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Emotionale Resilienz starken — Dein Fahrplan zu mehr
innerer Ruhe

¥ 7-Tage-Workbook fiir mehr Gelassenheit & innere Starke ¥

Willkommen!

Emotionale Resilienz ist deine Fahigkeit, mit Stress, Herausforderungen und emotionalen
Belastungen umzugehen, ohne dabei dein inneres Gleichgewicht zu verlieren. Besonders als
hochsensibler Mensch ist es wichtig, diese innere Widerstandskraft aufzubauen — damit du
dich nicht von &uReren Reizen Gberwaltigen lasst, sondern deine Sensibilitat als Starke
nutzen kannst.

Dieses Workbook hilft dir mit praktischen Ubungen, Reflexionsfragen und einem 7-Tage-
Plan, um Resilienz gezielt in deinen Alltag zu integrieren.

Was dich erwartet:

Einfache Erklarungen, warum emotionale Resilienz so wichtig ist
5 Schlussel fur mehr emotionale Widerstandskraft

Tagliche Ubungen fiir weniger Stress und mehr innere Ruhe
Reflexionsfragen, um deine Entwicklung bewusst wahrzunehmen

Affirmationen, um dein Mindset nachhaltig zu starken

# Wichtig:

Dieses Workbook ist kein theoretischer Leitfaden, sondern eine praktische Schritt-fir-
Schritt-Anleitung, die du direkt in deinen Alltag einbauen kannst!
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Was ist emotionale Resilienz?

Emotionale Resilienz bedeutet, dass du in belastenden Situationen stabil bleibst, dich nicht
von negativen Emotionen tUberwaltigen lasst und aus Herausforderungen lernst, statt
daran zu zerbrechen.

Warum ist das fur Hochsensible so wichtig?

Hochsensible Menschen nehmen Emotionen, Stimmungen und duf3ere Reize besonders
intensiv wahr. Das macht sie einfuhlsam, aber auch anféllig fiir Stress und emotionale
Uberforderung. Resilienz hilft dir, deine Sensibilitat zu bewahren, ohne dich von der
Welt erschopfen zu lassen.

Die 5 Schlussel zur emotionalen Resilienz

@ 1. Selbstwahrnehmung: Erkenne, wie du auf Stress und Herausforderungen reagierst.
@ 2. Selbstregulation: Entwickle Techniken, um deine Emotionen bewusst zu steuern.
@ 3. Selbstflirsorge: Nimm dir regelméaBig Zeit fir dich und deine Bedurfnisse.

@ 4. Flexibles Denken: Lerne, Herausforderungen als Chancen fiir Wachstum zu sehen.

@ 5. Soziale Unterstitzung: Trau dich, um Hilfe zu bitten und dich mit Gleichgesinnten zu
verbinden.

«r Diese funf Schlussel bilden die Basis fiir die Ubungen in diesesm Workbook!
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Dein 7-Tage-Resilienz-Plan

45> Dein Ziel: Jeden Tag eine kleine Ubung machen, um deine Resilienz Schritt fiir Schritt zu
starken.

Tag Ubung Warum das hilft
Dein Energie-Check — Notiere, was dich am meisten |[Mehr Bewusstsein fur deine Stressoren und
Tag 1l : :
stresst & was dir Kraft gibt. Ressourcen.
T Atemanker setzen — 3-Minuten-Atemiibung fur mehr ||Reguliert dein Nervensystem und stoppt
ag 2 .
Ruhe. Stressreaktionen.
Grenzen setzen — Formuliere einen Satz, mit dem du ||Schiitzt deine Energie und verhindert
Tag 3 e -
,»Nein“ sagen kannst. Uberforderung.
Negative Gedanken umwandeln — Ersetze belastende .
Tag 4 Glaubenssatze durch stirkende. Baut dein Selbstvertrauen auf.
Taa s Selbstfiirsorge-Ritual — Plane bewusst 15 Minuten Unterstutzt dein emotionales
g Zeit nur far dich. Gleichgewicht.
Tag 6 Dankbarkelt notieren — Schreibe 3 Dinge auf, die gut Schirft deinen Fokus fiir das Positive.
gelaufen sind.
Erfolgsmomente reflektieren — Was hat sich in dieser |[Hilft dir, Fortschritte bewusst
Tag 7 5
Woche veréndert? wahrzunehmen.

Reflexionsfragen fur deine personliche Entwicklung

[ Nimm dir Zeit, um diese Fragen schriftlich zu beantworten:

@ Welche Situationen bringen mich emotional aus dem Gleichgewicht?

€@ Welche Strategien haben mir in der Vergangenheit geholfen, mit Stress umzugehen?
€@ Wie kann ich meine Reaktionen auf Herausforderungen bewusst steuern?

@ Was kann ich taglich tun, um meine innere Ruhe zu bewahren?

@ Tipp: Schreibe deine Antworten auf ein separates Blatt — so kannst du deine Entwicklung
beobachten!
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% Affirmationen fur mehr innere Starke

Wiederhole diese Sétze regelmaRig, um dein Mindset positiv zu beeinflussen:

(=J ,,Ich darf meine eigenen Grenzen setzen und auf meine Bediirfnisse achten.*
(J ,,Ich bin stiirker, als ich denke — ich kann Herausforderungen meistern.“
(=J ,,Ich wihle Gelassenheit, selbst wenn das Leben turbulent ist.*

(J ,,Ich sorge gut fiir mich und schenke mir selbst die Ruhe, die ich brauche.*

Tipp: Hange deine Lieblings-Affirmation als Erinnerung an deinen Spiegel oder den
Kuhlschrank!

() Dein néchster Schritt

¢ Lade dir den kostenlosen Energie-Guide herunter — mit Meditationen und weiteren
Ubungen fiir mehr innere Balance. Hier runterladen!

(=] Teile deine Erfahrungen: Welche Ubung hat dir am meisten geholfen? Schreibe mir
dein Feedback oder erz&hle mir, welche Strategien du in dein Leben integrierst!

¥+ Resilienz ist ein Weg, kein Ziel — mach heute den ersten Schritt! %

2 Noch ein paar letzte Hinweise fur dich:

Vv Falls du dich Gberwiltigt filhlst, starte mit nur einer Ubung pro Woche. Jede kleine
Veranderung zahlt!

v Dieses Workbook ist flir dich — nutze es so, wie es fur dich passt!

v Vergiss nicht: Du bist starker, als du denkst.

Alles Liebe,

Andrea Q
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https://mentalio.de/energie-guide/
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