Inhalt

Einleitung ................

Selbsterkenntnis ist der erste Schritt
Eine lange Reise von tausend Meilen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1050500563



http://d-nb.info/1050500563

Eine Frage der Tradition. ............... PP 40

Neue Gewohnheiten entwickeln............... 46
Warum soll ich mich entspannen?............. 53
Freiheit und Gelassenheit. .................... 57
Bis hierher und nicht weiter. . ................. 63
Gelassenheitlernen....................... 67

Der Weg der Achtsamkeit

Was Sie mit dem Buddha gemeinsam haben. . ... 73
Wohlgefithle erinnern. ....................... 78
Einsichten gewinnen..................... ..., 83
Ungebetene Géste .. ................ovalt, 88
Eine Minute, zwei Minuten ... fiinfzehn

Minuten .........cooiiiiiiiiiii i 93
Achtsamkeit trainieren....................... 96

Das ABC der Gelassenheit

Einalter Hut............ ..., 107
Extremsituationen...............ccoiiinnen. 111
Oder doch positives Denken? ................. 116
Fakten, Fakten,Fakten ....................... 120 -

Wie Spannung entsteht. ...................... 126



Im Kopfkino..................oiiiiiiilL, 132

Was nicht weiterhilft......................... 135
ImGegenteil. ..................oooiiilL 140
Das ABC trainieren..............ccooueven.... 145

ACT: Das Mittel der wahl

Eine einfache Rechnung:3 X F=0............ 167
Das Lebenistparadox...............covennnn. 171
Gedanken Gedanken sein lassen. .............. 175
Anfangenzuleben........................... 180
Radikale Akzeptanz ......................... 184
Check deine Moglichkeiten................... 188
Tu das Bestmdgliche . ........................ 192
ACT trainieren. ................ooiiiiin.... 196
ZumSchluss ... 205
Was Sie unbedingt noch wissen sollten .......... 207

Weitere Trainingsmoglichkeiten............... 215



