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Uups? Hier ist ja alles durcheinander! Stimmt, das ist

extra so. Die Kapitel sind nach Rubriken sortiert.

Vorwort
Vorgeschichte

Selbstfihrung
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17
18
22
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27
30
36
42
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49
50

Spring einfach .
Triff dich selbst .
SelbstfUhrung jetzt!
Worte und Taten .

Gestorte Selbstwahrnehmung

Das ewige Zdégern
Manipulationen
Aufschieberitis .
Das ewige MUssen
Uberwindung
Rechtfertigungen.
Gelassenheit .

Durchhaltevermaogen .

MachtUbernahme
Ohnmacht
Unentschlossenheit .
Liebeskummer .

Das ist aber schwer! .
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54
61
62
63
69
82
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98

Unser Leben zu dritt
Ungeduld .

Notligen

Erwartungen. .
Die Sache mit der Angst .
Sorgen sind wichtig?
Entspannt absagen .
Akkus aufladen

Herz und Hirn
Schlagfertigkeit

Wertschatzung

19
24
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52
56
59
60
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73
74
75
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96

Die lastige Ungeduld
Projektionen .

Ich passe nirgendwo rein
Eigenlob .
Wenn nichts mehr sicher ist
An Vorstellungen festhalten
Zeitreise .
Ungefragte Hilfe .

Sich selbst bldd finden

Mr & Mrs Right . .
Souveran das Thema wechseln
Ehrlichkeit

Werte

Wer bist du? .

Mehr me time .

Was bist du wert? .

Wie du andere Menschen andern kannst .

Phanomen Zeit
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135
141
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173
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201
215



99 Was ist schon, wie es scheint? .
100 Liebe heif3t loslassen .
102 Wenn uns andere runtermachen
106 Freunde gehen lassen
107 Geflhle zu Ende flhlen

Abgrenzung
4 Du hast immer die Macht!.

5 Wieso irgendwas persdnlich nehmen?

6 Schlechtes Gewissen .
9 Arger ist freiwillig

15 Verlust .

29 Die Kurve kriegen .

33 Angriffe

37 Energierauber

43 Fassungslosigkeit .

46 Nervige Menschen

48 Narzissten

51 Crenzen setzen .

58 Prufungen . . . . . .

67 Ubergriffige Menschen .

71 Besserwisser . o

77 Das kannst du nicht bringen!

78 Das Leben ist ein Spiel .

80 Sag ich was oder nicht?

81 Mal 'ne Ansage machen

88 Gerulchte .

91 Irrsinnige Alltagstests
105 Andere andern wollen
106 Freunde gehen lassen
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Leichtigkeit
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76
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Erfinde dich neu .
Affirmationen

Sich selbst verzeihen
Realitat ist verhandelbar .
Verzweiflung. . . . . .

Die fehlende Entschuldigung .

Falsche Entscheidungen
Sinnlose Sorgen
Entscheidungsschwache
Annehmen, was ist .

Wie soll ich starten? .
Hilflosigkeit

Es gut sein lassen kénnen

Das kann ich mir nicht leisten.

Sich verloren fahlen .

Small Talk ist lastig

Same, same, but different
Nein ist Verhandlungssache
Zu schén, um wahr zu sein .
Gluck konservieren .
Vertrauensfrage

Einfach machen

Detox & Co

Sinnlose Prognosen

Fear of missing out .

Beherzt Dazwischen-Gratschen
Die Sinnlosigkeit des Lebens .

Die Welt und du
Nimm es lieber leicht .
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193
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95 Brauchen wir Ziele?
97 Angste loslassen
101 Zwickmuhle
103 Dranbleiben
104 Vorhersagen
108 Worauf wartest du?
109 Neugierig bleiben .

110 Unabhangig oder frei? .

111 Wunder .

Auch das noch!
Wege zu Karins Welt .
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