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Wissen auf den Punkt
gebracht

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen konnen.
Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch das Buch
gefuhrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Thres personlichen
Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das Wesentliche zu
erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten konnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn Sie

weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, die

fur Sie wichtige Informationen beinhalten.

 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

 Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wichtigen
Aspekte zusammen.
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Vorwort

Hadern gehort zum Leben. Wir knabbern an etwas, uns
plagt ein schlechtes Gewissen, wir hegen Groll gegen
andere und gelegentlich suhlen wir uns ausgiebig in
Selbstmitleid.

Grunde gibt’s genug. Vor allem, wenn Sie das Gefuhl
haben, Thr Leben sei an einem bestimmten Punkt in die
falsche Richtung gelaufen. Wenn es einen Vorfall, eine
Begegnung, eine Entscheidung gab, die irgendwie alles
verbaut oder dazu gefuhrt hat, dass ein bestimmter Zug
abgefahren scheint. Jetzt ist es verfuhrerisch, etwas oder
jemanden zu finden, das oder der Schuld daran hat.
Manchmal zeigen wir mit dem Finger aber auch anklagend
auf uns selbst: ,Hatt ich doch xy getan/gelassen/nicht
mitgemacht!”

Die Ruckschau auf  frahere Entscheidungen,
Verhaltensweisen und Erfahrungen ist an sich eine gute
Sache. Sie gibt uns die Moglichkeit, daraus zu lernen. Doch
das unablassige Kreisen um etwas Vergangenes bringt
nichts, es schadet uns sogar. Es konserviert schlechte
Gefuhle und verdonnert zur Passivitat.

Selbstmitleid ist menschlich. Genauso wie der heilige
Zorn, der manchmal in uns hochkocht. Hier ist es klug,
einen Break zu machen: das Hadern als Signal zu
betrachten, um genauer hinzusehen.

»Schluss mit Mimimi“ bedeutet nicht, cool uber den
Dingen zu stehen. Vielmehr mochte ich Thnen ans Herz
legen, zu 100 Prozent selbst zu entscheiden, sich dem Sog



unguter Gefuhle, dem Gedankenstrudel zu entziehen. Wie
das gehen soll? Durch das bewusste Gegensteuern,
dadurch, dass Sie der Sache auf den Grund gehen.

Das Ziel: So in den Ruckspiegel zu schauen, dass Sie mit
dem, was Sie dort erkennen, im Hier und Jetzt etwas
anfangen konnen.

Probieren Sie es aus! Sie kOnnen nur gewinnen.

IThre Gitte Harter



1. , Hatt ich nur!“ - Raus aus
dem Gedankenkarussell

Lassen Sie mich mit der Tur ins Haus fallen: Wer hadert,
e unterminiert sich selbst,

* nimmt sich aus der Verantwortung,

 macht sich etwas vor.

Zumindest wenn sich die Gedanken lediglich darum
drehen, dass etwas schlecht/unfair/dumm ... war. Dieses
Kreisen ist nicht einfach nur ein Gedankenkarussell,
sondern es wirkt wie ein Strudel: Selbstvorwurfe,
Schuldzuweisungen und ein Schwung negativer Gefuhle
werden so oft wiederholt, dass sie sich tiefer und tiefer
festsetzen. Das bringt uns kein Stuck weiter. Wir schaden
uns damit sogar empfindlich, und das auf mehreren
Ebenen.



