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Dieses Buch vermittelt Informationen und Methoden, die der Autor nach bestem Wissen und 
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Der „Beipackzettel“ – der Warnhinweis für dieses Buch 

Die hier beschriebenen mentalen Shortcuts wirken, wenn Sie psychisch gesund sind und wenn 

Sie sie konsequent anwenden. Vielleicht werden Sie sich erschrecken, weil Sie nicht gedacht 

hätten, dass die Technik so schnell und effektiv wirkt. Etwas Verwunderung ist also ganz normal. 

Nebenwirkungen: Wer dieses Buch liest und konsequent anwendet, ist danach nicht mehr, wie er 

vorher war! 

Vorsicht: Die Übungen sind nicht geeignet für Menschen, die unter akuter psychischer Not 

leiden, da dadurch solche Gefühle verstärkt werden könnten! Für den Fall, dass Sie unter psy-

chischen Störungen leiden, sollten Sie wie bei allen mentalen Techniken vorsichtig sein. Im 

Zweifelsfall fragen Sie Ihren Arzt oder Ihren Therapeuten.  

Der Autor verzichtet zur leichteren Lesbarkeit auf eine gleichberechtigte Formulierung. Wo 

immer Sie männliche Ansprache finden, stellen Sie sich bitte auch die weibliche vor.



„Willst du wissen, wer du sein wirst, so schau, was du tust.“ 

Buddha 
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