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Pressestimmen

»Wer unter seiner geringen Frustrationstol eranz leidet oder seine Aufschieberitis loswerden will, findet
zahlreiche Ubungen und Anregungen, mit denen man seinem inneren Schweinehund den Kampf ansagen
kann.« PSY CHOLOGIE HEUTE

»Mit diesem Ratgeber ist Harlich H. Stavemann eine leichte Anleitung geglUckt, mit der Sie Aufschieberitis
loswerden.« Illu der Frau

»Wer sich von der hier beschriebenen Thematik angesprochen fuhlt, sich gar wiedererkennt, tut gut daran,
sich néher mit seinen Lebens-, Denk- und Verhaltensmustern auseinander zu setzen. Esist der erste Schritt
auf dem meist mihsamen Weg, einen neuen Blick auf sich und die Welt zu werfen. Aber esist auch ein
Weg, den zu gehen es sich lohnt.« emotion.de / myself.de

»Ein ebenso unterhaltsamer wie nitzlich-fundierter Ratgeber gegen innere Schweinehunde und -hiindchen.«
socialnet

»Leser kdnnen mit diesem Buch sich selbst motivieren lernen und das tun, was ihnen langfristig niitzt und
gut tut.« innovative Verwaltung

»Schluss mit Frust. Hier ist der Name Programm.« Eat Smarter! Kurzbeschreibung
Sie drgern sich standig tiber andere Menschen? Sie sind frustriert, dass bestimmte Umstande nicht so sind,
wie Sie das gerne hétten? Meint es das Schicksal hdufig einfach nicht gut mit Ihnen?

Wer kennt das nicht? Aber jeder kann etwas gegen seine Unzufriedenheit tun — und zwar an sich selbst
arbeiten. Dasist nicht ganz einfach, stellt sich doch immer wieder der altbekannte innere Schweinehund in
den Weg, wenn man sich gerade wieder etwas vorgenommen hat. Lernen Sie sich selbst zu motivieren und
das zu tun, was Ihnen langfristig niitzt und gut tut. Wer mehr Akzeptanz und Toleranz entwickelt und sich
auch einmal selbst zum Handeln tiberwinden kann, hat deutlich bessere Chancen, seine Ziele zu erreichen
und damit ein Leben nach seinen personlichen Vorstellungen zu filhren. Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Dr. Harlich H. Stavemann, Dipl.-Psych., KV T-Lehrtherapeut/Supervisor, seit 25 Jahren al's niedergel assener
Psychotherapeut tétig, Leiter des Instituts fir Integrative Verhaltenstherapie (1VT) in Hamburg.
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