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	 8	 Über den Autor
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	 12	 Erste Schritte: Orientierung
	 12	 Weg 1: Besuchen Sie Ihren Arzt
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	 18	 Zwei grundlegende 
Erkenntnisse

	 18	 Weg 3: Sie sind wichtig!
	 21	 Weg 4: Schließen Sie Freundschaft
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Verhaltensänderung

	 24	 Weg 5: Neustart
	 27	 Weg 6: Holen Sie den Spaß zurück in 

Ihr Leben
	 31	 Weg 7: Lernen Sie, Nein zu sagen
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Ihren Kraftverlust 
	 33	 Weg 9: Ordnen Sie Ihre Prioritäten 

neu!
	 38	 Weg 10: Mut zur Selbstliebe
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Entspannung
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	 79	 Weg 26: Verzichten Sie auf aufput-
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Getränke
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einem Frühstück
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Magen
	 88	 Weg 34: Gute Stimmung durch die 
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der Natur
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	 95	 Alles Gute 
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