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DER 

„UND WAS BITTE GEHT MICH DAS AN?“ 

CHECK 

Wie viel von deiner Kraft verbrennst du an Dingen, die dir eigentlich egal sein 
können? 

 

Lies jede Aussage. Kreuze an, wie sehr sie auf dich zutrifft. Nicht, wie du gern wärst – wie 
du wirklich bist. Du betrügst hier nur dich selbst, und das wäre erstens sinnlos und 
zweitens, nun ja … hast du dazu schon das Kapitel über die Selbstlügen gelesen? 

Mach diesen Check JETZT – bevor du das Buch liest. Und dann noch einmal, wenn 
du durch bist. 

DEINE SKALA 

0 = nie    •    1 = selten    •    2 = manchmal    •    3 = oft    •    4 = ständig 

 

 

Die 20 Aussagen 

1. Wenn mich jemand kritisiert, beschäftigt mich das noch 
Stunden oder Tage später. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

2. Ich rege mich über Nachrichten, Politik oder das 
Weltgeschehen auf – also über Dinge, auf die ich exakt 
null Einfluss habe. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

3. Was andere über mich denken, beeinflusst stark, was ich 
tue, sage oder anziehe. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

4. Bei Diskussionen muss ich recht behalten, auch wenn es 
eigentlich um nichts geht. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

5. Wenn mich jemand schneidet, ignoriert oder schief 
anschaut, ist mein Tag erst mal gelaufen. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

6. Ich sage „Ich bin gestresst“, auch wenn ich, ehrlich 
betrachtet, einfach nur viel zu tun habe. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 
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7. Ich greife zum Handy, ohne zu wissen warum – und lege 
es 40 Minuten später wieder weg. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

8. Ich vergleiche mein Leben mit dem, was andere online 
zeigen, und schneide dabei schlecht ab. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

9. Wenn etwas schiefläuft, suche ich den Grund zuerst bei 
anderen oder bei den Umständen. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

10. Ich rede mir Dinge schön („ist ja nicht so schlimm“) oder 
vertage sie auf „irgendwann“. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

11. Ich bleibe lieber in dem, was ich kenne, als mich freiwillig 
in unbequeme Situationen zu begeben. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

12. Wenn etwas Neues, Unbequemes ansteht, finde ich 
erstaunlich schnell einen guten Grund, es zu lassen. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

13. Ich tue vieles, weil ich glaube, ich „muss“ – nicht, weil ich 
mich bewusst dafür entscheide. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

14. Ich umgebe mich mit Menschen, die jammern, lästern 
und alles schlechtreden – und merke, wie es abfärbt. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

15. Ich grüble über Dinge, die schiefgehen könnten, ohne 
den Gedanken je zu Ende zu denken. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

16. Wenn ich nichts zu tun habe, werde ich unruhig, und 
meine Gedanken drehen sich im Kreis. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

17. Ich nehme Dinge persönlich, die gar nichts mit mir zu tun 
haben. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

18. Ich verschwende Energie an Situationen, die längst 
vorbei sind und die ich nicht mehr ändern kann. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

19. Ich möchte alles unter Kontrolle haben – und bin 
frustriert, wenn das nicht klappt. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

20. Ich frage mich selten, ob etwas mich überhaupt etwas 
angeht, bevor ich mich darüber aufrege. 

☐ 0  ☐ 1  ☐ 2  ☐ 3  ☐ 4 

 

DEINE PUNKTE 

_______ / 80 
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Deine Auswertung 
Ehrlich gezählt? Gut. Dann schauen wir mal, wo du stehst. 

0–20 PUNKTE 

Der Zen-Meister (oder der Schummler) 

Entweder bist du tatsächlich ein wandelnder Ruhepol, an dem das meiste abperlt – dann 
Hut ab, du brauchst dieses Buch eigentlich nur zur Bestätigung. Oder du warst beim 
Ankreuzen nicht ganz ehrlich zu dir. Du weißt selbst, was zutrifft. Falls Ersteres: Lies das 
Buch trotzdem. Es gibt immer eine Schraube, an der man noch drehen kann. 

 

21–40 PUNKTE 

Solide, aber da geht was 

Du hast vieles im Griff, aber es gibt klare Bereiche, in denen du dir selbst im Weg stehst. 
Du verbrennst regelmäßig Kraft an Dingen, die sie nicht verdienen. Die gute Nachricht: Du 
merkst es offenbar zumindest manchmal schon. Genau da setzt das Buch an. Achte beim 
Lesen besonders auf die Kapitel, bei denen du dich ertappt fühlst. 

 

41–60 PUNKTE 

Wichtignahme-Profi 

Du nimmst ziemlich viel ziemlich ernst. Vieles davon geht dich, ehrlich betrachtet, nichts an 
oder liegt außerhalb dessen, was du ändern kannst – und trotzdem zahlst du jeden Tag mit 
deiner Energie dafür. Das ist anstrengend, und ein Teil von dir weiß das längst. Gut, dass 
du dieses Buch in der Hand hältst. Es wird stellenweise unbequem. Genau das brauchst 
du. 

 

61–80 PUNKTE 

Herzlichen Glückwunsch, du nimmst dich extrem wichtig 

Fast alles geht dir nahe, fast alles ist wichtig, fast alles raubt dir Kraft. Du lebst vermutlich 
in einem Dauerzustand aus Aufregung, Grübeln und „eigentlich müsste ich“. Das ist kein 
Vorwurf – das ist eine Einladung. Denn das bedeutet: Du hast den größten Hebel von 
allen. Jede einzelne Erkenntnis aus diesem Buch kann bei dir spürbar etwas verändern. 
Fang an. Heute. 
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Und nach dem Buch? 

Mach den Check noch einmal. Nicht, um eine bessere Zahl zu bekommen – die kennst du 
dann ja schon, und genau das ist die Falle. 

Sondern um ehrlich zu spüren, wo sich wirklich etwas bewegt hat – und wo du dir nur 
einredest, dass es das hat. 

Und wenn du deinen Resilienz-Muskel stärken möchtest, gibt es die 30-Tage-Challenge, 
die dich dabei unterstützt, widerstandsfähiger zu werden und dein Bewusstsein zu stärken. 
Du findest die 30-Tage-Challenge hier: www.romankmenta.com/lp-resilienz-challenge/ 

Der Unterschied zwischen diesen beiden ist im Übrigen das ganze Buch in einem 
Satz. 

VORHER 

_______ / 80 

 NACHHER 

_______ / 80 

 

 

 
 
 
 
 

Buchtipp für ein Leben ohne Drama 
 
 
Ständige Konflikte, innerer Stress und alltägliche Dramen kosten dich 
Energie und Lebensfreude? Wenn du dir mehr Ruhe, Gelassenheit und 
wahres Glück wünschst, ist "Tausche Drama gegen Glück" genau das 
richtige Buch für dich! 
Es zeigt dir, warum Dramen immer wieder auftauchen und wie du es 
schaffst, sie aus deinem Leben zu verbannen. Du lernst, die Mechanismen 
hinter Stress und Konflikten zu erkennen und Schritt für Schritt aufzulösen 
... oder noch besser: Sie erst gar nicht in dein Leben zu lassen. Mit 
einfachen, umsetzbaren Strategien kannst du negative Muster 
durchbrechen und mehr Leichtigkeit in dein Leben bringen. 
 
 
„Tausche Drama gegen Glück“ richtet sich an alle, die merken, dass Konflikte und Dramen zu viel 
Raum im Alltag einnehmen. Wenn du dich oft gestresst, enttäuscht oder frustriert fühlst, bietet dir 
dieses Buch eine klare Anleitung, um diese negativen Muster zu durchbrechen. Es ist der ideale 
Begleiter für alle, die ein erfüllteres und entspannteres Leben führen möchten – ganz ohne Drama. 
 

Hier kaufen >> www.romankmenta.com/shop 
 
 
 
 


