Inhalt

EINICIUNEG ..ottt s s s ssessssacsassassasssessenas 9
1. Alter Trott oder neue Wege? Wie Verdnderung gelingt...............cccccevveuuneee. 15
1.1 Die Komfortzone verlassen.........cocvcuvcurcureuneescenceneeneeseenceseesesscssessessessessessessenne 15
1.2 Sich von alten Sehnsiichten trennen.........ocecvcveureencencueceneereeseuserseeseesesseesenne 21
1.3 Potenzial aus Erinnerungen SChOPfen..........ccoucuiucemincreieceunecnenccescnennnens 23
2.  Der (Un-)Zufriedenheit auf die Spur kommen............ccccoeveercrnrnreererrrrernnnns 27
2.1  Personliche und berufliche Standortanalyse...........cocecneueeecuremrcrnernerncenennenne 27
2.2 Sichin AchtsamKeit UDE .......cccreureveuririreurencenerirceseereeteiseetseseeeeeesseessesseae 33
2.3 Gefiithle und Ersatzgefiihle unterscheiden .........c.coovevevrurevrenerienereneenenenes 38
2.4 Personliche Werte achten........occcvuririeeurineiresineenieinesteesesesessessssssesssessens 47
3. Talente zum Leben erwecken und Selbstsabotage entlarven ...................... 53
3.1 Die Geschichte vom Zirkuselefanten ............cocoeveerireereseerrinseresiseesesesessennens 53
3.2 Selbstanalysebogen zur Potenzialentwicklung........c.cocoecvevirvincuncusiuncurennces 55
4. Das innere Drehbuch umschreiben ..o, 65
4.1 Die Bibliothek der Erinnerungen ..........cceceeeveeevcercsercescsescuseseescsseserscscene 65
4.2 Das Skript: unser unbewusst erstellter Lebensplan ...........ccocvvveviuriurcucnnce. 74
5. Ich-Zustinde Neu Organisieren ...............ccccoeveeieieeeeeeeeneeseeereeseseseseeeaenes 85
5.1 Das Strukturmodell der Ich-Zustande..........ccccecureveureureneurerescuneeesceneensereeeene 85
5.2 Verhaltensweisen und Ausdrucksqualitaten ..........cocoeeeeeecurersercerceuneuneneene 91
5.3 Die elf AUSATUCKSSLLE «.....ocueureeeerieirieeieieieceiersee et seseeessesee e seaens 98
5.4 Talententfaltung durch Neuorganisation der Ich-Zustinde ............ccccouu.... 106
6.  Lebensgrundeinstellungen verstehen..............ccocoovvieurenevenencncrnencnnuecncesnenens 111
6.1 Wie wir die Welt sehen: die vier Grundeinstellungen in der Praxis........... 112
6.2 Grundeinstellungen und ihr Einfluss auf Verdanderungs- und
EntScheidungSProzesse........ccveuecureecureuseccmneersemseersensescssessasessensesessencssssssescnns 117
6.3  Die fiinfte GrundeinStellung...........cc.ecoeuecureveereeercererereeneserenecreeserseeeeessesesecnne 118

Bibliografische Informationen | E
http://d-nb.info/1156340470 digitalisiert durch ! |I THLE


http://d-nb.info/1156340470

7 GrundbediirfnissSe NUEZEN ..............coueveeeeveeeeeeeeeece et seens 121

71  Das Grundbediirfnis nach sinnlicher Anregung ........cccccoeveeveneerrnerennnee 122
7.2 Das Grundbediirfnis nach Anerkennung ...........ccccecceccceveeneenenmnernecenecenees 126
7.3 Das Grundbediirfnis nach Struktur..........cccccoeevcneiviniccneincencneeecercreens 137
8.  Innere Antreiber aufdecken ... 143
8.1 Ichbin nur 0.k, Wenm ... .t sseasesseaens 144
8.2  Die Antreiber-Dynamiken........ccoceeeecereureuneuneniseserisisieseeeisssssesessessessssenes 146
8.3  Den Antreibern zugrunde liegende Talente............cccccveueeneuneemreurceecercuennnes 151
8.4  Sich in Verhaltensdnderungen Gben...........cocoevvcueemreuncencceneenceeemrensersecssenneens 153
8.5 Die Erlaubnis, man selbst ZU S€IN ....c.ccveuemereureneeecencennieieereereiseenessensessenens 155
9. Psychologische Spiele vermeiden.................cccouereeeeeeeeseeeeeeeee e 159
9.1  Das Drama-DIeieck .......ocouiiuiiiceeineinciniinincnineniseeeenessessessessessessessessenne 161
9.2 Die ,Spielformel“: Dynamiken psychologischer Spiele.........cc.coverevuecrennnee. 163
9.3 Aus Spielen aussteigen: das Talent-Dreieck .........cecoeeeeeereveeneererreescescusennenne 170
10.  Wie thnen Verdnderung dauerhaft gelingt.............ccocooeeveurinerernnveennenennnnnns 173
10.1 Hindernisse erkennen und mMeistern.......coooeeeueeriuemeeersererscrsersersessersensensenne 173
10.2 Das Sechs-Schritte-Programm der inneren und

dufleren NeUOrieNtierUNg......cwurueuerueumiresiesieniseesesnisessessesssesssssssssssssssesaens 175
NACRWOTT ...ttt seaseas s ta s essess s sae b sassasasessense 189
DANKSAGUNG....cuverrerinerrirereresessianeseessieeessessesessessesssssessssstssessessenstscsesssssssssessescsses 193
LItEIatUur ...ttt s bbb s 195
Abbildungsverzeichnis ... s 199
Verzeichnis der Anregungen zur SelbstrefleXion.........ceiciririvieieencrncrncricccnnnnn, 201

TUDET A€ AULOTIN ceveevreereeeeeereeeeeeeeeeseeseeseeaeeeseseseessaesessnsessesnensessssnsessesseasassasnsessssasassas 203



