Inhalt

Einleitung ...ooviii i e e it e 9
Die Triade - Grundlagen ...........oiiiiiiiiiiiiiiiiiiienieenennns. 12
Drei Kernbediirfnisse ............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii, 15
DiE ABS-LOGIK « ...ttt et ettt e et e 16
Kernbediirfnis Autonomie—Bauch ...............ooiiiiiiiiiiiiaas. 18
Kernbedirfnis Beziehung—Herz .............coiiiiiiiiiiiniinnene... 19
Kernbedirfnis Sicherheit—Kopf ...........c.ccooiiiiintt. e 19
Raffinierte Marketingabteilungen ................ccoiiiiiiiiiiiii, 20
Marketingabteilung 1: DerBauch ...........ccoviiiiiiiiiiiiiinnnns, 21
Marketingabteilung 2:DasHerz ...........coviiiiiiiiiiiiiiiiieennnn. 22
Marketingabteilung 3: DerKopf ..........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiins, 23
Triadische Sichtals Mehrwert ...........c..coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn.. 25
Drei-Farben-FOKUS .......cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiininnnnenen. 27
Wackersteine im Lebensfluss...............ooooiiiiiiiiiiiinia 30
Psychosomatische Knoten .............c.ccvviiiiiiniiirieiinnnennnnnnss 32
Selbstvorwiirfe im TarnkleidvonArger .........cvviiiiininienennnn. 33
Fremdvorwiirfe und Erwartungen anandere ..............cccvvvunn... 36
Triangel im Kopf ... ..ottt it it 38
Schutzstrategien .. PP 39
Das Geist-in-der-Flasche-Syndrom ............c.coiiiiiiiiiiiiiiin.... 40
Das Herz-unter-der-Bleidecke-Syndrom ................cooiiiiiiieL, 40
Das Verloren-im-Inhalt-Syndrom ...............cciiiiiiiiiiiaaa... 40
Inhalt | 5

Bibliografische Informationen digitalisiert durch

http://d-nb.info/1348394285 B


http://d-nb.info/1348394285

6

Der KOrper spricht ........cooiuiiiiiiiiii ittt ittt enneeanannsans 42

Aktivierung der Triade von Bauch, Herz,Kopf ......................olL 43
Minimalinvasive INterventionen . ....covvetiiiieeeresreennsornnnceennons 50
YAV § ¢ R7=3 ¢ 77=5 o 10 T ) o U e 52
Echtzeitaltertraining-Intervention ..........cceiieieieiiieiinnnennnn 53
Eigene-Version-Intervention ............cciiiiiiiiininnninenennenanns 54
Ein KernbedGrfnis im FORUS .. .vvitiiiiiiiiiiiin i iienaneenenenns 59
Das3x3derTriade ........cciiiiiiiiiii ittt iiiei i, 62
Aktiver, interaktiver, reaktiver Pol ...ttt ittt 64
Neun Qualititenentdecken .........cviiiiiiiirriiirrinreinereneeenenans 67
Rendezvous mitder Stimme .......... ... i 79
Jazureigenen SLMME .......ovviiiiinirteteeeineiiinnninoneeeeeens 79
TSt SATZE v i vttt ieieneererenensorossesssnsncossscncasesessncsnsnsnns 80
Atem- und StIMmMUbUNEEN ......viiiiiiiiii i iiiiiieti it 83
Die Stimme als Tiiroffner fiir Bauch, Herz,Kopf ............... ... ..., 86
EmbodimentaleVokale .........coiiiiiiiiiiiii i i i e 89
Stimmfiihrung mitneunStarken .......... ..o i, 92
Interview Matthias Aeberhard ........... it iiiiiiiinennn. 93
Die Saulen der Selbstwirksamkeit .............. .. .. ...l 96
Drei FundamentalWerte .. ....ovvvieieieieieieereereeereeeennnnnnnnnnns 98
1. Selbstbewusstsein .. ..ovviiieiinn ittt ittt iei ittt e, 98
Y=Y (o33 o =) o AP 99
CIIY= 10T a¥7=) ¢ - L L) o U A 100
DIl OPEIatOTEI & it et e etetteeeseeenesesasoasosoranaseseaeeoenssssaens 101
1. Selbstbehauptung ...ttt 102
2.SelbsStakzZeptanz .. ..ciiiiii it ittt e e 102
3.Selbstsicherheit ..........ciiiiiiiiiiiiiiii it iiernneeanennnns 102
Operatoren-Check ........ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiineniiiinineoeennns 104
ABS-ReESSOUICENSALZE .. ..iviitiiintinereneenerneeneeseonnsnesonsonasnes 113
Aktivierung, Etablierung und Gestaltung der Operatoren ................ 113

! Inhalt



Navigationsinstrumente ...ttt 127

Aktivierung der Kontext-Triade ...........ccvviiiiiiiiiiiiiiinennnnn., 127
Sechs CheckpunKkte .........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt iiiniineens 131
Check 1: Selbsterfiillbare Ziele fokussieren ..............ccooiieiveenn. 132
Check 2: Echtzeitaltertraining als Prophylaxe ................. ..ot 133
Check 3: Identitatsstirkung mit der eigenen Version ................... 134
Check 4: Ressourcensitze zur Schwachstellenanalyse ................... 134
Check 5: Vereinbarungen mit sich selbsteinhalten ...................... 135
Check 6: Der positiveblindeFleck ..........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiennn. 135
1Y 1 0 1] gl o Lo Yo L3 137
Super Food 1: Humor und Leichtigkeit .................coiiiiiinaa.. 137
Super Food 2: Fehlerfreundlichkeit ...............ccoiiiiiiiiiiinn.,, 138
Super Food 3: Akzeptanz statt Verbitterung ..........coooviieeienennns, 138
Der Lotuseffekt der Fundamentalwerte .............................. 141
Literatur. ... ..o e 144
Uber die Autorin, den Komponisten ............oveeereeeeeenennnnnn. 146
Verzeichnis der UBUNEeN ......coveeeeie e et eeeennn, 147
Hinweis zum digitalenMaterial ..., 148

Inhalt |

7



