Inhalt

VOrWorL..................eeeeeeeeeee ettt v van e e asr e s se s 7
1.  Neurobiologische Grundliagen zur Psychosomatik.............c..ccccoeeeenee.. 11
2. Es gibt immer einen Ausloser fiir unsere Gefiihle..................c.c.ccoc........ 15
3. Gefiihle sind zum Wahmehmen da.................ccooeeveieeceecreee e, 17
3.1 Warum Gefiihle sinnvoll SInd......coceveivivinrrireeinirireereeseiesere e esseseeanes 17
3.2 Wie man Gefiihle wahrnehmen kann: Gefiihlslandkarten.........covenee.... 21
3.3 Pseudogefiihle — oder: Es ist nicht alles Gold, was glinzt...........c.ccu.u..... 34
4. Unsere Gedanken beeinflussen unsere Gefiihle.................ccooevivvvveenns 37
5.  Alles dreht sich letztlich um Bediirfnisse ...............c.ocooevveveveevreceneeennn. 39
5.1 Gefiihle sind die Signallampen fiir unsere Bediirfnisse ........ooeverruerivinnnes 43
6. Wie Korper, Gedanken und Gefiihle zusammenhéngen...............c.c.oeu.e.e. 47
7.  Von Entweder-oder- zu Sowohl-als-auch-Ldsungen.................ccoeevenene. 51
7.1 Das Werte- und Entwicklungsquadrat........covvvvivnininniiininnninn. 54
7.2 Symptomspezifische Entwicklungsziele........ccoovcvcnniiniiinciniiinns 58
8. Sich zu verdndern ist schwer, aber machbar.................ccoooveveeveninnennnne 63
9. Bediirfnisse gezielt mit konstruktiven Strategien versorgen.................. 67
LiteraturempfeRIUNGen ..................ceveeinreesreerennessssesesisessessssssssssesneenes 83
ANRANG ..........o.oooeeeeeeeeveeteceere et e e e st e ssesss e s ae s s e et sssasaenerstesaasasssasens 85
Bedeutungsworterbuch Bediirfnisse ......c.oueurviiccciniiiiiiciiccccciiinns 85
L AtUT i veviiireieeeeeirenrneeeeeeeesreeeeseeeeeessrtaeseesassassasaasessassnsensenssrssssseassesaranasans 92

Bibliografische Informationen digitalisiert durch EI HI_E
http://d-nb.info/1002063396 f\BI THE


http://d-nb.info/1002063396

