Inhaltsverzeichnis

1 DasIch........... ...
Einleitung .. ...t e
Basisemotionen .. ............ e
Atmung........... e
Korper.............. e e
Worte und Gedanken ................ e
Fazit: DasIch......... e
Literatur ......... e

2 Ich-Bereich.................
Einleitung . ..... e e
Was ist der Ich-Berelch’....... e e
Selbstliebe . . .. ..o vvii i
Gliick ........... e
Positive Psychologie.................. ...

Weniger ist manchmal mehr ...............

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1102386928

17
17
18
21
25
29
32

XI

digitalisiert durch


http://d-nb.info/1102386928

X

Von KopfbisBauch......................
Der Komponist...........ooovvivian..
Fazit: Ich-Bereich. . ......................
Literatur ...,

Annahme und Akzeptanz. .................
Loslassen — Abgeben — Abheben. ............
Die Dimension Zeit. .. ....ccvvvinnnnn..
Forderungen an den Nicht-Bereich ..........
Gefahren des Nicht-Bereichs . ..............
Kommenund Gehen.....................
Fazit: Nicht-Bereich. .. ...................
Literatur . ....vvii ittt e i

Das Zusammenspiel der beiden

Bereiche.............. ... ... .ol
Einleitung . ......... ...l
Das Paradox. .......... e
Unterscheidung. . .......... ... 0.
BALSAM fiir die Seele: Die 6

Wirkfaktoren. . ...,
3 Schritte zur Problemldésung. . .............
Die Kapitulation des Ich-Bereichs ...........
Wie innen, soauflen .....................
Ich- und Nicht-Bereich im Alltag. . ..........
Die ,Weltenseele“ .. ......ccoiviiinnn...

Fazit: Das Zusammenspiel der beiden
Bereiche ............. .. ..o ool
Literatur . ....... ...l



5 Neue Méglichkeiten. .................... 123
Einleitung . ...t 123
Bereichern Siesichselbst . ................. 124
Von Habenwollen und Nichthaben .......... 128
Verarbeitung von tiefer Trauer . ............. 132
Wer gibt der Sache ihren Sinn?. ............. 136
Das Hirngespinst namens Fehler ............ 139
Mein Ich-Bereich, Dein Ich-Bereich. . ........ 143
Karma, Schicksal und Genetik.............. 148
Anderenhelfen ......... ..., 152
Das ABC des Mitgefithls .................. 157
Das persénliche Puzzle. . ......... ... ... 160
Fazit: Neue Moglichkeiten. ................ 164
Literatur .. oo ittt it e e 165

6 Schluss........cvvviiiiiiiiiiniinnnn. 167
Einleitung .. ..., 167
Schluss mit mangelndem
Selbstbewusstsein. . o .vvvvi it 168
Schluss mit Hilflosigkeit .................. 171
Schluss mit Unzufriedenheit ............... 176
Schluss mit Vergangenheit................. 179
Schluss mit Schuld. . . ........covvitt. 185
Schluss mit Fehlern und Schwichen. ......... 189
Schluss mit dem Schluss. ... .ovvvevntn. 191

Literatur . oovvv et i i e e e 192



