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Widmung und Dank
Stimmen zum Buch

Das Permeagramm, der Bauplan unserer Psyche

Die eigenen Potenziale entdecken
Raus aus der Verneinungsfalle

= UBUNGEN

Vollatmung - um Kraft zu schépfen
Tigermaul-Atmung - um sich durchzusetzen
Cool down respiration - um Stress abzubauen

Die verschiedenen Personlichkeitsaspekte
des Menschen - wie das Permeagramm funktioniert

JIch kann halt nicht anders.”

Wie sich zwei Menschen mit unterschiedlichen
Permeagrammen gegenseitig beeinflussen

Unser Charakter - eine Schauspieltruppe der besonderen Art

Emporenspieler und Kellerasseln -
die stérenden Personlichkeitsaspekte

Abhéngigkeiten, die Spannung erzeugen
Die prominenten Spieler unseres Lebens - eine Ubersicht
Das Bewusste-Ich - der Regisseur
Es gibt keine negativen Charaktereigenschaften
m UBUNGEN

Die Kakophonie im Kopf abschalten
Atemmeditation - um sich wieder zu entdecken
Movieshow - das innere Kino bewusst machen

Die Entstehung des Charakters -

oder wie sich lhr Permeagramm ausbildete
Warum sich stérende Charaktereigenschaften -
Emporenspieler - entwickelten
Der Reiz der Unvollkommenheit
Das Bewusste-Ich stdrken - den Regisseur ausbilden
Wer spielt und wer steuert mich?
Test: Finden Sie Ihre Emporenspieler

= UBUNGEN
Sich selbst zuh6ren
Mit sich zu Rate gehen
Innehalten
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Wie Sie mit dem Permeagramm
lhren Alltag harmonischer gestalten

Tierisch hartndckige Pragungen
Sich selbst neu kennenlernen - Verpragungen auflésen

,Alle beisammen haben” - mit dem inneren Priifprogramm
die eigenen Bediirfnisse kennen lernen

Die Urbediirfnisse - wonach wir uns wirklich sehnen
Regieanweisung: Erlaubnisscheine ausstellen

Das Bewusste-Ich als Vermittler

Kontrollierte Reintegration verdréngter Persénlichkeitsaspekte
+Zu Hause bin ich ganz anders!”

= UBUNGEN
Spielerwechsel probieren
Den Regiestuhl einnehmen und Spielerwechsel trainieren
Check-up der Urbediirfnisse

Wie Sie mit lhrem Permeagramm
mehr Selbstwert bekommen

Schluss mit der Manipulation!
Weniger urteilen vermehrt inneren Reichtum
Wie lhre Spielertruppe an Selbstwert gewinnt

= UBUNGEN
Sumarah
Die drei Siebe des Sokrates
Erlaubnisscheine ausstellen
Den Selbstwert steigern

Wie Sie andere mit dem Permeagramm verdndern

Mit den stérenden Persénlichkeitsaspekten anderer umgehen lernen

Umgang mit Perfektionist, Versager, Selbstabwerter, Angeber,
Notorischem Helfer, Hilflosem, Ubermachtigem, Ohnméchtigem,
Selbstantreiber, Faulenzer, Neider, Naivem, Geizigem, Habenichts,
Vielharmoniker, Kdmpfer, Kritikstichtigem, Wegseher, NutznieRer,
Phantast, Schwerarbeiter, Luftikus, Schonbeter, Schwarzseher

Konflikte stimulieren inneres Wachstum

Wie lhr Bewusstes-Ich Kritik souverdn entgegennimmt
Gegensdtzliche Permeagramme - wenn die Chemie nicht stimmt
Durch kluges Verhandeln Kompromisse finden

Das Dramadreieck - Kreislauf der Abhédngigkeiten

Wie man ein Dramadreieck durchbricht

Andere mit dem Permeagramm motivieren

= UBUNGEN
Intrinsisch motivieren
Technik - um Kritik zu geben
Technik - um Kritik anzunehmen
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Mann und Frau - die kollektiven Prdagungen
der Geschlechter

Rituale und Initiationen - die Wegweiser fiir Ubergénge
Macho und Superweib - die erlernte Unféhigkeit
Kollektive Rollenbilder und ganzheitliches Menschsein

Mann und Frau statt Macho und Superweib -
die eigene Personlichkeit entdecken
Liebe ist, den anderen zu erkennen
Mit dem Bewussten-Ich Liebe finden
Rollentausch - nicht gelebte Potenziale reintegrieren
Konflikte ausrdumen, Erwartungen ansprechen
m UBUNGEN
Rollentausch
Gute Entscheidungen mit dem Partner treffen
Wiinsche und Bediirfnisse verhandeln

Missverstandnis und Meinungsverschiedenheit unterscheiden
Die eigenen Erwartungen kennen und kommunizieren

Schwere Pakete oder wie uns frilhe Erfahrungen
das Leben schwer machen

Erfahrungen aus der Kindheit - schwere Pakete in der Partnerschaft
Kollektive Pragungen durch Erziehung

Raus aus alten Spielen!

Geheime Familienregeln aufspliren und schwere Pakete auspacken

Fremde Pakete nicht annehmen - Konflikte,
die nicht in die Partnerschaft gehéren

Mit alten Kindheitsgeschichten ausséhnen

= UBUNGEN
Geheime Familienregeln aufspiiren und abdndern
Fremde Pakete nicht annehmen
Schlisselsituationen finden
Codeworter vereinbaren

Stark wie ein Windpferd - Unvollkommenheit wagen

Anhang

Ergdnzende Spielerliste der Commedia della Vita
Begriffserkldrungen

Auflésung zum Test (aus Kap. 3)

Permeagramm zum Selberausfiillen
Quellennachweis

Erfahrungen von Anwendern des Permeagramms
Autorenvita
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