
A
Abgrenzung  190
Abwehr  67, 69, 255
Abwertung  269
Achtsamkeit  169, 

215–217, 286–288
Achtsamkeitskurs  288
Achtsamkeitsmedi­

tation  287
Achtsamkeitspause  162
Achtsamkeits­

training  167, 288
Achtsamkeits­

übung  216, 299
Aktivität, geistige  178
Akzeptanz  36, 66, 77, 115, 

126, 153–155, 158, 168
Alexithymie  150
Allianz im Berufsleben 

schmieden  198
Alltag  170
Alltagsbewältigung  300
Altersmilde  155
Altersstarrsinn  155
Ampelübung  292
Änderungsbereit-

schaft 259
Anerkennung   

185–186, 198, 205
im Job  205
mangelnde  252

Angst  43
Anspannung  64, 124, 167, 

211, 219, 226, 229–230, 
286, 291–292, 319

Anspannungsgrad  76
Anteil, eigener  153, 158
Antike  30
Anti-Komfortzonen-

Gedanke  260
Anti-Komfortzonen-

Training  260
Antipathie über­

winden  244
Antreiber  271–272

innerer  62–63, 69
Arbeit-Freizeit-

Bilanz  213–214

Arbeitnehmer  275
Arbeitsalltag  83, 

209, 225, 278
Arbeitsbeziehung  145
Arbeitsleben  86
Arbeitsplatz  82, 278, 

289, 291–292
neuer  181

Arbeitsplatz­
sicherheit  200

Arbeitsstelle  174
Arbeitstag  276, 292
Arbeitsteilung  193
Arbeitsverdichtung  275
Arbeitsziel  183
Arbeitszufriedenheit  174, 

181, 197, 201
Archiv, inneres  58–59
Arzt, niedergelassener  163
Atemübung  319
Aufbruch  258
Aufmerksamkeit  67, 162, 

167–169, 260, 266, 269, 
286–287, 292
selektive  74

Ausdauer  43
Ausgeglichenheit  159, 161
Auszeit  290, 292, 316
Authentizität  148
Autonomie  107
Autosuggestion  269

B
Balance

innere  236, 278
seelische  316, 319

Bauchatmung  162, 
168, 170, 223

Bauchgefühl  31, 
85, 140, 168

Bedeutungssetzung  77
Bedürfnis  255

eigenes  56, 159, 
189–190, 198, 200, 
225, 311, 316
unerfülltes  128

Bedürfnisbefriedigung  32
Bedürfniskollision  190

Bedürfnispyramide  198
Begabungsprofil  100
Begeisterungsfähigkeit  

46, 55, 314
Beharrlichkeit  43
Belohnung  142
Beruf  172–173, 196, 209, 

278–279, 290, 318
Berufsalltag  175, 

190, 212, 285
Berufsfeld  84
Berufsleben  86, 192, 287
Berufswahl  175
Berufsweg  176
Bescheidenheit  41

falsche  252
Beschleunigung  275
Besonnenheit  32
Bestandsaufnahme  52–53
Betriebsklima  200
Betriebsrat  191
Bewertung  279
Beziehung  267–269

beenden  268
zwischenmenschliche  
73, 79, 81, 145, 155, 
221, 224, 309

Beziehungsfähig­
keit  146, 169

Beziehungsgestaltung  
111–112, 126, 313

Beziehungsnetzwerk  
112, 115, 313

Beziehungspflege  146
Big-Five-Modell  31
Bildungschance  108
Bindung

desorganisierte  102
sichere  102, 104
unsicher-ambi­
valente  102
unsicher-
vermeidende  102

Bindungserfahrung  102
Bindungsfähigkeit  45, 310
Bindungsperson  102
Blickwinkel  285
Body-Scan  167, 287

Stichwortverzeichnis

bindex.indd   321 8/11/2017   12:37:25 PM



322 Stichwortverzeichnis

Brainstorming  120, 122
Bürgerinitiative  46
Burn-out  63, 191, 

215, 275, 287
vorbeugen  200

Buzan, Tony  120

C
Cattell, Raymond 

Bernard  30
Chance  176
Chancengleichheit  108
Charakter  96
Charakterstärke  

59–60, 193, 206
Chromosom  94
Chronobiologie  276
Coach  189
Coaching  189

D
Dankbarkeit  45, 289
Dankbarkeitsbrief  48, 61
Dauerspannung  216
Defizit  116, 118
Defizitbedürfnis  198–199
Defizitorientierung  317
Denken  127

assoziatives  116
Depression  191, 215
DISG  31
Distanz  115, 120

innere  160
Disziplin  177
Druck, innerer  159
Durchhaltestrategie  122
Durchhaltevermögen   

122
Dysstress  211

E
Effizienz  62, 275
Egomanie  252
Ehrenamt  40–41, 

244, 312, 318
Ehrlichkeit  42, 314
Eigenschaft, negative  189
Einfühlungsvermögen   

149, 167
Einsicht  160
Einstellung, innere  275
Einzelkind  106

Einzigartigkeit  307
Eitelkeit  134
Embryo  94
Emigration, innere  182
Emotion  85
Empathie  46, 90, 

148, 179, 310
Energie  260, 269
Energiefresser  

184, 210, 213
Energiereserve  83
Entfaltung  199
Enthusiasmus  46
Entscheidung  85, 178, 256
Entscheidungs-

bereitschaft  168
Entschleunigung  226, 290
Entspannung  63, 65, 125, 

170, 220, 225, 228–229, 
279, 290–292, 319

Entspannungs-
übung  64, 299
am Arbeitsplatz  291

Enttäuschung  122
Entwicklung  263
Entwicklungs-

phase  104–105
Entwicklungspsy­

chologie  108
Entwicklungs-

rückstand  105
Entwicklungstagebuch  88
Erbinformation  94
Erfolg  133–134, 142, 316

beruflicher  173, 181
betrieblicher  172, 196

Erfolgserlebnis  110, 140
Erfolgsorientierung  204
Erholungsphase  276
Erinnerung  145
Erkenntnis  33
Erleben, seelisches  77
Erwartung  254
Erwartungsdruck 

reduzieren  124
Erziehung  69, 99, 108
Erziehungsverant­

wortung  106
Erziehungsverhalten  99
Eustress  211
Existenzbedürfnis  198
Extraversion  55
Eysenck, Hans Jürgen  30

F
Facharzt  162–163
Fähigkeit  252

eigene  127
Fairness  41, 312
Familie  317
Familienalltag  318
Fantasie  122
Fastenzeit  42, 245
Feedback  32, 37, 54, 75, 

77, 151, 302, 307
Feedbackregel  37
Feedforward  75
Fehlentscheidung   

168, 256
Fehler  256

eigener  314
Fehlerspirale  220
Fehlertoleranz  219, 308
Fleck, blinder  32, 54, 57
Fleiß  43
Flexibilität  268
Flow  314
Förderung  99
Fortschritt  196
Fötus  94
Frage, offene  148
Freizeitbeschäftigung   

319
Fremdbestimmung  271
Fremdbild  32, 

53–54, 57–58, 68
Fremdeinschätzung  253
Freud, Sigmund  

30, 105, 254
Freundschaft  145
Frühaufsteher  276
Frühberentung  275
Fühlen  127
Führungskraft  196
Führungspersön­

lichkeit  244
Führungsposition  290
Führungsstärke  41
Fünf-Faktoren-Modell  55

G
Gallup  31
Gardner, Howard Earl  84
Gedächtnis  58–59
Gedankenfreiheit  251
Geduld  307
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Gefühl  77, 104, 145, 159, 
254, 264, 269

Gefühlsbewältigung  170
Gefühlsleben  254
Geheimnis  54–55
Gelassenheit  63, 124, 155, 

179, 215, 217, 220, 225, 
227, 240, 256, 272, 285, 
289, 299, 319

Geltungsdrang  252
Gen  94
Genetik  94
Genussübung  247
Gerechtigkeit  32
Geschlechtsun­

terschied  99
Gesprächsführung  149
Gesprächspartner  148
Gestaltungsspielraum   

84
Gestaltungswillen  83
Gesundheit  63, 191, 

292, 299, 319
Gesundheitsvorsorge  124
Gewerkschaft  191
Gewohnheit  258
Glaube  34, 45
Glaubenssatz  62, 69
Gleichberechtigung  312
Gleitzeit  189, 276
Glück  141, 145

Streben nach  141
Glücksempfinden, persön­

liches  141
Glücksfaktor  144
Glücksforschung  143
Glückshormon  73, 320
Goldberg, Lewis Robert  31
Großzügigkeit  45, 311
Grundaffekt  77
Grundeinstellung, 

positive  115
Grundschule  106–107
Gruppenzugehörigkeit  40

H
Haltung

achtsame  215
akzeptierende  192
innere  112
optimistische  144

Handeln  127

Handlungsalternative  116, 
119, 239–240

Handlungsfähigkeit  
156, 165, 279

Handlungsfreiheit  62
Handlungsmöglichkeit  

160, 162, 279
Handlungsoption  239
Handlungsrepertoire  160
Handlungsspielraum  236, 

240, 264, 271, 298
Handlungsstrate­

gie  160, 162
Harmonie  301
Harmoniebedarf  190
Hausarzt  162–163
Herausforderung  129, 177
Hilfe, professio­

nelle  162–163
Hilflosigkeit  239
Hilfsbereitschaft  311
Hindernis  43, 125, 143

überwinden  134
Hintergrund-

information  44
Hirnfunktion  38
Hobby  319
Hochmut  134
Höchstleistung  91, 

179, 211, 308
Hoffnung  254
Humor  47, 313

I
Ideenreichtum  180
Ideensammlung  120, 122
Identifikationslernen  108
Imaginations-

übung  73, 228
Imitationslernen  60, 108
Immunsystem  299
Individualität  

160, 193, 195
Inkompetenz  239
Intelligenz

emotionale  150
multiple  84
soziale  46, 310

Intelligenz-
schwerpunkt  84

Interpretation  269
Intimität  310

Intuition  85, 140, 
168, 187, 311

Ist-Situation  260

J
Johari-Fenster  54–55, 58
Jugend  235, 300

K
Kabat-Zinn, Jon  286
Kampf-oder-Flucht-Pro­

gramm  166, 239, 299
Kardinaltugend  29–31, 

39, 53, 57, 59, 68, 72, 
83, 134, 299

Katastrophe  153,  
156–157, 192, 270

Kindererziehung  297
Kindergarten  106
Kindertagesstätte  106
Kindesalter  235, 300
Klinik, psychia­

trische  162–163
Komfortzone  137, 251, 

258–260, 263–264, 
270, 297, 300

Komfortzonenbe­
wahrer  260

Kommunikation  112–115, 
135, 148, 222, 225
nonverbale  114, 150–151
stärkenorientierte  147

Kommunikations-
ebene  222

Kommunikationsfähig­
keit  106, 169

Kompetenz  252
Kompetenzgefühl  163
Kompetenzkreislauf  81, 

110, 140, 164, 299
Kompliment  270
Kompromiss  176, 179, 

268–270, 310
Kompromissbereit-

schaft  155
Konditionierung  108
Konflikt  114, 167, 268–270, 

301, 310–311, 317
am Arbeitsplatz   
187–188
klären  225
seelischer  69
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Konfliktlösung  180, 309
Konfliktpartei  268
Konfliktsituation  42
Konsens  176
Konzentration  286
Kopfkino  170
Körpergedächtnis  58–59
Körperkontakt  100
Körpersignal  167
Körperwahrnehmung   

287
Kostenerstattungsver­

fahren  163
Krankenkasse  163
Krankheit  275

stressbedingte  63
Krankheitsvorbeugung   

63
Kränkung  264–

269, 315, 318
im Beruf  191
Umgang mit  265

Kreativität  47, 116, 160, 
167, 258, 312

Krise  104, 115, 153–
156, 158, 162–163, 
166, 192, 270
im Beruf  190

Krisenbehandlung, sta­
tionäre  163

Krisenfestigkeit  163, 268
Krisenintervention  162
Krisenkompetenz  165
Krisensituation  159
Krisentagebuch  159
Krisenzeit  161
Kritik  265

L
Lachen  320
Lach-Yoga  320
Lebenseinstellung, 

positive  179
Lebenserfahrung  29
Lebensfreude  27, 49, 133, 

164–165, 173
Lebensgefühl  140
Lebensgeschichte  318
Lebenspartner  149
Lebensumstand  29
Lebenszufriedenheit  27, 

46, 155, 256, 296
Leichtigkeit  180
Leistungsbereit­

schaft  62, 134

Leistungsdruck  217
Leistungsfähigkeit  

90, 209, 219
geistige  33

Leistungsmöglichkeit   
65

Leistungs­
voraussetzung  96

Lernchance  237, 256
Lernen  33, 95

am Modell  60, 108
durch Einsicht  108
durch Verstärkung   
108
kognitives  108

Lernfortschritt  95
Lernfreude  43
Lerninhalt  95
Lernprozess  60–61
Lichtblick  168
Liebe  34
Liebesbeziehung  

145, 149–150
Lob  142, 185, 245, 289
Lösung  258, 268–270
Lösungsmöglich­

keit  156, 279
Lösungsorien­

tierung  158, 279
Lösungsprozess  41
Lösungsstrategie  116–

117, 120, 249
Lösungssuche  158
Lösungstrance  

116, 118, 169
Lösungsweg  43
Luxus im Alltag  270
Lyubomirsky, Sonya  141

M
Marston, William  31
Mäßigung  32
Mediation  188
Meditationspraxis  215
Menschenverstand  44
Metakommunikation   

225
Minderwertigkeits­

komplex  252
Mindfulness-Based Stress 

Reduction  215, 286
Mind-Map  120–121
Mind-Mapping  120–121

Computerpro­
gramme  121

Misserfolg  122, 126, 157
im Beruf  192

Missgunst  134
Missverständnis  113, 

147, 222, 318
klären  310

Mitarbeiterführung  193
Mitarbeitermotivation   

198
Miteinander

am Arbeitsplatz  181
soziales  32
zwischenmen­
schliches  317

Mitgefühl  148
Mittagsschlaf  276
Mittelmaß  138
Mobbing  191, 245
Mobbing-Opfer  191
Moralempfinden  107
Motivation  48, 

176, 187, 198
Motivationsfaktor im 

Beruf  185
Muskelentspannung, pro­

gressive  64, 229, 291
Mut  42

N
Nachahmung  160
Nachhaltigkeit  313
Nachsicht  311
Nachteule  276
Neid  134
Neinsagen  190, 307
Netzwerk  45, 79, 81, 158, 

169, 267, 270, 300, 310
Netzwerkpflege  79, 155, 

167, 169, 267, 289
Neuanfang, berufli­

cher  180–181
Neugeborenes  102
Neugier  43
Neurobiologie  38
Neurotizismus  55
Niederlage  157–158
Notlüge  245
Notsituation  156

O
Offenheit  286
Optimismus  46, 77, 115, 

144, 154, 158, 168, 253
Orientierungspersön­

lichkeit  311
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P
Paretoprinzip  244
Partner  145
Partnerschaft  150, 317
Passivität  158
Pause  290, 292, 316
Perfektion  67
Perfektionismus  219
Personalrat  191
Personalverant­

wortung  196
Persönlichkeit  55–56, 

58–59, 127
Big Five  55

Persönlichkeitsanteil  30, 
55, 58, 127, 254

Persönlichkeits­
dimension  30

Persönlichkeitsentfal­
tung  235, 300

Persönlichkeitsentwick­
lung  29, 60, 73–75, 90, 
105–106, 155, 251, 301

Persönlichkeits­
forschung  55

Persönlichkeitsmerkmal  
27–28, 54, 59, 87, 141

Persönlichkeitsprofil  28
Persönlichkeits­

struktur  252
Persönlichkeitstest  29, 31, 

39, 56, 59
Persönlichkeitstheorie  56
Persönlichkeits­

typologie  31
Perspektivwechsel  167, 

225–226, 285–286, 310
Peterson, Christopher  31
Positive Psychologie  29
Problemlösefähig­

keit  74, 169
Problemlösestrategie  160
Problemlösung  

116, 169, 253
Problemtrance  169, 236
Profilstärke  32, 39, 48, 

57, 60, 67–68, 71–72, 
74–75, 79, 82–84, 112, 
114, 116, 122, 125–126, 
129, 132–134, 138, 
154, 158, 164, 243, 
299, 315, 318
trainieren  133

Prophezeiung, selbster­
füllende  279

Psychoanalyse  55
Psychologe  163
Psychotherapeut  163
Psychotherapie  254

Rechtsanspruch auf  163
Psychotherapieplatz

ambulanter  163
Pubertät  108

Q
Querdenken  258

R
Rahmenbedingung, be­

rufliche  275
Rashomon-Effekt  77
Reframing  65, 279
Regeneration  275
Reiss-Profil  31
Reiss, Steven  31
Resilienz  45, 80, 

153, 155, 192
sieben Säulen  153–
154, 157, 161
trainieren  62

Resilienzfaktor  107, 
157–159, 161, 235

Resilienzforschung  80
Resilienzübung  161
Ressource

eigene  77, 110, 140, 
223, 254, 299
innere  127
persönliche  74, 84

Ressourcenakti­
vierung  28, 79

Ressourceneinsatz  126
Ressourcenorientierung  

27, 79, 317
Rheinisches Grund­

gesetz  144
Risikobereitschaft  258
Rogers, Carl  147
Routine  258

im Berufsleben  285
Rückschlag  254
Rückzug, sozialer  265
Ruhezeit  308

S
Satir, Virginia  279
Säuglingsentwicklung  100
Scheitern  126, 279

persönliches  160

Schicksalsschlag  153
Schlafstörung  215
Schockstarre  158
Schreckensszenario  156
Schulz von Thun, Friede­

mann  113, 127
Schwäche  116, 

118, 301, 307
eigene  189
Umgang mit  66

Schwarmintelligenz  312
Selbstabwertung  236
Selbstaufmerksamkeit  252
Selbstbehauptung  81
Selbstbeherrschung  42
Selbstbeobachtung  253
Selbstbestätigung  38
Selbstbestimmung  271
Selbstbewusstsein  

107, 234, 238
Selbstbild  53, 

57–59, 68, 75
positives  89

Selbsteinschätzung  
32, 252–253

Selbsterkenntnis  51–52, 
58, 217, 238

Selbsthilfe  104
Selbsthilfegruppe  163
Selbstkontrolle  42
Selbstreflexion  

75, 127, 301
Selbstregulation  42
Selbstsicherheit  

55, 240–241
Selbstsicherheits­

training  241
Selbstsuggestion  170, 267
Selbstüberschätzung   

252
Selbstunterschätzung  252
Selbstvertrauen  56, 

80–81, 96, 121, 
234, 238, 240

Selbstverwirklichung  
198, 317–319

Selbstwahrnehmung  32, 
56, 105, 167

Selbstwert  173
Selbstwertgefühl  56, 

107, 313, 318
Selbstwertproblem  252
Selbstwirksamkeit  49, 

77, 81, 87, 100, 125, 179, 
237–238, 253, 256, 314
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Selbstwirksamkeits­
erleben  107

Selbstwirksamkeitserwar­
tung  46, 74, 89, 107, 
116, 121, 129, 163–164, 
252, 279, 316

Selbstwirksam­
keitsgefühl  46

Selbstwirksam­
keitsüberzeugung  81, 
127, 110, 140

Seligman, Martin  31
Sensibilität  310
Sicherheitsbedürfnis  198
Sinnesorgan  59
Sinngebung  45
SMART-Prinzip  184
Soll-Situation  260
Souveränität  125, 272
Sozialbedürfnis  198
Sozialkompetenz  89–90
Spiegelneuron  36
Spiritualität  34, 

45, 179, 319
Spitzenleistung  91, 101
Stärkeneinsatz am  

Arbeitsplatz  182
Stärkenentwicklung  131

bei Kindern  93
Stärkenentwicklungs­

programm  28
Stärkenfokussierung  

37, 65, 296
Stärkenförderung  52, 

68–69, 135, 148, 297
Gespräch über  137
im Alter  38

Stärkennutzung  128, 175
im Beruf  175

Stärkenorientierung  79, 
141, 196, 297, 299–300
im Beruf  173, 183
im Berufsleben  198

Stärkenorientierung am 
Arbeitsplatz  182

Stärkenprofil  27–28, 51, 
95, 172, 196, 211, 238, 
298, 301, 315, 317, 319

Stärkentraining  37, 39, 
66–67, 74, 78–81, 86, 
122, 132, 137, 142–143, 
261, 298, 318
Checkliste  143

Stärkentrainingsplan  243
Stärkentrainingspro­

gramm  39, 49, 73

Stärkentraings-
tagebuch  40

Stärkentrance  73
Stärken-Trio  72–75, 

77, 132, 193, 238, 
261, 299, 318

Stärke, seelische  79, 153
Stimme, innere  39, 85, 

127, 168, 187
Stolz  134–135
Streitgespräch  227
Streitkultur  224
Stress  63–64, 159, 209, 

216, 219, 222, 225, 
279–280, 287, 290
beruflicher  278
negativer  299
positiver  299

Stressbewältigung  65, 170
Stressfaktor  209–210, 212
Stresshormon  63, 124, 

239, 290, 299
Stresshormonspirale  217
Stressor  210–211
Stresspegel  256
Stressreduktion, achtsam­

keitsbasierte  287
Stressresistenz  276
Stresssituation  239
Stressspirale  64
Stresssymptom  64
Suizidgedanke  163

T
Talent  142
Tapferkeit  33, 42
Tatkraft  177
Teamerfahrung  199
Teamfähigkeit  40, 312
Team, inneres  127
Teamplayer  312
Temperament  96
Tiefschlag  122
Todsünde  30, 134
Training  101
Trancezustand  74
Transferleistung   

33, 116
Transzendenz  34, 320
Traum  254–256, 315
Traumarbeit  254
Traumerinnerung  255
Trauminhalt  255
Triebtheorie  30
Tugenden, sieben  31

U
Übersprunghandlung  230
Uhr, innere  276
Umdeuten  65
Umdeutung  279

negative  138–139
Umfeld  36
Umfokussierung  66, 211
Umgänglichkeit  62
Umgang, wertschät­

zender  145, 147
Umsicht  41
Unabhängigkeit  62
Unbewusstes  254
Unbewusstsein  255
Unternehmenserfolg  205
Unternehmenskultur  205
Urteilsvermögen  44
Urvertrauen  104

V
Veränderung  137, 140, 143

Angst vor  128
Veränderungstempo  78
Veränderungsziel  138
Verantwortung, 

eigene  154
Verantwortungsbereit­

schaft  158
Verbissenheit  124
Verbundenheit  178
Verdrängung  255
Vererbung  297
Vergebungsbereit­

schaft  47, 311
Verhaltensreper­

toire  159, 161
Verkrampfung  64
Verleugnung  255
Verspannung  63
Verständnis, gegen­

seitiges  310
Verstärker  142

positiver  110, 140
Verstärkerkonzept   

108
Versuch und Irrtum  160
Vertrauen  147
Vision  253
Vogelperspektive  115–116,  

224–225
Vorbild  60–61, 314
Vorpubertät  107
Vorschule  106
Vorstellungskraft  251
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Vorurteil  138
Vulnerabilität  156

W
Wachstumsbedürfnis  198
Wahrheit  177
Wahrnehmungsfilter  97
Warnsignal bei Stress   

64
Watzlawick, Paul  113
Weisheit  33
Weiterentwicklung, 

persönliche  71, 
131, 251, 256

Weitsicht  44
Werkzeugkasten, 

innerer  239
Wertschätzung  44, 

185, 186, 198–199, 
266, 289, 313

Wertvorstellung  28
Widerstand  67, 69, 

128–129, 143
innerer  65, 296

Widerstandskraft  159
innere  79, 153, 161, 
164, 192, 235, 253, 258, 
267, 287, 290
seelische  45

Wiederholungszwang  317
Willenskraft  62
Wir-Gefühl  199
Wirksamkeit  252
Wissbegierde  43
Wissen  33
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