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1. Kapitel: Einfach denken und handeln: Herrin / Herr der Situation sein

- nicht beherrscht werden
Schritt 1 Beherrschen Sie Thren Schreibtischl!
Schritt 2 Beherrschen Sie Ihre Arbeitsorganisation!

Schritt 3 Beherrschen Sie Ihr Arbeitszimmer!
Schritt 4 Beherrschen Sie Thre Denkblockaden!
Schritt 5 Beherrschen Sie Thre Schulden!

Schritt 6 Beherrschen Sie Ihr Sicherheitsdenkenl!
Schritt 7 Entwerfen Sie Thre Einzigartigkeit!

2. Kapitel: Entriimpeln des Alltags: Ich bin die Macherin, der Macher meiner
Situation - nicht die Dinge machen mich aus

I) Warum gehort das Entrimpeln zum Selbstmanagement?

IT) Welche Auswirkungen hat Geriimpel und Entrimpelung auf uns?
ITI) Warum sammeln wir eigentlich Krempel an?

IV)  Selbstmanagement gegen das Geriimpel des Alltags

Schritt 1 Setzen Sie Prioritdten!

Schritt 2 Schaffen Sie sich einen Kraft-Raum!

Schritt 3 Entrimpeln Sie jetzt!

Schritt 4 Ritualisieren Sie Ihren Kraft-Raum!

V) Ein kleiner Exkurs fiir Intellektuelle - was ist mit unseren Biichern?

3. Kapitel: Entedecken Sie Ihr Lebensziel

Ich bin, wer ich bin - mein persénliches Profil
Stdrken stdrken - Schritt fir Schritt zur Selbstverwirklichung
Schritt 1 Beschreiben Sie Ihre Starken!
Schritt 2 Widhlen Sie die 3 wichtigsten Stdrken aus!
Schritt 3 Bestimmen Sie Ihre privaten und beruflichen Schliisselaufgaben!
Schritt 4 Entscheiden Sie sich fiir die momentan wichtigste Schliisselaufgabel!
Schritt 5 Kombinieren Sie Thre Stdrken mit Threr Schliisselaufgabel!

4. Kapitel: Selbstcoaching konkret I: Die Macht der kleinen Schritte
je kleiner die Schritte, desto leichter der Weg
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5. Kapitel: Selbstcoaching konkret II
Selbstcoaching nach Gurn und Sprenger: Ein konsequenter Dreierschritt

I) Ziele definieren

Schritt 1 Definieren Sie Thr Ziel fiir Thre Berufs- und Lebensplanung konkret!
Schritt 2 Uberpriifen Sie Ihr Ziel genaul

IT) Resourcen finden - Resourcentraining

Schritt 3 Erkennen Sie Hindernisse, Hemmungen, Glaubenssdtze!
Schritt 4 Uberwinden Sie Hindernisse, Hemmungen, Glaubenssitze!
Schritt 5 Aktivieren Sie Thre Ressourcenl!

ITT) Verankern der Ressourcen im Alltag

Schritt 6 Verankern Sie Thre Ressourcen!
Schritt 7 Schreiben Sie zu jeder Ressource ein Elfchen!
Schritt 8 Malen Sie sich in Threr Zielsituation! - Thr Ziel ist eine runde Sachel
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