Inhalt

1. Was den Umgang mit Autorititenpragt. .........9

1.1 Autoritdtsprobleme lauern iiberall und haben
vieleGesichter. . . . . ... ... ... ... 14
1.2 Wie Autorititsprobleme entstehen. . . . .. ......... 18

Die Herkunftsfamilie . . . . ... .. ... ... ...... 19
Erwachsene, die fiir uns als Kind wichtigwaren . . . . . ... 30
Peers — Die Teenagerzeit und Autoritdten

unter Gleichaltrigen . . . . .. ... ... .......... 32
Weibliche und mannliche Autoritdt . . ... ... ... ... 36

So ticke ich heute - die eigene Psycho-Logik
besserverstehen. .. ......................39

2.1 Was wir iiber Autorititen abgespeichert haben, wirkt sich
heute auf unser Denken, Fiihlen und Handelnaus . . . . . . . 44
2.2 Der Einfluss der senkrechtenleiter . . . . .. ......... 53
Unser Kardinalfehler: Bedingungen, die wir an uns
selbststellen . . . .. ... ... . . o . 56
Bei heftigen Gefiihlen »muss-turbieren«wir. . . . ... ... 60
2.3 Warum wir manchmal ein Chamdleon, Adler, Léwe oder
eine Schildkrotesind .............. ... ... 63
2.4 DER LOWE ~ Idealist und Visionir
Oder: Die Autoritdtist meinFeind! . . . . ........... 65
Schwierige, negative Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften . . . 65
Angenehme, positive Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften. . . 65

Im Umgang mit Autoritaten . . . . .. .. e e e e e 66
Typische Handlungsmuster. . . . . ... ... ........ 66
DieTriggerdeslowen . ... ... .............. 66
Sein Automatismus. . . .. ... L Lo 67

2.5 DAS CHAMALEON - Sonnenschein und Everybody’s Darling
. Oder: Die Autoritdt soll mich mégen und nett finden .. ... 68
Schwierige, negative Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften . . . 68
Angenehme, positive Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften. . . 68

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1207863572 digitalisiert durch



http://d-nb.info/1207863572

2.6

2.7

2.8

Im Umgang mit Autoritdten . . . ... ... ... ...... 69

Typische Handlungsmuster. . . . . ... ... ........ 69
Die Trigger des Chamaleons . . . . . ... ... ....... 69
Sein Automatismus. . . . . ... L L o oo o 70
DIE SCHILDKROTE — Stress-Ausgleicher und Asthet

Oder: Die Autoritit kannmichmal!. . . . ........... 71
Schwierige, negative Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften . . . 71
Angenehme, positive Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften . . . 71

Im Umgang mit Autoritdten . . . . .. ... ... 0L 72
Typische Handlungsmuster. . . . . .. ... ... ...... 72
Die Trigger der Schildkrote . . . . ... ... .. ... ... 73
lhr Automatismus. . . . ... ... Lo oo 73

DER ADLER - Pragmatiker und Selbststarter

Oder: TUV-Priifer fiir Autorititen. . . . . .. ... ...... 74
Schwierige, negative Tendenzen/Aspekte /Eigenschaften . . . 74
Angenehme, positive Tendenzen/Aspekte/Eigenschaften. . . 74

Im Umgang mit Autoritdten . . . . . ... ... ... .. .. 75
Typische Handlungsmuster. . . . ... ... ... ... ... 75
DieTriggerdesAdlers. . . . .. ... ............. 76
SeinAutomatismus. . . . . ... . L o n e 76
Der Ausléseknopf — Alles beginnt mit einem Reiz,

derunsreizt . . . . . . i 0t it it i et i e s 17

DieMacht-Wippe . .......................82

3.1

3.2
3.3

3.4
3.5

Wer wippt hier eigentlich? — Es sind unsere
Minderwertigkeitsgefithle! . . ................. 84
Wir entmutigen uns durch Bedingungen und Erwartungen . . 87
Sie landen nur mit Menschen auf der Wippe, bei denen

die Leiter auch senkrechtsteht! . . ... ........... 93
Die sechs Positionen der Macht-Wippe . . . . . .. ...... 96
Das Wippen mit anderen beginnt im Kopf, manches Mal
bleibtesdortauch. . . .. .... ... ... ... ..... 104
DieRollederanderen . . . . .. ... ... eee. 105
Auf der Macht-Wippe packen wir »altbewédhrte«

Strategienaus . . . . ... ... i it 107



4. Neu denken, neu fiihlen, neu handeln - Bessere
Strategien als das Wippen um die Macht .......112
4.1 Warum Sie JA sagen soliten zu Konflikten, vor allem zu

Autoritdtskonflikten. . . . . ... ... ... ... ..., 114
Wir haben immer eine Wahl! — Und jede Wahl hat

einen Preisund einenGewinn . . . . . . ... ... .... 115
Mut ist der MaRstab, wie aktiv Sie Ihr Leben
gestaltenmochten . . . ... ... ... . o L., 118

4.2 So bringen Sie sich von der Ohnmacht in die
Eigen-Macht . . . ........... v .. 121
Nehmen Sie unangenehme Gefiihle wahr - ohne sich
mitreiBenzulassen. . . . . ... ... o oo oL, 122
Uberschreiben Sie ungiinstige »Ich-bin ...«-Dateienneu . . . 126
Werden Sie sich bewusst, worauf Sie die
Aufmerksamkeitrichten . . . .. ... ... ... ... .. 130
4.3 Was. Kann. Ich. Jetzt. Dafiir. Tun? — eine neue,
bessere Strategie . ............ .. 0 0000, 133
1. Was geht hier gerade ab und wie geht es mir damit? . . . 137
2. Was wird bei mir getriggert, worum geht es wirklich +
wasistmeinZiel?. . . ... ... ... 0000 138
3. Aus der Perspektive des anderen sehen,
horen,fihlen. . . . . . . . . . i i i it i e 142
4. Kack- oder Rosenbotschaft? — Ich entscheide! . . . . . .. 149
4.4 Was mache ich, wenn ich mit jemandem schon
lingerwippe? . ... ... ...ttt .. . 156
4.5 »In was fiir einer Welt will ichleben?« . . ... ... .... 161

Ubersicht der Selbst-Checks .. ................165
Buchtipps ............. ... .. ... 167



