Inhalt

VOTWOT ...ttt ettt ese et se et ae s et s s e et e sese e s se et sassesesessssenensesenenens 9
EINIEIUNG ...ttt eeesenese s sssssssssas s ssssassass 11
TEILI: ZWISCHEN VERBUNDENHEIT UND AUTONOMIE:

1.1
1.1.1
1.1.2
1.2

1.3

2.1
2.2
2.3
24
2.5

3.1
3.2
3.3
3.4

4.1

4.2
4.3

DIE KUNST DER GESUNDEN ABGRENZUNG ........cccoccvvrinerinerircnniinneisacsnennnes 17

Meine Grenzen, deine Grenzen: der nicht ganz einfache Versuch

einer DefiNition ... 19
Was ist eigentlich eine personliche Grenze und wie entsteht sie? ............. 19
Unsere Grenzen werden von Kindesbeinen an gepragt
Gesunde Entwicklung braucht Grenzen..........ciencnincnncineinene. 21
Eigenschaften einer personlichen Grenze -

oder: Was ist eine Grenzverletzung? ..., 34
Grenzziehung und die Rolle (negativer) Emotionen...........ococveuuvcucunncnn. 37
Was steckt hinter der Unfihigkeit, Grenzen zu setzen?..............ccccocueuviinnas 47
Darf ich das? Wie Glaubenssitze uns einschranken 48
Angst vor negativen Konsequenzen 52
Ungesunde LOYalitit .........coceveeeueeeircenerecmneeeererenereesenessessensissssssesnsssessens 55
Erlernte Verhaltensweisen und Motive...........cucircnieiininciineinscasennnne. 64
68
73
73
76
77
80

Sehen Sie der Wahrheit ins Gesicht: Risiken und Nebenwirkungen
erfolgreicher ADBIrenNZUNE ............ccocvcurvcveienivinccnniniicicscsesnseassenes 85
Spiegelneuronen: die Kampfausriistung im tiglichen Gefecht -

UNA 1DT€ GIENZEN ...ttt ssaens 85
Sich ausgegrenzt fihlen ... 88
Ein Streit zur rechten Zeit ... Ideen fiir eine

konstruktive Streit- und Vers6hnungskultur ..., 91

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1171644353 digitalisiert durch 1

E

BLIOTHE


http://d-nb.info/1171644353

TEIL 11

5.1
5.1.1
5.1.2
5.2
5.2.1
522
53
5.3.1
53.2
5.4
54.1
5.4.2
5.5
5.5.1
5.5.2
5.6
5.6.1
5.6.2
5.7
571

5.7.2
5.8

5.8.1
5.8.2
59

59.1
5.9.2

6.1
6.2

GRENZSETZUNG IN DER PRAXIS........ccoorirtrireeerenreneeneetestenaesaessesaeseesaessesaasnas 97
Grenziiberschreitungen: Versuch einer Typisierung ........c.cccceceeveveerereenennnnn. 99
Der Tropfende Wasserhahn..........ccococecinencnnincncncnncscseeecreseieeeene 101
Wie Sie Tropfenden Wasserhdhnen Grenzen setzen ...........ccccoeeeeeereureenne. 104
Steckt auch in Thnen ein Tropfender Wasserhahn? ..........c.ccoocovcoeinrnrecnenee 106
DI MAUTET ...ttt ssssssss s eeesssesessseeaeacsesases 109
Wie Sie Maurern GIenzen SetZem ........oocoeeerceereueerurescrcmemeeresescsesesssssseseesees 111
Steckt auch in Thnen ein Maurer?...........ceevenercneeereenemseseseseenseseesseene 114
Der AUSTEdeRUNSLIET.......cccuviereereriereeteiriseieee ettt sanssssnens 117
Wie Sie Ausredekiinstlern Grenzen SEtzZen .............oceceveureeenseeeuscnseseesensennes 120
Steckt auch in Thnen ein Ausredekiinstler?...........oecveuneuneurcrencencuncncenncnn. 121
Der KUCKUCK ...ttt ettt ssssscssassssssssnes 123
Wie Sie einem Kuckuck Grenzen Setzen ..........oceceeceeereneeneureuseeecereuseseneene 126
Steckt auch in Thnen ein Kuckuck? .........oooveeevninerrecnineineseseircnssieneene 129
Der WiLAe SHET ....cuceneenecirenrcaicereee ettt st essesses e ssessessasessssseseens 131
Wie Sie Wilden Stieren Grenzen SEtZen ...........oceeeveeeeresireeereereessressessnsenes 133
Steckt auch in Thnen ein Wilder Stier?........c.coeviveevceeeinsineeecnneneencrnesieeenne 136
Der MINENIEGET .....evueunerrenencrceieeeicneuneseeneseaseessesessessasesscsseassassssscsssacens 138
Wie Sie Minenlegern Grenzen Setzen ...........evencinineinenncmcsssssessnns 141
Steckt auch in Thnen ein Minenleger?..........oirinirneincenncnsiscrsensceennncnne 145
Die Emotionale Uberflutung...........coeceueveneeeuereemerenseessssssssssesesssssssssssssenne 147
Wie Sie Menschen vom Typ Emotionale Uberflutung

GIENZEN SELZEI ....eureenccncniiiinrtnesr s eseesaessesstssesesessassesessseseneseneacssanas 149
Steckt auch in Thnen ein Uberflutungstyp? ........cccc.oeeeemeeeeecemeceueecesneceenee 152
Der WEIChKOCRHET .....c.vviuvineeriieieieieireieieeeietseieiseisisssisessssssasissssisssssssssssans 154
Wie Sie Weichkochern Grenzen Setzen.........c.coecceeecueeecenereseseceseseseseunesenns 156
Steckt auch in Thnen ein Weichkocher?...........ccovcuvcvcrmcencencnennencercncnnnnene 159
Die HaferflOCKEN .....coueueieiceereeiescrietsisenscetetseiseistessessesses e sssssesssssssenne 161
Wie Sie Haferflocken-Typen Grenzen Setzen............ccueeevemsersersenncencescssens 163
Steckt auch in Thnen ein Haferflocken-Typ?..........ccccovvvevvinviniivcunciinnenn. 166
Wenn wir unsere Grenzen nicht (mehr) spliren .........c.ccocoeeeeueeeeeieecerencsenennns 169
Einfithlung zu 100 Prozent? ...........cciieriicisinissississsesscssssens 169
Wenn ein Trauma alle Grenzen Sprengt...........ccenincenesninennsenssisisneenee 175

Commitment - in Einklang sein mit dem Hier und Jetzt..............cccceuruee..e. 179



SCRIUSSWOTI T .ttt seseesessese st st e sessssesensesestssesenesensonesns 181

DanKSAGUINE.....ucuuruieiniiieiiiceeniais s ssessas sttt sss e smssssasesssssssesssssses 183
LAE@IATUT ...ttt ctsereeste s esensesseseeseeseeseessesaessensessensensensensenseesesssssassessans 185
DL QI8 AULOTOIN .o teeae e s eeeeseessseesassassesasassessesssnssessnssnssseasaesans 187



