
Schl!-sselsötze für den 5T:

Störke Vernochlössiqung Kont:"olleur

1 .Za i t
2. Viel leicht
3. inokt iv
4. verteidigen
5. Weg

Tcitigkeit
Nein
qktiv

angreifzn
Lte l

Beziehung
Jo
reoktiv
zurückziehen
Stort

Indem ich die Gedanken um die Teit (die verstreicht; dae mir bieibt)
beiseite schiebe und die Energie nrttze, um tötiq zuwerden, bin ich in der

Lage, Beziehungen der Dinge oder Personen zueinonder zu sehen und zu

nutzen-

Kann ich dos,,Vielleicht" als Flucht vor dem klcren,,Nein" erkennen, bin ich

öfter in der Lage, ein klores -Jq" ouszusprechen"

Schqffe ich es, das sbwortende fnqktive in Aktivi'tüt umzuwondeln, ist mir
eine spontone Reaktion möglich.

Grgife ich an, ohne darsuf zu warten, mich verteidigen zu müssen , gelingt

es mir, mich dqnoch rnit gutem Gefühl zurückzuziehen.

Hcbe ich ein konkretes Tiel meinesWeges, quf dem ich bin, vor Augen,

fallt mir der Stort leichter.

5T
Tätigkeit. Nein. akiiv- angreifen. Ziel Zeit, Vielleicht. inaktiv. verteidigen. Weg

L.

A

Beziehung" Ja- realilir.. zurücl'zielrel- Stan

'äeike Hage, Psycho log isc he Beroter i n, 3 3 6 13 Bi elef eld



Schfüsselsötze für den FlT.

Vernachlössi Kontroltörke

1. Töfigkeit
2. Nein
3. akt iv
4. angreif en
5 . L i e l

Beziehung
Jo
reqktiv
zurückziehen
Start

Zeit
Viel leicht
inqkfiv
verteidigen
w.g

1
l .

2 .

Sehe, nutze ich die geziehungen, um mir die Tötigkeit zu erleichtern, hobe

ich rnehr Teit für ondere Dinge.

Lqsse ich qnStstt eines abweiSenden,,Nein" ouch einmol ein

entEegenkommendes ,,Jü" zu, gibt mir dqs die il\öglichkeit, das ,,Vielleicht"

zu sehen.

Presche ich nicht mit rneiner Akfivitüt nach vorn, sondern warte ouf

etwos, worquf ich re-agieren kqnn, erfahre ich, zufrieden inoktiv zu sein'

Übe ich den Rückzug, wenn mir nach Änqri f f  ist ,  lerne ich mich zu

verteidigen.

Achte ich zunöchst ouf rneinen Start und hobe nicht direkt dqs Ziel vor

Augen, nehme ich mehr vom Weg wohr.

HT 5T
Tütigkert- Nein akftr'" ;rngre . r'erteidigerl Weg

3 .

4.

Bezieluns- Ja- realilir- mriickziehen- Start
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Schlüsselscltza für den BT:

Vernoch Kontroi leur5törke

1. Beziehung
2. Jo
3. reokt iv
4. zurückziehen
5. Stcrt

Teit
Viel leicht
inoktiv
verteidigen
weg

Tötigkeit
Nein
aktiv
angreif en
Ziel

1
1 .

? .

.l

4.

Lssse ich mir Zeit, die Beziehunq der Dinge / Menschen zueinqnder

wchrzunehmen und zu nutzen, ist dos, wqs ich tu, affektiver.

fch konn mir gestctten, mein spontcnes ,,Js" zunöchst durch ein

,,Vielteicht" zu ersetzen, uberlegenund qm Ende -Ne!n' sogen-

indem ich nicht direkt cuf ondererzsgiere, sondern zuncjchsf incktiv

bletbe, hobe ich mehr Kraft für meine Äktivitciten.

Tch gebe mir die Erloubnis, mich und meine Meinung zu verteidigen onstott

rnich zurückzuziehen, wos mir sogcr einen Anqriff enmöglicht.

5. Betrschte ich den Weg, bevor ich stcrte, komme ich sicher ansZ.iel.

HT
Tätigkeit, Nein. aktiv. angreii-en. Ziei Zcit. Vieileicht" inaktiv. veneidigen. Weg

Bezieirung- Ja- reaktir- zurückziehen- Starf
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