Schiiisselsdtze fiir den ST.

Stdrke Vernachldssigung Kontrolleur
1. Zeit Tatigkeit Beziehung

2. Vielleicht Nein Ja

3. inaktiv aktiv reaktiv

4 verteidigen angreifen zuriickziehen
5. Weg Ziel Start

[y

Indem ich die Gedanken um die Zeit (die verstreicht; die mir bleibt)
beiseite schiebe und die Energie nutze, um tdtig zu werden, bin ich in der
Lage, Beziehungen der Dinge oder Personen zueinander zu sehen und zu
nutzen.

2. Kann ich das .Vielleicht" als Flucht vor dem klaren ,Nein" erkennen, bin ich
ofter in der Lage, ein klares ,Ja" auszusprechen.

3. Schaffe ich es, das abwartende Inaktive in Aktivitdt umzuwandeln, ist mir
eine spontane Reaktion mdglich.

4. Greife ich an, ohne darauf zu warten, mich verteidigen zu miissen, gelingt
es mir, mich danach mit gutem Gefiihl zuriickzuziehen.

o

Habe ich ein konkretes Ziel meines Weges, auf dem ich bin, vor Augen,
fdilt mir der Start leichter.

Beziehung, Ja. reaktiv. zuriickzichen. Start

BT

HT ' ST

Titigkeit. Nein, aktiv, angreifen, Ziel Zeit, Vielleicht, inaktiv, verteidigen, Weg

Heike Hoge, Psychologische Beraterin, 33613 Bielefeld



Schlisselsdtze fir den HT:

Stdrke Vernachldssigung Kontrolleur
1, Tatigkeit Beziehung Zeit

2. Nein Ja Vielleicht
3. aktiv reaktiv inaktiv

4. angreifen zuriickziehen verteidigen
5. Ziel Start Weg

Sehe, nutze ich die Beziehungen, um mir die Tdtigkeit zu erleichtern, habe
ich mehr Zeit fir andere Dinge.

[y
M

2. Lasse ich anstatt eines abweisenden ,Nein" auch einmal ein
entgegenkommendes ,Ja" zu, gibt mir das die Maglichkeit, das JVielleicht”
zu sehen.

3 Presche ich nicht mit meiner Aktivitdt nach vorn, sondern warte auf
etwas, worauf ich reagieren kann, erfahre ich, zufrieden inaktiv zu sein.

4. Ube ich den Riickzug, wenn mir nach Angriff ist, lerne ich mich zu
verteidigen.

5 Achte ich zundchst auf meinen Start und habe nicht direkt das Ziel vor
Augen, nehme ich mehr vom Weg wahr.

Bezichung. Ja. reaktiv. zurickziehen. Start

BT,

HT

Tatigkeit. Nein. aktiv. angretfen. Zicl Zeit, vielleicht. maktiv. verteidigen, Weg

Heike Hoge, Psychologische Beraterin, 33613 Bielefeld



Schliisselsdtze flir den BT:

Stdrke Vernachldssigung Kontroileur
1. Beziehung Zeit Tatigkeit
2.Ja Vielleicht Nein

3. reaktiv inaktiv aktiv

4. zuriickziehen verteidigen angreifen
5. Start Weg Ziel

1. Lasse ich mir Zeit, die Beziehung der Dinge / Menschen zueinander
wahrzunehmen und zu nutzen, ist das, was ich tu, effektiver,

2. Ich kann mir gestatten, mein spontanes .Ja" zundchst durch ein
JVielleicht" zu ersetzen, iberlegen und am Ende ,Nein" sagen.

3. Indem ich nicht direkt auf andere reagiere, sondern zundchst inaktiv
bleibe, habe ich mehr Kraft fiir meine Aktivitdten.

4. Ich gebe mir die Erlaubnis, mich und meine Meinung zu verteidigen anstatt
mich zuriickzuziehen, was mir sogar einen Angriff ermdglicht.

5. Betrachte ich den Weg, bevor ich starte, komme ich sicher ans Ziel.

Beziehung. Ja. reaktiv. zuriickzichen. Start

BT

HT / ST

Titigkeit, Nein, aktiv, angreifen. Ziel Zeit, Vieileicht. inaktiv, verteidigen, Weg

Heike Hoge, Psychologische Beraterin, 33613 Bielefeld



