aus: Roediger (2024), Raus aus den Lebensfallen!

bl Erwachsenenmodus (rot)
(blau) {—flexibel ausbalancieren —>
Zwei Grundbedﬁrfni;é@
Vertrauen Bindung Selbstbehauptung| Kontrolle
(blau) Hingabe (fremdbezogen, |[<_> (selbstbezogen, Autonomie (rot)
,, Wir .blaues Bein*) (,rotes Bein“) »lch®

Vier Basisemotionen\(sogeannte Kindmodi):

E
(blau) | (Angst | Trauer < Genervtsein / Wut) |(rot)

LKritiker* JKritiker*
(tiber sich) (Uber andere)
Drei Bewiltigungsmodi (,,vordere Bithne )

Unterwerfung & Erstarrung/Flucht < Kampf

| . )

(blau) (Follow/Surrender) (Freeze / Flight) (Fight) (rot)
sich anpassen/ Riickzug/ andere verdndern /
unterordnend vermeidend dominant

Das ,,Zwei-Beine-Modell“



