
Sicherheit/
Stabilität

3 basale Bedürfnisse: 

Bindung

Unterwerfung    Erstarrung/Flucht    Kampf

(„blaues Bein“) („rotes Bein“)

(Angst / Trauer  Genervt-sein / Wut)

Erwachsenenmodus
flexibel ausbalancieren

Sich anpassen/ 

submissiv
Andere verändern / 

dominant

Kontakt 

vermeidend

„Wir“
Hingabe

Vertrauen

Raum geben

„Ich“
Autonomie

Kontrolle

Raum nehmen

Das „Zwei-Beine“-Modell

Selbstbehauptung

„Bewerter“
(über sich)

„Bewerter“
(über andere)

3 Bewältigungsmodi (“vordere Bühne”)        

Underdog No-dog Topdog

4 Basisemotionen (“Gefühle im Körper”):


