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Unsere Bewältigungsstrategien
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Typen und Schlüsselbegriffe

Der Panik-Typ Der Krisen-Typ Der mögliche 

Typ

Der

zweifelnde

Typ

Der verfolgte 

Typ

Akut

Plötzlich

Heftig

Panik

Gefahr

Reflex

Flucht

Hilflos

Entsetzen

Wahnsinn

Säugling

Schreck

Beunruhigung

Sturm

Instinktiv

Krise

Intensiv

Sinken

Sich erholen

Kind

Intensives

kurzes

Bemühen

Subakute

Notsituation

Heimweh

Heftiges

Ringen

Kritische

Phase

Kollaps

Geborgenheit

finden

Ungeduld

Fordernd

Anstrengung

Erfolg

Optimistisch

Kampf

Möglich

Hoffnungsvoll

Zuversicht

Behaglich

Erreichbar

Versuchen

Aufgeben

Hinnehmen

wechselt mit 

Anstrengung

Gereizt

Unbehagen

Festgefahren

Unverhoffter

Angriff

Verfolgt

Unglückselig

Anfallsartig

Verächtlich

Ungehorsam

Kampf

Zuversicht

Möglich

Migräne

Periodizität

Schikaniert

Behindert

Blockiert

Gequält

Gehemmt

Hoffnungsvoll

Erreichbar

Behaglich
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Das Andere Lied

Der fixierte 

Typ

Der chaotische Typ Der 

klaustrophobische

Typ

Der isolierte Typ Der 

unmögliche

Typ

Fixiert

Vertuschen

Schuld

Verbergen

Verschwiegen

Warzen

Neurose

Fixierte 

Schwäche

Ausweichen

Annehmen

Mittleres

Lebensalter

Kontrolle

Perfektion

Penibel

Übersteigt die 

Kräfte

Übermenschlich

Krebs

Große Erwartung

Chaos

Ordnung

Mehr leisten, als 

man kann

Kontrollverlust

Selbstbeherrschung

Hektisch

Fieberhaft aktiv

Erstickend

In der Falle

Umzingelt

Veränderung

Freiheit

Bedrängnis

Wunsch nach 

Veränderung

Abscheu

Verachtung

Isolation

Verstümmelung

Tiefe 

Hoffnungslosigkeit

Große

Beklemmung

Schmutzig

Gejagt

Verzweiflung

Ausgestoßen

Sadismus

Widerwille

Ekel

Eingeschränkt

Verworfen

Ausgeschlossen

Zerstörung

Totschlag

Selbstmord

Total

Unmöglich

Verzweiflung

Psychose

Verwüstung
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