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hohe 
Belastung

keine 
Belastung

mittlere 
Belastung

Familie SchuleEltern
Freunde Ich

AB-2

Wo habe ich Stress?
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Beginn

nach ___ Monaten

Halbzeit

Roadmap AB-4
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Scheinwerfer einstellen

Mein langfristiges Ziel

Dafür notwendige Teilziele

1.) 

Ist-Stand:

Soll-Stand:

2.) 

Ist-Stand:

Soll-Stand:

3.) 

Ist-Stand:

Soll-Stand:

4.) 

Ist-Stand:

Soll-Stand:

AB-5
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Um meine Ziele zu erreichen, brauche ich:

Für mich/
von mir:

Von der Gruppe:

Von meinen Eltern:

Vom Therapeuten:

Hürden/Hindernisse könnten sein...

AB-6
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Mein Bedürfnistank

Meine Tankstellen

AB-10
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Innen

Außen

Wut

genervt, 

sauer, 

enttäuscht

»Ich zeige es nicht, schlucke es 
runter, bin höflich und nett«

Freude

aufgedreht, glücklich, Spaß

»Ich bin lustig, offen 
und gesprächig«

Traurigkeit
alleine, 
in Gedanken, 
»alles blöd«,
»null Bock« 

»Ich tue so, als wäre alles okay«

Angst
unsicher, 
angespannt, hilflos
       überfordert, 
          nervös

»Ich bin still, sage nichts, mache 
mich unsichtbar«

Innenansicht vs. Außendarstellung (Beispiel) AB-11-I

+
_

»Ich werde nicht gehört«

»Es gibt keinen Stress«

+
_
+
_

. . .

. . .

+
_

. . .

. . .

+
_

. . .

. . .
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Innenansicht vs. Außendarstellung AB-11-II

Innen

Außen

Freude

Wut

Angst

Traurigkeit
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Umbau der Außenfassade AB-12

Im Umgang mit ... könnte es in Zukunft hilfreich sein ...

... Wut ...

... Traurigkeit ...

... Freude ...

... Angst ...
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AB-14-II

(frustrierende) 
Situation

spontaner Impuls/
spontanes Gefühl

Antizipation:
Was wäre wenn?

tatsächliche 
Reaktion

blockierendes
Gefühl 

(wie Scham/Schuld)

Folgen
(Selbstinteressen, 

eigene Bedürfnisse 
betreffend)

Reaktionskette
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Wutventile AB-15
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Nur wenn ich immer ......................................................................................

....................................................................................................... (GEBOT)

und wenn ich niemals ....................................................................................

......................................................................................................(VERBOT)

dann bewahre ich mir ....................................................................................

................................................................................................(BEDÜRFNIS)

und verhindere ..............................................................................................

............................................................................................... (ANGST VOR)

AB-16-IÜberlebensregel
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AB-16-II

Ich kann - darf - will .......................................................................................

............................................................................(Verstoß gegen das Verbot)

und muss nicht immer ...................................................................................

.................................................................................(Lockerung des Gebots)

und bekomme trotzdem was ich brauche, nämlich .......................................

........................................................................................................................

......................................................................................................(Bedürfnis)

und es besteht dabei keine große Gefahr, dass ich ......................................

........................................................................................................................

................................................................(Hinterfragung der Beziehungsangst)

Lebensregel
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Infoblatt Bedürfnisse, Wut und Angst AB-16-III

Willkommensein, Dazugehören
Geborgenheit, Wärme
Schutz, Sicherheit, Zuverlässigkeit
Liebe, Zuneigung
Aufmerksamkeit, Beachtung
Verständnis
Bewunderung, Lob, Wertschätzung

Selber machen, selber können
Freiraum, Selbstbestimmung
Grenzen gesetzt bekommen
Gefordert und gefördert werden
Intimität, Erotik 
Ein Vorbild haben
Ein starkes Gegenüber haben

Vernichtungswut
Trennungswut
Vor Wut gezielt weh tun
Wut unkontrolliert heraus lassen
Liebesentzug, völlig ablehnen
Gegenaggression
Den anderen hörig, abhängig machen

Existenzangst
Angst vor Alleinsein, Trennung
Angst, Kontrolle über mich/den anderen zu verlieren
Angst vor persönlichem Kontrollverlust
Angst vor Liebesentzug
Angst vor Gegenaggression
Angst vor Hingabe durch starke Gefühle

Zugehörigkeitsbedürfnisse

Autonomiebedürfnisse

Wutformen

Angstformen
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XY

XZ

4. Angst

1. Bedürfnis

3. Verbot

2. Gebot

Seile zur Abtrennung

AB-16-IV

4 Seile

Visualisierung der Überlebensregel in der Gruppe
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Was verstehst Du darunter?

Was verstehen andere darunter?

Was sind zukünftige Herausforderungen, bei denen Du Deine Charaktereigenschaften gebrauchen kannst?

AB-173 wichtige Charaktereigenschaften
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Ich bekomme Halt und Unterstützung
durch...

Damit es mir gut geht, 
brauche ich...

Ich habe Angst vor... Ich habe Freude an...

Was ich besonders gut kann...

Was ich an mir ändern/
verbessern möchte...

Meine Ziele für die nächsten drei Monate sind...

Mein größter Wunsch ist...
Mein größter Traum ist...

AB-19Mein Zukunftsbaum
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