
Verfolger/in* Rückzügler/in*

Was ich tue: z. B.: drängen, motzen, protestieren, fordern  
(in der Hoffnung dich zu erreichen)

z. B.: erklären, verteidigen, schweigen, Rückzug  
(und hoffe, so Konflikte zu vermeiden)

Was ich denke: z. B.: Ich bin unwichtig für dich, du bist nicht da, 
die Beziehung ist dir egal.

z. B.: Ich bin ein Idiot, ich kann es dir nie recht 
machen, ich bin zu schwach.

Wie ich  
emo tional  
reagiere:

z. B.: wütend, frustriert, verzweifelt z. B.: wütend, ohnmächtig, erstarrt, gefühllos

Wie ich mich 
innerlich fühle:

z. B.: allein gelassen, traurig, unwichtig,  
Angst dich zu verlieren

z. B.: ungenügend, unter Druck, verletzt,  
Angst vor Angriff/Zurückweisung

Was ich von  
dir brauche:

z. B.: dass du da bist, wenn ich dich brauche. z. B.: dass du mich annimmst, wie ich bin.

triggert triggert

Den Teufelsdialog in der Paarkommunikation erkennen

*Es gibt auch die Möglichkeit, dass beide Rückzügler oder beide Verfolger sind. Dann passen Sie bitte die Spalten entsprechend an.


