Arbeitsblatt 1.1

Reflexionen iiber das, was Sie gelernt haben

Denken Sie iiber das, was Sie in Kapitel 1 tiber die Dissoziation gelesen haben, nach.

m Notieren Sie sich schriftlich, was auf Thr Erleben zutrifft und was nicht.

= Halten Sie alle Gedanken, Gefiihle, Bedenken, Befiirchtungen, Fragen oder andere

Uberlegungen fest, die Thnen in den Sinn kommen.

m Achten Sie darauf, ob Sie das Thema lieber vermeiden méchten, und iiberlegen Sie, wie Sie

ihm auszuweichen versuchen.
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Arbeitsblatt 2.1 Dissoziative Symptome begreifen (S.1/2)

1. Wie ist es Ihnen ergangen, als Sie die Ausfithrungen tiber dissoziative Symptome gelesen
haben?
a. Notieren Sie die Gedanken, Gefiihle und/oder kérperlichen Empfindungen, die Sie in sich

wahrnehmen, wenn Sie Beschreibungen der Symptome lesen.

b. Erldutern Sie, ob und wie einige dieser Symptome dem entsprechen, was Sie selbst erleben.

2. Kreuzen Sie in der folgenden Liste zwei Symptome an, die Sie in der vergangenen Woche
an sich selbst wahrgenommen haben.
O Gefiihl der Fragmentierung oder Spaltung des Selbst oder der Personlichkeit (unter
Umstidnden einhergehend mit einem partiellen Gewahrsein der dissoziierten Anteile)
O Amnesie in der Gegenwart
O Entfremdung vom Selbst oder vom eigenen Korper
O Entfremdung von Ihrer Umgebung
O Zu wenig empfinden und wahrnehmen: Verlust von Funktionen
O Zuviel empfinden und wahrnehmen: Intrusionen

O Andere Bewusstseinsveranderungen
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Arbeitsblatt 2.1 Dissoziative Symptome begreifen (S. 2/2)

3. Beschreiben Sie, wie Sie diese beiden Symptome erleben und wie sie Ihr Funktionieren

beeintrachtigt haben.

4. Was haben Sie in der Vergangenheit unternommen, um besser mit diesen

Dissoziationserfahrungen umzugehen?

5. Fiir welche dissoziativen Symptome bendtigen Sie am dringendsten Hilfe?
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Arbeitsblatt 2.2 Liste sicherer Gegenwartsanker

Lesen Sie noch einmal die Anleitung, in der wir beschreiben, wie Sie zuhause Anker finden

konnen (Kap. 2, S. 49-50)

1. Listen Sie unten die Anker auf, die Sie in den Zimmern Thres Zuhauses (im Schlafzimmer,

im Bad, im Wohnzimmer, in der Kiiche usw.) gefunden haben. Was empfinden Sie, wenn

Sie an diese Anker denken?

2. Listen Sie die Anker auf, die Thnen an anderen Orten helfen kénnen, prasent zu bleiben,

zum Beispiel im Auto, in der Praxis Ihres Therapeuten, am Arbeitsplatz oder in der Schule.
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Arbeitsblatt 3.1

Dissoziative Symptome erkennen

1. Kreuzen Sie zwei dissoziative Symptome an, die Sie in der vergangenen Woche

wahrgenommen haben:

O Gefiihl der Fragmentierung oder Spaltung des Selbst oder der Personlichkeit (unter

Umstidnden einhergehend mit einem Gewahrsein dissoziierter Anteile)

O Entfremdung von sich selbst/Gefiihl, nicht real zu sein

O Entfremdung von der Umwelt

O Zu wenig empfinden und wahrnehmen/Verlust von Funktionen, zum Beispiel eine

Amnesie

O Zu viel empfinden und wahrnehmen/Intrusionen

2. Beschreiben Sie, wie Sie diese Symptome erlebt haben und wie Ihr Funktionieren durch sie

beeintrachtigt wurde.

3. Was haben Sie in der Vergangenheit unternommen, um mit diesen

Dissoziationserfahrungen besser umzugehen?
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Arbeitsblatt 3.2 Dissoziierte Selbstanteile erkennen (s.1/2)

Personlichkeitsanteile machen sich auf mancherlei Weise bemerkbar.

Uberlegen Sie bitte, ob eines oder mehrere der folgenden Beispiele auf Sie zutrifft.

Sie konnen sich an eine bestimmte Zeitspanne nicht mehr erinnern und stellen fest,
dass in diesem Zeitraum etwas getan wurde, das nur Sie selbst haben tun kdnnen.
Trotzdem fehlt IThnen jede Erinnerung daran.

Sie horen sich selbst sprechen, doch es scheint, als seien die Gedanken oder Worte, die
Sie horen, nicht Thre ,eigenen®. Sie haben keinerlei Kontrolle iiber das, was Sie sagen.
Sie haben das Gefiihl, sich auflerhalb Ihres eigenen Korpers zu befinden und sich wie
eine andere Person zu beobachten.

Sie haben korperliche Empfindungen, die sich anfiihlen, als gehorten Sie nicht zu
Thnen, oder die Sie ,wie aus heiterem Himmel“ iiberkommen und Threr
augenblicklichen Situation nicht angemessen sind. Manchmal gehen Angst oder Panik
mit diesen Empfindungen einher.

Sie haben plétzliche Gedanken oder Gefiihle, die der Situation nicht angemessen sind
oder so wirken, als gehdrten sie nicht zu Ihnen.

Sie horen Stimmen in Threm Kopf, die auf Sie einreden oder miteinander sprechen.
Sie finden sich plotzlich an einem Ort wieder, ohne zu wissen, wie Sie dorthin
gekommen sind.

Sie haben den Eindruck, als entzégen sich Ihr Korper, Ihre Bewegungen oder

Verhaltensweisen Threr Kontrolle.

1. Schildern Sie an einem Beispiel, wie Sie die (inneren oder dufleren) Aktivititen eines

anderen Anteils Threr selbst bemerken. Wie sind Sie sich dieses Anteils bewusst geworden?
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Arbeitsblatt 3.2 Dissoziierte Selbstanteile erkennen (S. 2/2)

2. Beschreiben Sie, wie Sie sich die Organisation Ihrer inneren Personlichkeitsanteile
vorstellen und wie Sie sie verstehen. Interagieren die verschiedenen Anteile miteinander
und wenn ja, wie? Gibt es Anteile, die Sie selbst zu meiden versuchen oder die von anderen
Anteilen gemieden werden? Welche Gefiihle empfinden Ihre verschiedenen
Personlichkeitsanteile? Gibt es Anteile, mit denen Sie sich einigermaflen gut arrangieren
konnen? Anteile, die Ihnen nicht geheuer sind? Kommunizieren einzelne Anteile

miteinander?
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Arbeitsblatt 4.1 PTBS-Symptome erkennen (S.1/2)

Kreuzen Sie jedes PTBS-Symptom an, das Sie in letzter Zeit an sich wahrgenommen haben.

Wenn Sie sich zurzeit symptomfrei fithlen, kreuzen Sie die Symptome an, die Sie aus der

Vergangenheit kennen.

Intrusionssymptome

Flashbacks: Sie erleben ein traumatisierendes Geschehnis ganzlich oder teilweise so, als
vollziehe es sich in der Gegenwart. Flashbacks konnen aus Bildern bestehen,
Geriichen, Gerduschen, Geschmacks- und Tastempfindungen, Gefiihlen, Gedanken
und korperlichen Sensationen

Albtrdume

Halluzinationen, Wahnvorstellungen oder Illusionen, die sich aus traumatisierenden
Ereignissen herleiten

Starke, wiederkehrende Angst- oder Panikreaktionen

Ein Gefiihl, vor Angst wie geldhmt zu sein, oder ein Wunsch, wegzurennen

Vermeidungssymptome

Konsequente Anstrengungen, jeden Gedanken, jedes Gefiihl und jede Situation zu
meiden, die traumatische Erinnerungen wecken konnten. Zu diesen
Vermeidungsstrategien zihlen gezielte Uberarbeitung, exzessives Putzen, hektische
Betriebsambkeit, Drogen-, Medikamenten- oder Alkoholkonsum

Amnesien, das heifit die Unfihigkeit, sich an einzelne oder samtliche wichtige Aspekte
eines traumatisierenden Erlebnisses zu erinnern

Emotionale Betdaubung

Unfahigkeit, sich am Leben zu erfreuen oder Liebe zu empfinden

Das Gefiihl, auf Autopilot zu funktionieren

Isolierung

Abneigung, tiber traumatische Erfahrungen zu sprechen, ,,Abschalten® gegeniiber

anderen Menschen
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Arbeitsblatt 4.1 PTBS-Symptome erkennen (S. 2/2)

Hyperarousalsymptome

Hartnéckige korperliche Spannungssymptome: Anspannung, Agitiertheit, Unruhe,
Ungeduld und ein stindiges Auf-der-Hut-Sein

Nervositit, Schreckhaftigkeit und Uberempfindlichkeit fiir alles, was um Sie herum
geschieht

Reizbarkeit, Wutausbriiche und Weinkrampfe

Gefiihlsausbriiche

Einschlafschwierigkeiten und hiufiges Aufwachen

Konzentrationsschwierigkeiten und Unaufmerksamkeit

Hypoarousalsymptome

Korperliche Taubheit; Unfahigkeit, Schmerzen zu empfinden
Unféhigkeit, einen Gedanken zu fassen und zu sprechen
Extreme Distanziertheit (Detachement)

Bewegungs- und Reaktionsunfahigkeit

Extreme Benommenbheit bis hin zu voriibergehender Bewusstlosigkeit
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Arbeitsblatt 4.2 Meine Fertigkeiten im Umgang mit PTBS-Symptomen

Traumabedingte Symptome sind Thnen wahrscheinlich seit Kindesbeinen vertraut, sodass Sie
vermutlich auch schon Strategien gefunden haben, die Ihnen helfen konnen. Vielleicht rufen
Sie einen Freund/eine Freundin an, wenn es IThnen nicht gut geht, vielleicht schreiben oder
malen Sie, machen einen Spaziergang, gehen Shoppen, meditieren oder treiben Sport. Listen
Sie unten einige der Methoden auf, die Ihnen den Umgang mit IThren Symptomen erleichtern.
Im Laufe der Zeit werden Sie weitere Strategien kennenlernen, die Sie der Liste dann

hinzufiigen konnen.
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Wiederholungen: Dissoziierte Selbstanteile erkennen und

Arbeitsblatt 4. .
4.3 meistern lernen

Es ist wichtig, dass Sie die Dinge, die Sie im 2. und 3. Kapitel gelernt haben, haufig

wiederholen. Dabei soll Thnen dieses Arbeitsblatt helfen.

1. Beschreiben Sie, wie sich ein bestimmter Personlichkeitsanteil fiir Sie bemerkbar macht
(dabei kann es sich um eine innere Wahrnehmung wie das Horen einer Stimme handeln

oder um eine Situation, in der ein anderer Personlichkeitsanteil in der Welt aktiv war).

2. Wie haben Sie auf diesen Selbstanteil reagiert? (Was haben Sie gedacht, gefiihlt, gespiirt

oder getan, als Sie ihn bewusst wahrnahmen?)

3. Was konnte Thnen dabei helfen, diesen Teil unvoreingenommener zu akzeptieren?
(Sie konnten etwa zu verstehen versuchen, weshalb dieser Anteil Ihrer selbst bestimmte
Gefiihle empfindet; Sie konnen sich auch in Erinnerung rufen, dass Ihr Therapeut Thnen

dabei hilft, mit diesem Personlichkeitsanteil besser umzugehen.)
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Sich der Vermeidung des eigenen Erlebens

Arbeitsblatt 5.1 bewusst werden

(s.1/5)

Versuchen Sie, in dieser Woche jeden Tag darauf zu achten, wann Sie eine innere Erfahrung
bestimmter Art bewusst vermeiden. Sie miissen sich nicht zwingen, das Vermeidungs-
verhalten zu unterlassen; beachten Sie lediglich, was Sie meiden und unter welchen
Umstdnden Sie es meiden. Das kann ein Wutgefiihl sein oder der Gedanke, dass alles sinnlos
ist. Es kann auch das Weinen eines dissoziierten Selbstanteils sein oder eine Stimme, die Sie
kritisiert.

Benennen Sie innere Erlebensweisen (Gefiihle, Gedanken, korperliche Empfindungen,
Erinnerungen, Phantasien usw.), vor denen Sie sich ein wenig fiirchten oder deren Sie sich
schdmen. Stellen Sie sich vor, Ihre Angst oder Scham auf einer Skala von 1 bis 10 zu bewerten
- 1 ist ein sehr schwaches Erleben, 10 ein sehr intensives. Damit Sie nicht tiberwiltigt werden,

wahlen Sie ein inneres Erleben aus, das Sie eher mit 1 oder 2 bewerten:

1. Welches innere Erleben haben Sie vermieden oder mochten Sie vermeiden?

2. Welche Konsequenzen haben Sie fiir den Fall, dass Sie dieses innere Erleben akzeptieren,
erwartet oder befiirchtet?

3. Was haben Sie getan, um das Erleben zu vermeiden?

4. Welche Hilfe oder welche Ressourcen bendtigen Sie Ihrer Meinung nach, um auf dieses

innere Erleben weniger vermeidend reagieren zu konnen?

Beispiel

1. Ich habe Traurigkeit vermieden, denn ich mochte nicht weinen; ich kann nicht mehr
denken, wenn ich weine. Es gibt einen Anteil in mir, der unentwegt weint. Ich ertrage es
nicht, ihn zu horen. Ich moéchte von diesem Gerdusch und Gefiihl nur loskommen.

2. Wenn ich die Traurigkeit zulasse, werde ich wahrscheinlich so depressiv, dass ich nicht
mehr arbeiten kann. Ich méchte diesen weinenden Selbstanteil loswerden. Heulsusen sind
nicht eben beliebt.

3. Ich habe gearbeitet und gearbeitet und mich die ganze Woche iiber beschiftigt gehalten,
damit ich keine Zeit hatte, dariiber nachzudenken oder irgendetwas zu empfinden.

4. Ich brauche Hilfe, damit ich traurig sein kann, ohne mich gefihrdet zu fiihlen. Ich habe

grofle Angst, nie wieder mit dem Weinen aufzuhdren, wenn ich es erst einmal zulasse.
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Arbeitsblatt 5.1

Sich der Vermeidung des eigenen Erlebens
bewusst werden

(s. 2/5)

Sonntag

Montag
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Arbeitsblatt 5.1

Sich der Vermeidung des eigenen Erlebens
bewusst werden

(s. 3/5)

Dienstag

Mittwoch
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Arbeitsblatt 5.1

Sich der Vermeidung des eigenen Erlebens
bewusst werden

(S. 4/5)

Donnerstag

Freitag
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Arbeitsblatt 5.1

Sich der Vermeidung des eigenen Erlebens
bewusst werden

(s. 5/5)

Samstag
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Arbeitsblatt 6.1 | Reflektieren lernen (S.1/3)

Reflektieren Sie riickblickend tiber eine nicht allzu belangvolle Situation, in der das
Reflektieren hilfreich gewesen wire. Orientieren Sie sich an den oben geschilderten

Beispielen.

m Beschreiben Sie kurz, wie Sie die Situation zum betreffenden Zeitpunkt erlebt haben.

m Beschreiben Sie Thre Gedanken, Gefiihle, Empfindungen, Voraussagen.

= Was haben Sie in der Situation getan?

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.



Arbeitsblatt 6.1 | Reflektieren lernen (S. 2/3)

m Wenn Sie wissen, dass andere Anteile Threr selbst an der Situation entweder direkt oder
indirekt durch eine innere, personliche Reaktion beteiligt waren, beschreiben Sie bitte diese

Reaktionen.

m Beschreiben Sie, auf welche Weise dissoziierte Selbstanteile Ihr Verhalten und Thre

Entscheidungen in der Situation beeinflusst haben.

= Entsprach Thre Reaktion (zum Beispiel Thre Gefiihle, Gedanken, Empfindungen oder
Verhaltensweisen) oder die Reaktion anderer Selbstanteile einem vertrauten Muster? Falls

dies zutrifft, beschreiben Sie das Muster.
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Arbeitsblatt 6.1 | Reflektieren lernen (S. 3/3)

= Denken Sie zuriick und beschreiben Sie, wie Sie oder andere Selbstanteile in der
Vergangenheit nicht nur auf die Situation reagiert haben, sondern auch auf Ihre eigenen
Gefiihle, Gedanken oder Verhaltensweisen in dem betreffenden Moment. Beispiel: Sie

haben sich geschdmt, weil Sie eifersiichtig waren, und sich fiir die Eifersucht kritisiert.
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Uber das eigene Erleben in der Gegenwart

Arbeitsblatt 6.2 reflektieren

(S.1/2)

1. Achten Sie auf ihr augenblickliches inneres Erleben einschliefilich aller Gedanken, Gefiihle,
Empfindungen oder anderer Selbstanteile. Versuchen Sie, diese inneren Wahrnehmungen
interessiert und unvoreingenommen anzuerkennen und zu akzeptieren. Achten Sie darauf,
ob sich méglicherweise negative Reaktionen wihrend dieser Ubung einstellen — zum
Beispiel die Idee, dass es sich um eine dimliche Ubung handelt, oder die Uberzeugung,
dass Sie die in diesem Manual beschriebenen Fertigkeiten nie erlernen werden. Sie kénnen

das, was Ihnen auffallt, auch schriftlich notieren.

2. Reflektieren Sie iiber die Intentionen und Motive eines anderen Menschen. Wihlen Sie
jemanden aus, den Sie kennen, ohne ihm sonderlich nahezustehen, und dessen Verhalten
Sie irgendwann einmal irritiert hat. Beschreiben Sie das Verhalten und erldutern Sie,

weshalb es Sie oder andere Selbstanteile irritiert hat.

a. Beschreiben Sie, welche Gedanken und Gefiihle Sie in Bezug auf sich selbst und die

andere Person hatten.

b. Beschreiben Sie, was der/die Andere Ihrer Vorstellung nach gedacht und empfunden hat.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 6.2 Uber das eigene Erleben in der Gegenwart (s. 2/2)

reflektieren

c. Stellen Sie sich mogliche Griinde vor, weshalb derjenige sich so und nicht anders

verhalten haben konnte — auch wenn Sie diese Griinde nicht billigen.

d. Konnen Sie sich empathisch in die andere Person und in sich selbst einfithlen? Falls ja,
beschreiben Sie bitte, in welcher Form sich die Empathie duf3ert (z. B. Ihre Gedanken
und Gefiihle). Falls Sie keine Empathie entwickeln kdnnen, beschreiben Sie, was Sie

gedacht und gefiihlt haben (ohne es zu beurteilen).
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Arbeitsblatt 7.1 | Stufen des Gewahrseins und der Akzeptanz der Dissoziation

Im Folgenden erldutern wir die Schritte zur Anerkennung und Akzeptanz dissoziierter
Personlichkeitsanteile und zur Kommunikation und Kooperation mit ihnen. Sie selbst geben
das Arbeitstempo vor. Niemand verlangt, dass Sie all diese Schritte gleichzeitig vollziehen.
Kreuzen Sie samtliche Aussagen an, die Ihrer Meinung nach auf Sie zutreffen. Im weiteren

Verlauf Threr Therapie konnen Sie Thre Fortschritte anhand dieser Liste tiberpriifen.

= Ich bin nicht bereit zu akzeptieren, dass ich dissoziierte Selbstanteile habe.

= Mir ist bewusst, dass in mir Anteile existieren, mit denen ich nicht kommuniziere.

= Ich bin mir anderer Selbstanteile bewusst, vermeide sie aber (zumindest einige von
ihnen).

m Ich akzeptiere die Existenz meiner Selbstanteile (oder einiger von ihnen).

m Ich habe angefangen, mit meinen Selbstanteilen (oder mit einigen von ihnen) zu
kommunizieren.

= Ich kann mit meinen Selbstanteilen (oder mit einigen von ihnen) iiber bestimmte
Aspekte des taglichen Lebens verhandeln und mit ihnen zusammenarbeiten.

m Ich nehme Riicksicht auf die Bediirfnisse aller (oder einiger) Selbstanteile.

m Ich verstehe und akzeptiere die Funktionen meiner Selbstanteile (oder einiger von
ihnen).

m Ich kann mich empathisch in meine Selbstanteile (oder in einige von ihnen) einfiihlen.

= Ich kann meinen Selbstanteilen (oder einigen von ihnen) helfen, sich geborgener und
wohler zu fiithlen.

= Ich kommuniziere regelmaflig mit meinen Selbstanteilen (oder mit einigen von ihnen),

um Aspekte des Alltagslebens mit ihnen zu besprechen.
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Arbeitsblatt 7.2 | Dissoziierte Selbstanteile erkennen und anerkennen (S. 1/2)

Die Existenz anderer Selbstanteile kann Ihnen auf unterschiedliche Weise bewusst werden.
Lesen Sie die folgenden Beispiele und tiberlegen Sie, ob Sie auf Ihr eigenes Erleben zutreffen.
Beschreiben Sie unter den jeweiligen Beispielen, wie Sie selbst auf einen dissoziierten

Personlichkeitsanteil aufmerksam wurden.

m Sie konnen sich an das, was in einer bestimmten Zeitspanne passiert ist, nicht erinnern,
stellen aber fest, dass Sie etwas Bestimmtes getan haben miissen, auch wenn Sie es nicht

wissen.

m Sie horen sich selbst sprechen, haben aber das Gefiihl, als seien die Worte, die Sie horen,

nicht Ihre ,eigenen®.

= Sie haben das Gefiihl, sich auflerhalb Ihres Korpers zu befinden und Ihre Bewegungen
nicht kontrollieren zu kdnnen; es scheint, als betrachteten Sie jemand anderen aus der

Ferne.
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Arbeitsblatt 7.2

Dissoziierte Selbstanteile erkennen und anerkennen (S. 2/2)

= Sie nehmen Gedanken, Gefiihle, Sensationen oder Erinnerungen in sich wahr, die nicht zu

Ihnen selbst zu gehoren scheinen.

m Sie horen Stimmen, die in IThrem Kopf zu Ihnen oder miteinander sprechen.

= Sie kommen an einem bestimmten Ort zu sich und wissen nicht, wie Sie dorthin gelangt

sind.

= Sie haben das Gefiihl, Ihren Koérper, Ihre Bewegungen oder Handlungen nicht

kontrollieren zu konnen.
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Arbeitsblatt 7.3 | Die innere Kommunikation iiben (Ss.1/4)

Halten Sie Ihre Versuche, innerlich zu kommunizieren, an jedem Tag dieser Woche
schriftlich fest.

Beantworten Sie taglich die folgenden Fragen:

1. Was haben Sie gesagt oder getan, um eine empathische Kommunikation mit einem
Selbstanteil herzustellen?

2. Wie hat dieser Selbstanteil reagiert?

3. Gab es etwas, das Thnen die Kommunikation erschwert hat?

4. Gab es etwas, das Thnen die Kommunikation erleichtert hat?

Sonntag

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewiltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.



Arbeitsblatt 7.3

Die innere Kommunikation liben

(s. 2/4)

Montag

1.

Dienstag

1.
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Arbeitsblatt 7.3

Die innere Kommunikation liben

(s. 3/4)

Mittwoch

1.

Donnerstag

1.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 7.3 | Die innere Kommunikation iiben (S. 4/4)

Freitag

1.

Samstag

1.
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Arbeitsblatt 8.1

Ein Gefiihl der inneren Sicherheit entwickeln
und sichere Orte errichten

(s.1/3)

1. Das Gefiihl innerer Sicherheit oder Ruhe einiiben

a. Beschreiben Sie zunichst eine Situation, in der Sie einen Augenblick der inneren

Sicherheit und/oder Ruhe erleben konnen. Vielleicht wenn Sie allein zu Hause sind?

Oder in Gegenwart eines anderen Menschen? Drauflen, in der freien Natur, oder wenn

Sie Musik horen?

b. Gestehen Sie sich selbst und all Thren Anteilen dieses Gefiithl der inneren Sicherheit zu.

Beschreiben Sie, wie es sich anfiihlt, das heif$t, welche Gedanken, Emotionen und

Empfindungen es begleiten.

c. Achten Sie darauf, wodurch Ihr Sicherheitsgefiihl beeintrachtigt wird, und halten Sie

es unten schriftlich fest. Ist der Storenfried ein Gedanke, ein Gefiihl, eine Empfindung,

ein Abdriften aus der Gegenwart? Oder vielleicht ein anderer Selbstanteil, der dieses

Sicherheitsgefiihl vorerst noch nicht zu teilen vermag?
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. Ein Gefiihl der inneren Sicherheit entwickeln
Arbeitsblatt 8.1 und sichere Orte errichten (s. 2/3)

d. Imaginieren Sie nun das Gefiihl innerer Sicherheit und achten Sie abermals darauf, wie
es sich anfiihlt.

e. Versuchen Sie, jeden Tag Momente zu erleben, in denen Sie sich innerlich sicher
fithlen. Regelmifiges Uben verbessert Ihre Fihigkeit, das Sicherheitsgefiihl in sich

hervorzurufen.

2. Wenn es Ihnen nicht widerstrebt, beschreiben Sie Ihren sicheren Ort. Wenn Sie tiber Thren
sicheren Ort nichts preisgeben mochten, versuchen Sie, die Gefiihle zu beschreiben, die Sie
dort empfinden. Erldutern Sie, was Thren sicheren Ort fiir Sie oder andere Selbstanteile so

hilfreich macht.

3. Wenn bestimmte Personlichkeitsanteile einen eigenen sicheren Ort benétigen, bemiihen
Sie sich bitte, entsprechende Bilder zu imaginieren. Beachten Sie sorgfiltig, was diese
Anteile brauchen oder sich wiinschen, um sich geborgen und sicher zu fithlen. Wenn es

Ihnen nichts ausmacht, beschreiben Sie hier diese Orte.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 8.1

Ein Gefiihl der inneren Sicherheit entwickeln
und sichere Orte errichten

(S. 3/3)

4. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, ein Gefiihl der inneren Sicherheit zu entwickeln oder

sichere Orte zu imaginieren, erldutern Sie bitte, worauf diese Schwierigkeiten

zurilickzufiithren sind. Ihr Therapeut wird ihnen dabei helfen, Sie zu iiberwinden.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 9.1

Schlafprotokoll

Notieren Sie Ihre Schlafschwierigkeiten wahrend der kommenden Woche auf diesem

Formular.
Um welche Wann sind Sie | Beschreiben Was haben Sie | Gesamtzahl
Uhrzeit sind | aufgewacht? Sie die Schlaf- | ausprobiert, der Stunden,
Sie zu Bett schwierig- um Thre die Sie
gegangen? keiten, die Sie | Schlaf- geschlafen
hatten. probleme zu haben?
iiberwinden?
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
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Das Schlafzimmer in einen gemiitlichen

Arbeitsblatt 5.2 Schlafplatz verwandeln

(S.1/2)

1. Richten Sie Ihr Schlafzimmer so ein, dass all Ihre Selbstanteile sich darin wohl fithlen
konnen. Beschreiben Sie die Gedanken, Gefiihle und Empfindungen, die der Anblick des

Zimmers in Thnen weckt.

2. Schreiben Sie auf, was Sie an Ihrem Schlafzimmer verindern konnen und wollen, damit

es gemiitlicher wird. Was mochten Sie oder andere Personlichkeitsanteile verandern?

3. Beschreiben Sie alle inneren Konflikte, die mit Threm Schlafzimmer zusammenhéangen.
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Das Schlafzimmer in einen gemiitlichen (s. 2/2)

Arbeitsblatt 9.2 Schlafplatz verwandeln

4. Priifen Sie, ob sich in Threm Schlafzimmer Gegenstidnde befinden, die als Trigger wirken
kénnen. Solche Dinge sollten Sie nach Moglichkeit entfernen. Wenn Sie sie nicht
fortraumen oder verandern konnen, heften Sie an den betreffenden Gegenstand einen
kleinen Zettel mit dem Hinweis: ,, Hier und jetzt ist alles in Ordnung!“ Der Zettel erinnert
Sie an die Gegenwart. Achten Sie aufSerdem ganz bewusst darauf, dass solche Gegenstiande
in der Gegenwart eine andere Bedeutung haben als in der Vergangenheit. Zum Beispiel:
»Dieses Bett erinnert mich an das Bett, in dem ich als Kind geschlafen habe. Aber dieses Bett
steht in meinem Zimmer, und das Bettzeug gehort mir. Es ist nur ein Bett, und Betten
konnen weder verletzen noch Angst machen. Ein Bett ist lediglich ein Mobel.“
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Arbeitsblatt 9.3 Einen Notfallkoffer fiir Schlafstérungen packen

Stellen Sie einen ,,Notfallkoffer® fiir Schlafstérungen zusammen, das heift, eine reale oder
imaginierte Schachtel voller Gegenstinde, die beruhigend und trostend auf Sie und all Thre
Selbstanteile wirken und Sie ins Hier und Jetzt zuriickholen. Sie konnen Thren Koffer
benutzen, bevor Sie ins Bett gehen oder wenn Sie nachts unruhig oder angstlich aufwachen.
Der Koffer konnte beispielsweise entspannende und beruhigende Musik oder Tontrager mit
entspannenden Gerduschen enthalten, Ankergegenstinde, ein spezielles Kissen oder eine
besondere Decke, ein Nachtlicht, ein Lieblingskleidungsstiick, eine Puppe oder ein Stofftier,
ein wunderbares Buch, Fotos von Menschen, denen Sie viel bedeuten, oder Bilder von
sicheren und beruhigenden Orten, eine Liste mit den Namen der Freunde, die Sie im Notfall
anrufen konnen, eine Liste, auf der Sie schone Erlebnisse notiert haben, oder sogar ein
Haustier, das Ihnen hilft, sich sicher zu fithlen. Bedenken Sie, dass es bei der
Zusammenstellung dieses Notfallkoffers wichtig ist, die Bediirfnisse und Vorlieben all Threr
Selbstanteile zu beriicksichtigen. Schreiben Sie im Folgenden auf, womit Sie Thren

Notfallkoffer bestiickt haben.
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Arbeitsblatt 9.4 Eine Zubettgehroutine entwickeln (S.1/2)

1. Beschreiben Sie, was Ihnen und all Thren Selbstanteilen hilft, ,,runterzukommen® und sich

aufs Schlafengehen vorzubereiten.

2. Listen Sie alle Aktivititen auf, von denen Sie wissen, dass sie Ihnen vor dem Schlafengehen

nicht guttun.

3. Schildern Sie eine Routine, die Sie fiir das Zubettgehen entwickelt haben oder entwickeln
mochten (z. B. eine kurze Meditation, Atemiibungen, Imaginationsiibungen, das Lesen

einer hiitbschen Geschichte).
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Arbeitsblatt 9.4 Eine Zubettgehroutine entwickeln (S. 2/2)

4. Beschreiben Sie, welche Methode fiir Sie optimal ist, um sich zu vergewissern, dass es all
TIhren Anteilen gut geht, und rufen Sie sich in Erinnerung, dass Sie sicher sind und es nun
Zeit ist, ruhig und erholsam zu schlafen (fithren Sie ein inneres Gesprach mit
Selbstanteilen, fragen Sie nach, ob sie noch etwas brauchen, oder stellen Sie sich vor, dass

sich alle Anteile im Kreis zusammensetzen oder sich in gemiitliche Betten kuscheln).

5. Sind Sie bereit und in der Lage, tiglich etwa zur selben Zeit ins Bett zu gehen und
aufzustehen? Notieren Sie unten die Uhrzeit, zu der Sie sich schlafen legen und aufwachen.
Wenn Sie sich nicht an feste Zeiten gewéhnen wollen oder kdnnen, erldutern Sie bitte die

Griinde. Es ist wichtig, die Hindernisse zu bearbeiten.
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Arbeitsblatt 10.1 | lhre aktuelle Tagesstruktur

Beschreiben Sie, wie Ihr Tag zurzeit strukturiert ist und welche Routinen sich eingespielt
haben. Uberlegen Sie, womit Sie gut zurechtkommen und was vielleicht verinderungs-
bediirftig ist. Notieren Sie, wie viel Zeit Sie in etwa fiir jede der unten aufgefiihrten Kategorien

reserviert haben. Sie miissen hier nicht ins Detail gehen.

1. Arbeit/Aufgaben/hausliche Pflichten/Verabredungen/Mahlzeiten

2. Freizeit und soziale Zeit, beispielsweise Hobbys, Treffen mit Freunden oder
Angehoérigen

3. Zeit fiir sich selbst, einschlieSlich Zeit zur Selbstbesinnung und zur Kommunikation
mit Selbstanteilen

4. Nichtstun, das heif3t, fernsehen, ohne das Programm wirklich zu verfolgen, im Internet

surfen, Videospiele spielen, die Wand anstarren, schlafen usw.

Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag
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Entwicklung einer realistischen und gesunden

Arbeitsblatt 10.2 .
Tagesstruktur und -routine

Beschreiben Sie nun eine realistische und gesunde Struktur und Routine, die Sie in den
folgenden Monaten gern entwickeln méchten. Zuvor lesen Sie vielleicht noch einmal den
Abschnitt, in dem wir beschreiben, was Ihnen die Entwicklung Ihrer neuen Struktur und
Routine erleichtern kann. Versuchen Sie nicht, mehrere Dinge gleichzeitig zu verandern. Sie

wiirden sich damit tiberfordern oder den Mut verlieren.

1. Arbeit/Aufgaben/hausliche Pflichten/Verabredungen/Mahlzeiten

2. Freizeit und soziale Zeit, beispielsweise Hobbys, Treffen mit Freunden oder Bekannten

3. Zeit fiir sich selbst, einschlieSlich Zeit zur Selbstbesinnung und zur Kommunikation
mit Selbstanteilen

4. Nichtstun, das heif3t, fernsehen, ohne das Programm wirklich zu verfolgen, im Internet

surfen, Videospiele spielen, die Wand anstarren, schlafen usw.

Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag
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Arbeitsblatt 11.1 | Einen Koffer mit Entspannungshilfen packen (S.1/2)

Nach dem Vorbild des Notfallkoffers fiir Schlafprobleme, den Sie im 9. Kapitel

zusammengestellt haben, konnen Sie nun Thren Koffer mit Entspannungshilfen packen.

1. Notieren Sie unten auf der Liste Aktivititen und Ubungen, Musik oder andere Dinge und
Erfahrungen, die Thnen Freude oder Vergniigen bereiten. Schreiben Sie Dinge auf, von
denen Sie sich vorstellen, dass Sie entspannend sind, auch wenn Sie es noch nicht
ausprobiert haben. Denken Sie daran, die unterschiedlichen Bediirfnisse und Wiinsche all
Ihrer Selbstanteile zu beriicksichtigen. Besondere Bedeutung ist jenen Aktivititen
beizumessen, mit denen alle Anteile einverstanden sind, das heif3t, die Sie als

Gesamtpersonlichkeit genieflen konnen.

10.

2. Nach dem Vorbild Ihres Notfallkoffers fiir Schlafprobleme konnen Sie auch eine spezielle
Schachtel oder einen Korb mit Dingen fiillen, die Sie brauchen, um sich zu entspannen und
wohlzufiihlen. Zum Beispiel mit Musik-CDs, unterhaltsamen oder beruhigenden Videos,
besonderen Badezusitzen, angenehmen Lotionen, mit einem weichen Schal oder einer
kuscheligen Jacke, gemiitlichen Pantoffeln, warmen Socken, Kerzen, besonderen Tees,
aromatischem Kaffee, gesunden Snacks, einem guten Buch, Lieblingsfotos oder

Erinnerungsstiicken.
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Arbeitsblatt 11.1 | Einen Koffer mit Entspannungshilfen packen (S. 2/2)

3. Notieren Sie eine oder zwei entspannende oder lustige Aktivitdten, die Sie ausprobieren

wollen.

4. Beschreiben Sie, welche inneren Hindernisse Thnen das Ausprobieren erschweren konnten.
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Arbeitsblatt 11.2

Erforschung der inneren Widerstinde gegen
Freizeit und Entspannung

(S.1/2)

Fallt es IThnen schwer, Thre Freizeit zu genief3en oder zu entspannen? Im Folgenden haben wir

die hédufigsten Ursachen dafiir aufgelistet. Markieren Sie die Punkte, die auf Sie zutreffen, und

beantworten Sie die anschlieflenden Fragen.

Sie (oder ein Selbstanteil)

O

O

konnen nicht ,,spielen® oder fithlen sich dabei nicht wohl.

haben eine Abneigung gegen korperliche Bewegung und vermeiden jegliche
Freizeitaktivitaten, bei denen Sportlichkeit gefragt ist.

bekommen Angst und schamen sich, wenn Sie in Erregung geraten oder aufgeregt sind.
haben Angst vor freudigen Gefiihlen oder schaimen sich dafiir.

halten Freude fiir gefahrlich oder bose.

glauben, dass Sie es nicht verdient haben, sich zu entspannen oder gut zu fiithlen.
glauben, die Kontrolle zu verlieren, wenn Sie in freudige Aufregung geraten oder sich
amisieren.

haben Angst, bei Freizeitaktivitdten zu versagen.

haben Angst, sich licherlich zu machen.

haben das Gefiihl, dass man Sie nicht ernst nehmen wird.

sind tiberzeugt, kein Recht auf freie Zeit zu haben, weil das bedeuten wiirde, dass Sie
faul sind und nicht genug arbeiten.

haben Angst, bestraft zu werden, wenn es Thnen gutgeht.

haben Angst, dass etwas Schlimmes passieren wird, wenn es Ihnen gutgeht.

haben Angst, dass Sie mégliche Gefahren aus dem Blick verlieren, wenn Sie entspannen.
erleben bestimmte Worter, zum Beispiel ,,Entspannen®, ,,Freude®, ,,Vergniigen oder
»Spielen®, als Trigger.

bekommen Flashbacks, sobald Sie sich zu entspannen versuchen.

geraten in Panik oder bekommen starke Angste, sobald Sie sich zu entspannen
versuchen.

haben das Gefiihl, dass Ihr Arbeitsdruck so grofd ist, dass Sie sich schuldig machen,
wenn Sie sich zu entspannen versuchen.

haben Selbstanteile, die sich in Sachen Entspannung und Freizeit nicht einigen konnen.

haben Schwierigkeiten, allein zu sein, was Ihnen die Entspannung zusétzlich erschwert.
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Erforschung der inneren Widerstinde gegen

Arbeitsblatt 11.2 e
Freizeit und Entspannung

(S. 2/2)

Gibt es weitere Hinderungsgriinde? Schreiben Sie bitte alles auf, was dem Genuss der freien

Zeit und der Entspannung entgegensteht.

1. Betrachten Sie die obige Liste als Anregung, um iiber weitere mogliche Griinde
nachzudenken. Beschreiben Sie zwei oder drei besondere Angste, Befiirchtungen oder
Uberzeugungen, die es Thnen oder anderen Selbstanteilen erschweren, sich zu entspannen
und freie Zeit zu genieflen. Sie konnen auch die Hindernisse wieder aufgreifen, die Sie

unter Punkt 4 des Arbeitsblatts 11.1 angegeben haben.

2. Lesen Sie in Kapitel 11 den Abschnitt ,, Tipps zur Bewaltigung innerer Konflikte im
Zusammenhang mit Entspannung und freier Zeit“ noch einmal nach und nehmen Sie sich
Zeit, um herauszufinden, unter welchen Bedingungen Entspannung und freie Zeit fiir
moglichst all Thre Selbstanteile akzeptabel sind. (Vielleicht sind zum Beispiel alle Anteile
damit einverstanden, eine Woche lang tédglich 15 Minuten Entspannungsiibungen
auszuprobieren und zu schauen, ob sie ihnen helfen. Danach kénnen Sie den néchsten
Schritt in Angriff nehmen. Falls aber manche Anteile weiterhin strikt jede
Entspannungsiibung ablehnen, versuchen Sie im inneren Dialog zu kldren, was ihnen nicht
gefillt und aus welchen Griinden es ihnen widerstrebt. In diesem Fall miissen Sie erneut
verhandeln.) Beschreiben Sie unten Ihre innere Kommunikation und Verhandlung und

erldutern Sie, was geklappt hat und was nicht.
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Arbeitsblatt 12.1 Fragebogen zur kérperlichen Selbstfiirsorge (S.1/3)

Die folgenden Fragen sollen Ihnen helfen, die Bereiche der korperlichen Selbstfiirsorge, in
denen Sie Thre Stirken haben bzw. nacharbeiten miissen, besser kennenzulernen. Die Fragen
sind kein Test: Bestehen oder Durchfallen gibt es nicht. Moglicherweise werden Ihre
verschiedenen Anteile ein und dieselbe Frage unterschiedlich beantworten. Halten Sie auch
dies fest, denn es hilft Thnen, Thre hilfsbediirftigen Anteile besser zu verstehen und sie zu
unterstiitzen. Mit Hilfe des ausgefiillten Fragebogens konnen Sie dann einen oder zwei
Zielbereiche bestimmen, in denen Sie mit der Verbesserung Ihrer Selbstfiirsorge beginnen

wollen (s. Arbeitsblatt 12.3).

Kreuzen Sie bei jeder Aussage die Ziffer an, die derzeit am ehesten auf Sie zutrifft. Die Ziffern
bedeuten:

0 = Trifft nicht auf mich zu.

1 = Trifft selten auf mich zu.

2 = Trifft manchmal auf mich zu.

3 = Trifft haufig auf mich zu.

4 = Trifft fasst immer auf mich zu.

1. Ich achte kaum auf meine korperliche
0 1 2 3 4
Gesundheit.
2. Meine korperliche Gesundheit ist miserabel. 0 1 2 3 4
3. Ich habe Angst, zum Arzt zu gehen. 0 1 2 3 4
4. Ich habe keinen Hausarzt. 0 1 2 3 4
5. Ich gehe nicht einmal zum Arzt, wenn ich
0 1 2 3 4
schwere Symptome habe.
6. Meine Schmerz-, Hitze- und/oder
0 1 2 3 4
Kiltewahrnehmung ist gestort.
7. Ich habe Angst, zum Zahnarzt zu gehen. 0 1 2 3 4
8. Ich gehe nie zum Zahnarzt. 0 1 2 3 4
9. Ich erndhre mich nicht gesund. 0 1 2 3 4
10. Ich vergesse oft, dass ich etwas essen muss. 0 1 2 3 4
11. Ich esse nicht zu festen Zeiten. 0 1 2 3 4
12. Ich habe Untergewicht. 0 1 2 3 4
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Arbeitsblatt 12.1

Fragebogen zur kérperlichen Selbstfiirsorge

(s. 2/3)

(Fortsetzung)

0 = Trifft nicht auf mich zu.

1 = Trifft selten auf mich zu.

2 = Trifft manchmal auf mich zu.

3 = Trifft haufig auf mich zu.

4 = Trifft fasst immer auf mich zu.

13.

Ich habe starke Gewichtsschwankungen.

14.

Ich bekomme regelmiflig Essanfille.

15.

Ich erbreche oft nach dem Essen.

16.

Ich nehme regelmiflig Abfithrmittel.

17.

Ich neige dazu, zu viel zu essen.

18.

Ich bin tibergewichtig.

19.

Ich treibe mehr als 2 Stunden téglich Sport.

20.

Ich treibe regelmafiig Sport.

21.

Ich treibe zu wenig Sport.

o O O o o o o o o

N D N N NN N NN

W| Wl W| Wl W| Wl W| Wl W
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22.

Ich habe korperliche Probleme, iiber die zu

sprechen ich mich schime.

23.

Ich nehme meine Medikamente nicht nach

Vorschrift.

24.

Ich habe Angst, die verschriebenen

Medikamente zu nehmen.

25.

Ich nehme gegen alle Beschwerden und

Schmerzen Medikamente.

26.

Ich habe tdglich Beschwerden und
Schmerzen, die mir erheblich zu schaffen

machen.

27.

Mir hat schon 6fters jemand gesagt, dass ich

zu viel trinke.

28.

Ich trinke Alkohol, wenn ich mich aufrege

oder durcheinander bin.
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Arbeitsblatt 12.1 Fragebogen zur kérperlichen Selbstfiirsorge

(s. 3/3)

(Fortsetzung)

0 = Trifft nicht auf mich zu.

1 = Trifft selten auf mich zu.

2 = Trifft manchmal auf mich zu.

3 = Trifft haufig auf mich zu.

4 = Trifft fasst immer auf mich zu.

29. Manchmal trinke ich bis zur
0 1 2 3 4
Besinnungslosigkeit.
30. In Gesellschaft konsumiere ich illegale
0 1 2 3 4
Drogen.
31. Ich nehme illegale Drogen, wenn ich allein
0 1 2 3 4
bin.
32. Ich weif nicht, wann ich Hunger oder Durst
0 1 2 3 4
habe.
33. Ich erkenne nicht, wann ich miide bin. 0 1 2 3 4
34. Ich habe korperliche Probleme, aber ein Arzt
hat mir erklért, ich sei gesund oder es sei 0 1 2 3 4
»eine Kopfsache®.
35. Ich bekomme nicht geniigend Ruhe. 0 1 2 3 4
36. Ich muss unentwegt aktiv sein. 0 1 2 3 4
37. Ich habe keine Energie mehr. 0 1 2 3 4
38. Ich schlafe zu viel. 0 1 2 3 4
39. Ich habe Schlafschwierigkeiten. 0 1 2 3 4
40. Ich kann nicht sagen, ob ich wirklich
0 1 2 3 4
korperlich krank bin oder nicht
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Eine gesunde Verinderung der kdrperlichen

GG B 22 Selbstfilirsorge vornehmen

(s.1/3)

Sehen Sie sich den Fragebogen auf Arbeitsblatt 12.1 noch einmal an. Suchen Sie einen oder
zwei Zielbereiche aus, an denen Sie gern arbeiten wiirden. Fiillen Sie dieses Arbeitsblatt aus.
Vergessen Sie nicht, dass jede Veranderung Ihrer Verhaltensweisen und Gewohnheiten in
kleinen Schritten erfolgen sollte. Es dauert mehrere Monate, bis sich eine Verdnderung
eingespielt hat und zur Routine geworden ist. Nehmen Sie die Unterstiitzung Ihres

Therapeuten und anderer Menschen, die Ihnen helfen konnen, in Anspruch.

Beispiel
Thema Nr. (vom Fragebogen): #22 Ich habe korperliche Probleme, tiber die zu sprechen ich

mich schame.

Beschreiben Sie Thre Probleme in diesem Bereich: Ich schime mich, wenn ich tiber meinen
Korper sprechen soll. Ich habe das Gefiihl, etwas falsch gemacht zu haben, wenn mit meinem
Korper etwas nicht stimmt. Ich hore eine wiitende Stimme, die mir befiehlt, den Mund zu

halten. Manchmal weif3 ich nicht, ob ich ein Symptom iibertreibe oder ob es real ist.

Meine Ziele (was ich beziiglich meines Problems dindern mochte): Ich werde meinem
Therapeuten von mindestens einem kdrperlichen Problem berichten, um gemeinsam mit
allen meinen Anteilen daran arbeiten zu konnen, die damit zusammenhdngende Angst und

Scham zu uiberwinden.

Innere Konflikte oder Befiirchtungen in Bezug auf Verinderungen meines Verhaltens: Ich
habe einen Selbstanteil, der mich fiir einen Jammerlappen hélt, wenn ich etwas Korperliches
erwihne. Wenn ich anfange, meiner Arztin von all den kérperlichen Symptomen, die ich
habe, zu berichten, hilt sie mich wahrscheinlich fiir hypochondrisch, und davor habe ich

Angst.

Schritte zum Erreichen meiner Ziele:

1. Ich konzentriere mich auf ein geringfiigiges korperliches Problem: Weil ich etwas Schweres
gehoben habe, kann ich nachts vor Riickenschmerzen nicht schlafen.

2. Ich erkundige mich innerlich bei all meinen Anteilen, ob sie den Schmerz wahrnehmen

und wie sehr er meinen Schlaf beeintrachtigt.
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Eine gesunde Verinderung der kdrperlichen

RHDEIGE AR 122 Selbstfilirsorge vornehmen

(s. 2/3)

3. Ich erkundige mich, ob vielleicht einer meiner Anteile mir helfen kann, meinen Riicken zu
schonen. Vielleicht kann er mir dabei helfen, auf meine Bewegungen sorgfaltiger zu achten
und besser aufzupassen, wenn ich etwas hebe.

4. Ich gonne meinem Riicken noch einmal zwei Tage Ruhe. Wenn die Schmerzen dann nicht
verschwunden sind, gehe ich zum Arzt.

5. In der Zwischenzeit spreche ich mit meinem Therapeuten iiber die Scham- und
Angstgefiihle, die mich immer dann iberkommen, wenn mit meinem Korper etwas nicht
in Ordnung ist. Ich werde mit ihm auch iiber meine Reaktion sprechen, bei Schmerzen den

Mund zu halten und schweigend zu leiden.

Notieren Sie anhand dieses Beispiels, welche Veranderung Sie anstreben.

Thema Nr. (vom Fragebogen):

Beschreiben Sie Ihr Problem:

Ihre Ziele (was wollen Sie beziiglich des Problems dindern?):
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Arbeitsblatt 12.2

Eine gesunde Verinderung der kdrperlichen
Selbstfiirsorge vornehmen

(S. 3/3)

Innere Konflikte oder Befiirchtungen in Bezug auf Verinderungen Ihres Verhaltens:

Schritte zum Erreichen Ihrer Ziele:
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Arbeitsblatt 13.1 Protokoll IThrer Erndhrungsmuster

1. Schreiben Sie auf, welche gesunden Essgewohnheiten Sie und andere Selbstanteile bereits

haben und beibehalten wollen.

2. Notieren Sie in der folgenden Tabelle Ihre Fortschritte und Ihre Schwierigkeiten im
Zusammenhang mit dem Essen. Als Fortschritt zdhlen zum Beispiel regelmifBige
Mahlzeiten, eine gesunde Erndhrung und die eigene Zubereitung Threr Speisen. Als
Schwierigkeiten gelten das Vergessen oder Verweigern des Essens, Essattacken, Ernéh-
rung mit Junkfood, Probleme mit dem Einkaufen oder Zubereiten von Nahrungsmitteln.

Benutzen Sie die Tabelle, um den Uberblick iiber Ihre Essgewohnheiten zu behalten.

Friihstiick Mittagessen Abendessen Snacks Nachts

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Arbeitsblatt 13.2 | Ein Plan zur Behebung eines Erndhrungsproblems  (S. 1/4)

Orientieren Sie sich an dem folgenden Beispiel. Wéhlen Sie eines Ihrer Ernahrungsprobleme
aus, erldutern Sie Thre Anderungswiinsche, die damit zusammenhéngenden inneren Konflikte
zwischen Selbstanteilen sowie spezifische Schritte, die Thnen weiterhelfen sollen. Setzen Sie

sich realistische Ziele, die Sie prazise definieren, und planen Sie einfache Schritte.

Beispiel

Ernidhrungsproblem Beschreiben Sie Thr Problem

Ungesunde Nahrungsmittel Ich esse jede Menge Junk- und Fastfood; zu
wenig Gemiise; zu viel Limonade; hasse es,
selbst zu kochen

Unregelmifiiges Essen Ich vergesse das Essen; esse unterwegs;
nasche den ganzen Tag; entdecke Hinweise
auf nichtliches Essen

Meine Ziele (was ich verindern mochte):
Téglich mindestens eine gesunde Mahlzeit (einschlieSlich Salat, frischem Gemiise oder Obst),
und zwar regelmaf3ig entweder mittags (zwischen 12 und 13 Uhr) oder abends (zwischen

18:30 und 19:30).

Innere Konflikte oder Befiirchtungen in Bezug auf Verinderungen meines Verhaltens:
1. Manche Selbstanteile lieben Junkfood, auflerdem ist es fiir sie und mich bequemer.

m Mogliche Losung: Kaufen Sie sich eine kleine Portion Junkfood. Kauen Sie langsam,
beddchtig und mit Genuss. Auf diese Weise fiihlen Sie sich schneller und nachhaltiger
gesdttigt. Machen Sie sich bewusst, dass Sie sich selbst etwas Gutes getan haben.

2. Ich mag keine Verdanderungen, und ich habe Angst vor neuen inneren Kampfen.

m Mogliche Losung: Ich werde (vielleicht mit Hilfe meines Therapeuten) versuchen, mit
Selbstanteilen zu kommunizieren, um meine Angst vor Verdnderungen besser zu
verstehen. Ich werde all meine Anteile aufsuchen und mit ihnen sprechen. Ich fange
klein an und verdndere nie mehr als eine Sache gleichzeitig. Ich fiihre jeweils ein
gesundes Nahrungsmittel ein, und ich beginne mit einer regelmafligen Mahlzeit, die

etwas Gesundes enthalt.
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Arbeitsblatt 13.2 | Ein Plan zur Behebung eines Erndhrungsproblems  (S. 2/4)

Schritte zum Erreichen meiner Ziele:

1.

Ich nehme mir geniigend Zeit fiir die innere Kommunikation, Kooperation, Verhandlung
mit allen Anteilen und fiir gemeinsame Entscheidungen iiber jeden Schritt zur
Verwirklichung meines Plans.

Ich werde mich kundig machen, welche Nahrungsmittel gesund sind und welche nicht.
Ich bestimme feste Zeiten fiir meine Mahlzeiten und stelle einen Wecker, um mich
erinnern zu lassen.

Ich suche mir mehrere gesunde und einfache Rezepte aus oder versorge mich in
Geschiften, die gesunde Fertiggerichte zu verniinftigen Preisen anbieten.

Bevor ich einkaufen gehe, schreibe ich eine Liste; ich nehme Riicksicht auf die
unterschiedlichen Vorlieben all meiner Selbstanteile.

Ich bitte eine Freundin, mich zum Einkauf zu begleiten, damit ich mich strikt an meiner
Liste orientiere.

Ich gehe nur ein Mal pro Woche im Lebensmittelgeschaft einkaufen.
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Arbeitsblatt 13.2 | Ein Plan zur Behebung eines Erndhrungsproblems (s. 3/4)

Ernidhrungsproblem (beschreiben Sie Ihr Problem ausfiihrlich):

Meine Ziele (was ich verindern mochte; schreiben Sie detailliert auf, was Sie sich

vorstellen):

Innere Konflikte oder Befiirchtungen in Bezug auf Verinderungen meines Verhaltens:
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Arbeitsblatt 13.2

Ein Plan zur Behebung eines Erndhrungsproblems

(S. 4/4)

Schritte, um meine Ziele zu erreichen (beginnen Sie mit kleinen, realistischen Schritten;

gehen Sie ins Detail):
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Arbeitsblatt 14.1 | Trigger identifizieren (S.1/2)

Denken Sie an eine Situation aus der jiingsten Zeit zuriick, in der Sie getriggert wurden, und
beantworten Sie nach Moglichkeit die folgenden Fragen. Diese Reflexionsiibung hilft Thnen
dabei, sich selbst und die Stimuli, durch die Sie und andere Personlichkeitsanteile getriggert
werden, bewusster wahrzunehmen. Wenn diese Ubung allzu viel in Thnen aktiviert, beenden
Sie sie und fiihren Sie eine Erdungs- oder Entspannungsiibung durch. Es ist wichtig, dass Sie
selbst das Tempo bestimmen. Besprechen Sie mit Ihrem Therapeuten, wie Sie sich griindlicher

tiber Trigger informieren konnen, ohne tiberwaltigt zu werden.

1. Wo waren Sie und was haben Sie gerade getan, als Sie getriggert wurden?

2. Beschreiben Sie den Trigger, sofern Sie ihn kennen.

3. Wie haben Sie das Getriggertwerden erlebt (zum Beispiel in Form des Gefiihls, sich
auflerhalb Thres Korpers zu befinden, als Angst oder Panik, als visuelle oder akustische

Flashbacks, Ubelkeit, Verlust von Zeit)?
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Arbeitsblatt 14.1 | Trigger identifizieren (S. 2/2)

4. Wenn Sie Zeit verloren haben: Was ist das Letzte, woran Sie sich erinnern kénnen (zum

Beispiel ein Gerdusch, Geruch, Bild, Gedanke, Gefiihl)?

5. Wissen Sie, ob ein ganz bestimmter Selbstanteil oder mehrere Anteile beteiligt waren? Falls
es sich so verhilt, beschreiben Sie bitte, was Sie {iber diesen Selbstanteil/diese Selbstanteile

wissen.

6. Wenn Sie mit jemandem zusammen waren: Konnte etwas, das Sie in dieser Beziehung
erlebt haben, der Trigger gewesen sein (zum Beispiel ein Gefiihl der Krinkung, der Wut

oder das Gefiihl, nicht gesehen zu werden)?

7. Wenn Sie vermuten, dass der Trigger etwas mit der Zeit zu tun hatte, notieren Sie das

Datum, die Jahres- und die Tageszeit, zu der Sie getriggert wurden.
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Arbeitsblatt 14.2 | Uber Reaktionen auf Trigger reflektieren

Tragen Sie in der unten stehenden Tabelle bei jedem Wochentag die Uhrzeit ein, zu der Sie
getriggert wurden (falls es passiert ist). Konzentrieren Sie sich vorlaufig nicht auf traumatische
Erinnerungen, sondern lediglich auf Ihre Reaktionen. Denken Sie iiber Ihr Erleben nach und
beantworten Sie die Fragen, so gut Sie kdnnen. Wenn Sie nicht getriggert werden, ist es
wunderbar! Dann kénnen Sie diese Tabelle benutzen, um entsprechende Erfahrungen aus der

Vergangenheit zu beschreiben.

Wodurch Was haben Sie | Wie haben Sie Welche
wurden Sie gedacht oder korperlich Ressourcen
oder ein gefiihlt? reagiert oder Hilfe
Selbstanteil (Kampf, Flucht, | brauchen Sie,
getriggert? Erstarren, um in Zukunft
Kollabieren)? anders
reagieren zu
konnen?
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag
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Arbeitsblatt 14.3 | Positive Trigger identifizieren

Schreiben Sie positive Trigger und das, was Sie in Ihnen aktivieren, auf eine Liste. Machen Sie
sich diese Erfahrungen in Ihrem téglichen Leben zunutze, um sich wohler und besser geerdet

zu fiihlen.

Beispiele
1. Positiver Trigger: Schneefall

Reaktion: ein Gefiihl angenehmer Erregung, Erinnerungen an frohliches Tollen im Schnee
2. Positiver Trigger: der Geruch frischgebackenen Brotes
Reaktion: ein Gefiihl des Wohlbehagens, die Gewissheit, mit guten und notwendigen Dingen

versorgt zu sein

3. Positiver Trigger: ein guter Witz oder lustiger Film

Reaktion: Geldchter, ein Gefiihl der Erdung, ein Gefiihl, voriibergehend leichter zu sein

1. Positiver Trigger:

Reaktion:

2. Positiver Trigger:

Reaktion:

3. Positiver Trigger:

Reaktion:
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Arbeitsblatt 15.1 | Trigger und Coping-Strategien identifizieren (S.1/2)

Erinnern Sie sich ebenso wie bei den Hausaufgaben aus dem 14. Kapitel an eine nicht allzu
lang zuriickliegende Situation, in der Sie getriggert wurden. Beantworten Sie die folgenden
Fragen, sofern es Thnen maglich ist. Durch dieses Reflektieren iiben Sie sich erneut in der
Identifizierung von Triggern und lernen zugleich, die Coping-Strategien zu erkennen, die Sie
bereits einsetzen. Wenn Sie durch diese Ubung allzu stark getriggert werden, beenden Sie sie.

Fiihren Sie stattdessen eine Erdungs- oder Entspannungsiibung durch.

1. Wo waren Sie und was haben Sie gerade getan, als Sie getriggert wurden?

2. Beschreiben Sie den Trigger, sofern Sie ihn kennen.

3. Wie haben Sie das Getriggertwerden erlebt (z. B. als Gefiihl, sich auf3erhalb Ihres Korpers
zu befinden, als Angst oder Panik, als visuelle oder akustische Flashbacks, Ubelkeit, Verlust

von Zeit)?

4. Wenn Sie Zeit verloren haben: Was ist das Letzte, woran Sie sich erinnern kénnen (z. B. ein

Gerausch, Geruch, Bild, Gedanke, Gefiihl)?
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Arbeitsblatt 15.1 | Trigger und Coping-Strategien identifizieren (S. 2/2)

5. Wissen Sie, ob bestimmte Selbstanteile beteiligt waren? Falls es sich so verhilt, beschreiben

Sie bitte, was diese Selbstanteile empfunden haben.

6. Wenn Sie mit jemandem zusammen waren: Konnte etwas, das Sie in dieser Beziehung
erlebt haben, der Trigger gewesen sein (z. B. ein Gefiihl der Krankung, der Wut oder das

Gefiihl, nicht gesehen zu werden)?

7. Beschreiben Sie, was Sie in der Situation getan haben, um mit dem Trigger fertig zu
werden, und was Sie anschlieflend getan haben. Vielleicht haben Sie eine der Coping-
Fertigkeiten aus diesem oder den vorangegangenen Kapiteln eingesetzt. Vielleicht haben
Sie sogar auf ungesunde Weise versucht, zurechtzukommen. Verurteilen Sie sich deswegen

nicht; beschreiben Sie einfach, was Sie gemacht haben.
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Fertigkeiten, die den Umgang mit Triggern

Arbeitsblatt 15.2 erleichtern

(s.1/3)

Erinnern Sie sich an eine nicht allzu lang zuriickliegende Situation, in der Sie getriggert
wurden. Beantworten Sie die folgenden Fragen, sofern es Thnen moglich ist. Diese Reflexion
erleichtert es Thnen, sich bewusst zu machen, wie Sie die Fertigkeiten, tiber die Sie sich in
diesem Kapitel informiert haben, einsetzen konnen. Wenn diese Ubung Sie allzu stark triggert,
beenden Sie sie und fiihren stattdessen eine Erdungs- oder Entspannungsiibung durch. Lesen Sie
das Kapitel bei Bedarf noch einmal. Sie werden eine oder mehrere der folgenden Fertigkeiten

einsetzen:

Entfernen oder Vermeiden von Triggern

m Trigger antizipieren

Imaginatives Uben
= Optionen erkennen

m Trigger neutralisieren

Die Vergangenheit von der Gegenwart unterscheiden

Innere Orientierung, Kooperation und Unterstiitzung

—

. Beschreiben Sie einen Gegenstand oder eine Situation in der Gegenwart, der/die Sie

kiirzlich getriggert hat.

2. Beschreiben Sie, wie Sie oder andere Selbstanteile auf den Trigger reagiert haben (z. B. mit
dem Gefiihl, sich auferhalb Ihres Kérpers zu befinden, mit Angst oder Panik, mit visuellen

oder akustischen Flashbacks, Ubelkeit, Verlust von Zeit, Erstarren oder Kollabieren).
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Fertigkeiten, die den Umgang mit Triggern

Arbeitsblatt 15.2 erleichtern

(s. 2/3)

3. Falls dieser Trigger beseitigt oder vermieden werden kann, beschreiben Sie, wie Sie dies
kiinftig tun wollen (z. B., indem Sie Gewaltfilme meiden, ein bestimmtes Foto oder Buch

fortraumen, einen bestimmten Ort nicht aufsuchen).

4. Wie koénnten Sie sich innerlich auf kiinftige Begegnungen mit dem Trigger einstellen?
Antizipieren Sie die Situation. Sie konnen beispielsweise Selbstanteilen dabei helfen, sich
an einen inneren sicheren Ort zu begeben, oder Bilder imaginieren, die Sie als Schutz

empfinden. Sie konnen auch vorab jeden Schritt der Situation imaginativ durchgehen.

5. Beschreiben Sie, welche Optionen Sie - riickblickend betrachtet - hatten, wenngleich Sie
die Alternativen in der betreffenden Situation, in der Sie getriggert wurden, nicht erkannt
haben (vielleicht hatten Sie sich aus der Situation zuriickziehen oder eine Freundin um
Hilfe bitten konnen; vielleicht hétte es Thnen auch geholfen, Selbstanteile auf die
Gegenwart zu orientieren oder sie zu beruhigen und zu beschwichtigen - aber all dies ist

Ihnen nicht eingefallen).
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Fertigkeiten, die den Umgang mit Triggern

Arbeitsblatt 15.2 erleichtern

(S. 3/3)

6. Fiithren Sie eine Imaginationsiibung durch, die IThnen Schutz und Geborgenheit vermittelt
(z. B. die Laden-Ubung), und stellen Sie sich vor, die getriggerten Gefiihle, Empfindungen

und Erinnerungen zu deponieren.

7. Beschreiben Sie die Unterschiede zwischen dem Trigger in der Vergangenheit und seinem
aktuellen Kontext. (Beispiel: Das Bett ist dhnlich, aber das Zimmer ist ein anderes; der Bart,
den der Mann trégt, dhnelt dem Bart eines Mannes aus der Vergangenheit, aber der Mann

ist nicht derselbe.)

8. Beschreiben Sie, ob und wie Sie auf einen Trigger mit innerer Orientierung,
Kommunikation und Unterstiitzung reagieren konnten. Wenn es Ihnen nicht gelungen ist,
beschreiben Sie Ihre Schwierigkeiten und die Hilfe, die Ihren inneren Anteilen in Zukunft

nitzlich sein konnte.
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Arbeitsblatt 16.1 | Sich auf schwierige Zeiten vorbereiten (s. 1/5)

Waihlen Sie schwierige Tage oder eine schwierige Phase aus, auf die Sie sich einstellen miissen
(es sollte nicht Ihre allerschwierigste Zeit sein, sondern ein Datum oder eine Phase, der sie
sich einigermaflen gewachsen fiihlen). Schreiben Sie unten Ihre Reflexionen beziiglich dieser
schwierigen Zeit auf (Anregungen finden Sie im Kapitel 16, Abschnitt ,,Reflexionen, die Ihre
Planung fiir schwierige Phasen erleichtern®, S. 194). Falls moglich, lassen Sie Selbstanteile
mitarbeiten; vermeiden Sie es dabei, Urteile tiber deren Vorstellungen und Wiinsche zu fallen.
Versuchen Sie, einen Plan fiir Thre schwierige Zeit zu entwickeln. Fangen Sie mit kleinen
Schritten an. Wenn Sie es schaffen, den Plan ansatzweise in die Tat umzusetzen, schreiben Sie
bitte auf, was Sie dabei erlebt haben. Wenn es Thnen nicht gelingt, Ihren Plan zu realisieren

(oder einen Plan auszuarbeiten), erldutern Sie bitte Ihre Schwierigkeiten.

1. Erldutern Sie, welche schwierige Zeit Sie in dieser Ubung bearbeiten mochten.

2. Beschreiben Sie, wovor Sie am meisten Angst haben, wenn Sie an diese Zeit denken (z. B.
vor Flashbacks, vor dem Gefiihl der Ohnmacht, vor Angstanfillen, Erstarren und innerem

Abschalten).
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Arbeitsblatt 16.1 | Sich auf schwierige Zeiten vorbereiten (s. 2/5)

3. Wenn Sie wissen, dass bestimmte innere Anteile in dieser Zeit besonders verletzlich sind,
beschreiben Sie, was mit ihnen geschehen konnte (z. B., dass sich ein Selbstanteil verletzen
mochte oder sich suizidal fiihlt; méglich ist auch, dass ein Selbstanteil mit jemandem
zusammen sein mochte, der Sie verletzt; oder dass ein Anteil panische Angst bekommt,

sich schamt oder wiitend wird).

4. Sie sollten mit Ihrer Planung in einem ruhigen Moment beginnen, in dem Sie nicht
abgelenkt werden und kein Chaos Sie belastet. Fithren Sie die Entspannungsiibungen aus
dem 11. Kapitel durch, um innerlich ruhig zu werden und einen klaren Kopf zu
bekommen. Suchen Sie zusammen mit anderen Selbstanteilen Ihre inneren sicheren Orte
auf, damit sich alle Anteile geschiitzt und geborgen fiithlen. Es ist wichtig, dass Sie auf die

Gegenwart fokussiert bleiben, statt sich eine katastrophale Zukunft auszumalen.

5. Erkundigen Sie sich nun bei all Ihren Anteilen nach deren Bediirfnissen und Wiinschen
und schreiben Sie sie unten auf. Es ist vollkommen in Ordnung, dass die Wiinsche
verschiedener Anteile miteinander in Konflikt geraten: Sie sollten Ihre Anteile deshalb
weder verurteilen noch sich Sorgen iiber den Konflikt machen, sondern lediglich
niederschreiben, was sich jeder Ihrer Personlichkeitsanteile fiir die schwierige Zeit wiinscht
oder was er braucht; vielleicht will sich ein Anteil selbst verletzen, ein anderer hingegen
mochte sich verstecken; ein weiterer Anteil wiirde am liebsten vor Wut explodieren, und
wieder ein anderer bemiiht sich, besonders nett und artig zu sein, um von einer

bestimmten Person geliebt zu werden.
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Arbeitsblatt 16.1 | Sich auf schwierige Zeiten vorbereiten (s. 3/5)

(Fortsetzung zu Punkt 5)

6. Vielleicht konnen Sie neben den Konflikten, die Sie unter Punkt 5 beschrieben haben, auch
Gemeinsamkeiten zwischen Personlichkeitsanteilen finden. Wenn sich zum Beispiel ein
Anteil verletzen will, ist dies wahrscheinlich darauf zuriickzufiithren, dass Sie ein
bestimmtes Gefiihl als iiberwiltigend empfinden; die Selbstverletzung hat dann die
Funktion, dieses Gefiihl duflerster Hilflosigkeit zu lindern. Doch gewiss stimmen alle
Anteile darin iiberein, dass sich der Versuch lohnt, dem Gefiihl der Ohnmacht und
Uberwiltigung entgegenzutreten. Denkbar ist auch, dass ein Anteil iiber einen anderen
Anteil, der panische Angst hat, in heftige Wut gerat, obwohl beide letztlich den Wunsch
und das Bediirfnis nach Sicherheit haben. Einer der Anteile bringt seine Angst zum
Ausdruck, wihrend der andere sich ,taft” verhilt, um seine Verwundbarkeit zu verbergen:
Beide reagieren lediglich unterschiedlich auf die wahrgenommene Bedrohung. Alle Anteile
aber konnen sich vermutlich darauf einigen, dass das Sicherheitsgefiihl ein lohnenswertes
gemeinsames Ziel darstellt.

Beschreiben Sie einen oder zwei innere Konflikte (sofern Sie Konflikte wahrnehmen) im
Zusammenhang mit Threr schwierigen Zeit und benutzen Sie die Beispiele als Anregung.
Nachdem Sie den Konflikt beschrieben haben, konnen Sie versuchen, das grundlegende

gemeinsame Ziel der Selbstanteile zu bestimmen. Wenn Sie Hilfe brauchen, nehmen Sie

sich in Threr Therapie die Zeit, um diese Konflikte und méogliche grundlegende

gemeinsame Ziele zu verstehen.
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Arbeitsblatt 16.1 | Sich auf schwierige Zeiten vorbereiten (S. 4/5)

7. Beschreiben Sie Ihren Plan zur Gewdhrleistung Ihrer emotionalen und kérperlichen
Sicherheit wihrend Ihrer schwierigen Zeit. Beraten Sie sich mit IThren Selbstanteilen und

lassen Sie sich bei Bedarf auch von anderen Menschen, denen Sie vertrauen, helfen.

8. Beschreiben Sie, welche Ressourcen Sie oder andere Selbstanteile benétigen, um mit Threr
schwierigen Zeit besser zurechtzukommen. Vielleicht brauchen manche Selbstanteile mehr
Sicherheit und Schutz, sodass sie an einem inneren sicheren Ort am besten aufgehoben
sind; vielleicht miissen Sie ihnen versichern, dass Ihr erwachsener Anteil mit der Situation
umzugehen versteht oder dass Sie bei Bedarf mit einer Person Ihres Vertrauens sprechen

konnen.

9. Beschreiben Sie abschliefiend, was Sie zu tun planen, wenn Sie das Gefiihl bekommen,
tiberwiltigt zu werden. Sie konnen sich zum Beispiel aus der Situation zuriickziehen,
fortgehen, sich eine Auszeit gonnen und einen Spaziergang machen, eine Freundin
anrufen, einen inneren sicheren Ort aufsuchen oder Entspannungsiibungen durchfiihren.
In sehr schlimmen Situationen nehmen Sie das Beruhigungsmittel ein, das Ihnen der Arzt

fir solche Falle verschrieben hat.
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Arbeitsblatt 16.1

Sich auf schwierige Zeiten vorbereiten

(s. 5/5)

Beschreiben Sie nun hier, was Sie gegen die Uberwiltigung zu tun planen:
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Arbeitsblatt 17.1 | Emotionen identifizieren und verstehen (S.1/2)

1. Priifen Sie, ob Sie in sich selbst und in anderen Menschen die acht Basisemotionen, die wir
zu Beginn des 17. Kapitels aufgelistet haben, identifizieren konnen. Notieren Sie eine oder

zwei Emotionen, mit denen Sie gut zurechtkommen.

2. Benennen Sie eine oder zwei Emotionen, die Sie nie oder nur sehr selten empfinden oder

die Thnen Angst machen oder Sie beschamen.

3. Beschreiben Sie einen impulsiven Handlungsdrang (,,Tu etwas!“), der Sie iiberkommt,
wenn Sie mit einer schwierigen Emotion konfrontiert sind.
Dazu ein Beispiel: Wenn Sie sich einsam fiithlen, wollen Sie dieses Gefiihl mit allen Mitteln
- indem Sie sich zum Beispiel betrinken, sich verletzen oder sich iiberessen -

verscheuchen, auch wenn Sie wissen, dass das Verhalten Ihnen langfristig nicht guttut.

4. Notieren Sie eine oder zwei gesunde Methoden, mit dem Gefithl umzugehen, das Sie unter
Punkt 3 beschrieben haben. Notieren Sie die Methode(n) auch dann, wenn Sie sie noch

nicht ausprobiert haben.
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Arbeitsblatt 17.1 | Emotionen identifizieren und verstehen (S. 2/2)

5. Nennen Sie Emotionen, die Sie fiir ,,bose” halten - ganz gleich, ob Sie selbst oder andere

Menschen sie empfinden -, und erkldren Sie, warum Sie diese Gefiihle negativ bewerten.

6. Glauben Sie, dass angenehme Gefiihle wie Zufriedenheit, Stolz, Spafl oder Freude nicht gut
fiir Sie sind? Falls Sie mit ,,Ja“ antworten, beschreiben Sie, weshalb Sie meinen, dass Thnen

diese Gefiihle nicht guttun.

7. Nennen Sie Emotionen, die manche Anteile Ihrer selbst erleben, andere jedoch nicht.
Beschreiben Sie Ihre Reaktion auf diese Emotionen. Beschreiben Sie auch, wie andere

Selbstanteile auf sie reagieren.

8. Bitte beschreiben Sie moglichst genau, was Sie befiirchten oder wovor Sie Angst haben,

falls Sie eine bestimmte Emotion, die Sie bislang vermeiden, empfinden sollten.
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Arbeitsblatt 17.2 | Sensorisches Erleben einer Emotion

Suchen Sie sich eine Emotion aus und beschreiben Sie mdoglichst detailliert, wie Sie dieses
Gefiihl empfinden. Sie konnen auch Metaphern und Bilder benutzen, um IThr sensorisches
Erleben zu veranschaulichen. Im Folgenden geben wir Thnen einige Anregungen. Denken Sie
daran, dass es bei der Beschreibung Ihrer Emotion kein ,,Richtig® oder ,,Falsch® gibt.
O Korperliche Sensationen, die das Gefiihl begleiten: Kribbeln, Anspannung, Wérme,
Kilte, Erschaudern, Schweiflausbriiche, Benommenheit, Glithen
O Farben, zum Beispiel Eisblau, Feuerrot, Sonnengelb, tristes Grau, Pechschwarz
O Wahrnehmungen wie bitter, siif3, sauer, rau, weich, hart, glatt
O Formen, etwa rund, quadratisch, verbogen, kugelférmig, langgestreckt, dreieckig,
blasenférmig
O Metaphern oder Vergleiche: ,,wie ein Sturm®, ,,ein grofes schwarzes Loch in meiner
Brust®, ,wie ein Tornado®
O Bildende Kiinste: Malen, Zeichnen, Kritzeln, Mandalas, Kollagen
O Schreiben: Fithren Sie Tagebuch tiber Ihre Gefiihle oder schreiben Sie eine Geschichte
oder ein Gedicht dariiber
O Musik: Stellen Sie Musikstiicke zusammen, die Ihre Emotion zum Ausdruck bringen.
O Bewegung: Versuchen Sie, eine bestimmte Korperhaltung oder Bewegung zu finden,

die Thre Emotion symbolisiert.

Wenn Sie iiber die oben beschriebenen sensorischen Wahrnehmungen nachdenken,
erforschen Sie, ob es Moglichkeiten gibt, sie so zu verdndern, dass Sie sich besser fiihlen.
Wenn Sie zum Beispiel eine Emotion wie einen harten, schwarzen Ball in der Magengrube
erleben, {iberlegen Sie, was der Ball tun will oder was er braucht. Mochte er geworfen werden?
Wiinscht er sich eine andere Farbe? Sehnt er sich nach Warme? Méchte er von Ihren Héanden
gehalten werden? Sich in Licht auflosen? Hat er etwas zu sagen? Mochte er sich aufwickeln
und der Lange nach ausstrecken? Lost er eine Bewegung Ihres Korpers aus, eine Verdnderung
TIhrer Haltung? Seien Sie kreativ, vertrauen Sie sich und nehmen Sie Hilfe an, wenn Sie bei
TIhrer Erkundung in eine Sackgasse geraten. Achten Sie darauf, nichts zu erforschen, was die
Grenzen der Ertriglichkeit tiberschreitet. Wenn Sie damit Schwierigkeiten haben, halten Sie

inne und bitten Thren Therapeuten um Hilfe.
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Arbeitsblatt 18.1 | Lernen Sie Ihr Toleranzfenster kennen (S.1/2)

1. Beziffern Sie Ihr augenblickliches Arousalniveau auf einer Skala von 1 bis 10. 1 entspricht
einem extremen Hypoarousal (zu wenig empfinden und wahrnehmen), 10 hingegen einem
extremen Hyperarousal (zu viel empfinden und wahrnehmen). Markieren Sie unten auf
der Skala das Spektrum Ihres optimalen Arousalniveaus, also das Spektrum, das fiir Sie
tolerabel und relativ angenehm ist (weder zu viel noch zu wenig). Diese Einschédtzung ist
absolut subjektiv. Es gibt keine ,,richtige“ Antwort. Sie konnen zum Beispiel einen Bereich
zwischen 3 und 7 markieren oder einen Bereich zwischen 4 und 6. Danach kreisen Sie die
Punkte ein, an denen es fiir Sie ratsam ist, einem drohenden ,,Zuviel“ oder ,,Zuwenig*
entgegenzuwirken. Wenn Ihr Spektrum beispielsweise 3-7 betragt, konnten 2 und 6 die
kritischen Punkte sein. An welchem Punkt der Skala miissen Sie das, was Sie gerade tun,
unverziiglich abbrechen, um auf Ihr optimales Arousalniveau zuriickkehren zu kénnen?
Uberlegen Sie bitte auch, ob andere Anteile Ihrer selbst moglicherweise je eigene

Toleranzfenster haben.

zu zu viel

2. Als Nichstes beschreiben Sie, woran Sie merken, dass Sie sich innerhalb Ihrer optimalen
Arousalzone befinden. Werden Sie ruhig, wach und aufmerksam, entspannt, ausgeglichen?
Fiihlen Sie sich energiegeladen? Fiihlt sich Thr Kérper warm oder kiithl an? Oder fiihlen Sie
sich geistig hellwach und fit? Das innere Erleben, das sich entwickelt, wenn Sie innerhalb
Thres Toleranzfensters sind, kann Thnen als Merkhilfe dienen. Préigen Sie sich ein, wie es
sich anfiihlt - stellen Sie sich vor, es mit Ihrem Korper zu fotografieren —, damit Sie, wann

immer notig, zu diesem Erleben zuriickkehren kénnen.
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Arbeitsblatt 18.1 | Lernen Sie Ihr Toleranzfenster kennen (S. 2/2)

3. Uberlegen Sie, woran Sie merken, dass Sie im Begriff sind, Ihr Toleranzfenster zu verlassen,
oder dass Sie es bereits verlassen haben. Moglicherweise fiihlt sich in solchen Situationen
Ihr ganzer Korper verspannt an, Ihre Gedanken verwirren sich, Ihr Kopf ist leer, Sie
hyperventilieren, Selbstanteile beginnen zu lirmen oder in Ihrem Innern tobt ein Chaos.
Vielleicht aber werden Sie auch schléfrig. Wenn es Thnen gelingt, diese Signale
unverziiglich wahrzunehmen, kdnnen Sie das, was Sie gerade tun, unterbrechen und sich

wieder erden.
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Arbeitsblatt 18.2 | lhre Tipps fiir den Umgang mit Hyper- oder Hypoarousal

Legen Sie Thre eigene Liste mit Tipps fiir den Umgang mit Zustinden an, in denen Sie zu viel
bzw. zu wenig empfinden und wahrnehmen. Versuchen Sie, alle Anteile Threr selbst in diese
Ubung einzubeziehen. Sie werden vielleicht angenehm iiberrascht sein, festzustellen, dass Sie

sich einiger Fertigkeiten bereits bedienen oder dass manche Selbstanteile hilfreiche Ideen

haben.

Niitzliche Tipps fiir Situationen, in denen ich zu viel empfinde

Niitzliche Tipps fiir Situationen, in denen ich zu wenig empfinde
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Arbeitsblatt 19.1 | Negative Kerniiberzeugungen identifizieren (S.1/2)

Die folgenden Listen enthalten negative Kerntiberzeugungen hinsichtlich des eigenen Selbst,

anderer Menschen und der Welt. Lesen Sie die Listen und kreuzen Sie fiinf Uberzeugungen

an, von denen Sie oder andere Personlichkeitsanteile am haufigsten beeinflusst werden.

Negative Kerniiberzeugungen hinsichtlich des eigenen Selbst

Ich bin ein Versager; ich werde es nie zu etwas bringen.
Ich bin ein Auflenseiter und gehore nirgendwo hin.
Ich bin beziehungsunfihig.

Ich bin nichts wert.

Ich bin bése und schame mich meiner selbst.

Ich bin schwach und brauche bei allem Hilfe.

Ich hitte nie geboren werden sollen.

Negative Kerniiberzeugungen hinsichtlich anderer Menschen

Andere Menschen werden mich immer betriigen oder verletzen.

Menschen sind geféhrlich.

Selbst wenn jemand nett ist, wartet er nur auf den richtigen Moment, um mich zu
hintergehen.

Niemand versteht mich.Ich werde nie jemanden finden, der mich liebt.

Die Menschen werden sich immer gegenseitig ausnutzen.

Die Menschen werden sich immer gegenseitig verlassen oder zuriickweisen.

Jeder sucht nur den eigenen Vorteil.

Negative Kerniiberzeugungen hinsichtlich der Welt

Die Welt ist gefahrlich.

Jeden Augenblick kann etwas Schreckliches passieren.
Die Welt ist unberechenbar.

Fiir mich gibt es in dieser Welt keinen Platz.

Die Welt ist ein Ort des Jammers und des Elends.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewiltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 19.1 | Negative Kerniiberzeugungen identifizieren (S. 2/2)

Nennen Sie weitere negative Kerniiberzeugungen, durch die Sie oder Anteile Ihrer selbst

beeinflusst werden.

Uberlegen Sie, ob all Ihre Anteile die Kerniiberzeugungen, die Sie oben angekreuzt oder
aufgeschrieben haben, teilen. Wihlen Sie eine der Uberzeugungen aus und nehmen Sie sich
Zeit fiir einen inneren Dialog iiber die Frage, inwieweit diese Uberzeugung in der Gegenwart
zutreffend ist. Beschreiben Sie, was wihrend dieses inneren Gesprachs in Thnen vorgeht.
Wenn Sie nicht in der Lage sind, einen solchen Dialog zu fiihren, schreiben Sie bitte auf,

welche Schwierigkeiten Sie daran hindern.
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Realistische und gesunde Kerniiberzeugungen

Arbeitsblatt 19.2 entwickeln

(S.1/2)

Im Folgenden finden Sie mehrere Listen mit gesunden Uberzeugungen hinsichtlich der
eigenen Person, anderer Menschen und der Welt. Bitte lesen Sie jede Liste aufmerksam durch

und erledigen Sie anschlieflend die Hausaufgaben.

Gesunde Kerniiberzeugungen hinsichtlich des eigenen Selbst

m Vergniigen und Entspannung sind normale, akzeptable und wichtige
Lebenserfahrungen.

m Ich akzeptiere mich so, wie ich bin. Wie jeder andere auch, habe ich meine Stirken und
Schwichen, und ich kann noch einiges in meinem Leben verbessern und
weiterentwickeln.

= Ich kann in Beziehungen gesunde Grenzen setzen.

m Ich bin in der Lage, die meisten Alltagsschwierigkeiten eigenstindig zu bewiltigen.

= Esist in Ordnung, um Hilfe zu bitten, wenn ich sie brauche, aber ich komme auch
zurecht, wenn keine Hilfe verfiigbar ist.

= Ich bin fiir mein Leben verantwortlich. Ich muss nicht auf die Wiinsche anderer
eingehen, wenn es fiir mich selbst nicht gut ist.

= Ich habe meinen Platz in der Welt und unter meinen Mitmenschen gefunden.

= Esist in Ordnung, dass ich nicht alles weif3.

= Ich bin ein Mensch, also muss ich nicht perfekt sein.

m Ich bin ein Mensch, den man mégen und respektieren kann.

Gesunde Kerniiberzeugungen hinsichtlich anderer
= Die meisten Menschen sind ehrlich und vertrauenswiirdig; manche sind es nicht.
m= Wenn ich Unterstiitzung oder Hilfe brauche, sind andere fiir mich da.
m Ich bedeute anderen Menschen etwas, und meistens verstehen sie mich.
= Wichtige Beziehungen konnen stabil und gut sein, sie miissen nicht perfekt sein.
Konflikte lassen sich 16sen.
= Ich habe es in der Hand, mit Menschen zusammen zu sein, die fiir mich ungefahrlich

sind, und andere zu meiden.
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Realistische und gesunde Kerniiberzeugungen

Arbeitsblatt 19.2 entwickeln

(S. 2/2)

Gesunde Kerniiberzeugungen hinsichtlich der Welt

Es gibt einen Platz fiir mich auf dieser Welt.

= In der Welt konnen unvorhergesehene Dinge geschehen, aber ich habe Ressourcen und
kann mich auf Unterstiitzung verlassen, sodass ich mit den meisten Dingen fertig
werde.

= Die Welt ist zumeist relativ stabil und berechenbar.

= Die Welt kann gefahrlich sein, aber ich bin in der Regel sicher.

m Es gibt Schmerz und Leid in der Welt, aber es gibt auch Freude und Liebe.

1. Kreuzen Sie die gesunden Uberzeugungen an, die Sie selbst oder zumindest manche Threr
Anteile vertreten. Beschreiben Sie innere Konflikte oder Widerspriiche, die sich an diesen

Uberzeugungen festmachen.

2. Kreuzen Sie in jeder Kategorie (Selbst, andere Menschen, Welt) eine Uberzeugung an, die
Sie gern weiterentwickeln wiirden. Tauschen Sie sich auf jeden Fall mit Threm Therapeuten
und mit den Menschen, die Sie lieben und denen Sie vertrauen, iiber diese Uberzeugungen
aus. Es kann hilfreich sein, andere zu fragen, was ihnen die Entwicklung gesunder

Uberzeugungen erleichtert hat.

3. Achten Sie auf all Ihre negativen Uberzeugungen, die Worter wie immer, jeder, niemand,
nichts oder nie enthalten. Bemiihen Sie sich, diese Uberzeugungen ein wenig zu
relativieren, indem Sie Worter wie manchmal, manche Menschen oder gelegentlich
einsetzen. Wenn beispielsweise eine Threr Uberzeugungen lautet: ,, Mir gelingt nie etwas®,
hinterfragen Sie sich und andere Selbstanteile, indem Sie sich Gelegenheiten in Erinnerung
rufen, bei denen Sie etwas geschafft haben, auch wenn es vielleicht nichts Grof3artiges war.
Es ist Thnen zumindest gelungen, am Leben zu bleiben und in einer Therapie Hilfe zu
suchen. Uberdies bemiihen Sie sich nach Kriften, einen besseren Gesundheitszustand zu
erreichen. Vielleicht konnen Sie die Uberzeugung: ,, Mir gelingt nie etwas®, umwandeln in:
»~Manchmal schaffe ich etwas und manchmal nicht. Ich tue mein Bestes, und ich akzeptiere,

dass ich nicht perfekt bin.“
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Arbeitsblatt 20.1 | Identifizieren Sie Ihre kognitiven Fehler (S.1/2)

1. Schauen Sie sich in Kapitel 20 noch einmal die Listen der kognitiven Fehler an. Notieren
Sie unten jene Denkmuster, die Ihnen oder anderen Selbstanteilen zur Gewohnheit

geworden sind. Nennen Sie nach Méglichkeit Beispiele.

Beispiel:

Beispiel:

Beispiel:

Beispiel:

Beispiel:

2. Beschreiben Sie Situationen, in denen einer Ihrer Selbstanteile den/die kognitiven Fehler

eines anderen Anteils nicht mitmacht.
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Arbeitsblatt 20.1 | Identifizieren Sie Ihre kognitiven Fehler (S. 2/2)

3. Beschreiben Sie eine Situation aus der jiingeren Vergangenheit, in der Thnen eines dieser
Denkmuster Schwierigkeiten bereitet hat. Schildern Sie den Gedanken und benennen Sie

den/die relevanten kognitiven Fehler sowie eine mogliche Infragestellung des Gedankens.

Beispiel

Kognitiver Fehler: Auf der Party haben mich die anderen Giste ignoriert. Ich hatte das
Gefiihl, dass sich niemand fiir mich interessierte.

Folgen des kognitiven Fehlers: Wahrend der Party habe ich mich geschdmt und wie ein Alien
gefiihlt. Ein Teil von mir briillte mich an, ich solle nach Hause gehen, ein anderer warf mir
vor, mich wie ein Idiot zu verhalten. Spéter habe ich mich sehr einsam gefiihlt, wollte mich
verletzen und mich von aller Welt zuriickziehen.

Mogliche Infragestellung: Ich kann mich auf Partys noch nicht unbefangen fithlen und bin
noch nicht in der Lage, jemanden anzusprechen. Einige Leute haben ,,Hallo“ gesagt, doch ich
habe nur einsilbig geantwortet, und dann sind sie weitergegangen. Vielleicht verhalt es sich
nicht so, dass sie mich nicht leiden kdnnen, sondern dass ich selbst zu gehemmt bin, um
Konversation zu machen. Ich frage mich, ob ich anderen vielleicht signalisiere, dass ich in

Ruhe gelassen werden méochte.
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Verschiedene Kategorien kognitiver Fehler

Arbeitsblatt 20.2 . cps s
identifizieren

(s.1/2)

Unten finden Sie drei Beispiele fiir kognitive Fehler. Lesen Sie zunéchst die Beispiel-Aussage
und sodann die Infragestellung. Unter jedem Beispiel notieren Sie bitte, um welchen
kognitiven Fehler es sich handelt. Falls nétig, konnen Sie noch einmal in der Liste der

kognitiven Fehler nachschauen.

Beispiel 1

»Ich sehe dir am Gesicht an, was du denkst. Du bist wiitend auf mich.“

Infragestellung: Tatsichlich kann Thnen der Gesichtsausdruck einen Hinweis darauf geben,
was Thr Gegeniiber denkt. Doch solange Sie Thre Vermutung nicht iiberpriifen, konnen Sie
sich nicht gewiss sein. Das heif3t: Sie konnen die Gedanken eines anderen Menschen nicht
lesen. Dariiber hinaus konzentrieren Sie (oder bestimmte Anteile Threr selbst) die
Aufmerksambkeit infolge negativer fritherer Erfahrungen héufig allein auf Gefahrensignale,
nicht jedoch auf Hinweise, die Sicherheit signalisieren. Wenn also Thr Gesprachspartner die
Stirn krduselt, interpretieren Sie dies unter Umstdnden als Zeichen von Wut und erwarten
infolgedessen, dass er IThnen Boses will. In Wirklichkeit ist er womoglich keineswegs wiitend,
sondern versucht, sich auf das, was Sie sagen, zu konzentrieren. Es kann sogar sein, dass er
Kopfschmerzen hat.

Benennen Sie den kognitiven Fehler:

Beispiel 2

Sie essen bei einem Freund zu Abend. Er geht kurz in die Kiiche, um noch etwas zuzubereiten.
Das Telefon klingelt. Er eilt zum Apparat, der ganz in Threr Nahe steht. Nach wie vor hélt er
das Messer in der Hand, mit dem er gerade das Gemiise geschnitten hat. Durch den Anblick
des Messers werden Sie oder andere Selbstanteile getriggert, sodass Sie Thren Freund nicht
ldnger realistisch wahrnehmen. Aus heiterem Himmel iberkommt Sie die Gewissheit, dass er
Sie angreifen wird.

Infragestellung: Wenngleich ein Selbstanteil getriggert wurde, wissen andere Anteile, dass Ihr
Freund nicht gefdhrlich ist und Sie niemals verletzen wird. Sie kénnen sich umblicken und
sich vergewissern, wo Sie sich befinden. Sie rufen sich die lange, wunderbare Geschichte Threr
Freundschaft in Erinnerung. Alles ist gut. Die Angst ist etwas, das in Ihnen ist, aber auflerhalb

droht keine Gefahr.

Benennen Sie den kognitiven Fehler:
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Verschiedene Kategorien kognitiver Fehler

Arbeitsblatt 20.2 . cps s
identifizieren

(S. 2/2)

Beispiel 3

Ihre Nachbarn haben kleine Kinder. Sobald Sie eines der Kinder weinen horen, glauben Sie
oder andere Selbstanteile, dass ihm etwas Furchtbares zugestoflen ist.

Infragestellung: In der Realitdt beobachten Sie, dass diese Kinder tatsachlich nicht oft und nie
lange weinen. Thre Eltern trosten sie sofort oder kommen ihnen zu Hilfe; die Kinder schreien
nicht in panischer Angst; im Ubrigen machen sie einen fréhlichen, gesunden und kriftigen
Eindruck; sie stecken voller Energie, spielen gern und sind gesellig. Es gibt keinen Grund zu
glauben, dass ihr gelegentliches Weinen nicht normal sei.

Benennen Sie den kognitiven Fehler:
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Unzutreffende Gedanken oder

Arbeitsblatt 21.1 (S.1/5)

Kerniiberzeugungen hinterfragen

1.

Beschreiben Sie unten vier dysfunktionale oder unzutreffende Gedanken und
Kerniiberzeugungen, deren Sie sich in dieser Woche bewusst geworden sind.

Schreiben Sie Aussagen oder Erfahrungen auf, die den Gedanken oder die
Kerniiberzeugung zweifelhaft erscheinen lassen oder sie widerlegen (Sie konnen auch
andere Selbstanteile um Hilfe bitten). Das 20. Kapitel enthélt eine Liste realistischer
gesunder Kerniiberzeugungen, die Sie sich bei Bedarf noch einmal anschauen koénnen.
Wenn manche Selbstanteile Thre Gegenbeweise nicht anerkennen, schreiben Sie sie
trotzdem auf. Markieren Sie diese Aussagen mit einem Kreuzchen oder Sternchen, um
spater einen inneren Dialog mit den Selbstanteilen dariiber zu fithren und eine
gemeinsame Basis zu finden.

Beschreiben Sie alle inneren Hindernisse oder Blockaden, die es Ihnen so schwer machen,
Thre Gedanken und Uberzeugungen infrage zu stellen.

Wenn es Thnen méglich ist, erldutern Sie bitte, wie Sie diese inneren Blockaden vielleicht

abbauen konnten.

Beispiel

1.

Dysfunktionaler Gedanke oder dysfunktionale Kerniiberzeugung: Ich kann einfach

nichts richtig machen!

Gegenargumente und andersartige Erfahrungen: Ich bin aufgestanden, habe geduscht,
gesund gefriihstiickt und meine Hausarbeit erledigt. All dies habe ich richtig gemacht. Ich

mache also keineswegs alles falsch.

Hindernisse, die es erschweren, die Uberzeugung zu dndern: Ein Teil von mir warf mir
unentwegt vor, dass ich es nicht einmal schaffen wiirde, richtig aufzustehen, weil ich ndmlich
als Person einfach nicht richtig widre. Ein anderer Teil briillte pausenlos: ,Dummkopf!

Dummbkopf!“

Maglichkeiten zur Uberwindung der inneren Hindernisse: Ich muss mir eingestehen, dass
ich Angst habe, nicht in Ordnung zu sein und etwas falsch zu machen. Ich kann mich in die
Anteile einfiihlen, die mich kritisieren, weil sie verhindern wollen, dass ich weitere Fehler

mache. Ich nehme wahr, was in meinem Innern passiert, wenn ich etwas richtig mache.
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Arbeitsblatt 21.1

Unzutreffende Gedanken oder
Kerniiberzeugungen hinterfragen

(s. 2/5)

Dysfunktionaler Gedanke oder Kerniiberzeugung:

Gegenargumente und Erfahrungen, die die Uberzeugung widerlegen:

Hindernisse, die es erschweren, die Uberzeugung zu indern:

Moglichkeiten zur Uberwindung der inneren Hindernisse:
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. Unzutreffende Gedanken oder
SIDEEEES L Kerniiberzeugungen hinterfragen (. 3/5)

Dysfunktionaler Gedanke oder Kerniiberzeugung:

Gegenargumente und Erfahrungen, die die Uberzeugung widerlegen:

Hindernisse, die es erschweren, die Uberzeugung zu indern:

Moglichkeiten zur Uberwindung der inneren Hindernisse:
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. Unzutreffende Gedanken oder
SIDEEEES L Kerniiberzeugungen hinterfragen (S. 4/5)

Dysfunktionaler Gedanke oder Kerniiberzeugung:

Gegenargumente und Erfahrungen, die die Uberzeugung widerlegen:

Hindernisse, die es erschweren, die Uberzeugung zu indern:

Moglichkeiten zur Uberwindung der inneren Hindernisse:
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. Unzutreffende Gedanken oder
SIDEEEES L Kerniiberzeugungen hinterfragen (S. 5/5)

Dysfunktionaler Gedanke oder Kerniiberzeugung:

Gegenargumente und Erfahrungen, die die Uberzeugung widerlegen:

Hindernisse, die es erschweren, die Uberzeugung zu indern:

Moglichkeiten zur Uberwindung der inneren Hindernisse:
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Realistische positive Gedanken und Uberzeugungen

Arbeitsblatt 21.2 .
entwickeln

Schreiben Sie Thre eigenen realistischen positiven Uberzeugungen und Gedanken auf eine
Liste. Beziehen Sie all ihre Anteile in diese Ubung mit ein, und schreiben Sie auch solche

Uberzeugungen auf, die nicht von allen Anteilen vertreten werden.

10.
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Arbeitsblatt 22.1 | lhre Wut verstehen (S.1/3)

Beschreiben Sie eine aktuelle Situation, in der Sie — oder ein Selbstanteil - Wut verspiirt

haben.

1. Beschreiben Sie die Situation.

2. Welche Gedanken hatten Sie oder andere Selbstanteile in der Situation?

3. Beschreiben Sie jeden Impuls (in sich selbst oder in einem Ihrer Anteile), die Wut gegen
sich selbst zu wenden. Welche Gedanken oder Uberzeugungen hinsichtlich Threr selbst

haben bewirkt, dass sich die Wut gegen Sie selbst richtete?
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Arbeitsblatt 22.1 | lhre Wut verstehen (S. 2/3)

4. Beschreiben Sie die korperlichen Sensationen, die mit der Wut einhergingen: Herzklopfen,

Zittern, Schwitzen, Kilte- oder Hitzegefiihl usw.

5. Beschreiben Sie jeden Impuls, Ihre Wut zu meiden, zum Beispiel durch inneres Abblocken,

durch Ablenkung, Depersonalisationsgefiihle oder Switchen zu einem anderen Anteil.

6. Beschreiben Sie, ob Sie riickblickend falsche oder fehlangepasste Wahrnehmungen der
Situation oder Ihrer eigenen Wut erkennen kdnnen; zum Beispiel die Erfahrung, dass einer
Threr Anteile Thren Therapeuten so wahrnahm, als sei er ,,genauso® wie ein Mensch aus

Ihrer Vergangenheit, der Sie verletzt hat.
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Arbeitsblatt 22.1 | IThre Wut verstehen (s. 3/3)

7. Beschreiben Sie IThren Versuch, wihrend oder nach dem Vorgang eine innere
Kommunikation einzuleiten, um die Situation besser zu handhaben und zu verstehen.
Inwieweit war die Kommunikation hilfreich (oder nicht)?

Wenn Sie keine innere Kommunikation herstellen konnten, schildern Sie bitte, was Sie
blockiert hat. Vielleicht ist Thnen die Moglichkeit gar nicht in den Sinn gekommen? Oder
sie erschien Thnen sinnlos? Vielleicht zogen Sie es vor, wiitend zu bleiben? Vielleicht haben
Sie allzu grofle Angst vor Ihrem wiitenden Anteil/Thren wiitenden Anteilen? Vielleicht

wurde Thnen die innere Kommunikation von einem Selbstanteil ,,verboten“?

8. Haben Sie oder Anteile Threr selbst Ablenkungs- oder Beruhigungstechniken einzusetzen

versucht? Wenn ja, welche?

9. Schildern Sie zwei gesunde Coping-Strategien, die Sie und all Ihre Anteile erlernen
mochten, um kiinftig besser mit der Wut umgehen zu kdnnen. Beschreiben Sie, was Sie im

Augenblick daran hindert, sie einzusetzen.
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Arbeitsblatt 22.2

Wiitende dissoziierte Selbstanteile verstehen
und mit ihnen umgehen

(s.1/3)

Wenn Sie wissen oder vermuten, dass Sie wuterfiillte dissoziierte Anteile haben, fiillen Sie

bitte dieses Arbeitsblatt aus.

1. Beschreiben Sie, woran Sie erkennen, dass ein Selbstanteil wiitend ist. (Horen Sie zum

Beispiel eine zornige Stimme? Oder sagt Ihnen jemand, dass Sie sich wiitend verhalten

haben, ohne dass Sie selbst sich daran erinnern konnen? Uberkommt Sie ,,wie aus heiterem

Himmel“ rasende Wut, und Sie wissen gar nicht, warum?)

2. Beschreiben Sie Ihre Reaktion auf wiitende Selbstanteile (Scham, Angst, Erstarren usw.).

3. Beschreiben Sie (eventuelle) Reaktionen anderer Selbstanteile auf Thre wiitenden Anteile

(Bekommen sie zum Beispiel Angst, weinen sie oder fliichten sie sich in Aktivititen?).
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Arbeitsblatt 22.2

Wiitende dissoziierte Selbstanteile verstehen
und mit ihnen umgehen

(s. 2/3)

4. Wissen Sie, ob wiitende Anteile manchmal Kontakt zu anderen Selbstanteilen aufnehmen?

Falls dies zutrifft: Wie sehen solche Interaktionen aus? (Uben die wiitenden Anteile Kritik?

Ergehen sie sich in Vorwiirfen?)

5. Konnen Sie ein Stiick weit nachempfinden, dass wiitende Anteile Ihrer Personlichkeit

vielleicht — wenn auch auf unangebrachte Weise — versuchen, Thr Funktionieren zu

verbessern? Beschreiben Sie einige Moglichkeiten. Wenn Thnen zum Beispiel ein

Selbstanteil sagt, dass Sie ein Versager seien, versucht er, Sie vor den schmerzhaften

Konsequenzen eines Scheiterns zu bewahren, indem er Sie vorab davon iiberzeugt, dass

Thnen der Misserfolg ohnehin sicher ist.
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Wiitende dissoziierte Selbstanteile verstehen

Arbeitsblatt 22.2 o
und mit ihnen umgehen

(S. 3/3)

6. Konnen Sie sich vorstellen, dass wiitende Selbstanteile versuchen, Sie von Beziehungen
fernzuhalten, weil sie verhindern wollen, dass Sie abermals verletzt oder enttduscht
werden? Wenn wiitende Anteile Sie davon iiberzeugen wollen, dass Sie anderen Menschen

nicht trauen diirfen und sich von ihnen fernhalten miissen, beschreiben Sie es bitte.

7. Auch wenn es Ihnen merkwiirdig erscheinen mag: Versuchen Sie, sich bei Ihren wiitenden
Anteilen dafiir zu bedanken, dass Sie sich nach Kriften fiir Ihre Sicherheit einsetzen.
Koénnen Sie sich ein wenig mehr Empathie fiir diese Selbstanteile zugestehen, ohne
allerdings unakzeptables Verhalten zu tolerieren? Standig wiitend zu sein ist schliellich
strapazios und macht iiberdies einsam. Vielleicht wiirden diese Selbstanteile gern lernen,
auf eine andere Weise, die auch fiir Sie als Gesamtpersonlichkeit akzeptabel ist, zurechtzu-

kommen?

8. Laden Sie wiitende Selbstanteile in einen eigenen sicheren Raum ein, in dem sie weder von

innerem noch von duflerem Chaos behelligt werden.
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Arbeitsblatt 23.1 | Uber Ihr Angstempfinden reflektieren (S.1/3)

1. Beschreiben Sie eine aktuelle Situation, in der Sie oder ein Selbstanteil sich gefiirchtet
haben. Achten Sie darauf, ein Beispiel zu wiahlen, das Sie nicht aufs Neue zu iiberwiltigen

droht.

2. Beschreiben Sie Gedanken oder Uberzeugen, die Sie oder andere Selbstanteile in der

Situation hatten.

3. Beschreiben Sie den Angsttrigger, falls er Ihnen bekannt ist.
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Arbeitsblatt 23.1 | Uber Ihr Angstempfinden reflektieren (S. 2/3)

4. Beschreiben Sie die korperlichen Angstsensationen (zum Beispiel Herzklopfen, Zittern,

Schwitzen, Kilte- oder Hitzewallungen).

5. Wenn Sie auf die Situation zuriickblicken - glauben Sie, dass Ihre Angst auf einer
unzutreffenden Wahrnehmung der Situation beruhte, also in der Traumazeit griindete?

Falls es sich so verhilt, erlautern Sie Ihre Wahrnehmungen.

6. Erlautern Sie jeden Versuch der inneren Kommunikation, den Sie wahrend des Vorgangs
oder danach unternommen haben. Beschreiben Sie, ob und wie er Ihnen geholfen hat.
Wenn Sie keine innere Kommunikation herstellen konnten, erldutern Sie, was Sie am

Reflektieren gehindert hat.
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Arbeitsblatt 23.1 | Uber Ihr Angstempfinden reflektieren (S. 3/3)

7. Beschreiben Sie alle Techniken, die hilfreich fiir Sie waren oder die Thnen, riickblickend

betrachtet, hatten helfen konnen, wenn Sie in der Lage gewesen wiren, sie einzusetzen.

8. Geben Sie zwei gesunde Coping-Strategien an, die Sie und all Ihre Anteile sich aneignen
mochten, um kiinftig weniger Angst zu haben. Erldutern Sie, was Thnen den Einsatz dieser

Strategien bislang erschwert.
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Arbeitsblatt 24.1 | Schamgefiihle bewiltigen (S.1/3)

1. Vorgang: Beschreiben Sie einen relativ aktuellen Vorgang oder eine Situation, in der sie
sich geschamt haben (Bitten Sie alle Anteile, mit Ihnen gemeinsam eine Situation

auszuwihlen, die Sie nicht zu tiberwiltigen droht).

2. Notieren Sie den/die Gedanken oder die Uberzeugungen, die Sie oder andere Anteile in der

Situation hatten und an denen Sie erkannten, dass Sie sich schamten.

3. Beschreiben Sie die korperlichen Empfindungen, die Sie oder andere Selbstanteile in
Verbindung mit dem Schamgefiihl entwickelten (Kalteempfinden, Zittern, Erstarren,
Kollaps, Luftanhalten, das Gefiihl, innerlich ,,abzuschalten®, Kribbeln, Steitheit, Flattern im

Magen etc.).
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Arbeitsblatt 24.1 | Schamgefiihle bewiltigen (S. 2/3)

4. Wenn Thnen spezifische Trigger Ihres Schamgefiihls aufgefallen sind, notieren Sie diese

bitte.

5. Beschreiben Sie moglichst prizise, welche der vier Schamskripte Sie oder andere
Selbstanteile gewohnlich benutzen und wie sie sich in der Situation, die Sie oben
beschrieben haben, manifestierten (Angriff auf das Selbst, Angriff auf andere,

Riickzug/Isolation, Vermeidung des inneren Erlebens).

6. Konnen Sie sich daran erinnern, in einer dhnlichen Situation wie der oben beschriebenen
ein Gefiihl des Stolzes empfunden und sich kompetent und leistungsféhig gefiihlt zu
haben? Oder konnen Sie es sich vorstellen? (Wenn Sie z. B. eine Situation geschildert
haben, in der Sie sich wegen eines Fehlers schimten: Kénnen Sie sich an eine Situation
erinnern - oder sich eine Situation vorstellen —, in der Sie etwas richtig gemacht haben und
mit sich zufrieden waren oder jemand Sie fiir Ihre hervorragende Leistung gelobt hat?)
Falls Sie sich an ein solches Erlebnis erinnern oder es sich vorstellen konnen, nehmen Sie
sich Zeit, um all Ihren Anteilen dabei zu helfen, diese Erfahrung nachzuvollziehen. Achten

Sie auf Thre Gedanken, Gefiihle und Korpersensationen.
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Arbeitsblatt 24.1

Schamgefiihle bewdltigen

(s. 3/3)

7. Schildern Sie Situationen, in denen Sie gesunden Stolz empfunden und sich kompetent

oder leistungsfahig gefiihlt haben. Helfen Sie allen Anteilen dabei, sich méglichst oft auf

solche Situationen zu besinnen.
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Arbeitsblatt 24.2 | Schuldgefiihle bewiltigen (S.1/2)

1. Vorgang: Beschreiben Sie einen Vorgang oder eine Situation, in der Sie sich schuldig
fiihlten (Achten Sie auch diesmal darauf, keine Situation auszuwéhlen, die Sie zu

iiberwiltigen droht).

2. Notieren Sie den/die Gedanken oder die Uberzeugungen, die Sie oder andere Anteile in der

Situation hatten und an denen Sie erkannten, dass Sie schuldbewusst waren.

3. Beschreiben Sie die kdrperlichen Empfindungen, die Sie oder andere Selbstanteile in
Verbindung mit dem Schuldgefiihl entwickelt haben (Kilteempfinden, Zittern, Erstarren,
Kollaps, Luftanhalten, das Gefiihl, innerlich ,,abzuschalten®, Kribbeln, Steitheit, Flattern

im Magen etc.).
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Arbeitsblatt 24.2 | Schuldgefiihle bewiltigen (S. 2/2)

4. Wenn Thnen spezifische Trigger Ihres Schuldgefiihls aufgefallen sind, notieren Sie diese
bitte.

5. Wie gehen Sie oder andere Selbstanteile gewohnlich mit Schuldgefithlen um? Ziehen Sie
sich zum Beispiel von anderen zurilick, machen Sie sich oder Personlichkeitsanteilen
Vorwiirfe, vermeiden Sie es, an Thre Schuldgefiihle zu denken, kdnnen Sie nicht aufhoren,

daran zu denken, oder wollen Sie sich verletzen?

6. Beschreiben Sie verschiedene Mdglichkeiten, chronische Schuldgefiihle konstruktiver zu
bewiltigen. Statt génzlich in Threm Schuldbewusstsein aufzugehen, konnten Sie
beispielsweise liber die Schuldgefiihle reflektieren und einige Threr Kerniiberzeugungen

infrage stellen.
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Arbeitsblatt 25.1 | Mit inneren kindlichen Selbstanteilen arbeiten (s.1/3)

1. Beschreiben Sie Ihre Einstellung und gegebenenfalls die Einstellung anderer Anteile
gegeniiber einem inneren Kindanteil; mochten Sie ihn beispielsweise beschiitzen, oder sind
Sie wiitend auf ihn, schamen Sie sich seinetwegen, betrachten Sie ihn kritisch oder
liebevoll, fithlen Sie sich von ihm abgestof3en, finden Sie ihn allzu strapazids, oder halten

Sie ihn sogar fiir hilfreich?

2. Beschreiben Sie die Einstellung eines jungen Anteils Ihnen und anderen Selbstanteilen
gegeniiber, sofern Sie sie kennen. Ist der Kindanteil zum Beispiel verdngstigt, bediirftig,

wiitend, misstrauisch, liebevoll oder hilfsbereit?

3. Schildern Sie unter Beriicksichtigung der unter (1) und (2) beschriebenen Einstellungen
innere Konflikte, die mit der Anerkennung von kindlichen Selbstanteilen und der

empathischen Arbeit mit ihnen zusammenhéngen.
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Arbeitsblatt 25.1 | Mit inneren kindlichen Selbstanteilen arbeiten (s. 2/3)

4. Stellen Sie sich vor, dass Ihre Einstellungen gegeniiber dem jungen Selbstanteil/jungen
Selbstanteilen und Ihre Reaktionen auf ihn/sie die gleichen wéren wie gegeniiber einem
realen Kind. Worin unterscheidet sich Ihre Haltung zu Ihrem inneren Kindanteil/Thren
Kindanteilen? Wéren Sie zum Beispiel geduldiger, interessierter, fiirsorglicher oder wiirden

Sie konsequenter Grenzen setzen?

5. Beschreiben Sie die Probleme, die Ihnen kindliche Anteile bereiten, zum Beispiel durch
inneres Weinen, durch Flashbacks, durch ein verzweifeltes Bediirfnis nach

Aufmerksambkeit und Trost oder durch Einmischung in Thr Alltagsleben.
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Arbeitsblatt 25.1 | Mit inneren kindlichen Selbstanteilen arbeiten (s. 3/3)

6. Uben Sie entweder in einer Therapiestunde oder allein zu Hause, einem Kindanteil dabei
zu helfen, die Gegenwart umfassender wahrzunehmen, indem Sie ihn durch Ihre Augen
sehen, mit IThren Ohren horen und mit Ihren Handen fiithlen lassen. Erforschen Sie
gemeinsam mit diesem Kindanteil Ihre Umwelt und sprechen Sie dabei mit ihm, damit er
sich sicher fiihlt und auf die Gegenwart orientiert bleibt. Beschreiben Sie, wie Sie diese
Ubung erlebt haben. Wenn Sie sie nicht oder nicht vollstindig durchfiihren konnten,

erldutern Sie, was Sie gehindert hat.

7. Schreiben Sie bis zu fiinf Moglichkeiten auf, die Bediirfnisse Ihres Kindanteils/Threr
Kindanteile auf eine der Gegenwart angemessenen Weise zu befriedigen, mit der alle
Anteile einverstanden sind. Wenn Sie Anregungen brauchen, schauen Sie sich das Kapitel

noch einmal an.
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Arbeitsblatt 25.2

Auffrischung einer Fertigkeit:
Alltagsprobleme durch innere Kooperation I6sen

(S.1/2)

Bei dieser Hausaufgabe geht es nicht speziell um kindliche Selbstanteile, sondern um die

Kultivierung Ihrer Methoden der inneren Kooperation.

1. Beschreiben Sie Bereiche des taglichen Lebens, in denen Sie und Selbstanteile (zu einem

gewissen Grad) kooperiert haben.

2. In welchen Bereichen mdchten Sie und andere Anteile die Kooperation verbessern?

3. Welche Methoden der inneren Kommunikation halten Sie fiir besonders hilfreich?

Innerer Dialog zwischen Anteilen
Schreiben/Tagebuchschreiben
Innere Konferenzen

Blending

Andere (bitte erldutern)

Erlautern Sie jeweils an einem Beispiel, wie Sie diese Methoden der inneren

Kommunikation anwenden.
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Auffrischung einer Fertigkeit:

Arbeitsblatt 25.2 . . "
> Alltagsprobleme durch innere Kooperation I6sen

(S. 2/2)

4. Was tun Sie oder andere Selbstanteile, um in der Traumazeit feststeckende Anteile
einschliefflich kindlicher Anteile zu beruhigen, zu trosten und auf die Gegenwart zu

orientieren?

5. Wenn Sie weiterhin Schwierigkeiten mit der inneren Kommunikation und Kooperation
haben, erldutern Sie bitte die Griinde (Haben Sie zum Beispiel allzu grof3e Angst? Oder
vermeiden Sie es, sich Zeit fiir innere Kommunikation zu nehmen? Verweigern andere
Selbstanteile die Mitarbeit? Konnen Sie sich in andere Anteile nicht empathisch einfiihlen,
oder verhilt sich ein Selbstanteil dermaflen kritisch, dass Sie die Ubung deshalb

abbrechen?). Sprechen Sie unbedingt mit Ihrem Therapeuten iiber diese Schwierigkeiten.
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Arbeitsblatt 26.1 | Selbstverletzendes Verhalten besser verstehen (S.1/2)

Je mehr Sie Giber Ihr selbstverletzendes Verhalten wissen, desto eher konnen Sie es
tiberwinden. Die folgenden Fragen helfen Ihnen, mehr tiber Ihr Bediirfnis, sich zu verletzen,
zu erfahren. Sollten Sie durch eine der Fragen getriggert werden, beenden Sie diese
Hausaufgabe. Fiihren Sie Erdungs- und Entspannungsiibungen durch. Denken Sie daran, dass

Sie selbst das Tempo vorgeben.

1. Woran spiiren Sie, dass Sie sich verletzen wollen? Beispiele: ,,Ich fiihle mich allein und

hoffnungslos.“ ,Ich streite mich mit meinem Partner.,Ich schdme mich.“

2. Wie lange dauern IThre Selbstverletzungsepisoden an? Sekunden? Minuten? Stunden? Wie

oft verletzen Sie sich? Taglich? Wochentlich? Monatlich? Nur gelegentlich?

3. Woran merken Sie, dass Sie eine Selbstverletzungsepisode beenden kdnnen? Beispiele: ,,Ich
fiihle mich wieder real.“,,Ich merke, dass die Spannung nachgelassen hat.“,,Ich komme zu

mir und realisiere, dass ich mich verletzt habe.“,,Nach fiinf Schnitten.”

4. Beschreiben Sie, unter welchen Umstanden Sie sich mit hoher Wahrscheinlichkeit
verletzen. Beispiele: Wenn Sie allein sind; nachts; am Wochenende; nach einem Streit;

wenn Sie sehr gestresst sind; wenn Sie Flashbacks haben.
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Arbeitsblatt 26.1 | Selbstverletzendes Verhalten besser verstehen (S. 2/2)

. Wo nehmen Sie Selbstverletzungen gewohnlich vor (zu Hause, im Bad oder Schlafzimmer,

im Auto)? Hat dieser Ort fiir Sie eine besondere Bedeutung?

. Haben Sie Amnesieepisoden? Nehmen Sie korperliche Taubheit wahr? Haben Sie das
Gefiihl, sich selbst von auflen zuzusehen? Gibt es andere Hinweise auf eine Dissoziation?
Beschreiben Sie bitte alle Dissoziationssymptome und notieren Sie, ob diese vor, wiahrend

oder nach Selbstverletzungsepisoden auftreten.

. Was tun Sie gewohnlich nach einer Selbstverletzung? Zum Beispiel: Schlafen Sie, essen Sie,

gehen Sie aus, schauen Sie fern, weinen Sie?

. Welche Gedanken und Kerniiberzeugungen gingen Ihnen vor, wahrend und nach der

Episode durch den Kopf?

. Welche Gefiihle hatten sie vor, wiahrend und nach der Episode?

10. Welche korperlichen Empfindungen hatten Sie vor, wihrend und nach der Episode?

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Mit einem dissoziierten Anteil arbeiten,

RHDEIEIIEEE 262 der Selbstverletzungen vornimmt (5.1/2)

1. Versuchen Sie, mit der fiir Sie am besten geeigneten Kommunikationsmethode einen
inneren Dialog mit einem selbstverletzenden Anteil aufzunehmen. Horen Sie dem Anteil
empathisch zu, wenn er seine Beweggriinde fiir selbstverletzendes Verhalten beschreibt,
auch wenn Sie seine Meinung nicht teilen. Beschreiben Sie, wie Sie die innere
Kommunikation erleben, und erldutern Sie, welche neuen Erkenntnisse Sie {iber sich selbst

und die Tendenz zur Selbstverletzung gewonnen haben.

2. Nennen Sie Griinde, weshalb ein innerer Anteil zu Selbstverletzungen neigt (Schauen Sie

sich gegebenenfalls die Liste mit den Griinden fiir Selbstverletzungen noch einmal an).

3. Ist es moglich, dass dieser Personlichkeitsanteil nicht gut auf die Gegenwart orientiert ist,
sondern in der Traumazeit lebt? Falls es sich so verhdlt, benutzen Sie Ihre Fertigkeiten, um

ihm die Reorientierung auf die Gegenwart und die Erdung zu erleichtern.
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Mit einem dissoziierten Anteil arbeiten, (s. 2/2)

Arbeitsblatt 26.2 .
der Selbstverletzungen vornimmt

4. Beschreiben Sie, durch welche Trigger Sie oder ein innerer Anteil veranlasst werden

konnen, an eine Selbstverletzung zu denken oder sie vorzunehmen.

5. Sie haben nun einiges iiber die Griinde fiir Selbstverletzungen und iiber mogliche Trigger
gelernt. Beschreiben Sie auf dieser Grundlage eine Coping-Fertigkeit, die dieser Anteil
anstelle der Selbstverletzung einsetzen kdnnte. Zum Beispiel: Sie vermeiden gezielt
bestimmte Trigger, sprechen mit Ihrem Therapeuten, kiimmern sich um die Bediirfnisse
dieses Selbstanteils oder horen ihm mitfithlend zu. Uben Sie diese Coping-Fertigkeiten

mehrmals pro Woche und beschreiben Sie, was in Ihnen vorgeht, wenn Sie sie einsetzen.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.



Arbeitsblatt 27.1 Einen inneren Konferenzraum einrichten

Die folgenden Aufgaben erleichtern es Thnen, einen inneren Konferenzraum einzurichten und

fiir Thre Entscheidungsfindungen zu benutzen:

= Entscheiden Sie, in welchen Raum oder an welchem Ort Sie die innere Konferenz abhalten
wollen (falls Sie nicht schon einen Ort ausgesucht haben).

m Falls notig, entscheiden Sie, welche Threr Anteile an der Konferenz teilnehmen mochten.
Wenn Sie diese Technik noch nie zuvor benutzt haben, ist es wahrscheinlich am
einfachsten, mit Selbstanteilen zu beginnen, die Sie relativ klar wahrnehmen, sowie mit
Anteilen, die im Alltagsleben funktionieren.

= Wenn Selbstanteile nicht aus der Vergangenheit herausfinden, konnen Sie Ihnen vielleicht
einen ,,Sprecher” zur Seite stellen, der fiir sie spricht, wahrend sie aus sicherer Distanz
zuhoren.

m Wibhlen Sie eine innere ,,Diskussionsleiterin® oder einen ,,Diskussionsleiter®. Diese
Aufgabe kann von Thnen selbst oder einem Ihrer Anteile iibernommen werden.

= Beginnen Sie mit einem Entscheidungsprozess, der ein einfaches Thema betrifft, iiber das
sich vermutlich alle Anteile einigen kénnen.

m Beschreiben Sie Thre innere Konferenz einschliefSlich der Entscheidung, die Sie treffen
konnten.

m Beschreiben Sie, was wihrend der Konferenz reibungslos abgelaufen ist.

= Beschreiben Sie, welche Schwierigkeiten wéihrend IThrer inneren Konferenz aufgetaucht

sind.
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Arbeitsblatt 27.2 | Techniken der Entscheidungsfindung benutzen

Diese Ubung kénnen Sie, wenn Sie mogen, in Threm inneren Konferenzraum durchfiihren.
Schauen Sie sich die in Kapitel 27 erlduterten Techniken der Entscheidungsfindung noch
einmal an:
(1) Abwiégen der Pros und Contras unter Berticksichtigung aller Anteile;
(2) Priorisieren durch Vergabe von Punkten oder mit Hilfe einer anderen Technik, die Sie
bevorzugen;
(3) Zuhilfenahme von Intuition und gesammelter Erfahrung;

(4) Reflexion und kreative Losungen.

Indem Sie eine dieser Techniken auswihlen, beschliefien Sie automatisch, dass Sie eine
bewusste Entscheidung treffen wollen, statt eine Entscheidung zu vermeiden. Wihlen Sie nun
aus den Entscheidungen, die in absehbarer Zeit anstehen, eine bestimmte aus (beginnen Sie
mit einer relativ einfachen) und wenden Sie mindestens eine der Techniken an. Sie konnen
auch mehrere Techniken miteinander kombinieren, zum Beispiel Pros und Contras abwégen,
reflektieren und nach neuartigen Losungen suchen. Erldutern Sie unten, wie Ihr

Entscheidungsprozess verlaufen ist.
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Arbeitsblatt 28.1 | Eine innere gemeinsame Basis fiir Beziehungen finden

1. Denken Sie an die Ubung Eine innere gemeinsame Basis fiir Beziehungen finden zuriick und
beschreiben Sie, wie Sie die innere Konferenz mit IThren Selbstanteilen erlebt haben. Was
haben Sie zum Beispiel empfunden? Was haben Sie erwartet? Ist es Ihnen gelungen, eine
gewisse gemeinsame Grundlage zu erarbeiten? Haben Sie beobachtet, dass manche Anteile
mit der Ubung groBere Schwierigkeiten hatten als andere? Welche Hindernisse haben Ihre
Einigung erschwert? Haben sich zum Beispiel manche Anteile iibertrieben kritisch

verhalten? Oder gab es Anteile, die allzu grofie Angst hatten?

2. Fiihren Sie diese Ubung tiglich zu Hause durch. Wenn Sie Schwierigkeiten damit haben,
sprechen Sie mit Threm Therapeuten und iiben Sie in der Therapiesitzung, zu einer

gemeinsamen Basis zu finden.
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Arbeitsblatt 28.2 | Ihr Erleben sicherer und unsicherer Beziehungen (S. 1/2)

1. Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie sich in einer Beziehung sicher gefiihlt haben.
Welche Emotionen haben Sie zum Beispiel in der Situation empfunden, welche Gedanken

und korperlichen Sensationen hatten Sie? Was haben Sie getan?

2. Erlautern Sie nun, wie sich in der unter (1) beschriebenen Situation Personlichkeitsanteile

gefiithlt haben, die etwas anderes empfanden als Sie selbst.

3. Beschreiben Sie innere Konflikte zwischen verschiedenen Anteilen. Hatten manche Anteile
Angst? Waren Sie wiitend oder misstrauisch? Haben Sie den Impuls verspiirt, sich aus der
Beziehung zuriickzuziehen? Haben Anteile Sie oder andere Selbstanteile wegen der

Beziehung oder wegen IThrer Gefiihle in der Beziehung kritisiert?
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Arbeitsblatt 28.2 | Ihr Erleben sicherer und unsicherer Beziehungen (S. 2/2)

4. Beschreiben Sie eine Situation, in der Sie sich in einer Beziehung verunsichert oder nicht
recht wohl gefiihlt haben. Wihlen Sie eine eher beildufige Situation aus, keine ,,grof3e
Sache®. Welche Emotionen haben Sie in der Situation empfunden, welche Gedanken und

korperlichen Sensationen hatten Sie? Was haben Sie getan?

5. Erlautern Sie nun, wie sich in der unter (4) beschriebenen Situation Personlichkeitsanteile

gefiithlt haben, die etwas anderes empfunden haben als Sie selbst.

6. Erlautern Sie, ob es in der unter (4) beschriebenen Situation zu Konflikten zwischen
Selbstanteilen gekommen ist. Wollten zum Beispiel manche Anteile weiterhin mit dem
Menschen zusammenbleiben, andere hingegen fortgehen? Wollten manche Anteile sich
auf einen Kampf einlassen, wiahrend andere weglaufen und sich verstecken wollten? Gab es
Anteile, die Sie oder andere Anteile kritisiert oder Ihnen die Schuld daran gegeben haben,

dass etwas schiefging?
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Ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen Selbst-

RODEIIBIIEEE 265 und relationaler Regulation herstellen

(S.1/2)

1. Beschreiben Sie Situationen, in denen die Selbstregulation besser als das Zusammensein

mit einem anderen Menschen geeignet ist, Sie zu beruhigen.

2. Beschreiben Sie, wie Sie sich beruhigen, trésten oder stabilisieren, wenn Sie allein sind.

3. Beschreiben Sie, weshalb Sie in solchen Situationen die Selbstberuhigung vorziehen, statt

sich von anderen trdsten zu lassen.

4. Beschreiben Sie Situationen, in denen die Regulation in einer Beziehung besser als das
Alleinsein geeignet ist, Sie zu trosten. Beispiel: Wenn Sie gestresst sind oder Angst haben,
rufen Sie lieber eine Freundin an oder sprechen in einer Therapiesitzung mit Threm

Therapeuten, als allein mit diesen Gefiihlen fertig zu werden.
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Ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen Selbst-

Arbeitsblatt 28. . .
3 und relationaler Regulation herstellen

(S. 2/2)

5. Beschreiben Sie, welche Eigenschaften einer stiitzenden Beziehung beruhigend auf Sie wirken.

6. Die meisten Menschen haben zumindest eine gewisse Balance zwischen Selbstregulation
und relationaler Regulation entwickelt. Geben Sie bitte in Prozenten an, wie oft Sie
(ungefdhr) die Selbstberuhigung bzw. die Beruhigung durch das Zusammensein mit
jemand anderem bevorzugen. Moglicherweise haben andere Selbstanteile andere
Préferenzen; falls es sich so verhalt, erldutern Sie bitte, welche Personlichkeitsanteile die
Selbstregulation und welche die relationale Unterstiitzung bevorzugen. Wenn Sie mochten,
dass sich das prozentuale Verhiltnis zwischen Selbst- und relationaler Regulation
verdandert, beschreiben Sie bitte, welches Verhiltnis Thnen ideal erscheint. Priifen Sie, ob im

Zusammenhang mit einer solchen Veranderung innere Konflikte auftauchen.

7. Nehmen Sie sich Zeit, um in Ruhe dariiber nachzudenken, wie Sie das Verhiltnis zwischen
Selbstberuhigung und Unterstiitzung durch Beziehungen verbessern konnten. Sprechen Sie
auch mit Threm Therapeuten dariiber. Sie konnten beispielsweise unten einige der
Kerniiberzeugungen notieren, die Sie mit der Selbstregulation bzw. der relationalen
Regulation verbinden (,Man muss allein klarkommen, statt andere um Hilfe zu bitten.”

Oder: ,Allein bin ich ratlos, ich kann mir selbst nicht helfen.)
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Arbeitsblatt 29.1 | Strategien des Konfliktmanagements einsetzen (s.1/2)

Wenn Sie in der kommenden Woche in einen nicht allzu gravierenden Konflikt mit

jemandem geraten, machen Sie sich moglichst viele der in diesem Kapitel (und unten)

beschriebenen Fertigkeiten zunutze. Falls im Laufe der Woche kein Konflikt auftaucht,

beschreiben Sie eine Verstimmung aus der Vergangenheit. Stellen Sie sich vor, wie Sie den

Konflikt mit Hilfe dieser Fertigkeiten hétten bewdltigen konnen. Beantworten Sie im

Anschluss daran die Fragen.

Fertigkeiten

Prasent und auf das Hier und Jetzt fokussiert sein

Selbstanteile auf die Gegenwart orientieren

Uber eigene Erlebensweisen und Absichten sowie iiber das Erleben und die Absichten
der/des Anderen reflektieren

Innerhalb des eigenen Toleranzfensters bleiben

Eine Auszeit nehmen oder es Selbstanteilen ermdglichen, an einem sicheren Ort zu
verweilen

Betdubte oder vermeidende Selbstanteile unterstiitzen

Wiitenden Selbstanteilen helfen

Verletzliche und schwache Selbstanteile beschiitzen

Sich selbst und der/dem Anderen Respekt entgegenbringen

Kompromissbereitschaft zeigen

1. Welche Fertigkeiten haben Sie in der realen Situation oder in Ihrer Vorstellung eingesetzt?

Erlautern Sie, welche Schwierigkeiten dabei auftauchten.
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Arbeitsblatt 29.1 | Strategien des Konfliktmanagements einsetzen (S. 2/2)

2. Achten Sie darauf, ob alle Selbstanteile anerkennen kénnen, dass diese Fertigkeiten wichtig
sind, und ob sie sie erlernen mochten. Erldutern Sie die Angste oder Befiirchtungen, die
Thre Anteile mit dem Einsatz dieser Fertigkeiten verbinden. Uberlegen Sie im Anschluss an
diese Beschreibung, ob solchen Befiirchtungen moglicherweise kognitive Verzerrungen

oder negative Kerniiberzeugungen zugrunde liegen (vgl. auch Beispiel).

Beispiel: ,,Ich fiirchte, dass ich mich selbst nicht mehr schiitzen kann, wenn ich nicht wiitend
bin.“

Reflexion: Es ist zwar wichtig, dass ich mich selbst schiitze, aber es ist auch wichtig, den Kontext
sowie die Intentionen meines Gegeniibers zu beriicksichtigen, um zu kliren, inwieweit ich
schutzbediirftig bin. Vielleicht wollte die andere Person mich gar nicht absichtlich verletzen,
sondern war lediglich anderer Meinung als ich. Vielleicht habe ich mich iibergangen gefiihlt,
obwokhl es gar nicht so gemeint war. Ich habe aufSerdem viele Moglichkeiten, mich in
Beziehungskonflikten zu schiitzen, ich muss also nicht unbedingt in Wut geraten. Ich kann
meine Bediirfnisse vertreten (s. dazu Kap. 30), statt wiitend und aggressiv zu werden. Ich kann
mich in der Gegenwart erden und mir klarmachen, dass ich nicht in Gefahr bin. Folglich stehen
mir mehrere Reaktionsmoglichkeiten zur Verfiigung. Ich kann eine Auszeit nehmen und ein
Zwiegesprich mit all meinen Anteilen fiihren, um sie zu beruhigen und zu orientieren und um

falsche Uberzeugungen und Wahrnehmungen richtig zu stellen.
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Uber eine Phase der Isolation und Einsamkeit

Arbeitsblatt 30.1 reflektieren (S.1/2)

Denken Sie an eine Situation in der jlingsten Vergangenheit zuriick, in der Sie sich isoliert

und/oder einsam fiihlten, und beantworten Sie dann die folgenden Fragen.

1. Beschreiben Sie die Situation, in der Sie sich isoliert und einsam gefiihlt haben.

2. Erldutern Sie, ob Sie spezifische Trigger kennen, die Sie zum Riickzug in die Isolation
veranlassen oder Verlassenheitsgefiihle in Thnen wecken. Haben solche Trigger in der

Situation, die Sie oben beschrieben haben, eine Rolle gespielt?

3. Erldutern Sie, ob bestimmte Selbstanteile an Ihrem Riickzug oder ihren
Einsamkeitsgefithlen beteiligt waren. Beschreiben Sie gegebenenfalls Konflikte zwischen

Anteilen, die sich abkapseln wollen, und Anteilen, die sich einsam fiihlen.
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Arbeitsblatt 30.1

Uber eine Phase der Isolation und Einsamkeit
reflektieren

(S. 2/2)

4. Beschreiben Sie, wie Sie (und andere Selbstanteile) Ihre Isolation oder Ihre Einsamkeit

erleben. Erlautern Sie auch Thre Gedanken, Gefiihle, korperlichen Sensationen,

Wahrnehmungen und Voraussagen, die mit diesem Erleben einhergehen.

5. Falls jemand Kontakt zu Ihnen aufgenommen hitte oder Sie selbst sich an einen anderen

Menschen gewandt hétten: Was hitten Sie sich in dieser Situation von der anderen Person

gewiinscht? Was hat Sie daran gehindert, sich um Kontakt zu bemiihen?

6. Erlautern Sie kurz zwei oder drei kleine, realistische Schritte, zu denen Sie sich iiberwinden

konnten, um etwas gegen Ihre Isolation und Einsamkeit zu unternehmen.
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Arbeitsblatt 30.2 | Fertigkeiten zur Bewdltigung von Isolation und Einsamkeit

Die meisten der Fertigkeiten, die Sie in diesem Manual erlernt haben, helfen Thnen auch, mit
Threr Isolation und Einsamkeit umzugehen und etwas zu verandern. Unten haben wir einige
dieser Fertigkeiten aufgefiihrt. Suchen Sie sich aus der Liste insgesamt vier beliebige
Fertigkeiten aus. Dann erldutern Sie fiir jede dieser Fertigkeiten eine der im Folgenden
genannten Situationen:
= Eine Situation, in der Sie sich die Fertigkeit zunutze machen konnten, um etwas gegen
Ihre Isolation oder Einsamkeit zu unternehmen. Beschreiben Sie, welche Schritte gut
funktioniert haben.
= Eine Situation, in der Sie die Fertigkeit zwar ausprobiert haben, sie Ihnen aber nicht
geholfen hat, oder in der es Thnen nicht gelungen ist, sie konsequent anzuwenden.
Erldutern Sie, was dazwischenkam oder was allzu schwierig war.

= Eine Situation, in der Sie die Fertigkeit gern ausprobieren mochten.

Fertigkeiten
1. Geerdet und présent bleiben.
Selbstanteile auf die Gegenwart orientieren.
Uber Thr Erleben von Isolation oder Einsambkeit reflektieren.
Den inneren sicheren Raum aufsuchen.
Zeit, die Sie allein verbringen, produktiv nutzen.
Sich Kerniiberzeugungen und Gedanken bewusst machen und sie hinterfragen.

Emotionen bewusst wahrnehmen und regulieren.

S A A A

Empathische Kommunikation mit inneren Selbstanteilen (auch in Form einer inneren

Konferenz).

9. Mit Selbstanteilen, die phobisch auf Bindungen reagieren, und mit Selbstanteilen, die
phobisch auf Bindungsverlust reagieren, verhandeln.

10. Mit einem Trigger fiir Isolation oder Einsamkeit umgehen.

11. Sich innerhalb des eigenen Toleranzfensters regulieren.

12. Mit Angst oder Scham umgehen.

13. Eigene Interessen vertreten/durchsetzungsstark sein.

14. Eine dysfunktionale personliche Grenze verdndern.
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Innere Konflikte identifizieren,

Arbeitsblatt 31.1 die die Selbstbehauptung verhindern

(S.1/2)

Erinnern Sie sich an eine noch nicht lang zuriickliegende Situation, in der es Ihnen trotz aller
Bemiihungen nicht gelungen ist, assertiv zu handeln. Orientieren Sie sich an den im
vorangegangenen Abschnitt beschriebenen Schritten und berufen Sie eine innere Konferenz
ein, um zu kldren, weshalb Sie Schwierigkeiten hatten, fiir [hre Interessen einzutreten.

Beantworten Sie im Anschluss daran die Fragen.

1. Beschreiben Sie die Situation.

2. Beschreiben Sie, wie verschiedene Ihrer Selbstanteile in der Situation reagiert haben und

welche Befiirchtungen oder Angste sie hatten.

3. Falls Sie oder andere Selbstanteile in der Situation durch spezifische Hinweisreize

getriggert wurden, listen Sie diese bitte auf. Erlautern Sie auch Ihre Reaktion.
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Innere Konflikte identifizieren,

Arbeitsblatt 31.1 die die Selbstbehauptung verhindern

(S. 2/2)

4. Welchen Ausgang haben sich Thre Anteile fiir die Situation gewiinscht? Hatten sie
dieselben Vorstellungen, oder hatte jeder eigene Wiinsche? Falls

Meinungsverschiedenheiten auftauchten, beschreiben Sie die Konflikte.

5. Erldutern Sie, wie Selbstanteile in der Situation und danach aufeinander reagiert haben.

6. Beschreiben Sie riickblickend moglichst genau, wie sich alle Anteile hétten verhalten

miussen, um die Situation effektiver zu meistern.
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Arbeitsblatt 31.2

Selbstbehauptungsfertigkeiten einsetzen: (s.1/2)
ein Riickblick :

1. Beschreiben Sie eine nicht lang zuriickliegende Situation, in der es IThnen gelungen ist, Ihre

Interessen — und sei es nur partiell — zu vertreten.

2. Welche Fertigkeiten konnten Sie sich zunutze machen? Schauen Sie sich noch einmal die

Beschreibungen zu Anfang des Kapitels an und kreuzen Sie unten auf der Liste alle

Fertigkeiten an, die Sie eingesetzt haben.

O

O

Reflektierend zuhoren.

Respektvollen Humor spielen lassen.

Fir einen Kontext sorgen.

Moglichst prazise und klar formulieren.

Um Riickmeldung bitten und dem Gegeniiber aufmerksam zuhoren.
Die eigene Botschaft als Ich-Aussage formulieren.

Blickkontakt herstellen.

Kongruent sein.

In normalem Tonfall sprechen.

Den richtigen Zeitpunkt finden.

3. Wenn Sie Schwierigkeiten hatten, einige dieser Fertigkeiten einzusetzen, markieren Sie die

betreffenden bitte entsprechend und erldutern Sie Thre Probleme.
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Selbstbehauptungsfertigkeiten einsetzen:

Arbeitsblatt 31.2 ein Riickblick (S. 2/2)

4. Zihlten zu den unter (3) beschriebenen Schwierigkeiten auch innere Konflikte zwischen

Selbstanteilen? Falls es sich so verhielt: Beschreiben Sie den Konflikt/die Konflikte.

5. Waren all Ihre Anteile mit dem Ausgang der Situation zufrieden? Falls es sich so verhilt:
Beschreiben Sie, wie die Bediirfnisse verschiedener Selbstanteile befriedigt wurden. Falls es
sich nicht so verhilt: Erlautern Sie, weshalb manche Anteile nicht zufrieden waren und

welchen Ausgang sie sich gewiinscht hitten.
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Vorbereitung auf eine Situation,

Arbeitsblatt 31.3 in der Sie assertiv handeln miissen (s.1/2)

Denken Sie an eine Situation, die demnéchst auf Sie zukommt und in der Sie Ihre Interessen
vertreten miissen. Die Situation sollte dem Schwierigkeitsgrad entsprechen, dem Sie sich

gewachsen fiihlen.

1. Beschreiben Sie die Situation.

2. Welchen Ausgang stellen Sie sich idealerweise vor?
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Vorbereitung auf eine Situation,

Arbeitsblatt 31. . . . .
31.3 in der Sie assertiv handeln miissen

(S. 2/2)

3. Berufen Sie eine innere Konferenz ein, um die Situation, die auf Sie zukommt, mit all Thren
Selbstanteilen zu besprechen. Orientieren Sie sich an den im Abschnitt ,,Selbstanteilen
helfen, assertives Verhalten kooperativ mitzutragen® (Kap. 31) beschriebenen Schritten

und erldutern Sie, wie Thre inneren Anteile auf die einzelnen Schritte reagieren.

= Reflektieren Sie tiber die Bediirfnisse und Wiinsche, die Ihre Selbstanteile beziiglich der
Situation hegen, und erldutern Sie diese.

= Notieren Sie simtliche inneren Konflikte beziiglich der Situation.

= Notieren Sie simtliche dysfunktionalen Kerniiberzeugungen oder Gedanken beziiglich
der Situation und erldutern Sie, wie Sie diese Uberzeugungen und Gedanken respektvoll
infrage gestellt haben.

= Beschreiben Sie Ihren Versuch, empathisch mit all Ihren Anteilen iiber den Umgang mit
der Situation zu verhandeln; beschreiben Sie auch die Reaktionen Ihrer Anteile.

= Vereinbaren Sie, welche Anteile in der Situation aktiv werden sollen, und erldutern Sie
die Reaktion Ihrer Anteile auf diese Verhandlung.

= Helfen Sie dngstlichen, vermeidenden oder wiitenden Selbstanteilen, sich auf die
Gegenwart zu orientieren, indem Sie mit ihnen iiber ihre Angste und Befiirchtungen
sprechen, Riicksicht auf ihre Bediirfnisse und Wiinsche nehmen und ihnen anbieten,
wiahrend der Situation an einem inneren sicheren Ort zu verweilen. Beschreiben Sie, was
Sie erreichen konnten und wie Ihre Anteile reagiert haben.

= Fiihren Sie eine imaginative Probe durch, indem Sie sich einen erfolgreichen Ausgang
der Situation vorstellen. Nehmen Sie die Hilfe eines Menschen, dem Sie vertrauen, in
Anspruch. Bitten Sie gegebenenfalls Ihren Therapeuten um Hilfe. Beschreiben Sie, wie
es Thnen bei dieser Ubung ergangen ist.

= Benutzen Sie in Vorbereitung auf die Situation Blendingtechniken, wenn Sie dazu bereit
und féhig sind. Sie helfen Thnen, stark und zuversichtlich in die Situation
hineinzugehen. Beschreiben Sie, wie Sie das Blending, falls Sie es durchfiihren konnten,

erlebt haben.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Arbeitsblatt 32.1 | lhre persénlichen Grenzen identifizieren (s.1/3)

1. Schreiben Sie Ihre augenblicklichen personlichen Grenzen auf eine Liste (beriicksichtigen

Sie, dass unterschiedliche Selbstanteile unterschiedliche Grenzen haben konnen).

2. Versuchen Sie zu beurteilen, ob diese Grenzen gesund, lax oder rigide sind. Kennzeichnen
Sie die Grenzen, die Sie oben in Threr Liste aufgefiihrt haben, entsprechend. Wenn Sie sich

nicht sicher sind, konnten Sie sich vielleicht mit Menschen Thres Vertrauens beraten.

3. Was hilft Thnen, Ihre Grenzen aufrechtzuerhalten? Haben Sie Anteile, die Thnen dabei

helfen, gesunde Grenzen zu setzen? Bitte erlautern Sie diesen Punkt ausfiihrlich.
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Arbeitsblatt 32.1

lhre personlichen Grenzen identifizieren

(s. 2/3)

4. Schreiben Sie die Grenzen auf eine Liste, deren Aufrechterhaltung Ihnen besonders

schwerfillt.

5. Was macht es so schwierig fiir Sie, Ihre Grenzen zu schiitzen? Gibt es Selbstanteile, die zu

diesen Schwierigkeiten beitragen? Bitte erldutern Sie diesen Punkt ausfiihrlich.

6. Achten Sie darauf, ob Ihre Grenzen sich von denen anderer Menschen, die Sie kennen,

unterscheiden. Erlautern Sie, wie Sie mit diesen Unterschieden umgehen.
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Arbeitsblatt 32.1 | lhre persénlichen Grenzen identifizieren (s. 3/3)

7. Achten Sie darauf, ob es zwischen Selbstanteilen Konflikte hinsichtlich bestimmter

Grenzen gibt. Falls es sich so verhdlt, erldutern Sie die Konflikte.

8. Schreiben Sie gesunde Grenzen, die Sie gern ziehen wiirden, aber bislang nicht ziehen

konnten, auf eine Liste. Erlautern Sie Ihre Schwierigkeiten.

Gesunde Grenzen Schwierigkeiten beim Setzen dieser Grenzen
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Arbeitsblatt 32.2

lhr persénlicher Raum und der fiir Sie optimale Grad an
Ndhe und Distanz

1.

Zeichnen Sie sich selbst in die Mitte eines Blattes Papier oder stellen Sie sich auf andere
Weise, etwa mit Hilfe einer Klebefigur, dar (Ihr kiinstlerisches Talent ist fiir diese Ubung
nicht von Belang). Sodann zeichnen Sie die Personen, die fiir Sie wichtig sind, mitsamt
ihren Namen hinzu. Zeichnen Sie nun Linien ein, die die aktuellen Grenzen zwischen
Ihnen und diesen Personen markieren (dicke, diinne, nicht-existente, durchgehende,
gestrichelte, unregelmaflige Linien), oder Gegenstiande, die Thre Grenzen reprisentieren
(Mauern, Tore, Wasserwege, Briicken, Hecken usw.) und den Grad an Nahe
beziehungsweise Distanz veranschaulichen. Achten Sie darauf, ob Nihe beziehungsweise
Distanz Thren Vorstellungen grundsitzlich entsprechen. Gibt es diesbeziiglich Konflikte

zwischen inneren Selbstanteilen?

Zeichnen Sie einen imagindren Kreis um sich, der die Grenze markiert, die andere
Menschen nicht tiberschreiten sollten. Dies ist Thr ,,personlicher Raum* oder Thre
»personliche Zone®. Bei den meisten Menschen hat sie einen Radius von etwa 60
Zentimetern. Wird Thr Kreis von allen Selbstanteilen als angenehm empfunden? Falls
nicht, vergroflern Sie die Zone so lange, bis sich auch der Anteil, der den grofiten Abstand
benotigt, wohlfiihlt. Im Anschluss daran verkleinern Sie den Kreis so lange, bis sich der
Teil, der die grofite Nahe zu anderen Menschen sucht, wohl fithlt. Achten Sie auf die
Unterschiede zwischen dem urspriinglichen Kreis einerseits sowie dem grofleren und

kleineren andererseits.
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Vorbereitung auf eine Situation, in der Sie

GIESItstlartgess Grenzen setzen miissen (s.1/2)

Suchen Sie sich eine Situation aus, die demnachst auf Sie zukommt und es vermutlich
erforderlich macht, dass Sie Grenzen setzen. Die Situation sollte dem Schwierigkeitsgrad

entsprechen, dem Sie sich zurzeit gewachsen fiihlen.

1. Beschreiben Sie die Situation.

2. Welche Konsequenzen haben die Grenzen, die Sie gern setzen mochten?
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Arbeitsblatt 32.3

Vorbereitung auf eine Situation, in der Sie
Grenzen setzen miissen

(S. 2/2)

3. Berufen Sie eine innere Konferenz ein, um mit all Thren Anteilen tiber die bevorstehende

Situation zu sprechen. Orientieren Sie sich an den Schritten, die im Abschnitt

»Selbstanteilen helfen, an der Entwicklung gesunder Grenzen mitzuwirken“ (Kap. 32)

erliutert wurden, und beschreiben Sie, wie Thre Selbstanteile auf die einzelnen Schritte

reagiert haben.

Reflektieren Sie iiber die Bediirfnisse und Wiinsche Ihrer Selbstanteile beziiglich der
Grenze, die Sie setzen mochten, und beschreiben Sie sie.

Notieren Sie die inneren Konflikte, die im Zusammenhang mit dieser Grenzziehung
auftauchen.

Schreiben Sie dysfunktionale Kerniiberzeugungen oder Gedanken beziiglich der Grenze
auf eine Liste und erldutern Sie, wie Sie diese Uberzeugungen und Gedanken respektvoll
infrage stellen konnen.

Beschreiben Sie Thre Bemiithungen, empathisch mit allen Selbstanteilen {iber das Setzen
einer Grenze zu verhandeln. Erldutern Sie die Reaktionen Ihrer Anteile.

Vereinbaren Sie, welche Anteile fiir die Grenzziehung zustiandig sein werden, und
erlautern Sie die Reaktionen Threr Anteile auf diese Verhandlung.

Helfen Sie dngstlichen, vermeidenden oder wiitenden Selbstanteilen, indem Sie sie auf
die Gegenwart orientieren, mit ihnen iiber ihre Angste oder Befiirchtungen sprechen,
ihre Bediirfnisse und Wiinsche beriicksichtigen und ihnen anbieten, wihrend der
Situation an einem inneren sicheren Ort zu verweilen. Beschreiben Sie, was Sie tun
konnten, und wie Ihre Anteile auf Ihre Bemiithungen reagiert haben.

Fithren Sie eine imagindre Probe durch, um sich Ihre erfolgreiche Grenzziehung visuell
vorzustellen.

Fithren Sie, falls Sie dazu bereit und fahig sind, verschiedene Formen des Blendings
durch, um sich das Setzen von Grenzen zu erleichtern. Erldutern Sie, wie Sie das

Blending, sofern Sie es praktizieren konnten, erlebt haben.
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Arbeitsblatt 35.1 | Abschied nehmen von der Gruppe

Nehmen Sie sich im Laufe der Woche Zeit, um fiir jedes Gruppenmitglied einige wenige
personliche Zeilen aufzuschreiben. Sagen Sie darin, was Sie an der Person schitzen und was
Sie ihr fiir die Zukunft wiinschen. Wenn Sie mdchten, konnen Sie weitere Bemerkungen

hinzufiigen.

m Ganz besonders schétze ich an dir ...
m Fir die Zukunft wiinsche ich dir ...

= Weitere Bemerkungen

Vorschliige. Lassen Sie Threr Kreativitdt bei der Gestaltung dieses Rituals freien Lauf, damit
es Thren Bediirfnissen entspricht und sich fiir Sie gut anfiihlt. Es gibt keine ,,richtige* oder
,»falsche® Art und Weise, Abschied zu nehmen. Sie kdnnen ein einfaches Stiick Papier
benutzen, um etwas aufzuschreiben, oder sich etwas Ausgefalleneres ausdenken — die Details
sind unwesentlich; wichtig sind Thre Empfindungen und Thre Absichten. Wenn Sie das Gefiihl
haben, nichts aufschreiben zu kdnnen, bringen Sie einen Gegenstand mit, der Ihre Gedanken
und Gefiihle représentiert, zum Beispiel ein Bild oder ein anderes kleines Andenken. Im

Folgenden finden Sie einige Anregungen fiir etwas ausgefallenere Andenken:

= Eine selbstangefertigte Zeichnung oder ein gemaltes Bild

= FEine Collage, die Sie selbst gebastelt haben

= FEin selbstverfasstes Gedicht oder eine eigene Geschichte

= Eine CD mit Musik oder Liedern, die sie persdnlich zusammengestellt haben

= FEine Erinnerung an einen bedeutsamen, innigen oder lustigen Moment, den Sie mit

dem anderen Gruppenmitglied geteilt haben
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Handout 1 Grundregeln einer Fertigkeitengruppe (S. 1/4)

m Regelmiiflige Teilnahme ist unabdingbar, damit Sie von den Sitzungen optimal profitieren
konnen. Wenn Sie aus irgendeinem Grund verhindert sind, rufen Sie moglichst umgehend
die Telefonnr. .................. an. Fragen Sie nach Threm Trainer, hinterlassen Sie eine
Nachricht im Sekretariat oder sprechen Sie auf den Anrufbeantworter. Sie sind nicht
verpflichtet, Ihre Abwesenheit zu begriinden, wir wiirden dies aber begriiflen. Wenn Sie
drei aufeinanderfolgende Sitzungen oder insgesamt fiinf Sitzungen versiumt haben, konnen
Sie nicht weiter am Kurs teilnehmen.

® Machen Sie zu jeder Sitzung Ihre Hausaufgaben, damit Sie in den Sitzungen mitarbeiten
und die Fertigkeiten erlernen konnen, die dieser Kurs vermittelt. Fiillen Sie die
Arbeitsblatter aus; beschreiben Sie den dafiir vorgesehenen frei gelassenen Platz und
bringen Sie die Blitter zu jeder Sitzung mit. Thre Hausaufgaben werden von anderen
Kursteilnehmern nicht gelesen, es sei denn, dass Sie dies ausdriicklich wiinschen. Die
Arbeitsblitter bleiben Ihr personliches Eigentum.

= Dieser Kurs soll Ihnen dabei helfen, sich spezifische Fertigkeiten anzueignen. Er ist kein
Ersatz fiir die Einzeltherapie. Dieser Kurs verfolgt zwei Ziele: (1) Er soll Sie griindlich tiber
Dissoziation und weitere traumabedingte Probleme informieren und Ihnen (2) Fertig-
keiten vermitteln, die Thnen den Umgang mit Ihren Schwierigkeiten erleichtern. Das heifit,
in diesem Kurs geht es nicht darum, Thre Vergangenheit und die Ursachen Ihrer dissozia-
tiven Storung zu erforschen. Wir erwarten von den Teilnehmern, dass sie weder in den
Sitzungen noch auflerhalb des Kurses mit anderen Teilnehmern tiber Details ihrer Lebens-
geschichte sowie iiber Details ihrer Einzeltherapie sprechen, denn solche Informationen
konnen fiir andere und/oder fiir die Betreffende/den Betreffenden selbst verstorend sein.
Setzen Sie Thre therapeutische Arbeit in der Einzeltherapie wie gewohnt fort; auch Dinge,
die mit dem Kurs zusammenhingen, konnen Sie in Ihrer Einzeltherapie besprechen.

= Die Aufgabe der Trainer besteht darin, Sie iiber Fertigkeiten zu informieren und Ihnen zu
helfen, diese zu erlernen. Die Trainer sind nicht Ihre Therapeuten.

m  Alle Sitzungen sind vertraulich, damit sich jeder Teilnehmer geborgen und sicher fiihlen kann.
Geben Sie niemals die Namen von Kursmitgliedern oder andere Informationen, anhand deren
sie zu identifizieren sind, preis. Gesprache mit Auf3enstehenden tiber den Kurs sind strikt auf
Ihre eigenen Erfahrungen und die Fertigkeiten, die Sie erlernen, zu beschranken. Sie diirfen
aber offen und unvoreingenommen mit Ihrem Einzeltherapeuten/Ihrer Therapeutin sprechen,

denn diese Gespréiche unterliegen der Schweigepflicht.
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Handout 1 Grundregeln einer Fertigkeitengruppe (S. 2/4)

= Verzichten Sie aufSerhalb des Kurses nach Moglichkeit auf Kontakte zu anderen
Kursteilnehmern, denn Sie sollten sich fiir die Bediirfnisse oder Krisen anderer
Kursmitglieder nicht verantwortlich fiithlen. Personliche Kontakte auflerhalb des Kurses
konnen zu Konflikten zwischen Gruppenmitgliedern fiithren, die sich storend auf die
Sitzungen auswirken. Wenn Sie aulerhalb des Kurses Umgang mit Teilnehmern haben,
bitten wir Sie, nicht iiber andere Gruppenmitglieder oder deren Probleme zu sprechen.

m Thre aktive Beteiligung an jeder Sitzung wird erwartet, denn sie verbessert Ihre Fahigkeit,
selbst unter starker Anspannung zu lernen. Die Beteiligung erleichtert es Thnen zudem,
prasent und fokussiert zu bleiben.

= Sie konnen in einer Sitzung Auszeiten bis zu 10 Minuten Dauer nehmen, wenn Sie das
Bediirfnis haben, sich zu beruhigen und zu erden. Verlassen Sie bitte nicht wortlos den
Raum, sondern informieren Sie die Trainer dariiber, dass Sie eine Pause einlegen. Es wird
erwartet, dass Sie innerhalb von 10 Minuten in die Gruppe zuriickkehren, ohne dass Sie
jemand zuriickholt. Versuchen Sie, wenn irgend moglich, auf Auszeiten zu verzichten,
denn fiir gewdhnlich wird es Ihnen in der Sitzung leichter fallen, sich zu erden und zu
beruhigen. Wenn es Ihnen trotzdem nicht gelingt, nehmen Sie die Auszeit. Wenn Sie nach
zehn Minuten das Gefiihl haben, nicht zuriickkehren zu kénnen, geben Sie einem Trainer
Bescheid, dass Sie nach Hause gehen und dass Sie sicher sind. Wenn Sie Ihr Verhalten oder
Thre Gefiihle nicht in dem Maf kontrollieren konnen, dass eine Teilnahme an der Gruppe
moglich ist, ist der Kurs vermutlich vorerst nicht das Richtige fiir Sie. Nicht nur Sie werden
tiberwaltigt, sondern auch fiir andere Teilnehmer sind unkontrollierbare Verhaltensweisen
wie unabléssiges Weinen, Schreien, Wechseln zu storenden Selbstanteilen oder
Selbstverletzungen belastend. Wenn Sie Ihr Verhalten also nicht kontrollieren kénnen,
werden die Trainer Sie bitten, den Kurs abzubrechen und sich spiter, wenn Sie besser in
der Lage sind, prisent zu bleiben und Ihr Verhalten zu kontrollieren, zu einem anderen
Kurs anzumelden.

= Die Trainer oder andere Teilnehmer werden nicht mit Ihnen hinausgehen, wenn Sie eine
Auszeit nehmen; die Sitzung lduft weiter. Fiir diese Grundregel gibt es keine Ausnahme.
Sie selbst sind wihrend der Sitzungen fiir sich verantwortlich, und Sie tragen auch die
Verantwortung dafiir, dass Sie sicher und piinktlich zum Kurs erscheinen und ihn nach

Beendigung der Sitzung verlassen.
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Handout 1 Grundregeln einer Fertigkeitengruppe (s. 3/4)

m Verlassen Sie niemals wortlos die Sitzung. Wenn Sie in einer Sitzung oder wéihrend einer Auszeit
zu der Entscheidung gelangen, dass Sie nicht weitermachen kénnen, informieren Sie auf jeden
Fall die Trainer und versichern Sie ihnen, dass Sie sicher nach Hause gelangen werden.

= Korperliche oder verbale Einschiichterungen oder Misshandlungen werden nicht
akzeptiert. Verhaltensweisen dieser Art haben Ihren sofortigen Ausschluss vom Kurs zur
Folge. Es wird von Thnen erwartet, dass Sie sich wie ein Erwachsener verhalten und sich
selbst und anderen Respekt entgegenbringen. Wenn Sie in einer Sitzung wiitend werden
oder sich frustriert fithlen, bleiben Sie bitte an Threm Platz sitzen. Sie sollten weder die
Stimme erheben noch schreien oder fluchen. Korperliche Drohgebarden gegeniiber
anderen oder das Werfen mit Gegenstidnden sind nicht erlaubt.

= Waffen oder Gegenstinde, mit denen Sie sich verletzen konnen, diirfen nicht in die
Sitzung mitgebracht werden, auch nicht in einer Tasche oder in anderen Behiltnissen. Sie
selbst und alle Teilnehmer haben es nicht nur verdient, sich sicher fithlen zu kénnen,
sondern sind auch darauf angewiesen.

= Der Konsum von Alkohol oder Drogen ist wihrend der Sitzungen verboten. Wenn Sie
alkoholisiert oder unter Drogeneinfluss zu einer Sitzung erscheinen, endet Ihre
Mitgliedschaft in der Gruppe auf der Stelle. Sie konnen sich zum nachsten Kurs anmelden,
wenn Sie es schaffen, trocken und clean zu bleiben.

= Wenn Sie wegen des Aufenthalts in einer psychiatrischen Klinik oder aus anderen
Griinden linger als drei Wochen (drei Sitzungen) nicht an den Sitzungen teilnehmen
konnen, miissen Sie den Kurs abbrechen. Sie kénnen sich jedoch zum nichsten Kurs
anmelden, sofern Sie sich geniigend stabilisiert haben. Im Falle einer stationdren
Behandlung von weniger als dreiwdchiger Dauer wird in einem gemeinsamen Gesprach
zwischen Thren Trainern, Threr Therapeutin und Ihnen selbst geklart, ob Ihre weitere
Kursteilnahme moglich ist. Es ist wichtig, dass Sie lernen, das fiir Sie richtige Lerntempo
und die fiir Sie richtigen Schwierigkeitsgrade zu finden. Wenn Sie fiinf Kurssitzungen
versdumen, miissen Sie abbrechen. Sie konnen sich dann zum néchsten Kurs anmelden.

= Wenn Sie Fragen wegen des Kurses haben, stellen Sie sie in der Sitzung. Andere
Teilnehmer haben haufig die gleichen oder dhnliche Fragen; deshalb sind Fragen in den
Sitzungen willkommen. Zumeist helfen sie auch anderen weiter. Es kann allerdings
vorkommen, dass die Trainer eine bestimmte Frage zunichst einmal zuriickstellen; dies

hingt davon ab, wie gut sie zum aktuellen Thema passt.
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Handout 1 Grundregeln einer Fertigkeitengruppe (S. 4/4)

= Bitte verzichten Sie darauf, Probleme oder Angelegenheiten zur Sprache zu bringen, die
mit dem, was Sie im Kurs lernen, nichts zu tun haben. Sie konnen solche Themen in Ihrer
Therapie besprechen, nicht aber in den Kurssitzungen.

= Wenn einer der Trainer zugleich Ihr personlicher Therapeut ist, wird er personliche
Informationen in den Kurssitzungen so diskret wie irgend méglich behandeln. Es ist
ratsam, vorab gemeinsam zu besprechen, welche Informationen in dem Trainingskurs
mitgeteilt werden diirfen und welche nicht.

= Sie miissen Ihren personlichen Therapeuten schriftlich von der Schweigepflicht entbinden,
wenn er nicht Thr Kurstrainer ist, damit er zu Ihrem Wohl mit den Trainern
kommunizieren und kooperieren kann. Sie konnen am Kurs nicht teilnehmen, wenn Sie
die Entbindung von der Schweigepflicht nicht unterzeichnen, denn die
Behandlungskoordination ist fiir Ihr eigenes Wohlergehen unverzichtbar.

m Eine Informationsveranstaltung fiir Menschen, die Thnen wichtig sind — zum Beispiel
Partner, enge Freunde oder Familienangehorige - ist ein begleitender Bestandteil Ihres
Kurses. Thema dieser Veranstaltung sind Dissoziation und komplexe dissoziative
Storungen sowie das Fertigkeitentraining. Weder von den Trainern noch von Ihren
Begleitpersonen oder Ihnen selbst wird auf dieser Veranstaltung iiber Ihre personlichen
Angelegenheiten oder iiber personliche Dinge anderer Teilnehmer gesprochen. Wenn Sie
mochten, dass Thre Unterstiitzungsperson(en) speziell iiber bestimmte Aspekte oder
Themen informiert wird/werden, konnen Sie vorab eine Liste einreichen, auf der Sie diese
Punkte notiert haben. Wir bitten Sie, zu dieser Veranstaltung mindestens eine Person
mitzubringen; dies ist aber nicht vorgeschrieben, denn wir wissen, dass Sie unter
Umstidnden keine Unterstiitzungsperson haben. Wir raten allerdings dringend, dass Sie
selbst auf jeden Fall an der Veranstaltung teilnehmen, ganz gleich, ob allein oder in

Begleitung.
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Handout 2 Vertrag liber die Teilnahme an einer Fertigkeitengruppe (S. 1/2)

1. Mir ist bekannt, dass meine Teilnahme an jeder Sitzung fiir mich selbst wie auch fiir den
Erfolg der Fertigkeitengruppe wichtig ist. Deshalb verpflichte ich mich hiermit, an jeder
Sitzung teilzunehmen, sofern ich nicht durch Umstinde, die sich meiner Kontrolle
entziehen, daran gehindert werde. Wenn ich nicht teilnehmen kann, werde ich
schnellstméglich die Trainer informieren, denn es wére ihnen und den anderen
Teilnehmern gegentiber nicht hoflich, unentschuldigt zu fehlen.

2. Mir ist bekannt, dass ich verpflichtet bin, den Kurs abzubrechen, wenn ich mehr als drei
aufeinanderfolgende Sitzungen oder insgesamt fiinf Kurssitzungen versdaume. Dies gilt
auch dann, wenn ich wegen eines lingeren Klinikaufenthaltes oder wegen Krankheit
verhindert bin. Mir ist bekannt, dass ich mich, sobald ich dazu in der Lage bin, fiir den
nichsten Kurs einschreiben kann.

3. Ich erklire mich damit einverstanden, meine Hausaufgaben zu machen, sie in die
Sitzungen mitzubringen und die Fertigkeiten zu {iben, so gut ich es vermag.

4. Ich erklire mich damit einverstanden, mich miindlich an den Sitzungen zu beteiligen, so
gut ich es vermag.

5. Ich werde die Schweigepflicht respektieren und weder iiber andere Kursteilnehmer noch
tiber Themen, die im Kurs bearbeitet werden, sprechen. Ich werde auf3erhalb des Kurses
keine personlichen Informationen iiber andere Teilnehmer preisgeben.

6. Ich erkldre mich damit einverstanden, mindestens 24 Stunden vor und nach jeder Sitzung
weder Alkohol zu trinken noch Drogen oder Medikamente zu konsumieren (mit
Ausnahme der Medikamente, die mir verschrieben wurden und die ich in der

vorgeschriebenen Dosis und zum vorgeschriebenen Zeitpunkt einnehme).

Name in Druckbuchstaben

Adresse

Telefonnr.

© Boon, Steele & van der Hart: Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Paderborn: Junfermann, 2013.




Handout 2 Vertrag liber die Teilnahme an einer Fertigkeitengruppe (S. 2/2)

Tagsiiber ( )
Abends ( )
Mobil ( )

Am besten zu erreichen bin ich unter:

Tagsiiber abends
Mobil

E-Mail:

Ort, Datum Unterschrift

Name des behandelnden Therapeuten

Telefonnr. des behandelnden Therapeuten

E-Mail-Adresse des behandelnden Therapeuten
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Handout 3 Abschlieffende Beurteilung der Fertigkeitengruppe  (S. 1/6)

1. Wie haben Sie Ihre Teilnahme am Kurs insgesamt erlebt?

2. Was war das Wichtigste, das Sie oder Personlichkeitsanteile in diesem Kurs gelernt haben?

3. Erlautern Sie, inwiefern Sie oder Anteile Ihrer selbst die Gruppe als sicher oder unsicher

erlebt haben.

4. Welche Ziele haben Sie sich wihrend des Kurses gesetzt? Haben Sie diese Ziele (oder

einige von ihnen) erreicht?

5. Haben Sie positive Verdnderungen an sich oder anderen Selbstanteilen wahrgenommen,

und wenn ja, welche?
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Handout 3 Abschlieffende Beurteilung der Fertigkeitengruppe  (S. 2/6)

6. Haben Sie negative Verdnderungen an sich oder anderen Selbstanteilen wahrgenommen,

und wenn ja, welche?

7. War es gelegentlich schwierig fiir Sie, an der Gruppe teilzunehmen? Falls Sie gelegentlich
Schwierigkeiten hatten, erldutern Sie diese bitte. Was hitten die Gruppentrainer oder die

Teilnehmer anders machen kénnen, um Ihnen zu helfen?

8. Haben Sie die Themen und Hausaufgaben, insgesamt gesehen, gewinnbringend nutzen
konnen? Falls Sie die Frage bejahen, nennen Sie ein Beispiel. Falls Sie von den Themen

und Hausaufgaben nicht profitieren konnten, fithren Sie dies bitte ndher aus.

9. Schreiben Sie alle Imaginations- oder Entspannungsiibungen aus dem Manual auf, die

Ihnen besonders geholfen haben, und erldutern Sie, was daran hilfreich war.
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Handout 3 Abschlieffende Beurteilung der Fertigkeitengruppe  (S. 3/6)

10. Welche Bestandteile dieses Kurses haben Thnen am meisten geholfen? Bewerten Sie sie

von 4 (sehr hilfreich) bis 1 (wenig hilfreich).

Hausaufgaben
Neue Themen und Fakten
Ubungen

Gespriche mit anderen Teilnehmern

Bemerkungen:

11. Welche Themen haben IThnen am meisten geholfen? Welche am wenigsten?

12. In den Kurssitzungen wurde der Verbesserung der inneren Empathie, Kommunikation
und Kooperation zwischen Selbstanteilen grole Aufmerksamkeit gewidmet. Was hat
Ihnen in dieser Hinsicht am meisten geholfen? Was am wenigsten? Konnten Sie Thre
innere Empathie, Kommunikation und Kooperation verbessern? Falls es Thnen gelungen
ist, erlautern Sie diesen Punkt bitte ndher. Falls nicht: Konnen Sie sich vorstellen, was fiir

Sie hilfreicher gewesen wire?
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Handout 3 Abschlieffende Beurteilung der Fertigkeitengruppe (S. 4/6)

13. Wie wiirden Sie IThre eigene Beteiligung an den Sitzungen beurteilen? (Beispiele:
weitgehend zufriedenstellend; besser, als ich es erwartet habe; schwieriger, als ich es mir

vorgestellt habe.)

14. Wie haben Sie Beitrége der anderen Gruppenmitglieder erlebt? (Beispiele: hilfreich,
langweilig, kompliziert zu verstehen, zu weitschweifig, zu geringe Beteiligung.) Bitte

erldutern Sie Ihre Eindriicke, falls es Thnen moglich ist.

15. Wie hoch war der durchschnittliche Nutzen der Hausaufgaben?
O Ausgezeichnet

O Gut

O Befriedigend

O Mangelhaft

O Wechselnd

Bemerkungen:
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Handout 3 AbschlieRende Beurteilung der Fertigkeitengruppe

(s. 5/6)

16. Bewerten Sie bitte den durchschnittlichen Schwierigkeitsgrad der Hausaufgaben.

O Zu schwierig fiir mich

Schwierig, aber zumeist machbar

Einfach

o
O Gerade richtig
o
O Allzu einfach

Bemerkungen:

17. Wie beurteilen Sie das fachliche Konnen und die Professionalitit der Trainer?

Name des Trainers

Name des Trainers

O Ausgezeichnet
O Gut

O Befriedigend
O Mangelhaft

O Wechselnd

Bemerkungen:

©)
©)
©)
©)
©)

Ausgezeichnet
Gut
Befriedigend
Mangelhaft
Wechselnd
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Handout 3 Abschlieffende Beurteilung der Fertigkeitengruppe  (S. 6/6)

18. Wie beurteilen Sie die Hilfe, die Sie von den Trainern bekamen?

Name des Trainers Name des Trainers

O Ausgezeichnet O Ausgezeichnet

O QGut o QGut

O Befriedigend O Befriedigend

O Mangelhaft O Mangelhaft

O Wechselnd O Wechselnd
Bemerkungen:

19. Vorschlige fiir das Manual oder fiir kiinftige Kurse.
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