aus: Roediger (2024): Raus aus den Lebensfallen!, S. 32-41.

Schemata und Bewiltigungsreaktionen aus meiner Sicht

Bitte markieren Sie das Merkmal, das zu Ihnen passt, mit Zahl 1= wenig bis 10 = sehr.
Entwicklungen kennzeichnen Sie durch 2 Ziffern + Pfeil, z. B. 8 — 2, d. h. friiher 8 jetzt 2.

beschimt.

benachteiligten mich aktiv.

-
Schemata (a—c)
I Domaine/Bediirfnis: Bindung
a) Schemata b) Elternverhalten c) Selbst-,,Glauben“
1 | Ich bin emotional Eltern waren kalt, vernach- Ich bin wertlos und iiberfliissig.
vernachlissigt. lassigend, ablehnend. Ich muss alles selbst tun, weil
mir niemand hilft. Wenn ich
jemanden brauche, ist keiner
da.
2 | Ich bin im Stich Eltern haben mich alleinge- Ich fiihle mich nie sicher und
gelassen. lassen, waren im Verhalten werde immer wieder verlas-
wechselhaft. sen. Die anderen sind nicht
zuverldssig.

3 | Ich bin missbraucht. Eltern missbrauchten mich Ndhe tut weh. Andere sind bése
emotional und/oder kdrper- | zu mir. Ich habe es nicht besser
lich bzw. sexuell. verdient; mit mir kann man es

machen.

4 | Ich bin sozial Eltern schotteten sich ab (wie | Ich bin anders als die anderen.

isoliert/entfremdet. | eine Wagenburg). Ich wurde Ich werde nicht verstanden,
in meiner Schulklasse ausge- | gehdre nicht dazu.
grenzt oder komme aus einer
Minderheit.
5 | Ich bin unzuldnglich/ | Eltern demiitigten und/oder | Ich bin nicht o. k., das werden

die anderen bald merken. Ich
bin an allem schuld.
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Bewiltigungsreaktionen (d-f)

Erlebensmodus: verletzbares oder wiitendes KIND

d) Erdulden

e) Vermeiden

f) Kompensieren

Ich sorge nicht gut fir
mich bzw. lasse mich
schlecht behandeln.

Ich ziehe mich zuriick, ein-
samer Wolf, Tagtraume.

Ich beute selbst andere aus, zeige
Promiskuitdt oder bin Helfer
(Helfersyndrom) und dadurch
wichtig, klammere mich stark

an andere.

Ich bin eifersiichtig und
dngstlich in Beziehungen
oder suche nicht erreich-
bare Beziehungen.

Ich vermeide Beziehun-
gen, habe Hobbys fiir
mich alleine oder ober-
flachliche Freundschaften.

Ich stelle hohe Forderungen an
andere, tibe vermehrt Kontrolle
aus oder mache andere von mir
abhangig, breche Beziehungen
ab, bevor der andere geht. Ich will
besonders sein.

Ich bleibe in missbrau-
chenden Beziehungen;

bin vielleicht misstrauisch,
lasse mich aber immer
wieder aussnutzen.

Ich vermeide enge Bezie-
hungen bzw. gehe keine

sexuellen Kontakte mehr
ein.

Politisches Engagement gegen
Missbrauch, Kampfsport oder
andere missbrauchen bzw.
angreifen (Opfer-Tater-Umkehr),
Bestrafungsneigung.

Ich ziehe mich zurtick
und leide unter meiner
Einsamkeit.

Ich will nur enge Verbin-
dung zur Familie oder
Gleichgesinnten und
bemiihe mich nicht um
Integration.

Starkes Leistungsverhalten,
um ,dazu zu gehoren; oder
Bandenbildung, Delinquenz,
Sabotage.

Ich mache auch bescha-
mende Arbeiten oder
bleibe in beschdmenden
Beziehungen, bin oft in der
Stindenbockrolle.

Ich bin kontaktscheu,
,,stilles Wasser; ich will
nichts von mir erzdhlen,
nicht im Mittelpunkt
stehen.

Ich habe unerbittliche Anspriiche,
entwickle einseitige Fahigkeiten,
bin iberkorrekt oder bin selbst-
iberschidtzend und setze andere
herab.

J
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besonders.
Ich kann alles.

Grenzen oder verwohnten
mich zu sehr.

(
Schemata (a-c)
Il Doméane/Bedirfnis: Kontrolle, Autonomie, Leistung
a) Schemata b) Elternverhalten ¢) Selbst-,,Glauben“
6 | Ich flrchte Versagen, | Eltern ermutigten oder unter- | Alle anderen kénnen das
Erfolglosigkeit. stiitzten mich nicht. besser. Ich werde das nie
schaffen.
7 | Ich bin abhdngig/ Eltern nahmen mir alles ab, Die Welt ist gefdhrlich,
inkompetent. lieRen mich nichts auspro- unberechenbar und feindlich.
bieren. Ich kann das nicht allein.
8 | Ich bin verletzbar. Eltern kontrollierten angst- Neues und Fremdes sind
lich-tiberbeschiitzend. gefdhrlich. Wenn es mir jetzt
gut geht, wird sich das bald
dndern; man ist nie sicher.
9 | Ich bin verstrickt, Eltern machten mich syste- Wir kénnen ohne einander
schuldig, gebunden. matisch von sich abhangig nicht sein. Ich darf nicht Ich
und bereiteten mir Schuld- selbst sein. Ich bin verant-
gefiihle. wortlich fiir die anderen.
Il Domédne/Bediirfnis: Selbst-Bezogenheit
a) Schemata b) Elternverhalten c) Selbst-,,Glauben*
10 | Ich bin grandios, Eltern setzten zu wenig Das steht mir zu.

Ich bin etwas Besonderes.

Fiir mich gelten andere Regeln.
Jeder ist sich selbst der
Ndchste!

Ich bin matdlos,
ohne Grenzen oder
Disziplin.

Eltern vermittelten zu wenig
Disziplin.

Ich bin bequem, brauche keine
Disziplin und Verantwortung.
Ich bin verfiihrbar und
willensschwach.
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Bewiltigungsreaktionen (d-f)

Erlebensmodus: verletzbares oder wiitendes KIND

d) Erdulden

e) Vermeiden

f) Kompensieren

Ich nehme Arbeit unter
meinen Fahigkeiten an.
Bin schicksalsergeben.

Ich bin verbittert, resi-
gniert, gehe kein Risiko
ein, lerne nichts Neues.

Ich habe unerbittliche Anspriiche,
bin Perfektionist oder mache die
Leistungen anderer klein.

Ich mache mich in Bezie-
hungen vom Partner ab-
hadngig, kann nichts allein
entscheiden.

Ich ibernehme keine
Verantwortung und
stelle mich nie gegen
starke andere.

Ich ergreife ,sichere“ Berufe
(verbeamtung, Bank), suche
machtige Vereine oder versuche, in
Ubertriebener Weise, alles selbst zu
machen.

Ich suche standig nach
gefahrlichen Informati-
onen und Hinweisen auf
drohende Gefahren.

Ich begebe mich allein
nicht in neue oder
unibersichtliche Situa-
tionen.

Starkes Absicherungsverhalten
(viele Versicherungen abschliefen),
hebe Negatives hervor oder zeige
aktives Risikoverhalten.

Ich gebe meine Bindung an
die Eltern nicht auf, suche
sie oft auf, rufe mehrmals
in der Woche an.

Ich gehe keine anderen
Beziehungen ein.

Ich vertrete aggressiv den Wert der
Familie als solche oder grenze mich
rigide ab und suche z. B. alternative
Lebensformen.

Erlebensmodus:

undiszipliniertes krankbares KIND

d) Erdulden

e) Vermeiden

f) Kompensieren

Ich nehme Bediirfnisse
anderer nicht wahr, habe
wenig Selbstreflexion,
beanspruche fiir mich Aus-
nahmen von allgemeinen
Regeln.

Ich zeige keine Schwa-
che, will unabhdngig
bleiben, meide Mittel-
mafd und Unwichtigkeit.

Ich férdere grofziigig ,,Vasallen,
lasse als Gdnner andere am eigenen
Wohlstand teilhaben (um mich dafir
feiern zu lassen) oder stelle mein
Licht unter den Scheffel und hoffe
heimlich, dass die anderen doch
merken, wie toll ich bin.

Wenig Frustrationstole-
ranz; lasse Verstofie gegen
Regeln oder Ordnung im-
mer wieder durchgehen.

Ich vermeide Konflikte,
Schmerzen, Verletzbar-
keit bzw. Verantwor-
tung zu ibernehmen.

Siichtiges oder kriminelles Verhalten,
schnelle Gewinne anstreben und
kurzfristige Befriedigungen oder un-
angenehme Dinge mit kurzfristiger
Selbstkasteiung durchziehen.

J
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,
Schemata (a-c)
IV Domane/ Bediirfnis: Fremd-Bezogenheit
a) Schemata b) Elternverhalten ¢) Selbst-,,Glauben“

12 | Ich unterwerfe mich. Eltern kontrollierten streng, Die anderen wissen es besser
duldeten keinen Widerspruch. | und haben immer recht.

13 | Ich opfere mich auf. Eltern waren iiberfordert bzw. | Ich muss fiir das Wohl der
schwach oder iiberforderten | anderen sorgen. Die anderen
mich. brauchen meine Hilfe.

14 | Ich suche Eltern liebten oder belohnten | Ich muss es anderen recht

Zustimmung und nur erwiinschtes Verhalten. machen, um etwas wert zu
Anerkennung. sein.
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Bewiltigungsreaktionen (d-f)

Erlebensmodus: Unterordnung unter fordernde INNERE ELTERN

d) Erdulden

e) Vermeiden

f) Kompensieren

Ich ordne mich unter die
Bedirfnisse und Befehle
anderer unter.

Ich befolge tibermafig
und korrekt Regeln im
vorauseilenden Ge-
horsam; vermeide zu
streiten.

Ich identifiziere mich mit dem
Aggressor, bin autoritdtsglaubig
oder rebelliere passiv-aggressiv
oder provozierend gegen
Autoritdten.

Ich stelle eigene Bedrfnis-
se zuriick; meide Vergnii-
gungen, ergreife einen
helfenden Beruf; mache
mich immer nitzlich.

Ich gehe keine engen Be-
ziehungen ein, um keine
Erwartungen an mich zu
wecken.

Ich bin enttduscht, wenn die
eigene Leistung nicht gebiihrend
anerkannt wird oder iberbetone
meine Abgrenzung, mein Autarkie-
streben, brauche niemanden und
verfolge eigene Ziele.

Ich tue das, von dem ich
denke, dass die anderen es
erwarten. Ohne Lob durch
die anderen ist die eigene
Leistung nichts wert.

Ich verhalte mich ange-
passt, weiche strengen
Personen aus, um nicht
negativ aufzufallen.

Ich drdnge mich auf die ,,Biihne*,
spiele mich in den Vordergrund,
um die Anerkennung der anderen
zu bekommen (auch wenn es pein-
lich ist, z.B. als Klassenclown) oder
bin extremer Individualist und
Nonkonformist, z. B. Punker.
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-
Schemata (a-c)
V Domadne/Bedirfnis: Gehemmtheit - Lust/ Unlustvermeidung
a) Schemata b) Elternverhalten ¢) Selbst-,,Glauben“
15 | Ich bin emotional Eltern waren kalt und bestraf- | Wenn ich meine Gefiihle zeige,
gehemmt. ten spontanes, lebendiges werde ich bestraft.
Verhalten.
16 | Ich habe unerbittliche | Eltern gaben , Liebe nur fiir Nur wenn ich gut bin,
Anspriiche. Leistung*. bin ich etwas wert.
17 | Ich bin pessimistisch | Eltern waren iiberdngstlich Wenn es mal gut geht,
und negativistisch. und erwarteten {iberall kommt bald ein Ubel.
Ungliicke.
18 | Ich brauche Eltern vermittelten das Ich bin bése.
Bestrafung. Gefiihl, dass ich bose bin und | Strafe muss sein.
bestraft werden muss.
\\§
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Bewiltigungsreaktionen (d-f)

Erlebensmodus: Gefiihlsvermeidung durch strafende INNERE ELTERN

d) Erdulden

e) Vermeiden

f) Kompensieren

Ich kontrolliere ibermafiig
meine Gefiihle oder Wiin-
sche; betone Sachlichkeit
und Vernunft.

Ich meide Spontaneitat.
Ich will nicht auffallen,
nicht drangeln oder
reklamieren.

Ich liebe straffe Strukturen (Militér,
Polizei) oder Neigung zu Exzessen
(besonders unter Alkohol oder
Drogen), auch im Internet.

Ich bin ehrgeizig; immer
tatig, ein Perfektionist;
habe eine enge Zeitplanung
ohne Pausen. In Pausen
werde ich unruhig, habe im-
mer einen Vorrat an Arbeit.

Ich meide unstrukturier-
te Situationen, Pausen
oder Ruhe; ibernehme
keine schweren Aufga-
ben.

Ich fordere erh6htes Leistungs-
verhalten auch von anderen oder
steige aus und stelle Leistungs-
verhalten grundsatzlich infrage
(alternative Lebensentwiirfe).

Ich hore interessiert
Katastrophenberichter-
stattungen; erwarte immer
den schlechtesten Ausgang.

Ich bevorzuge vertrau-
te Umgebungen und
Menschen; vermeide
Neues, mache ungern
Experimente.

Ich schliefse Versicherungen ab;
mache, was andere tun, oder rede
gefdhrliche Situationen klein und
zeige Risikoverhalten bzw. bin eine
Spielernatur.

Zu sich und anderen streng
und unnachsichtig sein,
keine Fehler durchgehen
lassen.

Ich befolge alle Regeln
peinlich, um keine Fehler
zu machen.

Ich verstecke mich beim Bestrafen
hinter tiberpersonlichen Regeln
oder zeige heuchlerisch Milde,
wadhrend ich innerlich wiitend bin
(o,fresse Kreide*).

J

Tabelle 1: Schemata und Schemabewiltigung
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Die erste Spalte beschreibt das jeweilige Schema, in der zweiten wird ein Elternver-
halten beschrieben, das die Entstehung dieses Schemas férdern kann, dann kommen
fiir das Schema typische Gedanken. In der vierten Spalte stehen erduldende Bewil-
tigungsreaktionen, dann vermeidende und in der letzten Spalte (iiber)-kompensie-
rende. D.h., man tut dann genau das Gegenteil des urspriinglichen Impulses und
zeigt bei den meisten Schemata eher dominantes Verhalten. Das klingt ein wenig
kompliziert, aber vielleicht wird das beim Lesen der Beispiele deutlicher. Wenn Sie
mochten, schreiben Sie ohne langes Nachdenken in jedes Feld hinter den Text eine
Zahl zwischen 1 und 10, je nachdem, wie sehr die Aussage auf Sie zutrifft (von 1: ,gar
nicht“ bis 10: ,vollstindig“). So bekommen Sie einen groben Uberblick iiber Ihre
Schemata und Bewiltigungsreaktionen. Es kann sein, dass Sie eine bestimmte Be-
wiltigungsreaktion frither stiarker (oder schwicher) eingesetzt haben. Dann konnen
Sie diesen Verlauf mit zwei Zahlen und einem Pfeil dazwischen (8 — 2) dokumen-
tieren. Die Bewdltigungsreaktionen zu erkennen ist wichtig, denn sie sorgen dafiir,
dass die Schemata selbst nicht so stark wahrgenommen und angekreuzt werden. Ge-
nau das ist ja ihre Funktion. Niedrige Werte bei einem Schema selbst konnen daher
tauschen. Wenn Sie also bei den Bewiltigungsreaktionen eines Schemas hohe Werte
haben, bei dem Schema selbst aber nicht, kénnte sich dort ein Schema verbergen.
Hohe Werte bei den Bewiltigungsreaktionen sind daher genauso wichtig wie hohe
Werte bei den Schemata selbst. Nach diesem etwas anstrengenden Ausfiillen kén-
nen Sie die Schemata, bei denen entweder beim Schema selbst (a—c) oder bei den
Bewiltigungsreaktionen (d—f) hohe Werte stehen, in der Tabelle 2 markieren. Dann
haben Sie eine ubersichtliche Tabelle mit Ihren Schemata, Grundbediirfnissen und
moglichen Modi.
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SCHEMA Domine/Bereich | Grundbediirfnis | mogliche MODI
Situation /Reaktion) (Thema)
1| Emotionale
Vernachldssigung
2 | Verlassenheit/Instabilitat
- . verletzbares oder
(Im-Stich-gelassen) Abgetrenntheit . . )
Bindung wiitendes Kind
. . und Ablehnung
3 | Misstrauen/Missbrauch (wechselnd)
4 | Isolation
5 | Unzuldnglichkeit /Scham
6 | Erfolglosigkeit/Versagen
7 | Abhdngigkeit/ L Kontrolle
Inkompetenz Beeintrachtigung nach aufen verletzbares
von Autonomie (Autonomie- oder
8 | Verletzbarkeit und Leistung wiitendes Kind
Grundlage)
9 | Verstrickung/
Unentwickeltes Selbst
10 | Anspruchshaltung/
Grandiositat Beeintrichtigung (selbst)- undiszipliniert
(Besonders-sein) im Umgang mit Kontrolle . 'piinie
) impulsives Kind
11 | Unzureichende Selbst- Begrenzungen nach innen
kontrolle /Selbstdisziplin
12 | Unterwerfung/
Unterordun
rorcung Selbst- Unterordnung
13 | Aufopferun behauptun dahinter z.B.
3 P & Fremdbezogenheit ptung/ ( .
. Selbstwert- fordernde innere
14 | Streben nach Zustim- o
Schutz Kritiker)
mung und Anerkennung
(Beachtung-suchen)
15 | Emotionale Gehemmtheit
) Kompensation /
16 | Uberhohte Standards Ubertriebene Vermeidung
ferli - Unlust-
(unerbittliche Anspriiche) Wachsamkeit und ] (dahinter
. Vermeidung
17 | Negatives Hervorheben Gehemmtheit z.B. strafende
innere Kritiker)
K18 Bestrafungsneigung )

Tabelle 2:

Schemata, Grundbediirfnisse, Modi



