Wie viele belastende Erfahrungen (ACEs) machten Sie in lhrer Kindheit und Jugend?

Es ist hilfreich, sich seine Gesundheitsrisiken bewusst zu machen, um geeignete Mafsnahmen gegen sie ergreifen
zu kénnen. Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen, die sich auf die Lebensjahre bis zu Ihrem 18. Geburtstag
beziehen, mit JA oder NEIN:

JA. | NEIN

1. Hat ein Elternteil oder eine andere erwachsene Person aus lhrem Haushalt ...
Sie oft beschimpft, beleidigt, schlechtgemacht oder gedemiitigt?
ODER
oft ein Verhalten gezeigt, das Sie befiirchten lieR, Sie kénnten kérperlich verletzt werden?

2. Hat ein Elternteil oder eine andere erwachsene Person aus lhrem Haushalt ...
Sie oft gestofden, grob angepackt, geohrfeigt oder etwas nach lhnen geworfen?
ODER
Sie jemals so heftig geschlagen, dass Spuren zu sehen waren oder Sie verletzt wurden?

3. Hat eine erwachsene Person oder jemand, der mindestens flinf Jahre &lter war als Sie ...
Sie jemals auf sexuelle Art ber{ihrt oder Sie dazu gebracht, ihren/seinen Kérper auf eine
sexuelle Art zu beriihren?

ODER
jemals versucht, oralen, analen oder vaginalen Sex mit Ihnen zu haben oder tatsachlich
oralen, analen oder vaginalen Sex mit lhnen gehabt?

4. Hatten Sie oft das Gefiihl, dass ...
niemand in lhrer Familie Sie liebte oder Sie als einen wichtigen oder besonderen Menschen
betrachtete?
ODER
dass Ihre Familienmitglieder nicht aufeinander achteten, sich einander nicht nahe fiihlten
oder einander nicht unterstiitzten?

5. Hatten Sie oft das Gefiihl ...
dass Sie nicht genug zu essen bekamen, schmutzige Kleidung tragen mussten und
niemanden hatten, der Sie beschiitzte?
ODER
dass Ihre Eltern zu betrunken oder zu high waren, um sich um Sie zu kimmern oder Sie
zum Arzt zu bringen, wenn Sie drztliche Hilfe bendtigten?

6. Lebten lhre Eltern jemals getrennt oder waren geschieden?

7. Wurde lhre Mutter oder Stiefmutter ...
oft gestofRen, grob angepackt, geohrfeigt oder mit etwas beworfen?
ODER
manchmal oder oft getreten, gebissen oder mit der Faust oder einem harten Gegenstand
geschlagen?
ODER
jemals mindestens ein paar Minuten lang wiederholt geschlagen oder mit einer
Schusswaffe oder einem Messer bedroht?
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8. Haben Sie mit jemandem zusammengewohnt, der/ die ein/e Problemtrinker/in oder
Alkoholiker/in war oder Drogen konsumierte?

9. War ein Haushaltsmitglied depressiv oder psychisch krank, oder unternahm ein
Haushaltsmitglied einen Selbstmordversuch?

10. Kam ein Haushaltsmitglied ins Gefdngnis?

Zdhlen Sie zusammen, wie oft Sie mit JA geantwortet haben.
Das Ergebnis ist die Anzahl Ihrer belastenden Kindheitserfahrungen.

Der hier (ibersetzte Fragebogen entspricht dem offiziellen ACE-Questionnaire (Public Domain).
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Erweiterte Liste von belastenden Kindheitserfahrungen

Kreuzen Sie von den aufgefiihrten Situationen / Ereignissen diejenigen an, die Sie vor Threm achtzehnten Geburts-
tag selbst erlebt oder beobachtet haben.

OO0 1. Verlust eines Elternteils oder einer Firsorgeperson (durch Tod, Mord, Deportation, Entfiihrung,
Entsendung in ein Kriegsgebiet etc.)

[0 2. Verlust eines nahen Familienmitglieds oder eines engen Freundes/einer engen Freundin
(durch Tod, Mord, Deportation, Entfiihrung, Entsendung in ein Kriegsgebiet etc.)

0 3. Schwere Erkrankung eines geliebten Menschen
[0 4. )ede ausgelibte oder angedrohte Gewalt im eigenen Haushalt (ein Mitglied Ihres Haushalts verletzt
ein anderes oder droht ihm korperliche Gewalt an, z. B. ein Elternteil wird gewalttétig gegen den anderen)
[0 5. Feindselige Eltern oder Fiirsorgepersonen (die die Beherrschung verlieren, Zwang ausiiben, nicht zuhoren)
[0 6. Zerriittete Ehe der Eltern (z. B. standig streitende Eltern)
[1 7. Zuviele Kinder, um elterliche Aufmerksamkeit zu erhalten
[0 8. Prdnataler oder perinataler Stress der Mutter
0 9. Angst, nicht zu genligen (z. B. sehr kritische oder iberbehiitende Eltern vermitteln

Minderwertigkeitsgefiihle; das Gefiihl, dass Sie sie nie zufriedenstellen kdnnen, dass zu viel von Ihnen
erwartet wird; das ,leise Fliistern der Unzuldnglichkeit*)

[ 10. Sexueller, kérperlicher oder emotionaler Missbrauch durch Geschwister oder andere Personen,
einschlieRlich Vergewaltigung wéhrend einer Verabredung (gezwungen werden, etwas Sexuelles zu tun
oder anzusehen; mitansehen miissen, wie eine andere Person zu sexuellen Aktivitdten gezwungen wird
oder wie eine Schwester oder ein Bruder sexuell missbraucht wird)

[0 1. Gewalt in der Gemeinde, Nachbarschaft oder Schule (z. B. sich im eigenen Wohnviertel nicht sicher fiihlen;
sehen oder héren, wie jemand im echten Leben niedergestochen, angeschossen oder ermordet wird;
Schiisse horen; korperlich angegriffen, Giberfallen oder ausgeraubt werden; Gangs oder Unruhen
ausgesetzt sein; das eigene Zuhause wurde verwiistet oder es wurde eingebrochen; von Lehrer*innen,
Mitschiiler*innen oder anderen Personen aus dem sozialen Umfeld schikaniert oder drangsaliert werden
oder online gemobbt oder beldstigt werden)

[ 12. Diskriminierung (wegen der ethnischen Zugehdérigkeit, Herkunft, sexuellen Orientierung, Religion,
einer Behinderung etc. schlecht behandelt werden)

[ 13. Isolation, ausgegrenzt werden (keine engen Freunde)

[] 14. In Armut aufwachsen

[ 15. Obdachlosigkeit

[ 16. In einem Kriegsgebiet leben

[ 17. Zeuge von grausamen Verletzungen, Tod oder Vélkermord werden
(] 18. Terrorismus

] 19. Gekidnappt oder entfiihrt werden

[ 20. Kinderhandel, Sklaverei

[ 21. Gewaltsame Vertreibung; prekdre Lebensverhdltnisse nach der Auswanderung
[ 22. Sekten, Kultgemeinschaften

[ 23. Inhaftierung

[0 24. Zur Heirat gezwungen werden

[0 25. Naturkatastrophen (wie Fluten, Tornados, Orkane oder Erdbeben)
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Denken Sie iiber lIhre belastenden Kindheitserfahrungen nach

Schauen Sie zuriick auf Ihre Ja-Antworten im Fragebogen zu belastenden Kindheitserfahrungen, auf die Situatio-
nen, die Sie auf der erweiterten Liste belastender Kindheitserfahrungen angekreuzt haben, und auf die speziellen
ACEs von Sduglingen und Kleinkindern. Wahlen Sie drei belastende Erfahrungen aus, an die Sie sich erinnern kon-
nen. Notieren Sie sie in den dafiir vorgesehenen Leerzeilen und denken Sie (iber sie nach, indem Sie die anschlie-
flenden Fragen beantworten, ohne {iber sich selbst zu urteilen.

Belastende Kindheitserfahrung #1:

Welche Botschaft vermittelte sie Ihnen {iber Sie selbst? Welchen Einfluss hatte sie mdglicherweise darauf, wie Sie
sich selbst erleben? Wie Sie andere Menschen wahrnehmen? Wie Sie die Welt erfahren?

Wie versuchten Sie, mit diesen Botschaften zurechtzukommen?

© Schiraldi, G. (2022): Belastende Kindheitserlebnisse hinter sich lassen.
(Junfermann 2022)



Belastende Kindheitserfahrung #2:

Welche Botschaft vermittelte sie Ihnen {iber Sie selbst? Welchen Einfluss hatte sie mdglicherweise darauf, wie Sie
sich selbst erleben? Wie Sie andere Menschen wahrnehmen? Wie Sie die Welt erfahren?

Wie versuchten Sie, mit diesen Botschaften zurechtzukommen?

© Schiraldi, G. (2022): Belastende Kindheitserlebnisse hinter sich lassen.
(Junfermann 2022)



Belastende Kindheitserfahrung #3:

Welche Botschaft vermittelte sie Ihnen {iber Sie selbst? Welchen Einfluss hatte sie mdglicherweise darauf, wie Sie
sich selbst erleben? Wie Sie andere Menschen wahrnehmen? Wie Sie die Welt erfahren?

Wie versuchten Sie, mit diesen Botschaften zurechtzukommen?
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Wie erleben Sie implizite Erinnerungen?

Gibt es Zeiten, in denen Sie mit unangenehmen Gefiihlen, Kérperempfindungen, Gedanken oder Verhaltensweisen
zu kdmpfen haben und vielleicht nicht so recht wissen, warum? Registrieren Sie das einfach mit neugierigem Inte-
resse, ohne ein Urteil dariiber zu fdllen, ob es gut oder schlecht ist. Schreiben Sie dariiber. Was erleben Sie? Wann?
Wo genau in lhrem Korper spiiren Sie es?
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Stellen Sie sich vor, dass Sie sich morgen beim Aufwachen anders fiihlen, und zwar auf eine angenehme Art anders.
Wie kdnnte sich das anfiihlen? Wo wiirden Sie das in lhrem Korper spiiren?
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Liste von Auswirkungen unsicherer Bindung

Menschen reagieren unterschiedlich auf Bindungsstérungen. Eine unsichere Bindung in der Kindheit kann zu vie-
len unterschiedlichen Mustern im Erwachsenenalter fiihren. Wieder kdnnen sich viele dieser Symptome im Hin-
tergrund, unterhalb der bewussten Wahrnehmungsebene, abspielen. Um lhr Bewusstsein dafiir zu schirfen, wie
eine unsichere Bindung sich in lhrem gegenwirtigen Leben auswirken konnte, gehen Sie bitte die nachfolgenden
Selbstbeschreibungen durch. Achten Sie einfach mit neugierigem Interesse und ohne zu urteilen darauf, was hoch-
kommt.

lhre emotionale und korperliche Erregung
Ich habe:

[ Schwierigkeiten, Gefiihle zu regulieren — z. B. Angst, einschlieflich Panikattacken, Trennungsangst, Sozial-
phobie, Angst, verlassen zu werden; Depressionen; Wut; ich fiihle mich tGberfordert oder hilflos; ich kann es
nicht ertragen, allein zu sein; es fallt mir schwer, positive Gefiihle zu empfinden.

[J eine hohe Stresserregung - ich bin nervés, schreckhaft oder reizbar, habe Konzentrationsschwierigkeiten oder
Schlafprobleme, bin nicht zu beruhigen. Oder ich fiihle mich emotional taub, kraftlos, verschlossen, abge-
stumpft.

lhr Selbsterleben

Belastende Kindheitserfahrungen kénnen Ihr Grundgefiihl tiber sich selbst - Ihre Kernidentitdt - negativ beein-
flussen. Die Auswirkungen sind nach der Neurowissenschaftlerin Ruth Lanius auf Gehirnscans zu erkennen (Lanius
in Nakazawa 2019) und kénnen sich folgendermaRen manifestieren:

[ ein niedriger Selbstwert (ich empfinde mich als minderwertig, nicht gut genug, nicht liebenswert, machtlos,
hilflos)

[0 Scham, Selbsthass, Selbstverachtung

[ ein Gefiihl der Leere, der Bedeutungslosigkeit, ein geringes Selbstgefiihl
[ das Gefiihl, nicht normal zu sein

O das Gefiihl, innerlich tot zu sein

O Ich fiihle mich isoliert, entfremdet, allein; abgelehnt, von anderen getrennt; nicht zugehorig,
nicht ,,zu Hause“.

0 mangelndes Vertrauen in Beziehungen. Ich fiihle mich unwiirdig oder nicht gut genug.

Ihr Weltbild

Ich finde, ...

[0 die Welt ist nicht sicher.

[ ich gehdre eigentlich nirgendwohin.

[0 Autoritdtspersonen sind einschiichternd oder unangenehm.
[ Beziehungen sind bedngstigend.

[J Menschen kann man nicht trauen oder auf Menschen ist kein Verlass.
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Ihre Bewidltigungsmethoden

Ich ...

([
O
(|

O O

O

O

reagiere iberempfindlich auf Kritik oder Ablehnung.
prdsentiere eine gelassene Fassade, die unter starkem Stress ins Wanken gert.

prisentiere eine erfolgreiche Fassade (nach aufsen hin wirke ich erfolgreich und selbstbewusst, doch innerlich
fiihle ich mich wie ein Wrack).

zeige ein extremes und unflexibles Verteidigungsverhalten - ich bin auf Selbstschutz bedacht, halte andere
fern, bin extrem unabhéngig oder ich lasse zu viele Menschen zu nahe an mich ran (schwache Grenzen), bin
extrem abhdngig von anderen.

bin normalerweise unzufrieden mit mir oder anderen.
kompensiere ein Gefiihl der Unzuldnglichkeit ...
[ durch Narzissmus - eine Fassade der Uberlegenheit, die Verletzlichkeit kaschiert.

[0 indem ich mich verstecke, um mich selbst zu schiitzen, mich unsichtbar mache wie ein Mauerbliimchen,
mich von Menschen zuriickziehe.

O indem ich mir selbst oder anderen gegeniiber extrem kritisch bin.
[ indem ich von anderen Aufmerksambkeit fordere (die Aufmerksamkeit, die ich als Kind nicht erhielt).

[ durch Perfektionismus, tibersteigerte Leistungsorientiertheit (ibermaRiges Streben nach Reichtum,
extremes Konkurrenzdenken, Besessenheit vom eigenen Kdrperbild und seiner Optimierung durch exzes-
sive Didten, Trainingsprogramme etc.).

O durch gefilliges Verhalten.

[ durch die Vermeidung von Problemen oder Herausforderungen oder indem ich aufgebe (aus Angst, zu ver-
sagen und mich selbst oder andere zu enttduschen).

habe Schwierigkeiten, mich in andere einzufiihlen (Empathie wurde in den ersten Lebensjahren nicht vorge-
lebt).

kann keine negativen Gefiihle ertragen, nicht einmal positive. Ich betdube meine Gefiihle und verberge sie
aus Angst, dass andere sie nicht akzeptieren oder respektieren.

finde es schwierig, Geflihle mit Worten auszudriicken. Stattdessen kommen meine Gefiihle durch k&rperliche
Symptome wie Asthma, Durchfall, Infektionen, Hautprobleme, Schmerzen, Zusammenbriiche etc. zum Aus-
druck.

bin ibermafRig emotional - ich reagiere tiber oder werde dramatisch, wenn ich frustriert, enttduscht, igno-
riert, kritisiert etc. werde.

unterdriicke oder ignoriere schmerzliche Gefiihle, bin mir meiner Gefiihle nicht bewusst, bin zu verkopft oder
rational, verleugne oder vermeide unangenehme Gefiihle.

habe Schwierigkeiten, mich mit anderen zu verbinden oder mit anderen zusammenzuarbeiten.

behandle emotionalen Schmerz selbst, indem ich Substanzen zu mir nehme (Drogen erscheinen mir zuverlas-
siger als Menschen).

schade mir selbst oder riskiere Schdden durch Drogen, Selbstverletzungen, Gelegenheitssex oder andere ris-
kante Verhaltensweisen oder Stichte (Lewis, Amini & Lannon [2000] weisen darauf hin, dass Opioide nicht nur
korperliche Schmerzen betduben, sondern auch emotionalen Schmerz iiber eine Trennung oder das Ende einer
Beziehung. Selbstverletzungen setzen Opiate frei. Es gibt also zumindest einen Grund, sich beispielsweise
selbst zu ritzen — den Hunger nach Liebe. Die Autoren fligen hinzu, dass liebevoller zwischenmenschlicher
Kontakt ebenfalls eine Freisetzung von kdrpereigenen Opiaten bewirkt).
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Ihre Kérperhaltung

Wenn andere mich betrachten wiirden, finden sie meine Kérperhaltung wahrscheinlich ...

O
O

steif (selbstschiitzend)

zusammengesunken (oft bei Menschen zu beobachten, die als Kind die Erfahrung machten, dass Fiirsorgeper-
sonen nicht auf sie eingingen)

Ausgesprochene oder unausgesprochene Botschaften

Durch unzureichende Fiirsorge in den ersten Lebensjahren kdnnen sich Botschaften einprigen, die oft eher gefiihlt
als gedacht werden. Im Erwachsenenalter kénnen diese Gefiihle dann in verbalen AuRerungen oder unausgespro-
chenen Gedanken zum Ausdruck kommen:

O

OO0 oo0oooooooogaod

O

Mit mir stimmt etwas nicht.

Mein Grundgefiihl tiber mich selbst, mein Kernselbst, ist tief und nachhaltig beschidigt.
Ich bin unwichtig.

Ich tauge nichts, ich bin hohl.

Ich wurde wie Miill behandelt, also muss ich Miill sein.

Ich gehdre nicht dazu.

Meine Fiirsorgeperson mochte mich nicht, also bin ich nicht liebenswert.

Ich bin schlecht.

Ich bin machtlos, hilflos.

Ich bin als Mensch weniger wert als andere.

Ich bin voller Fehler, wertlos.

Die Welt ist gefahrlich. Bald wird etwas Schlimmes passieren. Bleib wachsam (wortlose Angst).
Meine Gefiihle sind unwichtig. Niemanden interessiert es, was ich empfinde.

Es ist unangenehm, unter Menschen zu sein.

Ich muss perfekt sein, um geliebt zu werden.

Ich genlige nicht, ich sollte mehr zu bieten haben.

Wenn ich nicht perfekt bin, bin ich ein Versager/ eine Versagerin.
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lhre Traumasymptome
Aus eigener Erfahrung kenneich ...

[ Albtraume, Flashbacks oder andere intrusive Erinnerungen. (Diese sind typischerweise nonverbal und visuell
und werden koérperlich erfahren. Sie signalisieren, dass eine Erinnerung nicht verarbeitet oder bewiltigt wur-
de.)

O den Zustand, wenn meine liebevolle fréhliche Natur wie ausgeschaltet ist und ich stattdessen iberwachsam,
schreckhaft, reizbar oder hyperaktiv bin.

O zustandsabhdngigen Stress. Stress oder Dinge, die mich an die belastende Vergangenheit erinnern, wecken
implizite oder explizite Erinnerungen, mitsamt den urspriinglichen Gefiihlen, Uberlebensimpulsen, instink-
tiven Reaktionen und Kérperempfindungen (z. B. im Bauch, im Herzen, in der Brust, in der Kehle oder in den
Lungen). So kann die Nichtbeachtung durch einen wichtigen Mitmenschen das Gefiihl der Vernachldssigung
durch eine Fiirsorgeperson in den frithen Lebensjahren triggern. Und ein Besuch des Elternhauses kann Ge-
fiihle der Unzuldnglichkeit triggern.

[J Dissoziation — das Gefiihl, dass Sie oder die Welt um Sie herum unwirklich sind; das Gefiihl, aus lhrem Kdrper
oder der Gegenwart wegzudriften, wenn eine Situation stressig wird.

[0 emotionale Taubheit oder Erstarrung.
1 den unfokussierten Blick, als wiirden Sie ausdruckslos in die Ferne starren.

[0 den sprunghaften Wechsel von einem Extrem ins andere (,,Ich bin himmelhoch jauchzend oder zu Tode be-
tribt* oder ,Mein Liebster/ meine Liebste ist ein Engel oder [wenn er/sie mich enttduscht] ein Scheusal*).

Diese Liste basiert auf Brisch 2020, Heller & LaPierre 2013, Hendel 2018, Mellin 2010, Schore 2012,
Siegel 2006, Steele 2007, Takikawa 2004 und van der Kolk 2019.
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Erinnerungen an meine Familie

Denken Sie (iber die folgenden Fragen nach und beantworten Sie sie schriftlich. Notieren Sie einfach, was hoch-
kommt, ohne zu urteilen. Nehmen Sie sich Zeit. Es ist ein wichtiger Schritt im Heilungsprozess, lhre Reaktionen
mit Gleichmut - und einer wohlwollenden Akzeptanz dessen, was Sie erlebten - aushalten zu lernen.

1. Wo lebten Sie in threr frithen Kindheit? Wer wohnte mit lhnen zusammen?

2. Waren die Mitglieder Ihres Haushalts gerne miteinander zusammen?

3. Wie I6sten Erwachsene in Ihrem Haushalt ihre Unstimmigkeiten?

4. Gab Ihnen jemand in Ihrer frithen Kindheit das Gefiihl, ein besonderer Mensch zu sein? Sicher zu sein?

5. Wer war/en in lhrer friihen Kindheit lhre wichtigste/n Fiirsorgeperson/en?
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6. Wie wiirden Sie lhre Fiirsorgepersonen beschreiben? Kénnen Sie einige ihrer typischen Starken und Schwéachen
nennen?

7. Wie wiirden Sie lhre Beziehung mit jeder von ihnen beschreiben?

8. Wie haben sie Sie erzogen?

9. Was taten Sie als Kleinkind, wenn Sie aufgebracht waren? Bei wem suchten Sie Trost? Was geschah dann nor-
malerweise?

10. Konnen Sie lhr erstes Getrenntsein von lhren Eltern oder einem Elternteil beschreiben? Wie war das fiir Sie? Wie
reagierte/n sie/er?

11. Fihlten Sie sich als Kind jemals von lhren Eltern oder einem Elternteil abgelehnt oder zuriickgewiesen? Wenn
ja, wie war das fir Sie?
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12. Was war in lhrer friihen Kindheit das Schwierigste fiir Sie?

13. Welche (positiven und negativen) Auswirkungen haben Ihre frithen Kindheitserfahrungen auf Ihr heutiges Le-
ben?

14. Welche anderen Familienmitglieder oder Fiirsorgepersonen beeinflussten Sie positiv und / oder negativ?

15. Wer oder was hat lhnen bisher geholfen zu iiberleben? Welche inneren Stdrken, Interessen oder Motivationen
lieRen Sie durchhalten? Welche Ressourcen in Ihrem Umfeld unterstiitzten Sie?

Dieser Fragebogen ist angelehnt an George, Kaplan & Main 1985 sowie an van der Kolk 2019.

© Schiraldi, G. (2022): Belastende Kindheitserlebnisse hinter sich lassen.
(Junfermann 2022)



Uber eine Therapie nachdenken

1. Haben Sie, wenn Sie Uber die Argumente fiir eine Therapie (vgl. Seite 60 f. im Buch) nachdenken, belastende
Symptome, gegen die Sie gerne etwas unternehmen wiirden?

2. Wie konnte thr Leben sich dndern, wenn diese belastenden Symptome sich bessern wiirden?

3. Wenn Sie Hilfe suchen wiirden, wie wiirden Sie den Psychotherapeuten oder die Psychotherapeutin beschreiben,
mit dem / der Sie am liebsten arbeiten wiirden? Welche Eigenschaften und Fihigkeiten sollte diese Person be-
sitzen? Welche Art von Therapie kdme infrage?
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Mein Plan fiir ein gesundes Gehirn

Die gro3en Drei: Erndhrung, Schlaf und Bewegung

Erndhrung
Ich werde einem gesunden Erndhrungsplan folgen, indem ich Folgendes tue:

Schlaf

Ich werde jeden Tag Stunden schlafen, um Uhr zu Bett gehen und um
Uhr aufstehen, auch am Wochenende (versuchen Sie, von Nacht zu Nacht héchstens eine
Stunde von diesen Zeiten abzuweichen).

Was ich tun werde, um die Schlafqualitit zu verbessern:
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Bewegung

Jede Woche werde ich die folgenden aeroben Trainingseinheiten (z.B. spazieren gehen, schwimmen oder Fahrrad
fahren) oder ein intensives Intervalltraining absolvieren. Legen Sie die Tage und die Anzahl der Trainingseinheiten
fest:

Zusitzlich werde ich die folgenden Kraftiibungen (z. B. mit Widerstandsbdndern oder Gewichten) und Beweglich-
keitstibungen (z.B. Yoga oder Stretching) machen. Legen Sie die Tage sowie die Art und Anzahl der Ubungen fest:
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Die anderen sieben Strategien

Ich werde Folgendes tun, um meine Gesundheit zu férdern, Neurotoxine zu minimieren, genug Sonnenlicht zu be-
kommen, die Natur zu genief3en und Stress abzubauen:
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Mein wochentlicher Speiseplan

Schreiben Sie in diesen Plan, welche Speisen und Getrdnke Sie jeden Tag in welchen Mengen konsumieren wollen.

MO

DI

MI DO

FR

SA

SO

~

Frihstiick

Snack

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack
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Floatback-Ubung fiir aufwiihlende Ereignisse

Aufwiihlendes aktuelles Ereignis Kernerinnerung

Kurze Beschreibung des
Ereignisses (mit Altersangabe)

Emotionen

Korperempfindungen

Bilder

Gedanken

Grad der subjektiven

Belastung vor dem Floatback

Grad der subjektiven
Belastung nach dem
Floatback
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Kerniiberzeugungen

v Negative Uberzeugungen

Ich bin wertlos.
Ich zdhle nicht.

Ich bin unwichtig, bedeutungslos.
Ich bin anders.

Ich werde von X nie Anerkennung erhal-
ten.

Positive Uberzeugungen
wertvoll als Mensch

Ich bin wertvoll ... die Zeit wert, die ich brauche, um zu
wachsen.

Jeder Mensch zdhlt. Jeder Mensch hat Potenzial. ,,Selbst
mein kleiner Beitrag zahlt.

Ich bin ein wertvoller Mensch.
Ich bin einzigartig und wertvoll.

Selbst wenn ich von X keine Anerkennung erhalte, kann ich
mich selbst lieben und annehmen.

liebevoll und liebenswert

Ich bin nicht liebenswert.
Ich kann nicht lieben.

Ich bin hdsslich.

Niemand wird mich lieben, wie ich bin.

Ich bin inkompetent, unzuldnglich,
machtlos, schwach. Ich habe mich / mein
Leben nicht im Griff.

Ich bin dumm, ein/e Idiot/in.

Ich kann nichts.

Ich bin liebenswert.
Ich lerne zu lieben.

Mein unvollkommener Kérper ist ein Wunder, das Wert-
schitzung verdient.

Vielleicht wird jemand mich lieben, wie ich bin. In der
Zwischenzeit werde ich mich selbst lieben.

lebenstiichtig

Ich bin nicht perfekt, aber ich werde immer besser.

Manchmal habe ich nicht alles unter Kontrolle - das ist
okay!

In einigen Dingen bin ich wirklich gut.
Auch unvollkommene Menschen sind wertvoll.
Schwidche kann in Stdrke verwandelt werden.

Ich bin inzwischen starker.

Ich mache Fortschritte.

Genau wie andere Menschen habe ich Stirken, aber auch
Schwdchen, an denen ich arbeiten kann.

Ich kann einiges.

Einige Dinge mache ich wirklich gut.
Und ich werde lernen, viele weitere Dinge auch gut zu
machen.
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Negative Uberzeugungen

Ich kann vom Leben nicht das bekommen,
was ich will.

Ich habe viele Fehler.
Ich kann das nicht schaffen.

Ich bin kaputt.

Positive Uberzeugungen

Ich denke, ich kann das bekommen,
was ich will.

Ich habe jetzt WahImdglichkeiten.
Wer hat keine Fehler? Ich bin trotzdem wertvoll.
Ich werde das schaffen, auch wenn es unangenehm ist.

Mein Kern ist unversehrt.

Wachstum nach Fehlern

Ich bin eine Niete.

Ich muss perfekt sein.

Ich muss zu 100 Prozent erfolgreich sein.

Ich bin ein hoffnungsloser Fall.

Ich bin ein schlechter Mensch.

Ich bin schrecklich.

Ich bin peinlich.

Ich bin nicht perfekt, aber voller Potenzial.

Ich geniige.

Ich werde versuchen, einen guten oder sogar ausgezeich-
neten Job zu machen.

Es ist okay, Fehler zu machen, wahrend ich lerne.

Wo steht geschrieben, dass ich in der ersten Liga spielen
muss?

Wo Leben ist, ist auch Hoffnung.
Ich will daraus lernen.

Ich halte meine Triume lebendig.
im Grunde gut

Ich versuche, ein guter Mensch zu sein.
Ich mdchte ein guter Mensch sein.

Ich lerne aus meinen Fehlern.

Ich bin unvollkommen und wertvoll.

Wie jeder andere Mensch mache ich Fehler. Leider.

Sicherheit und Vertrauen

Ich kann niemandem trauen.

Ich kann meine Gefiihle nicht zeigen.

Ich bin in Gefahr.

Manche Menschen sind vertrauenswiirdig.

Manche Menschen sind bedingt
vertrauenswiirdig.

Ich kann mich entscheiden, einigen
Menschen zu vertrauen.

Ich vertraue meinen Gefiihlen.

Ich war in Gefahr. Jetzt bin ich sicher.
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Arbeitsbogen zu den Kerniiberzeugungen

Negative Uberzeugung iiber Sie selbst Positive Uberzeugung
(Ersatzgedanke)

Kernerinnerung (Beschreibung)

Emotionen Neue Emotionen

Unangenehme Kérperempfindungen Neue Korperempfindungen

Bilder (besonders von lhnen selbst) Neue Bilder (besonders von lhnen selbst)
Anfédnglicher Belastungsgrad Neuer Belastungsgrad
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Schitzen Sie ein, wie grof? Ihre Scham ist

Um in Ruhe zu bestimmen, wie hoch der Grad lhrer Scham ist, fiillen Sie bitte den nachfolgenden Arbeitsbogen
aus.

Bewerten Sie Ihre Scham auf einer Skala von o (keine) bis 10 (h6chstmdglicher Grad).

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Wie sehr beeintrachtigt Scham Ihr Leben?
[ Gberhaupt nicht
O etwas
O erheblich
O total

2. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden morgen aufwachen und feststellen, dass der Grad lhrer Scham sich deutlich
verringert hat. Wie wiirde sich das in Threm Korper anfiihlen? Kénnen Sie sich etwas vorstellen, das lhre Scham
verringern wiirde?
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Ein Gesprach mit einem schambesetzten Kdrperteil

Beginnen Sie, sich auf Ihren Kdrper zu konzentrieren, indem Sie eine Weile durch bewusstes Atmen entspannen.
Suchen Sie sich ein Ubergangsobjekt, das Sie in der Hand halten kénnen, zum Beispiel einen Tennisball. Konzent-
rieren Sie sich auf seine Beschaffenheit und Haptik (Gilbert & Procter 2006).

1. Schreiben Sie Giber den Teil Ihres Kérpers, den Sie am wenigsten mogen, und begriinden Sie, warum Sie so emp-
finden (zum Beispiel, weil andere sich tber ein Kérpermerkmal lustig gemacht haben oder weil Sie bei diesem
Korperteil immer sehr selbstkritisch waren).

2. Atmen Sie Mitgefiihl in diesen Teil Ihres Kérpers und erspiiren Sie, was in Ihrem ganzen Kérper vorgeht. Nehmen
Sie sich Zeit. Warum schdtzen Sie diesen Kérperteil oder warum haben Sie ihn geschatzt?
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3. Wenn Sie ein Gesprach mit diesem Kérperteil fiihren wiirden, was wiirde er sagen? Was wiirde er lhnen mitteilen
wollen? Gibt es etwas, was er Sie lehren kénnte? Nehmen Sie sich Zeit zum Zuhdren und schreiben Sie nieder,
was hochkommt.

4. Wenn Sie fertig sind, spiiren Sie in sich hinein. Welche Kérperempfindungen und Emotionen haben Sie? Achten
Sie darauf, ob sich irgendetwas auf eine angenehme Weise verdndert hat. Beschreiben Sie es unten:
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Die Defusionstechnik

1. Wahlen Sie eine nicht allzu schmerzliche Erinnerung aus. Vielleicht erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie
sich blamiert, zurlickgewiesen, beschdmt, missachtet, beleidigt, ldcherlich gemacht, ungeliebt oder unzuling-
lich fuihlten. Vielleicht haben Sie einen Fehler gemacht oder eine schlechte Entscheidung getroffen. Vielleicht
wurden Sie schlecht behandelt. Vielleicht bezeichnete ein Elternteil oder jemand aus Ihrem Freundeskreis Sie als
faul oder feige, und Sie haben jahrelang versucht, vor dieser Erinnerung wegzulaufen. Oder vielleicht haben Sie
in jlingerer Zeit eine belastende Erfahrung gemacht. Beschreiben Sie kurz die Situation:

2. Notieren Sie, auf welche Weise diese Situation Ihnen zu schaffen machte. Beschreiben Sie Ihre Gedanken, Ge-
fihle, Bilder und Kérperempfindungen.

Gedanken

Geflihle

Bilder

Kérperempfindungen

© Schiraldi, G. (2022): Belastende Kindheitserlebnisse hinter sich lassen.
(Junfermann 2022)



3. Wie lange hat die Erinnerung Ihnen zu schaffen gemacht?

Sind Sie sie durch Nachdenken losgeworden?
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Wie die Welt sich verandern wiirde

Versuchen Sie, die beiden Fragen schriftlich zu beantworten. Nehmen Sie sich alle Zeit, die Sie brauchen. Lassen Sie
einen Tag oder zwei verstreichen und schauen Sie dann erneut, was lhnen zu den beiden Fragen einfdllt. Seien Sie
griindlich. Wenn Sie mit der Beantwortung fertig sind, verarbeiten Sie, was Sie geschrieben haben.

1. Wie wiirde die Welt sich zum Schlechten verdndern, wenn alle Menschen so wéren wie Sie? Beschreiben Sie in
diesem Schritt, was dann schlechter wére.

2. Wie wiirde die Welt sich zum Guten verdndern, wenn alle Menschen so waren wie Sie?
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Geplante Reaktionen auf Scham

Listen Sie fiir jede der folgenden Situationen drei Reaktionen auf:

1. Wenn ich mit Leuten zusammen bin, die immer noch versuchen, mich zu beschdmen, kann ich ...

2. Wenn ich mich beschdmt fiihle, kann ich mir sagen (und ernsthaft versuchen, es zu glauben) ...

3. Wenn beschimende Gefiihle zuriickkehren oder wenn jemand versucht, mich zu beschdmen, kann ich Selbst-
flirsorge praktizieren, indem ich ...
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Neue Bewidltigungsstrategien

1. Beschreiben Sie in der ersten Spalte, wie Sie in der Vergangenheit typischerweise auf Stress reagiert haben.

2. Identifizieren Sie in der zweiten Spalte die Bediirfnisse, die Sie mit dieser Bewiltigungsstrategie zu erfiillen ver-
suchten.

3. Beschreiben Sie in der dritten Spalte, was Sie mit dieser Bewdltigungsstrategie erreicht haben. Vielleicht stellen
Sie fest, dass sie gewisse Vorteile hatte. Wenn sie keine hdtte, hdtten Sie sie wahrscheinlich bereits aufgegeben.

4. Beschreiben Sie in der vierten Spalte neue Bewaltigungsstrategien, die lhre Bed{irfnisse besser erfiillen kénnten.
Denn wenn Sie keine bessere Option haben, werden Sie wahrscheinlich in die alten Bewdltigungsmuster zuriick-
fallen. Machen Sie sich zum jetzigen Zeitpunkt keine Gedanken dariiber, ob Sie die neuen Bewdltigungsstrate-
gien tatsichlich umsetzen kénnen. Diese Ubung soll Ihnen nur helfen, abzuschitzen, wo Sie sind, und neue Be-
wiltigungsmaoglichkeiten zu erkennen, die fiir Sie vorteilhafter sein kénnten. Allein das Bewusstsein, Optionen
zu haben, die Sie bisher vielleicht nicht ernsthaft in Betracht gezogen haben, kann sehr aufbauend sein.

Alte Bediirfnis, das ich zu Was ich mit dieser Neue
Bewadltigungsstrategien erfiillen versuchte Strategie erreicht habe | Bewaltigungsstrategien
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Eine furchtlose, griindliche und liebevolle moralische Bestandsaufnahme

Lesen Sie die Definitionen der Charakterstdrken. Sie kdnnen an ihnen nach Belieben Korrekturen vornehmen, die
Sie flir angebracht halten. Bewerten Sie in der zweiten Spalte, wo Sie momentan stehen. Die dritte Spalte hilft, Sie
dazu zu motivieren, besser zu werden, indem sie Sie an bereits vorhandene Starken und Méglichkeiten erinnert.
Die vierte Spalte fordert Sie auf, sich konkrete Schritte zu tiberlegen, um lhren Charakter bestmdglich zu formen.

Um beispielsweise an lhrer Ehrlichkeit zu arbeiten, kénnten Sie eine Woche lang ein ,,Tagebuch der Ehrlichkeit und
Unehrlichkeit“ fiihren. Darin notieren Sie jeden Tag;:

Liigen, die Sie héren. Wie fiihlt es sich an, sie zu héren?

Ligen (auch ,Notliigen*), die Sie erzihlen. Wie fiihlt es sich an, sie zu erzdhlen? Macht es Sie zufriedener?

Wahrheiten, die Sie sagen (zollen Sie sich besondere Anerkennung, wenn Sie die Wahrheit auch dann sagen, wenn das
schwierig ist.) Was empfinden Sie dabei in Ihrem Innern?

Am Ende der Woche ziehen Sie Bilanz und setzen sich ein (erreichbares) Ziel, wie Sie ehrlicher werden maochten.
Sie kénnten sich beispielsweise vornehmen, einen ganzen Tag lang nur die Wahrheit zu sagen - keine Notliigen,
Tauschungsmandver oder Ausreden, um das Gesicht zu wahren. Fragen Sie sich: ,Was kdnnte schlimmstenfalls
passieren, wenn ich die Wahrheit sage? Was konnte im besten Fall geschehen?“

Charakterliche Starke

Mut bedeutet: Sie tun beharr-
lich das Richtige, trotz des

Drucks, etwas anderes zu tun.

Ehrlichkeit bedeutet: Sie sa-
gen immer nur die Wahrheit.
Keine Notlligen, Halbwahr-
heiten (die Wahrheit kann
taktvoll und freundlich sein),

Betriigereien oder Diebstéhle.

Integritdt bedeutet: lhr
Verhalten entspricht Ihren
Werten. Und Sie zeigen lhr
wahres authentisches Selbst,
ganz unverstellt.

Respekt bedeutet: Sie achten
andere und behandeln Sie als
wertvoll. Und Sie sind hoflich
und zuvorkommend.

Fairness bedeutet: Sie spielen
nach den Regeln, iibervortei-
len andere nicht und behan-

deln sie unvoreingenommen.

Bewerten Sie sich auf Beschreiben Sie eine friihere Situa-

Beschreiben Sie, was Sie tun

einer Skala von 1 bis 10, tion, in der Sie diese konnten, um diese Starke besser

wobei 10 bedeutet, dass Stdrke zeigten.
Sie diese Stdrke so gut
wie menschenméglich

leben.
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Charakterliche Starke Bewerten Sie sich auf Beschreiben Sie eine friihere Situa- Beschreiben Sie, was Sie tun
einer Skala von 1 bis 10, tion, in der Sie diese konnten, um diese Starke besser
wobei 10 bedeutet, dass Stdrke zeigten. und ofter zu zeigen.

Sie diese Stdrke so gut
wie menschenmoglich
leben.

Loyalitdt, Treue und Ver-
trauenswiirdigkeit bedeuten:
Sie halten Verpflichtungen,
Zusagen und Vertraulichkeits-
vereinbarungen ein, sprechen
nicht schlecht tiber andere
hinter deren Riicken und sind
zuverldssig.

Verantwortungsbewusstsein
bedeutet: Sie sind fahig und
bereit, zu reagieren, wenn
bestehende Notwendigkeiten
und Pflichten es erfordern. Sie
sind verldsslich und schiitzen
sich selbst und andere.

Freundlichkeit und Fiirsorg-
lichkeit bedeuten: Sie sind um
das Wohl anderer besorgt und
madchten ihr Wachstum unter-
stiitzen. Sie sind hilfsbereit,
riicksichtsvoll, grofdziigig und
mitfiihlend.

Sexuelle Integritdt bedeutet:
Sie verleihen lhrer Sexualitat
im Rahmen einer liebevol-
len und riicksichtsvollen
Beziehung Ausdruck, und
nie auf eine egoistische oder
ausbeuterische Weise.

Toleranz bedeutet: Sie reagie-
ren mit Geduld und Nach-
sicht auf die Eigenheiten und
Unvollkommenheiten anderer.

Bescheidenheit bedeutet: Sie
betrachten alle Menschen als
gleichermafien wertvoll. Und
Sie kdnnen von jedem lernen.
Denn Sie haben Fehler und
viel zu lernen, genau wie alle
anderen.

Dankbarkeit bedeutet: Sie
empfinden eine ehrfirchtige
Wertschatzung fir all das
Wunderbare im Leben - fiir
die grofsen und die kleinen
Dinge.
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Charakterstirken férdern

1. Wdhlen Sie eine Charakterstdrke aus, die Sie gerne ausbauen wiirden. Fiigen Sie sie in den nachfolgenden Satz
ein und zéhlen Sie so viele positive Auswirkungen auf, wie lhnen einfallen (das kann sehr motivierend sein):

Wenn ich mehr (Ehrlichkeit, Freundlichkeit, Toleranz etc.) entwickle, hat das folgende
positive Auswirkungen:

2. Werden Sie nun aktiv, um diese Charakterstdrke auszubauen. Tun Sie mindestens die ndchsten drei Tage lang
Dinge, die Sie in der vierten Spalte der vorangegangenen Tabelle (,Eine furchtlose, griindliche und liebevolle
moralische Bestandsaufnahme*) aufgelistet haben. Notieren Sie hier, was Sie tun wollen:

Seien Sie geduldig und beharrlich. Charakterstérken lassen sich nicht Giber Nacht ausbauen. Rechnen Sie mit Riick-
schldgen. Versuchen Sie es weiter. Die Friichte Ihrer Bemiihungen wachsen vielleicht langsam, aber sie wachsen.
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Schriftliche Uberlegungen

Denken Sie {iber die untenstehenden Fragen nach und notieren Sie dann die Gedanken, die IThnen in den Sinn kom-
men.

1. Wo finden Sie Trost, Sinn oder Zuversicht?

2. Gibt es spirituelle oder religiose Aktivitdten, die Ihre Seele ndhren kénnten? Manche Menschen {iberlegen sich,
zu meditieren, heilige Schriften zu lesen, zu beten, sich einer Glaubensgemeinschaft anzuschliefen, Gottes-
dienste zu besuchen, Zeit in der Natur zu verbringen, an Heilungsritualen teilzunehmen, sich Zeit zu nehmen,
um Gottes Gegenwart zu spiiren, und so weiter.

3. Michael Singer (2009) schrieb: ,Das grofite Geschenk, das man Gott machen kann, ist, sich an seiner Schépfung
zu erfreuen.“ Wie kdnnten Sie als Geschopf Gottes — oder als Mensch, der wie all seine Mitmenschen wertvoll
und auf der Reise ist - mehr Freude dariiber empfinden, dass Sie Sie sind?

4. Oft ist unsere Spiritualitdt davon gefdrbt, wie unsere Eltern mit uns interagiert haben. Gehen Sie vielleicht
von irgendwelchen Annahmen aus, die von lhren Eltern oder Fiirsorgepersonen beeinflusst wurden und die es
Ihnen erschweren, aus Ihren spirituellen / religiosen Uberzeugungen Trost zu ziehen? Vielleicht denken Sie zum
Beispiel: ,,Gott ist gemein, genau wie meine Eltern. Niemand mag mich wirklich. Meine Fehler werden nicht
vergeben oder vergessen. Ich muss perfekt sein.“ Was konnte geschehen, wenn Sie solche Annahmen in Frage
stellen wiirden?
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Sich an vollbrachte Leistungen und innere Ressourcen erinnern

Diese Ubung ist an Fouts (1990) angelehnt.

1. Zdhlen Sie alle grofsen und kleinen Leistungen auf, die Sie in Ihrem Leben vollbracht haben. Vergessen Sie da-
bei nicht die Leistungen aus den frithen Lebensjahren, zum Beispiel morgens aufstehen, sich von den Eltern
trennen, um zur Schule zu gehen, biiffeln, das Fahrradfahren lernen, hoflich sein oder mit schwierigen Fami-
lienmitgliedern auskommen. Listen Sie alles auf, was Sie als besonders schwierig empfanden oder wofiir Sie
Anerkennung von anderen erhielten.
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2. Priifen Sie als Nachstes jede Leistung und zdhlen Sie die Qualitdten (die inneren Ressourcen) auf, die nétig wa-
ren, um sie zu vollbringen. Die Tabelle 27.1 listet diverse Qualitdten auf und soll Ihnen als Anregung dienen. Bitte
beschrinken Sie sich nicht auf diese Liste, sondern fligen Sie in die Leerzeilen weitere Qualitdten ein, die in der
jeweiligen Situation hilfreich waren.

Kunstfertigkeit
Gleichgewichtssinn
Koordination
Erinnerungsvermoégen
Intelligenz

Mitgefihl

Humor

Verhandlungsgeschick

Durchsetzungsvermoégen

Beobachtungsgabe

Teamfdhigkeit

Gutes Urteilsvermogen

Flexibilitat

Weitere Qualitdten:

Ehrgeiz

Neugier
Risikobereitschaft
Mut
Entschlossenheit
Selbstdisziplin
Zuverlissigkeit
Gute Arbeitsmoral
Fantasie
Unabhdngigkeit
Respekt
Durchhaltevermégen

Resilienz

Kreativitdt

Soziale Kompetenzen
Kommunikationsfahigkeiten
Empathie

Engagement
Verantwortungsbewusstsein
Loyalitat

Hoffnung

Intuition
Fihrungsqualitdten
Integritdt

Ruhige Gelassenheit oder Geduld

Enthusiasmus

Tabelle 27.1: Liste von Qualitdten

Zum Beispiel konnen Sie lhre Leistungen und Qualitdten folgendermafien auflisten (Tabelle 27.2):

Leistungen Qualitdten

Ich trennte mich von meinen Eltern und ging in den
Kindergarten

Unabhdngigkeit, Mut

Ich lernte Fahrradfahren Gleichgewichtssinn, Koordination, Mut, Erinnerungs-

vermoégen

Ich lernte in der zweiten Klasse tanzen Soziale Kompetenzen, Mut, Erinnerungsvermdogen,

Gleichgewichtssinn, Koordination

Tabelle 27.2: Beispiele fiir Leistungen und Qualitdten
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Benutzen Sie die folgende Leertabelle, um lhre Liste zu organisieren:

Leistungen Qualitdten

3. Sie werden feststellen, dass bestimmte Qualitdten immer wieder in threr Liste auftauchen. Zihlen Sie, wie oft
Sie eine Qualitdt in lhrer Liste aufgefiihrt haben, und machen Sie fiir jede Nennung in Tabelle 27.1 ein Hikchen
neben diese Qualitdt. Die Qualititen mit den meisten Hikchen nutzen Sie nicht nur besonders oft, sondern
wahrscheinlich auch am liebsten und erfolgreichsten. In schwierigen Zeiten helfen Ihnen diese Qualititen am
meisten. Sie sind Ihre gréfiten inneren Ressourcen.

4. Vielleicht stellen Sie fest, dass einige Qualitdten nur wenige oder gar keine Hiakchen haben. Das kdnnen Qua-
litdten sein, die Sie nicht zu nutzen brauchten, oder Qualitdten, die Sie gerne verbessern wiirden. Wenn Sie
mochten, kreisen Sie in Tabelle 27.1 die Qualitdten ein, die Sie gerne mit der Zeit ausbauen wiirden. Wenn Sie
eine Qualitdt als ausbaufdhig markieren, ist das wohlgemerkt keine Kritik oder Beleidung. Vielmehr spiegelt es
einen gesunden Wunsch, zu wachsen, wider. Es ist immer eine gute Entscheidung, Ihr Leben zu verbessern. Das
tun Menschen mit einem gesunden Selbstwertgefiihl. Wer sich gegen eine Weiterentwicklung entscheidet, also
in passive Stagnation verfillt, gibt sich selbst auf und bleibt ein Opfer seiner Vergangenheit.

© Schiraldi, G. (2022): Belastende Kindheitserlebnisse hinter sich lassen.
(Junfermann 2022)



Neue Muster schaffen

Finden Sie eine bequeme Korperhaltung. Beruhigen Sie Ihren Geist tiber IThre Atmung und beginnen Sie dann mit
der Ubung.

1. Beschreiben Sie ein Muster, das Sie gerne dndern wiirden. (Zum Beispiel: ,,Ich bin in sozialen Situationen dngst-
lich und unsicher.)

2. Benennen Sie Bilder, Emotionen, Kérperempfindungen und Gedanken, die zu diesem Muster beitragen. (Zum
Beispiel: ,Ich sehe Vaters kritischen Blick. Ich fiihle mich eingeschiichtert. Ich befiirchte, dass die Leute mich
nicht moégen werden. Meine Muskeln spannen sich an und meine Schultern verkrampfen sich.“)

3. Reagieren Sie achtsam. Bezeichnen Sie ruhig, selbstbewusst und freundlich Ihre Gedanken, Emotionen, Kérper-
empfindungen und Bilder einfach als das, was sie sind. (Sagen Sie sich zum Beispiel: ,,Da ist Angst — das ist nur
ein Gefiihl. Es definiert nicht, wer ich im Kern bin. Gefiihle kommen und gehen. Was ich auch empfinde, es ist
in Ordnung. Mége ich es empfinden.“) Notieren Sie lhre achtsamen Reaktionen.

4. Beschreiben Sie kurz, wie Sie sich gerne fiihlen wiirden. (Zum Beispiel: ,Ich wire gerne gelassen und selbstbe-
wusst.”)
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5. Bestimmen Sie, wie Sie gerne reagieren wiirden. Konzentrieren Sie sich auf neue Bilder, Emotionen, Kérperemp-
findungen und Gedanken. (Zum Beispiel: ,,Ich akzeptiere meine Angst und gehe freundlich mit ihr um. Mein Kor-
per und mein Gesicht sind entspannt. Ich bin ruhig. Meine Haltung ist anmutig, selbstbewusst und offen. Mein
Gesicht hat einen liebenswirdigen Ausdruck. Ich stelle mich mit neugierigem Interesse auf andere Menschen
ein und bemerke ihre freundlichen Mienen. Ich denke, dass es véllig in Ordnung ist, sich manchmal ein bisschen
unbehaglich zu fiihlen. Das gehért zum Menschsein dazu.)

6. Uben Sie im Geiste ein neues Muster ein. Sehen Sie sich selbst in der Zukunft auf eine herausfordernde Situation
mit diesem neuen Muster von Emotionen, Kérperempfindungen, Gedanken und Bildern reagieren. Sie kénnten
Ihre Haltung lhrem neuen Selbstvertrauen anpassen. Sie kénnten sich auch daran erinnern: ,Das ist ein Lern-
prozess. Ein Schritt nach dem anderen. Ich bringe Freundlichkeit in diesen unvollkommenen Augenblick und
geniefse es.“ Schreiben Sie alle Gedanken nieder, die Ihnen in den Sinn kommen.

7. Wiederholen Sie diese Zukunftsimagination mit den neuen Kdrperempfindungen, Emotionen und Gedanken
mindestens noch zwei Mal. Achten Sie darauf, dass die Imagination einen Anfang, eine Mitte und ein Ende hat.
Erspiiren Sie dann Ihre Kérperempfindungen und Emotionen und achten Sie darauf, ob sie sich verandert haben.
Notieren Sie sie unten.
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Positive Bezugspersonen immer in sich tragen

1. Denken Sie iber positive Beziehungen nach, die Sie hatten. Wer fillt lhnen ein?

2. Kdnnen Sie sich an Zeiten oder Situationen erinnern, in denen jemand Ihnen das Gefiihl gab, sicher, geborgen,
geliebt, beschiitzt, geschitzt oder wichtig zu sein? Beschreiben Sie diese Zeiten/Situationen und die Men-
schen, die Ihnen dieses Geftihl gaben. Beschreiben Sie ihre Gesichter. (Moglicherweise sind Personen darunter,
die Ihnen bereits in Schritt 1 einfielen.)

3. Wdhlen Sie einen der Menschen aus, die Ihnen in Schritt 1 oder 2 einfielen. Stellen Sie sich vor, dass dieser
Mensch mit lhnen im Raum ist. Beschreiben Sie, was Sie vor sich sehen sowie lhre Emotionen, Gedanken und
kérperlichen Reaktionen. Gibt es Kerngedanken, die dieser Mensch Ihnen vermittelte und die einen positiven
Unterschied machten? (Gedanken wie ,Ich bin wertvoll“, ,Ich bin liebenswert®, ,ich bin sicher und werde be-
schiitzt“)?

4. Wenn Sie in Zukunft schwierige Zeiten erleben, in denen Sie aus dem Gleichgewicht geraten sind, wissen Sie,
dass Sie sich vorstellen kénnen, dass dieser Mensch als Unterstiitzung bei lhnen ist. Wie wdre es, sich an die
Priasenz dieses Menschen in schwierigen Zeiten zu erinnern?
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Liste mit Ideen und Skills / Ubungen

Ideen, an die ich mich erinnern will:

Skills / Ubungen, an die ich mich erinnern will:
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Ubungsprotokoll

Ubung/ skill

Datum

Zeit

Wirksamkeitsgrad
(von o bis 10)

korperlich emotional

Kommentar
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Checkliste der Schamsymptome

Kreuzen Sie ohne zu urteilen an, welche der aufgelisteten Beschreibungen auf Sie zutreffen.

Emotionaler Gesamtzustand

O
O
O
O
O
O
(]

dngstlich, selbst wenn ich relativ sicher bin

negativ (kritisch gegeniiber mir selbst, anderen oder Situationen; sarkastisch)
reizbar, zornig, wachsam

nachtragend, neidisch. Ich will haben, was andere haben und mir fehlt.
hochempfindlich bei Kritik, Ablehnung oder Zuriickweisung

schnell iiberwdltigt oder Gberfordert

traurig, verschlossen, gescheitert, passiv, erstarrt, festgefahren

Korperliche Anzeichen

O

O

Ooooooogad

Abwenden des Blickes - gesenkter Blick, Vermeidung von Augenkontakt, wegschauen, wenn ein schmerzhaftes Thema zur
Sprache kommt

gekrimmte Kdrperhaltung - gesenkter Kopf, hingende Schultern, gebeugter Riicken, verdrehtes Becken durch verspannten
Psoas-Muskel; oder das Gegenteil: steife aggressive hyperwachsame Haltung (hochgezogene Schultern)

das Gesicht mit den Hinden verdecken (,Gesichtsverlust*)
sich winden, herumzappeln

erréten

aufeinandergepresste Lippen, heruntergezogene Mundwinkel
zusammengebissene Zdhne

falsches Lacheln, freudloses Lachen

gerunzelte Stirn

Somatische (kérperliche) Verdnderungen

O ooooooogoogao

Kribbeln

Frosteln

Zittern, Beben

trockener Hals

Ubelkeit

Bauchkrampfe

Druck- oder Engegefiihl in Hals oder Brust
Durchfall oder Verstopfung

Drang, sich zu bewegen, oder Schwécheanfall

extreme Stresserregung - Herzklopfen, schnelle Atmung und hoher Blutdruck kénnen sich mit der Zeit ins Gegenteil verkehren,
also eine Verlangsamung von Herz und Atmung und niedrigen Blutdruck zur Folge haben, begleitet von Energielosigkeit und
dem Gefiihl, innerlich tot zu sein.
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Sprechweise

leise, nuschelnd
zusammenhanglos

stotternd

zbgernd, sich selbst unterbrechend
lange Pausen

inkohdarent (Verwirrung der Gedanken)

O0O0Oo0oo0oaoaoo

tiefe monotone Stimme

Schmerzhafte Gefiihle

Selbsthass, Selbstverachtung, Selbstablehnung, geringes Selbstwertgefiihl

verunglimpft, blamiert, schmutzig, entehrt, nicht respektiert

angewidert von mir selbst, meinem Kérper oder sexueller Intimitat

innerer Schmerz wegen Unzuldnglichkeiten

Mangel an Selbstachtung

Selbstzweifel

klein, unbedeutend

unzuldnglich

lacherlich, ausgeliefert, anderen unterlegen oder minderwertig

Demdiitigung, ich will mich verstecken, um unbemerkt zu bleiben, oder im Boden versinken
Angst, dass die eigenen Unzuldnglichkeiten von anderen erkannt werden; besorgt, was andere denken
Angst, verlassen oder abgelehnt zu werden

Angst vor Intimitdt

nicht liebenswert

hilflos, machtlos, hoffnungslos

zerbrechlich, labil

falsch

Selbstverurteilung

wie ein Objekt

schlecht, wertlos

einsam, als wiirde ich nicht dazugehoéren oder dazupassen

ignoriert, ibergangen

verwirrt, durcheinander

Freudlosigkeit

ungliicklich (obwohl ich ,.erfolgreich* bin), zu ernst, humorlos

emotional taub, hohl, leer oder flach

tibermafRige Schuldgefiihle (weil ich fiir mich eintrat, wegen begangener Fehler, weil ich andere enttduscht habe und so weiter)

Angst vor Autoritdtspersonen

o oo0oo0ooboo0 oo ooco oD oo o oo oo oooooogoooao

lebensmiide, suizidal (eine verstandliche Reaktion, wenn man keine Méglichkeit kennt, unertrdglichen Schmerz zu lindern)
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Bewadltigungsstrategien

Um akzeptiert zu werden, neige ich zu folgenden Verhaltensweisen:

Oooooo0ooOooooano

Ich bin anderen gefillig, um nicht abgelehnt zu werden.

Ich lachle, um anderen zu gefallen.

Ich entschuldige mich stdndig oder auf iberzogene Weise.

Ich bin ibertrieben unterwiirfig.

Ich vermeide es, anderen zu widersprechen.

Ich vermeide es, fiir mich selbst einzustehen, eigene Vorlieben oder Wiinsche zu duRern oder durchzusetzen.
Ich suche die Zustimmung anderer - als Bestétigung, dass ich etwas wert bin.

Ich suche auf ungesunde Arten nach Liebe und Aufmerksamkeit.

Ich binde mich an verletzende Menschen, um Bindungsbediirfnisse zu befriedigen.

Ich bleibe bei verletzenden Menschen, um mich vor dem Verlassenwerden zu schiitzen.

Ich benehme mich aufreizend.

Wie ich mein fehlerhaftes Selbst verberge:

O 0oo0ooooogooao

Ich halte vieles geheim (Beispiele: Ich stelle meine Familie als normal dar. Ich rede nicht tGiber mich selbst).
Ich meide Menschen, isoliere mich, bin zuriickhaltend, scheu.

Ich verstecke mich vor anderen, verschwinde aus ihrem Blickfeld.

Ich bin unfdhig, zu entspannen und zuzulassen, dass andere mich kennenlernen.

Ich ziehe mich aus Beziehungen zuriick, um mich vor Ablehnung zu schiitzen.

Ich vermeide Herausforderungen aus Angst, zu versagen.

Ich verhalte mich defensiv, reagiere hochempfindlich auf Kritik und bestreite Fehlverhalten.

Ich verleugne schmerzhafte Gefiihle (was meine Heilung verhindert).

Ich konzentriere mich darauf, andere zu ,therapieren“ und zu kontrollieren, statt mich selbst zu lieben und zu akzeptieren.

Wie ich mich selbst erziehe (auch, um mich in Zukunft vor méglicher Ablehnung zu schiitzen):

O
O
O

Ich bin duferst selbstkritisch, streng mit mir oder wiitend auf mich (Wut ist weniger schmerzhaft als Scham).
Ich beobachte und beurteile mich stindig.

Ich sehe nur meine Schwachen.

Wie ich iiberkompensiere (um den Schmerz der Scham zu vermeiden):

O 0Ooo0oooaood

O

Ich baue eine falsche Fassade auf, um andere zu beeindrucken. Ich akzeptiere meine eigenen Unvollkommenheiten nicht.
Ich bin arrogant, tiberheblich.

Ich bin narzisstisch, groRspurig, egozentrisch.

Ich betrachte mich als unverwundbar (eine Illusion).

Ich gebe mich selbstbewusst, um einen Mangel an Selbstvertrauen zu {iberspielen.

Ich versuche, mehr aus mir zu machen (ich strebe hartnickig nach Perfektion, bemiihe mich unaufhérlich und humorlos um
Selbstoptimierung, auch durch kosmetische Operationen, exzessives Fitnesstraining, ein ehrgeiziges Streben nach Reichtum
und gesellschaftlichem Status).

Ich bin ein/e Uberflieger/in (beispielsweise versuche ich, eine Supermutter zu sein, und setze meine Kinder unter Druck, még-
lichst perfekt zu sein).

Ich versuche, jeden und alles zu kontrollierten.

Ich bin GibermdRig ordentlich, reinlich.
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O
O

Ich ltige andere an, um mir ihre Kritik oder Missbilligung zu ersparen.

Ich verhalte mich defensiv oder ibermafRig aggressiv (,Angriff ist die beste Verteidigung*).

Wie ich meinen Schmerz verberge oder vor ihm fliichte:

O

O

O

O 0Oo0ooOoo0ood

Ich betdube schmerzhafte Gefiihle (zum Beispiel durch Siichte oder indem ich viel von meiner Kindheit vergesse, leugne, dass
sie schmerzt, oder dissoziiere).

Ich Gibernehme tbertrieben viel Verantwortung fiir andere, um nicht in mich selbst hineinschauen zu miissen (Co-Abhangig-
keit). Ich bemitleide oder rette andere, statt zu lieben. Ich setze andere an die erste Stelle, ungeachtet des Preises, den ich dafiir
zahle.

Ich flige mir selbst Schaden zu (das ist Ausdruck einer Abneigung gegen sich selbst; Opioide betduben nicht nur kérperlichen,
sondern auch emotionalen Schmerz, beispielsweise wegen einer Trennung oder Zuriickweisung).

Ich isoliere mich von anderen.

Ich versuche vieles gar nicht erst oder gebe schnell auf, um nicht den Schmerz des Versagens spiiren zu miissen.
Ich kdmpfe mit anderen um den Respekt, den ich mir selbst nicht entgegenbringe.

Ich versuche, eine Beurteilung durch andere zu vermeiden, indem ich mich unsichtbar mache.

Ich bin anderen gefillig, um keine Missbilligung zu riskieren.

Ich bitte nicht um das, was ich brauche oder gerne hitte.

Ich versuche, perfekt zu sein, um Zustimmung zu gewinnen.

Ich leugne die Schuld, wenn ich etwas falsch gemacht habe.

Wie ich meinen eigenen Schmerz auf andere projiziere (ich greife andere an, um mich berlegen zu fiihlen und
Gefiihle der Bedeutungslosigkeit zu bekampfen):

O
(]
(]

Ich gebe anderen die Schuld und nehme die Opferrolle ein (so muss ich auch keine Verantwortung tibernehmen).
Ich bin destruktiv, weil ich mich fiir einen Gesichtsverlust rdchen will. Ich schlage vor Schmerz oder Wut wild um mich.

Ich kritisiere andere.

Mangelnde Selbstfiirsorge (eine logische Folge eines geringen Selbstwertgefiihls)

O

O
O
O

Ich vernachldssige oder ignoriere meine eigenen Bediirfnisse.
Ich sabotiere, maltratiere oder schadige mich selbst.
Ich gebe mich Siichten oder anderen voriibergehenden Ablenkungen hin, zum Beispiel Drogen, Nervenkitzel oder leerem Sex.

Ich bleibe in schlechten Beziehungen - ich lasse mich von anderen schlecht behandeln und klammere mich aus Angst, verlassen
zu werden, an schlechte Beziehungen.

Schema (tief verwurzelte Ansichten oder ein Felt Sense als treibende Kraft hinter vielen der oben genannten
Symptome)

O

Ooooooogogoao

Ich gehore nicht in diese Welt. Ich passe nicht hinein.

Ich bin ein schwarzes Schaf in der Familie.

Irgendetwas stimmt ganz und gar nicht mit mir. Ich bin im Grunde schlecht.
Ich bin kaputt, schwach, widerlich, verachtenswert, schmutzig.

Ich habe zu viele Fehler, um geliebt zu werden.

Ich bin unfdhig, unzulinglich.

Die Leute werden mich tolerieren, aber nicht umarmen.

Ich bin nicht liebenswert (deshalb wurde ich verlassen).

Andere sind mehr wert als ich.
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O o0ooooboocooooooooood

Ich werde es nie auf die Reihe kriegen.

Entweder ich habe alles im Griff und bin perfekt, ein Superstar, oder ich bin wertlos.

Ich bin voller Fehler, und das ist schrecklich.

Ich bin eine Enttduschung fiir die Menschen, die mir etwas bedeuten, und fiir mich selbst.

Ich tauge nichts oder bin nicht gut genug.

Ich bin ein/e Versager/in (ein nagendes verunsicherndes Gefiihl, das trotz duRerer Erfolge weiterbesteht).

Schlechtes passiert schlechten Menschen. Weil mir Schlechtes passiert ist, bin ich ein schlechter Mensch.

Es ist schrecklich, kritisiert zu werden.

Mein Vater/ meine Mutter war ein nichtsnutziger Mensch. Ich bin sein /ihr Fleisch und Blut, darum bin ich auch ein Nichtsnutz.
Meine Gefiihle, Gedanken oder Wiinsche interessieren niemanden.

Meine Gefiihle sind zu schmerzhaft, um sie zuzulassen. Es ist besser, sie zu betduben.

Ich bin selbst schuld an allem, was in meinem Leben falsch lduft.

Ich werde besser werden, wenn ich mich scharf kritisiere oder fertigmache.

Ich bin Miill am Strafsenrand.

Ich verdiene es nicht, erfolgreich zu sein, ein gutes Leben zu haben. Vielleicht verdiene ich es nicht einmal, Giberhaupt zu leben.
Ich bin ein/e Blender/in.

Ich darf keinerlei Risiken eingehen.

Spirituelle Verzweiflung

O

O
(]

Ich frage mich: ,Wo stehe ich vor Gott? Wird Gott mich verlassen? Bin ich ein hoffnungsloser Fall, fiir den es keine Erlésung
gibt?«

Ich fiihle mich von Gott und anderen Menschen abgeschnitten.
Ich glaube, dass die Unschuld verloren ging und nicht wiedererlangt werden kann.

Ich spiire Gottes Gegenwart/N&he/Liebe nicht. Ich glaube nicht, dass ich Gott ndherkommen oder mich mit ihm verbinden
kann.

Ich fiihle mich von Trost, Frieden und einer schiitzenden héheren Macht abgeschnitten.

Ich fiihle mich unrein und jenseits von Vergebung.
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