Nur wenige Menschen flihlen, denken und handeln konstant und immer gleich bleibend. Die meisten Menschen spiiren deutlich, wenn sie von
einem Zustand zu einem anderen wechseln, wenn also ,ein Anteil* oder ,eine Seite* von ihnen fiir eine Zeit das ganze Fiihlen, Denken und Han-
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deln bestimmt, um danach wieder einem anderen Anteil Platz zu machen.

Die Séatze 1 bis 12 beschreiben verschiedene dieser Zustande. Bitte geben Sie jeweils an, wie oft Sie den beschriebenen Zustand erleben und wie

stark dieser Zustand ist, wenn Sie ihn erleben. Benutzen Sie dabei die folgenden Bewertungen:

a) Wie oft splren Sie diesen Zustand bzw. wie oft ist dieser Anteil in lhnen spiirbar aktiv?

1 2 3 4 5 6
nie sehr selten selten haufig sehr haufig fast stindig
b) Wie stark ist dieser Zustand / Anteil in Ihnen, wenn er auftritt?
1 2 3 4 5 6
gar nicht sptirbar im Hintergrund deutlich spurbar wirkt sich auf mein bestimmt oft mein bestimmt mein
spurbar Fuhlen, Denken und | Fuhlen, Denken und | gesamtes Fihlen,
Handeln deutlich aus Handeln Denken und Handeln

Ich fiihle mich verletzbar wie ein Kind, traue mir nicht zu, mich selbst zu schiitzen, und wei nicht, was ich tun soll. Ve
1 a) Wie oft? 112314516
b) Wie stark? 1123 ]4]5 16

Ich bin enttduscht, weil meine wichtigsten Bediirfnisse und Wiinsche nicht erfiillt werden. Ich zeige dabei, wie verérgert ich

9 bin, und ich wehre mich heftig gegen die schlechte Behandlung. ac
a) Wie oft 112 |3 41|56
b) Wie stark? 11213 41|56
Wenn ich etwas haben oder machen mochte, kann ich mich schwer bremsen, auch wenn es nicht erlaubt ist oder andere
3 Menschen schédigt. ic
a) Wie oft? 1121341516
b) Wie stark 11213141516
Ich fiihle mich rundum gliicklich, geliebt, dazugehdrig, und ich genieRe diesen Zustand. cc
4 a) Wie oft? 112 |3 41|56
b) Wie stark? 1123 ]4]5 16
Ich fiihle mich in meinem Wohlergehen abhangig von anderen und versuche, durch vollstdndiges Anpassen das Wohlwollen
5 Anderer zu erhalten. cs
a) Wie oft? 112 |3 41|56
b) Wie stark? 11213141516
Meine Gefiihle sind wie abgeschaltet, ich fiihle mich fern von Anderen. Ich halte Abstand zu den Menschen um mich
6 herum. dp
a) Wie oft? 1121341516
b) Wie stark? 11213141516
Ich fiihle mich sehr aktiv, als wollte oder miisste ich etwas beweisen. Ich tue eine Menge, um anders dazustehen als ich mich
7 fithle. oc
a) Wie oft? 112 |3 41|56
b) Wie stark? 11213 4|56
Ich kann nicht akzeptieren, was andere tun oder wie sie sind. Ich muss sie zurechtweisen, kritisieren oder bestrafen. pp
8 |a)Wieoft? 112 |3 4|56
b) Wie stark? 11213141516
Ich kann nicht akzeptieren, was ich tue oder wie ich bin. Ich muss mich selbst zurechtweisen, kritisieren oder bestrafen. pps
9 a) Wie oft? 112 |3 4|56
b) Wie stark? 1123141516
Ich fiihle mich unter Leistungsdruck. Ich erwarte sehr viel von mir und habe ein starkes Gefiihl der Verantwortung. dcs
10 | a) Wie oft? 112 |3 41|56
b) Wie stark? 11213 4|56
Ich habe hohe Erwartungen an andere, mache Druck, stelle hohe Anforderungen und verlange, dass sie ihrer Verantwortung
11 gerecht werden. dc
a) Wie oft? 1121341516
b) Wie stark? 11213141516
Ich habe das gute Gefiihl, dass ich mit den Anforderungen an mich erfolgreich umgehe. Wenn ich mal unsicher bin, kann ich
mich gut trosten und wieder beruhigen. Negative Gefiihle mir selbst und anderen Menschen gegeniiber werden nicht zu
12 stark und klingen wieder ab. Es gibt mir ein ausgeglichenes Gefiihl, dass ich weder weglaufe, noch bemiiht bin, besser da zu
stehen. ha
a) Wie oft? 1123 |4 1|56
b) Wie stark? 11213 41|56
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Schemamodi

Kurzfragebogen (2007)

Items Modus-Arten Modus Abk. Pat. bezeichnet diesen Modus
als ...
1 Kind-Modi verletzbar vC
2 verargert ac
3 impulsiv, undiszipliniert ic
4 ausgelassen, glicklich cc
5 Maladaptive Bewaltigungsmodi gehorsam, erduldend, angepasst cs
6 distanziert, gefuhllos dp
7 aufgesetzt, Ubertreibend oc
8 Dysfunktionale Eltern-Modi strafend pp
9 sich selbst bestrafend pps
10 selbstkritisch, fordernd gegen sich dcs
selbst
11 kritisierend, fordernd dc
12 Gesunder Erwachsener selbstbewusst, kompetent ha




