GEM 1 Aufbau des gesunden Erwachsenen

Der gesunde Erwachsene ist der Teil von bzw. in Thnen, der kognitive und erlebnisaktivierende Gegenmittel fiir
Schemamodi einsetzen kann, mit denen Sie zu kimpfen haben. Er kann die Bediirfnisse Ihres verletzlichen Kindes
erfilllen und hilft Thnen, die unbewussten durch die Schemata aufgeworfenen Grenzwille zu tiberwinden und Ihre
eigenen Starken einzusetzen.

Beschreiben Sie, in welcher Form Ihr gesunder Erwachsener heute existiert. Zum Beispiel: Welche Stirken sind
Thnen bewusst?

Wie viel Prozent IThrer Identitit macht der gesunde Erwachsene aus? (0-100%)

Wie finden Sie Zugang zu Threm gesunden Erwachsenen und wie wiirde sich Ihr zukiinftiges Leben verdndern,
wenn Sie diesen Zugang jederzeit hitten?
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GEM 2 Selbsteinschdtzung der Identitat des eigenen gesunden Erwachsenenmodus

Bewertung der »Etikettierungen« aus der Kindheit

Etikettierung Ursprung

Fakten

Stimmigkeit

Revision

% meine Uberzeugung

Fiigen Sie »Etikettierungen« aus dem Erwachsenenleben und verlassliche, vertrauenswiirdige Quellen hinzu.

Etikettierung

Quelle

Ich akzeptiere das zu

%
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GEM 3 Moglichkeiten des Zugangs zum gesunden Erwachsenenmodus

Beschreibung meines gesunden Erwachsenenmodus

Starken:

Gesunde Bewiltigungsstrategien:

»Verbiindete«

Ressourcen:
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GEM 3 Moglichkeiten des Zugangs zum gesunden Erwachsenenmodus

MODUS

Verletzliches Kind

Wiitendes/impulsives Kind

Strafende Eltern

Distanzierter Beschiitzer

Was sind die objektiven
Fakten dieser Situation (d. h.
wie wiirde ein Beobachter sie
beschreiben?)

Erscheint Thre Reaktion
groBer als die gegenwirtige
Situation bzw. ist sie zu
stark? Auf welche Art und
Weise? Wissen Sie warum
(Ursprung/zentrales
Erlebnis)?

Probieren ein kognitives
Gegenmittel ...

Schreiben Sie auf, was Sie
gemacht haben und welchen
Effekt das hatte.

Beispiel: Fragen Sie sich -

Wovor habe ich Angst? Wenn das
passieren wiirde, wie schlimm wire
das fiir mich heute als Erwachsener?
Wie grof$ ist die Wahrscheinlichkeit,
dass es tatsdchlich so schlimm
ausgehen wird?

Denken Sie daran, dass Sie heute
ein erwachsener Mensch sind.

Probieren Sie ein
erlebnisaktivierendes
Gegenmittel ...

Schreiben Sie auf, was Sie
gemacht haben und welchen
Effekt das hatte.

Beispiel: Verwenden Sie Thr Bild
des sicheren Ortes, um sich zu
schiitzen.

Machen Sie etwas Beruhigendes
oder Trostendes fur Thr verletzliches
Kind.
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GEM & Schemamodi und Identitat

Lesen Sie die Beispiele und tragen Sie dann Ihre Antworten zu jedem Modus ein.

Verletzliches/

Was wissen Sie iiber jeden dieser Teile Ihrer selbst? Zum Beispiel: Wie beeinflusst dieser Modus-Teil
in lhnen Ihre Selbstwahrnehmung und auch, wie andere Sie sehen?

Wie viel Prozent von lhnen als
Person nimmt dieser Modus
ein?

im Stich gelassenes Kind

Wiitendes/impulsives

Das ist der Teil von wir, den nur die Menschen, die mir nah sind, jemals sehen — es ist der dngstliche,
traurige Teil von wir und ich nehme ihn nur selr selten wahr.

10 %

Kind

Distanzierter Beschiitzer

Ich kann viel schlucken — aber irgendwann explodiere ich wegen Dingen, die fiir andere nur Kleinigkeiten
sind. Das war dann einfach der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen brachte.

5%

Ich schatte oft ab, weil ich meinen Job hasse und mich dort langweile, weil ich iiberqualifiziert bin.

40%
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GEM & Schemamodi und Identitat

sein. Auf diesen Teil von wir bin ich stolz und andere mdgen und respektieren ilun.

Strafende/fordernde Ich Wire oft die kritische und strafende Stimme meiner Mutter — nickts war guct genug, sie kann nicht stolz | 20%
Eltern ouf mich sein.

Gliickliches Kind Ganz setten kann der freie, frohliche und vergniigte Teil von mir »zum Spielen« herauskommen. 5%
Gesunder Erwachsener Ich kann selbstsicher und bestimmt sein und mich um meine Bediirfnisse kitmmern. Ich wickte hiufiger so | 20%
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B (formationen zur Identitit im Kreis

Information des gesunden Neue positive Fakten aus Ihren

Erwachsenenmodus Kreisen
Ich habe das Abitur Ich habe mich 30 Tage lang
gewacht nicht selbst verletzt

Botschaften von negativen Botschaften der
Gedanken/kognitiven Verzerrungen strafenden/fordernden Eltern

Ich habe nicht in Harvard Ich bin ein Verlierer
studiert, also ist mein Abschluss

ohne Bedeutung
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Anleitung zur Identitat im Kreis

Die meisten Menschen mit einer Borderline-Personlichkeit haben mit einer instabilen Identitit zu kimpfen. Der
erste Schritt zur Identitatsstabilisierung ist, die Teile Threr Identitit oder Thres Selbstbildes zu bestimmen, die mit
maladaptiven Modi zusammenhingen.

Eine der héaufigsten schddlichen Botschaften des fordernden Elternmodus ist, dass man vollig unzuldnglich ist,
wenn man nicht absolut perfekt ist. Diese Botschaften konnen vielerlei Formen annehmen. Manche sind: »Ich bin
schlecht, wertlos, ein Verlierer, nicht gut genug, usw.«. Tragen Sie hier die Botschaft ein, mit der Sie kimpfen:

Nun wollen wir einen neutraleren Blick aus der Perspektive des gesunden Erwachsenen auf die Stimmigkeit und
Validitét dieser Botschaft werfen. Wir sehen uns dazu die folgenden Informationen an:

(1) Information des gesunden Erwachsenen. Diese Information sollte ganz grundlegend sein. Zum Beispiel - was
sind Thre Erfolge und Errungenschaften? Die Informationen sollten aus Ihrem gegenwirtigen Leben stammen.

(2) Informationen negativer Gedanken:. Ein Beispiel wiren die Gedanken »Ich bin ein Verlierer« oder »Ich mache
nichts richtig«, usw. Hierzu gehoren auch kognitive Verzerrungen.

(3) Neue positive Fakten. Hierhin gehort positives Feedback, das Sie bspw. von Mitpatienten, Therapeuten oder
Personal bekommen. Das sind gute »Fakten« iiber Sie. Sie konnen daran arbeiten, sie anzunehmen, um damit
die verzerrten Fakten aus Ihrer Kindheit zu ersetzen. Warum sollten Sie das nicht iiberdenken, was Sie als Kind
fiir »Fakten« gehalten haben, weil Sie es nicht besser wussten und weil Sie keine guten Erwachsenen um sich
hatten, die Thnen ein stimmigeres Feedback hatten geben konnen? Was spricht dagegen, daran zu arbeiten,
Fakten von verlisslicheren Menschen - wie bspw. Thren Gruppenleitern - fiir sich anzunehmen?

(4) Botschaften aus der Kindheit: Negative Elternbotschaften haben ihre Wurzeln in Kindheitserfahrungen.
Ublicherweise sind das Missbrauch in irgendeiner Form, emotionale Vernachldssigung, sich ungeliebt fiihlen,
abwesende oder lieblose Eltern etc. In Missbrauchsverhiltnissen projizieren die Téter iiblicherweise ihre
»Schlechtigkeit« auf ihre Opfer. Sie geben dem Opfer die Schuld am Missbrauch - und das ist falsch und unfair.
Fiir Kinder ist es eine zu beiangstigende Vorstellung, dass ihre Eltern schlecht sind oder nicht dazu fihig, sie zu
lieben. Wiirden sie diese Fakten akzeptieren, hiefle das, dass der Missbrauch nie authéren und sie nie die
bedingungslose Liebe bekommen wiirden, die sie wollen und brauchen. Deshalb denken Kinder also, dass,
wenn sie nur nicht »schlecht« oder nur »gut genug« wiren, dann wiirde der Missbrauch authoren oder sie
wiirden nicht vernachléssigt, sondern geliebt werden. Ungliicklicherweise ist es in dieser Situation véllig
gleichgiiltig, wie perfekt das Kind ist — es wird nach wie vor nicht geliebt. Das ist nicht die Schuld des Kindes.
Eine Spétfolge davon, als Kind nicht geliebt und wertgeschétzt zu werden ist, dass man sich auch als
Erwachsener immer wieder an emotional unerreichbaren oder missbrauchlichen Menschen orientiert und dort
nach Liebe und Bestatigung sucht. Diese selbstvernichtende Suche ist ein Beispiel fiir eine »Lebensfalle«.

Gegenmittel fiir das Unzuldnglichkeitsschema sind u. a.:

» Die Urspriinge dieser negativen Uberzeugungen feststellen und die Verzerrungen korrigieren und neu
bewerten.

» Lernen, sich selbst zu lieben und anzunehmen, indem man sich vergangene Fehler verzeiht und gesunde und
realistische Erwartungen an sich selbst stellt.

» Die Bestitigung und Akzeptanz, die man in seiner Umwelt erféhrt, in sich aufnehmen und sich selbst vor
ablehnenden oder negativen Menschen schiitzen.
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GEM 7 Gewahrsein des gesunden Erwachsenenmodus

Einer der Hauptgriinde fiir grofien Leidensdruck (das kann Leiden in Form von Angst, Wut, Traurigkeit etc.

sein) ist, dass wichtige Grundbediirfnisse nicht befriedigt werden. Idealerweise kiimmert sich unser
gesunder Erwachsenenmodus um unerfiillte Bediirfnisse. Wenn das nicht der Fall ist, werden die Kindmodi
ausgelost, da es immanente Reaktionen auf unbefriedigte Bediirfnisse sind. Wenn Kindmodi aktiv werden,
tiberrollen uns ungesunde Schemata, Gedanken, Erinnerungen, weitere Gefiithle (manchmal Scham oder
Schuld) und diese konnen uns daran hindern, so zu handeln oder uns so zu verhalten, dass unsere
Bediirfnisse erfiillt werden. Kindmodi 16sen oft entweder ungesunde Bewiltigungsmodi (Kampf, Flucht,
Erstarren) oder negative kritische oder strafende Elternmodi aus. Ein ungesunder Bewiltigungsstil ist ein
»alter« Schutzmechanismus, um die unangenehmen Gefiihle des verletzlichen Kindes nicht spiiren zu
miissen. Dem VKM folgt dann moglicherweise eine verinnerlichte Reaktion auf das unbefriedigte Bediirfnis
- ein witender oder impulsiver Kindmodus. Wiitende und impulsive Kindmodi l6sen ihrerseits oft
dysfunktionale Elternmodi aus, die auf das geduflerte Bediirfnis mit Strafe, Kritik oder Liebesentzug
reagieren. Das ist ein Teufelskreis aus hohem Leidensdruck aufgrund unerfiillter Bediirfnisse, die
Schemamodi auslosen, welche verhindern, dass man zur Minderung des Leidens durch den gesunden
Erwachsenen handelt. So hilt das Leiden an und nimmt zu und wir stecken in der schmerzlichen
Vergangenheit unserer Kindheit fest. Die untenstehende Abbildung zeigt einen solchen Teufelskreis und die
Wege, diesen zu durchbrechen. Wie Sie sehen, ist immer, wenn Modi ausgel6st werden, deren Gewahrsein
(also sie zu bemerken) der erste Schritt zur Verbindung mit Ihrem gesunden Erwachsenenmodus, der lhnen
ermoglicht, aus dem Teufelskreis Ihrer schmerzlichen Kindheit herauszukommen. Die Reaktion des gesunden
Erwachsenen beginnt damit, zu akzeptieren, dass das unbefriedigte Bediirfnis ein legitimes und gesundes ist,
das Sie versuchen sollten zu erfiillen oder das bereits hitte erfiillt werden sollen. Die néchste Frage ist, wie das
auf eine effektive, bestimmte und gesunde Art und Weise gemacht werden kann. Leider gibt es keine
Garantie dafiir, dass IThre Umgebung auf Ihren gesunden Erwachsenen reagieren wird, aber Ihr gesunder
Erwachsener kann immer jede ihm zur Verfiigung stehende Handlung oder Verhaltensweise ausfithren, um
sich selbst ein Bediirfnis zu erfiillen. Modusgewahrsein ist also der erste Schritt, um den Teufelskreis zu
durchbrechen, der lhr verletzliches Kind in seiner schmerzhaften Vergangenheit gefangen hélt.
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GEM 7 Gewahrsein des gesunden Erwachsenenmodus

Bediirfnis
erfiillt, Leiden
reduziert

Bediirfnis
erfiillt, Leiden
reduziert

© Farrell - Shaw: Schematherapie in Gruppen. Beltz, 2013

Gesundes

o O .
Handeln Gewahrsein
~
Gesunder
Erwachsenenmodus

Gesundes
Handeln

© \Gewahrsein
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Erwachsenenmodus

Gesunder

Modusgewahrsein
ermoglicht Zugang
zum gesunden

Erwachsenenmodus!

Teufelskreis ungesunder
Schemamodi-Reaktionen

START
Unerfulltes
Bediirfnis
B . Fiihlen
Auslosung negativer
Elternmodus
A
T Starkes
Auslésung von Leiden
ungesundem
Bewaltigungsmodus
Aktivierung von
\ Gedanken und
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Kindmodus
Gewabhrsein
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Erwachsenenmodus

Gesundes
Handeln

Bediirfnis erfiillt,
Leiden reduziert

ermoglichen.

Modusgewahrsein kann jederzeit gesunde

Handlungen und gesundes Verhalten

. Gesund
Gewabhrsein o O handeln, um
Bediirfnis
N zu erfiillen
Gesunder
Erwachsenenmodus

Bediirfnis
erfllt, Leiden
reduziert

REAKTION DES
GESUNDEN
ERWACHSENEN

Der gesunde Erwachsene fragt: ,,Wie kann ich
mein Beddirfnis auf eine effektive,
selbstbestimmte Art und Weise erfiillen?




Gruppeniibung: Entwicklung des gesunden Erwachsenenmodus

Eine wichtige Moglichkeit fiir die Entwicklung Thres gesunden Erwachsenenmodus ist, das zu stdrken, was Sie
darin unterstiitzt, positiv zu denken und mit IThrer Zukunft zurechtzukommen und sie zu planen. In diese
Kategorie passen viele verschiedene Dinge: eine haltgebende Beziehung, ein Bild einer zuverldssigen Person,
ein Bild oder Symbol fiir eine wichtige Charaktereigenschaft, die Sie haben, eine ermutigende Notiz, usw.
Thren positiven Lebensplan zu stirken ist das beste Gegenmittel fiir Suizidgedanken.

AUFGABE: Wihlen Sie mindestens drei der folgenden Stiarkungsstrategien fiir den gesunden Erwachsenen aus
und probieren Sie sie aus. Berichten Sie, fiir welche Sie sich entschieden haben und welche Erfahrungen Sie bei
deren Anwendung gemacht haben.

(1) Benutzen Sie ermutigende Worte von anderen, die Sie sich aufgeschrieben haben. Wenn Sie keine haben,
bitten Sie jemanden um Unterstiitzung.

(2) Trainieren Sie eine gesunde Bewiltigungsstrategie.

(3) Halten Sie ein Objekt in der Hand, riechen Sie einen Duft oder sehen Sie sich ein Bild an, das ein gutes
Gefiihl oder eine positive Verbindung in Thnen hervorruft.

(4) Visualisieren Sie positive Erinnerungen. Stellen Sie sich vor, dass Ihr Kopf wie ein Diaprojektor ist —
stecken Sie ein Dia einer guten Erinnerung hinein und wenn negative Dias auftauchen, nehmen Sie diese
heraus und ersetzen Sie sie durch andere, positive. Denken Sie daran, dass wir keine bewusste Kontrolle
iber jeden Gedanken haben, der uns in den Kopf kommt. Aber wir konnen dariiber entscheiden, ob wir
einen Gedanken dort lassen oder ihn durch etwas anderes ersetzen.

(5) Visualisieren Sie einen Traum, den Sie von einer Zukunft als gesunder Erwachsener haben.
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