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Herzlich willkommen

zu Threm Audio-Ratgeber
»Andere Wege gehen. Lebensmuster verstehen und verédndern«!

Mit dieser CD mochten wir Thnen helfen, sich selbst und Ihre Gefiihle ein biss-
chen besser zu verstehen, und zwar vor allem dort, wo Sie sich in immer gleiche
Muster verstricken. Die CD beruht auf dem schematherapeutischen Modus-
konzept und beginnt deshalb mit einer Einfithrung in dieses Konzept. Danach
bietet sie IThnen Hilfestellung fiir ein besseres Verstandnis Thres Erlebens und
Verhaltens und gibt Impulse fiir Verdanderungen.

Immer wieder kommen Menschen mit den folgenden Anliegen zu uns:
(1) Verstehen, wie man selbst durch die eigenen Eltern gepragt wurde
(2) Lernen, sich besser abzugrenzen und Dinge endlich anzupacken
(3) Lernen, besser fiir sich selbst zu sorgen

Diese CD beschaftigt sich daher speziell mit diesen drei Lebensaufgaben.

Im Schema-Modus-Ansatz haben aktuelle Probleme genauso ihren Platz wie
ihre Entstehung in der Kindheit. Dabei gehen wir davon aus, dass jeder Mensch
im Laufe seines Lebens verschiedene innere Anteile oder ,,Modi“ (Einzahl: Mo-
dus) entwickelt. Modi beinhalten sowohl Gedanken und Gefiihle als auch be-
stimmte Verhaltensweisen. Obwohl die Modi jedes Menschen ganz individuell
sind, gibt es bestimmte typische Modi, die bei fast allen Menschen in der einen
oder anderen Form auftreten. Die folgende Ubersicht gibt einen Uberblick iiber
alle Modi und kann Sie beim Anhéren der CD begleiten.



Modi-Ubersicht

In den Kindmodi wirken Wahrnehmung und Verhalten haufig kindlich.
Kindmodi sind dann aktiv, wenn wir sehr starke und intensive Gefiihle
erleben, die sich nicht allein durch die Situation, in der wir uns gerade
befinden, erkldren lassen. Das passiert haufig, wenn Grundbediirfnisse
wie z. B. Nahe oder Autonomie nicht erfillt sind.

Verletzlicher Kindmodus

In diesem Modus fiihlt man sich beschdmt, einsam, dngstlich oder traurig. Er
wird hdufig ausgeldst, wenn man sich von anderen Menschen zuriickgewie-
sen, bedroht oder verlassen fithlt. Das Ziel der Arbeit an diesem Modus ist,
die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen und zu verstehen, sodass man lernen
kann, sie selbst zu erfiillen.

Wiitender Kindmodus

Menschen in diesem Modus fiihlen sich extrem wiitend oder handeln im-
pulsiv, d. h., ohne tiber die Konsequenzen ihres Verhaltens nachzudenken.
Ausgelost wird dieser Modus meist, wenn man sich von anderen zurtickge-
wiesen, kritisiert, nicht ernst genommen oder ausgeschlossen fiihlt. Das Ziel
der Arbeit am wiitenden Kindmodus ist zu lernen, die Bediirfnisse hinter der
Waut zu erkennen und zu versorgen. Verwohntheit und Impulsivitdt sollen
dabei moglichst reduziert werden.



Dysfunktionale Elternmodi sind wie innere Stimmen oder Botschaf-
ten, die entweder {iberzogene Anspriiche in Bezug auf Leistung oder
Emotionen und Beziehungen stellen (fordernder Elternmodus) oder
die einen selbst abwerten (strafender Elternmodus). Diese Modi haben
meist ihren Ursprung in der Kindheit und Jugend.

Fordernder Elternmodus

In diesem Modus hat man tiberh6hte Anspriiche an die eigene Leistung
(leistungsfordernder Elternmodus) oder in Bezug auf Beziehungen und
Emotionen (emotional fordernder Elternmodus). Dabei fiihlt man sich meist
tiberfordert, unfihig, unter Druck gesetzt oder ungeniigend. Das Ziel der
Arbeit an diesem Modus ist es, die Botschaften so zu verdndern, dass sie
realistisch und hilfreich sind.

Strafender Elternmodus

Beim strafenden Elternmodus kommt es oft zu einer Abwertung der eigenen
Person, die absolut oder generalisiert ist. Dabei fithlt man sich gehasst,
ungeniigend, abstoflend oder abgelehnt. Hier ist es wichtig zu erkennen, dass
dieser Modus keine Berechtigung hat. Die Botschaften sollen so schnell wie
moglich reduziert werden.



Bewadltigungsmodi

Unter Bewiltigungsmodi versteht man Verhaltensmuster, die sich meist
im Laufe des Lebens entwickelt haben, und mit denen man versucht,
mit emotionaler Belastung und schwierigen Erfahrungen umzugehen.
Es werden drei Formen der Bewiltigung unterschieden: Unterwerfung,
Vermeidung und Uberkompensation.

Unterwerfender Bewaltigungsmodus

Wer im unterwerfenden Bewéltigungsmodus ist, »gehorcht« mit seinem
Verhalten dem fordernden oder strafenden Elternmodus. Dieser Modus zeigt
sich darin, dass man freiwillig unangenehme Aufgaben iibernimmt, nicht
»Nein« sagen kann oder sich von anderen Menschen abhéngig macht. Die
Unterwerfung soll moglichst reduziert werden, indem man lernt, Konflikte
auszuhalten und eigene Bediirfnisse abzuwiagen.

Vermeidender Bewdltigungsmodus

Menschen in diesem Modus vermeiden Gefiihle und Probleme, um sich nicht
damit auseinandersetzen zu miissen. Sie weichen schwierigen Situationen aus
oder lenken sich durch exzessives Computerspielen, Fernsehen oder Essen
ab. Dazu kann auch gehoren, die eigene Wahrnehmung durch Alkohol oder
Medikamente zu ddmpfen. Es ist wichtig, die Vermeidung zu iiberwinden,
damit man positive Erfahrungen machen kann und wieder lernt, sich etwas
zuzutrauen.



Uberkompensatorischer Bewiltigungsmodus

Im iiberkompensatorischen Bewiltigungsmodus verhélt man sich entgegen-
gesetzt zu den Forderungen des Elternmodus. Das kann dazu fiihren, dass
man sich tiberheblich verhalt, ibermaf3ig kontrolliert, andere Menschen ma-
nipuliert oder sogar aggressiv wird. Um die Uberkompensation zu iiberwin-
den, muss man lernen, sich mit den Elternbotschaften auseinanderzusetzen
und diese zu tiberwinden.

Gesunde Modi

Natiirlich gibt es nicht nur problematische Modi, sondern auch gesunde
innere Anteile. In diesen ist man sich seiner Gefiihle und Bediirfnisse
bewusst und geht riicksichtsvoll mit ihnen um. Zu den gesunden Modi
gehoren der gesunde Erwachsenenmodus, der liebevolle Elternmodus
und der gliickliche Kindmodus.

Gesunder Erwachsenenmodus

Der Modus des gesunden Erwachsenen zeigt sich darin, dass man Starken
und Schwichen realistisch einschatzt und akzeptiert, die eigenen Bediirfnisse
und Gefiihle und die anderer wahrnimmt und respektiert und Verantwor-
tung tibernehmen kann. Aktivititen, die einen in diesen Modus bringen,
sollen moglichst geférdert werden. Dazu kann z. B. gehoren, etwas Neues zu



lernen, Sport zu treiben, jemandem bei etwas zu helfen oder sich mit Men-
schen zu umgeben, die einem gut tun. Dafiir ist es wichtig, die Bewaltigungs-
modi zu reduzieren.

Liebevoller Elternmodus

Im liebevollen Elternmodus hat man eine fiirsorgliche, liebevolle und ermu-
tigende Einstellung gegeniiber sich selbst. Man fiihlt sich geliebt, akzeptiert,
unterstiitzt und ermutigt. Das Ziel ist es, diesen Modus zu stirken, um ein
Gegengewicht zu den problematischen Elternbotschaften zu schaffen.

Gliicklicher Kindmodus

Im gliicklichen Kindmodus fiihlt man sich unbeschwert, neugierig, sicher
und einfach gliicklich. Er wird meist aktiviert, wenn man sich angenommen,
zugehorig oder geliebt fithlt. Die Momente in diesem Modus sollte man in
vollen Ziigen geniefien!

Anhand des hier vorgestellten Moduskonzepts mochten wir Ihnen
Anregungen geben, wie Sie eingefahrene Muster bzw. Modi erkennen
und verandern konnen. Dazu werden Anregungen auf der Ebene der
Gedanken, des Verhaltens und besonders der Gefiihle gegeben.
Wir wiitnschen Ihnen viel Erfolg beim Kennenlernen Ihrer ganz
personlichen Modi und hoffen, dass es Ihnen gelingt, andere Wege als
bisher zu gehen.

Laura Seebauer ¢ Gitta Jacob
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Andere Wege gehen

Viele Menschen kennen dieses Problem: Sie machen im Leben immer wieder
dieselben Fehler, obwohl sie sich vorgenommen haben, beim néchsten Mal
anders zu reagieren. Sie haben hartnéckige Muster, die sie einfach nicht loswer-
den, weil bestimmte Gefiihle ihnen immer wieder im Weg stehen. In diesem
Fall hilft die Schematherapie weiter.

Anhand vieler Fallbeispiele und liebevoll illustriert zeigen die Autorinnen, wo

die Muster herkommen und wie man sie verindern kann. Arbeitsmaterialien,

auch online zum Ausdrucken, helfen beim Aufdecken der eigenen Muster. Ein
Glossar erklart die Fachbegriffe.

»Verstdandlich und hoch aktuell bietet das Buch eine Reihe von Impulsen fiir die
eigene Reflexion und eigene, erste MafSnahmen fiir die Bearbeitung alteingefahre-
ner Muster (Modi) der Personlichkeit.«

www.socialnet.de
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Empfehlung:

Die CD enthilt Imaginationsiibungen,
die Thre Aufmerksamkeit erfordern.
Bitte horen Sie die CD daher nicht
wiéhrend des Autofahrens oder wihrend
anderer Aktivitdten, bei denen Sie sich
konzentrieren miissen.



