Personlicher Fragebogen zu Traumata, Traumafolgen und inneren Konflikten

Ausgefullt von:

Frihe Beziehungserfahrungen — insbesondere in den ersten sechs bis sieben
Lebensjahren — pragen emotionale Selbstregulation, Selbstwertentwicklung und
Beziehungsmuster in hohem Male. In dieser Zeit entwickeln sich grundlegende
innere Uberzeugungen tber Sicherheit, Zugehorigkeit und die eigene
Bedeutung.

Die hier erhobenen biografischen Angaben dienen nicht der Diagnosestellung.
Sie sind Grundlage fur Hypothesenbildung, biografische Einordnung und die
gemeinsame Exploration innerer Muster zur Konfliktklarung.

Besondere Aufmerksamkeit gilt dabei:

— verinnerlichten Beziehungsmustern (Taterintrojekten),
— dysfunktionalen Selbstbildern,

— emotionalen Vermeidungsstrategien,

— fragmentierten oder belasteten Erinnerungsinhalten,
— automatisierten korperlichen Reaktionen.

Bitte beantworte die Fragen so ehrlich wie mdglich. Es gibt keine richtigen oder
falschen Antworten.

Du entscheidest jederzeit selbst, was du benennen mochtest.

Besonders Erlebnisse in den ersten Lebensjahren — etwa bis zum sechsten oder
siebten Lebensjahr — wirken oft starker, als bewusst erinnerbar ist. Auch
scheinbar ,normale“ oder ,harmlose” Situationen kénnen tiefgreifende Spuren im
Erleben und Verhalten hinterlassen.



TEIL | — Bedeutsame Lebensereignisse
(Im Jahr, Alter, Situation, Gefuhl, beteiligte Personen, Erkenntnisse):

Friheste bewusste Erinnerung
Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Erfahrungen nach Altersphasen

0-6 Jahre:

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse




Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

7-12 Jahre:

Im Jahr im Alter von __ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von __ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse




13-18 Jahre:

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von __ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse




Erwachsenenalter:
Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von __ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefuhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Ungesagte oder verdrangte Erlebnisse:

Im Jahr im Alter von ____ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse




Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

Im Jahr im Alter von ___ Jahren

Situation

Gefunhl

beteiligte Personen

Erkenntnisse

TEIL Il — Innere Stimmen / Taterintrojekte

Taterintrojekte auRern sich nicht als Erinnerung, sondern als innere Haltung,
Selbstabwertung oder emotionale Verbote. lhre Wirkung ist oft starker im Jetzt
als in der Vergangenheit.

Kennst du nachfolgende oder ahnliche Satze in dir? Hast du so etwas Ofter
gehort, gedacht oder besonders wahrgenommen?

O Ich bin nicht gut genug

O Ich darf keine Fehler machen
O Ich bin eine Belastung

O Ich werde verlassen

O Ich darf keine Bedurfnisse haben



O Ich bin schuld
O Ich darf nicht witend sein
O Ich bin falsch

0 Andere/ eigene innere Satze:

Unmogliche oder verbotene Gefiihle
0 Wut

O Traurigkeit
O Freude

0 Angst

O Nahe

0 Autonomie / Nein sagen

Besonders eingeschrankt:

Vergleich & Scham
O Ich vergleiche mich oft mit anderen

O Ich schame mich flr mich
O Ich fGhle mich minderwertig

O Ich habe Angst, entlarvt zu werden



Anmerkungen zu Vergleich und Scham:

TEIL lll - Mogliche Traumafolgen

Korper & Nervensystem

O Ich erschrecke leicht
O Ich bin oft angespannt
O Ich habe Schlafstérungen

O Ich fuhle mich haufig erschopft

Erinnerungen

O Ich werde von Erinnerungen Uberrascht
O Ich meide bestimmte Orte oder Themen

[0 Manche Erinnerungen wirken zeitlos




Emotionen

O Ich reagiere stark auf Kleinigkeiten
O Ich ziehe mich schnell zurtck

O Ich fuhle mich oft leer

Beziehung & Selbstgefiihl

O Ich habe wenig Mitgefthl far mich
O Ich erwarte Ablehnung
O Ich habe Angst vor Nahe

O Ich habe Angst vor dem Alleinsein

TEIL IV — Abschluss

Was belastet dich aktuell am meisten?

Was mochtest du verandern?




Wonach sehnst du dich?

Wie wirde Heilung aussehen?

Woran merkst du, dass es dir besser geht und woran wurden es andere
Menschen merken?

Wichtig — lies es noch einmal durch:

Wenn du eine Frage nicht beantworten mochtest oder keine Worte dafir findest,
schreibe bitte ausdrucklich ,mochte ich nicht beantworten® oder lasse das Feld
leer.

Bitte versuche nicht, Lucken durch Vermutungen, Beschonigungen oder
erfundene Angaben zu flllen.

Unvollstandige oder offene Antworten sind hilfreicher als verfalschte
Informationen.

Datum :

Unterschrift fur die Richtigkeit



