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Lebensfallen

Die Existenz von Lebensfallen zeigt sich in einem Muster von Verhaltensweisen, die für das Leben des Betroffenen unerwünschte Ergebnisse nach sich ziehen: 
· wiederholte Partnerschafts- und Beziehungsmuster, 
· redundante negative Selbstbilder, 
· dysfunktionaler Umgang mit eigenen oder den Bedürfnissen anderer, 
· unangenehme Gefühle, die aber trotzdem aufrecht erhalten oder konsequent ertragen werden, 
· Zweifel an sich selbst und seinem eigenen Wert. 
Diesen Mustern ist zu Eigen, dass sie sich, das ist das Wesen von Mustern, in vielen vergleichbaren Situationen wiederholen, dass sie, wie man sagt, redundant sind.
Bewertungsschlüssel
	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Testbogen
	Beschreibung


	als Kind
	jetzt

	1. Ich klammere mich an die Menschen, denen ich mich nahe fühle, weil ich fürchte, sie könnten mich verlassen.
	
	

	2. Ich bin sehr besorgt, dass die Menschen, die ich liebe, jemand anderen finden, mir vorziehen und mich deshalb verlassen könnten.
	
	

	3. Ich vermute bei anderen Menschen ständig Hintergedanken und vertraue ihnen nicht so leicht.
	
	

	4. Ich kann in Gegenwart anderer nicht offen sein, weil ich fürchte, dann verletzt zu werden.
	
	

	5. Ich bin besorgter wegen drohender Gefahren als Menschen dies normalerweise sind – ich könnte krank werden oder in irgendeiner Form Schaden erleiden.
	
	

	6. Ich mache mir Sorgen, dass ich oder meine Familie Geld verlieren und dann mittellos oder von anderen abhängig sein könnte.
	
	

	7. Ich habe nicht das Gefühl, gut allein zurechtzukommen und fühle mich deshalb auf die Unterstützung anderer angewiesen.
	
	

	8. Meine Eltern kümmern sich zu sehr um mein Leben und meine Probleme, und ich selbst verhalte mich meinen Eltern gegenüber genauso.
	
	

	9. Ich habe nie von einem Menschen nährende Zuwendung erhalten, nie erlebt, dass jemand sich mir völlig offen mitgeteilt hat, und auch nicht, dass sich jemand wirklich aufrichtig darum kümmerte, wie es mir ging.
	
	

	10. Es gab für mich nie jemanden, der meine emotionalen Bedürfnisse nach Verständnis, Empathie, Anleitung, Rat und Unterstützung erfüllt hat.
	
	

	11. Ich fühle mich keinem anderen Menschen und keiner Gruppe zugehörig. Ich bin anders, ich passe nicht so recht in einen Zusammenhang.
	
	

	12. Ich bin stumpfsinnig und langweilig; ich weiß in Gesellschaft nie, was ich sagen soll.
	
	

	13. Kein Mensch, den ich als begehrenswert empfinde, könnte mich noch lieben, nachdem er mich wirklich mit all meinen Unzulänglichkeiten kennengelernt hätte.
	
	

	14. Ich schäme mich für mich selbst; ich bin der Liebe, der Aufmerksamkeit und der Achtung anderer Menschen nicht würdig.
	
	

	15. Ich bin in beruflicher oder schulisch-akademischer Hinsicht nicht so intelligent oder begabt wie die meisten anderen Menschen.
	
	

	16. Ich fühle mich oft unzulänglich, weil ich, was Talent, Intelligenz und Erfolg betrifft, es mit anderen nicht aufnehmen kann.
	
	

	17. Ich habe das Gefühl, ich habe keine andere Möglichkeit, als die Wünsche anderer Menschen zu erfüllen, weil sie sich andernfalls an mir rächen oder mich in irgendeiner Weise ablehnen würden.
	
	

	18. Andere Menschen sehen mich als jemanden, der zu viel für andere und zu wenig für sich selbst tut.
	
	

	19. Ich versuche stets, mein Bestes zu tun; wenn etwas nur „gut genug“ ist, kann ich mich damit nicht zufrieden geben. Ich strebe an, bei allem, was ich tue, die besten Ergebnisse zu erzielen.
	
	

	20. Ich muss so viel schaffen, dass mir fast keine Zeit für entspannende und wirklich Freude bereitende Aktivitäten bleibt.
	
	

	21. Ich finde, dass niemand mich zwingen können sollte, mich an die für andere Menschen geltenden normalen Regeln und Konventionen zu halten.
	
	

	22. Es gelingt mir einfach nicht, mich zur Erledigung langweiliger Routinearbeiten zu zwingen und meine Emotionen unter Kontrolle zu behalten.
	
	


Ergebnisblatt









Datum



_____________________________

	
	Lebensfalle
	Kind
	Jetzt
	Kind
	Jetzt
	Höchster Wert
	Durchschnitt

	
	Verlassenheit

Defizit: Grundsicherheit
	1.
	1.
	2.
	2.
	
	

	
	Misstrauen und Missbrauch

Defizit: Grundsicherheit
	3.
	3.
	4.
	4.
	
	

	
	Verletzbarkeit

Defizit: Autonomie
	5.
	5.
	6.
	6.
	
	

	
	Abhängigkeit

Defizit: Autonomie
	7.
	7.
	8.
	8.
	
	

	
	Emotionale Entbehrung

Defizit: Verbundenheit mit anderen
	9.
	9.
	10.
	10.
	
	

	
	Soziale Isolation

Defizit: Verbundenheit mit anderen
	11.
	11.
	12.
	12.
	
	

	
	Unzulänglichkeit

Defizit: Selbstachtung
	13.
	13.
	14.
	14.
	
	

	
	Versagen

Defizit: Selbstachtung
	15.
	15.
	16.
	16.
	
	

	
	Unterwerfung

Defizit: Selbstausdruck
	17.
	17.
	18.
	18.
	
	

	
	Überhöhte Standards

Defizit: Selbstausdruck
	19.
	19.
	20.
	20.
	
	

	
	Anspruchshaltung

Defizit: Realistische Grenzen
	21.
	21.
	22.
	22.
	
	


Zentrale Bedürfnisse und Lebensfallen
Hier sind sechs zentrale Bedürfnisse dargestellt und die Lebenskonzepte, die sich daraus ergeben, dass das jeweilige Bedürfnis nicht ausreichende gestillt wurde.

[image: image1]
Lebensfallen verändern
1. Benennen und identifizieren der Lebensfallen

2. Den Ursprung in der Kindheit verstehen

3. Widerlegen der Lebensfalle: Beweissammlung

4. Brief an Menschen, die maßgeblich beteiligt waren

5. Detailliertes Untersuchen der Lebensfalle

6. Verändern des verstärkenden Verhaltens

7. Konfrontation wiederholen

8. Den Eltern vergeben, ggf.

Hindernisse

1. Hindernis 1: Sie gehen zum Gegenangriff über, statt die Existenz der Lebensfalle anzuerkennen und die Verantwortung zu übernehmen.

2. Hindernis 2: Sie fliehen vor der Lebensfalle.
3. Hindernis 3: Sie haben nicht widerlegt, dass Ihre Lebensfalle zutrifft und akzeptieren sie rational immer noch.
4. Hindernis 4: Sie haben mit einer für den Anfang zu schwierigen Lebensfalle angefangen.

5. Hindernis 5: Auf rationaler Ebene ist Ihnen klar, dass Ihre Lebensfalle nicht der Realität entspricht, doch emotional haben Sie weiterhin das Gefühl, dass sie zutrifft.

i. Lösung 1: Geduld

ii. Lösung 2: mehr erlebnisbasierte Übungen 

iii. Lösung 3: intensiver Verhaltensweisen ändern

iv. Lösung 4: Freunde um Hilfe bitten

6. Hindernis 6: Sie sind bei Ihrem Bemühen, sich zu verändern, nicht systematisch und diszipliniert vorgegangen.

7. Hindernis 7: Ihrem Plan fehlt ein wichtiges Element.

8. Hindernis 8: Ihr Problem ist zu fest und tief verwurzelt, als dass Sie es ohne Hilfe lösen könnten.

Verlassenheit

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.

Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen werden.

	
	2. Ich klammere mich an Menschen, weil ich Angst habe, dass sie mich verlassen werden.

	
	3. Ich kann mich nicht auf ein stabiles Unterstützungssystem verlassen.

	
	4. Ich verliebe mich immer wieder in Menschen, die nicht so für mich da sein können, dass ich mich darauf verlassen kann.

	
	5. In meinem Leben sind die Menschen immer gekommen und gegangen

	
	6. Wenn jemand, den ich liebe, sich von mir zurückzieht, bin ich völlig verzweifelt.

	
	7. Ich verbeiße mich so in die Vorstellung, dass die Menschen, die ich liebe, mich verlassen werden, dass ich sie genau dadurch von mir weg treibe.

	
	8. Die Menschen, die mir am nächsten stehen, sind unberechenbar. In der einen Minute sind sie für mich da, in der nächsten sind sie weg.

	
	9. Ich brauche andere Menschen zu sehr.

	
	10. Am Ende werde ich allein dastehen.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Verlassenheit




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


 Zwei Arten von Verlassenheit

1. Verlassenheit aufgrund von Abhängigkeit.

2. Verlassenheit aufgrund von Instabilität oder Verlust.
Die drei Phasen der Trennung 

1. Angst

2. Trauer

3. Ärger und Wut

Ursprünge der Lebensfalle Verlassenheit
1. Biologische Disposition.
2. Tod oder Weggang eines Elternteils.
3. Krankheit eines Elternteils, vor allem der Mutter.
4. Aufwachsen ohne Bezugsperson in  Heim oder Klinik.
5. Depression, Labilität oder Alkoholismus der Mutter.
6. Scheidung oder häufiger Streit der Eltern.
7. Geschwisterkind oder neue Heirat des erziehenden Elternteils.
8. Overprotection und Unselbstständigkeit.
Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Partner ist verheiratet oder in einer langfristigen Beziehung.
2. Partner ist viel unterwegs oder Workaholic.
3. Partner ist emotional labil, drogenabhängig, unzuverlässig.
4. Partner ist beziehungsunwillig, will mehrere Liebespartner.
5. Partner ist ambivalent oder Borderliner.
Verlassenheit in einer Beziehung

1. Vermeiden enger Beziehungen aus Angst vor Verlust.
2. Übertriebene Sorge um den Partner.
3. Häufige Umdeutungen in Ankündigungen von Verlassen.
4. Eifersucht und Besitzverhalten.
5. Klammern und Halten.
6. Trennungen sind unerträglich, wenn auch nur für ein paar Tage.
7. Permanente Überzeugung, Partner werde sich bald trennen.
8. Vorwürfe von Vernachlässigung und Untreue.
9. Distanzierung vom Partner wegen Verlassenheitsgefühl.
Verändern der Lebensfalle Verlassenheit
1. Verstehen Sie das Gefühl, verlassen worden zu sein, das Sie in Ihrer Kindheit entwickelt haben.
2. Beobachten Sie Ihr Gefühl, verlassen worden zu sein. Werden Sie sich Ihrer überstarken Sensibilität dafür bewusst, dass Sie Menschen verlieren, die Ihnen nahe stehen; vergegenwärtigen Sie sich Ihre verzweifelte Angst vor dem Alleinsein; und nehmen Sie Ihr Bedürfnis wahr, sich an andere Menschen zu klammern.

3. Erinnern Sie sich an frühere Beziehungen, und erkennen Sie die darin wiederkehrenden Muster. Stellen Sie eine Liste von Auslösern für die Aktivierung der Lebensfalle Verlassenheit bei Ihnen zusammen.

4. Meiden Sie labile oder ambivalente Partner sowie solche, die nicht in der Lage sind, sich in einer Beziehung zuverlässig zu verhalten, auch wenn Ihre „Chemie“ Sie sehr stark zu den Betreffenden hinzieht.

5. Wenn Sie einen stabilen und zuverlässigen Partner gefunden haben, dann schenken Sie ihm Vertrauen. Glauben Sie ihm, dass er immer für Sie da sein und Sie nicht verlassen wird.
6. Klammer Sie sich nicht an Ihren Partner, werden Sie nicht eifersüchtig auf ihn, und reagieren Sie nicht übertrieben stark auf normale Trennungen, zu denen es auch in einer gesunden Beziehung von Zeit zu Zeit kommt.
Misstrauen und Missbrauch

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.

Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich erwarte, von anderen Menschen verletzt und benutzt zu werden.

	
	2. In meinem ganzen Leben haben mich Menschen, die mir nahe standen, missbraucht.

	
	3. Früher oder später werde ich von Menschen, die ich liebe, betrogen und verraten.

	
	4. Ich muss mich schützen und ständig auf der Hut sein.

	
	5. Wenn ich nicht aufpasse, nutzen andere mich aus.

	
	6. Ich teste andere Menschen, um herauszufinden, ob sie wirklich auf meiner Seite stehen.

	
	7. Ich versuche, andere Menschen zu verletzen, bevor sie mich verletzen.

	
	8. Ich habe Angst davor, andere Menschen an mich heran zu lassen, weil ich erwarte, dass sie mich verletzen werden.

	
	9. Ich bin wütend über das, was andere Menschen mir angetan haben.

	
	10. Menschen, denen ich eigentlich hätte vertrauen können müssen, haben mich körperlich misshandelt bzw. verbal oder sexuell missbraucht.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Misstrauen und Missbrauch




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Ursprünge der Lebensfalle Misstrauen und Missbrauch
1. Körperliche Misshandlung durch ein Familienmitglied in der Kindheit.
2. Sexueller Missbrauch durch ein Familienmitglied.
3. Demütigung, Hänselei oder anderer verbaler Missbrauch durch ein Familienmitglied.
4. Indiskretion, Manipulation und Ausnutzen, Nicht-Einhalten von Versprechen.
5. Schadenfreude durch ein Familienmitglied.
6. Manipulation durch Androhung schwerer Strafen oder Vergeltungen.
7. Warnungen vor anderen Menschen durch ein Familienmitglied.
8. Feindseligkeit der Familie gegen den Patienten.

9. Manipulation durch unangebrachte körperliche Zuneigung.

10. Mobbing durch fremde Menschen in der Kindheit.

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Partner neigt dazu, jähzornig zu sein.

2. Verlust der Kontrolle durch Alkohol.

3. Demütigung in Gegenwart anderer.

4. Kritik und Demütigung mit Gefühl der Wertlosigkeit.

5. Partner respektiert die Bedürfnisse nicht.

6. Partner manipuliert, auch durch Lügen oder Krankheit, um seine Interessen durchzusetzen.

7. Neigt zum Betrügen.

8. Ist sadistisch und grausam, genießt, wenn andere leiden.

9. Neigt zu Drohungen oder Gewalttätigkeit, wenn er auf Widerstand trifft.

10. Zwingt auch gegen den Willen zu Sexualität.

11. Nutzt Schwächen zu seinem Vorteil.

12. Hat Affären mit anderen.

13. Ist unzuverlässig und nutzt Großzügigkeit aus.

Ausdrucksformen der Lebensfalle

1. Fühlt sich oft ausgenutzt, auch, ohne Indizien zu haben.

2. Erträgt schlechte Behandlung durch andere, hat das Gefühl, nichts besseres verdient zu haben.

3. Aggressivität gegen andere aus Angst, verletzt oder herabgesetzt zu werden.
4. Keine Freude am Sex, Lustlosigkeit, eher Pflichterfüllung.

5. Zurückhalten von privaten Informationen aus Angst vor Ausnutzung.

6. Angst, Schwäche zu zeigen aus Angst vor Ausnutzung.

7. Angst vor Demütigung in Gesellschaft.

8. Schnelles Nachgeben aus Furcht.

9. Gefühl, Schadenfreude zu erleben.

10. Sadistische oder grausame Seite.

11. Lässt sich von anderen ausnutzen, besser als Alleinsein.

12. Gefühl, dem anderen Geschlecht nicht vertrauen zu können.

13. Erinnerungslücken an die Kindheit.

14. Dissoziation bei Angst vor anderen.

15. Misstrauen gegenüber anderen Menschen.

16. Sado-masochistische Phantasien.

17. Vermeiden von Nähe wegen Misstrauen.

18. Angst beim Umgang mit dem anderen Geschlecht.

19. Grausamkeit gegenüber Nahestehenden.

20. Häufige Gefühle von Hilflosigkeit in Beziehung zu anderen Menschen.

Verändern der Lebensfalle Misstrauen und Missbrauch
1. Wenn eben möglich, sollten Sie einen Therapeuten aufsuchen und sich von ihm bei der Arbeit an dieser Lebensfalle helfen lassen, insbesondere, wenn Sie sexuell missbraucht oder körperlich misshandelt worden sind.
2. Suchen Sie sich einen Freund, dem Sie vertrauen oder wenden Sie sich an Ihren Therapeuten. Führen Sie Imaginationsübungen aus. Versuchen Sie, sich an den erlebten Missbrauch zu erinnern. Durchleben Sie jeden Vorfall detailliert.

3. Drücken Sie während der Imaginationsarbeit Ihre Wut auf den oder die Täter aus. Bekämpfen Sie Ihr Gefühl der Hilflosigkeit im Vorstellungsbild.

4. Hören Sie auf, sich selbst zu beschuldigen. Sie haben den erlittenen Missbrauch nicht verdient.

5. Denken Sie darüber nach, ob Sie den Kontakt zum Täter während der Arbeit an dieser Lebensfalle reduzieren oder völlig unterbinden können.

6. Wenn es Ihnen möglich ist und Sie dazu bereit sind, können Sie dem Täter von Angesicht zu Angesicht gegenübertreten oder ihn in Form eines Briefs mit seiner Tat konfrontieren.
7. Erdulden Sie Missbrauch in Ihren augenblicklichen Beziehungen nicht mehr.

8. Bemühen Sie sich, Menschen, die dies verdienen, zu vertrauen und ihnen näher zu kommen.

9. Versuchen Sie, sich auf einen Partner einzulassen, der Ihre Rechte respektiert und der Sie nicht verletzen will.

10. Missbrauchen oder misshandeln Sie niemals Menschen, die Ihnen nahestehen.

Emotionale Entbehrung

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.

Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich brauche mehr Liebe, als ich bekomme.

	
	2. Niemand versteht mich wirklich.

	
	3. Ich fühle mich oft zu kalten Partnern hingezogen, die meine Bedürfnisse nicht erfüllen können.

	
	4. Ich fühle mich sogar von den Menschen, die mir am nächsten sind, isoliert.

	
	5. Ich habe nie auch nur einen einzigen mir sehr nahestehenden Menschen gehabt, der mit mir kommunizieren wollte und dem wirklich wichtig war, wie es mir ging.

	
	6. Niemand gibt mir Wärme und Zuneigung und ist für mich da.

	
	7. Niemand hört mir wirklich zu und geht auf meine tiefen Bedürfnisse und meine wahren Gefühle ein.

	
	8. Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen anleiten oder beschützen zu lassen, obwohl ich genau das eigentlich tief innerlich möchte.

	
	9. Es fällt mir schwer, die Liebe anderer Menschen an mich heranzulassen.

	
	10. Ich fühle mich oft einsam.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle emotionale Entbehrung




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Ursprünge der Lebensfalle Emotionale Entbehrung
1. Kaltherzige Mutter, hält das Kind nicht genug.

2. Kind bekommt nicht das Gefühl, geliebt und geschätzt zu werden.

3. Mutter gibt dem Kind nicht genügend Zeit und Aufmerksamkeit.

4. Mutter erkennt die Bedürfnisse des Kindes nicht, fühlt sich nicht in die Welt des Kindes ein, stellt keine echte Bindung zu ihrem Kind her.

5. Mutter beruhigt und tröstet das Kind nicht ausreichend. Es lernt nicht, Trost anzunehmen.

6. Eltern geben dem Kind keine Anleitung oder Orientierung, Kind hat niemanden, auf den es sich verlassen kann.

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Die andere Person hört nicht zu.

2. Sie redet fast immer nur allein.

3. Sie fühlt sich nicht wohl dabei, mich zu berühren und zu küssen.

4. Sie ist nur sporadisch für mich da.

5. Sie ist kalt und distanziert.

6. Sie ist weniger an Nähe interessiert als man selbst.

7. Sie ist nicht da, wenn man sich verletzlich fühlt.

8. Je weniger der andere erreichbar ist, um so mehr versucht man, mit ihm in Kontakt zu treten.

9. Sie verstehen Ihre eigenen Gefühle nicht.

10. Sie geben mehr, als sie bekommen.

Die Lebensfalle in einer Beziehung
1. Sie sagen nicht, was Sie brauchen und sind enttäuscht, wenn Ihre Bedürfnisse nicht erfüllt werden.

2. Sie sagen nicht, wie es Ihnen geht und sind enttäuscht, wenn man Sie nicht versteht.

3. Sie zeigen Ihre Verletzbarkeit nicht und so wird Ihnen nicht geholfen oder Sie werden nicht geschützt.

4. Sie fühlen sich benachteiligt und hegen Ihren Groll.

5. Sie werden ärgerlich und fordernd.

6. Sie werfen Ihrem Partner vor, dass er Sie vernachlässigt und sich nicht um Sie kümmert.

Drei Spielarten emotionaler Entbehrung:

1. Entbehrung von Zuwendung, Wärme, Aufmerksamkeit und körperlicher Nähe.

2. Entbehrung von Empathie, Verständnis, Interesse.

3. Entbehrung von Schutz, Stärke, Orientierung, Anleitung.

Verändern der Lebensfalle Emotionale Entbehrung
1. Versuchen Sie, die Entbehrung, die Sie in Ihrer Kindheit erlitten haben, zu verstehen. Spüren Sie Ihr inneres Kind, das unter der Entbehrung gelitten hat.
2. Verfolgen Sie ihre Entbehrungsgefühle in aktuellen Beziehungen. Treten Sie zu Ihren Bedürfnissen nach nährender Zuwendung, Empathie und Anleitung in Kontakt.

3. Vergegenwärtigen Sie sich den Verlauf früherer Beziehungen, und machen Sie sich wiederholt darin auftretende Muster bewusst. Stellen Sie sich eine Liste der Fallen zusammen, vor denen Sie sich ab sofort hüten wollen.

4. Meiden Sie kalte Partner, auch wenn diese bei Ihnen eine starke chemische Attraktion hervorrufen.

5. Wenn Sie einen in emotionaler Hinsicht großzügigen Partner finden, sollten Sie einer Beziehung mit ihm eine Chance geben. Bitten Sie um das, was Sie sich wünschen. Klären Sie ihn darüber auf, dass und in welcher Hinsicht Sie sich verletzlich fühlen.

6. Hören Sie auf, Ihrem Partner Vorwürfe zu machen und von ihm die Erfüllung Ihrer Bedürfnisse zu fordern.
Soziale Isolation

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.

Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich fühle mich in Gesellschaft sehr befangen.

	
	2. Ich fühle mich auf Partys und bei anderen geselligen Anlässen unwohl und langweile mich. Ich weiß in solchen Situationen nicht, was ich sagen soll.

	
	3. Die Menschen, die ich mir als Freunde wünsche, sind mir in irgendeiner Hinsicht überlegen: Aussehen, Beliebtheit, Reichtum, Status, Erziehung, beruflicher Erfolg.

	
	4. Ich würde an den meisten geselligen Anlässen lieber nicht teilnehmen.

	
	5. Ich habe das Gefühl, nicht attraktiv zu sein – zu fett, zu dünn, zu groß, zu klein, zu hässlich usw.

	
	6. Ich habe das Gefühl, mich grundsätzlich von anderen Menschen zu unterscheiden.

	
	7. Ich fühle mich niemandem zugehörig, ich bin ein Einzelgänger.

	
	8. Ich habe immer das Gefühl, außerhalb von Gruppen zu stehen.

	
	9. Meine Familie war anders als die Familien in unserer Umgebung.

	
	10. Ich fühle mich von der Gemeinschaft, in deren Umfeld ich lebe, getrennt.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle soziale Isolation




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Ursprünge der Lebensfalle Soziale Isolation
1. Sie fühlten sich wegen einer beobachtbaren Eigenschaft anderen unterlegen. Sie wurden von anderen gehänselt, zurückgewiesen und gedemütigt. 
2. Ihre Familie war anders als die Nachbarn und die Menschen in der Umgebung.

3. Sie fühlten sich auch innerhalb Ihrer Ursprungsfamilie anders als andere Kinder.

4. Sie waren als Kind passiv, sie taten, was von Ihnen erwartet wurde und entwickelten keine eigenen Interessen oder Präferenzen.
5. Sie haben bis heute das Gefühl, in einem Gespräch nichts Wesentliches beitragen zu können.

Die Lebensfalle in Beruf und Liebe
1. Unterlegenheitsgefühl gegenüber anderen. Aufbauschen von Unterschieden und Herunterspielen von Ähnlichkeiten. Einsamkeit auch in Gegenwart anderer Menschen.
2. Im Beruf Fernhalten von sozialem Geschehen. Für sich bleiben. Keine Beförderung, keine Beteiligung an interessanten Projekten. Keine Teamfähigkeit.
3. Nervös und befangen in Gruppen, anhaltendes Angespannt-Sein, Furcht, etwas Falsches zu sagen oder zu tun. Andauerndes Vorausdenken, Gefühl, anderen nichts Besonderes bieten zu können.

4. Vermeiden von Gruppen oder Gemeinschaften, Zeit nur mit Familienangehörigen oder wenigen engen Freunden.

5. Unbehagen, wenn Fremde in die Familie kommen, Geheimhalten von Familienangelegenheiten.

6. Zurückhalten unkonventioneller Seiten, geheimes Leben, Gefühle, deren Ablehnung durch andere Sie fürchten.

7. Versuch, die Ursprungsfamilie und ihre Mängel zu überwinden und einen höheren gesellschaftlichen Status zu erreichen. Vertuschen der eigenen Herkunft.

8. Ablehnung bestimmter Aspekte Ihrer Persönlichkeit aus Furcht vor Geringschätzung durch andere: Schüchternheit, Emotionalität, Abhängigkeit…

9. Unzufriedenheit mit der äußeren Erscheinung, Gefühl der Unattraktivität, hartes Arbeiten an der äußeren Erscheinung.
10. Meiden kritischer Situationen, in denen Sie dumm, tölpelhaft oder langsam wirken könnten.

11. Häufiges Vergleichen mit Menschen, die Sie beneiden.

12. Viel Anstrengung dafür, richtig zu sein und scheinbare Unzulänglichkeiten zu kompensieren im privaten, beruflichen oder dem Leben Ihrer Kinder.
Verändern der Lebensfalle Soziale Isolation
1. Vergegenwärtigen Sie sich die Soziale Isolation, die sie in ihrer Kindheit erlebt haben. Spüren Sie das Kind in Ihrem Inneren, das sich isoliert oder minderwertig fühlt.
2. Stellen Sie in einer Liste Alltagssituationen zusammen, in denen Sie sich im Beisein anderer Menschen angespannt und unwohl fühlen.

3. Stellen Sie eine Liste von Gruppensituationen zusammen, die Sie vermeiden.

4. Stellen Sie eine Liste von Arten des Gegenangriffs oder der Überkompensation zusammen, die Sie benutzen, weil Sie sich anders oder unterlegen fühlen.

5. Erstellen Sie aufgrund der Schritte 1 – 4 eine Liste von Eigenarten, derentwegen Sie sich anderen gegenüber entfremdet, verletzlich oder unterlegen fühlen.

6. Wenn Sie davon überzeugt sind, dass ein Mangel bei Ihnen tatsächlich besteht, dann überlegen Sie sich, mit Hilfe welcher Folge von Schritten Sie den Mangel beheben können.

7. Schätzen Sie die Bedeutung der Mängel, an denen Sie nichts ändern können, neu ein.

8. Entwickeln Sie für jeden Ihrer Mängel eine Merkkarte.

9. Stellen Sie eine nach Bedeutung geordnete Liste von Gruppen aus den Bereichen des Privat- und Berufslebens zusammen, die Sie gemieden haben.

10. Bemühen Sie sich, wenn Sie an Gruppentreffen teilnehmen, gezielt darum, Gespräche anzufangen.

11. Seien Sie in Gruppen Sie selbst.

12. Versuchen Sie nicht mehr mit allen Mitteln, die Bereiche, in denen Sie glauben, für andere unattraktiv zu sein, zu kompensieren.
Abhängigkeit

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich fühle mich eher wie ein Kind als wie ein Erwachsener, wenn es darum geht, die Alltagspflichten zu bewältigen.

	
	2. Ich bin nicht in der Lage, allein in der Welt zurecht zu kommen.

	
	3. Ich fühle mich vielen Dingen allein nicht gewachsen.

	
	4. Andere Menschen können besser für mein Wohl sorgen als ich selbst.

	
	5. Es fällt mir schwer, mich an neuartige Aufgaben heranzuwagen, wenn mich niemand dazu anleitet.

	
	6. Ich bin einfach nicht in der Lage, irgendetwas richtig zu machen.

	
	7. Ich bin nun einmal ungeschickt.

	
	8. Mir fehlt es völlig an gesundem Menschenverstand.

	
	9. Ich kann mich nicht auf meine Urteilsfähigkeit verlassen.

	
	10. Ich sehe mich nicht in der Lage, mein Alltagsleben zu bewältigen.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Abhängigkeit




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Abhängigkeit und:

Abhängigkeit und Ärger bzw. Wut: Anspruchshaltung

Abhängigkeit und Angst: Depressivität

Gegenabhängigkeit: Überkompensation durch Erfolg

Ursprünge der Lebensfalle Abhängigkeit
1: Übertriebene Fürsorglichkeit

1. Eltern sind übertrieben fürsorglich, behandeln Sie wie kleineres Kind.
2. Eltern treffen wichtige Entscheidungen.

3. Eltern kümmern sich um alles, sodass Sie keine Selbstverantwortung entwickeln.

4. Eltern erledigen Hausaufgaben

5. Es wird keine Verantwortung abverlangt.

6. Eltern sind nur sehr selten abwesend und erzeugen so das Gefühl, kein selbstständiger Mensch zu sein.

7. Eltern kritisieren Ihre Ansichten und Kompetenzen bei der Erledigung alltäglicher Aufgaben.

8. Eltern mischen sich bei der Bewältigung neuer Aufgaben ein, geben Ratschläge und Verhaltensanweisungen.

9. Eltern bevormunden Sie bis zum Erwachsenwerden, sodass Sie keine Erfahrung mit Zurückweisung und Misserfolgen haben.

2: Zu wenig Fürsorglichkeit
1. Keine praktische Unterweisung oder Anleitung durch die Eltern.

2. Überfordernde Entscheidungen ohne Hilfe der Eltern.

3. Sie müssen sich wie ein Erwachsener verhalten, obwohl Sie sich noch wie ein Kind fühlen.

4. Man erwartet Dinge von Ihnen, die Sie überfordern.

5. Eltern sind oft abhängig von Drogen oder Medikamenten

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Partner verhält sich wie ein schützender Vater oder eine Mutter.
2. Er behandelt Sie wie ein Kind und scheint Freude daran zu haben.

3. Sie vertrauen seinem Urteil mehr als dem eigenen und überlassen die meisten Entscheidungen ihm.

4. Sie verlieren Ihre Identität, wenn er anwesend ist. Ihr Leben scheint zum Stillstand zu kommen.

5. Der Partner bezahlt fast alles und kümmert sich um die meisten finanziellen Angelegenheiten.

6. Er kritisiert Ihre Ansichten, Ihren Geschmack, Ihre Kompetenz.

7. Sie fragen Ihren Partner bei der Erledigung neuer Aufgaben um Rat, selbst wenn er dort keine besonderen Kompetenzen besitzt.

8. Er tut fast alles für Sie, Sie brauchen also keine Verantwortung zu übernehmen.
9. Er wirkt fast nie, als hätte er Angst, sei unsicher oder verletzlich.
Manifestationen der Lebensfalle

1. Sie wenden sich an klügere oder stärkere Menschen und fragen sie um Rat.
2. Sie reden Ihre Erfolge klein und betonen Ihre Defizite.

3. Sie vermeiden neuartige Herausforderungen.

4. Sie treffen keine selbstständigen Entscheidungen.

5. Sie regeln Ihre wirtschaftlichen Angelegenheiten nicht selbst und entscheiden auch nichts.

6. Sie leben im Schatten Ihrer Eltern oder Ihres Partners.

7. Sie sind stärker von Ihren Eltern abhängig als die meisten anderen Menschen Ihres Alters.

8. Sie vermeiden es, allein zu sein oder allein zu reisen.

9. Sie werden von Ängsten und Phobien geplagt, die Sie aber vermeiden.

10. Sie kennen sie in vielen Lebensbereichen nicht aus.

11. Sie haben nie längere Zeit allein gelebt.

Manifestationen der Kontradependenz

1. Sie fragen nie jemanden um Rat.

2. Sie suchen ständig neue Herausforderungen, fühlen sich dabei aber andauernd unter Druck.

3. Ihr Partner macht sie von Ihnen abhängig und Sie nehmen alle Entscheidungen in die Hand.

Ausdrucksformen der Lebensfalle Abhängigkeit
1. Sich wie ein Kind verhalten, statt wie ein Erwachsener.

2. Bei Menschen bleiben, auch wenn sie mich schlecht behandeln.

3. Starke Anhänglichkeit.

4. Vorliebe für Menschen, die mein Leben gern in die Hand nehmen und sich um meine Angelegenheiten kümmern.

5. Das eigene Leben aufgeben, um mit dem Partner zusammen zu sein. Das Leben des Partners leben und nicht das eigene.

6. Keine eigenen Entscheidungen treffen.

7. Nicht selber Geld verdienen.

8. Nicht selbstständig werden.

Verändern der Lebensfalle Abhängigkeit
1. Verstehen Sie Ihr kindliches Abhängigkeitsbedürfnis. Spüren Sie das inkompetent-abhängige Kind in sich.
2. Stellen Sie eine Liste der alltäglichen Situationen, Aufgaben, Verpflichtungen und Entscheidungen zusammen, bei denen Sie auf andere Menschen angewiesen sind.

3. Schreiben Sie auf, welche Herausforderungen, Veränderungen oder Phobien Sie aus Furcht vermieden haben.

4. Zwingen Sie sich systematisch dazu, bei der Erledigung alltäglicher Aufgaben und Entscheidungen niemanden um Hilfe zu bitten. Stellen Sie sich Herausforderungen, oder nehmen Sie Veränderungen in Angriff, um die Sie sich bisher gedrückt haben. Beginnen Sie mit leichten Aufgaben.

5. Wenn Sie eine Aufgabe ohne Hilfe gelöst haben, dann machen Sie sich bewusst, dass das ein wichtiger Erfolg ist. Reden Sie diesen Erfolg nicht klein. Walls Sie Ihr Ziel nicht erreichen, sollten Sie keinesfalls aufgeben; bemühen Sie sich weiter, bis es gelungen ist.
6. Überdenken Sie frühere Beziehungen, und machen Sie sich klar, welche Abhängigkeitsmuster immer wieder aufgetreten sind. Stellen Sie alle Lebensfallen zusammen, die Sie durch Ihre Untersuchung gefunden haben, um sie zukünftig meiden zu können.

7. Hüten Sie sich vor starken und übertrieben fürsorglichen Partnern, die auf Sie eine starke Attraktion ausüben.

8. Wenn Sie einen Partner finden, der bereit ist, Sie als gleichwertig zu behandeln, sollten Sie dieser Beziehung eine Chance geben. Übernehmen Sie einen gerechten Anteil der Verantwortung und beteiligen Sie sich in angemessener Weise an der Entscheidungsfindung.

9. Beklagen Sie sich nicht, wenn Ihr Partner bzw. Ihr Chef sich weigert, Ihnen in dem Maße zu helfen, wie Sie es für erforderlich halten. Suchen Sie bei ihm nicht ständig Rat und Bestätigung.

10. Stellen Sie sich in Ihrem Beruf neuartigen Herausforderungen und übernehmen Sie neue Verpflichtungen, aber überstürzen Sie dies nicht, sondern steigern Sie die neuartigen Belastungen allmählich.

11. Erkennen Sie, wenn Sie kontradependent sind, Ihr Bedürfnis nach Anleitung an. Bitten Sie andere um Hilfe. Stellen Sie sich nicht mehr Herausforderungen, als Sie bewältigen können. Lesen Sie an der Stärke Ihrer Angst ab, wie wohl Sie sich bei der Auseinandersetzung mit bestimmten neuartigen Dingen fühlen.
Verletzbarkeit

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich kann mich nicht von dem Gefühl frei machen, dass bald etwas Schreckliches geschehen wird.

	
	2. Ich spüre, dass jeden Moment eine Katastrophe eintreten kann.

	
	3. Ich mache mir Sorgen, ich könnte als Obdachloser oder Landstreicher enden.

	
	4. Ich stelle mir oft vor, ich könnte angegriffen oder überfallen werden.

	
	5. Ich fürchte mich vor einer schweren Krankheit, obwohl bei mir bisher noch kein Arzt Anzeichen für so etwas gefunden hat.

	
	6. Ich habe große Angst davor, allein im Flugzeug oder Zug zu reisen.

	
	7. Ich bekomme manchmal Angstanfälle.

	
	8. Ich spüre körperliche Empfindungen sehr genau, und ich mache mir Sorgen darüber, was sie bedeuten könnten.

	
	9. Ich fürchte, ich könnte in der Öffentlichkeit die Kontrolle verlieren oder verrückt werden.

	
	10. Ich mache mir große darüber, dass ich all mein Geld verlieren und Bankrott gehen könnte.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Verletzbarkeit




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


4 Arten von Verletzbarkeit

1. Gesundheit und Krankheit

2. Gefahr

3. Armut

4. Kontrollverlust

Ursprünge der Lebensfalle Soziale Isolation

1. Zusammenleben und Beobachtung von Eltern. Angst als erlerntes Verhalten.
2. Overprotection durch einen Elternteil, v.a. bei Krankheiten oder Gefahren. Eltern haben ständig gewarnt. Vermittlung des Gefühls, Sie seien zu empfindlich und nicht in der Lage, mit alltäglichen Problemen fertig zu werden.

3. Nicht ausreichender Schutz in der Kindheit: Kindheit war in physischer, emotionaler oder finanzieller Hinsicht unsicher.

4. Schwere Krankheit, Unfall oder anderes Trauma in der Kindheit.

5. Schwere Krankheit, Unfall oder anderes Trauma eines Elternteils. Die Welt erscheint generell gefährlich.

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Neigung, schützende Partner zu wählen. Partner ist stark, Sie sind schwach und bedürftig.
2. Ihr Partner muss furchtlos, stark oder finanziell erfolgreich sein, am besten ein Arzt, der Sie vor allem beschützen kann.

3. Sie suchen sich jemanden, der bereit ist, Ihre Ängste anzuhören und Sie zu beruhigen.

Die Lebensfalle in einer Beziehung

1. Generalisierte Angststörung
2. Hypochondrie

3. Panikattacken

4. Verarmungsangst, Geiz

5. Unsicherheit im sozialen Raum

6. Vermeidung potenziell gefährlicher Situationen

7. Abhängigkeit von einem beruhigenden Partner

8. Psychosomatische Erkrankungen

9. Rückzüge

10. Einschränkung auch der Familie

11. Angststörungen auch bei den Kindern

12. Zwangsstörungen

13. Drogenkonsum
Verändern der Lebensfalle Verletzbarkeit
1. Versuchen Sie, sich über die Entstehungsgeschichte Ihrer Lebensfalle klar zu werden.
2. Stellen Sie eine Liste ihrer spezifischen Ängste zusammen.

3. Entwickeln Sie eine Hierarchie der Situationen, die Sie fürchten.

4. Treten Sie zu den Menschen, die Sie lieben, in Kontakt – Ihrem Ehe- oder Liebespartner, Ihrer Familie, Ihren Freunden – und sichern Sie sich deren Hilfe für die Auseinandersetzung mit Ihren Ängsten.

5. Überprüfen Sie, wie wahrscheinlich es ist, dass die Ereignisse, die Sie fürchten, tatsächlich eintreten.

6. Schreiben Sie für jede Angst eine Merkkarte.

7. Sprechen Sie mit Ihrem inneren Kind. Seien Sie für Ihr inneres Kind ein starker, tapferer Elternteil.

8. Üben Sie die Anwendung von Entspannungstechniken.

9. Fangen Sie an, sich mit Ihrem Ängsten einzeln in der Vorstellung auseinanderzusetzen.

10. Versuchen Sie, sich mit allen Ihren Ängsten im Alltagsleben auseinanderzusetzen.

11. Belohnen Sie sich für jeden Schritt, den Sie bewältigt haben.

Unzulänglichkeit

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Kein Mann, keine Frau könnte mich lieben, wenn er oder sie mich wirklich kennen würde.

	
	2. Ich bin grundsätzlich unzulänglich und mit Mängeln behaftet. Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden.

	
	3. Ich habe Geheimnisse, die ich niemandem mitteilen möchte, nicht einmal Menschen, die mir besonders nahe stehen.

	
	4. Es war meine Schuld, dass meine Eltern mich nicht lieben konnten.

	
	5. Ich verberge mein wahres Ich, weil es nicht akzeptabel ist. Das Selbst, das ich anderen zeige, ist falsch.

	
	6. Ich fühle mich oft zu Menschen – Eltern, Freunden, Liebespartnern – hingezogen, die mich kritisieren und ablehnen.

	
	7. Ich kritisiere oft selbst andere Menschen und lehne sie ab, insbesondere, wenn die Betreffenden mich zu lieben scheinen.

	
	8. Ich werte meine positiven Eigenschaften ab.

	
	9. Ich schäme mich ständig sehr meiner selbst.

	
	10. Eine meiner größten Ängste beinhaltet, dass meine Unzulänglichkeit ans Licht kommen könnte.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Unzulänglichkeit




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Ursprünge der Lebensfalle Unzulänglichkeit
1. Ständige Kritik, Herabsetzung und Strafen durch ein Mitglied der Ursprungsfamilie.
2. Vermittlung des Gefühls, ein Versager zu sein.

3. Zurückweisung und Lieblosigkeit durch ein Elternteil.

4. Sexueller Missbrauch oder emotionale oder körperliche Misshandlung in der Familie.

5. Schuldzuweisungen in der Familie.

6. Vorhaltungen über Wertlosigkeit oder Unzulänglichkeit.

7. Herabsetzende Vergleiche mit Geschwistern.

8. Trennung der Eltern und Schuldgefühle deshalb.

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Partnerschaften vermeiden.
2. Häufige Partnerwechsel

3. Partner, die viel kritisieren und herabsetzen.

4. Partner, die körperlich oder emotional misshandeln.

5. Partner, die kein Interesse an Ihnen haben.

6. Partner, die wegen Überlegenheit unerreichbar sind.

7. Partnerschaften, die distanziert bleiben.

8. Partner, die unterlegen sind und die Sie nicht lieben.

9. Partner, die verheiratet, anderweitig liiert und unerreichbar sind.

10. Partnerschaften, in denen Sie schlecht behandelt werden.

Die Lebensfalle in einer Beziehung

1. Akzeptanz durch den Partner führt zu Kritik Ihrerseits.
2. Verbergen der eigenen Persönlichkeit in einer Partnerschaft.
3. Eifersucht und Besitzergreifung gegenüber dem Partner
4. Vergleichen mit dem Ziel, zu unterliegen.
5. Ständiges Suchen nach Bestätigung.
6. Herabsetzung des Partners.
7. Schlechte Behandlung zulassen.
8. Kritikunfähigkeit; führt zu Defensiven.
9. Kritisieren der eigenen Kinder.
10. Nicht annehmen von Erfolg, fühlt sich wie ein Blender.
11. Angst vor Misserfolg macht depressiv.
12. Angst vor der Öffentlichkeit.
Verändern der Lebensfalle Unzulänglichkeit
1. Bemühen Sie sich, die in Ihrer Kindheit entstandenen Gefühle der Unzulänglichkeit und Scham zu verstehen. Spüren Sie das verletzte Kind in Ihrem Inneren.
2. Stellen Sie Hinweise drauf zusammen, dass Sie mit der Lebensfalle Unzulänglichkeit durch den Bewältigungsstil Flucht oder Gegenangriff, d.h. durch Vermeiden oder Überkompensieren fertig zu werden versuchen.

3. Versuchen Sie, die Verhaltensweisen, die der Flucht oder dem Gegenangriff dienen, zu unterbinden.

4. Beobachten Sie ihre Gefühle der Unzulänglichkeit und Scham.

5. Stellen Sie eine Liste der Männer oder Frauen zusammen, von denen Sie sich am stärksten bzw. am wenigsten angezogen fühlen.

6. Erfassen Sie Ihre Mängel und Vorzüge als Kind und als Teenager in einer Liste. Verfahren Sie mit ihren augenblicklichen Mängeln und Vorzügen ebenso.

7. Schätzen Sie die Schwere Ihrer augenblicklichen Mängel ein.

8. Arbeiten Sie aufgrund eines zuvor entwickelten Programms an der Veränderung der Mängel, die veränderbar sind.
9. Schreiben Sie einen Brief an den Elternteil, der Sie als Kind ständig kritisiert hat.

10. Schreiben Sie sich eine Merkkarte.

11. Bemühen Sie sich, in engen Beziehungen authentischer zu sein.

12. Akzeptieren Sie die Liebe der Menschen, die Ihnen nahestehen.

13. Lassen Sie sich nicht mehr schlecht behandeln und behandeln Sie sich nicht mehr schlecht.

14. Fall Sie in einer Beziehung selbst der kritisierende Partner sind, dann versuchen Sie, Ihren Partner nicht mehr herabsetzend zu behandeln. Tun Sie das gleiche auch in anderen engen Beziehungen.
Versagen

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich fühle mich in meinen Leistungen weniger kompetent als andere Menschen.

	
	2. In meinen Leistungen bin ich ein Versager.

	
	3. Die meisten Menschen sind in meinem Alter beruflich erfolgreicher als ich.

	
	4. Ich war als Student / Azubi ziemlich schlecht.

	
	5. Ich fühle mich weniger intelligent als die meisten Menschen in meinem Bekanntenkreis.

	
	6. Ich fühle mich durch meine beruflichen Misserfolge gedemütigt.

	
	7. Ich schäme mich in Gegenwart anderer Menschen, weil ich im Vergleich mit ihnen hinsichtlich meiner Erfolge nicht mithalten kann.

	
	8. Ich habe oft das Gefühl, dass andere Menschen mich für kompetenter halten, als ich tatsächlich bin.

	
	9. Ich glaube nicht, dass ich besondere Fähigkeiten habe, die im Leben wirklich zählen.

	
	10. Meine berufliche Betätigung entspricht nicht meinen Fähigkeiten.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Versagen




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Ursprünge der Lebensfalle Versagen
1. Leistungen wurden oft kritisiert (Verbindung zur Lebensfalle Unzulänglichkeit und Mussbrauch.
2. Erfolgreiche Eltern haben Sie resignieren lassen (Verbindung zur Lebensfalle Überhöhte Standards).

3. Eltern war Ihr Erfolg egal oder sogar unheimlich (Verbindung zur Lebensfalle Emotionale Entbehrung oder Abhängigkeit).

4. Minderwertigkeitsgefühle wegen mangelhafter Leistungen (Verbindung zur Lebensfalle Soziale Isolation).

5. Negative Vergleiche mit Geschwistern führen zu Resignation.

6. Familie mit Migrationshintergrund.

7. Keine Grenzsetzungen durch Eltern, dadurch Defizite in Disziplin und Verantwortung (Verbindung zur Lebensfalle Anspruchshaltung).

Gefahrensignale, die die Falle aktivieren
1. Keine konsequente Entwicklung der beruflichen Karriere.
2. Berufliche Entwicklung unter Ihren Möglichkeiten

3. Keine Fortbildungen.

4. Keine Bereitschaft, sich hochzuarbeiten, daher Stillstand in geringer Qualifikation.

5. Undisziplinierte Arbeitshaltung führt zu wiederholten Entlassungen

6. Jobwechselei behindert das Fortkommen.

7. Aussichtslose Jobs mit Tendenz zu Überforderung.
8. Keine anspruchsvollen oder verantwortlichen Positionen.

9. Sie fühlen sich dumm.

10. Sie reden sich klein und überbetonen Ihre Fehler.

11. Sie lassen sich mitziehen.

12. Sie kompensieren, z. B. durch gutes Aussehen, und fühlen sich als Versager.

Verändern der Lebensfalle Versagen
1. Werden Sie sich darüber klar, ob Ihr Gefühl, ein Versager zu sein, realistisch oder verzerrt ist.
2. Treten Sie zu dem Kind in Ihnen in Kontakt, das sich schon in der Vergangenheit wie ein Versager fühlte und sich immer noch so fühlt.

3. Helfen Sie Ihrem inneren Kind zu erkennen, dass es unfair behandelt wurde.

4. Werden Sie sich Ihrer Talente, Fertigkeiten, Fähigkeiten und Errungenschaften in dem Bereich, in dem Sie gerne erfolgreich wären, bewusst.


Falls Sie verglichen mit Ihren Freunden und Bekannten erfolglos sind:

5. Versuchen Sie, in Ihren Misserfolgen ein Muster zu erkennen.

6. Entwickeln Sie, sobald Sie dieses Muster sehen, einen Plan, um es zu verändern.

7. Entwickeln Sie eine Merkkarte, um das Muster, das Sie immer wieder versagen lässt, zu überwinden. Führen Sie Ihren Plan Schritt für Schritt aus.

8. Beziehen Sie die Menschen, die Ihnen besonders nahe stehen, in diese Bemühungen ein.
Unterwerfung

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich lasse zu, dass andere Menschen mich beherrschen.

	
	2. Ich habe Angst davor, dass andere Menschen sich an mir rächen, auf mich wütend werden oder mich zurückweisen, wenn ich nicht tue, was sie sich von mir wünschen.

	
	3. Ich habe das Gefühl, dass die wichtigen Entscheidungen in meinem Leben im Grunde nicht von mir kamen.

	
	4. Es fällt mir sehr schwer, von anderen Menschen zu fordern, dass sie meine Rechte respektieren.

	
	5. Ich mache mir große Sorgen darüber, ob ich es anderem Menschen recht mache und ob ich von ihnen anerkannt werde.

	
	6. Ich gebe mir alle Mühe, Konfrontationen zu vermeiden.

	
	7. Ich gebe anderen Menschen mehr, als ich von ihnen zurückbekomme.

	
	8. Weil ich den Schmerz anderer Menschen so tief empfinde, bin ich oft diejenige, die sich um enge Freunde kümmert, wenn es ihnen nicht gut geht.

	
	9. Ich fühle mich schuldig, wenn ich meinen Interessen den Vorrang gebe.

	
	10. Ich bin ein guter Mensch, weil ich mehr an andere als an mich selbst denke.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Unterwerfung




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Zwei Varianten: 

Selbstaufopferung (Schuldgefühle): Das Wohl anderer Menschen…
Unterwürfigkeit (Angst): Ich habe keine Wahl…
Ursprünge der Lebensfalle Unterwerfung
1. Dominierende oder kontrollierende Eltern
2. Strafe, Drohung, Distanzierung oder Wut, wenn Sie nicht so handelten, wie die Eltern das wollten.

3. Strafe, Drohung, Distanzierung oder Wut, wenn Sie anderer Meinung waren.

4. Selbstständigkeit wurde lange unterdrückt.

5. Frühzeitige Übernahme von Verantwortung wegen Abwesenheit von Eltern.

6. Undichte Generationengrenze, Kind als Zuhörer.

7. Schuldvorwürfe oder Vorwurf des Egoismus bei Ungehorsam.

8. Eltern in Märtyrerhaltung: opfern sich auf.

9. Kein Respekt für Ihre Rechte, Bedürfnisse oder Meinungen.

10. Sorgen oder Depressionen der Eltern bei unbedachten Kleinigkeiten.

11. Weniger Freiheiten in der Kindheit als andere Kinder.

Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

1. Dominanter Partner, der Folgsamkeit erwartet.
2. Stark selbstbewusster Partner der genau weiß, was er will.

3. Gereiztheit, Ärger oder Ähnliches des Partners bei vermeintlicher Respektlosigkeit, Egoismus, eigener Meinung oder anderen Eigenmächtigkeiten.

4. Gefühl, sich um den verärgerten Partner kümmern zu müssen.

5. Vorsicht wegen Alkoholkonsum oder Jähzorn des Partners.

6. Vermehrte Übernahme von Pflichten des Partners wegen dessen Defiziten.

7. Sie überlassen die meisten Entscheidungen dem Partner wegen Entscheidungsunfähigkeit.

8. Schuldgefühle, wenn Sie Ansprüche an den Partner stellen.

9. Fürsorglichkeit gegenüber der Traurigkeit, Sorge oder Depression des Partners.
10. Partner macht sich von Ihnen abhängig.

Varianten der Lebensfalle Unterwerfung
1. Meist lassen Sie anderen Menschen ihren Willen.

2. Sie bemühen sich stets, anderen zu gefallen – Sie würden fast alles tun, um gemocht oder akzeptiert zu werden.

3. Es liegt Ihnen nicht, den Ansichten anderer offen zu widersprechen.

4. Sie fühlen sich wohler, wenn andere die Initiative übernehmen.

5. Sie würden fast alles tun, um eine Konfrontation zu vermeiden oder zu verhindern, dass jemand anderes ärgerlich wird. Sie bemühen sich stets, den Bedürfnissen anderer entgegen zu kommen.

6. Sie wissen häufig nicht, was Sie wollen oder bevorzugen.

7. Sie sind sich über Ihren beruflichen Weg nicht im Klaren.

8. Es läuft immer darauf hinaus, dass Sie sich um jemand anderes kümmern – fast nie hört Ihnen jemand zu oder kümmert sich jemand um Sie.
9. Sie sind rebellisch – Sie sagen automatisch „nein“, wenn andere Menschen Ihnen sagen, was Sie tun sollen.

10. Sie können es nicht ertragen, etwas zu sagen oder zu tun, das die Gefühle anderer Menschen verletzt.

11. Sie verweilen oft in Situationen, in denen Sie sich gefangen fühlen oder in denen Ihre Bedürfnisse nicht erfüllt werden.

12. Weil Sie von anderen nicht als egoistisch angesehen werden wollen, verfallen Sie in das gegenteilige Extrem.

13. Sie opfern sich oft für andere Menschen auf.

14. Sie übernehmen oft mehr als den gerechten Anteil an den häuslichen und beruflichen Pflichten.

15. Wenn andere Menschen Probleme haben oder leiden, bemühen Sie sich sehr engagiert, deren Situation zu verbessern, selbst wenn das Ihren eigenen Interessen zuwiderläuft.

16. Sie ärgern sich oft über andere, die Ihnen vorzuschreiben versuchen, was Sie tun sollen.

17. Sie fühlen sich häufig betrogen – Sie glauben, mehr zu geben, als Sie selbst bekommen.

18. Sie fühlen sich schuldig, wenn Sie um das bitten, was Sie wollen.

19. Sie setzen sich nicht für Ihre Rechte ein.

20. Sie widersetzen sich indirekt den Forderungen, die andere Menschen an Sie richten. Sie schieben auf, machen Fehler und bringen Entschuldigungen vor.

21. Sie kommen mit Autoritätspersonen nicht gut zurecht.

22. Sie sehen sich nicht in der Lage, um berufliche Beförderungen oder um Gehaltserhöhungen zu ersuchen.

23. Sie haben das Gefühl, dass es Ihnen an Integrität fehlt – weil Sie zu entgegenkommend sind.
24. Andere Menschen halten Ihnen vor, Sie seien nicht aggressiv oder ehrgeizig genug.

25. Es fällt Ihnen schwer, bei Verhandlungen entschieden Stellung zu beziehen.

Verändern der Lebensfalle Unterwerfung
1. Versuchen Sie, die Unterwerfung, die Sie in Ihrer Kindheit erlebt haben, zu verstehen. Spüren Sie das unterworfene Kind in Ihrem Inneren.
2. Stellen Sie eine Liste von Alltagssituationen im Privat- und Berufsleben zusammen, in denen Sie sich unterwerfen oder Ihre eigenen Bedürfnisse für andere opfern.

3. Entwickeln Sie in verschiedenen Lebensbereichen eigene Vorlieben und Ansichten: bezogen auf Filme, Essen, Freizeit, Politik, aktuelle öffentliche Kontroversen, Zeiteinteilung usw. Lernen Sie sich selbst und Ihre Bedürfnisse besser kennen.
4. Stellen Sie eine Liste dessen zusammen, was Sie für andere tun oder was Sie anderen gebe und andere für Sie tun oder Ihnen geben. Wie viel Zeit verwenden Sie darauf, anderen zuzuhören, wie viel Zeit verwenden andere darauf, Ihnen zuzuhören?

5. Hören Sie auf, sich passiv aggressiv zu verhalten. Zwingen Sie sich systematisch dazu, einen eigenen Standpunkt zu vertreten – auszudrücken, was Sie brauchen oder wollen. Beginnen Sie dabei mit Forderungen, die zu stellen Ihnen relativ leicht fällt.

6. Üben Sie, andere Menschen zu bitten, sich um Sie zu kümmern. Bitten Sie um Hilfe. Sprechen Sie über Ihre Probleme. Arbeiten Sie darauf hin, dass zwischen dem, was Sie geben, und dem, was Sie bekommen, ein ausgewogenes Verhältnis entsteht.

7. Ziehen Sie sich von Menschen zurück, die zu egozentrisch oder egoistisch sind, um auf Ihre Bedürfnisse einzugehen. Meiden Sie einseitige Beziehungen. Verändern Sie Beziehungen, in denen Sie sich gefangen fühlen, oder beenden Sie diese.
8. Üben Sie, sich mit anderen Menschen auseinanderzusetzen, statt sich stets anzupassen. Äußern Sie Ihren Ärger auf angemessene Weise, sobald Sie ihn empfinden. Lernen Sie, sich wohler zu fühlen, wenn ein anderer Mensch aufgebracht ist, sich verletzt fühlt oder auf Sie wütend ist.

9. Rationalisieren Sie nicht, dass Sie dazu neigen, anderen so gefällig wie möglich zu sein. Reden Sie sich nicht länger ein, dies spiele keine Rolle.

10. Denken Sie über frühere Beziehungen nach, und machen Sie sich bewusst, aufgrund welchen Musters Sie kontrollierende oder bedürftige Partner wählen. Legen Sie eine Liste der Gefahrensignale an, auf die Sie achten sollten. Hüten Sie sich vor egoistischen und verantwortungslosen Partner sowie vor solchen, die sich abhängig machen, auch wenn die Betreffenden bei Ihnen eine sehr starke Attraktion hervorrufen.

11. Wenn Sie einen Partner finden, der Ihre Bedürfnisse ernst nimmt, Sie nach Ihrer Meinung fragt und diese respektiert, und wenn der Betreffende stark genug ist, um 50 Prozent aller Lasten auf sich zu nehmen, sollten Sie einer Beziehung mit diesem Menschen eine Chance geben.

12. Treten Sie in Ihrem Beruf aggressiver auf. Erheben Sie Anspruch auf das Verdienst, das Ihnen aufgrund Ihrer Arbeit zukommt. Lassen Sie sich nicht von anderen übervorteilen. Beantragen Sie Beförderung oder Gehaltserhöhung, die Ihnen aufgrund Ihres Engagements zusteht. Delegieren Sie Verantwortung an andere.

13. (Für den Rebellen) Widersetzen Sie sich Ihrer Neigung, das Gegenteil dessen zu tun, was andere von Ihnen erwarten. Versuchen Sie, herauszufinden, was Sie wollen, und tun Sie es, auch wenn Autoritätspersonen das gleiche für richtig halten.

14. Entwickeln Sie Merkkarten und benutzen Sie sie auf Ihrem Weg zur Veränderung.
Überhöhte Standards

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Ich kann es nicht ertragen, nur der Zweitbeste zu sein. Ich muss in den meisten Dingen, die ich tue, der Beste sein.

	
	2. Nichts von dem, was ich mache, ist mir gut genug.

	
	3. Ich bemühe mich, alles perfekt in Ordnung zu halten.

	
	4. Ich muss ständig den bestmöglichen Eindruck machen.

	
	5. Ich habe so viel zu erledigen, dass mir keine Zeit mehr bleibt, mich zu entspannen.

	
	6. Meine persönlichen Beziehungen leiden unter meinem Ehrgeiz.

	
	7. Meine Gesundheit leidet darunter, dass ich mich so stark unter Druck setze.

	
	8.  Wenn ich einen Fehler mache, verdiene ich es, hart kritisiert zu werden.

	
	9. Ich bin sehr ehrgeizig.

	
	10. Reichtum und Status sind mir sehr wichtig.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle überhöhte Standards




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Drei Typen:
1. Zwanghaftigkeit: die perfekte Ordnung

2. Erfolgsorientiertheit: der Workaholic

3. Statusorientiertheit: Position, Reichtum, Schönheit

Ursprünge der Lebensfalle Überhöhte Standards
1. Elterliche Liebe war vom Erfüllen von Bedingungen abhängig.
2. Modelllernen bei den Eltern.

3. Kompensation des Gefühls der Unzulänglichkeit.

4. Strafe für das Nicht-Erfüllen elterlicher Erwartungen

Varianten der Lebensfalle
1. Ihre Gesundheit leidet unter alltäglichen Belastungen wie beispielsweise infolge von Überarbeitung – nicht nur aufgrund der Probleme, die das Leben unvermeidlich mit sich bringt.
2. Zwischen Arbeit und Vergnügen besteht in Ihrem Leben kein ausgewogenes Verhältnis. Sie empfinden ständig Druck, und Ihre Arbeit macht Ihnen nicht die geringste Freude.

3. In Ihrem gesamten Leben geht es um Erfolg, Status und materiellen Besitz. Sie haben den Kontakt zu Ihrem inneren kern verloren und wissen gar nicht mehr, was Sie wirklich glücklich macht.

4. Sie verwenden einen großen Teil Ihrer Energie darauf, in Ihrem Leben die Ordnung aufrecht zu erhalten. Sie brauchen zu viel Zeit, um Listen zu führen und Ihr Leben zu organisieren, für Planung, Reinigung und Reparatur, und haben nicht genug Zeit, um sich kreativ zu betätigen und sich zu entspannen.

5. Ihre Beziehungen zu anderen Menschen leiden, weil Sie einen so großen Teil Ihrer Zeit darauf verwenden, Ihren eigenen Maßstäben gerecht zu werden – zu arbeiten, erfolgreich zu sein usw. 

6. Andere Menschen fühlen sich in Ihrer Gegenwart unzulänglich oder nervös, weil sie fürchten, die hohen Erwartungen, die Sie an sie stellen, nicht erfüllen zu können.
7. Sie halten so gut wie nie inne, um Ihre Erfolge zu genießen. Das Gefühl, etwas geschafft zu haben, kosten Sie kaum aus. Stattdessen wenden Sie sich sofort der nächsten auf Sie wartenden Aufgabe zu.

8. Weil Sie so viel zu schaffen versuchen, wachsen Ihnen die Dinge über den Kopf. Sie haben das Gefühl, nie genug Zeit zu haben, um Begonnenes zu beenden.

9. Ihre Maßstäbe sind so hoch, dass Sie viele Aktivitäten als quälende Verpflichtungen ansehen, die Sie durchstehen müssen, ohne sie genießen zu können.

10. Sie schieben vieles auf. Weil Sie aufgrund Ihrer hohen Maßstäbe viele Aufgaben als Überforderung ansehen, versuchen Sie nicht einmal, sie zu erledigen.

11. Sie fühlen sich oft gereizt oder frustriert, weil Situationen und die Menschen in Ihrer Umgebung Ihren hohen Anforderungen nicht entsprechen.

Verändern der Lebensfalle Überhöhte Standards
1. Stellen Sie eine Liste von Bereichen zusammen, in denen Ihre Maßstäbe unausgewogen oder übertrieben hoch sein könnten.
2. Notieren Sie in Listenform, welche Vorteile es für Sie haben könnte, diesen Maßstäben täglich gerecht zu werden.

3. Listen Sie die Nachteile auf, die so intensive Anstrengungen in den betreffenden  Bereichen haben könnten.

4. Versuchen Sie, sich vorzustellen, wie Ihr Leben ohne diesen Druck aussehen könnte.

5. Versuchen Sie, sich über die Ursprünge Ihrer Lebensfalle Überhöhte Standards klar zu werden.

6. Denken Sie darüber nach, wie sich eine Senkung Ihrer Leistungsansprüche um etwa 25 Prozent auswirken würde.
7. Versuchen Sie festzustellen, wie viel Zeit Sie darauf verwenden, Ihren eigenen Maßstäben zu entsprechen.

8. Stellen Sie fest, welche Maßstäbe angemessener wären, indem Sie Menschen, die ihnen als ausgeglichener erscheinen, um eine objektive Einschätzung bitten.

9. Versuchen Sie, Ihren Tagesplan oder Ihr Verhalten allmählich zu verändern, dass Ihre tiefer reichenden Bedürfnisse erfüllt werden.

Anspruchshaltung

Bewertungsschlüssel

	1
	Gilt für mich überhaupt nicht

	2
	Gilt für mich kaum

	3
	Gilt für mich in ganz geringem Maße

	4
	Gilt für mich teilweise

	5
	Gilt für mich weitgehend

	6
	Beschreibt genau, wie ich bin


Wenn auf dem Testbogen irgendwo Fünfen und Sechsen auftauchen, kann diese Lebensfalle für Sie auch dann eine Rolle spielen, wenn Ihr Gesamtpunktwert eher im niedrigen Bereich liegt.
Test

	Punktwert
	Beschreibung

	
	1. Es fällt mir schwer, ein Nein als Antwort zu akzeptieren.

	
	2. Ich werde wütend, wenn ich nicht bekomme, was ich will.

	
	3. Ich bin jemand Besonderes und finde deshalb, dass ich normale Einschränkungen nicht zu akzeptieren brauche.

	
	4. Ich gebe meinen eigenen Bedürfnissen den Vorrang.

	
	5. Es fällt mir sehr schwer, mich zu zwingen, das Trinken, Rauchen, übertriebene Essen oder andere problematische Verhaltensweisen aufzugeben.

	
	6. Ich kann mich nicht dazu durchringen, langweilige Aufgaben oder Routinearbeiten auszuführen.

	
	7. Meine Reaktionen auf Impulse und Emotionen bringen mich später in Schwierigkeiten.

	
	8. Wenn es mir nicht gelingt, ein Ziel zu erreichen, bin ich schnell frustriert und gebe auf.

	
	9. Ich bestehe darauf, dass andere Menschen Dinge so machen, wie ich es will.

	
	10. Es fällt mir schwer, auf unmittelbare Befriedigung zu verzichten, um ein langfristiges Ziel zu erreichen.

	
	Gesamtpunktwert für die Lebensfalle Anspruchshaltung




Auswertung

	10 – 19 Punkte
	Sehr niedrig
	Diese Lebensfalle spielt für Sie wahrscheinlich keine Rolle.

	20 – 29 Punkte
	Ziemlich niedrig
	Diese Lebensfalle spielt in Ihrem Leben wahrscheinlich manchmal eine Rolle.

	30 – 39 Punkte
	Mäßig
	Diese Lebensfalle ist für Ihr Leben von Bedeutung.

	40 – 49 Punkte
	Hoch
	Diese Lebensfalle ist für Sie eindeutig wichtig.

	50 – 60 Punkte
	Sehr hoch
	Dies ist eindeutig eine Ihrer zentralen Lebensfallen.


Drei Arten von Anspruchshaltung:

1. Auf Verzogenheit basierende Anspruchshaltung

2. Auf Abhängigkeit basierende Anspruchshaltung

3. Impulsivität

Ursprünge der Lebensfalle Anspruchshaltung
1. Unzureichende Grenzen.
2. Abhängigkeit von den Eltern, übermäßiger Schutz.

3. Überkompensation von Unzulänglichkeit, emotionaler Entbehrung oder sozialer Isolation.
Gefahrensignale potenzieller Partner, die die Falle aktivieren

Verzogenheit
1. Partner, die sich aufopfern
2. Die sich beherrschen lassen

3. Die ihre eigenen Bedürfnisse zurückstellen

4. Die sich schlecht behandeln lassen

5. Die sich ausnutzen lassen

6. Die schwaches Selbstbewusstsein haben und von Ihnen leben

7. Die Abhängigkeit akzeptieren

Abhängigkeit

8. Die kompetent und bereit sind, für Sie zu sorgen

Impulsivität

9. Die gut organisiert, diszipliniert, evtl. zwanghaft sind.

Die Lebensfalle in einer Beziehung

Verzogenheit
1. Bedürfnisse anderer sind gleichgültig
2. Beschimpfen, demütigen und erniedrigen von anderen

3. Empathiemangel

4. Mehr nehmen als geben

5. Kündigung wegen Rücksichtslosigkeit

6. Schlechte, unfaire oder egoistische Behandlung Nahestehender, Trennung

7. Delinquenz

8. Selbstlosigkeit, Gleichberechtigung und Gegenseitigkeit sind Ihnen fremd

9. Emotionale Entbehrung, Unzulänglichkeit und Soziale Isolation bleiben bestehen.

Abhängigkeit

10. Sie lernen Selbstständigkeit nicht.

11. Beanspruchung der Menschen in der Umgebung, Sie werden zur Last.

12. Man hilft Ihnen irgendwann nicht mehr.

13. Unfähigkeit, für sich selbst zu sorgen.

Impulsivität

14. Sie fangen viel an, bringen es aber nicht zu Ende.

15. Sie werden für Verantwortungslos gehalten.

16. Ihr Leben ist ein Chaos und Sie kriegen es nicht geordnet.

17. Drogenabhängigkeit

18. Disziplinlosigkeit

19. Delinquenz

20. Emotional instabile Persönlichkeit, Impulsiver Typus

Verändern der Lebensfalle Anspruchshaltung
1. Stellen Sie die Vor- und Nachteile des Nichtakzeptierens von Grenzen in zwei getrennten Listen zusammen. Wenn Sie sich zu Veränderungen motivieren wollen, ist das sehr wichtig.
2. Setzen Sie sich mit den Entschuldigungen auseinander, die Sie anführen, um Grenzen nicht akzeptieren zu müssen.

3. Stellen Sie eine Liste der verschiedenen Manifestationen Ihres Problems im Alltagsleben Grenzen zu respektieren, zusammen.

4. Entwickeln Sie Merkkarten, die Ihnen helfen, Ihre Anspruchshaltung und Ihre Selbstdisziplinprobleme in jeder beliebigen Situation zu bekämpfen.

5. Bitten Sie andere Menschen um Feedback, während Sie sich bemühen, sich zu verändern.

6. Versuchen Sie, den Menschen in Ihrer Umgebung gegenüber Empathie zu entwickeln.

7. Wenn Ihre Lebensfalle eine Form des Bewältigungsstils Gegenangriff ist, dann versuchen Sie, die dieser Reaktionsweise zugrunde liegenden zentralen Lebensfallen zu verstehen. Orientieren Sie sich dabei an den einschlägigen Veränderungstechniken.

8. Falls es Ihnen schwer fällt, sich zu disziplinieren, können Sie eine Aufgabenhierarchie zusammenstellen, die eine allmähliche, stufenweise Annäherung an die durch eine bestimmte Aufgabe hervorgerufene Langeweile und Frustration ermöglichen. Arbeiten Sie sich in dieser Hierarchie allmählich nach oben.

9. Wenn es Ihnen schwer fällt, Ihre Emotionen unter Kontrolle zu behalten, können Sie eine Auszeit-Technik anwenden.

10. Falls die Anspruchshaltung bei Ihnen auf Abhängigkeit basiert, können Sie eine Hierarchie nach Schwierigkeitsgrad abgestufter Aufgaben entwickeln, die Sie nacheinander zu lösen versuchen. Beginnen Sie allmählich, die Dinge, die Sie bisher andere Menschen für sich haben tun lassen, selbst in die Hand zu nehmen, und beweisen Sie sich so, dass Sie kompetent sind.

Die Sieben Grundannahmen der Veränderung
1. In jedem von uns gibt es einen Teil, der glücklich und erfüllt sein möchte.

2. Es gibt mehrere Bedürfnisse oder Wünsche, deren Erfüllung dazu führt, dass die meisten von uns glücklicher sind.

3. Menschen können sich grundlegend verändern.

4. Es ist sehr unwahrscheinlich, dass wir Lebensfallen verändern werden, wenn wir uns nicht bewusst dafür entscheiden.

5. Wir vermeiden es, uns mit Situationen und Gefühlen zu konfrontieren, wenn diese uns Schmerz bereiten, selbst wenn die Konfrontation uns helfen könnte zu wachsen.

6. Es gibt nicht eine bestimmte Veränderungstechnik oder einen bestimmten Ansatz, der bei allen Menschen zum Erfolg führen kann.

7. Es besteht die Notwendigkeit, eine persönliche Vision zu entwickeln.

Die zentralen Bereiche, in denen Veränderungen stattfinden können

1. Beziehungen: Partnerschaft und Freundschaft

2. Autonomie: welches Verhältnis von Autonomie und Verbundenheit ist wichtig

3. Selbstachtung und Selbstwertgefühl

4. Selbstbehauptung und Selbstausdruck: Bedürfnisse äußern

5. Sorge für andere

Empathische Selbstkonfrontation

· Manche Menschen kritisieren sich zu stark, oder sie sind zu nachsichtig (Ausreden!).

· Entwickle dir selbst gegenüber Mitgefühl. Erinnere dich daran, wie die Lebensfallen entstanden sind.
· Übernimm für dich selbst Verantwortung. Belass es nicht bei der Schuldzuweisung an die Eltern. 
· Akzeptiere deine Gefühle, auch wenn sie dir negativ erscheinen.

· Finde dein eigenes Tempo und dein zutreffendes Niveau.

· Manchmal müssen wir einen riskanten Sprung wagen.






Grundsicherheit


Verlassenheit


Misstrauen und Missbrauch


Verbundenheit mit anderen


Emotionale Entbehrung


Soziale Isolation


Autonomie


Abhängigkeit


Verletzbarkeit

















Selbstachtung


Unzulänglichkeit


Versagen


Selbstausdruck


Unterwerfung


Überhöhte Standards


Realistische Grenzen








Das Konzept der Lebensfallen in der Verhaltenstherapie











Thomas Schnura


Lebensfallen, ihre Entstehung, die Auswirkungen, wie man sie erkennt und welche therapeutischen Möglichkeiten es gibt, sie zu verändern.
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