O 100 Fragen, um mehr liber Dein Leben zu erfahren 1/10

Dieser Fragebogen kann und wird Dir dabei helfen, einiges Uiber Dein Leben zu erfahren und ein paar Dinge aus Deiner
Vergangenheit zu reflektieren. Die Antworten Kannst Du mit Deinem Therapeuten besprechen. Beantworte einfach die
Fragen, Du bendtigst etwa drei bis vier Stunden Zeit.

Lasse Dir bei den Antworten ruhig Zeit und sei Dir gegenliber ehrlich - es lohnt sich! Du tust es fir Dich!!!

1. Was fir ein Mensch bist Du? (Nenne 5 Eigenschaften)
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9. Was musstest Du tun oder lassen, bevor Du gelobt wurdest?

10. Wie kritisierte Deine Mutter Dich?

11. Wie kritisierte Dein Vater Dich?

12. Wie zeigte Deine Mutter Dir, dass es ihr schlecht ging?

13. Wie hast Du ihr geholfen, wenn es ihr schlecht ging?

14. Wie zeigte Dein Vater Dir, dass es ihm schlecht ging?

15. Was hast Du getan, wenn es ihm schlecht ging?

16. Was tust Du heute, wenn jemand sich ahnlich fihlt?

17. Was ist ahnlich? Was ist anders? Ist es gerade umgekehrt?

18. Was war der Rat Deiner Mutter fur Dich als Kind? Was sagte sie Dir Uber das Leben?

19. Was war der Rat Deines Vaters fir Dich als Kind? Was sagte er Dir Uber das Leben?

20. Was war eine milde Strafe, wenn Du bestraft wurdest?
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21. Was war eine harte Strafe, wenn Du bestraft wurdest?

22, Was war die Ublichste Bestrafung? Und wofiir hast Du sie erhalten?

23. Welchen Spitznamen oder Kosenamen hattest Du? Was bedeutete es?

24. Womit haben Dich die Kinder in Deinem Alter friiher geadrgert oder gehénselt?

25, Beschreibe kurz, wie die Erwachsenen als Kind mit Dir sprachen.

26. Was hoffte Deine Mutter, wiirdest Du einmal sein?

27. Was hoffte Dein Vater, wiirdest Du einmal sein?

28. Tust Du heute eher, was sich Deine Mutter, oder eher, was sich Dein Vater gewlinscht hat? Wie tust Du es?

29. Was fir Gedanken oder Einstellungen waren in Deiner Familie tabu?

30. Welche Gefiihle wurden in Deiner Familie wenig oder gar nicht gezeigt?

31. Was sagst Du jetzt, oder was glaubst Du jetzt, wie das Leben ist?
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32. Was wiirdest Du Deinem Kind Uber das Leben erzdahlen?

33. Wie siehst Du Dein Leben im Vergleich zu dem Leben anderer Leute?

34. Wie alt warst Du, als Du anfingst das zu glauben?

35. Was dachtest Du sei das Leben, bevor Du zur Schule gingst?

36. Was sagtest Du und dachtest Du Uber das Leben, als Du 6-10 Jahre alt warst?

37. Was magst Du am meisten an Dir selbst? (Nenne alle Deine positiven Eigenschaften!)

O O
O O
O O

38. Was magst Du nicht an Dir selbst? (nenne Deine negativen Eigenschaften)

O L
O O
O O

39. Wenn Du nicht das geworden warst, was Du heute bist, welchen Beruf hattest Du dann gerne?

40. Wenn Du nicht in Deutschland leben wiirdest, in welchem Land wiirdest Du dann gerne leben?

41. Wenn Du ein Tier warst, welches warst Du dann gerne?

42, Wenn Du eine Pflanze warst, welche warst Du dann gerne?

43. Wenn Du ein Mdbelstiick warst, welches wéarst Du dann gerne?

44, Wenn Du ein berihmter Mensch warst, woflir warst Du dann gerne beriihmt?
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

Was glaubst Du, fehlt Dir dazu, glicklich zu sein?

Was von dem, was oben steht, kann jetzt nicht mehr verandert werden?

O Ich Kann nicht . .. e e e e

Welche Geschichte mochtest Du am liebsten in Deiner Kindheit? (Mythen, Marchen, Sagen, Lieder, Filme,
Fernsehen, Comics . . .) Oder beschreibe eine Geschichte in Deiner Familie, die dir besonders gut gefiel?
(Bitte schreibe eine verkiirzte Version der Geschichte hier auf und/oder die ganze Geschichte auf die Riickseite)

© Norbert Schmitt 2004 O 100 Fragen, um mehr tber Dein Leben zu erfahren Seite 5 von 10




O 100 Fragen, um mehr iiber Dein Leben zu erfahren 6/10

52. Wenn Dich jemand bedrangt, leistest Du dann eher Widerstand oder gibst Du eher nach?
O 1Ich leiste eher Widerstand O Ich gebe eher nach

Gibt es Beispiele?

O o

O
53. Wenn Dich jemand bittet etwas fir ihn zu tun, sagst Du dann vorschnell Hilfe zu, oder kannst Du Dich gut

abgrenzen?

O 1Ich sage vorschnell Hilfe zu O Ich grenze mich eher ab

Gibt es Beispiele?

54, Welche Aussage trifft eher auf Dich zu?
O Ich bekomme in meinem lieben eine ganze Menge Gutes!
O Das Leben hat mir nichts Tolles zu bieten!
55. Wann hast Du zum letzten Mal an Selbstmord gedacht?
O noch nie O vor einigen Tagen O vor einigen Wochen
O vor einigen Monaten O vor einigen Jahren

56. Wie hast Du Dich entschieden, Dich nicht umzubringen?

57. Welche Sicherheit hast Du heute, dass Du Dich nicht umbringst oder einen Unfall hast?

58. Was brauchst Du, um es sicher nicht zu tun?

59. Wann hast Du Dir das letzte Mal gewlinscht, jemand anderes sollte sterben?

60. Warst Du schon einmal gewalttatig? Bist Du 6fter gewalttatig? Was tust Du dann?
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61. Bist Du jahzornig? Wenn ja, was tust Du dann?

62. Wenn Deine Situation genauso bleibt, wie sie jetzt ist, was wird dann in 5 Jahren sein?

63. Wenn Deine Situation genauso bleibt, wie sie jetzt ist, was wird dann in 10 Jahren sein?

64. Wenn Deine Situation genauso bleibt, wie sie jetzt ist, was wird dann in 20 Jahren sein?

65. Wenn Deine Situation genauso bleibt, wie sie jetzt ist, wie wird es enden?

66. Was glaubst Du, in welchem Alter wirst Du sterben?

67. Wie wird sich Dein Tod ereignen?

68. Was wirdest Du auf Deinen Grabstein schreiben, um zu versinnbildlichen was die Summe Deines Lebens war?

69. Was werden die Leute, die Dich begraben, lUber Dich und die Art, wie Du gelebt hast, sagen?

70. Welche korperlichen Symptome / Beschwerden hast Du oft?

71. Wann treten diese Symptome in der Regel auf?

72. Beschreibe, welches Gefiihl Du am haufigsten hast, wenn Du Dich schlecht oder unwohl fihlst?

© Norbert Schmitt 2004 O 100 Fragen, um mehr tber Dein Leben zu erfahren Seite 7 von 10




O 100 Fragen, um mehr iiber Dein Leben zu erfahren 8/10

73. Wenn Du Dich schlecht oder unwohl fiihlst, was sagst Du dann Uber Dich?

74. Wenn Du Dich schlecht oder unwohl flihlst, was sagst Du dann (ber andere?

75. Wenn Du Dich schlecht oder unwohl fiihlst, was sagst Du dann Uber die Welt?

76. Was ist Dein zweithdufigstes schlechtes Geftihl?

77. Wenn Du Dich so flihlst, was sagst Du dann Uber Dich?

78. Wenn Du Dich so flihlst, was sagst Du dann lber andere?

79. Wenn Du Dich so flihlst, was sagst Du dann lber die Welt?

80. Wie alt warst Du, als Du zuerst solche unangenehmen Geflihle hattest? Wie weit kannst Du Dich zurlick
erinnern?

81. Beschreibe die Situationen, in den diese unangenehmen Gefiihle auftreten:

82. Gibt es irgendein Muster? Wenn ja, welches?

83. Inwieweit hdtte Deine Mutter anders sein sollen, als sie es gewesen ist? Was hattest Du Dir gewlinscht?
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84.

85.

86.

87.

89.

90.

91.

92.

93.

Inwieweit hatte Dein Vater anders sein sollen, als er es gewesen ist? Was hattest Du Dir gewinscht?

Wenn Du Dir jetzt etwas fiir Dein Leben wiinschen kdnntest, was wiirdest Du Dir wiinschen? (Du kannst Dir bei
diesen Wiinschen vorstellen, dass Du etwas hei Dir oder auch bei jemand anderem verandern kdnntest.)

Was brauchst Du wirklich, um glicklich leben zu kénnen? Unterscheide zwischen brauchen und mdchten!)

O ich brauche . . . . e e e e e
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94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

Was musste ich tun, damit das wieder passiert?

Nachdem Du jetzt diesen Fragebogen ausgeflllt hast, welche Gedanken hast Du dartber und welche Gefiihle
sind zu spliren?

Bitte besprich diesen Fragebogen mit Deinem Therapeuten und erzahle ihm, welche Fragen Dich beunruhigt haben
oder betroffen gemacht haben.
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