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Ich undNicht-Ich

Überabgrenzung
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Quelle: Vgl. Dr. Ero Langlotz, Psychiater undSystemtherapeut, überarbeitet vonDr. Julia Belke
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Autonomie-Diagramm
Gesunde Autonomie &
destruktive Symbiose
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Was zeigt das Autonmie-Diagramm?

DasAutonomie-Diagrammhilft dir, wiederkehrendeMuster sichtbar zumachen. Esdient der
gemeinsamenReflexion im therapeutischenProzess.

Der FragebogenmitDiagrammkann in zeitlichenAbständenund zu verschiedenenpersönlichen
Fragestellungen immerwieder ausgefülltwerden, um dieeigeneEntwicklung zubeobachtenund
Schwerpunkte herauszuarbeiten. Es ist ein einfaches undbewährtesMittel zur Selbstreflexion.

Was bedeutet Autonomie?

Autonomieentsteht,wennwir unserebeidenGrundbedürfnisse nachVerbundenheit undFreiheit in
Balance lebenkönnen. SiebildetdieGrundlage für einengesundenSelbstwert, die Entfaltungunserer
Persönlichkeit undeine selbstbestimmte Lebensführung.Dafür braucht esdie Fähigkeit, zwischen Ich
undDu zu unterscheiden sowieGefühle, Bedürfnisse und innereSpannungengut zu regulieren.

Eine klare innereGrenzeermöglicht es,mit sich selbst verbunden zubleibenundgleichzeitig in
Beziehung zu anderen zu sein. SowerdenpersönlicheEntwicklung, konstruktiveBeziehungenundein
selbstbestimmtes Lebenmöglich.

DerGegenspieler gesunder Autonomie ist dasdestruktiveSymbioseverhalten. Es zeigt sich in
Überlebensstrategien undKompensationsmustern, die ursprünglichSchutz boten, heute jedochden
Kontakt zudeneigenenBedürfnissenerschwerenundhäufigmit anhaltendemStress verbunden sind.

FrüheStresserfahrungenund transgenerationale Traumata könnendie Entwicklung vonAutonomie
beeinträchtigen. Fehlt die innereGrenze zwischen Ich undDuoder zwischenVergangenheit und
Gegenwart,werden frühereErfahrungenunbewusst in derGegenwartweitergelebt.

Autonomiebeschreibt die Fähigkeit,

• eigeneBedürfnissewahrzunehmen

•gesundeGrenzen zu setzen

•Verantwortung für daseigene Leben zu übernehmen

• inBeziehungenmit sich selbst verbunden zubleiben

•Emotional zwischenVergangenheit undGegenwart zu unterscheiden
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Woran zeigen sich innere Stressmuster?

Eine fehlendeAutonomie zeigt sich in:

• Schwierigkeiten,Nein zu sagen

• ständigeAnpassung

• Selbstzweifel

• schwacher Selbstwert

• Orientierungnachaußen

•Perfektionismus

•Überverantwortung

•Pseudoautonomie

• emotionaleAbhängigkeit

• Konfliktvermeidung

• zu viel oder zuwenigAggression

• Kontrollbedürfnis

• Erschöpfung

• Psychosomatik

Eigene Gedanken

Was istmir beimAusfüllen aufgefallen?

WelcherBereich fühlt sich fürmichmomentanbesonderswichtig an?


