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Autonomie-Diagramm

Gesunde Autonomie &
destruktive Symbiose

Meinhaftigkeit und
Selbstentfaltung

Unterscheidung zwischen
Ichund Nicht-Ich

Autonomie-
Aspekte

A

Integration von Aggression
und Ausdruck von Emotionen

v

Symbiose-
Aspekte

Destruktive Aggressionund
unterdriickte Emotionen

Dominanz & Manipulation
Uberanpassung

Uberabgrenzung
Pseudoautonomie
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Was zeigt das Autonomie-Diagramm?

Das Autonomie-Diagramm hilft dir, wiederkehrende Muster sichtbar zu machen. Es dient der
gemeinsamen Reflexionim therapeutischen Prozess.

Der Fragebogen mit Diagramm kann in zeitlichen Abstadnden und zu verschiedenen persoénlichen
Fragestellungenimmer wieder ausgeflllt werden, um die eigene Entwicklung zu beobachten und
Schwerpunkte herauszuarbeiten. Esist ein einfaches und bewéhrtes Mittel zur Selbstreflexion.

Was bedeutet Autonomie?

Autonomie entsteht, wenn wir unsere beiden Grundbeddurfnisse nach Verbundenheit und Freiheit in
Balance leben kdnnen. Sie bildet die Grundlage fir einen gesunden Selbstwert, die Entfaltung unserer
Personlichkeit und eine selbstbestimmte Lebensfihrung. Dafir braucht es die Fahigkeit, zwischen Ich
und Du zu unterscheiden sowie Geflhle, Bedurfnisse und innere Spannungen gut zu regulieren.

Eine klare innere Grenze ermdéglicht es, mit sich selbst verbunden zu bleiben und gleichzeitigin
Beziehung zu anderen zu sein. So werden personliche Entwicklung, konstruktive Beziehungenund ein
selbstbestimmtes Leben mdglich.

Der Gegenspieler gesunder Autonomie ist das destruktive Symbioseverhalten. Es zeigt sichin
Uberlebensstrategien und Kompensationsmustern, die urspriinglich Schutz boten, heute jedoch den
Kontakt zu den eigenen BedUrfnissen erschweren und mit anhaltendem Stress verbunden sind.

Frihe Stresserfahrungen und transgenerationale Traumata kénnen die Entwicklung von Autonomie
beeintrachtigen. Fehlt die innere Grenze zwischen Ich und Du oder zwischen Vergangenheit und
Gegenwart, werden friihere Erfahrungen unbewusst in der Gegenwart weitergelebt.

Autonomie beschreibt die Fahigkeit,

« eigene BedUrfnisse wahrzunehmen

» gesunde Grenzen zu setzen

» Verantwortung fir das eigene Leben zu Gbernehmen
« in Beziehungen mit sich selbst verbunden zu bleiben

« Emotional zwischen Vergangenheit und Gegenwart zu unterscheiden
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Woran zeigen sich innere Stressmuster?

Eine fehlende Autonomie zeigt sichin:

« Schwierigkeiten, Neinzu sagen » emotionale Abhangigkeit
« standige Anpassung an andere « Konfliktvermeidung
» Selbstzweifel « zu viel oder zu wenig Aggression

« schwacher Selbstwert » Kontrollbeddrfnis

« Orientierung nach auBen « Erschopfung

« Perfektionismus  Psychosomatik

- Uberverantwortung

» Pseudoautonomie

Eigene Gedanken

Was ist mir beim Ausfillen aufgefallen?

Welcher Bereich fiihlt sich fir mich momentan besonders wichtigan?

juliabelke.at Seite 3/3



