
MancheFolgeneiner frühenRollenumkehr fühlen sich nichtwieein Probleman, da sie engmit unseren
Fähigkeiten verbunden sind. Zugleich sind sie vertraut, selbstverständlichgewordenundwerdenhäufig
als Teil der eigenenPersönlichkeit erlebt. Dieser Selbstcheck kanndir helfen, genauerwahrzunehmen,
welcheMuster duaus früher Verantwortungsübernahmemöglicherweisebis heute kennst.

Selbstcheck Parentifizierung
Welche Spuren früher Verantwortung kennst du heute?
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Kreuzebei jederAussage spontan an:
0= trifft gar nicht zu · 1 = trifft eher nicht zu · 2 = trifft eher zu · 3 = trifft sehr zu

1. Aufmerksamkeit im Außen

1. Wenn sichdieStimmungeines anderenMenschen verändert,
hat das schnell Einfluss aufmein eigenesBefinden.

2. Ichweiß häufigbesser,was anderebrauchen, alswas ich
selbst geradebrauche.

3. WenneseinemMenschen, dermir nahesteht, schlechtgeht,
fällt esmir schwer,mich selbst gut zu fühlen.

4. SpannungenoderKonflikte inmeinemUmfeldmachenmich
schnell unruhigoderwachsam.

5. Ich richtemeinVerhalten häufigdanachaus,wie esden
Menschenummichherumgeht.

0 1 2 3

Summe : ______ / 15

0 1 2 3

Summe : ______ / 15

2. Überverantwortung & Fürsorge

6. Ich fühlemich schnell dafür verantwortlich, dasses
anderengutgeht.

7. Wenn jemandüberfordert ist, springe ich automatischein.

8. Ich helfe auchdannweiter,wenn ich selbst eigentlich keine
Kraftmehr habe.

9. Es fälltmir schwer, Problemebei anderen zu lassen, ohne
etwasdagegen zu tun.

10. Ich habehäufigdasGefühl, dass vieles vonmir abhängt.
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3. Emotionale Abhängigkeit & Grenzen

11. Nein zu sagen löst beimir schnell Schuldgefühleoder ein
schlechtesGewissenaus.

12. IchpassemeineEntscheidungenhäufigdaran an,wie
anderedarauf reagieren könnten.

13. Wenn sich jemandabgrenzt oder zurückzieht,werde ich
schnell unsicher undbeschäftigemich langedamit.

14. Ichbleibemanchmal inBeziehungenoder Situationen,
obwohl siemir nicht guttun.

15. In engenBeziehungen verliere ich leicht denKontakt zu
dem,was ich selbstmöchteoderbrauche.

4. Selbstwert & Leistung

16. Ich fühlemich sicherer,wenn ichgebrauchtwerdeoder
etwas leiste.

17. Ich stelle hoheAnforderungenanmich und funktioniere
auchunter großerBelastungweiter.

18. Ich habe schnell dasGefühl, nicht genug zu leistenoder
nicht gutgenug zu sein.

19. EigeneBelastungsgrenzenbemerke ich häufigerst spät.

20. Ich kennePhasen, in denen ichmicherschöpft, leer oder
vonmir selbst entfernt fühle.
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0 1 2 3

Summe : ______ / 15
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5. Pseudoautonomie

21. Ich habehäufigdasGefühl, vieles allein schaffen zu
müssen.

22. Es fälltmir schwer, andere umHilfeoderUnterstützung zu
bitten.

23. Wenn ich auf andere angewiesenbin, fühle ichmich schnell
unwohl oder unsicher.

24. Ich zeigeanderen nur ungern,wenn ichUnterstützung
brauche.

25. Ich verlassemich lieber aufmich selbst, als darauf zu
vertrauen, dass andere fürmichda sind.

.

Hinweis

Dieser Selbstcheckdientder persönlichenReflexion und ist keindiagnostisches Instrument. Esgeht
nicht umeineGesamtpunktzahl oderdarum,dicheiner bestimmtenKategorie zuzuordnen.Die
Auswertung soll dir vielmehr zeigen, inwelchenBereichendudichbesonders häufigwiedererkennst
undwelcheMuster heute eineRolle spielen können.

Die Ergebnisseersetzen keinepsychotherapeutischeEinschätzung.
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0 1 2 3

Summe : ______ / 15

Dein Überblick im Balkendiagramm
Übertragehier dieSummenausdemSelbstcheckoder zeichneeine Liniebis zum
entsprechendenWert.

Aufmerksamkeit imAußen

Überverantwortung&Fürsorge

EmotionaleAbhängigkeit&Grenzen

Selbstwert& Leistung

Pseudoautonomie

0––– - 5––– - 10––– - 15

0––– - 5––– - 10––– - 15

0––– - 5––– - 10––– - 15

0––– - 5––– - 10––– - 15

0––– - 5––– - 10––– - 15



1. InwelchenSituationenmerkst du heutebesonders, dassduautomatisch in eine alte Rolle gerätst?

2. InwelchenBeziehungen fällt esdir besonders schwer, dich abzugrenzenoder bei deineneigenen
Bedürfnissen zubleiben?

3.Waswürde sich in deinenBeziehungen verändern,wenndudichweniger amAußenorientieren und
stärker nachdeineneigenenBedürfnissen handelnwürdest?
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MusterwieÜberverantwortung, starkeAußenorientierungoder Schwierigkeitenmit Abgrenzung
entstehen in frühenBeziehungsdynamikenundentwickeln sich zu einer verinnerlichten und
verkörpertenBeziehungslogik. EinBlick auf die eigeneFamiliengeschichte hilft zu erkennen,welche
Rolle dudamals übernommenhast undwasdavonheute nochweiterwirkt.

Familiäre Erfahrungen und Prägungen hinter den Mustern

•Woher kennst dudieseMuster ausdeiner Familiengeschichte?

•WelcheRolle hast du als Kind indeiner Familie übernommen?

•Wofür oder fürwenhast dudichdamals verantwortlichgefühlt?

Wie diese Muster heute weiterwirken


