DEP-1-07. Stunde  MODUSARBEIT   SELBSTDIALOG 

1.1. Blitzlicht:  
Neue Mitglieder,  fehlende Mitglieder  Wie hergekommen   

1.2. Stand  der Persönlichen Entwicklung.. Zahlenstrahl.  Zielerreichungsskala  

1.3. Wiederholung:   Fragen zu Denkverzerrungen  ?  

2.         MOTTO  der heutigen Stunde : Innerer Selbstdialog 

UNSER   VERHALTEN   ERGIBT  SICH AUS EINEM DIALOG  der UNS INNEWOHNENDEN  aus der VERGANGENHEIT  STAMMENDEN  INTEGRIERTEN   ERFAHRUNGEN aus der Kindheit und der späteren Entwicklung.  Das Ergebnis  des inneren   SELBSTGESPRÄCHS  bestimmt  die uns gegebenen   augenblicklichen GEFÜHLS- und BEWÄLTIGUNGSMUSTER.   
MODI: Modi sind wie ständig wechselnde  psychische Funktionszustände.-  Der gesunde Erwachsene hat die Möglichkeit, die verschiedenen Modi  wahrzunehmen und sich zwischen Ihnen zu entscheiden.  Auch Modi dienen der Bewältigung von in der Gegenwart ablaufenden Herausforderungen durch Integration von alten Erfahrungen aus der Vergangenheit.  Sie sind aber schnell wechselnd und leicht modulierbar und damit leichter psychotherapeutisch veränderbar als Schemata  (siehe nächste Stunde)  

3.  EINZELBEISPIELE  für MODI:  
KÄRTCHEN  AUSTEILEN  und im KREIS  die verschiedenen MODI durchgehen.
3.1. DAS INNERE KIND :  Kindliche Modi:  jeder von uns greift  darauf zurück
3.1.1.  verletzbares Kind,    3.1.2.glückliches Kind,  3.1.3. verärgertes Kind  3.1.4. Impulsives, undiszipliniertes Kind. -     
3.2.. Dysfunktionale Erwachsenen Modi:   Dienen der VERMEIDUNG VON  unangenehmen GEFÜHLEN,  wie  EINSAMKEIT; SCHMERZ  und TRAUMAERINNERUNG: Dissoziation bedeutet Abspaltung des Gefühls von der Wahrnehmung: Dies bedingt ein Unwirklichkeitsgefühl, mangelnde Orientierung und unzureichenden Selbstzugang, aber auch kurzfristige Entlastung von unangenehmen Gefühlen. 
Sie führen nicht zu einer gesunden und nachhaltig wirksamen Problemlösung !!! 
Deshalb nennt man sie dysfunktional. 

3.2.1.  Der Anpasser /Unterordnung:    
Unterordnung und Dependenz, .. sich ergeben und abhängig machen.  
Somatisieren, Psychosomatische Symptome produzieren. Krankenrolle nützen

3.2.2. Gefühlsvermeidende Modi, : 
a.) distanzierter Beschützer, Dissoziation, Gefühlsabspaltung -  
b) aktiver Selbstberuhiger: Sucht  
c)  aggessiver Beschützer, , arrogant, dominant,   Kämpfen. 
     Zielgerichteter Einschüchterer, Trickser und Täuscher,  
     Raubtiermodus:   Delinquenz , Schädigung anderer 

3.2. 3. Überkompensierende Modi:   oft beim Grundgefühl nicht zu genügen:  Unzulänglichkeit :   3.2.3.1. Perfektionismus , zwanghafte Kompensation und Selbstkontrolle steht im Vordergrund.
3.2.3.1  Erfolgsmensch: Narzisstische Wichtigtuer, oder  der still zurückgezogene Versager 
3.3.3.3. paranoider Kontrolleur:   Misstrauen, und Kontrolle anderer steht im Vordergrund   
3.3.3.4. Passiv aggressive Verhaltensmuster.  Unterordnung nur zum Schein mit Rache vermischt.
3.3  Strafender oder fordernder Elternmodus:  Eltern internalisierende Modi:  
3.3.1. Strafen nach innen und außen, Selbstabwerten,  
3.3.2. fordernd nach ausen und innen.  Fordern überhöhte Standards,  
3.5.  Der Modus des gesunden  Erwachsenen:  
 führt einen Selbstdialog  zwischen dem  FÜRSORGLICHEN  ELTERNTEIL   und  allen anderen Instanzen..  Spricht mit  sich selbst  fürsorglich, verständnisvoll,  einsichtig  und vermittelnd.  Auch das glückliche Kind  kommt nicht zu kurz. 

 Hausaufgabe: auf die Modi achten  , POSITIVEN SELBSTDIALOG  üben. 
ZIEL:  SELBSTMANAGEMENT:  AUTONOME  SELBSTREGULATION  von GEFÜHLEN.  
