Das Pendel-M odell

Explorationsbogen — Druckversion zum Sel bstausfillen

Aus ,, Das Pendel der Lebendigkeit* von Michael Blanz, Kapitel 27

Bevor eslosgeht

Das Pendel-Modell geht davon aus, dass psychische Gesundheit kein ruhiger Zustand ist, sondern die Fahigkeit,
sich frei zwischen verschiedenen Zusténden zu bewegen — wie ein Pendel. Dieser Bogen geht deine
Schwingungsfahigkeit und die elf ,, Stockwerke" deinesinneren und aufferen Hauses durch. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten — nur deine eigenen. Du kannst jede Frage frei lassen, wenn sie sich gerade nicht
beantworten |&sst.

Wichtig — bitte zuer st lesen

Falls du beim Ausfillen merkst, dass du Gedanken hast, dir etwas anzutun, oder dich gerade akut nicht sicher
fuhlst: Bitte wende dich sofort an eine der folgenden Stellen. Das gilt unabhéngig davon, wie du die Ubrigen
Fragen beantwortest.

* T elefonSeel sor ge — kostenlos & anonym, rund um die Uhr: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222

« Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117
 Notruf (akute Gefahr): 112

Dieser Bogen ist kein psychometrisch validiertes Testverfahren und stellt keine Diagnose. Er ist ein Reflexions- und
Gesprachswerkzeug — fir dich selbst oder als Grundlage fir ein Gespréch, z. B. mit einer Therapeutin, einem
Berater oder einer Vertrauensperson.

Name/ Datum:
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Ein paar wichtige Fragen zu deinem Befinden

Diese Fragen stellen wir grundsétzlich — bitte antworte so ehrlich wie moglich.

Hattest du in letzter Zeit Gedanken, nicht mehr leben zu wollen oder dir selbst etwas anzutun?
[ ] Ja

[ 1 Nen

Hast du bereitskonkrete Vorstellungen davon, wie du dir etwas antun wirdest?
[ ] Ja

[ 1 Nen

[ 1 Trifftnichtzu

Wareein Mittel dafiir aktuell fir dich verfliigbar?
[] Jda

[ 1 Nein

[ 1 Trifftnicht zu

Gab esin der Vergangenheit bereits einen Suizidversuch?
] Ja
] Nein

pd

Deine Schwingungsfahigkeit

Diese ersten Fragen betreffen dich als Person, nicht deinen aktuellen Raum — deine grundsétziche Fahigkeit, dich

2wischen Zustanden zu bewegen.

Ich merke, dassich in bestimmten Zustanden (z. B. Anspannung, Riickzug, Grtibeln) héangenbleibe, ohne

von selbst wieder herauszufinden.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Nach Anspannung oder Aktivitat fallt es mir schwer, wieder zur Ruhe zu kommen.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Ich erlebe mich oft entweder stark aktiviert oder wie abgeschaltet — selten etwas dazwischen.

[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Uber gange — von einer Aufgabe zur néchsten, von Anspannung zu Ruhe — fallen mir schwerer alsder

jeweilige Zustand selbst.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

K or perraum — das Fundament
Schlaf, Ernéhrung, Bewegung, korperliche Sicherheit.

I ch schlafe regelmaRig zu wenig oder nicht erholsam.
[ ]1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Ich vernachlassige regelmaiige M ahlzeiten oder Bewegung.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Mein Korper fuhlt sich oft angespannt oder er schopft an, ohne dassich genau weil3, warum.
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[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

Relzraum — die Dammung

Licht, Gerausche, Menschen, digitale Reize, Unterbrechungen.

Ich habe kaum Kontrolle dartiber, wie viele Reize gerade auf mich einwirken.
[ ]1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Ich finde selten einen wirklich ruhigen Rickzugsort.
[ ]1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Digitale Unter brechungen (Handy, Nachrichten) tUberfluten mich haufig.
[ ]1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Zeitraum — der Grundriss
Puffer, Ubergéange, Pausen, realistische Zeitplanung.

Mein Alltag hat kaum Puffer zeiten zwischen Terminen oder Aufgaben.
[ ]Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

I ch hetze oft von einer Sache zur néchsten, ohne bewussten Uber gang.
[ ]Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Pausen flihlen sich flr mich wie etwas an, dasich mir erst verdienen muss.
[ ]Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Beziehungsraum — dietragenden Wande
Grenzen, Scherheit, Vertrauen, soziale Unterstiitzung.

I ch habe niemanden, den ich in einer schwierigen Situation wirklich anrufen konnte.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

I ch traue mich selten, mich auf andere zu verlassen.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

In meinen wichtigsten Beziehungen fiihle ich mich eher unsicher als getragen.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

Emotionaler Raum

Darfst du fuihlen, ohne sofort funktionieren zu miissen?

Ich unterdriicke Geflihle oft, um weiter funktionieren zu kdnnen.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Ich habe selten Raum, ein Geflihl einfach zuzulassen, ohne es sofort zu regulieren.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu
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Ich schdme mich haufig fur das, wasich fuhle.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

Mentaler Raum

Kannst du denken, ohne standig unterbrochen zu werden?

Ich werde bei konzentrierten Aufgaben standig unter brochen.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

I ch finde selten zusammenhangende Zeit zum ungestorten Nachdenken.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Mein Kopf fuhlt sich oft Uberflllt oder zerstreut an.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Aufgabenraum

Anzahl und Komplexitat der Anforderungen, die gleichzeitig auf dich einwirken.

Ich habe gleichzeitig deutlich mehr Aufgaben, alsich bewéltigen kann.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Triffteher zu [ ] Trifft genau zu

Ich beginne viele Dinge, ohne sie abzuschlief3en.

[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Triffteher zu [ ] Trifft genau zu

Uberlastung fuihlt sich fiir mich fast wie ein Normalzustand an.

[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Triffteher zu [ ] Trifft genau zu

Entscheidungsraum
Wie viele Entscheidungen musst du an einem Tag treffen?

Schon kleing, alltagliche Entscheidungen fahlen sich fir mich anstrengend an.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

I ch treffe dieselben kleinen Entscheidungen jeden Tag neu, ohne feste Routinen.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

Am Ende des Tages fuhleich mich von den vielen Entscheidungen er schopft.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eherzu [ ] Trifft genau zu

Handlungsspielraum

Welche Entscheidungen kannst du tatsachlich selbst treffen?

Andere bestimmen haufiger Gber mein Leben, alsmir lieb ist.
[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu

Ich habe das Gefiihl, wichtige Entscheidungen in meinem L eben nicht wirklich selbst zu treffen.

[ 1Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu [ ] Trifft genau zu
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Ich ordne mich oft unter, auch wenn ich das eigentlich nicht méchte.
[ ] Trifftnicht zu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu

|dentitatsraum

Darfst du sein, wer du bist, oder musst du einer Rolle entsprechen?

I ch verstelle mich oft, um den Erwartungen anderer zu entsprechen.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu

I ch entschuldige mich innerlich fir meine Art, zu funktionieren.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu

Esgibt Seiten an mir, dieich fast nie zeige.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nicht zu [ ] Trifft teilweisezu [ ] Trifft eher zu

Sinnraum — der Turm
Hast du ein Wofr, das grofer ist als die blof3e Bewaltigung des Alltags?

Ich weil3 oft nicht, wofir ich mich gerade eigentlich anstrenge.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu

Mein Alltag fuhlt sich eher wie Bewaltigung an alswie ein Weg mit Richtung.

[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifftteilweisezu [ ] Trifft eher zu

Mir fehlt aktuell ein Gefuihl von groRerem Sinn in dem, wasich tue.
[ ] Trifftnichtzu [ ] Trifft eher nichtzu [ ] Trifft tellweisezu [ ] Trifft eher zu
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Zum Abschluss

Wenn du jetzt spontan an einen deiner Raume denkst, der dir am engsten vorkommt — welcher ist es,
und woran merkst du das?

Waswurdest du dir wiinschen, wenn sich dieser Raum etwas weiten wir de?

Warst du zu diesem Thema bereitsin therapeutischer Behandlung?

[] Ja
[ ] Nein
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Auswertungsr aster

Zahle pro Bereich die Werte deiner Antworten zusammen (Trifft nicht zu = 0, Trifft eher nicht zu = 1, Trifft teillweise
zu = 2, Trifft eher zu = 3, Trifft genau zu = 4) und trage die Summe ein. Diese Einordnung ersetzt kein Gesprach —

sie zeigt nur, wo sich ein genauerer Blick lohnen kodnnte.

Schwingungsfahigkeit - 0-6: eher weit -
Korperraum 3 112 0-4: eher weit
Reizraum 3 112 0-4: eher weit
Zeitraum 3 112 0-4: eher weit
Beziehungsraum 3 112 0-4: eher weit
Emotionaler Raum 3 112 0-4: eher weit
Mentaler Raum 3 112 0-4: eher weit
Aufgabenraum 3 112 0-4: eher weit
Entscheidungsraum 3 112 0-4: eher weit
Handlungsspielraum 3 112 0-4: eher weit
| dentitétsraum 3 112 0-4: eher weit
Sinnraum 3 /12 0-4: eher weit

Bereiche mit der héchsten Enge (nahe am oberen Ende der Spanne) sind ein guter Ausgangspunkt, um zuerst
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gemeinsam hinzuschauen — nicht als Urteil, sondern weil jeder enge Raum einmal aus gutem Grund entstanden ist.
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