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I: Bewusstsein

Stellen Sie sich vor, wie bewusst die Ihre Kérperprozesse wahrnehmen. Wahlen Sie diejenige
Antwort aus, die Sie am treffendsten beschreibt.

Wahrend der meisten Situation bin ich mir der folgenden Prozesse bewusst:

Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer

1. Haufiges Schlucken 1 2 3 4 5

2. Der Drang zu husten, um einen freien 1 2 3 4 5
Hals zu bekommen.

3. Dass mein Mund trocken ist. 1 2 3 4 5
4. Wie schnell ich atme. 1 2 3 4 5
5. Dass meine Augen feucht werden oder 1 2 3 4 5
tranen.

Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer

6. Gerausche, die mit meiner Verdauung 1 2 3 4 5
zu tun haben.

7. Ein Anschwellen meines Korpers oder 1 2 3 4 5
einzelner Korperteile

8. Stuhldrang 1 2 3 4 5
9. Gespannte Muskeln in Armen und 1 2 3 4 5
Beinen.

10. Ein Aufgedunsenen Geflhl infolge 1 2 3 4 5

Rickhalten von Wasser

Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer

11. Gespannte Muskeln im Gesicht 1 2 3 4 5
12. Hihnerhaut 1 2 3 4 5
13. Magen- und Bauchschmerzen 1 2 3 4 5

14. Geblahter oder aufgedunsener Magen 1 2 3 4 5



15. Schwitzende Hande 1 2 3 4 5
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
16. Schweiss auf der Stirne 1 2 3 4 5
17. Zittern der Lippen 1 2 3 4 5
18. Schweiss in den Achselhdhlen 1 2 3 4 5
19. Die Temperatur meines Gesichter 1 2 3 4 5
(speziell der Ohren)
20. Zahneknirschen 1 2 3 4 5
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
21. Allgemeine Nervositat 1 2 3 4 5
22. Die Nackenhaare stellen sich auf 1 2 3 4 5
23. Konzentrationsschwierigkeiten 1 2 3 4 5
24. Ein Drang zu schlucken 1 2 3 4 5
25. Wie stark mein Herz schlagt 1 2 3 4 5
26. Das Gefuhl, verstopft zu sein 1 2 3 4 5
Il: Reaktionsfahigkeit des Autonomen Nervensystems
Das Autonome Nervensystem ist Teil Ilhres Nervensystems, welches lhr
cardiovaskulares, Ihr Atmungs-, Verdauungs- und Temperaturregelungs-System
reguliert. Es ist auch beteiligt an der Erfahrung und am Ausdruck von Emotionen. Das
Autonome Nervensystem funktioniert unterschiedlich je nach Person. Diese Skala
wurde entwickelt um zu messen wie Ihr Autonomes Nervensystem reagiert.
Benutzen Sie die folgende funfteilige Skala, um sich selber fir jede der nachfolgenden
Aussagen zu beschreiben.
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
27. Ich habe Schwierigkeiten die Atmung 1 2 3 4 5
mit dem Essen zu koordinieren
28. Wenn ich esse, habe ich 1 2 3 4 5

Schwierigkeiten zu sprechen



29. Mein Herz schlagt oft unregelmassig 1 2 3 4 5
30. Wenn ich esse, flhlt sich das Essen 1 2 3 4 5
trocken an und klebt in Mund und Hals
31. ich fuhle mich kurzatmig 1 2 3 4 5
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
32. Ich habe Schwierigkeiten, die Atmung 1 2 3 4 5
zu koordinieren mit dem Sprechen
33. Wenn ich esse, habe ich 1 2 3 4 5
Schwierigkeiten mit der Koordination von
Schlucken, Kauen und/ oder Saugen mit
der Atmung
34. Ich haben dauernd Husten, der mich 1 2 3 4 5
beim Reden und Essen stoért
35. Ich ersticke beinahe am Speichel in 1 2 3 4 5
meinem Mund
36. Ich habe Schmerzen in der Brust 1 2 3 4 5
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
37. Ich ersticke beinahe beim Essen 1 2 3 4 5
38. Wenn ich spreche, kriege ich oft das 1 2 3 4 5
Geflihl, ich misse husten oder den
Speichel im Mund herunterschlucken
39. Wenn ich atme, habe ich den Eindruck, 1 2 3 4 5
ich kriege nicht genug Sauerstoff
40. Ich habe Schwierigkeiten, meine Augen 1 2 3 4 5
zu kontrollieren
41. Ich fiihle mich, als ob ich erbrechen 1 2 3 4 5
musste
Nie Gelegentlich Manchmal Normalerweise Immer
42. Ich habe einen ,sauren“ Magen 1 2 3 4 5
43. Ich bin verstopft 1 2 3 4 5
44. Ich leide an einer Magenverstimmung 1 2 3 4 5

(Verdauungsstoérung)



45. Nach dem Essen leide ich an
Verdauungsproblemen

46. Ich habe Durchfall



