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I. BEWUSSTSEIN
Bitte bewerten Sie, wie bewusst Sie sich folgender Zustände sind. Wählen Sie diejenige Antwort, welche für Sie am ehesten zutrifft.

Während der meisten Situationen bin ich mir der folgenden Dinge bewusst…

	
	
	NIE
	gelegentlich
	manchmal
	normalerweise
	immer

	1
	Häufiges Schlucken
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Der Drang zu husten, um meinen Hals frei zu bekommen
	1
	2
	3
	4
	5

	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 tränen
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

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

	7
	Ein Anschwellen meines Körpers oder einzelner Körperteile
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Stuhldrang
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Muskelverspannungen in Armen und Beinen
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Ein aufgedunsenes Gefühl durch Wassereinlagerungen
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	11
	Angespannte Gesichtsmuskulatur
	1
	2
	3
	4
	5

	12
	Gänsehaut
	1
	2
	3
	4
	5

	13
	Magen- und Bauchschmerzen
	1
	2
	3
	4
	5

	14
	Völlegefühl oder Aufgeblähtsein
	1
	2
	3
	4
	5

	15
	Schwitzige Hände
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	16
	Schweiß auf der Stirn
	1
	2
	3
	4
	5

	17
	Zittern der Lippen
	1
	2
	3
	4
	5

	18
	Schweiß in den Achselhöhlen
	1
	2
	3
	4
	5

	19
	Die Temperatur meines Gesichts (besonders der Ohren)
	1
	2
	3
	4
	5

	20
	Zähneknirschen
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	21
	Allgemeine Nervosität
	1
	2
	3
	4
	5

	22
	Die Nackenhaare stellen sich auf
	1
	2
	3
	4
	5

	23
	Konzentrationsschwierigkeiten
	1
	2
	3
	4
	5

	24
	Schluckzwang
	1
	2
	3
	4
	5

	25
	Wie stark mein Herz schlägt
	1
	2
	3
	4
	5

	26
	Verstopfungsgefühl
	1
	2
	3
	4
	5




II. REAKTIONSFÄHIGKEIT DES AUTONOMEN NERVENSYSTEMS
Das autonome Nervensystem ist derjenige Teil Ihres Nervensystems, welcher Ihr Herzkreislauf-, Atmungs- und Verdauungssystem sowie Ihre Körpertemperatur reguliert. Es ist ebenfalls am Erleben und am Ausdruck von Gefühlen beteiligt. Das autonome Nervensystem funktioniert individuell unterschiedlich.

Diese Skala wurde entwickelt um zu messen, wie Ihr autonomes Nervensystem reagiert.

Bitte bewerten Sie, wie häufig die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen:

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	27
	Ich habe Schwierigkeiten das Atmen mit dem Essen zu koordinieren.
	1
	2
	3
	4
	5

	28
	Wenn ich esse, habe ich Schwierigkeiten zu sprechen.
	1
	2
	3
	4
	5

	29
	Mein Herz schlägt oft unregelmässig.
	1
	2
	3
	4
	5

	30
	Wenn ich esse, fühlt sich das Essen trocken an und klebt in Mund und Hals.
	1
	2
	3
	4
	5

	31
	Ich fühle mich kurzatmig.
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	32
	Ich habe Schwierigkeiten, das Atmen mit dem Sprechen zu koordinieren.
	1
	2
	3
	4
	5

	33
	Wenn ich esse, habe ich Schwierigkeiten das Schlucken, Kauen und/oder Saugen mit meiner Atmung zu koordinieren.
	1
	2
	3
	4
	5

	34
	Ich habe einen andauernden Husten, der mich beim Sprechen und Essen beeinträchtigt.
	1
	2
	3
	4
	5

	35
	Ich ersticke beinahe am Speichel in meinem Mund.
	1
	2
	3
	4
	5

	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 Gefühl, ich müsse husten oder den Speichel im Mund herunterschlucken.
	1
	2
	3
	4
	5

	39
	Wenn ich atme, habe ich den Eindruck, nicht genug Sauerstoff zu kriegen.
	1
	2
	3
	4
	5

	40
	Ich habe Schwierigkeiten, meine Augen zu kontrollieren.
	1
	2
	3
	4
	5

	41
	Ich fühle mich, als ob ich erbrechen müsste.
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	NIE
	GELEGENTLICH
	MANCHMAL
	NORMALERWEISE
	IMMER

	42
	Ich habe einen „übersäuerten“ Magen. 
	1
	2
	3
	4
	5

	43
	Ich bin verstopft.
	1
	2
	3
	4
	5

	44
	Ich leide an einer Magenverstimmung (Verdauungsstörung).
	1
	2
	3
	4
	5

	45
	Nach dem Essen leide ich an Verdauungsproblemen.
	1
	2
	3
	4
	5

	46
	Ich habe Durchfall.
	1
	2
	3
	4
	5




