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Vorwort

			Um den Wert eines psychotherapeutischen Modells zu beurteilen, kann man unter anderem fragen, wer sich davon angezogen fühlt. Dass Jay Earley dieses Buch geschrieben hat, ist ein großes Lob für das IFS-Modell, der Systemischen Therapie mit der Inneren Familie, denn Jay war schon lange, bevor er darauf stieß, ein versierter Autor und tief verankert im systemischen Denken. Inzwischen arbeitet er mit Leidenschaft daran, IFS so zu vermitteln, dass Laien das Modell selbständig anwenden können, ohne therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen. Dieses Ziel verfolgt er seit mehreren Jahren mit großem Erfolg über seine Teleseminare. Auf der Basis dieser Erfahrungen hat er die Struktur des vorliegenden Buchs erarbeitet.

			Eine andere Möglichkeit zur Beurteilung eines therapeutischen Modells ist die Frage, ob es die Abhängigkeit von einem Therapeuten fördert oder die Betroffenen dazu befähigt, auf sich selbst zu vertrauen. Dieses Buch kann Ihnen helfen, sich selbst Mitgefühl und Heilung entgegenzubringen, ohne dafür eine Therapie zu machen. Durch Jays benutzerfreundliche Beschreibung von IFS werden Sie allmählich anders mit sich selbst sprechen, das heißt die Art und Weise Ihres inneren Dialogs verändern. Wenn Sie selbst Ihren beschämendsten Emotionen und Impulsen mit Neugier statt mit Verurteilung und mit Zuneigung statt mit Ekel entgegentreten, dann werden Sie feststellen, dass diese Teile von Ihnen nicht das sind, was sie zu sein scheinen. Es sind wertvolle innere Ressourcen, die durch schwierige Lebenserfahrungen beeinträchtigt worden sind. Außerdem werden Sie erfahren, dass Sie einen Kern besitzen, eine Essenz, die von den traumatischen Erfahrungen des Lebens nicht betroffen ist. Dieses Selbst, wie es in IFS bezeichnet wird, ist in uns allen; es ist der Ursprung wunderbarer Eigenschaften, mit deren Hilfe wir unser inneres und äußeres Leben führen können. Deshalb befreit dieses Buch unsere Vorstellung vom Selbst von der pathologischen, pessimistischen Haltung uns selber gegenüber, die man uns beigebracht hat. Es propagiert eine neue, optimistische und ermutigende Perspektive unseres Bewusstseins und zeigt uns, wie leicht dieses sich verändern und heilen kann.

			Dieses Buch leistet noch mehr. Eine dritte Möglichkeit zur Beurteilung einer Psychotherapie ist die Frage, ob sie uns lediglich beibringt, mit unseren extremen Emotionen und Überzeugungen umzugehen, oder ob sie diese Emotionen und Überzeugungen tatsächlich von Grund auf verändert. Durch klar formulierte Erfahrungsübungen und Beispiele von konkreten IFS-Sitzungen werden Sie in die Lage versetzt, so in Ihre innere Welt einzutreten, dass Ihre extremen Anteile zu heilen beginnen. Statt nur damit zurechtzukommen, nehmen Sie diese Teile an und verwandeln sie in wertvolle Ressourcen. Zudem werden Sie ermuntert, Partnerschaften mit Freunden zu bilden, durch die Sie sich gegenseitig auf der Reise ins Innere begleiten, was Ihre Freundschaft vertiefen kann.

			Womöglich klingt das alles zu schön, um wahr zu sein, und in manchen Fällen ist es das wahrscheinlich auch. Manche Leser dieses Buchs werden nicht in der Lage sein, solche Veränderungen alleine zu bewerkstelligen. Sie müssen eine therapeutische Begleitung finden, die ihnen Unterstützung bietet. In den fast dreißig Jahren, die ich mit diesem Modell arbeite, habe ich jedoch die Erfahrung gemacht, dass viele Menschen auch ohne Therapeut oder Therapeutin gut an sich arbeiten können. Selbst wenn es Ihnen nicht gelingen sollte, sich von allen Ihren Lasten zu befreien, so können Sie doch die Atmosphäre Ihrer inneren Welt verwandeln, sodass an die Stelle von Selbstverachtung die Fähigkeit tritt, sich selbst zu lieben und zu führen. Und wer gerade eine Therapie macht, findet auf diesen Seiten nützliche Anleitungen, um zwischen den einzelnen Sitzungen an sich zu arbeiten.

			In vielen Fällen ist eine Therapie aus zeitlichen und finanziellen Gründen zu aufwendig. Ich freue mich, dass IFS durch dieses Buch auch für Menschen verfügbar wird, die sonst keinen Zugang dazu hätten.

			Richard C. Schwartz, PhD, Begründer von IFS (Therapie mit dem System der Inneren Familie)

		

	
		
			
Einleitung

			Als Psychologe bin ich nun schon fünfunddreißig Jahre therapeutisch tätig. In dieser Zeit habe ich mich mit vielen Methoden beschäftigt, aber als ich IFS entdeckte, die Systemische Therapie mit der Inneren Familie, ein neues, von meinem Kollegen Richard Schwartz entwickeltes Modell, hat das die Wirksamkeit meiner therapeutischen Arbeit grundlegend verbessert. IFS erwies sich als so gut, dass ich inzwischen fast ausschließlich damit arbeite. Meine Klienten sind dadurch in der Lage, rasch und präzise mit ihren Problemen umzugehen und tiefe, bleibende Veränderungen zu erleben. Natürlich stütze ich mich noch immer auf die in vielen Berufsjahren gewonnene Erfahrung, aber IFS hat meine therapeutische Herangehensweise völlig umgekrempelt. Bei der kontinuierlichen Arbeit mit diesem Modell wird mir immer bewusster, wie tiefgründig es ist. So hat mich in letzter Zeit beeindruckt, wie es meinen Klienten hilft, ihren psychischen Problemen zugleich mit Reife und mit emotionaler Offenheit entgegenzutreten. Bei Menschen, die ihre Therapie noch nicht abgeschlossen haben, ist das eine relativ seltene Kombination.

			Gute Therapeuten arbeiten immer an sich selbst und entwickeln sich beständig. IFS hat meine Selbsterforschung verfeinert und vertieft. Mehr als vierzig Jahre lang habe ich mich aktiv mit verschiedenen Therapien, Methoden zum persönlichen Wachstum und spirituellen Wegen beschäftigt, und IFS hat dieses Bestreben auf eine andere Ebene gehoben. Es hat mir ermöglicht, die Themen, die mich interessieren, exakt zu definieren und die Struktur meiner Psyche mit größerer Klarheit zu betrachten. Früher bin ich tiefen Schmerzen in mir manchmal ausgewichen, ohne es wahrzunehmen. IFS hat mir geholfen zu erkennen, wieso ich mich so verhalten habe, und mir gezeigt, wie ich mich diesen schmerzhaften Orten gefahrlos nähern kann, um ihnen nicht ausweichen zu müssen. Inzwischen weiß ich genau, was es braucht, um meinen Schmerz zu heilen und meine festgefahrenen Muster zu lösen. Das Wichtigste, was IFS mir gebracht hat, ist eine völlig neue Art und Weise, liebevoll und respektvoll mit mir selbst umzugehen. Mit anderen Methoden hatte ich zwar bereits Schritte in diese Richtung getan, doch IFS hat mir gezeigt, wie ich jeden Aspekt meiner selbst auf besondere Weise lieben kann.

			Neben meiner therapeutischen Praxis mit einzelnen Klienten leite ich Kurse, in denen die Teilnehmer lernen, wie sie IFS anwenden können, um an sich selbst zu arbeiten und sich gegenseitig zu unterstützen. Die meisten der vielen hundert Menschen, denen ich das IFS-Modell vermittelt habe, haben es erfolgreich angewandt, um sich emotional zu heilen und zu entwickeln. Viele Teilnehmer setzen diese persönliche Entwicklungsreise nach dem Kurs fort, indem sie alleine oder mit Partnern, die sie im Kurs kennengelernt haben, weiterarbeiten.

			Diese Kurse bilden die Grundlage des vorliegenden Buchs. Es vermittelt Ihnen in allen Einzelheiten, wie Sie mit dem IFS-Modell an Problemen in Ihrem Leben arbeiten und sie lösen können. Dabei entdecken und begreifen Sie, was in Ihrer Psyche vor sich geht – Ihre unbewussten Motivationen, Blockaden und inneren Konflikte. Sie lernen sich auf einer tieferen Ebene kennen – die verborgenen Orte Ihres Schmerzes, aber auch die Kraft und Liebe, die in Ihnen sind, aber verleugnet wurden. Sie lernen, wie Sie die Verletzungen, Ängste und negativen Ansichten heilen können, die die meisten von uns mit sich herumschleppen wie altes Gepäck. Der IFS-Prozess wird problematische Anteile von Ihnen in Ressourcen verwandeln, in innere Weisheit, Spontaneität, Selbstwertgefühl und Offenheit. Er wird Ihnen helfen, Ihre Fähigkeit zum Umgang mit anderen Menschen zu verbessern, beruflichen Erfolg zu haben und in Ihrem Leben glücklich und zufrieden zu sein.

			Seit dieses Buch in den Vereinigten Staaten in der zweiten Auflage erschienen ist, macht es mir große Freude, meine E-Mails durchzusehen. Ständig bekomme ich Nachrichten von Menschen, die das Buch gelesen haben und mir schreiben, es habe ihr Leben verändert. Im Lauf der Jahre hätten sie es mit vielen verschiedenen Therapien versucht, und IFS habe bei ihnen am besten gewirkt. Mein Buch sei so klar und ausführlich, dass es ihnen tatsächlich geholfen habe, einen wichtigen Durchbruch zu erzielen. Wenn ich das lese, weiß ich, dass sich die zweieinhalb Jahre, die ich daran gearbeitet habe, wirklich gelohnt haben.

		

	
		
			
1. Heilung und Wachstum durch IFS

			Als Menschen haben wir manchmal schmerzhafte Gefühle oder destruktive Impulse, die in unserem Leben Schwierigkeiten verursachen. Oft ist das der Grund, weshalb wir uns entscheiden, psychotherapeutische Hilfe zu suchen. Werfen wir den Blick auf einige Beispiele:

			Mark herrscht seine Frau Linda häufig aus geringfügigem Anlass an. Anschließend kommt es zu einem Streit, der eskaliert, bis Mark Linda anbrüllt. Diese bekommt Angst und bricht in Tränen aus. Dann fühlt Mark sich grässlich: »Wie konnte ich mich bloß so verhalten? Ich will Linda doch nicht wehtun! Ich bin dann einfach nicht ich selbst.« Mark macht sich wegen dieses Verhaltens heftige Vorwürfe, aber das ändert nichts daran, dass es beim nächsten Mal wieder genauso läuft.

			Manchmal stellt Isabella fest, dass sie einen schwierigen Tag hat. In der Arbeit läuft es nicht gut, oder ihr geliebter Hund wird krank. Dann setzt sie sich hin und isst massenhaft Kuchen oder eine ganze Schachtel Kekse. Während sie das tut, denkt sie überhaupt nicht darüber nach, aber gleich nachher fühlt sie sich scheußlich: »Da versuche ich abzunehmen, und so wird es nur noch schlimmer. Ich schäme mich so. Was war nur mit mir los, dass ich mich derart vollstopfe?«

			Wie Mark und Isabella werden viele Menschen von Emotionen und Impulsen geplagt, auf die sie sich keinen Reim machen können. Sie versuchen, mit diesen irrationalen Gefühlen umzugehen, indem sie ihre Impulse bekämpfen oder ihre eigenen Emotionen verurteilen. Eventuell funktioniert das zwar eine Weile, aber langfristig gesehen ist es nutzlos. Wie ich noch erläutern werde, geht der Schuss sogar nach hinten los.

			Dieses Buch stellt eine neue Form des Verständnisses dafür vor, wie unsere Psyche funktioniert. Es basiert auf einer ausgesprochen wirkungsvollen Form der Psychotherapie, der Systemischen Therapie mit der Inneren Familie. Begreift man die Struktur der menschlichen Psyche aus der IFS-Perspektive, so eröffnet sich eine ganz neue Möglichkeit, mit schwierigen Gefühlen umzugehen. Bei einem breiten Spektrum von Menschen hat diese sich als sehr erfolgreich erwiesen.

			Solche problematischen Emotionen und Bedürfnisse stammen aus Anteilen in uns, die manchmal als »Unterpersönlichkeiten« bezeichnet werden. Diese »Teile«, wie man in IFS sagt, sind wie kleine Menschen, die in unserem Innern leben, wobei jeder seine eigenen Gefühle, Motivationen und Weltanschauungen hat.

			Mark zum Beispiel besitzt einen zornigen Teil, der im Kontakt mit Linda aus einem ganz bestimmten Grund aktiviert wird. Wenn die beiden sich streiten, zieht Linda Mark manchmal so auf, dass er sich schämt. Das triggert einen kindlichen Teil von Mark, der als Kind erniedrigt wurde, und dieser Teil durchlebt die Beschämung aus der Kindheit von Neuem. Der zornige Teil kommt, um ihm zu helfen. Er wird wütend auf Linda, um Mark davor zu schützen, diese Beschämung zu empfinden. Würde Mark sich etwas Zeit dafür nehmen, seinen zornigen Teil und das beschämte Kind, das dieser beschützt, kennenzulernen, dann könnte er die ganze Dynamik verändern und würde sich in solchen Situationen nicht so aufregen.

			Wenn Isabella von ihrem Chef kritisiert wird, bekommt sie große Angst, ihre Stelle zu verlieren, obwohl dazu eigentlich überhaupt kein Grund besteht. Diese Angst ist wesentlich intensiver, als es angemessen wäre, weil das Verhalten ihres Chefs Isabella an mehrere erschreckende Ereignisse aus ihrer Kindheit erinnert. Das aktuelle Ereignis aktiviert einen ängstlichen Teil in Isabella, der noch immer an einer viele Jahre zurückliegenden Kindheitsfurcht festhält. Isabellas esssüchtiger Teil macht sich Sorgen, Isabella könnte von dieser Angst überwältigt werden. Deshalb bringt er sie dazu, sich zum Trost vollzustopfen, und hält sie so davon ab, die alte Emotion zu spüren.

			Marks zorniger Teil und Isabellas esssüchtiger Teil versuchen, die beiden vor dem Schmerz ihrer kindlichen Teile zu beschützen. Es handelt sich nicht einfach nur um irrationale Gefühle oder außer Kontrolle geratene Impulse, sondern gewissermaßen um kleine Personen im Innern, die ihr Bestes tun, mit Unbehagen und Schmerz umzugehen.

			Wenn wir das begreifen, sehen wir, dass es nichts nützt, diese Teile zu bekämpfen, sie zu unterdrücken oder sie zu verurteilen. Schließlich versuchen sie nur, uns zu helfen und uns auf ihre eigene – wenn auch verquere – Weise zu beschützen. Lassen wir uns auf einen Kampf mit unseren Teilen ein, so werden sie sich wehren, und wenn wir versuchen, sie zu leugnen, dann fühlen sie sich noch einsamer und wertloser, als sie es ohnehin schon tun.

			Behandeln wir sie hingegen wie kleine Wesen in unserem Innern, die unser Bestes im Sinn haben, dann öffnen wir uns für eine ganz neue Art und Weise, mit unseren Gefühlen umzugehen. Wir können sie kennenlernen, begreifen, was hinter ihnen steht, und sogar Freundschaft mit ihnen schließen. Wenn das geschieht, werden diese Teile sich verändern, sodass sie sich nicht mehr überfressen oder vor Zorn ausrasten müssen. Sie können sich entspannen und vernünftig handeln.

			Wir können die verwundeten, kindlichen Teile, die hinter Zorn oder Esssucht verborgen sind, zudem unterstützen und heilen. Wenn sie sich von uns akzeptiert und geliebt fühlen, so können sie sich auch selbst heil und gut fühlen, und das verändert unser Selbstwertgefühl ganz entscheidend.

			Wenn meine Frau Bonnie früher mehr als einen Tag lang weg war, fühlte ich mich sehr traurig und einsam. Verreiste sie übers Wochenende oder – Gott behüte! – gar eine Woche lang, war ich tieftraurig und deprimiert. Nachdem ich mich mit IFS beschäftigt hatte, wurde mir klar, dass diese Gefühle einem verletzten kindlichen Teil von mir entstammten, der nach meiner Frühgeburt wochenlang in einem Brutkasten alleingelassen worden war und anschließend nicht genug Fürsorge durch meine Mutter erfuhr.

			Während ich mittels IFS mit diesem Teil arbeitete, erkannte ich, dass ich mich um ihn kümmern und ihn trösten konnte, wenn Bonnie weg war. Ich half ihm sogar, in Kontakt mit dem zu kommen, was er in solchen Phasen wirklich brauchte. Er brauchte von mir Liebe und Ermunterung, mit seinem (meinem) Körper und dessen Lebendigkeit in Verbindung zu treten. Nach einer Weile fühlte sich dieser kindliche Teil gehalten, getröstet und mit mir verbunden, und er fühlte sich auch in Kontakt mit seinen Sinnen und seinem Körper. Das Problem meiner Einsamkeit hat sich dadurch vollständig aufgelöst. Inzwischen habe ich keine lähmenden Gefühle mehr, wenn Bonnie weg ist.

			Die menschliche Psyche ist kein einheitliches Ding, das gelegentlich irrationale Gefühle hat. Sie ist ein komplexes System aus in einer Wechselbeziehung stehenden Teilen, die ihre jeweils eigenen Vorstellungen haben. Sie ist wie eine innere Familie – mit verletzten Kindern, impulsiven Jugendlichen, erstarrten Erwachsenen, übertrieben kritischen Eltern, fürsorglichen Freunden, hilfreichen Verwandten und anderen Mitgliedern. Deshalb wird dieser neue therapeutische Ansatz als Systemische Therapie mit der Inneren Familie bezeichnet.

			Wenn Sie all diese verwundeten und beschützenden Teile in sich als »echte Lebewesen« behandeln, die Mitgefühl, Verständnis und Liebe verdienen, dann können Sie Ihre Psyche transformieren und das von Freude erfüllte Leben führen, das Sie sich immer gewünscht haben.

			Keine Angst, ich will nicht suggerieren, bei Ihnen handle es sich um eine multiple Persönlichkeit, wie es manchmal in Fallgeschichten beschrieben wird oder im Fernsehen oder im Kino zu sehen ist. Wie Sie in diesem Buch erkennen werden, sind wir alle multipel, aber nicht auf die extreme Weise, an die Sie womöglich gerade denken. Die menschliche Psyche ist einfach von Natur aus eine Familie aus Unterpersönlichkeiten.

			IFS ist nicht das erste Therapiesystem, das dies erkannt hat. Schon vor hundert Jahren hatte C. G. Jung dieselbe Erkenntnis, auf der auch andere therapeutische Ansätze aufbauen. In letzter Zeit ist sogar eine ganze Reihe von Therapien aufgetaucht, die mit Unterpersönlichkeiten arbeiten. IFS ist die neueste und ausgefeilteste dieser Methoden. Und Personen, die sie verwenden, haben damit erstaunliche Ergebnisse erzielt.

		

	
		
			Ein detailliertes Beispiel

			Schauen wir uns einmal ein Beispiel für solche Teile genauer an. Sandra wollte an einem Videoprojekt arbeiten, schaffte es jedoch einfach nicht, damit anzufangen. Zuerst musste sie ihr Arbeitszimmer aufräumen, was scheinbar ewig dauerte. Dann merkte sie plötzlich, dass sie auf ihrem Laufband stand. Okay, dachte sie, jetzt kann ich aber loslegen. Doch statt sich auf den Weg in ihr Arbeitszimmer zu machen, ging sie in die Küche. Eine halbe Stunde später war sie damit beschäftigt, eine opulente Mahlzeit zuzubereiten. Nachdem einige Tage so vergangen waren, gestand sie sich ein, dass sie ihrem Projekt aus dem Weg ging. Dieses Aufschiebeverhalten führte dazu, dass in ihr unbestimmte negative Gefühle sich selbst gegenüber auftauchten; zweifellos war sie lethargisch und blockiert. Dieses Muster aus Aufschieben und Depression kannte Sandra schon seit vielen Jahren, und jetzt war es wieder einmal da.

			Die Lektüre von Ratgeberliteratur erwies sich als bedingt nützlich; Sandra fand dabei Tipps, wie sie sich mobilisieren, Unterstützung suchen, Entscheidungen treffen und positiv denken konnte. Solche Ansätze ignorieren jedoch den Kern des Problems. Ein Teil von Sandra will nicht an ihrem Videoprojekt arbeiten. Sie nennt ihn den betriebsamen Teil. Er beschäftigt sie mit anderen Aktivitäten, um die Arbeit an dem Projekt zu vermeiden, obwohl es ihre höchste Priorität ist. Der betriebsame Teil ist auf einer unbewussten Ebene aktiv, hat jedoch trotzdem die Macht, sie von ihrem Ziel abzuhalten.

			
				
					[image: ]
				

			

			Genauer gesagt, besitzt der betriebsame Teil gerade deshalb solche Macht, weil er unbewusst ist. Da Sandra nichts über ihn weiß, hat sie keine Möglichkeit, mit ihm zu interagieren. Ein verborgener Teil hat besonderen Einfluss, weil man nicht mit ihm umgehen kann. Er ist wie jemand, der uns hinter unserem Rücken verleumdet. Gerüchte machen die Runde, aber wir haben keine Ahnung, woher sie stammen, weshalb wir der Quelle nicht gegenübertreten können.

			Würde Sandra eine konventionelle Therapie beginnen, so würde sie den betriebsamen Teil wahrscheinlich aufdecken und dann vielleicht versuchen, ihn zu verändern oder zu überwinden. Auf jeden Fall würde sie ihn als Feind betrachten. Ein solcher Ansatz funktioniert aber nicht besonders gut, weil er die sehr realen Ängste und Motivationen des Teils ignoriert. Womöglich würde Sandra erforschen, woher aus ihrer Kindheit der betriebsame Teil stammt, aber so etwas läuft normalerweise auf ein analytisches Verständnis der eigenen Geschichte hinaus, und echte Veränderungen kommen nur selten durch intellektuelle Einsichten alleine zustande.
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			Wenn wir fragen, weshalb der betriebsame Teil sich so verhält, wie er es tut, dann sehen wir, dass mehrere Teile Sandras an ihrer Aufschieberitis beteiligt sind. In bestimmten Phasen ihrer Kindheit wurde sie von anderen Kindern gehänselt, wenn sie etwas tat, wodurch sie öffentlich sichtbar wurde. Wenn sie nun versucht, etwas zuwege zu bringen, wodurch sie wieder sichtbar wird, wird wie ein Echo aus ihrer Vergangenheit ein bestimmter Teil ausgelöst: ein beschämtes Kind. In Wahrheit ist der betriebsame Teil gar nicht Sandras Feind. Er versucht nur, das Kind zu beschützen, das sich so schämt, denn er fürchtet, Sandra könnte wieder gehänselt werden, wenn sie ihr Videoprojekt in Angriff nimmt.

			Daneben ist noch eine weitere Kraft am Werk. Ein dritter Teil von Sandra drängt sie dazu, hart zu arbeiten, und kritisiert sie, wenn sie das nicht tut. Er liegt ihr ständig in den Ohren, sie solle sich »an die Arbeit machen und produktiv sein«. Diese ganze Selbstkritik zermürbt Sandra und führt dazu, dass der kindliche Teil sich verachtet und wertlos fühlt.

			Deshalb beginnt der betriebsame Teil, gegen diesen Antreiber/kritischen Teil zu rebellieren. Er will nicht, dass Sandra von harschen Urteilen beherrscht wird, weshalb er sie mit anderen Aktivitäten ablenkt. Diese kann sie jedoch nicht genießen, weil der aufdringliche Teil sie im Hintergrund ständig anbrüllt und ihr zusetzt, weil sie nicht an ihrem Projekt arbeitet.

			Diese Teile sind alle extrem in ihrem Verhalten und befinden sich in einem schweren Konflikt miteinander. Sandra fühlt sich wie ein Schiff im Sturm, das hierhin und dahin getrieben wird. Sie hat kein Zentrum, von dem aus sie sich selbst verstehen und weiterschreiten kann. Deshalb braucht sie eine Methode, um diese Teile zu einem kooperativen Ganzen zu integrieren, damit sie sich wohlfühlen und etwas zustande bringen kann.

			Selbst wenn alle drei Teile bei einer herkömmlichen Therapie aufgedeckt würden, müsste jede Veränderung dadurch bewirkt werden, dass Sandra eine Beziehung zu ihrem Therapeuten aufbaut, was unter Umständen teuer und zeitraubend sein könnte. Viele Menschen wollen sich besser fühlen, ohne zu diesem Zweck jahrelang auf der Couch eines Therapeuten zu liegen. In diesem Buch stelle ich Ihnen daher das von dem Psychologen Richard Schwartz entwickelte IFS-Modell vor. Es ist eine Methode, die Ihnen hilft, Ihre Mitte zu finden. Es identifiziert jene Teile von Ihnen, die Schwierigkeiten verursachen, heilt und vereint sie. IFS ist nicht nur eine wirksame Therapieform, sondern auch besonders gut dazu geeignet, sich selbst zu therapieren und andere, die sich in derselben Lage befinden, zu beraten. Kurz, dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie IFS zur Selbstheilung einsetzen können.
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			Mithilfe von IFS würde Sandra lernen, wie sie einen Zugang zu ihrem wahren Selbst schaffen kann. Dieses Selbst ist ein Hafen im Sturm, ein Ort von Kraft und Mitgefühl und ein Ursprung der inneren Heilung. Ihr Selbst würde sich mit jedem ihrer drei Teile auf liebevolle Weise verbinden, sodass diese Teile ihr vertrauen könnten. Im weiteren Verlauf der IFS-Arbeit könnte Sandra ihnen helfen, ihre Ängste und negativen Einstellungen loszulassen, damit ihre natürlichen Stärken zum Vorschein kommen. Die drei Teile würden lernen, miteinander zu kooperieren und dazu beizutragen, dass Sandras Leben sich in seiner ganzen Fülle entfaltet. Dann könnte Sandra sich leidenschaftlich und ohne Vorbehalte ihrem Videoprojekt widmen.

			Im Gegensatz zu vielen anderen Therapieformen pathologisiert IFS Menschen nicht. Wenn wir Probleme im Leben haben, so haben wir aus IFS-Perspektive keine Krankheit und keine Defizite. Stattdessen wird anerkannt, dass wir in uns die nötigen Ressourcen haben, um unsere Probleme zu lösen, auch wenn diese Ressourcen womöglich durch unbewusste Reaktionen auf vergangene Ereignisse blockiert sind. IFS läuft darauf hinaus, dass wir selbst Führung übernehmen. Wir werden ermächtigt, unser Wachstum selber in die Hand zu nehmen, weil unser wahres Selbst, nicht Therapeut oder Therapeutin, das Mittel zu Heilung und Ganzheit ist. Das macht IFS zu einem natürlichen Werkzeug der Selbsttherapie.

			IFS tritt der Psyche mit Respekt und Akzeptanz entgegen. Wir lernen, uns mit Mitgefühl und Fürsorglichkeit zu behandeln. Man könnte von einer spirituellen Perspektive sprechen, nicht weil IFS sich einer bestimmten Religion oder spirituellen Praxis verschreiben würde, sondern weil es spirituelle Qualitäten wie Liebe, Weisheit und Verbundenheit verkörpert.

			Außerdem ist IFS benutzerfreundlich. Es fällt den meisten Menschen leicht, sich als eine Person zu sehen, die aus verschiedenen lebendigen Teilen besteht. Durch diese Betrachtungsweise erhalten wir erstaunliche Einblicke in unsere psychische Dynamik.

		

	
		
			Die menschliche Psyche aus der IFS-Perspektive

			IFS verschafft uns einen neuen, überraschenden Blick auf die menschliche Psyche. Meist sind wir der Ansicht, wir hätten vernünftige Emotionen und würden pragmatisch und rational handeln. Natürlich ist uns klar, dass gelegentlich irrationale Gefühle wie Zorn und Angst in uns auftauchen. Wir wissen, dass wir manchmal nicht in unserem Interesse handeln, zum Beispiel, wenn wir nicht genügend Disziplin zu einer gesunden Lebensweise aufbringen. Solche Verhaltensweisen irritieren uns, weil wir sie als Abweichung von etwas sehen, was doch eine einheitliche, rationale Persönlichkeit sein sollte. Treten diese Abweichungen gehäuft auf, dann denken wir, irgendetwas an uns müsse nicht in Ordnung sein.

			Wie schon erwähnt, sieht IFS den Menschen als komplexes System aus in Wechselbeziehung stehenden »Teilen«, die natürliche Aspekte der Persönlichkeit sind. Nehmen Sie einmal an, ein Teil von Ihnen versucht abzunehmen, während ein anderer Teil massenhaft Süßigkeiten verschlingen will. Wenn Sie in diesem Fall spätabends Heißhunger auf ein Stück Kuchen haben, ist das nicht einfach nur eine Begierde, die sich von Zeit zu Zeit meldet. Es handelt sich um eine Instanz in Ihrem Innern, die wiederholt das Gefühl braucht, mit Süßem befriedigt zu werden. Sie hat Gründe, wieso sie meint, den Kuchen bekommen zu müssen. Vielleicht muss sie Zorn unterdrücken oder eine unerträgliche Empfindung der Leere lindern. Dieser Teil von Ihnen hat Erinnerungen, die solche Bedürfnisse hervorrufen – zum Beispiel daran, dass Sie als Kind emotional hungrig waren.

			Womöglich hören Sie dabei eine andere innere Stimme, die sagt: »Iss doch stattdessen eine Stange Sellerie« oder »Du solltest dich schämen, dich so vollzustopfen!« Man könnte meinen, das wären nur Gedanken, die aufs Geratewohl auftauchen, aber sie stammen von einem anderen Teil, dessen Aufgabe darin besteht, Ihre Nahrungsaufnahme zu kontrollieren. Dieser Teil macht sich womöglich Sorgen um Ihre schlanke Linie oder Ihre Gesundheit, weil er meint, Sie würden nicht geliebt, wenn Sie nicht schlank sind. Vielleicht hat er auch Erinnerungen daran, in der Schule verspottet zu werden, weil er übergewichtig war.

			Diese vereinfachende Beschreibung deutet allerdings nur an, wie reichhaltig und komplex unser inneres Leben ist. Zu unserer inneren Familie können beispielsweise ein einsames Baby, ein weiser Mentor, ein zorniges Kind, eine strenge Mutter, ein ruhiger Meditierender, ein Magier, ein fröhliches Tierchen, ein gewappneter Beschützer und mehr gehören.

			Die Teile in unserem Innern wechseln sich stetig ab und verändern sich. Sobald einer von ihnen eine Weile die Führung übernimmt, handeln und fühlen wir auf eine bestimmte Weise. Später gelangen wir in eine neue Situation, in der ein anderer Charakter in den Vordergrund tritt. Normalerweise nehmen wir diesen Vorgang nur als unbedeutende Veränderung unserer Stimmung oder unserer Perspektive wahr, aber in Wirklichkeit weist jeder Wechsel auf das Erscheinen einer ganz neuen Unterpersönlichkeit hin.

			Jeder Teil wird zu bestimmten Zeiten aktiviert. Wenn ich mich etwa in einer großen Gruppe von mir fremden Menschen befinde, fühlt ein Teil von mir sich schüchtern und will sich zurückziehen. Wenn eine Vorgesetzte Sie kritisiert, gerät ein Teil von Ihnen womöglich aus dem Gleichgewicht und fühlt sich völlig unfähig. Wenn Jennys Mann sich arrogant verhält, will ein Teil von ihr ihn am liebsten erwürgen. Wenn Sie von jemandem abgewiesen werden, in den Sie sich verliebt haben, ist ein Teil von Ihnen vermutlich am Boden zerstört und fühlt sich wie ein verlassenes Kind. Und wenn Sie sich von einer Person bedroht fühlen, die Macht ausübt, bekommen Sie womöglich Kopfschmerzen, weil ein Teil von Ihnen Ihre Schädelmuskulatur verkrampfen lässt, um sich gegen diesen Terror zu wehren. Jede Gefühlsreaktion, jeder Gedankengang, jedes Verhaltensmuster und jede Körperempfindung kann auf die Anwesenheit eines Teils hinweisen.
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			 Unsere Psyche enthält viele unterschiedliche Anteile.

			Manche unserer Teile leiden Schmerzen, während andere uns davor beschützen wollen, diese Schmerzen zu empfinden. Manche versuchen zu regulieren, wie wir mit anderen Menschen umgehen. Manche kämpfen ständig gegeneinander. Dies alles geht großteils außerhalb unseres Bewusstseins vor sich. Wir wissen nur, dass wir uns manchmal zufrieden fühlen, während wir zu anderen Zeiten nervös, deprimiert, frustriert oder verwirrt sind, ohne zu wissen, weshalb. Im Allgemeinen haben wir ein allzu simples Selbstverständnis, das nicht zu dem Reichtum und dem Aufruhr in unserem Innern vordringen kann.

			Viele Menschen verbringen ihr ganzes Leben mit der Vorstellung, diese oberflächliche Perspektive sei alles, woraus sie bestünden. Sie schmecken nie die Substanz, widmen sich nie ihrem Schmerz und loten nie die Tiefe ihres Selbst aus. Unterhalb der Teile, die ihre jeweilige Rolle spielen, besitzt jeder Mensch ein wahres Selbst, das weise, tief, offen und liebevoll ist. Das sind wir in Wirklichkeit, wenn wir gerade nicht von schmerzhaften oder defensiven Stimmen gekidnappt werden. Unser Selbst ist der Schlüssel zur Heilung; es kann unsere disparaten Teile durch sein Mitgefühl, seine Neugier und seine Verbundenheit integrieren. Außerdem ist es das natürliche Oberhaupt unserer inneren Familie, das uns durch die Abenteuer des Lebens leitet.

			Nun fragen Sie vielleicht: Wenn das Selbst sich tatsächlich im Zentrum von uns allen befindet, wieso kennen wir es dann nicht besser? Weil wir im Lauf der Jahre Verletzungen, Traumen und Kummer erfahren haben, die uns mit Scham, Furcht und negativen Überzeugungen belasten. Diese Ereignisse haben einige unserer inneren Charaktere dazu gebracht, die Führung zu übernehmen, in einem verzweifelten Versuch, uns vor Schaden zu beschützen. Sie löschen unseren Schmerz aus, und dabei wird das Licht des Selbst getrübt, wenn es nicht gar vollständig verloren geht. Dann sehen wir nicht mehr, was wirklich geschieht, weil diese inneren Anteile einen Großteil ihrer Aktivität tarnen, während sie ein konventionelles Leben für uns konstruieren.

			IFS kann Ihnen helfen, Zugang zu Ihrem Selbst zu finden, und von diesem Ort der Kraft und Liebe aus können Sie Verbindung zu Ihren problematischen Teilen aufnehmen und sie heilen. Diese Teile sind von Natur aus mit Qualitäten wie Freude, Freiheit, Einsicht und Kreativität ausgestattet, die jedoch durch Wunden aus der Kindheit verloren gegangen sind. Das Selbst kann zur Heilung solcher Wunden beitragen, damit diese Teile ihre natürliche Stärke und Balance wiedergewinnen. Wenn Ihr Selbst die Führung übernimmt, dann können die Teile sich Ihnen anvertrauen und lernen, als harmonische innere Familie zusammenzuwirken und in der Welt zu blühen und zu gedeihen.

			Wenn Sie diesen Blick auf die Psyche wirklich übernehmen, sehen Sie sich in einem ganz neuen Licht. Sie nehmen die Ihnen eigene Tiefe und Schönheit wahr. Sie finden Ihre wahre Natur wieder und erleben Sie wie einen Garten voll gesunder, kraftvoller, lebendiger Pflanzen, die in dem tiefen, reichen Humus des Selbst wachsen. Außerdem verändert diese Perspektive Ihren Blick auf andere Menschen und die Welt. Sie erkennen, dass selbst extrem destruktive Personen von Teilen angetrieben werden, die ihr Bestes tun, um diese Personen zu beschützen. Sie sehen, dass jeder von uns ein liebevolles Selbst besitzt, selbst wenn es tief vergraben ist. Und Sie begreifen, dass wir auf unserer tiefsten Ebene alle miteinander verbunden sind, weshalb es tatsächlich möglich sein könnte, Frieden und Harmonie auf dieser Welt zu schaffen.

		

	
		
			Positive Absichten

			In der IFS-Arbeit hat sich gezeigt, dass jeder unserer Teile eine positive Absicht für uns hegt. Womöglich will er uns vor Schaden schützen oder dazu beitragen, dass wir uns positiv gegenüberstehen. Er will uns davor bewahren, Schmerz zu empfinden, oder er will andere Leute dazu bringen, uns zu mögen. Jeder Teil möchte uns unterstützen, uns wohlzufühlen und Schmerzen zu vermeiden. So sind wir biologisch konstruiert, und unsere Psyche funktioniert genauso. Da manche Teile uns in negativen Mustern festhalten und eine destruktive Wirkung auf unser Leben haben, klingt es womöglich nicht recht einleuchtend, dass sie versuchen, uns zu helfen. Das liegt daran, dass sie trotz ihrer besten Absichten nicht immer klug handeln; sie nehmen extreme Standpunkte ein oder verhalten sich ungeschickt oder primitiv. Blickt man jedoch unter die Oberfläche, so entdeckt man, dass sie immer tun, was ihrer Meinung nach am besten für uns ist. Auch wenn sie eine verzerrte Wahrnehmung bestimmter Situationen und übertriebene Angstgefühle haben, ist ihre Absicht immer positiv.

			Zum Beispiel hat Tom einen Teil, der ihn dazu bringt, sein Herz zu verschließen und das Interesse an Frauen zu verlieren, sobald eine Beziehung intim wird und auf eine Verpflichtung hinausläuft. Zuerst hat er diesen Teil von sich nicht akzeptiert und wollte ihn loswerden, weil er von ihm abgehalten wurde, Liebe zu finden. Als Tom bei einer IFS-Therapie jedoch tiefer blickte, stellte er fest, dass dieser Teil versuchte, auf ihn aufzupassen. Der Teil hatte schreckliche Angst, Tom könnte von einer Frau in Besitz genommen werden und sich verlieren, was er mit seiner Mutter erlebt hatte. In seiner Kindheit bedeutete die Nähe zu einer Frau für ihn, von dieser beherrscht zu werden. Deshalb beschützte ihn der betreffende Teil nun auf die einzige Art und Weise, die er kannte, nämlich indem er sich zurückzog. »Ich will nur, dass es dir gut geht«, sagte er. »So etwas soll dir nicht wieder zustoßen.« Er lähmte Tom, weil er eine Gefahr sah, die gar nicht vorhanden war. Aufgrund der Vergangenheit verzerrte er die Gegenwart.

			Selbst dann, wenn ein Teil die Gegenwart korrekt beurteilt, verfolgt er womöglich eine falsche Strategie, um uns zu helfen. Viele Teile kennen nur eine einzige Handlungsmöglichkeit, zum Beispiel etwas, das vor vierzig Jahren, als wir Kinder waren, in unserer Familie relativ gut funktioniert hat. In der Erwachsenenwelt von heute ist diese Strategie jedoch ineffizient, kurzsichtig und unreif. Ein beschützender Teil besitzt keinerlei Gewandtheit und Flexibilität. Ohne Rücksicht auf die konkrete Situation verfügt er nur über eine einzige Handlungsoption. Wie der sprichwörtliche Mann mit dem Hammer, für den alles wie ein Nagel aussieht, weiß ein solcher Teil lediglich, wie man auf irgendetwas einschlägt.

			Jan besitzt einen Teil, der sich gegenüber anderen Menschen kritisch und konkurrenzorientiert verhält, was nicht mit seinen echten Werten übereinstimmt. Früher hatte er immer das Gefühl, dieser Teil sei tadelnswert und müsse weggesperrt werden. Sobald er ihn jedoch kennenlernte, entdeckte er, dass dieser Teil in Wirklichkeit das Beste für ihn im Sinn hatte. Er wollte ihn davor beschützen, sich minderwertig vorzukommen, und ihm helfen, sich stattdessen wertvoll und wichtig zu fühlen. Das versuchte der Teil auf die einzige Art und Weise zustande zu bringen, die er kannte – indem er sich anderen überlegen fühlte. Ihm war nicht klar, dass es für Jan andere Möglichkeiten gab, sich wertvoll zu fühlen – durch soziale Kontakte, indem er sich selbst wertschätzte und sinnvolle Dinge auf der Welt tat. Der Teil kannte nur eine einzige Strategie, nämlich andere als minderwertig zu beurteilen.

			Wir haben oft Angst, unsere Teile kennenzulernen und sie anzunehmen, weil wir fürchten, das könnte ihnen Macht verleihen, unser Leben zu sabotieren. Was wäre, fragen wir uns, wenn sie die Kontrolle übernehmen und noch mehr Probleme verursachen? Tom wollte sich mit dem Teil, der sein Herz verschloss, eigentlich nicht beschäftigen, weil er Angst hatte, von ihm kontrolliert zu werden und keine Chance mehr zu haben, eine Frau zu lieben. Als er ihn bei der IFS-Arbeit dann doch kennenlernte, begriff er dessen positive Absicht, ohne sich jedoch von ihm beherrschen zu lassen. Einen Teil anzunehmen, ist ein Schritt zu seiner Heilung.

			Dieser Ansatz unterscheidet sich grundlegend von der Art und Weise, wie wir gewöhnlich mit unseren Teilen umgehen. Wird uns ein Teil (oder ein Gefühl oder Verhaltensmuster) bewusst, so reagieren wir normalerweise zuerst darauf, indem wir ihn bewerten. Ist er gut oder schlecht für uns? Kommen wir zu dem Schluss, dass er gut ist, dann nehmen wir ihn an und handeln danach. Meinen wir, er sei schlecht, dann versuchen wir, ihn loszuwerden. Das klappt allerdings nicht, denn wir können einen Teil unserer Psyche nicht einfach loswerden. Wir können ihn nur ins Unbewusste abschieben, wo er uns weiterhin beeinflusst, ohne dass wir es wahrnehmen.

			In IFS tun wir etwas ganz anderes, was regelrecht radikal ist. Wir heißen alle unsere Teile mit Neugier und Mitgefühl willkommen. Wir versuchen, jeden zu verstehen und seine Bemühungen, uns zu helfen, wertzuschätzen, ohne dass wir dabei aus dem Blick verlieren, auf welche Weise er Probleme verursacht. Wir entwickeln eine fürsorgliche und vertrauensvolle Beziehung zu jedem Teil und unternehmen dann Schritte, um ihn zu heilen, damit er auf gesunde Weise agieren kann.

			Eine solche Beziehung zu unseren Teilen aufbauen können wir, weil wir alle ein wahres Selbst besitzen, das offen, neugierig und mitfühlend ist. Der gesamte IFS-Ansatz basiert darauf, so mit unseren Teilen umzugehen. Nähern wir uns ihnen mit Neugier und dem Wunsch zu erfahren, wer sie wirklich sind, so vertrauen sie darauf, dass sie uns wichtig sind, und öffnen sich. Selbst ihr tiefster Schmerz und ihre größte Beschämung können dann geheilt werden. Nun glauben Sie vielleicht, zu so etwas wären Sie gar nicht in der Lage. Sie fragen sich vielleicht: »Was ist, wenn ich meinen Teilen gegenüber keine Neugier und kein Mitgefühl verspüre?« Zuerst tun wir das häufig tatsächlich nicht. IFS hält jedoch innovative Methoden bereit, um Zugang zum Selbst und seinen Qualitäten – Neugier und Mitgefühl – zu bekommen und zu ihm zurückzukehren, wenn wir ins Abseits geraten sind.

		

	
		
			Ergebnisse von IFS

			Meiner Erfahrung nach ist IFS nicht nur unglaublich wirksam, es hilft uns auch sehr effizient, uns zu verändern. Wenn Klienten mich mit bestimmten psychischen Problemen aufsuchen, erreichen wir eine Erleichterung oft schon nach ein oder zwei Monaten, manchmal sogar schon innerhalb weniger Sitzungen. Zu den Problemen, die mit IFS in kurzer Zeit gelöst werden können, gehören unter anderem: Depression aufgrund von Älterwerden und Einsamkeit, Schwierigkeiten, sich im Beruf durchzusetzen, die Neigung, bei Beziehungsstreitigkeiten aus der Haut zu fahren, sowie Angst, neue Leute kennenzulernen.

			Wenn Sie tief sitzende psychische Probleme haben oder eine umfassende Transformation Ihrer Persönlichkeit erreichen wollen, wird die Arbeit länger dauern – vielleicht ein oder zwei Jahre. Im Verlauf dieser Zeit können Sie jedoch schon durchgreifende Veränderungen in Bereichen erleben, die einen großen Einfluss auf Ihr Leben haben. Dabei geht es darum, welche Gefühle Sie sich selbst entgegenbringen, wie Sie mit anderen Menschen umgehen und wie Sie im Alltag zurechtkommen. Dazu die Geschichte eines meiner Klienten.

			Als Robert mich zur ersten Sitzung seiner IFS-Therapie aufsuchte, fühlte er sich sehr alleine auf der Welt. Er hatte im Leben nur eine einzige Liebesbeziehung gehabt, bis seine Freundin irgendwann Schluss gemacht hatte. Das war schon einige Jahre her, doch er sehnte sich noch immer nach ihr. Er hatte ein starkes Bedürfnis nach emotionaler Nähe und einer tiefen sinnlichen Verbindung mit einer Frau, meinte jedoch, so etwas nie wieder erleben zu können. Robert fühlte sich unglaublich einsam und überhaupt nicht liebenswert. Er sehnte sich nach Freundschaft und Gemeinsamkeit, empfand sich in Gruppen und Organisationen jedoch als Außenseiter. Scheinbar wurden alle anderen angenommen, während man ihn immer im Regen stehen ließ. Er hielt sich für unfähig, so mit anderen Menschen umzugehen, dass eine echte Verbindung zu ihnen entstand. Tief in seinem Innern glaubte er, an ihm sei etwas so grundlegend verkehrt, dass die Leute nicht daran interessiert waren, Nähe zu ihm aufzubauen. Infolgedessen scheute er vor dem Kontakt mit Menschen zurück und vergrub sich die meiste Zeit in seinem Zimmer.

			Unwissentlich trug Robert allerdings dadurch, wie er mit anderen Menschen umging, zu seiner Isolation bei. Wenn er sich mit jemandem unterhielt, so tat er das auf eine mürrische, hölzerne, intellektuelle Weise. Verantwortlich dafür war ein Teil von ihm, der erwartete, zurückgewiesen zu werden. Um ihn vor dadurch entstehenden Verletzungen zu beschützen, sperrte dieser Teil ihn in seinem Kopf ein und hielt ihn von seinen Emotionen fern. Außerdem meinte er, sein Intellekt sei das einzige, was er seiner Umwelt zu bieten habe. Natürlich führte dieses sich abschottende Verhalten nur dazu, dass die Leute weniger Interesse für ihn zeigten, was seine Ängste bestätigte.

			Heute, nach eineinhalb Jahren IFS-Arbeit, hat sich die Lage vollständig verändert. Robert wurde sich bewusst, wie er sich durch sein distanzierendes, alles ins Intellektuelle ziehendes Verhalten abgrenzte, und geht jetzt anders mit anderen Menschen um. Dadurch kommt häufig sein Sinn für Humor zum Vorschein, er kann lächeln und Freundlichkeit zeigen. Allmählich fühlt er sich in den Gruppen, in denen er sich bewegt, wirklich integriert. Durch unsere Arbeit hat er den Teil geheilt, der meinte, er sei nicht liebenswert. Nun fühlt er sich im Wesentlichen wohl in seiner Haut und erwartet, dass die meisten Leute positiv auf ihn reagieren werden. Er hat wieder Kontakt zu seiner früheren Freundin aufgenommen, die sich so über seine Veränderung gefreut hat, dass sie die Beziehung gern wiederaufleben lassen wollte. Die beiden sind glücklich miteinander und wollen sogar heiraten.

		

	
		
			Was Ihnen dieses Buch bringen kann

			Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, Folgendes zu lernen:

			
					Wie Sie Ihre Psyche aus der IFS-Perspektive verstehen können. Was steuert Ihr Verhalten? Was bringt Sie dazu, bestimmte Personen oder Situationen zu meiden? Woher kommen Ihre emotionalen Reaktionen? Was ist das Wesen Ihrer inneren Konflikte? Was sind Ihre Teile? Welche Wirkung haben diese auf Ihr Leben? In welcher Beziehung stehen sie zu Ihnen und untereinander? Am Ende werden Sie über eine detaillierte Landkarte Ihrer Psyche verfügen.

					Wie Sie täglich mit Ihren Teilen umgehen können, wenn diese im Alltag aktiviert werden. Wie Sie erkennen, falls ein Teil aktiviert wird. Wie Sie mit ihm in Kontakt treten und ihm helfen können, sich zu entspannen. Das wiederum wird Ihnen helfen, ruhig, wirksam und offen mit der Situation umzugehen. Außerdem wird es Ihre innere Kooperation und Integration unterstützen.

					Wie Sie mit sich selbst eine IFS-Sitzung durchführen können, um sich zu erforschen, Ihre Teile zu verstehen, Verbindung zu ihnen aufzunehmen, ihre Geschichte zu entdecken und sie zu heilen.

					Wie Sie als Klient effektiver mit einem IFS-Therapeuten zusammenarbeiten und wie Sie dieses Buch in Partnerarbeit verwenden können.

					Falls Sie selbst Therapeut sind, vermittelt das Buch Ihnen, wie Sie IFS in Ihrem Beruf anwenden können.

			

			Da die IFS-Therapie eine strukturierte Methode ist, kann sie in diesem Buch gut als Schritt-für-Schritt-Verfahren vermittelt werden. Illustriert wird jeder Schritt mit dem Protokoll einer IFS-Sitzung, um zu demonstrieren, wie das Verfahren in der Realität abläuft.

		

	
		
			Wie Sie dieses Buch verwenden können

			Sie können bereits viel über sich selbst lernen, indem Sie dieses Buch einfach lesen, ohne die Übungen zu machen. Schon wenn Sie wirklich verstehen, was es bedeutet, ein Selbst zu haben, das von einem System aus Teilen umgeben ist, werden Sie sich und andere Menschen anders wahrnehmen. Sollten Sie einmal auf einen Begriff stoßen, der Ihnen unklar ist, werfen Sie bitte einen Blick in das Glossar am Ende dieses Buchs.

			Wenn Sie bei der Lektüre jedoch auch die enthaltenen Übungen machen, wird das, was dieses Buch vermittelt, sich in der direkten Erfahrung Ihrer inneren Familie verwurzeln. Dadurch wird es über den intellektuellen Bereich hinausgehen und sich in Ihren Gefühlen, Ihrem Körper und Ihrer Imagination integrieren.

			Um vollen Nutzen aus diesem Buch zu ziehen, empfehle ich Ihnen, regelmäßig IFS-Übungssitzungen durchzuführen. Dadurch lernen Sie, sich selbst zu therapieren. Das können Sie alleine tun, aber im Allgemeinen wird es als leichter empfunden, mit einem Partner zusammenzuarbeiten, vor allem am Anfang. Wenn Sie sich also so weit eingelesen haben, dass Sie konkret mit der Arbeit anfangen wollen, sehen Sie sich am besten nach einer Person aus Ihrem Freundeskreis um, die das Buch ebenfalls lesen will und hoffentlich bereit sein wird, die Methode zu erlernen. Im Verlauf der Lektüre können Sie sich dann verabreden, wann Sie die Übungssitzungen abhalten. Dabei wechseln die beiden Partner sich ab, sodass immer einer die Aufgabe des Zuhörers/Begleiters übernimmt, während der andere an sich arbeitet. Durch das, was Sie bei der Arbeit mit einem Partner lernen, wird Ihre Fähigkeit zur Selbsttherapie gefördert.

			Eine IFS-Therapie zu machen, ist meist eine Erfahrung, die das Leben grundlegend verändert. Ein vollständiger Ersatz dafür kann dieses Buch nicht sein, weil nichts die Zusammenarbeit mit einem kompetenten, fürsorglichen Therapeuten ersetzen kann. Auf diesen Seiten wird das IFS-Modell jedoch so detailliert vermittelt, dass Sie eigenständig IFS-Sitzungen durchführen können, am besten mit der Unterstützung eines einfühlsamen Gegenübers. Dadurch werden Sie sich viele Aspekte dieses wirksamen Modells zunutze machen. Wie weit Sie dabei kommen können, hängt von mehreren Faktoren ab – von früheren Erfahrungen mit der Arbeit an sich selbst, von Ihrer Offenheit und Kreativität und davon, wie intensiv Sie sich der Praxis widmen.

			Aber selbst wenn Sie keine regelrechten Selbsttherapiesitzungen durchführen, können Sie durch dieses Buch doch viel erfahren, indem Sie Ihre Psyche aus der IFS-Perspektive betrachten, indem Sie lernen, sich mit Ihren Teilen zu verbinden und zu erkennen, wie psychische Heilung vor sich geht.

		

	
		
			Wem dieses Buch nützen kann

			Wenn Sie zu einer der folgenden Gruppen gehören, kann eine Selbsttherapie nützlich für Sie sein.

			
					Menschen, die sich mit einem breiten Spektrum persönlicher Probleme beschäftigen wollen – geringes Selbstwertgefühl, Aufschiebeverhalten, Ängste, Schüchternheit, Depression, Isolation und mehr. Mit unserem Ansatz kann jedes Problem, das psychischen Ursprungs ist, angegangen werden.

					Menschen, die nach persönlichem Wachstum streben. IFS kann dazu beitragen, Ihr Selbstvertrauen zu stärken, beruflichen Erfolg zu fördern, Ihre Kommunikationsfähigkeit und Ihre Fähigkeit zu emotionaler Nähe verbessern und Ihr spirituelles Bewusstsein zu entwickeln.

					Menschen, die sich überlegen, eine Therapie zu machen. Dieses Buch wird Ihnen das IFS-Modell vorstellen, sodass Sie entscheiden können, ob Sie mit einem IFS-Therapeuten zusammenarbeiten wollen.

					Menschen, die mit Psychotherapie bereits schlechte Erfahrungen gemacht haben und vor einem neuen Versuch zurückschrecken. Es gibt viele verschiedene Therapieformen. Auch wenn Ihre frühere Therapie nicht gewirkt hat, können Sie mit dem richtigen Ansatz und dem passenden Therapeuten Erfolg haben. Dieses Buch wird Ihnen eine Vorstellung davon vermitteln, wie wirksam eine IFS-Therapie sein kann. Wenn Sie das Gefühl haben, das könnte etwas für Sie sein, können Sie eine Selbsttherapie machen oder sich einen IFS-Therapeuten suchen.

					Menschen, die keine Therapie machen können. Ist es schwer, in der Nähe einen guten Therapeuten zu finden? Können Sie sich eine Therapie finanziell nicht leisten? Gibt es andere Gründe, weshalb eine Therapie für Sie nicht möglich ist? Mit diesem Buch werden Sie die positiven Wirkungen einer Therapie zumindest teilweise erfahren, indem Sie alleine oder mit einem Partner damit arbeiten.

					Menschen, die gerade bei einem Therapeuten eine IFS-Therapie machen. Dieses Buch wird Ihnen ein eingehendes Verständnis des IFS-Modells vermitteln. Dadurch werden Sie einerseits in den Sitzungen besser mitarbeiten und andererseits zusätzlich IFS-Sitzungen zu Hause durchführen können. Das wird Ihre Therapie beschleunigen und Ihnen zu mehr Selbstführung im Leben verhelfen. Diese Wirkung habe ich bei jenen meiner Klienten beobachtet, die zusätzlich an meinen IFS-Kursen teilgenommen haben, weshalb ich inzwischen allen meinen Klienten die Teilnahme an einem Kurs empfehle. Da dieses Buch aus meinen Kursen heraus entstanden ist, dürfte es dieselbe Funktion erfüllen.

					Psychotherapeuten. Auch wenn das Buch für eine breite Leserschaft gedacht ist, enthält es viele Informationen, die auch für Fachleute nützlich sind. Es vermittelt die Methode so ausführlich, dass es als Handbuch dienen kann. Anschließend können Sie in Ihrer Praxis damit experimentieren, entweder ausschließlich oder als Ergänzung der Verfahren, die Sie momentan anwenden. Wenn Sie sich – wie ich – darin verlieben, entscheiden Sie sich vielleicht sogar für eine professionelle IFS-Ausbildung.

					IFS-Therapeuten. Dieses Buch bietet einen Überblick über das, was Sie in der IFS-Ausbildung gelernt haben, präsentiert es jedoch auf etwas andere Weise. Die hier vorgestellten Einzelheiten des Verfahrens können dazu beitragen, Ihr Verständnis des Modells zu vertiefen; die abgedruckten Protokolle machen deutlich, wie IFS funktioniert. Vielleicht wollen Sie Ihren Klienten auch die Lektüre des Buchs empfehlen, damit sie in der Therapie besser mitarbeiten können.

			

		

	
		
			Ein Wort der Warnung

			Das IFS-Modell behandelt den Schmerz und die Traumen, die wir alle in uns tragen, mit großem Respekt. Obwohl IFS tief und wirkungsvoll in die Psyche eindringt, versucht es nie, Verteidigungsmechanismen zu umgehen oder sich möglichst rasch mit schweren Problemen zu beschäftigen. Es geht respektvoll mit jenen unserer Teile um, die uns vor Schmerz beschützen, und widmet sich tiefsitzenden Problemen nur, nachdem es die Erlaubnis aller sie beschützenden Teile erhalten hat. Deshalb ist es auch weitgehend gefahrlos, IFS alleine anzuwenden. Die meisten Leser können die Übungen und Sitzungen in diesem Buch ohne Probleme machen.

			Allerdings ist dieses Buch kein Ersatz für eine Psychotherapie. Manche Menschen haben in ihrem Leben so viel Schmerz und Traumen erfahren, dass ihre inneren Systeme empfindlich, gereizt, chaotisch oder instabil sind beziehungsweise stark im Konflikt miteinander liegen. Falls das auch auf Ihre innere Familie zutreffen sollte, löst die IFS-Arbeit womöglich intensive emotionale oder körperliche Reaktionen aus. Sie könnten in Panik geraten oder depressiv werden, wenn Sie versuchen, sich mit Ihren Teilen zu beschäftigen. Die Arbeit daran verursacht eventuell Kopfschmerzen, Allergien oder andere psychosomatische Reaktionen. Vielleicht bringt sie Sie auch zu Suchtverhalten oder anderen gefährlichen Verhaltensweisen. Oder Sie fühlen sich inmitten einer Sitzung oder nachher wie weggetreten oder verwirrt.

			Falls Sie das Gefühl haben, bei Ihnen könnten solche Reaktionen auftreten, ist es wahrscheinlich nicht empfehlenswert für Sie, IFS ohne Anleitung eines Psychotherapeuten anzuwenden. Wenn Sie sich nicht sicher sind, können Sie die hier beschriebene Arbeit ganz vorsichtig ausprobieren, aber falls sich dann irgendeine ungewöhnliche oder intensive Reaktion zeigt, sollten Sie sich um eine therapeutische Begleitung kümmern. Nehmen Sie so etwas nicht auf die leichte Schulter, indem Sie versuchen, einfach weiterzumachen. Achten Sie auf sich und warten Sie ab, bis Sie den Prozess mit professioneller Unterstützung angehen können. Ein Psychotherapeut kann Ihnen einen sicheren Rahmen und die Unterstützung bieten, die Sie brauchen, um Erfolg zu haben. Falls irgendwelche problematischen Reaktionen auftauchen sollten, weiß er, wie man damit umgeht.

			Auch falls Sie von einem Elternteil, einem Betreuer oder einem Ehepartner abhängig sind, der nicht ertragen kann, dass sich Ihre Beziehung zu ihm verändert, ist es eventuell nicht ratsam, sich alleine an die IFS-Arbeit zu machen. Dann wäre es besser für Sie, unter der Anleitung eines Therapeuten zu arbeiten, der eventuell mit den wichtigen Personen in Ihrem Umfeld Kontakt aufnehmen kann.

			Auf der Website des Vereins IFS-Europe finden Sie eine Liste mit IFS-Therapeuten und -Coaches auch in Ihrer Nähe: www.ifs-europe.net.

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie erfahren, aus welcher Perspektive die menschliche Psyche in IFS betrachtet wird. Danach besteht unsere Psyche aus Teilen, die jeweils ihr Bestes für unser Wohlergehen tun. Unser wahres Selbst, der Ort tiefen Mitgefühls, ist in IFS die Stille, von der aus innere Heilung geschieht. Sie haben erfahren, wie man dieses Buch anwendet und wer davon profitieren kann. Im nächsten Kapitel werden wir diese Aspekte ausführlicher erforschen.

			



	


2. Das innere System

			Überblick über das IFS-Modell

			Dieses Kapitel bietet eine Einführung in das von dem Psychologen Richard Schwartz entwickelte IFS-Modell und stellt kurz vor, wie es funktioniert. Wie im ersten Kapitel erwähnt, setzt sich die menschliche Psyche aus der Perspektive dieses Modells aus Unterpersönlichkeiten oder Teilen zusammen.

		

	
		
			Die Macht von Unterpersönlichkeiten

			Der Begriff der Teile, mit dem IFS arbeitet, ist mit Konzepten aus anderen Formen der Psychotherapie verwandt, wo beispielsweise die Rede von Verteidigungsmechanismen, psychischen Kräften, Selbstbildern, Introjekten und Schemata ist. Diese Begriffe dienen normalerweise allerdings nur als mechanische oder biologische Beschreibungen dessen, wie die Psyche funktioniert. Teile oder Unterpersönlichkeiten mögen auf ähnliche Art und Weise funktionieren, sind jedoch lebendig und personenhaft. Was sie tun, das tun sie aus ihren jeweils eigenen Gründen, und sie haben Beziehungen mit uns und untereinander. Angenommen, wir wenden den Verteidigungsmechanismus der Unterdrückung an, um eine bestimmte Erinnerung ins Unbewusste zu verschieben. Dann heißt das im Rahmen von IFS, dass ein beschützender Teil einen Grund hat, weshalb er die betreffende Erinnerung aus dem Bewusstsein ausschließt. Vielleicht fürchtet er, sie könnte dazu führen, dass wir von Schmerz überwältig werden.

			Teile sind eigenständige Einheiten mit ihren eigenen Gefühlen, Überzeugungen, Motivationen und Erinnerungen. Wichtig ist dabei vor allem, dass unsere Teile für alles, was sie tun, eine Motivation haben. Nichts wird nur aus Gewohnheit getan. Nichts ist nur ein erlerntes Denk- oder Verhaltensmuster. Wenn wir beispielsweise in einem bestimmten Moment von irgendetwas abgelenkt werden, während wir uns therapeutisch erforschen, ist das wahrscheinlich kein Zufall. Vielmehr will ein Teil uns ablenken, weil er versucht, etwas zu vermeiden.

			Die Psyche so zu begreifen, ermöglicht es uns, unsere innere Welt zum Besseren zu verändern. Da die Teile wie kleine Menschen in unserem Innern sind, können wir Kontakt mit ihnen aufnehmen, sie kennenlernen, mit ihnen verhandeln, sie darin bestärken, uns zu vertrauen, ihnen helfen, miteinander zu kommunizieren, und ihnen geben, was sie zu ihrer Heilung brauchen. Wenn wir das tun, sind wir wesentlich besser in der Lage, unsere Psyche zu verstehen und zu verwandeln – um zur Ganzheit zu gelangen.

			Man kann die Vorstellung von Unterpersönlichkeiten einfach als nützliche Metapher für die Struktur der Psyche sehen. Das ist sie auch, aber sie ist noch viel mehr. Wenn wir die Bestandteile unserer Psyche als echte Einheiten behandeln, mit denen wir interagieren können, dann werden diese Teile auch entsprechend reagieren, was uns wiederum enorm viel Kraft verleiht, uns zu verwandeln. Sind diese Teile tatsächlich real vorhanden? Ich glaube schon, aber ich möchte Sie vorerst einfach einladen, dieses Buch zu lesen, die Übungen zu machen und sich eine eigene Meinung zu bilden.

			IFS ist die neueste in einer langen Reihe von Therapiemethoden, die mit Unterpersönlichkeiten arbeiten. Frühe Ansätze waren die Jungsche Analyse, die Psychosynthese, die Transaktionsanalyse und die Gestalttherapie. Neuere Methoden sind die Hypnotherapie, die Arbeit mit dem inneren Kind, der Stimmendialog (Voice Dialogue), die Ego-State-Therapie, die Methode von Martin Rowan und manches andere. Unter diesen Methoden ist IFS am jüngsten und ausgefeiltesten. Übrigens verwenden viele Therapieformen, die nicht explizit mit Unterpersönlichkeiten arbeiten, ziemlich ähnliche Begriffe, wie etwa die »Schemata« in der kognitiven Verhaltenstherapie.

			Einen Fortschritt gegenüber diesen Methoden stellt IFS in mehrfacher Hinsicht dar. Es erkennt die Kraft und Bedeutung des Selbst an und basiert die Therapie darauf, von diesem Selbst aus Verbindung zu den eigenen Teilen aufzunehmen. Die IFS-Methode führt uns tief in unser Inneres hinein, wobei wir während einer Sitzung jedoch weiterhin wach bleiben und die Führung behalten. Sie arbeitet nicht nur mit isolierten Teilen, sondern verfügt über ein feines Verständnis für die Beziehungen zwischen den Teilen. Wie Sie sehen werden, besteht die wichtigste Beziehung zwischen den Teilen, die uns vor Schmerz beschützen, und jenen kindlichen Teilen, die Schmerz empfinden. Die Probleme innerhalb der menschlichen Psyche sind hauptsächlich um das Bedürfnis herum strukturiert, uns vor Schmerz zu beschützen. Da die IFS-Methode das in den Mittelpunkt stellt, können wir mit unserem Schmerz und unseren Verteidigungsmechanismen respektvoll und einfühlsam umgehen, während wir die Arbeit an uns dennoch so exakt ausrichten wie einen Laserstrahl.

		

	
		
			Rollen

			Jeder Teil hat in unserem Leben eine bestimmte Rolle zu spielen; er fügt unserer Psyche und unserem Handeln in der Welt eine Eigenschaft hinzu. Jeder versucht, auf irgendeine Weise unsere Interessen zu vertreten, auch wenn er manchmal die gegenteilige Wirkung erzielt. Manche Teile lenken die Art und Weise, wie wir mit den praktischen Aufgaben in unserem Leben umgehen. Manche schützen vor äußeren Bedrohungen oder innerem Schmerz. Manche treten anderen Menschen offen und freundlich entgegen, andere halten ungelöste Angst oder Scham aus unserer Kindheit fest. Manche sind leistungsbezogen, andere einsame Denker. Manche interessieren sich für andere Menschen, während andere unser Selbstgefühl betreffen. Und so weiter.

			Viele Teile spielen Rollen, die gesund und funktionell sind. Sie sorgen dafür, dass unser Leben gut funktioniert. Zum Beispiel helfen sie uns, eine Verbindung zu anderen Menschen herzustellen oder Aufgaben zu erledigen. Andere helfen uns dabei, uns durchzusetzen oder die Welt zu verstehen. Viele Teile haben positive Eigenschaften, die unsere innere Erfahrung und unser Leben unterstützen und uns dazu befähigen, auftauchende Schwierigkeiten zu bewältigen. Zum Beispiel manifestieren sie sich in Form von Charisma oder Humor. Oder sie schenken uns Kreativität, Lebendigkeit, Freude und Frieden.

			Andere Teile hingegen haben extremere Rollen übernommen, weil sie verzweifelt versuchen, uns vor Schmerz, Verletzlichkeit und Schaden zu beschützen. Als extreme Rolle bezeichnet man in IFS alle Handlungen, Gefühle und Gedanken, die dysfunktional sind. Einfach ausgedrückt, verursacht ein Teil, der eine extreme Rolle spielt, in unserem Leben Probleme; bestenfalls behindert er es, schlimmstenfalls lähmt er es. Er kann dazu führen, dass wir verzerrte Wahrnehmungen, fehlerhafte Überzeugungen oder obsessive Gedankenmuster haben. Er kann uns mit Schmerz und Anspannung überfluten oder mit etwas anderem, was uns vom Reichtum des Lebens abschneidet.

			Viele extreme Teile beschützen uns selbst dann, wenn das gar nicht notwendig ist, wodurch wir schroffe Verhaltensweisen an den Tag legen, die andere Menschen verletzen oder eine Distanz zu ihnen herstellen. Manche übertreiben es, indem sie uns wie ein fordernder Elternteil dazu drängen, in jeder Hinsicht perfekt zu sein. Andere verzerren unsere Wahrnehmung von Menschen und Situationen, sodass wir diese für bedrohlich halten und uns abwehrend oder kontrollsüchtig und überheblich verhalten. Manche Teile verursachen intensive emotionale Reaktionen, während andere uns von allen Gefühlen abschotten.

			Viele Teile spielen Rollen, die eine Mischung aus gesund und extrem sind. Das heißt, zu bestimmten Zeiten wird ein normalerweise gesundes Verhalten extrem. Zum Beispiel besitze ich einen Teil, der sehr organisiert und effizient ist. Das ist wunderbar. Nicht so großartig ist es jedoch, wenn er diese Fähigkeiten auf eine mechanische, zwanghafte Weise ausübt, die meinem Leben Freude und Präsenz raubt. Schließlich will ich nicht meine Lebendigkeit dafür opfern, etwas erledigt zu bekommen.

			IFS konzentriert sich auf jene Teile, die extreme Rollen spielen, um sie zu heilen und zu verwandeln. Genau das werden Sie in diesem Buch lernen. Es gibt zwei Arten von extremen Teilen – Beschützer und Verbannte.

		

	
		
			Beschützer

			Die Aufgabe der Beschützer* besteht darin, uns vor Schmerz zu bewahren. Deshalb versuchen sie, unser Leben und unsere Psyche so einzurichten, dass wir uns immer in einer Art Komfortzone befinden und nie Verletzung, Scham oder Angst empfinden. Sie bemühen sich, uns vor schmerzhaften Ereignissen und schwierigen Beziehungen in der Gegenwart zu bewahren, die Schmerzen an die Oberfläche bringen könnten, die seit unserer Kindheit in uns vergraben sind. Da solche Schmerzen sehr stark sein können, sind die Beschützer darauf bedacht, dass sie nicht ausgelöst werden. Manche Beschützer blockieren den Schmerz, der in uns aufsteigt, sodass wir ihn überhaupt nicht spüren können. Andere versuchen, unsere äußeren Umstände so zu gestalten, dass nichts geschieht, was Schmerz auslösen könnte. Und manche tun beides. Beschützer sind jene Teile, denen wir normalerweise zuerst begegnen, wenn wir uns selbst erforschen, weil sie unserem alltäglichen Bewusstsein am besten zugänglich sind.

			Obwohl die Beschützer scheinbar auf unser derzeitiges Leben ausgerichtet sind, sind sie meist stark von Geschehnissen und Beziehungen aus der Kindheit beeinflusst. In uns stecken von längst vergangenen Ereignissen herrührende Ängste davor, verlassen, betrogen, verurteilt oder missbraucht zu werden. Den Beschützern ist nicht klar, dass wir kein Kind mehr sind. Sie erkennen nicht, dass wir inzwischen über viel mehr Kräfte und Ressourcen verfügen und normalerweise nicht so in Gefahr sind, wie wir es früher waren. Daher bemühen sie sich, jede Situation zu vermeiden, die dem ähnelt, was wir als Kind erlebt haben. Das ist ein wenig wie die bekannte Devise zum Holocaust: »Nie wieder!«

			Beschützer setzen eine große Bandbreite an Strategien ein. Zum Beispiel habe ich einen Teil, der meine Emotionen abschottet, indem er sich extrem intellektuell verhält. Ein anderer Teil von mir macht mich hartherzig, um Verwundbarkeit und Kummer vorzubeugen. Die Teile mancher Menschen verlegen sich aufs Leugnen und tun so, als ob alles im Leben in Ordnung wäre, obwohl das nicht der Fall ist. Vielleicht besitzen Sie einen Teil, der Ihre Gefühle auf andere Menschen projiziert, damit Sie sie nicht selbst empfinden müssen. Im herkömmlichen psychologischen Jargon bezeichnet man solche Beschützer als »Abwehrmechanismen«.

			Manche Beschützer lenken uns von unserem Schmerz ab. Es gibt Menschen, die sich betrinken, um ihren Schmerz zu betäuben, andere gehen einkaufen oder arbeiten wie besessen. Jede Form der Abhängigkeit kann dafür benutzt werden, solange sie uns nur betäubt. Zum Beispiel haben viele von uns Beschützer, die essen, um Schmerz abzuwehren. Sobald wir zurückgewiesen, verurteilt oder übersehen werden, meldet sich ein Beschützer und steuert den Kühlschrank an. Er will durch das Vergnügen am Essen unsere Aufmerksamkeit vom entstandenen Schmerz abwenden. Er will uns trösten und uns vollstopfen, damit wir uns besser fühlen.

			
				
					[image: ]
				

			

			Andere Beschützer kritisieren und kontrollieren uns, weil sie ein »braves Kind« aus uns machen wollen. Deshalb drängen sie uns, produktiv und erfolgreich zu sein, damit niemand einen Grund hat, uns zu verurteilen. Das tut etwa der berüchtigte »innere Kritiker«. Im ersten Kapitel haben wir gesehen, dass Sandra einen aufdringlichen Teil besitzt, der sie ständig kritisiert, um sie dazu zu bringen, hart zu arbeiten und nichts aufzuschieben. Er versucht zu verhindern, dass man sich über sie lustig macht wie damals als Kind.

			Manche Beschützer helfen uns dabei, erfolgreich oder beliebt zu sein, um unser Selbstvertrauen und unsere Selbstachtung aufzubauen. Sie sehen dort, wo wir uns unzulänglich fühlen, ein tiefes Loch in uns, und wollen es durch das Lob anderer kompensieren. Manche versuchen, eine liebenswerte Person aus uns zu machen, damit man uns mag; wenn das der Fall ist, wird man uns doch wohl nicht verletzen oder verlassen! Andere versuchen, unser Leben so zu gestalten, dass alle unsere Bedürfnisse erfüllt werden, damit keine innere Leere aufkommt.

			Dagmar hat einen Beschützer, der sich gewissenhaft um die Bedürfnisse anderer Menschen kümmert – zu Lasten ihrer eigenen. Dieser Beschützer glaubt, es sei das Wichtigste im Leben, dafür zu sorgen, dass es anderen gut geht und dass sie sich wohlfühlen. Das Problem ist, dass Dagmar sich deshalb selbst vernachlässigt. Als Kind hat sie von ihrer Mutter nicht die Liebe und Fürsorge erhalten, die sie gebraucht hätte, weil ihre Mutter oft verstört und deprimiert war. Deshalb fühlte Dagmar sich leer und bedürftig. Diese Gefühle schob sie jedoch beiseite und bemühte sich nach besten Kräften, dass ihre Mutter sich besser fühlte. Dagmar hatte ein gutes Herz und konnte es nicht ertragen, ihre Mutter leiden zu sehen, weshalb sie sich unermüdlich anstrengte, sie zu unterstützen und sich um sie zu kümmern. Sie hatte die Rolle mit ihr getauscht, sodass sie zur Betreuungsperson wurde und ihre Mutter zum Kind. Aber kleine Mädchen brauchen eine Mutter. Wer war da, um sich um Dagmar zu kümmern? Von ihrer Mutter bekam sie nur dann Liebe, wenn sie etwas für sie tat. Deshalb hat Dagmars Beschützer gelernt, dass man ständig geben und geben muss, um geliebt zu werden. Jetzt, da Dagmar erwachsen ist, treibt dieser Teil sie an, sich unermüdlich um andere zu kümmern, damit sie ein wenig Liebe bekommt, um ihre innere Leere zu füllen.

			Wie wir gesehen haben, spielen unsere Teile eine große Vielfalt an beschützenden Rollen. Manche versuchen, jede Situation zu kontrollieren, um unberechenbare Bedrohungen abzuwehren. Manche rebellieren gegen jede Autorität, um unsere Autonomie zu erhalten und uns davor zu bewahren, von anderen beherrscht zu werden. Manche versuchen, anderen Menschen zu gefallen, damit wir deren Anerkennung finden. Andere sind charismatische Leistungsträger, deren Aufgabe es ist, Bewunderung hervorzurufen. Manche sind zurückhaltend und still, um nicht verurteilt zu werden. Womöglich haben Sie einen Beschützer, der Nähe meidet, um zu verhindern, dass Ihnen nahestehende Personen Sie erdrücken oder ausnützen. Vielleicht haben Sie einen zornigen Beschützer, der dafür sorgt, dass Sie keine Schuld für irgendwelche Probleme auf sich nehmen. Oder einen, der Ihre Gefühle abtötet, damit Sie von den Missgeschicken, die das Leben mit sich bringt, nicht verwundet werden. Diese Liste ließe sich endlos fortsetzen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Unsere Beschützer kennenlernen

						
					

					
							
							Denken Sie an zwei Ihrer Beschützer. Notieren Sie dann für jeden die Antworten auf die folgenden Fragen:

						
					

					
							
							• Welche Rolle spielt er dabei, wenn er Ihnen hilft, Ihr Leben zu gestalten und mit der Welt umzugehen?

						
					

					
							
							• Welche Beziehung hat er zu anderen Menschen?

						
					

					
							
							• Wie beschützt er Sie vor Schmerz?

						
					

					
							
							• Was ist die positive Absicht, die er für Sie hat? 

						
					

					
							
							• Wovor versucht er Sie zu beschützen? 

						
					

					
							
							Vielleicht finden Sie nicht auf alle Fragen eine Antwort. Während Sie weiterlesen, werden Sie jedoch wesentlich mehr darüber erfahren, wie Sie Ihre Beschützer verstehen können. Dies ist nur ein erster Schritt. Bewahren Sie Ihre Notizen auf, um sie später zu ergänzen.

						
					

				
			

			
				
					*	IFS unterscheidet zwischen zwei Beschützertypen: vorausplanend handelnden Managern und auf bestimmte Situationen reagierenden Feuerbekämpfern, worauf ich aus Platzgründen nicht näher eingehen werde. Aus praktischen Gründen wird für unsere Teile in diesem Buch grammatikalisch die maskuline Form verwendet, sofern es sich nicht um explizit weibliche Teile handelt.

				

			

		

	
		
			Verbannte

			Verbannte sind junge, kindliche Teile, die an Schmerz aus der Vergangenheit leiden. Während Beschützer versuchen, uns vor dem Empfinden von Schmerzen zu bewahren, sind Verbannte jene Teile, die Schmerz verspüren. Sie sind es, wovor die Beschützer uns schützen wollen.

			Verbannte stecken oft an einem bestimmten Zeitpunkt der Kindheit fest, also in einem bestimmten Alter. Sie sind buchstäblich zwei, fünf oder sieben Jahre alt, und sie existieren in einer Situation aus jener Zeit in unserem Leben. An diesem Zeitpunkt sind sie erstarrt, weil damals etwas geschehen ist, was schwierig oder traumatisch war, und weil wir nicht die inneren Ressourcen oder die äußere Unterstützung hatten, um damit umzugehen. Deshalb hat es uns überwältigt, und wir konnten die Auswirkungen nicht verarbeiten und verdauen. Es gibt also einen Verbannten (vielleicht sogar mehr als einen), der dieses schmerzhafte Ereignis erlebt hat und darin feststeckt.

			Betrachten wir einmal ein Beispiel für ein Trauma. Lisa hat eine Verbannte, die im Alter von drei Jahren feststeckt. Eines Tages hat ihr Vater damals die Beherrschung verloren und sie mehrfach geschlagen, was auf die Dreijährige erschreckend und überwältigend gewirkt hat. Die Beziehung zu ihrer Mutter war nicht stark genug, um bei dieser Hilfe zu suchen. Eigentlich war überhaupt niemand da, an den sie sich hätte wenden können, um Unterstützung und Verständnis zu erfahren. Deshalb konnte der Vorfall nicht verarbeitet werden, und der Teil von Lisa, der die Prügel erlebt hat, ist genau an dem Zeitpunkt erstarrt, an dem sie sich verängstigt und machtlos fühlte. Wenn Lisa Kontakt zu dieser Verbannten aufnimmt, sieht diese wie eine Dreijährige aus und ist genauso entsetzt wie ein kleines Kind. Sie kauert sich zusammen und ruft stöhnend um Hilfe.

			Nicht immer stecken Verbannte an einem einzigen Ort fest. Es kann eine Reihe von Kindheitsereignissen geben, ja sogar eine Situation, die mehrere Jahre oder gar die gesamte Kindheit über angedauert hat. So hat Sam einen Verbannten, der in seiner Beziehung zu seiner Mutter feststeckt. Als er klein war, hat diese sich nicht um seine Bedürfnisse gekümmert, weshalb der Verbannte sich beständig bedürftig und ungeliebt fühlte. Einen einzelnen Vorfall gab es hier nicht; der Verbannte hat den Schmerz von Sams gesamter Beziehung zu seiner Mutter übernommen.

			Oft nehmen Verbannte die Überzeugungen unserer Familie an oder die emotionale Atmosphäre, die darin geherrscht hat. Wenn Ihr Familienleben chaotisch war, werden Sie wahrscheinlich einen Verbannten haben, in dem ein innerer Wirrwarr herrscht. Ist man in Ihrer Familie meistens mit kaltem Schweigen miteinander umgegangen, so haben Sie vielleicht einen Verbannten, der sich fühlt, als würde er in der Arktis leben. Stark beeinflusst können Verbannte auch von Ereignissen sein, über die Ihre Familie keine Kontrolle hatte. Vielleicht haben Sie vorübergehend in einem Kriegsgebiet gelebt und traumatische und gewaltsame Erfahrungen gemacht. Oder Sie hatten eine schmerzhafte Krankheit, die Sie monatelang ans Bett gefesselt hat. Vielleicht hatte Ihre Mutter auch eine Operation, wegen der sie zu einem wichtigen Zeitpunkt nicht bei Ihnen sein konnte. Und vielleicht hat Ihre Familie unter Armut oder schlimmen Vorurteilen gelitten.

			Egal, was der Grund ist, Verbannte können die verschiedensten schmerzhaften Emotionen tragen. Manche fühlen sich einsam und verlassen, andere missbraucht oder betrogen. Wieder andere schämen sich für etwas, das sie getan haben oder für etwas, das sie für einen Mangel ihres Wesens halten. Manche haben Angst davor, von anderen bedrängt oder beherrscht zu werden. Viele sehnen sich verzweifelt nach der Fürsorge und Liebe, die sie als Kind nicht bekommen haben. Manche meinen, ihr Überleben stehe auf dem Spiel, und haben furchtbare Angst zu sterben. Andere fühlen sich machtlos und von anderen Menschen kontrolliert.

			Zusätzlich zu ihren schmerzhaften Emotionen haben Verbannte negative Ansichten über uns und die Welt an sich. Vielleicht haben Sie einen Verbannten, der meint, Sie seien grundsätzlich nicht liebenswert, weshalb niemand Ihnen nahe sein wolle. Oder Sie haben einen, der meint, Sie wären für den Schmerz Ihrer Mutter verantwortlich, wie Dagmar es tut. Manche Verbannte halten sich für unzulänglich und können daher mit nichts, worin sie sich versuchen, Erfolg haben. Dann gibt es Verbannte, die meinen, die Welt sei von Grund auf gefährlich. Das sind pauschale Ansichten, die sich jeder Logik widersetzen.

			Weil Verbannte den Schmerz aus unserer Vergangenheit festhalten, werden sie von unseren Beschützern weggeschoben. Sie werden aus unserem inneren Leben verbannt und in dunkle Kerker gesperrt, wo das Licht des Bewusstseins sie nicht erreichen kann. Normalerweise ist ein Verbannter in seiner eigenen kleinen Welt gefangen und merkt nicht, dass wir inzwischen erwachsen sind und die Fähigkeit entwickelt haben, uns um uns selbst zu kümmern, Freundschaften zu schließen, unabhängig zu sein und vielleicht eine eigene Familie zu gründen. Er ist sich lediglich einer bestimmten schmerzhaften Situation aus unserem früheren Leben bewusst, sonst nichts. Immer wenn in der Gegenwart etwas geschieht, was dieser Situation ähnelt, aktiviert es den alten Schmerz, der brodelnd an die Oberfläche steigt. In diesem Augenblick springen unsere Beschützer ein, um zu verhindern, dass wir den Schmerz spüren müssen.

			Nehmen wir beispielsweise an, Sie haben sich in der fünften Klasse in Mathe richtig angestrengt. Daraufhin haben Sie eine Zwei minus nach Hause gebracht, was die beste Note war, die Sie je erreicht hatten. Sie waren sich sicher, dass Ihr Vater Ihnen zu dieser Leistung gratulieren würde. Daher standen Sie voller Hoffnung auf Beifall und Anerkennung vor ihm, während er die Klassenarbeit studierte. Statt Sie zu loben, warf er die Blätter an die Wand und brüllte Sie wegen dieser angeblich miesen Leistung an. In seiner Schulzeit hätte er sich geschämt, mit einer solchen Note nach Hause zu kommen, brüllt er; manchmal könne er kaum glauben, dass so jemand sein eigener Sohn sei. Seine Worte waren wie ein Messer mitten in Ihr Herz. Sie standen zitternd da und wären am liebsten im Boden versunken. Dieses Erlebnis hat einen Ihrer Verbannten dazu gebracht, sich wertlos zu fühlen; er ist zu der Überzeugung gelangt: Egal, was Sie auch tun, Sie sind einfach nicht gut genug.
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			Inzwischen sind Sie ein Erwachsener, der in seinem Beruf viel leistet, und Ihr Chef ruft Sie zu sich in sein Büro. Er sagt Ihnen, ein von Ihnen verfasstes Angebot sei so nicht korrekt, erklärt wieso und bittet Sie, es umzuschreiben. Dabei verhält er sich nicht besonders kritisch, sondern eher sachlich. Er will einfach, dass Sie sich noch einmal mit dem Angebot beschäftigen. In Ihrem Unbewussten verbirgt sich jedoch noch der Verbannte, der sich wertlos fühlt, und der wird von Ihrem Chef getriggert. Nach seiner Wahrnehmung hat der Chef Sie scharf kritisiert, wodurch in ihm ein Gefühl der Wertlosigkeit geweckt wird. Bevor Sie das jedoch überhaupt wahrnehmen, tritt ein Beschützer auf den Plan, um zu verhindern, dass Sie diesen quälenden Schmerz empfinden. Es gibt viele Möglichkeiten, wie das bewirkt werden kann. Ein bestimmter Beschützer wird womöglich wütend auf Ihren Chef, um diesem die Schuld an allem zu geben und Sie von Ihrem Schmerz abzulenken. Ein anderer Beschützer strengt sich mächtig an, Ihrem Chef alles recht zu machen, damit dieser Sie mag und Sie in Zukunft wieder lobt. Ein dritter Beschützer bringt Sie vielleicht dazu, nach Hause zu gehen und ein paar Flaschen Bier in sich hineinzuschütten, um den Schmerz zu betäuben. Alle drei treten in Aktion, um Sie vor der alten Demütigung zu beschützen, die zum Vorschein gekommen ist.

			Häufig kommt auch Folgendes vor: Wir haben einen Verbannten, dem in der Vergangenheit Verletzungen zugefügt wurden. Zum Beispiel wurden wir von unserem Bruder, der eine brutale Ader hatte, körperlich misshandelt.
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			Immer wenn wir in eine ähnliche Art von Gefahr geraten, wird die Angst dieses Verbannten ausgelöst, und ein Beschützer schreitet ein, um uns vor neuem Schaden zu bewahren, obwohl gerade gar keine echte Gefahr besteht. Versetzen wir uns einmal in die Rolle einer Frau, deren Mann eines Abends ärgerlich nach Hause kommt, weil er wegen eines Verkehrsstaus den Anfang einer wichtigen Fußballübertragung verpasst hat. Schlecht gelaunt stampft er im Haus herum. Das löst in seiner Frau die Angst der Verbannten aus, die von ihrem Bruder verprügelt wurde. Selbst wenn ihr Mann nur leicht verärgert ist und sich sein Ärger gar nicht auf sie persönlich richtet, tritt womöglich ein Beschützer auf den Plan und bringt sie dazu, sich sofort vor ihrem Mann zu verschließen. Der hat keine Ahnung, wieso sie das tut, und mit der Zeit führen derartige Vorfälle zu einer inneren Distanz der beiden Ehepartner.

			Verbannte bleiben nicht immer im Verborgenen. Manchmal übernehmen sie trotz der Beschützer unser Bewusstsein. Dann verspüren wir Traurigkeit, Furcht, Scham, Unsicherheit oder Bedürftigkeit wie ein Kind.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Unsere Verbannten kennenlernen

						
					

					
							
							Denken Sie an zwei Ihrer Verbannten. Notieren Sie dann für jeden die Antwort auf die folgenden Fragen:

						
					

					
							
							• Welche Emotionen empfindet er?

						
					

					
							
							• Welchen Schmerz trägt er in sich?

						
					

					
							
							• Wovor hat er Angst?

						
					

					
							
							• In welcher Situation oder Beziehung aus der Kindheit steckt er fest?

						
					

					
							
							• Welche Situationen lösen ihn heute häufig aus?

						
					

					
							
							• Welche Beschützer treten auf den Plan, wenn das geschieht?

						
					

					
							
							Es macht nichts, wenn Sie noch nicht auf alle diese Fragen eine Antwort finden.

						
					

				
			

		

	
		
			Das Selbst

			Glücklicherweise sind wir Menschen nicht nur eine Ansammlung von Anteilen. Wir sind viel mehr als das. Unser wahres Selbst ist reif und liebevoll, und es besitzt die Fähigkeit, unsere Teile zu heilen und zu integrieren.

			In der Zeit, in der Richard Schwartz IFS entwickelte, entstand das Modell durch Rückmeldungen seiner Therapie-Klienten. Nachdem er von der Existenz der Teile erfahren hatte, bat er bei der Arbeit mit Klienten oft einen von deren Beschützern beiseitezutreten, um tiefer vordringen zu können. Kam dann ein weiterer Beschützer zum Vorschein, so half Richard dem Klienten dabei, auch diesen zu beruhigen. Das setzte sich so lange fort, bis irgendwann eine andere Instanz auftauchte. Wenn Richard seine Klienten fragte, was für ein Teil das sei, erwiderten sie: »Tja, das ist eigentlich kein Teil. Es hat eine andere Qualität. Es fühlt sich überhaupt nicht wie meine anderen Teile an.« Richard fragte: »Gut, wenn das kein Teil ist, was ist es dann?« Und die Antwort lautete etwa: »Das weiß ich auch nicht recht, das bin einfach ich. Das ist der, der ich wirklich bin.« Wenn die Klienten erklärten, was sie damit meinten, sagten sie meist etwas wie: »Wenn meine Teile alle beiseitegetreten sind, dann bin nur noch ich übrig.« 

			Sobald sie Zugang zu diesem »Ich« hatten, kam die Therapie mühelos in Fluss, denn nun war die Energie der Klienten befreit. Sie fühlten sich wie Surfer, die auf eine Welle aufgesprungen waren und nun flüssig und leicht darauf ritten.

			Auf diese Weise erfuhr Richard vom Selbst.** Das bewirkte eine wunderbare Verwandlung, durch die eine tiefere Ebene der therapeutischen Kraft von IFS zutage trat.

			Wir haben alle einen Kern, der unser wahres Selbst ist, unsere spirituelle Mitte. Wenn unsere extremen Teile nicht aktiviert sind und uns im Weg stehen, dann ist es das, was wir sind. Das Selbst ist entspannt und offen; es akzeptiert uns und andere. Sind wir im Selbst, so sind wir geerdet, zentriert und nicht reaktiv. Was andere Menschen tun, löst keine automatische Reaktion in uns aus. Stattdessen bleiben wir auch in schwierigen Umständen ruhig und gelassen. Das Selbst ist unendlich größer und geräumiger als unsere Teile, weshalb es von Ereignissen, die ihnen Angst machen würden, nicht beeindruckt wird. Es hat die Kraft und Klarheit, gut in der Welt zurechtzukommen und Verbindung zu anderen herzustellen. Sind wir im Selbst, so handeln wir aus einem tiefen Mitgefühl heraus, was es uns ermöglicht, andere Menschen, aber auch uns selbst und unsere Teile liebevoll und fürsorglich zu behandeln. Das Selbst ist wie die Sonne – es leuchtet einfach.

			Verbunden ist das Selbst mit jenem tieferen Wesensgrund, von dem die spirituellen Lehren sprechen und der manchmal »Gott« genannt wird. Er hat Zugang zu einer Form der höheren Weisheit und des Verständnisses, die uns anleiten kann, mit den größeren Fragen des Lebens umzugehen. Er lässt uns vollständig präsent sein und jeden Augenblick mit Lebendigkeit und Tiefe erfahren. Er ist ein unerschöpflicher Quell der Liebe.

			Die meisten Menschen sind ihrem Selbst in flüchtigen Momenten schon begegnet und haben dadurch eine Vorstellung von dem erhalten, was möglich ist. Allerdings sind unsere extremen Teile häufig so dominant, dass sie es verschleiern. Wenn ein Teil heftig aktiviert wird, neigt er dazu, die Führung zu übernehmen und das Selbst zu verdrängen. Dann identifizieren wir uns mit diesem Teil, fühlen uns, als wären wir zu ihm geworden, und haben wenig oder keinen Zugang zu den wunderbaren Eigenschaften des Selbst.

			Kehren wir noch einmal zu dem Beispiel der Frau zurück, deren Mann schlecht gelaunt nach Hause kommt, wodurch ein Teil von ihr aktiviert wird und die Führung übernimmt, sodass sie sich von ihrem Mann zurückzieht. Ihre normalerweise vorhandene, aus dem Selbst kommende Fähigkeit, einfühlsam und vernünftig zu sein, ist in diesem Augenblick nicht verfügbar. Bei den meisten Menschen sind die meiste Zeit über mindestens einige Teile aktiviert, weshalb wir nur selten vollständig Zugang zum Selbst haben. Wir verspüren zwar ein wenig Offenheit, Mitgefühl oder andere Eigenschaften des Selbst, aber nicht dessen vollständige Tiefe und Weite.

			Über das Selbst könnte viel gesagt werden, aber für unsere Zwecke ist es das Wichtigste, dass es in IFS das Mittel der seelischen Heilung ist. Es bringt unseren Teilen von Natur aus Mitgefühl und Neugier entgegen. Das Selbst will in Kontakt zu jedem Teil treten, um ihn kennenzulernen und zu heilen.

			Werfen wir einen Blick auf vier Eigenschaften des Selbst, die für die seelische Heilung besonders wichtig sind. Wenn wir im Selbst sind, so verkörpern wir ganz natürlich diese Eigenschaften.

			
					Das Selbst ist verbunden. Sind wir im Selbst, so spüren wir auf natürliche Weise Nähe zu anderen Menschen und wollen auf harmonische, unterstützende Weise mit ihnen in Verbindung treten. Wir fühlen uns dazu hingezogen, Kontakt mit ihnen aufzunehmen und in Gemeinschaft zu sein. Außerdem will das Selbst mit unseren Teilen verbunden sein. Sind wir im Selbst, so haben wir Interesse daran, zu jedem unserer Teile eine Beziehung herzustellen, was diesen Teilen hilft, uns zu vertrauen, und dadurch den Weg zur Heilung öffnet.

					Das Selbst ist neugierig. Sind wir im Selbst, so sind wir auf offene, vorurteilsfreie Weise neugierig auf andere Menschen. Wenn wir erforschen, was sie antreibt, dann tun wir das, weil wir sie verstehen, nicht weil wir ein Urteil über sie fällen wollen. Neugierig ist das Selbst auch auf die inneren Vorgänge in unserem Geist. Wir wollen begreifen, wieso jeder unserer Teile sich so verhält, wie er es tut, welche positiven Absichten er für uns hegt und wovor er uns beschützen will. Auch diese Neugier kommt aus einer akzeptierenden, nicht einer kritischen Haltung. Wenn unsere Teile dieses aufrichtige Interesse spüren, so wissen sie, dass sie in eine ihnen freundlich gesinnte Umgebung kommen, und haben keine Angst, sich uns zu offenbaren.

					Das Selbst ist mitfühlend. Mitgefühl ist eine Form von Freundlichkeit und Liebe, die entsteht, wenn andere Menschen Schmerzen erleiden. Wir nehmen aufrichtig Anteil daran, wie sie sich fühlen, und wir wollen sie in ihrer schwierigen Lage unterstützen. Sind wir im Selbst, so empfinden wir auf natürliche Weise Mitgefühl für andere und für uns selbst. Unsere extremen Teile reagieren auf Schmerz; die Verbannten spüren ihn, und die Beschützer versuchen, ihn zu vermeiden. Deshalb brauchen wir unbedingt Mitgefühl, das uns trägt, unterstützt und umhegt, während wir mit sehr schwierigen Dingen umgehen. Sind wir im Selbst, so nehmen wir Anteil am Schmerz unserer Verbannten und empfinden Mitgefühl für unsere Beschützer, die besessen davon sind, uns von unserem Elend abzuschotten. Unsere Teile können das Mitgefühl des Selbst wahrnehmen, weshalb sie sich sicher und geborgen fühlen. Dadurch wollen sie sich öffnen und sich uns mitteilen.

					Das Selbst ist ruhig, zentriert und stabil. Besonders hilfreich ist das im Umgang mit Teilen, die intensive Emotionen zeigen. So können tiefer Kummer oder starke Scham überwältigend wirken, wenn man nicht im Selbst geerdet ist, und einen Teil, der solche Emotionen hat, wollen unsere Beschützer um jeden Preis ausblenden. Sind wir jedoch in der Ruhe des Selbst zentriert, so besteht kein Bedürfnis, einen Teil mit heftigen Gemütsbewegungen zu meiden. Wir bleiben im Selbst, während dieser Teil uns seinen Schmerz zeigt. Die Ruhe des Selbst unterstützt uns während der schwierigen Aufgabe, einen solchen Teil wahrzunehmen und zu heilen.

			

			Aus all diesen Gründen dient das Selbst in der IFS-Arbeit als Mittel der seelischen Heilung. Es hilft uns dabei, unsere Teile zu heilen und zu verwandeln, sodass sie von ihren extremen Gefühlen und Verhaltensweisen befreit werden und in unserem Leben gesunde Rollen übernehmen können.

			
				
					**	Das Selbst in IFS hat ein Pendant im Voice Dialogue, in der Jungschen Analyse und in der Psychosynthese. In den meisten anderen Therapieformen scheint es jedoch nicht zu existieren. Auch Methoden, die den Begriff »Selbst« verwenden, beziehen sich meist auf etwas anderes. Hingegen haben viele spirituelle Traditionen ein Konzept, das dem Selbst in IFS ähnelt, aber einen anderen Namen trägt, zum Beispiel Essenz, Buddha-Natur, Atman und inneres Licht.

				

			

		

	
		
			Die Struktur der Psyche

			Das Selbst ist zudem das natürliche Oberhaupt unseres inneren Systems. Es verfügt über den Mut, Risiken einzugehen, die Perspektive, klar die Realität zu sehen, und die Kreativität, gute Lösungen für Probleme zu finden. Das Selbst ist ausgeglichen und fair, und es erkennt in den meisten Situationen, was geschehen muss. Wenn wir unsere Teile geheilt haben und sie uns vertrauen, erlauben sie es dem Selbst endlich, die Führung zu übernehmen. Im Idealfall ist das Selbst die Instanz, die Entscheidungen fällt und handelt. Dabei arbeitet es mit unseren gesunden Teilen und jenen zusammen, die durch die Therapie geheilt worden sind.

			Unsere Teile haben uns viel zu bieten. Sie stellen uns die Fähigkeiten und Einsichten zur Verfügung, die wir in jeder beliebigen Situation brauchen – zum Beispiel Spontaneität, Humor, Organisiertheit und Durchhaltevermögen. Auf sich allein gestellt, fehlt es ihnen jedoch an Orientierungssinn. Den liefert ihnen das Selbst. Es ist der Dirigent des Orchesters, die Instanz, die zur richtigen Zeit für den Einsatz der Holzbläser sorgt, die den Musikern sagt, wann sie leise spielen sollen, die das Zeichen für das Hornsolo gibt. In jedem Augenblick wählt es das beste Vorgehen und fordert unsere gesunden Teile auf, ihre Fähigkeiten beizusteuern. Unsere Teile vertrauen dem Selbst und zählen auf seine Weisheit.

			Das ist die Idealsituation, und zu diesem Verhalten neigt unsere Psyche nach der IFS-Therapie. Am Anfang sind die meisten von uns allerdings noch nicht so weit. Aufgrund der Schmerzen und Verletzungen in unserem Leben – und besonders in der Kindheit – haben unsere Teile die Führung übernommen und das Selbst in den Hintergrund gedrängt. Wenn wir in einem frühen Alter verletzt wurden, so war das Selbst damals noch nicht genügend entwickelt, um mit dem umzugehen, was das Leben uns vorgesetzt hat. Wahrscheinlich haben wir uns schwach und verwundbar gefühlt, vollkommen schutzlos, unfähig, alleine mit der Situation fertig zu werden. Unsere Teile hatten das Gefühl, es wäre niemand für unseren Schutz zuständig, weshalb sie uns um jeden Preis beschützen mussten. Deshalb haben sie die Führung übernommen und ihr Bestes getan.
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			Weil unsere Teile damals primitiv und unreif waren, mussten sie uns auf extreme Weise schützen, weil sie zu nichts anderem in der Lage waren. Sie hatten noch nicht die Erfahrung und die inneren Ressourcen von Erwachsenen, deshalb mussten sie tun, was sie konnten – uns völlig abschotten, einen Wutanfall anzetteln, sich übertrieben brav verhalten. Hauptsache, es funktionierte. Dadurch verschwand das Selbst mehr oder weniger in der Versenkung, und wir haben ein Leben gelebt, in dem wir von unseren extremen Teilen beeinflusst oder gar beherrscht wurden. Inzwischen sind wir jedoch Erwachsene, die sich zu helfen wissen und in einer besseren Situation leben, weshalb solche extremen Reaktionen nicht mehr notwendig sind. Durch die IFS-Therapie können wir lernen, Zugang zu unserem Selbst zu finden, die extremen Teile zu heilen und unser inneres System zu verwandeln. Eine IFS-Therapie hat zwei Ziele: Sie soll die Teile heilen, sodass deren Extreme in gesunde Rollen verwandelt werden, und sie soll ihnen helfen, unter Führung des Selbst miteinander zu kooperieren.

			Die Illustration auf der vorangegangenen Seite zeigt die Struktur eines inneren Systems vor der Therapie. Die Verbannten sind hinter einem Vorhang verborgen, damit wir ihren Schmerz nicht spüren. Die Beschützer haben anstelle des Selbst die Führung übernommen und bestimmen unsere Gefühle und Handlungen. Sie vertrauen dem Selbst nicht und drängen es daher in den Hintergrund, wo es uns nicht führen kann.

		

	
		
			Der IFS-Prozess

			Betrachten wir nun den IFS-Prozess der seelischen Heilung. Sein wichtigster Aspekt besteht darin zu lernen, wie man im Selbst bleiben kann. IFS bietet viele wirksame Methoden dafür, die in diesem Buch behandelt werden.

			Wir beginnen eine Sitzung damit, dass wir einen Teil auswählen, mit dem wir uns beschäftigen wollen, normalerweise einen Beschützer. Nehmen wir dafür das Beispiel von Jan, den wir im ersten Kapitel kennengelernt haben. Er hat einen Beschützer, der kritisch und konkurrenzorientiert ist. Das macht ihm Kummer, weil diese Eigenschaften seinen Wertvorstellungen zuwiderlaufen. Er findet es besser, kooperativ, offen und unterstützend zu sein. Bis zu einem gewissen Grade ist er das auch, aber jedes Mal, wenn er bedroht wird oder an seine Grenzen stößt, taucht sein kritischer Beschützer auf, um die Kontrolle zu übernehmen. Oft gelingt es Jan, seine Urteile zu verbergen, aber manchmal kommen sie zum Vorschein und wirken kränkend auf andere Menschen, weil er ihnen kritisch und scharf vorkommt. In seiner Firma verursacht sein Verhalten viele Differenzen und viel Feindseligkeit, was Jan von Herzen zuwider ist, obwohl er oft selbst derjenige ist, der die Situation verursacht hat. Abgesehen davon wünscht Jan sich eine enge, liebevolle Beziehung zu seiner Frau, aber derselbe Beschützer verhält sich dieser gegenüber manchmal verächtlich und spöttisch. Zu Hause herrscht daher keine harmonische Stimmung, obwohl er sich das am meisten wünschen würde.
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			Als Jan unter meiner Begleitung mit seiner IFS-Arbeit begann, konzentrierte er sich zuerst auf diesen Beschützer, weil der eindeutig am störendsten wirkte. Er nannte ihn passenderweise »den Richter«. Es war nicht leicht für Jan, sich mit dem Richter auch nur zu beschäftigen, weil er diesem übelnahm, nicht seinen Idealen zu entsprechen. Ich wusste, dass er nicht im Selbst war, wenn er den Richter herabwürdigte, denn das Selbst tut so etwas nie. Das konnte nur ein anderer Beschützer sein, der den Richter verurteilte!

			Nach einer Weile war Jan in der Lage, Zugang zu seinem Selbst zu finden, wodurch er ein echtes Interesse für den Richter entwickeln konnte. Jan stammte aus einem kritischen, konkurrenzorientierten Elternhaus, weshalb der Richter sich an Jans Eltern orientiert hatte. Das heißt, er würdigte andere Menschen herab und verhielt sich überheblich, um einen anderen Teil zu kompensieren, der sich wertlos und eingeschüchtert fühlte. Als Jan den Richter kennenlernte, begriff er, weshalb dieser so handelte, und es gelang ihm, dessen Bemühungen anzuerkennen, obwohl sie zu Problemen führten.

			
				
					[image: ]
				

			

			Jan bat den Richter um Erlaubnis, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen, der sich wertlos fühlte. Er hatte ihm den Namen »kleiner Janni« gegeben. Dieses Kind kennenzulernen, war unglaublich hilfreich für ihn. Der kleine Janni zeigte ihm Szenen aus seiner Kindheit, in denen er von seinem unduldsamen Vater geschlagen wurde, weil er einen Auftrag nicht perfekt ausgeführt oder eine Hausaufgabe nicht rasch genug begriffen hatte. Bis dahin war der kleine Janni in Jans Unbewusstem verborgen gewesen. Im Untergeschoss der Psyche eingesperrt zu sein, steigerte sein Gefühl der Wertlosigkeit noch, weil er sich von Jan abgelehnt fühlte.
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			Aufgrund von Kindheitserlebnissen übernehmen unsere Verbannten Schmerz und negative Überzeugungen, die in IFS als Lasten bezeichnet werden. Der kleine Janni hatte die Lasten der Wertlosigkeit und Angst übernommen. Lasten sind kein wesenhafter Aspekt eines Teils, sie »landen« gewissermaßen darauf als Ergebnis von etwas, das in der Vergangenheit geschehen ist. Glücklicherweise können sie durch die IFS-Therapie aufgelöst werden.

			Jan reagierte von seinem Selbst aus mitfühlend und fürsorglich auf Janni, und der Teil, dem er diesen Namen gegeben hatte, nahm das an und fühlte sich zum ersten Mal geschätzt und wertvoll. Durch die Liebe von Jans Selbst und unter meiner Anleitung tat der kleine Janni dann zusätzliche Schritte, um die Lasten, die er getragen hatte, loszulassen. Er verwandelte sich in den gesunden Teil, der er in Wahrheit war, da er sich nun vollwertig und fähig fühlte – und auch vor Verletzungen geschützt. Das ermöglichte es ihm, spielerisch, unbeschwert und frei zu sein.
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			Die Verwandlung ging sogar noch weiter. Da nun nichts mehr beschützt werden musste, konnte Jans kritischer Beschützer sich entspannen. Er musste andere Menschen nicht mehr kritisieren, um Jannis Schmerz zu kompensieren. Deshalb legte er seine beschützende, kritische Rolle ab und nahm eine neue Rolle als freundlicher Unterstützer und Mentor anderer Menschen an. Das machte es Jan möglich, auf andere so zu reagieren, wie er es sich schon immer gewünscht hatte: mit Offenheit, Akzeptanz und einer kooperativen Einstellung. Dadurch ging seine Arbeit ihm wesentlich besser von der Hand, und die Streitereien mit seiner Frau nahmen deutlich ab.

			Da es hier um eine Einführung in den IFS-Prozess ging, ist die obige Beschreibung vereinfacht. Natürlich gibt es viele andere Schwierigkeiten und Verwicklungen, die später behandelt werden. Manche Schritte des IFS-Prozesses ähneln zwar anderen Formen der therapeutischen oder spirituellen Arbeit, aber IFS vereinigt sie zu einer umfassenden Methode, die einzigartig ist.
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			Die Verwandlung der Psyche

			Die vorherige Abbildung zeigt, wie die Psyche sich als Ergebnis der IFS-Therapie verwandelt hat. Nun kooperieren sämtliche Teile unter der Führung des Selbst miteinander. (Nicht dargestellt ist, dass diese Teile sich ebenfalls verwandeln, sodass sie gesündere Rollen spielen.)

		

	
		
			Die Struktur dieses Buchs

			In diesen ersten zwei Kapiteln haben Sie das IFS-Modell kennengelernt und von Beschützern, Verbannten und dem Selbst erfahren. Sie haben gesehen, wie die IFS-Methode die Teile der Psyche heilen, verwandeln und ihnen helfen kann, in Ihrem Interesse zusammenzuarbeiten.

			In den folgenden Kapiteln werde ich Ihnen Schritt für Schritt vermitteln, wie IFS-Sitzungen durchgeführt werden. Außerdem zeige ich Ihnen, wie Sie mit Ihren Teilen dann umgehen können, wenn diese von einem Geschehnis in Ihrem Leben aktiviert werden. Im ersten Teil wird erläutert, wie man Beschützer kennenlernt, wozu auch gehört, wie man im Selbst bleiben kann. Im zweiten Teil werden die Schritte erklärt, mit denen man Verbannte kennenlernt und von ihren Lasten befreit. Jedes Kapitel vermittelt einen Schritt des Gesamtprozesses und enthält Übungen, die alleine oder in Partnerarbeit durchgeführt werden können. Veranschaulicht werden diese Schritte mit Geschichten aus der IFS-Arbeit und Protokollen von IFS-Sitzungen. In einigen Kapiteln wird auch erklärt, wie Sie mit den Teilen im Alltag arbeiten können.

			Ich lade Sie ein, in diesen Prozess hineinzuspringen und das große Abenteuer der Selbstheilung zu beginnen. Bereiten Sie sich darauf vor, den Schmerz zu lösen, mit dem Sie bisher gelebt haben, und sich an den Orten zu befreien, an denen Ihre Psyche feststeckt. Jetzt ist die richtige Zeit, um deren Reichtum zu entdecken.

			



	


3. Eine innere Reise

			Beispiel einer IFS-Sitzung

			Dieses Kapitel führt Sie auf eine Reise durch eine vollständige IFS-Sitzung mit einer Teilnehmerin aus einem meiner IFS-Kurse. Der IFS-Prozess folgt einem Weg zur Heilung, der manchmal innerhalb einer einzigen Sitzung erfolgreich begangen werden kann. Die folgende Sitzung habe ich ausgesucht, weil sie den Heilungsprozess für mehrere Teile vollendet. Sie wird Ihnen einen Eindruck des gesamten IFS-Vorgehens und seines Potenzials verschaffen.

			Christine*** ist eine fünfzigjährige Collegedozentin von der Westküste der USA. Sie ist die jüngste von drei Schwestern und stammt aus Großbritannien, lebt jedoch schon lange in Amerika. Seit vielen Jahren beschäftigt sie sich mit Therapien und spiritueller Praxis, und sie hat sich für meinen Kurs eingeschrieben, um mehr über die Heilung psychischer Probleme zu lernen. Aus dem Protokoll wird erkennbar, dass sie sehr intelligent und in der Lage ist, auch subtile Erfahrungen in ihrem Innern mit Klarheit wahrzunehmen. Vor der Teilnahme an meinem Kurs ist sie in einer Therapie darauf gestoßen, dass sie in ihrer Kindheit mehrfach länger im Krankenhaus gewesen war, was anscheinend Panik in ihr hervorgerufen hatte. Außerdem hatte sie Erinnerungen daran, dass ihre Schwestern weggelaufen waren und sie allein gelassen hatten, doch damit hatte sie sich noch nicht näher beschäftigt.

			Da sie an meinem Kurs teilnahm, wusste sie bereits recht gut über das IFS-Modell Bescheid, was ihr bei der therapeutischen Arbeit half. Die folgende Sitzung habe ich ausgewählt, weil sie ziemlich geradlinig abläuft und damit gut geeignet ist, um einen ersten Eindruck von IFS zu bekommen. Bei den meisten Sitzungen tauchen viele weitere Komplikationen und Umwege auf, mit denen das IFS-Modell allerdings ausgezeichnet umgehen kann. Beispiele dafür bringe ich später.

			Am Anfang der Sitzung spricht Christine ein Problem aus ihrem Leben an, das sie erforschen will. Meine schriftlichen Kommentare sind kursiv gesetzt.

			Christine: Ich möchte mich damit beschäftigen, dass ich manchmal verwirrt und zerstreut bin. Meistens bin ich ziemlich wach und aufmerksam, aber ab und zu stehe ich irgendwie neben mir. Das passiert oft in Situationen, in denen ich geistig wach sein muss.

			Jay: Okay. Das hört sich so an, als ob es in dir einen Teil gibt, der gelegentlich in Verwirrung gerät. Leuchtet dir das ein?

			C: Ja.

			J: Dann konzentrieren wir uns doch mal auf diesen verwirrten Teil. Wie macht er sich körperlich bemerkbar?

			C: Also … wenn es passiert, dann spüre ich einen leichten Schwindel und eine Leere im Kopf.

			In IFS analysieren wir unsere Teile nicht – wir treten direkt mit ihnen in Kontakt.

			J: M-hm. Prüf doch bitte mal nach, ob du dich von diesem Teil getrennt genug fühlst, um ihn kennenzulernen.

			C: Tja, da bin ich mir nicht so sicher. Ich glaube schon. Hm. Wie soll ich das denn beurteilen?

			J: Spürst du in dir einen klaren Ort, von dem aus du Verbindung zu dem verwirrten Teil aufnehmen kannst?

			Damit die Arbeit wirken kann, muss Christine im Selbst sein, während sie den Teil kennenlernt, sich also an einem stabilen, separaten Ort befinden, von dem aus sie eine Beziehung zu dem Teil herstellen kann.

			C: … Es fällt mir schwer, dazu was zu sagen. (Pause) Was hast du mich eigentlich gerade gefragt?

			J: Sieht ganz so aus, als wärst du gerade mit dem verwirrten Teil verschmolzen. Bitte ihn deshalb doch mal, sich von dir zu trennen, damit du ihn kennenlernen kannst.

			Es ist ziemlich klar, dass Christine jetzt verwirrt ist. Das bedeutet wahrscheinlich, dass der verwirrte Teil sie übernommen hat, also mit ihr »verschmolzen« ist. Deshalb fordere ich sie auf, ihn zu bitten, sich von ihr zu trennen, damit sie im Selbst sein kann.

			C: Okay … Ja, jetzt fühle ich mich anders, irgendwie fester oder so. Und ich sehe tatsächlich ein Bild des Teils. Er ist wie eine Rauchwolke.

			J: Gut. Schau doch mal, welche Gefühle du gerade für diesen verwirrten Teil hast.

			C: Ich wünsche mir, er soll verschwinden. Ich hasse es, verwirrt zu sein.

			J: Okay. Dieser Hass und der Wunsch, der Teil soll verschwinden, kommen von einem anderen Teil von dir. Ich verstehe, wieso dieser Teil von dir will, dass der verwirrte Teil verschwindet – damit du nicht deine Wachheit verlierst –, aber wenn du dich ihm mit Hass näherst, bringt das nicht viel. Frag doch mal den hasserfüllten Teil, ob er bereit ist, beiseitezutreten, damit du den verwirrten Teil von einem offenen Ort aus kennenlernen kannst.

			Da Christine den verwirrten Teil hasst, weiß ich, dass sie noch immer nicht im Selbst ist, denn das Selbst empfindet keinen Hass.

			C: Klar. Das klingt einleuchtend. Er ist bereit dazu.

			J: Gut. Was für Gefühle hast du jetzt für den verwirrten Teil?

			C: Jetzt bin ich irgendwie neugierig. Ich überlege, wieso er mir so etwas antut.

			Christine hat nun genügend Zugang zum Selbst gefunden, um den nächsten Schritt tun zu können. Dabei geht es darum, den verwirrten Teil kennenzulernen.

			J: Okay. Bitte den Teil, dir mehr darüber zu sagen, wie er sich fühlt, oder es dir zu zeigen.

			C: Er sagt, er fühlt sich schläfrig und dumpf. Ich kann spüren, dass er eine Art Blackout hat.

			J: Er fühlt sich schläfrig und dumpf an.

			C: Ja. Er sagt: »Ich will einschlafen. Ich will nicht wach und bewusst sein.« Manchmal kann er die Fragen, die man ihm stellt, nicht beantworten.

			J: Aha. Frag den Teil mal, wie er heißt oder wie er gern genannt werden möchte.

			C: Ich höre das Wort »Verwirrer«.

			J: Gut, dann nennen wir ihn den Verwirrer. Frag ihn, was er bewirken will, indem er schläfrig und verwirrt ist.

			Diese Frage stelle ich, um herauszubekommen, welche positive Absicht der Verwirrer hat.

			C: Er sagt: »Ich will nichts sehen. Ich will nichts wissen.« Dieser Teil muss bloß Unklarheit und Verwirrung schaffen. Leere. Er will dafür sorgen, dass ich nicht weiß, was gerade vor sich geht.

			J: Er schafft Verwirrung, um dich vor dem zu beschützen, was passiert … Du könntest den Teil fragen, wie er Verwirrung und Nichtwissen erzeugt.

			C: Mit verschiedenen Methoden. Er wechselt innerlich das Thema, er raubt mir die Aufmerksamkeit, er gibt sich ganz aufgeregt, damit ich mich nicht an einem Ort niederlassen kann. Er lenkt die Aufmerksamkeit auf sich und damit von allem anderen ab, was da ist. Auf all diese Weise. Jetzt sieht der Teil wie jemand aus, der in der Luft Zeichen macht, um Verwirrung und Ablenkung hervorzurufen.

			Es kommt ziemlich häufig vor, dass sich das Bild eines Teils verändert, während man ihn kennenlernt.
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			J: Gut. Frag den Verwirrer, wovor er Angst hat. Was würde passieren, wenn er beiseitetritt und sehen lässt, was er verbirgt?

			Diese Art Frage dient einem bestimmten Zweck. Sie weist der inneren Erforschung meist den Weg zu dem Verbannten, der beschützt wird.

			C: Tja, er sagt: »Was passieren würde, ist einfach unvorstellbar, unaussprechlich.« Er hat solche Angst, dass wir da gar nicht hinkönnen.

			J: Aha, er fürchtet sich also sehr vor allem.

			C: So sehr, als ginge es ums Überleben.

			J: Ja. Wie wär’s, wenn du den Verwirrer fragst, wie lange er diese Aufgabe nun schon erfüllt?

			C: Er hat den Eindruck, das tut er schon ewig.

			J: Wie steht er zu seiner Aufgabe?

			C: Die ist total unmöglich, sie erdrückt ihn. Trotzdem ist er nicht in der Lage, damit aufzuhören.

			J: Ja. Schau doch mal, ob dieser Teil dir noch was anderes über sich mitteilen will.

			C: Ich spüre deutlich, dass er von mir Liebe, Respekt und Dankbarkeit will, weil er für mich leidet.

			Die meisten Teile wollen Anerkennung dafür, dass sie ihre Rolle spielen, aber so direkt bitten sie nur selten darum.

			J: Und was ist deine Reaktion darauf?

			C: Ich spüre tatsächlich viel Dankbarkeit.

			J: Dann teile dem Verwirrer das auch richtig mit.

			C: Ich hab das Gefühl, mit Worten kann ich gar nicht ausdrücken, wie dankbar ich für die verzweifelte Hingabe bin, mit der dieser Teil seine Aufgabe erfüllt hat. (Christine ist sehr bewegt.)

			J: Ja. Du verstehst es also wirklich. Und wie reagiert der Teil auf dich?

			C: Er wird weicher. Und während er das tut, sehe ich etwas total klar. Als ich vorher gesagt hab, er weiß nicht, wie er aufhören soll, dann lag das daran, dass er keine Verbindung zum Selbst hatte. Es gab nichts, worin er loslassen und sich entspannen konnte. Aber jetzt wird der Verwirrer weicher, weil er spürt, dass ich da bin.

			Das wirkt auch auf mich sehr bewegend. Christine hat von ihrem Selbst aus eine echte Verbindung mit dem Verwirrer hergestellt, und dieser beginnt, ihr zu vertrauen und sich zu entspannen. Das ist ein wichtiger Schritt.

			J: Gut. Frag den Verwirrer, ob er bereit ist, dir einen Teil zu zeigen, den er mit seiner Verwirrung beschützt.

			Die meisten Beschützer können ihre Rolle nicht völlig loslassen, bevor die Verbannten, die sie beschützen, keinen Schmerz mehr empfinden. Deshalb müssen wir diesen verbannten Teil heilen.

			C: Ach! Jetzt hab ich gerade kurz den panischen Zustand hinter dem Verwirrer gesehen.

			J: Schau mal, ob der Verwirrer dir die Erlaubnis gibt, diesen panischen Teil kennenzulernen.

			C: … Okay. Da ist er sich nicht ganz sicher. Er ist sehr nervös.

			J: Dann könntest du ihn fragen, wovor er Angst hat. Was könnte geschehen, wenn er dir die Erlaubnis gibt?

			Da der Beschützer sich Sorgen macht, wie es weitergehen soll, müssen wir herausbekommen, worin diese Sorgen bestehen, damit wir sie besänftigen können. Sonst gibt er uns keine Erlaubnis, mit dem Verbannten umzugehen.

			C: Der Verwirrer hat Angst, der Verbannte könnte auf mich zustürzen und mich überfordern.

			J: Wie wär’s, wenn du ihn bittest, uns irgendein Zeichen zu geben, sobald er das Gefühl hat, der Verbannte würde dich überfordern? Das können wir nämlich verhindern. Er kann uns damit sogar helfen, denn dann weißt du, wann du ins Selbst zurückkehren musst.

			IFS verfügt über Techniken, die uns helfen, im Selbst zu bleiben und nicht von den Emotionen der Verbannten überschwemmt zu werden. Darüber später mehr. Nun habe ich dem Beschützer versichert, dass das möglich ist, und ihn gebeten, Christine dabei zu unterstützen.

			C: Na schön. Damit ist er offenbar einverstanden … Jetzt kommen allerhand Urteile in mir hoch. Ich werde zu langsam sein. Ich werde ziellos durch die Gegend gehen, ohne dass etwas passiert.

			Offenbar haben die ersten Zusicherungen gewirkt, und jetzt kommen die weiteren Ängste des Verwirrers zum Vorschein. Das ist gut, weil es Christine die Chance gibt, ihn auch diesbezüglich zu beruhigen.

			C: Ich sage dem Verwirrer, dass ich seine Befürchtungen verstehe, aber nicht glaube, dass so was geschehen wird. Wir haben ja schon etwas Ähnliches ausprobiert, und wenn ich die Chance bekommen habe, lief es immer gut. Und du (Jay) bist ja auch hier, um mich zu unterstützen, deshalb hab ich dem Verwirrer gesagt, das ist eine Chance, einen neuen Bereich zu entdecken, wo ich mich nicht so anstrengen muss.

			Christine weist den Beschützer darauf hin, dass er etwas zu gewinnen hat, wenn er uns erlaubt fortzufahren – er könnte sich dann entspannen.

			J: Gut. Wie reagiert er?

			C: Ach, diese Bilder sind so lustig. Der Verwirrer hat sich gerade auf einen Liegestuhl gesetzt und die Beine übereinandergelegt, um zu beobachten, was jetzt passiert. Das ist total lustig. Du lieber Himmel (lacht)!
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			Die Tatsache, dass der Verwirrer sich zurücklehnt, deutet darauf hin, dass Christines Zusicherungen wirken und er ihr die Erlaubnis gibt, zu dem Verbannten vorzudringen. Christines Teile können relativ leicht Vertrauen zu ihr fassen. Das ist ein Hinweis darauf, wie viel Christine schon an sich gearbeitet hat.

			J: Gut.

			C: Da ist jetzt die Verbannte. Es ist ein Mädchen, ganz klein und schmächtig – und ziemlich zerbrechlich. Das ist interessant, weil ich groß und stark bin. Aber sie trägt ein Kleidchen und ist sehr verwundbar in ihrem kleinen, leichten Körper. Sie hat einen Kloß in der Kehle, beobachtet alles und ist am Rand der Panik.

			J: M-hm. Frag diesen Teil doch mal, wie er genannt werden möchte.

			C: Ich glaube, einfach das kleine Mädchen.

			J: Gut, dann frag das kleine Mädchen, wovor sie so viel Angst hat.

			C: Dass man es im Dunkeln allein lässt und dass niemand da ist. Das ist unheimlich interessant. Aber jetzt gerät die Kleine in Panik, und das ist zu viel für mich.
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			Die Panik des kleinen Mädchens verschmilzt mit Christine und zieht diese aus ihrem Selbst.

			J: Sag ihr, dass es in Ordnung ist, wenn sie Angst hat, aber bitte sie, dich damit nicht zu überfluten.

			Überfordert zu werden, war eine der Ängste des Verwirrers, aber das können wir verhindern, indem wir die Verbannte bitten, Christine nicht zu überfluten.

			C: Jetzt geht es wieder. Ich habe nicht mehr zu viel Angst. Es ist aber gut, dass die Kleine spüren darf, wie panisch sie ist, denn sonst würde sie weggehen.

			Das zeigt, wie wichtig es ist, Verbannten klarzumachen, dass die Bitte, sich vom Selbst zu lösen, nicht bedeutet, sie dürften ihre Emotionen nicht empfinden. Hätte diese Verbannte gespürt, dass ihre Emotionen nicht erlaubt sind, so hätte sie Christine nicht genug vertraut, um dazubleiben.

			C: Jetzt findet sie es gut, dass ich da bin. Sie sieht tatsächlich, dass jemand (das Selbst) da ist, und darüber staunt sie. Und sobald das geschieht, beruhigt sie sich und will einfach nur mit mir sprechen. Sie hat keine Angst davor.

			J: M-hm. Sie ist entspannter und öffnet sich dir mehr.

			Da der Teil Christine nun nicht mehr mit Panik überflutet, kann sie im Selbst sein, und das kleine Mädchen kann sich auf jemanden verlassen und sich so beruhigen.

			C: Ja, das stimmt.

			J: Was will sie dir denn sagen?

			C: Wie schwer es für sie war. Dass sie alles alleine tun musste und dass sie unheimlich Angst hat. Sie wusste nicht, was geschieht. Niemand war für sie da. Ich hab den Impuls, sie zu fragen, was für eine Situation das war.

			J: Klingt gut.

			C: … Jetzt sehe ich, wie mein Kopf sich meldet und sagt, es war im Krankenhaus, als ich ein Baby war, aber da bin ich mir nicht sicher. Sie soll es mir erzählen.

			Christine hat eine verstandesmäßige Vorstellung, woher aus ihrer Kindheit die Angst der Verbannten kommt, aber um sich zu vergewissern, dass das stimmt, muss diese Information aus der Erfahrung der Verbannten kommen. Deshalb stellt sie dieser eine Frage. Dadurch kann der Prozess in der lebendigen, körperhaften Weise weitergehen, die notwendig ist.

			J: Gut.

			C: Sie erzählt mir, es ist dunkel, und das Licht ist aus. Und niemand hat sie lieb. Niemand ist da, also bedeutet das, dass niemand sie lieb hat. Es ist niemand da, der sich um sie kümmert.

			Das ist die Kindheitserfahrung, durch die die Lasten aus Angst und Panik entstanden sind und der Eindruck, dass niemand sie liebt.

			C: Und wenn ich das vom Selbst aus höre, will ich sie umarmen. Ich will sie mir auf den Schoß setzen.

			J: Dann tu das doch.

			Christine spürt einen wunderbar spontanen Impuls, das kleine Mädchen zu trösten. Dadurch lässt sie diesem Teil nachträglich elterliche Fürsorge zukommen, was ein Aspekt des Heilungsprozesses ist.

			C: Ich bin ganz betroffen davon, dass der kleine Körper überhaupt keine Spannung in sich hat. Es ist ein ganz weicher, wehrloser kleiner Körper. Und da ist ein Gewicht, etwas Schweres im Herzen, das sie mit sich herumträgt … Ach, diese Schwere im Herzen kommt von der Hoffnungslosigkeit, dass nichts besser werden wird. Und diese Last muss sie ganz alleine tragen, weil sonst niemand da ist. (Pause) Da ist es. Jetzt kann ich den Zusammenhang sehen. Wenn niemand da ist, um sie in die Arme zu nehmen, zieht sich etwas in ihr zusammen, verschließt sich, schottet sich ab. In den Zellen des Körpers ist ein angstvolles Beobachten. Dieses schwere Herz hat sich im Lauf der Zeit gebildet. Dafür ist kein einzelnes Ereignis verantwortlich. Es hat irgendwie ständig an ihr genagt. Die Schwere rührt von ihrer Unfähigkeit her, etwas zu ändern.

			Die Schwere im Herzen des kleinen Mädchens ist eine Reaktion auf vieles, was über mehrere Jahre hinweg in Christines früher Kindheit geschehen ist, als niemand für sie da war, um sie zu trösten und zu umarmen. Allmählich verlor das kleine Mädchen die Hoffnung, dass es jemals die Fürsorge bekommen würde, die es brauchte.

			J: Und das, was sich in den Zellen des Körpers gebildet hat, was war das?

			C: Die Wachsamkeit, die Alarmbereitschaft, das Aufpassen und Sichabschotten von der Welt. Es ist wie eine Abwehrstellung. Etwas, das man spüren kann. Fast wie ein Riegel im Körpergewebe. (Pause) Jetzt ist da ein Gefühl, Angst zu haben und ganz allein im Dunkeln zu sein. Dieses Gefühl ist viel jünger, es reicht weit zurück. Ich habe eine bestimmte Erinnerung. Die Kleine schlägt mit Armen und Beinen um sich. Jemand soll kommen und sie hochnehmen, aber es kommt niemand. Jetzt habe ich eine vage Erinnerung, dass etwas in einem Kinderbettchen baumelt … ein hohler Klang. Ich spüre den Versuch, irgendwo hinzukommen, hochgenommen zu werden. Aber niemand ist da.

			J: Sie muss unbedingt auf den Arm genommen werden, aber es kommt niemand.
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			Während Christine die Geschichte des kleinen Mädchens erlebt, hat sie Zugang zu einem noch jüngeren Teil bekommen, den ich einfach das Baby nenne. Es hat frühere Erinnerungen, die mit dem Gefühl des Alleinseins und der Panik zu tun haben. Wir wissen zwar noch nicht genau, wann das stattgefunden hat und was die äußeren Umstände waren, aber für die Heilung ist das auch nicht notwendig.

			C: Ja, es ist interessant, dass ich das sage. Weil es anders ist als das, was das kleine Mädchen empfindet. Das kapiere ich nicht ganz.

			J: Kein Wunder. Diese jüngere Erinnerung stammt von einem anderen Teil.

			C: Ach ja, klar! Das kleine Mädchen kommt später.

			Das Baby hat einige ganz frühe Erinnerungen daran, wie es alleine in seinem Bettchen lag und unbedingt hochgenommen und getröstet werden musste. In den darauffolgenden Jahren hat Christine offenbar weitere solche Erfahrungen gemacht. Dadurch hat das kleine Mädchen, das im Alter von vier Jahren feststeckt, ähnliche Gefühle, alleine und panisch zu sein, aber auch hoffnungslos und wachsam.

			C: Also, gerade jetzt verändert sich etwas von selbst, glaube ich. Indem ich spüre, dass die beiden da sind, ist die Situation weniger aufgeladen. (Pause)

			J: Möchtest du einen Vorschlag hören?

			C: Ja, gern.

			Da Christine nun die Geschichte und die Gefühle der beiden Teile erlebt hat, kann sie zu deren Heilung übergehen.

			J: Konzentrier dich auf das Baby und versetz dich an den Ort, an dem es ganz allein ist. Schau, was es von dir braucht.

			C: Es möchte von mir hochgenommen werden.

			J: Dann tu das.
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			C: Es schreit lauter, und dann klammert es sich an mir fest. Jetzt liebkose ich es mit der Nase hinter den Ohren, und es hält sich einfach an mir fest. Ich sehe sein kahles Köpfchen. Es ist ganz jung und hat noch nicht viele Haare, bloß weichen Flaum.

			J: Kann es spüren, dass du da bist?

			Christine wendet dem Baby nachträglich elterliche Fürsorge zu. Die obige Frage stelle ich, um mich zu vergewissern, dass das Baby das empfängt, was Christine ihm gibt.

			C: Sehr sogar.

			J: Und wie reagiert es?

			C: Es entspannt sich, und jetzt weint es auch nicht mehr. Es kuschelt sich an mich und ruht sich aus. Und jetzt kommt ein Bäuerchen. Wie wenn ein Baby geweint hat und noch ein kleines Nachbeben durch seinen Körper geht. Ich kann es an seinem Rücken spüren.

			Das Baby nimmt Christines Fürsorge eindeutig an.

			C: Tja, also jetzt – ich weiß gar nicht, ob das richtig ist oder nicht – jetzt will das kleine Mädchen mit dem schmalen Körper und dem schweren Herzen das Baby halten. Deshalb lasse ich es das tun.

			J: In Ordnung.

			C: Das ist so rührend! Gerade eben hat das Ganze sich verändert, und die beiden spielen miteinander. Ich spüre so viel Liebe. Die strömt nicht nur von mir zu den beiden Kleinen, sie sind beide richtig in Liebe gebadet. Sie sind ganz entspannt. (Seufzt)

			Das »Reparenting« – so nennt man in der Fachsprache die nachträgliche elterliche Fürsorge – hat offenbar gut geklappt, weshalb ich vorschlage, zum nächsten Heilungsschritt überzugehen, der Entlastung.

			J: Das Baby hat bestimmte Gefühle – wie Panik und Einsamkeit – in sich aufgenommen, weil man es im Dunkeln allein gelassen hat. Sobald es angebracht ist, können wir es davon entlasten, damit es die Emotionen loslässt, die es aufgenommen hat. Möglicherweise haben sich manche während dieses Prozesses schon gelöst, aber vielleicht ist es nützlich, ein inneres Ritual durchzuführen, um sie noch stärker loszulassen. Schau doch mal, ob das Baby das gerne tun würde.

			C: (lachend und weinend) Ach, meine Güte!

			J: Was geschieht gerade?

			C: Zuerst hab ich gespürt, wie Traurigkeit und Schmerz mich überfluten, aber als ich die Frage nach dem Ritual gestellt hab, wollte das Baby wachsen, damit es bei dem kleinen Mädchen sein kann. Das war wie ein beschleunigtes Wachstum ohne irgendwelche Hindernisse. Ich hab gespürt, wie starke Emotionen in mir hochkommen; sie sind durch mein Herz in meinen Körper geströmt.

			J: Und das war in Ordnung?

			C: Ja. Es hat sich gut angefühlt.

			J: Gut.

			C: Das Baby ist glücklich.

			Das ist sehr anrührend. Offenbar hatte das Baby eine spontane Entlastung schon dadurch, dass ich die Möglichkeit eines Rituals angesprochen habe. Natürlich konnte das nur nach der vielen guten Arbeit geschehen, die schon in dieser Sitzung geleistet wurde. Jetzt muss ich Christine herausfinden lassen, ob das eigentliche Entlastungsritual noch notwendig ist.

			J: Ich habe dir ein Entlastungsritual vorgeschlagen, und da hat sich dieses Gefühl durch dich hindurchbewegt. Schau doch mal, ob das schon ausreicht oder ob das Ritual noch hilfreich ist.

			C: Dem Baby geht’s jetzt gut nach diesem Gefühl, was immer das war, aber die Kleine scheint ein Entlastungsritual zu brauchen.

			J: Gut, welche Lasten trägt sie?

			C: Ein schweres Herz, Verzweiflung, das Gefühl, dass sich nie etwas ändern wird und sie immer die Panik und Angst des Babys mit sich herumschleppen muss.

			J: Schau erst mal, ob sie weiß, dass das Baby jetzt glücklich ist.

			Das kleine Mädchen soll sich bewusst machen, dass das Baby seine Lasten abgelegt hat, weil sie dadurch vielleicht ihre Hoffnungslosigkeit und ihr Bedürfnis, es zu beschützen, loslassen kann.

			C: Ja, das weiß sie. Sie will mit dem Baby spielen. Das ist ja interessant. Obwohl sie jetzt mit dem Baby spielt, glaubt sie immer noch, dass sie sich um es kümmern und seine Last tragen muss. Sie hat zwar mit eigenen Augen gesehen, dass das Baby glücklich ist, meint aber trotzdem, sie kann diese Schwere und Hoffnungslosigkeit nicht loslassen.

			J: Okay. Frag das kleine Mädchen, ob sie das schwere Herz loslassen will, das sie in sich trägt, und die Überzeugung, dass sich nie etwas ändern wird.

			C: Das bringt sie ganz durcheinander, weil sie meint, so ist sie eben. Sie meint, ohne diese Überzeugung wäre sie gar nicht vorhanden.

			J: Sag ihr, wenn sie diese Überzeugung loslässt, kann sie jede andere Rolle annehmen und das sein, was sie sein will.

			Unsere inneren Teile sind nicht auf die negativen Überzeugungen und Emotionen beschränkt, die sie in der Kindheit erworben haben und die man in IFS ihre Lasten nennt. Sie haben ihr eigenes, angestammtes Potenzial. Deshalb können sie auch ihre Lasten loslassen und eine neue gesunde Rolle in der Psyche übernehmen. Das habe ich dem kleinen Mädchen gerade erklärt.

			C: Ja, sie will das loslassen, damit sie spielen gehen kann. Sie merkt, dass ihr das Spaß machen würde.

			J: Gut. Schau mal, wo dieses schwere Herz und die Hoffnungslosigkeit sich befinden – wo sie die in ihrem oder auf ihrem Körper trägt.

			C: Um ihr Herz herum ist ein Gewicht, und der Rest davon ist fast so wie ein schwerer Umhang, den sie um den Kopf, den Rücken und die Schultern trägt. Und man erlaubt ihr nicht, fröhlich zu sein.

			J: Okay. Das kann sie vom Wasser wegspülen oder vom Wind wegwehen lassen, oder sie kann es dem Licht übergeben oder es in die Erde legen. Sie kann es auch im Feuer verbrennen oder etwas anderes damit tun, was ihr passend vorkommt.

			In IFS hat man entdeckt, dass es hilfreich ist, Lasten einem der Grundelemente der Natur zu übergeben – der Erde, dem Feuer, dem Wind, dem Wasser oder dem Licht. Das bedeutet, dass die Lasten nicht zurückkehren werden, denn sie sind von etwas Elementarem und Kraftvollem davongetragen oder verwandelt worden.

			C: Sie will, dass es verwandelt wird, damit niemand anders es tragen muss. Also … verbrennen.

			J: Sie will es im Feuer verbrennen. Dann lass das geschehen.
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			C: Sie will ihr Kleidchen verbrennen, als ob das die Last wäre. Das ist total merkwürdig, aber das sagt sie eben. Sie will ein anderes Kleid.

			J: Spür, wie diese Last ihren Körper verlässt, während sie ihr Kleid verbrennt, und lass dir so viel Zeit, wie sie braucht, bis es ganz verschwunden ist.

			C: Das ist ja interessant. In dem Moment, in dem sich das Ganze verändert hat, war sie ziemlich verwirrt und verängstigt, aber dann hab ich sie an der Hand genommen, und jetzt hat sie ein neues Kleidchen an.

			J: Sind alle Lasten jetzt verschwunden?

			C: Ja.

			J: Dann spür nach, welche positiven Eigenschaften jetzt, da die Lasten nicht mehr vorhanden sind, in ihr zum Vorschein kommen.

			Da das Entlastungsritual nun abgeschlossen ist, entsteht Raum für die Verbannte, die ihr angeborenen positiven Eigenschaften zu verkörpern.
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			C: Sie ist dankbar. Die beiden blicken gerade zu dem Rauch des brennenden Kleidchens hoch, während er davongeweht wird. Wie merkwürdig … tja, das ist mir jetzt ein bisschen peinlich, aber die Bilder kommen eben, also werde ich sie trotzdem beschreiben … Die beiden füßeln nämlich. Also, so was könnte ich mir gar nicht ausdenken. Es findet wirklich statt. Wie süß! Die ganzen kleinen Füße.

			J: Wie schön. Sieht ganz so aus, als ob die Entlastung abgeschlossen ist, also wende dich wieder dem Verwirrer zu. Schau mal, ob ihm das, was du gerade getan hast, bewusst ist.

			C: Ich erinnere mich, dass er in einem Liegestuhl lag. Er ist total baff.

			J: Was meinst du damit genau?

			C: Er ist geschockt, einfach sprachlos. Aber es geht ihm ganz gut.

			J: Frag ihn, ob er noch das Bedürfnis verspürt, Verwirrung zu verbreiten.

			C: (Pause) Nein. Offenbar hat er das Gefühl, das ist nicht mehr nötig.

			Der Verwirrer musste seine beschützende Rolle, Verwirrung zu erzeugen, nur so lange ausüben, wie das kleine Mädchen und das Baby Schmerz empfunden haben. Er hat wahrgenommen, was geschehen ist, und erkennt daher, dass diese Rolle nicht mehr notwendig ist, weshalb er eine neue übernehmen kann.

			J: Gut. Frag ihn, ob er eine andere Rolle in deiner Psyche spielen will.

			C: Tja, schauen wir mal. Er will eine Art Führer oder Mentor für das kleine Mädchen sein, damit sie sich nicht allein fühlt.

			J: Prima. Schau mal, ob irgendwelche anderen Teile etwas sagen wollen, bevor wir Schluss machen.

			C: Da ist ein Teil, auf den ich noch nie getroffen bin. Er ist total beeindruckt von dem Prozess und davon, was möglich ist, wenn die anderen Teile sich nicht einmischen. Dass man dann so etwas Schönes erschaffen kann. Ohne diese Stimmen, die mich normalerweise einschränken, kann ich ganz in die Tiefe gehen und dort Zugang zu etwas finden. Das kommt diesem Teil sehr merkwürdig vor. Das Selbst sagt: »Natürlich ist das möglich.« Aber dieser Teil hat das Gefühl, er hätte diese Tiefe noch nie gesehen. Vielen, vielen Dank! Das war ja eine richtige Reise.

			Was für eine wunderbare Sitzung! Verbannte und Beschützer haben ihre Lasten abgelegt, und der Beschützer hat seine alte Rolle abgelegt und eine neue, gesunde Rolle übernommen.

			
				
					***	Christine (Name geändert) hat uns wie alle Klienten, deren Sitzungen in diesem Buch dokumentiert werden, die Erlaubnis dazu erteilt.

				

			

		

	
		
			Zusammenfassung

			Dieses Protokoll ist ein eindrucksvoller Beleg für die heilende Kraft von IFS. Es zeigt: Wenn wir unseren Teilen mit einer respektvollen, fürsorglichen Aufmerksamkeit begegnen, können sie in unserem Innern tiefe Orte öffnen – Orte, die durch ihre Beziehung zum Selbst und durch ein Entlastungsritual geheilt werden können. Vielleicht haben Sie jetzt viele Fragen darüber, wie die einzelnen Elemente dieser Sitzung mit dem IFS-Prozess zu tun haben. Das wird in den weiteren Kapiteln dieses Buchs erklärt, während Sie lernen, wie Sie selbst mit der Methode an sich arbeiten können.

			Ich habe diese Sitzung ausgewählt, weil sie in knapper Form demonstriert, was bei der IFS-Arbeit möglich ist. Dass Christine bei dem beschriebenen Prozess nur auf wenige Schwierigkeiten stieß, ist außergewöhnlich. So glatt läuft es nur bei wenigen Menschen. Oft muss man mit mehr Widerständen und Umwegen umgehen, um einen so guten Zugang und so viel Heilung zu finden, und dazu braucht man normalerweise mehr als eine Sitzung. Manchmal dauert es sogar viel länger. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es bei Ihrer eigenen Arbeit nicht so glatt läuft. IFS ist ausgezeichnet darauf vorbereitet, mit den auftauchenden Schwierigkeiten umzugehen. Wie, wird im Folgenden beschrieben.

		

	


Erster Teil 
Das Selbst und die Beschützer

			Die menschliche Psyche ist darauf eingerichtet, Schmerz zu vermeiden. Das ist die Aufgabe der Beschützer – uns vor dem Leiden gewissermaßen abzupuffern. Es handelt sich um schwer arbeitende Anteile unserer Persönlichkeit, die unser Leben und unsere Psyche steuern, damit wir unseren verborgenen Schmerz nicht spüren müssen. Sie nehmen ihre Aufgabe ausgesprochen ernst, weil sie glauben, unser Wohlbefinden und womöglich sogar unser Überleben hingen von dem ab, was sie tun. Um unsere Psyche zu heilen und zu verwandeln, müssen wir Zugang zu den Verbannten finden, die hinter den Beschützern verborgen sind, und sie heilen. In IFS schlagen wir jedoch keine Türen ein und stürzen auf die Verbannten zu. Wir respektieren das Bedürfnis unserer Beschützer, uns zu verteidigen, und nehmen uns Zeit, sie kennenzulernen und ihr Vertrauen zu gewinnen. Erst dann können diese Türhüter sich entspannen und uns die Erlaubnis erteilen, mit den Verbannten umzugehen.

			Der IFS-Prozess ist sehr effizient und intensiv, aber paradoxerweise geht er zugleich sorgsam und respektvoll mit den Beschützern um, statt eine gewaltsame Taktik anzuwenden. Abgesehen davon haben Beschützer ihre eigene Bedeutung. Da die Verbannten in den Hintergrund gedrängt werden, sind es die Beschützer, die mit anderen Menschen in Kontakt treten und im Alltag handeln. Es reicht also nicht aus, unsere Verbannten zu heilen; auch unsere Beschützer müssen geheilt und verwandelt werden, damit sie ihre defensive Rolle aufgeben, ihre positiven Eigenschaften zum Vorschein kommen lassen und eine gesunde Rolle im inneren System einnehmen können.

			Infolgedessen beginnen wir die meisten IFS-Sitzungen damit, uns auf einen Beschützer zu konzentrieren. Da dies unsere bewusstesten und am leichtesten zugänglichen Teile sind, liegt es nahe, mit ihnen anzufangen. Der Hauptgrund ist jedoch, dass es in IFS nicht angebracht ist, mit Verbannten umzugehen, solange wir nicht von allen Beschützern, die womöglich etwas dagegen haben, die Erlaubnis dazu bekommen.

			In diesem Buch wird die IFS-Methode als eine Abfolge von Schritten vermittelt. Die Schritte, um einen Beschützer kennenzulernen, können so zusammengefasst werden: Am Anfang einer Sitzung treten wir in Kontakt mit mehreren Beschützern und wählen dann einen aus, auf den wir uns konzentrieren wollen. Wir nennen ihn den Ziel-Teil. Im Selbst ruhend, lernen wir diesen Beschützer kennen und finden heraus, welche positive Absicht er für uns hegt. Wir stellen eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm her und begreifen, wovor er uns zu schützen versucht. Das bereitet den Boden für den weiteren Umgang mit diesem Beschützer oder für die Heilung des Verbannten, den er schützt.

			Dies sind die fünf Teilschritte, mit denen wir einen Beschützer kennenlernen. Sie sind mit B1 bis B5 gekennzeichnet, wobei »B« für Beschützer steht. Ihnen ist der erste Teil dieses Buchs gewidmet.

			B1: Zugang zu einem Teil finden

			B2: Sich vom Ziel-Teil lösen

			B3: Sich von einem besorgten Teil lösen

			B4: Die Rolle eines Beschützers erforschen

			B5: Eine vertrauensvolle Beziehung zu einem Beschützer aufbauen

			Was das genau bedeutet, wird im vierten bis achten Kapitel erläutert, wo jeder der fünf Schritte ausführlich behandelt wird. In der Praxis greifen diese manchmal ineinander oder spielen sich in einer anderen Reihenfolge ab. Manchmal ist es nötig, zwischendrin die Aufmerksamkeit erst auf einen anderen Beschützer zu richten und dabei wieder zum ersten Schritt zurückzukehren. Alles in allem ist dies jedoch die grundlegende Abfolge. Im neunten Kapitel wird erklärt, wie man in einer Sitzung auf Kurs bleibt und mit den verschiedenen unerwarteten Vorkommnissen umgeht, die unterwegs auftauchen können.

			



	


4. Die eigene Innenwelt kennenlernen

			Wie wir Zugang zu unseren Teilen finden

			Nehmen wir an, wir wollen herausbekommen, wieso ein direkt neben uns wohnender Nachbar zu jeder Tages- und Nachtstunde allerhand merkwürdige Besucher empfängt. Zu diesem Zweck können wir ein Fernrohr aufstellen, um ihn in seinem Haus zu beobachten. Wir können einen Detektiv damit beauftragen, ihn zu beschatten und seine Aktivitäten zu registrieren. Und wir können Theorien aufstellen, mit denen wir sein Handeln erklären. Es gibt jedoch Grenzen dafür, was wir durch Beobachtung aus der Entfernung und durch intellektuelles Spekulieren herausfinden können. Dennoch versuchen wir normalerweise auf genau diese Art und Weise, unser psychisches Leben zu begreifen.

			Eine andere Möglichkeit wäre es, an die Tür des betreffenden Nachbarn zu klopfen, uns vorzustellen und ihn zu bitten, sich mit uns hinzusetzen und uns von sich zu erzählen. Wir können Zeit mit ihm verbringen, während er sein Leben lebt, und allmählich eine Freundschaft zu ihm aufbauen. So werden wir wesentlich mehr über ihn erfahren. Genauso nähern wir uns in der IFS-Arbeit unserem inneren Leben an. Wir lernen unsere Teile auf eine persönliche, erfahrungsbezogene Weise kennen.

		

	
		
			Wegweiser

			Nehmen wir an, Sie haben ein Problem, an dem Sie arbeiten wollen. Wie bekommen Sie heraus, welche Teile Sie erforschen sollten? In diesem Abschnitt wird erklärt, wie man bestimmt, welche Teile an einem Problem beteiligt sind. In IFS werden Probleme gelegentlich auch als Wegweiser bezeichnet. Ein Wegweiser ist eine Erfahrung oder Schwierigkeit im Leben, die uns wie ein Hinweisschild auf die richtige Fährte zu interessanten Teilen führt. Es kann sich um eine Situation oder eine Person handeln, auf die man reagiert, um eine emotionale oder körperliche Erfahrung, um ein Verhaltens- oder Denkmuster, einen Traum oder irgendetwas anderes, das auf Teile hinweist, die es zu erforschen lohnt. Von einem Wegweiser sprechen wir, weil es der Beginn eines Wegs zur Heilung sein kann. Normalerweise besteht er sowohl aus einer Lebenssituation als auch aus unserer Reaktion darauf.

			Ein Wegweiser verweist auf das Vorhandensein eines Teils (oder mehrerer Teile) in einer extremen Rolle, in der unser Verhalten oder unsere emotionale Reaktion dysfunktional oder problematisch ist:

			
					Ein Teil nimmt die Situation falsch wahr. Zum Beispiel meint er, unser Chef würde uns negativ bewerten, obwohl dieser in Wirklichkeit nur versucht, uns zu helfen, weil der Chef uns an unseren kritischen Vater erinnert.

					Ein Teil reagiert emotional zu heftig. Zum Beispiel hat unser Chef womöglich nur gemäßigte Kritik geäußert, aber der Teil regt sich trotzdem furchtbar auf.

					Ein Teil ergreift extreme oder unangemessene Maßnahmen. Er wird zum Beispiel wütend auf unseren Chef oder rebelliert gegen ihn, weil er ihn als abwertend wahrnimmt, und dieses Verhalten verursacht Probleme.

			

			Einer meiner eigenen Wegweiser führt dazu, dass ich mich in großen Gruppen von Personen, die ich nicht gut kenne, schüchtern fühle. Daher neige ich dazu, mich in solchen Situationen in mich zurückzuziehen, statt mich auszudrücken und offen zu sein.

			Dies sind einige Beispiele für Wegweiser, die Teilnehmer meiner Kurse notiert haben:

			
					Eine bestimmte Person im Büro, über die ich mich ärgere.

					Eine Situation, in der ich Angst hatte, irgendjemand würde sich auf jeden Fall verletzt fühlen, egal, was ich tue. Deshalb war ich völlig gelähmt, weil ich dachte, ich müsste mich zwischen zwei Personen entscheiden.

					Flugangst.

					Schwierige berufliche Projekte. Wenn ein bestimmter Aspekt eines Projekts komplexer und langwieriger ist, als ich dachte, konzentriere ich mich stundenlang darauf, damit fertigzuwerden. Dabei ignoriere ich meine körperlichen Bedürfnisse, jegliche Selbstwahrnehmung und alle anderen Aufgaben, die erledigt werden müssten. Ich merke, wie ich aufgesogen werde, kann mich dem jedoch nicht entziehen.

					Menschen mit Kontrollbedürfnis. Wenn ich spüre, dass jemand versucht, mich zu kontrollieren, ziehe ich mich zurück und nehme Reißaus, sobald ich kann.

					Die Vorstellung, abgelehnt zu werden. Wenn ich mich von jemandem abgelehnt fühle, grüble ich manchmal ewig darüber nach und versuche herauszubekommen, was ich falsch gemacht habe und was ich stattdessen hätte sagen sollen.

			

			Wenn wir an einem Wegweiser stehen, ist mindestens ein Teil von uns aktiviert, oft sogar mehr als einer. Zum Beispiel sind in mir mindestens drei Teile aktiviert, wenn ich mich in einer großen Gruppe Fremder befinde: Einer hat Angst, verletzt zu werden, einer will sich zurückziehen, um mich zu beschützen, und der dritte will trotz aller Furcht aus sich herausgehen und sich mit den mich umgebenden Personen unterhalten.

		

	
		
			Wie wir die an einem Wegweiser aktiven Teile identifizieren können

			Indem wir untersuchen, was wir gerade erleben und wie wir uns verhalten, können wir die an einem bestimmten Wegweiser aktivierten Teile vorläufig identifizieren. Zum einen gibt es Teile, die mit den von der betreffenden Situation ausgelösten Gefühlen und Körperreaktionen korrespondieren und mit den Gedanken und Wünschen, die wir dabei haben. Zum anderen gibt es Teile, die bestimmen, wie wir uns in dieser Situation verhalten. Nehmen wir sie uns nacheinander vor:

			Gefühle: Wahrscheinlich haben wir mindestens eine emotionale Reaktion auf die Situation am Wegweiser, vielleicht auch mehr als eine. Zum Beispiel sind wir zornig, traurig oder eingeschüchtert. Außerdem bemerken wir unter Umständen bestimmte innere Haltungen, die wir in der betreffenden Situation einnehmen; wir empfinden uns etwa als kritisch, gedankenlos, geizig, vorsichtig, ulkig, skeptisch oder boshaft. Jedes Gefühl, jede Emotion, jede Haltung verweist auf die Anwesenheit eines Teils – mit Ausnahme jener Haltungen, die aus dem Selbst kommen, wie das Gefühl, freundlich und zentriert zu sein. Auch wenn wir uns von unseren Gefühlen abgeschnitten fühlen, wird das wahrscheinlich von einem Teil verursacht. Fühlen wir uns an einem Wegweiser beispielsweise leblos, verschlossen oder kalt, so ist dafür meist ein Teil verantwortlich.

			KÖRPEREMPFINDUNGEN: Die meisten Körperempfindungen, die als Reaktion auf einen Wegweiser entstehen, haben mit Teilen zu tun. Ausnahmen sind rein physiologische Empfindungen (wie Bauchschmerzen, weil man etwas Schlechtes gegessen hat) und die körperlichen Erfahrungen des Selbst, zum Beispiel das Gefühl, friedlich, offen und energiegeladen zu sein. Unsere Teile können Muskelanspannungen verursachen, wie etwa eine Verkrampfung in den Schultern oder am Rücken. Sie können aber auch ein Hitzegefühl in den Armen oder ein Kältegefühl im Bauch hervorrufen. Infrage kommen viele Körperempfindungen, zum Beispiel Härte, Schwere, Übelkeit, Leere und Verkrampfung. Empfinden kann man sie an bestimmten Stellen oder im gesamten Körper. Manchmal tritt auch eine Taubheit oder Gefühllosigkeit im Körper (oder einem Körperteil) auf, die von einem Teil verursacht wird, der nicht will, dass wir etwas spüren.

			GEDANKEN: Viele Gedanken, die als Reaktion auf einen Wegweiser entstehen, rühren von unseren Teilen her. Das können Gedanken über andere Personen sein, die an der Situation beteiligt sind (»Mensch, ist die aufdringlich!«), oder solche über uns selbst (»Jetzt hab ich aber was wirklich Blödes gesagt!«). Auch viele Denkmuster weisen auf Teile hin, wie etwa, wenn wir ewig über ein schwieriges Gespräch mit unserer Chefin nachgrübeln oder häufig kritische Urteile über andere Menschen fällen. Selbst die Abwesenheit von Gedanken lässt manchmal auf einen Teil schließen. Wenn etwa plötzlich unser Verstand aussetzt, wird das meist von einem Teil verursacht, der nicht will, dass wir einen bestimmten Gedankengang fortsetzen, den er für gefährlich hält.

			VERHALTEN: Eine Handlung oder ein Verhaltensmuster kann auf einen Teil hinweisen, zum Beispiel, wenn wir uns zurückziehen oder aufdringlich werden. Das gilt auch für ein Vermeidungsverhalten. Stellen wir zum Beispiel fest, dass wir einen Telefonanruf oder ein Projekt, das wir erledigen müssten, ständig aufschieben, so hat das mit einem bestimmten Teil zu tun.

			WÜNSCHE: Bestimmte Arten von Wünschen rühren von unseren Teilen her. So wünscht ein Teil sich vielleicht Nähe oder Erfolg, ein anderer möchte gesehen und geschätzt werden, ein dritter möchte, dass man ihn in Ruhe lässt. Ein Mangel an Wünschen wiederum kann von einem Teil herrühren, der meint, es sei gefährlich, etwas Bestimmtes zu wollen.

			Betrachten wir einen Wegweiser einmal im Detail. 

			Nachdem Barbara bei ihrem erwachsenen Sohn und seiner Familie zu Besuch gewesen war, hatte sie den Eindruck, ihrem Enkel gegenüber ausfallend geworden zu sein. Sie überlegte, ob sie mit ihrem Sohn darüber sprechen sollte, zögerte jedoch. Um das zu erforschen, bat ich sie, sich das geplante Gespräch vorzustellen. Dabei bekam sie Zugang zu den folgenden Teilen:

			
					Ein Teil wollte vermeiden, mit ihrem Sohn über das Thema zu sprechen. Begleitet war dies von einem erstickenden Gefühl in der Kehle, das sie davon abhalten sollte, etwas zu sagen, damit sie keinen Fehler machte und ihrem Sohn Schmerz zufügte.

					Ein liebevoller Teil, dem ihr Sohn und ihr Enkel wichtig waren.

					Ein Teil, der traurig war und bedauerte, bisher nicht gut mit den beiden kommuniziert zu haben.

					Ein Teil, der enttäuscht und beschämt davon war, wie sie ihren Enkel behandelt hatte.

					Ein Teil, der zornig auf ihren Sohn war und ihren Enkel schützen wollte. Dieser Teil wollte ihren Sohn wegstoßen und sagen: »Wie kannst du es nur wagen!«

					Ein Teil, der Angst vor dem zornigen und beschützenden Teil hatte und sich durch starke Übelkeit ausdrückte. Er fürchtete sich davor, von dem zornigen Teil überwältigt zu werden und ihren Sohn mit Worten zu verletzen. Die von diesem Teil ausgelöste Übelkeit hielt sie eine Weile davon ab, sich des zornigen Teils bewusst zu werden.

			

			An Barbaras Erfahrung sehen wir, wie viele Teile von einem einzigen Wegweiser aktiviert werden können und dann miteinander interagieren, um unsere Gefühle und unser Verhalten zu beeinflussen. Hier stellt sich die Frage, wie wir unsere Teile unterscheiden können. Nun, wenn uns zwei Gefühle sehr unterschiedlich vorkommen oder gegensätzlich sind, dann stammen sie eindeutig von unterschiedlichen Teilen. Zum Beispiel sind Barbaras Liebe zu ihrem Sohn und ihr Zorn auf ihn so gegensätzlich, dass sie einen verschiedenen Ursprung haben müssen. Auch wenn ein Teil einen anderen blockiert oder uns vor diesem schützen will, deutet das auf unterschiedliche Teile hin. So sorgt Barbaras Übelkeit vorübergehend dafür, dass sie den zornigen und beschützenden Teil nicht wahrnimmt.

			Wie steht es aber, wenn zwei Teile uns ganz ähnlich vorkommen? Zum Beispiel scheinen das erstickende Gefühl in Barbaras Kehle und ihre Übelkeit mehr oder weniger dasselbe auszudrücken, weshalb sie entweder von demselben Teil oder von zwei unterschiedlichen Teilen herrühren können. Intellektuell kann man so etwas nicht beurteilen. Das wird Barbara nur herausbekommen, wenn sie diese Gefühle intensiver erforscht.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Die an einem Wegweiser aktiven Teile identifizieren

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Wegweiser aus, den Sie gerne erforschen wollen. Stellen Sie nach den oben beschriebenen Kriterien Listen mit den Eigenschaften aller Teile zusammen, die damit zu tun haben. Notieren Sie, falls möglich, für jeden Teil folgende Informationen:

						
					

					
							
							• Name des Teils 

						
					

					
							
							• Welche Emotionen hat er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar und wie fühlt er sich dort an? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							• Welches Verhalten verursacht er bei Ihnen? 

						
					

					
							
							• Was will er? 

						
					

					
							
							Sie haben diese Teile noch nicht eingehend erforscht, machen Sie sich also keine Sorge, wenn Sie noch nicht viel darüber wissen. Füllen Sie die Liste einfach aus, so gut es geht. Während Sie die Teile besser kennenlernen, können Sie weitere Informationen nachtragen.

						
					

				
			

		

	
		
			Teilschritt B1: Zugang zu einem Teil finden

			Am Anfang jeder IFS-Sitzung nehmen Sie Kontakt mit einem Teil auf, mit dem Sie sich beschäftigen wollen. Ein Grund dafür könnte sein, dass er mit einem wichtigen Wegweiser zu tun hat oder momentan intensive Gefühle in Ihnen hervorruft. In diesem Kapitel geht es in erster Linie darum, wie man erst einmal Kontakt mit einem Teil herstellt; später lernen Sie, wie Sie ihn vollständig kennenlernen. Die beschriebene Methode kann zwar für den Zugang zu jedem beliebigen Teil verwendet werden, wir konzentrieren uns hier jedoch auf Beschützer, weil sie im Zentrum dieses Buchteils stehen. Während des folgenden Prozesses und der restlichen IFS-Sitzung schließen Sie am besten die Augen. Außerdem empfehle ich Ihnen, sich in ein Zimmer zurückzuziehen, indem Sie von nichts und niemandem gestört werden können, seien das nun andere Menschen, Haustiere, das Telefon oder der Computer. Das vermindert die Ablenkungsgefahr, sodass Sie sich völlig auf den Beschützer konzentrieren können, mit dem Sie sich beschäftigen.

			Gehen Sie nach innen und nehmen Sie konkret Kontakt mit dem betreffenden Teil auf, durch Emotionen, Bilder, Körperempfindungen und innere Stimmen. Dazu kann eine Vielfalt innerer Kanäle dienen.

			GEFÜHLE: Sie spüren, welche Emotion, Überzeugung oder welcher Wunsch charakteristisch für den Teil ist, sodass Sie eine gefühlte Wahrnehmung (felt sense) davon erhalten.

			KÖRPEREMPFINDUNGEN: Sie spüren die Körpererfahrung, die mit dem Teil verbunden ist.

			BILDER: Sie sehen ein inneres Bild, das den Teil darstellt. Es kann spontan auftauchen; Sie können aber auch in sich nach einem solchen Bild suchen. Vielleicht sehen Sie sich selbst in einer bestimmten Körperhaltung, zum Beispiel mit hängenden Schultern oder muskulösem Körper, oder Sie sehen sich in einem bestimmten Alter. Es kann aber auch das Bild einer bekannten Persönlichkeit, einer Comicfigur, einer mythischen Gestalt oder eines Tiers auftauchen. Manchmal sind Bilder von Teilen aber auch eher abstrakt, wie etwa eine Wand, eine Kühlbox, eine strahlende Sonne oder ein Garten voller Unkraut.

			INNERE STIMME: Sie hören, wie der Teil in Ihrem Innern lautlos etwas sagt. Dabei kann er mit Ihnen sprechen, mit einer Person aus Ihrem Umfeld oder auch mit einem anderen Teil.

			Unter Umständen ist die Körperempfindung oder das Bild zuerst nicht besonders deutlich. Das ist in Ordnung; es bedeutet nur, dass Sie noch keinen vollständigen Zugang zu dem Teil haben. Während Sie ihn kennenlernen, wie im siebten Kapitel beschrieben, wird er klarer werden.

			Sehen wir uns ein Beispiel aus einem meiner IFS-Kurse an, um diesen Prozess besser zu verstehen. Eine Teilnehmerin namens Julie berichtet von ihrer Erfahrung.

			Julie: Ich bin gerade dabei, eine Beziehung zu beenden, die ich seit einem Jahr habe. Mein Freund verlangt einfach zu viel Aufmerksamkeit, und ich benehme mich wie ein Kontrollfreak.

			Jay: Wie fühlt sich der Teil, der damit zu tun hat, in deinem Körper an?

			Julie: Er hat eine gewisse Härte. Ich hab überhaupt keine Gefühle für meinen Freund. Irgendwie hab ich den Eindruck, auch kein Mitgefühl zu haben. Und hart kommt mir das vor, weil ich mich nicht weich und liebevoll fühle. Ich bin einfach abgeschottet, mit nichts verbunden, starr. Ich spüre weder mein Herz noch sonst was unterhalb meines Kopfs.

			Jay: Schau mal, ob ein Bild auftaucht, das mit diesem Teil zu tun hat.

			Julie: Ich sehe den Blechmann aus dem Zauberer von Oz. Ach, jetzt habe ich eine etwas bessere Verbindung zu dem Teil.

			Interessanterweise ist das Bild männlich. Es ist nicht ungewöhnlich, dass bestimmte Teile nicht dasselbe Geschlecht haben wie man selbst. Psychologisch gesehen, tragen wir alle die Eigenschaften beider Geschlechter in uns.

			In dem obigen Beispiel findet Julie durch drei Kanäle Zugang zu dem Teil. Sie spürt eine Härte im Körper, sie hat das Gefühl, emotional abgeschottet zu sein, und sie sieht ein Bild des Blechmanns. Es ist allerdings nicht nötig, mehrere Kanäle zu verwenden; einer reicht vollkommen aus.

			Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihnen bestimmte Kanäle von Natur aus leichter zugänglich sind als andere. Ich zum Beispiel habe keine gute visuelle Vorstellungskraft, weshalb ich durch Bilder kaum nützliche Informationen über meine Teile erhalte. Einen guten Zugang finde ich hingegen, indem ich meinen Körper spüre, meine Emotionen wahrnehme und höre, wie meine Teile zu mir sprechen. Andere Leute können fantastisch visualisieren, haben aber keinen guten Zugang zu Körperempfindungen. Außerdem kommunizieren unterschiedliche Teile womöglich mittels unterschiedlicher Kanäle. Welchen Kanal oder welche Kanäle Sie bei einem bestimmten Teil am besten verwenden können, werden Sie intuitiv erkennen. Im Gegensatz zu vielen anderen psychotherapeutischen Methoden, die sich nur eines Kanals bedienen, können Sie bei der IFS-Arbeit den Kanal auswählen, der am besten zu Ihnen passt.

		

	
		
			Die Aktivierung von Teilen

			Auf welche Weise man auf einen Teil zugreift, hängt davon ab, ob er momentan aktiviert ist oder nicht, weshalb wir erst einmal den Begriff der Aktivierung klären müssen. In jedem beliebigen Moment sind einer oder mehr Teile in uns aktiviert. Welche, hängt von der Situation ab, in der wir uns befinden oder an die wir denken. Unsere übrigen Teile sind inaktiv, können jedoch jederzeit aktiviert werden. Auf der Abbildung befindet Julies Blechmann sich im aktivierten Raum, während ihre anderen Teile momentan inaktiv und von einem Vorhang verborgen sind. (Sie werden sich an die Abbildung aus dem zweiten Kapitel erinnern, in der sich hinter dem Vorhang ausschließlich Verbannte verbergen. Das war eine vereinfachte Darstellung. Tatsächlich befinden sich auch alle nicht aktivierten Beschützer hinter dem Vorhang.)

			
				
					[image: ]
				

			

			Aktiviert werden unsere Teile durch äußere Situationen oder innerlich durch Erinnerungen oder Gedanken. Wenn wir mit etwas zu tun haben, was einem unserer Teile gefährlich vorkommt (das können Gedanken an eine bestimmte Person oder auch ein aktuelles Ereignis sein), dann wird dieser Teil aktiv und übernimmt die Führung unserer Psyche, um uns zu beschützen. Julies Blechmann zum Beispiel meint, er müsste sie vor den Forderungen ihres Freundes schützen. Er fürchtet, sie könnte von dessen Anhänglichkeit überwältigt werden und nicht in der Lage sein, die Beziehung zu beenden, wenn sie ihm weiter ihr Herz öffnet. Deshalb ist dieser Teil aus der Gruppe der inaktiven Teile herausgetreten, hat den aktivierten Raum übernommen und Julies zärtliche, liebevolle Gefühle abgeblockt.
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			Aktivierung und Zugang

			Wenn man beschließt, Zugang zu einem Teil zu suchen, so ist dieser im betreffenden Augenblick entweder bereits aktiviert oder noch inaktiv. Je nachdem geht man ein wenig unterschiedlich vor. Handelt es sich um einen momentan aktivierten Teil wie den Blechmann, so ist der Zugang relativ leicht. Man spürt in den Körper und die eigenen Emotionen hinein, lauscht auf Stimmen und achtet auf eventuell erscheinende Bilder. Dieser Prozess ist so, als würde man den Lichtkegel des Bewusstseins auf den betreffenden Teil richten.
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			Ist ein Teil nicht aktiviert, kann man trotzdem auf ihn zugreifen und mit ihm arbeiten. Man muss ihn vorher nur aktivieren. Gut möglich ist das unter anderem, indem man sich an einen nicht lange zurückliegenden Zeitpunkt erinnert, an dem er aktiviert war, und sich vorstellt, jetzt wieder in derselben Situation zu sein. Nehmen Sie dabei wahr, was Sie in Ihrem Innern spüren, und achten Sie auch auf Bilder und Stimmen. Eine andere Methode ist es, sich daran zu erinnern, wie es sich normalerweise anfühlt, wenn der betreffende Teil aktiviert ist. Zum Beispiel könnte Julie an das letzte Mal denken, als ihr Freund sich ihr gegenüber übermäßig anhänglich verhalten hat, und sich dann erinnern, wie sie sich gefühlt hat.
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			Einen Teil bewusst so zu aktivieren, löst ihn nicht so vollständig aus wie eine äußere Situation, aber genug, um Kontakt zu ihm aufnehmen zu können. Manchmal ist es leichter, sich mit einem Teil zu beschäftigen, wenn er nicht von Anfang an aktiviert ist, weil seine Emotionen sonst so intensiv sind, dass sie uns überfluten (im nächsten Kapitel geht es darum, wie man das verhindert).

			Hier berichtet Hanne, wie sie Kontakt mit einem Teil aufnimmt, der momentan nicht aktiviert ist.

			Hanne: Es geht um einen Teil, auf den ich gestern gestoßen bin. Ich hab ihm den Namen »Versagerin« gegeben. Aufgetaucht ist er, als meine Schwester mich kritisiert hat.

			Jay: Erinnere dich mal daran, wie dieser Teil sich gestern angefühlt hat, als deine Schwester das tat.

			Ich bitte sie, sich daran zu erinnern, weil der Teil momentan inaktiv ist.

			H: (Pause) Okay, jetzt hab ich ein Gefühl dafür. Ich spüre, dass ich im Nacken verkrampft bin, oben in der Nähe meines Schädels.

			J: Schau mal, ob du ein Bild von diesem Teil siehst.

			H: Da kommt ein Bild von einem Totenkopf mit großen, hervorquellenden, schwarzen Augen. Er ist total wütend. Kann sich kaum im Zaum halten.

			Hanne hat den Teil, den sie »Versagerin« nennt, durch ihre Erinnerung an den Vortag aktiviert und kann nun auf ihn zugreifen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Zugang zu einem nicht aktivierten Teil finden

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Ihrer Teile aus, der jetzt gerade nicht aktiviert ist. Stellen Sie sich vor, Sie sind in einer Situation, in der dieser Teil aktiviert ist, und nehmen Sie wahr, wie sich das anfühlt. Versuchen Sie von dort aus, durch jeden möglichen Kanal Zugang zu dem Teil zu finden – durch Gefühle, Körperempfindungen, Bilder und innere Stimmen. Notieren Sie dann, was Sie erlebt haben.

						
					

					
							
							• Name des Teils 

						
					

					
							
							• Welche Emotionen hat er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar und wie fühlt er sich dort an? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							Denken Sie daran, dass es nicht notwendig ist, durch sämtliche Kanäle Zugang zu finden.

						
					

				
			

		

	
		
			Aus der momentanen Erfahrung heraus 
Zugang zu Teilen finden

			Oft beginnt man eine Sitzung damit, auf einen Teil zuzugreifen, den man bereits kennt, wie in den bisherigen Beispielen dieses Kapitels. Manchmal hat man allerdings keine klare Vorstellung davon, mit welchem Teil man sich beschäftigen will. Vielleicht fühlen Sie momentan etwas, das erforscht werden sollte, sind sich jedoch nicht ganz klar, welche Emotionen und Erfahrungen dort vorhanden sind; womöglich ist da nur ein Durcheinander aus Gefühlen. IFS kann Ihnen helfen, so etwas zu entwirren. Häufig ist zu einem bestimmten Zeitpunkt mehr als ein Teil aktiviert, weshalb es hilfreich ist, sich einen Überblick über die Lage zu verschaffen, indem man die aktuelle Erfahrung erforscht und die betreffenden Teile identifiziert. Anschließend kann man aussuchen, mit welchem man sich näher beschäftigen will.

			So gehen Sie dabei vor: Spüren Sie in Ihr Inneres hinein und nehmen Sie Ihre Gefühle, Körperempfindungen, Bilder und Stimmen wahr. Wahrscheinlich wird zuerst ein bestimmtes Element Ihre Aufmerksamkeit erregen. Nutzen Sie diese Erfahrung, um Kontakt zu dem damit verbundenen Teil aufzunehmen und ihn dann zu bitten, beiseitezutreten, damit Sie etwas über die anderen aktivierten Teile erfahren können. Beschäftigen Sie sich nun mit einer der anderen Erfahrungen und dem dazugehörigen Teil. Fahren Sie damit fort, bis Sie Zugang zu allen Teilen gefunden haben, die Sie entdecken können.

			Dies ist ein Beispiel dafür, wie man mit dieser Methode auf seine Teile zugreift. Ich habe Gisela gerade gebeten, sich mit einem Teil zu beschäftigen, den sie in diesem Moment bereits wahrnahm.

			Gisela: Es fing schon an, als wir uns unterhalten haben. Es ist ein schwarzes Gefühl in meiner Brust. Da ist es ziemlich angespannt und starr. Und wenn ich tiefer hineingehe, spüre ich kleine Erschütterungen in meinem Körper. Die haben mit Angst zu tun.

			J: Wie sieht dieser Teil denn aus?

			G: Vielleicht sind es ja zwei Teile zusammen. Die Angst kommt scheinbar von einem Teil, der auf einen anderen Teil reagiert. Der angstvolle Teil hat diese Schwärze wohl nicht selbst. Er kommt mir wie ein kleines Mädchen vor, vier oder fünf Jahre alt, und die hat ganz viel Angst.

			Gisela hat recht – es sind zwei Teile aktiviert, und sie hat jetzt Zugang zu einem davon gefunden, dem angstvollen Teil.

			J: Frag den Teil doch mal, ob er bereit ist, beiseitezutreten, damit du Kontakt zu dem anderen aufnehmen kannst.

			G: Jetzt ist er weggetreten, und ein anderer Teil ist da, ein Angreifer. Es kommt mir vor, als ob er außerhalb von mir ist und vor mir steht. In meinem dritten Auge (an der Stirn) spüre ich Druck.

			J: Schau, ob ein Bild von diesem Teil auftaucht.

			G: Männlich, riesengroß, total schwarz, stark.

			J: Bitte diesen Teil, auch beiseitezutreten.

			G: Ich sehe, wie sich etwas in meinem dritten Auge öffnet. Licht strömt herein. Es scheint mich angesichts dieses Angriffs zu trösten.

			Gisela hat auf drei Teile zugegriffen, die momentan aktiviert sind: ein verängstigtes Kind, einen schwarzen Angreifer und ein tröstliches Licht (bei dem es sich um das Selbst handeln könnte). Das vermittelt ihr einen Eindruck von den inneren Kräften, die sie beeinflussen.

			Es folgt ein Beispiel dafür, wie ein Klient namens Walter sich mit seinen aktivierten Teilen beschäftigt:

			Walter: Ich spüre ein Brennen am Hals. Das kommt daher, dass ich vorher in Kontakt mit Brennesseln gekommen bin. Und ich ärgere mich total darüber.

			Das Brennen rührt nicht von einem Teil her, es ist nur eine rein körperliche Reaktion auf eine Berührung mit Brennesseln. Der Ärger hingegen ist wahrscheinlich die emotionale Reaktion eines Teils auf das Brennen, weshalb ich Walter helfe, sich darauf zu konzentrieren.

			Jay: Wie spürst du diesen Ärger in deinem Körper?

			W: Er fühlt sich an, als hätte sich Druck in meinem Oberkörper aufgebaut.

			J: Und wie sieht der dazugehörige Teil aus?

			W: So wie jemand, der gerade was in Stücke haut. Er fühlt sich gut, weil er damit ausdrücken kann, wie zornig er ist.

			J: Schau mal, welche anderen Teile noch da sind.

			W: Zugleich ist da ein Gefühl, ihn (den verärgerten Teil) nicht übertrieben ernst zu nehmen. Ein Gefühl, das, was ist, zuzulassen und zu akzeptieren. Ich hab mich an Brennesseln verbrannt, und daran kann ich nichts ändern. Das ist ein eher beruhigendes Gefühl.

			J: Und wie sieht dieser Teil aus?

			W: Wie ein dicker Buddha, der einfach dasitzt.

			J: Sind weitere Teile da?

			W: Ja, da ist ein Teil, mit dem ich erst diese Woche in Kontakt gekommen bin. Er strengt sich an, wenn was in Ordnung gebracht werden muss, wie jetzt die Sache mit den Brennesseln, und da muss ich dranbleiben. Ich muss dafür sorgen, dass es ein bestimmtes Ergebnis gibt. Ich muss mich anstrengen, darf mich nicht ausruhen. Muss immer darüber nachdenken, wie man es besser macht.

			J: Wo spürst du diesen Teil in deinem Körper?

			W: Ich spüre ihn in meinem Kopf. Er hat ein ziemlich enges Blickfeld. Konkurrenzorientiert, ungeduldig, analfixiert, verkrampft. Diesen Teil mag ich nicht. Er passt nicht zu meinem Selbstbild, das gelassener und lockerer ist.

			J: Siehst du ein Bild dieses Teils?

			W: Ein Buchhalter an seinem Schreibtisch, der gestresst seine Akten bearbeitet.

			Auch Walter hat Zugang zu drei Teilen bekommen – zu einer männlichen Gestalt, die etwas zertrümmert, einem Buddha und einem hektischen Buchhalter. Das verschafft ihm einen Eindruck davon, wie seine innere Landschaft momentan aussieht.
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							Übung: Aus der aktuellen Erfahrung heraus auf Teile zugreifen

						
					

					
							
							Konzentrieren Sie sich auf Ihre momentane Erfahrung und suchen Sie nacheinander Zugang zu allen Teilen, die Sie wahrnehmen. Bedienen Sie sich möglichst vieler Kanäle. Notieren Sie dann für jeden Teil, was Sie erlebt haben.

						
					

					
							
							• Name des Teils 

						
					

					
							
							• Welche Emotionen hat er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar und wie fühlt er sich dort an? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

				
			

		

	
		
			Von einem Wegweiser aus Zugang zu Teilen finden

			Am Anfang dieses Kapitels haben wir uns damit beschäftigt, wie man intellektuell feststellen kann, welche Teile zu einem Wegweiser gehören. Wenn wir damit anfangen, uns auf der Erfahrungsebene mit einem solchen Punkt zu beschäftigen, sehen wir diese Teile klarer und entdecken unter Umständen weitere. Man kann aber auch direkt damit beginnen, die zu einem Wegweiser gehörenden Teile zu erforschen, und zwar so:

			In jedem beliebigen Augenblick ist ein Wegweiser entweder aktiviert oder nicht, genau wie jeder Teil. Falls er aktiviert ist, spüren wir unsere Reaktion darauf. Wollen wir jedoch einen momentan inaktiven Wegweiser erforschen, so versetzen wir uns an einen nicht allzu lange zurückliegenden Zeitpunkt zurück, an dem er aktiviert war, und nehmen wahr, wie wir uns in unserem Innern fühlen. Wir können aber auch erforschen, wie wir uns normalerweise zu einem solchen Zeitpunkt fühlen. In beiden Fällen bekommen wir Zugang zu allen damit verbundenen Teilen.

			Spüren Sie also in Ihr Inneres hinein und nehmen Sie die Gefühle, Körperempfindungen, Bilder und Stimmen wahr, die mit dem Wegweiser verbunden sind. Oft ergibt sich eine ganze Reihe von Erfahrungen. Wählen Sie eine aus, die Ihre Aufmerksamkeit erregt, und nutzen Sie sie, um Zugang zu einem Teil zu bekommen. Sobald Sie einen Eindruck von diesem Teil haben, bitten Sie ihn, beiseitezutreten, damit Sie sich mit dem nächsten beschäftigen können. Und so weiter.

			Dies ist ein Beispiel mit Laura. Sie beginnt mit der Beschreibung des Wegweisers:

			Laura: Ich übernachte gerade in dem Haus, das wir früher gebaut haben. Dort wohne ich nicht mehr, seit mein Ex und ich uns getrennt haben. Ich bin gerade in der Gegend, mein Ex ist nicht da und lässt mich ein paar Tage im Haus wohnen. Diese Situation wühlt mich ziemlich auf.

			Dass Laura »aufgewühlt« ist, verweist auf einen Wegweiser.

			Jay: Spür doch mal in einen der Teile hinein, die mit der Situation zu tun haben.

			L: Ich fühle mich weinerlich. Schon wenn ich das sage, muss ich nach Luft ringen, als wäre ich unter Wasser gewesen. Ich hab den Impuls, etwas zu sagen, wie ein Vibrieren in meinem ganzen Körper, ein Zittern. Irgendetwas will einen Schrei ausstoßen.

			J: Siehst du ein Bild dieses Teils?

			L: Da kommt mir das kleine Mädchen mit den Schwefelhölzern aus dem Märchen von Andersen in den Sinn.

			J: Okay. Schau, ob da noch ein anderer Teil ist.

			L: Ich kapiere nicht recht, was für ein Teil das ist … Auf jeden Fall ist da ein Gefühl von Kraft. Der Eindruck, unterstützt zu werden. Ich spüre, dass meine Augen sich weiter öffnen und dass mein Kopf sich ein wenig zur Seite neigt. Mir ist heiß, und ich hab das vage Gefühl, mich zu öffnen. Und ich spüre in meinem Körper, dass er sich auf einen Kampf vorbereitet. Das ist wie ein Adrenalinschub.

			J: Wie sieht dieser Teil denn aus?

			L: Wie ein Krieger mit einem Helm, der oben eine scharfe, grimmige Spitze hat. Er will das kleine Mädchen beschützen.

			Laura hat zwei Teile gefunden, die mit dem Wegweiser zu tun haben. Bei dem Krieger handelt es sich natürlich um einen Beschützer.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Von einem Wegweiser aus Zugang zu Teilen finden

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Wegweiser aus, der für Sie gerade wichtig ist. Wenn er momentan nicht aktiviert ist, können Sie sich vorstellen, in einer für ihn typischen Situation zu sein, oder Sie erinnern sich an einen nicht weit zurückliegenden Zeitpunkt, an dem Sie es waren. Nehmen Sie wahr, was Sie in dieser Situation empfinden. Suchen Sie nacheinander Zugang zu allen Teilen, die Sie wahrnehmen. Bedienen Sie sich möglichst vieler Kanäle. Notieren Sie dann für jeden Teil, was Sie erfahren haben.

						
					

					
							
							• Name des Teils 

						
					

					
							
							• Welche Emotionen hat er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar und wie fühlt er sich dort an? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

				
			

		

	
		
			Konzentration auf einen Ziel-Teil

			Bisher haben Sie gelernt, wie man Zugang zu einem Teil bekommt. Jetzt geht es darum, diese Fähigkeit zu nützen, um eine IFS-Sitzung einzuleiten. Womöglich würden Sie am Anfang einer solchen Sitzung lieber über ein Problem sprechen, das Sie gerade haben, oder über irgendwelche Teile, derer Sie sich bewusst sind. Ein solches rein intellektuelles Verständnis führt jedoch nicht weit. Vielmehr ist die Zeit gekommen, nach innen zu gehen und sich auf der Erfahrungsebene zu erforschen. Es geht darum, sich auf einen Teil zu konzentrieren, um ihn tiefer kennenzulernen (was in den folgenden Kapiteln ausführlich behandelt wird). Man bezeichnet ihn als Ziel-Teil.

			Sie haben drei Optionen, das zu tun:

			
					Beginnen Sie mit einem Teil, von dem Sie bereits etwas wissen, und greifen Sie auf ihn zu.

					Greifen Sie auf alle Teile zu, die momentan aktiviert sind, und wählen Sie dann einen aus, auf den Sie sich konzentrieren wollen.

					Beginnen Sie mit einem Wegweiser. Analysieren Sie diesen, um festzustellen, welche Teile damit verbunden sind, und wählen Sie dann einen davon aus. Oder greifen Sie auf alle Teile zu, die erfahrungsgemäß mit dem Wegweiser zu tun haben, und treffen Sie dann Ihre Wahl.

			

			Sobald Sie damit beginnen, sich mit einem bestimmten Teil zu beschäftigen, werden womöglich andere aktiviert, denen Sie sich dann ebenfalls widmen müssen. Manchmal werden Sie sich weiter mit dem ursprünglichen Ziel-Teil beschäftigen, und manchmal werden Sie sich auf einen dieser neuen Teile konzentrieren. Mit diesem Problem beschäftigen wir uns ausführlich im neunten Kapitel.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: In Partnerarbeit auf Teile zugreifen

						
					

					
							
							Wenn Sie die Übungen gemeinsam mit einem Partner machen, sollten Sie abwechselnd üben, wie man mit jeder der folgenden drei Methoden Zugang zu einem Teil findet:

						
					

					
							
							1. Beginnen Sie mit einem Teil, den Sie kennen.

						
					

					
							
							2. Beginnen Sie mit einem Wegweiser.

						
					

					
							
							3. Beginnen Sie mit Ihrer momentanen Erfahrung.

						
					

					
							
							Tipps für die Partnerarbeit finden Sie in Kapitel 16.

						
					

				
			

		

	
		
			Einen Teil in Echtzeit wahrnehmen

			Es kann sehr nützlich sein, in Echtzeit Kontakt mit einem Teil aufzunehmen, das heißt in einem Augenblick, in dem er gerade aktiviert ist. Mit dem Begriff »Echtzeit« meine ich die Beschäftigung mit Teilen im Fluss des Lebens statt während einer geplanten IFS-Sitzung.

			Wenn Sie irgendwann während des Tages bemerken, dass ein Teil aktiviert ist, können Sie kurz auf ihn zugreifen und wahrnehmen, was er mit Ihnen macht. Dadurch erhalten Sie Informationen darüber, wie oft und unter welchen Umständen er ausgelöst wird und wie er Ihre Emotionen, Ihr Verhalten und Ihr ganzes Leben beeinflusst. Nehmen wir einmal an, Ihr Chef ruft Sie zu sich in sein Büro. Bevor er ein einziges Wort gesagt hat, fällt Ihnen auf, dass Sie Schweißhände haben und dass sich ein ängstliches Gefühl in Ihrer Brust ausbreitet. Dadurch erkennen Sie, dass ein angstvoller Teil aktiviert wurde. Sie können nun kurz Kontakt zu ihm aufnehmen und feststellen, dass er Angst hat, von einer Autoritätsperson kritisiert zu werden. Ein anderes Beispiel: Sie müssen einen wichtigen Telefonanruf erledigen, doch es vergeht eine ganze Stunde, bis Ihnen klar wird, dass Sie sich stattdessen mit anderen Aufgaben beschäftigt haben. Dadurch erkennen Sie, dass ein vermeidender Teil aktiviert wurde. Wenn Sie auf ihn zugreifen, stellen Sie fest, dass er Angst davor hat, sich bei diesem Anruf dämlich zu verhalten.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einen Teil in Echtzeit wahrnehmen

						
					

					
							
							• Wählen Sie einen im Alltag relativ häufig aktivierten Teil aus, über den Sie mehr erfahren möchten. 

						
					

					
							
							• Im Lauf der kommenden Woche üben Sie wahrzunehmen, wenn dieser Teil aktiviert ist. Welche Körperempfindungen, Gedanken und Emotionen sagen Ihnen das? Das könnten zum Beispiel ein verkrampfter Bauch, Rachefantasien und ein weinerliches, kindliches Gefühl sein. 

						
					

					
							
							• Welches Verhalten weist Sie darauf hin, dass der Teil die Führung übernommen hat? Beispiele: Sie ziehen sich von Partner oder Partnerin zurück, reißen ein Gespräch an sich, essen zu viel. 

						
					

					
							
							• Welche Situationen oder Personen aktivieren diesen Teil oft? Beispiele: Sie treffen jemanden, von dem Sie sich angezogen fühlen, Sie halten eine Ansprache, Ihr Sohn gehorcht Ihnen nicht. 

						
					

					
							
							• Wann geschieht dies wahrscheinlich während der kommenden Woche? 

						
					

					
							
							Nehmen Sie sich vor, besonders aufmerksam darauf zu achten, ob dieser Teil in solchen Situationen aktiviert wird. Nehmen Sie, sobald das geschieht, kurz Kontakt zu ihm auf und machen Sie sich ein paar kurze Notizen. Wenn es in dem betreffenden Moment nicht möglich ist, etwas zu notieren, tun Sie das bei der nächsten Pause oder sobald Sie eben können. Es sollte Ihnen jedenfalls frisch im Gedächtnis sein. Nehmen Sie sich außerdem am Ende jedes Tages einige Minuten Zeit, um an die Momente zu denken, in denen der Teil aktiviert war. Vervollständigen Sie dabei Ihre Notizen. Dieser tägliche Rückblick wird Ihnen auch dabei helfen, die Übung am folgenden Tag im Sinn zu behalten.

						
					

					
							
							Notieren Sie bei jeder Aktivierung:

						
					

					
							
							• Situation 

						
					

					
							
							• Wie erleben Sie den Teil? 

						
					

					
							
							• Welche Situation hat ihn ausgelöst? 

						
					

					
							
							Erwarten Sie keine perfekte Leistung von sich. Wahrscheinlich werden Sie nicht jedesmal merken, wenn der Teil aktiviert ist, oder es wird Ihnen nicht klar sein, was gerade geschieht. Wenn Sie beispielsweise gerade Auto fahren, ein Projekt abschließen wollen oder sich mit jemandem unterhalten, ist es unter Umständen schwierig, etwas anderes wahrzunehmen. Das ist in Ordnung. Tun Sie einfach Ihr Bestes. 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, wie Sie auf der Erfahrungsebene Kontakt zu einem Beschützer aufnehmen. Das ist der erste Schritt (B1) dazu, ihn kennenzulernen. Außerdem haben Sie gelernt festzustellen, welche Teile mit einem Wegweiser zu tun haben. Sie können auf einen Teil durch Emotionen, Bilder, Körperempfindungen und innere Stimmen zugreifen. Sie wissen, was es bedeutet, wenn ein Teil aktiviert ist. Sie können mithilfe eines Wegweisers oder Ihrer momentanen Erfahrung auf alle Teile zugreifen, die aktiviert sind. Sie haben gelernt, einen vage wahrgenommenen Teil allmählich klar werden zu lassen und einen Teil auszuwählen, mit dem Sie sich beschäftigen wollen. Schließlich haben Sie noch gelernt, einen Teil wahrzunehmen, wenn er in Echtzeit aktiviert ist. In den nächsten beiden Kapiteln erfahren Sie, wie Sie Zugang zu Ihrem Selbst finden, damit Sie sich erfolgreich mit einem Beschützer beschäftigen können.

			



	


5. Die eigene Mitte finden

			Wie man sich von einem Beschützer löst

			Silvias Mann ist so in seine Arbeit versunken, dass er seiner Frau nicht viel Aufmerksamkeit schenkt. Als er dann auch noch ihren Geburtstag vergisst, kommt es zur Krise. Silvia springt auf und brüllt: »Du liebst mich nicht mehr! Dich interessiert bloß noch die Arbeit. Du hockst den ganzen Tag vor diesem beschissenen Computer und hast keine Zeit für mich. Du bist so egoistisch!« Der Teil, den sie den »Wutausbruch« nennt, ist aktiviert, und in diesem Augenblick wird sie so sehr davon beherrscht, dass sie zu diesem Teil wird und den Zugang zu ihrem Selbst verliert.

			Manchmal können wir im Selbst bleiben, obwohl ein Teil von uns wütend ist. So hätte Silvia sich sagen können: »Ich weiß, dass er mich liebt, aber momentan schenkt er mir keine Aufmerksamkeit, weil er an einem wirklich wichtigen Projekt arbeitet und unter Termindruck steht. Aber er ist ein guter Ehemann.« Die Ruhe und Fürsorglichkeit ihres Selbst hätten es ihr ermöglicht, vernünftig auf ihren Mann zu reagieren. Vielleicht hätte er sich sogar an ihren Geburtstag erinnert, wenn sie ihn gefragt hätte, wie das Projekt gerade läuft.

		

	
		
			Der Sitz des Bewusstseins

			Um diese Herangehensweise zu verdeutlichen, kann man sich den Begriff Sitz des Bewusstseins zunutze machen. In der Psyche jedes Menschen gibt es einen Ort, der unsere Identität, unsere Entscheidungen, Gefühle und Wahrnehmungen bestimmt. Dieser Ort kann entweder vom Selbst oder von einem unserer Teile besetzt sein. Was sich in einem bestimmten Moment am Sitz des Bewusstseins befindet, hat zu diesem Zeitpunkt das Kommando über unsere Psyche. Egal, ob das ein Teil oder das Selbst ist, es bestimmt, wie wir uns fühlen, was unsere Absichten sind, wie wir andere Menschen wahrnehmen, wie wir auf sie reagieren, welche Entscheidungen wir fällen und wie wir handeln. Das ist eine Differenzierung der im letzten Kapitel erläuterten Vorstellung, dass unsere aktivierten Teile unsere Gefühle und unser Handeln bestimmen. In jedem beliebigen Augenblick üben alle aktivierten Teile einen gewissen Einfluss auf uns aus, aber der am Sitz des Bewusstseins befindliche Teil hat den größten Einfluss. Er bestimmt, welche Emotion uns dominiert und wie wir handeln.
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			Welcher Aspekt gerade den Sitz unseres Bewusstseins besetzt hält, ist uns nicht unbedingt klar. Er ist sogar eher unsichtbar für uns, weil er das, was sonst geschieht, betrachtet. Er ist das in uns, was bewusst ist, weshalb wir ihn für uns selbst halten. Er ist der Beobachter, der Zeuge, und er richtet den Lichtkegel des Bewusstseins aus. Den Teil, der davon beleuchtet wird, nehmen wir wahr, aber der Lichtstrahl richtet sich nur selten auf die Instanz, die ihn dirigiert. Deshalb sind wir uns des Zeugen meist nicht bewusst. Der Zeuge sieht, wird jedoch nicht gesehen.

			Im Idealfall besetzt das Selbst den Sitz des Bewusstseins. In Silvias Fall würde das bedeuten, dass das Selbst bestimmt, wie sie mit ihrem Mann umgeht. Wer den Sitz des Bewusstseins besetzt, bestimmt, wie Silvia ihren Mann wahrnimmt (als beschäftigt oder lieblos), welche Gefühle sie ihm entgegenbringt (besorgte oder zornige), wie sie sich ihm gegenüber verhält (vernünftig oder mit Schuldzuweisungen) und was sie bei der Interaktion mit ihm zu erreichen versucht (Verbundenheit oder Vergeltung). Der Sitz des Bewusstseins bestimmt sogar unsere Identität, also das, wofür wir uns halten. Ist Silvia in der beschriebenen Situation im Selbst, so nimmt sie sich als mit ihrem Mann verbundene Partnerin wahr; identifiziert sie sich jedoch mit dem Teil namens »Wutausbruch«, so empfindet sie sich als Opfer, das schlecht behandelt wurde.

			Der Sitz des Bewusstseins ist die natürliche Heimat des Selbst. Dieses ist unsere eigentliche Natur, unsere spirituelle Mitte. Das bedeutet, dass das Selbst den Sitz des Bewusstseins besetzt, falls nicht irgendein Teil (wie Silvias »Wutausbruch«) diesen Sitz übernimmt und das Selbst in den Hintergrund drängt. Dann dirigiert dieser Teil eine Weile unsere Psyche. Geschehen kann diese Übernahme innerhalb einer Sekunde, und zwar normalerweise so, dass wir es gar nicht merken. Sind wir jedoch ganz aufmerksam (was Sie später lernen werden), so können wir den Vorgang wahrnehmen und damit umgehen. Sobald der betreffende Teil beiseitetritt, besetzt das Selbst den Sitz des Bewusstseins automatisch wieder.

			In jedem Augenblick unseres Lebens identifizieren wir uns mit der Instanz, die den Sitz des Bewusstseins besetzt. Handelt es sich um das Selbst, so identifizieren wir uns mit dem Selbst; hat ein Teil den Sitz übernommen, so identifizieren wir uns mit ihm und halten uns währenddessen für diesen Teil. Meist nehmen wir solche Identitätswechsel gar nicht wahr, da wir meinen, wir wären immer dieselbe, einheitliche Persönlichkeit. Dennoch finden sie permanent statt, und IFS kann Ihnen helfen, sich ihrer bewusst zu werden. Wenn ich in diesem Buch die Pronomen »Sie« oder »wir« verwende, so beziehe ich mich damit auf die Instanz, die in dem gegebenen Moment den Sitz des Bewusstseins besetzt, denn dafür halten wir uns. Manchmal ist es das Selbst, manchmal einer unserer Teile.

			Im Fall von Silvia hat der Teil namens »Wutausbruch« den Sitz des Bewusstseins fast vollständig übernommen, während das Selbst in den Hintergrund gedrängt wurde. Silvia hat sich mit diesem Teil identifiziert; in IFS spricht man davon, dass der Teil mit dem Selbst verschmolzen ist. Dadurch bestimmt nicht mehr das Selbst, wie Silvia auf ihren Mann reagiert. Sie ist nicht in der Lage, sich von ihrem Zorn zu lösen, das Verhalten ihres Mannes aus seiner Perspektive zu betrachten und vernünftig zu handeln. Sie kann nicht einmal darüber sprechen, dass sie zornig ist. Nur zu einem ist sie fähig: ihren Zorn auszudrücken und ihren Mann niederzumachen.
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			Bildlich verdeutlichen kann man sich das Verschmelzen mit einem Teil auch so: Stellen wir uns das Selbst als ein Glas klares Wasser vor, das ruhig und stabil ist. Fügt man einen Teelöffel Pulverkaffee hinzu, so wird das Wasser sofort dunkel und bekommt einen starken Geruch. Der Kaffee (ein Teil) hat sich mit dem Wasser (dem Selbst) vermischt und dessen Aussehen dadurch total verändert. Das Wasser ist zwar noch vorhanden, doch es wird vollständig vom Kaffee verdunkelt.

			Es ist eine Stunde später, und Silvias Gefühle für ihren Mann haben sich verändert. Inzwischen hat sie sich beruhigt und schämt sich wegen ihrer Reaktion. »Ich hasse es, wenn ich mich so verhalte«, denkt sie. »Schließlich weiß ich doch, dass er mich liebt. In letzter Zeit ist er bloß total im Stress und abgelenkt. Ich weiß gar nicht, was über mich gekommen ist. Wenn dieser Teil von mir, der derart zornig wird, sich bloß in Luft auflösen würde!« Zu diesem Zeitpunkt ist der Teil namens »Wutausbruch« nicht mehr mit Silvia verschmolzen. Das heißt allerdings noch lange nicht, dass sie im Selbst ist, denn nun ist ein anderer Teil mit ihr verschmolzen. Silvia verurteilt ihre Neigung zu Wutausbrüchen und wünscht sich, sie möge verschwinden. Das kommt von einem anderen Teil von ihr, nicht vom Selbst. Erkennbar ist das, weil sich das Selbst offen, neugierig und mitfühlend gegenüber jedem Teil und gegenüber anderen Menschen verhält. Es verurteilt nie etwas und will einen Teil auch nie loswerden. Silvia ist von einem selbstkritischen Teil übernommen worden.

			Dieses Beispiel zeigt die beiden Wege, wie wir typischerweise mit unseren schwierigen Teilen umgehen – wir sind entweder mit ihnen verschmolzen, oder wir kritisieren und verurteilen sie. Leider hilft keine dieser beiden Haltungen uns dabei, einen Teil kennenzulernen und eine Verbindung zu ihm herzustellen. Damit das gelingen kann, müssen wir im Selbst zentriert sein, um mit Neugier und Mitgefühl auf den Teil zu reagieren. In diesem und im nächsten Kapitel lernen Sie, wie Sie die beiden Haltungen erkennen und zum Selbst zurückkehren können. Zuerst wird erklärt, wie Sie erkennen, wann der Ziel-Teil mit Ihnen verschmolzen ist, und wie Sie sich von ihm lösen, um ins Selbst zu kommen. Im sechsten Kapitel geht es dann um dasselbe Verfahren, wenn Sie mit einem Teil verschmolzen sind, der sich Sorgen um den Ziel-Teil macht.

		

	
		
			Verschmolzensein

			Ein Teil ist mit Ihnen verschmolzen und hat den Sitz Ihres Bewusstseins übernommen, wenn einer der folgenden Punkte zutrifft:

			
					Sie werden so von den Emotionen des Teils überflutet, dass Sie nicht mehr zentriert sind. Stattdessen sind Sie in diesen Gefühlen verloren. Empfindet der Teil zum Beispiel Ärger, so sind Sie völlig darin gefangen, ohne einen reflexiven Abstand zu dieser Emotion zu haben.

					Sie sind in den Überzeugungen des Teils gefangen, sodass Sie das Gesamtbild der Lage aus dem Auge verlieren. Das heißt, Sie sehen die Welt mit der verzerrten Wahrnehmung dieses Teils. Außerdem sind Sie nicht fähig zu erkennen, dass dies nur eine von vielen Perspektiven ist – Sie glauben einfach, das sei die Wahrheit. Wenn der Teil die Welt für gefährlich hält, so sehen Sie diese auch so, ohne daran zu denken, dass Sie womöglich Ihre eigenen Ansichten auf die Welt projizieren.

					Sie spüren nicht genug von Ihrem Selbst. Das heißt, Sie haben nicht genügend Zugang zu einem Ort in Ihrem Innern, der getrennt von dem aktivierten Teil ist und ihn beobachten und verstehen kann. Sie haben keine Mitte und keine Bodenhaftung.

			

			Zu verschmelzen ist eine extremere Form der Aktivierung. Selbst wenn ein Teil so stark aktiviert ist, dass Sie seine Emotionen spüren und davon beeinflusst sind, fühlen Sie sich unter Umständen dennoch getrennt davon. In diesem Fall sind Sie fähig zu sehen, dass Ihre emotionale Reaktion übertrieben oder dass Ihre Perspektive verzerrt ist. Stellen Sie sich eine Situation vor, in der Ihr Chef Ihnen sagt, Sie müssten den Bericht, den Sie ihm vorgelegt haben, noch einmal umarbeiten. Sie fühlen sich unzulänglich und ein wenig deprimiert, haben jedoch genügend Abstand, um zu erkennen, dass es sich dabei um eine vorübergehende Reaktion handelt. Nachdem Sie über die Kritik Ihres Vorgesetzten nachgedacht haben, verstehen Sie, was geschehen ist, und können sich überlegen, wie Sie sich in Zukunft verhalten sollten. Anders gesagt, ist Ihr unzulänglicher Teil zwar aktiviert, aber nicht völlig mit Ihnen verschmolzen. Ihr Selbst hat noch immer den Sitz des Bewusstseins inne, sodass Sie sehen können, dass Sie im Grunde durchaus kompetent sind. Auch wenn Sie niedergeschlagen sind, wissen Sie, das wird vorübergehen.

			Nehmen wir nun an, Sie reagieren anders auf Ihren Vorgesetzten. Die Kritik an Ihrem Bericht hat Sie schmerzlich getroffen, und kaum haben Sie das Büro des Chefs verlassen, als Sie auch schon zutiefst deprimiert sind. Sie setzen sich an Ihren Schreibtisch und werfen den Bericht in den Papierkorb, davon überzeugt, völlig inkompetent zu sein. Dieses Gefühl der Unzulänglichkeit sehen Sie nicht als etwas, das morgen nachlassen wird. Sie sehen nicht, dass Sie nur meinen, inkompetent zu sein – das ist einfach die Wahrheit, Sie sind inkompetent. Die Welt sieht öde aus, und Sie sind mit sich selbst komplett unzufrieden. Das Leben kommt Ihnen hoffnungslos vor; Sie fühlen sich leer und teilnahmslos. Das weist darauf hin, dass der unzulängliche Teil mit Ihnen verschmolzen ist und den Sitz des Bewusstseins übernommen hat. Ihr Selbst wird dadurch verschleiert.
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			Ein solches Verschmolzensein ist allerdings keine eindeutige Angelegenheit. Es hat viele Grade. Wie Tee, der nur kurz gezogen hat, kann ein Teil lediglich leicht mit Ihnen verschmolzen sein. Das heißt, Ihr Selbst kann großteils, einigermaßen oder gar nicht verfügbar sein. Sind Sie partiell verschmolzen, so bedeutet das, dass sowohl das Selbst als auch der betreffende Teil den Sitz des Bewusstseins innehaben, und beide beeinflussen, wie Sie auf andere Menschen reagieren. Wäre Silvia in diesem Zustand gewesen, so hätte sie sich ihrem Mann gegenüber einigermaßen freundlich und vernünftig verhalten, wenngleich diese Haltung einen Beigeschmack von Zorn gehabt hätte.

		

	
		
			Voraussetzungen für das Kennenlernen eines Beschützers

			Um sich erfolgreich mit Ihren Beschützern beschäftigen zu können, müssen Sie in der Lage sein, mit dem Zustand des Verschmelzens umzugehen. Im vierten Kapitel haben Sie gelernt, Kontakt zu einem Beschützer aufzunehmen (B1) und sich auf ihn zu konzentrieren, wodurch er zum Ziel-Teil wird. Um ihn kennenzulernen, müssen Sie ihm vom Selbst aus begegnen. Ihr Selbst muss am Sitz des Bewusstseins sein, und der Teil muss von Ihnen getrennt sein, damit das Selbst den Lichtkegel des Bewusstseins darauf richten und eine Beziehung zu ihm aufbauen kann. Das ist eine interessante Erfahrung dessen, was auch als »duales Bewusstsein« bezeichnet wird. Sie können dabei sowohl den Teil als auch das Selbst wahrnehmen. Da Sie von der Erfahrung her auf den Teil zugegriffen haben, können Sie seine Emotionen bis zu einem gewissen Grade spüren. Zugleich ist Ihr Bewusstsein jedoch hauptsächlich im Selbst zentriert. Diese Kombination hat eine außergewöhnlich heilsame Kraft.
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			Ist der Teil hingegen mit Ihnen verschmolzen, so hat er den Sitz des Bewusstseins übernommen und das Selbst in den Hintergrund gedrängt. Sie sind gewissermaßen zu diesem Teil geworden und können ihn weder kennenlernen noch mit ihm interagieren, weil keine zwei Instanzen vorhanden sind. Um eine Beziehung herzustellen, bedarf es zweier Elemente. Ist nur der Teil präsent, so ist keine Beziehung möglich.
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			Sie müssen nicht hundertprozentig im Selbst sein, um erfolgreich mit einem Teil umgehen zu können; es muss lediglich eine kritische Masse an Selbst verfügbar sein. Das heißt, Sie brauchen nur soviel Selbst, um einen von dem betreffenden Teil getrennten Standpunkt einnehmen zu können. Am Sitz des Bewusstseins muss daher mehr Selbst als dieser Teil sein. Von diesem Ort aus können Sie Verständnis für den Teil entwickeln und ihm helfen. Sind Sie hingegen nicht im Selbst, können Sie ihm auch nicht helfen, weil Sie sich zu stark mit seiner Geschichte identifizieren. Um erfolgreich mit einem Teil umzugehen, ist es am besten, wenn er zwar aktiviert, aber nicht zu stark mit Ihnen verschmolzen ist.

		

	
		
			Teilschritt B2: Verschmolzen oder nicht?

			Der nächste Schritt (B2) besteht darin festzustellen, ob der Teil, um den es geht, mit Ihnen verschmolzen ist. Dazu bieten sich verschiedene Fragestellungen an:

			Wie stark spüren Sie die Emotionen des Teils? Wie intensiv spüren Sie beispielsweise Zorn, wenn der Teil auf jemanden zornig ist? Wenn Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin streiten, brüllen Sie ihn/sie dann an wie Silvia ihren Mann? Empfinden Sie stummen Zorn? Müssen Sie ihm/ihr einfach sagen, wie furchtbar Sie behandelt werden? Oder haben Sie ein wenig Abstand von Ihrem Zorn, sodass Sie versuchen können, auf konstruktive Weise mit Ihrem Gegenüber zu kommunizieren?

			Wie stark identifizieren Sie sich mit der Perspektive des Teils, das heißt dessen Überzeugungen, was Sie und andere Menschen angeht? Wenn ein Teil von Ihnen beispielsweise glaubt, es sei hoffnungslos für Sie, jemals Liebe im Leben zu finden, wie stark akzeptieren Sie diese Perspektive dann? Haben Sie es aufgegeben, eine befriedigende Beziehung anzustreben? Glauben Sie schon selbst, das sei Ihr Schicksal? Oder haben Sie den Eindruck, dass es sich dabei bloß um eine irrationale Vorstellung handelt? Und in Silvias Fall: Wie sehr hat sie die Ansicht ihres zornigen Teils übernommen, ihr Mann würde sie nicht lieben?

			Wie gut sind Sie an einem Ort zentriert, der von dem betreffenden Teil getrennt ist, an einem Ort, von dem aus Sie die Emotionen und Überzeugungen des Teils beobachten können? Sind Sie fähig, einen inneren Raum zu finden, der größer als die Hoffnungen und Ängste des Teils ist, eine Instanz, die relativ ruhig und sich im Klaren darüber ist, was gerade geschieht? In diesem Fall hätte das Selbst den Sitz des Bewusstseins inne.

			Was empfinden Sie für den Teil? Dabei geht es nicht um dessen Gefühle, sondern darum, welche Gefühle Sie für ihn haben, so als würde er vor Ihnen sitzen. Wenn Sie sich auf einen traurigen Teil konzentrieren und dabei Traurigkeit empfinden, dann ist das die Emotion des Teils. Sie müssen herausbekommen, was Ihre eigenen Gefühle für den traurigen Teil sind. Mögen Sie ihn, schätzen Sie ihn, verurteilen Sie ihn, hassen Sie ihn? Ist er Ihnen wichtig? Sind Sie neugierig darauf, mehr über ihn zu erfahren? Oder wollen Sie ihn loswerden? Wenn Sie eine klare Antwort auf diese Fragen geben können, ist der Teil wahrscheinlich nicht mit Ihnen verschmolzen. Ist er es doch, dann dürfte es Ihnen schwerfallen, solche Fragen zu beantworten, denn wenn Sie der Teil sind, ist es schwer, Gefühle für ihn zu empfinden. Um sich von einem Teil zu lösen, reicht es manchmal aus, sich einfach die Frage zu stellen, was man für ihn empfindet, denn um sie zu beantworten, muss man sich an einen von ihm getrennten Ort begeben. Diese Frage ist auch ein entscheidender Bestandteil von Schritt B3, um den es im sechsten Kapitel gehen wird, weshalb sie eine doppelte Funktion hat. Wir werden dann auf sie zurückkommen.

			Manchmal müssen Sie sich also nur fragen, ob ein Teil mit Ihnen verschmolzen ist, um sich genügend von ihm lösen zu können, aber es kann auch sein, dass das nicht ausreicht. Wenn der Ziel-Teil nicht mit Ihnen verschmolzen ist, können Sie also zu Schritt B3 im nächsten Kapitel übergehen. Ist er hingegen verschmolzen, fahren Sie mit Schritt B2 fort, um sich von ihm zu lösen. Auch hierfür gibt es verschiedene Methoden.

		

	
		
			Wie man einen Teil bittet, sich zu lösen

			Bitten Sie den Teil, sich von Ihnen zu lösen, damit Sie ihn kennenlernen können. Es ist wichtig, sich klarzumachen, was das bedeutet. Sie bitten den Teil nämlich nicht, zu verschwinden – schließlich wollen Sie eine Verbindung zu ihm herstellen und ihn verstehen. Um das zu tun, müssen Sie jedoch von ihm getrennt sein. Eine Beziehung besteht immer aus mindestens zwei Elementen; wenn nur eines vorhanden ist, funktioniert das nicht. Deshalb bitten Sie den Teil, sich so weit zu lösen, dass sich ein Ort für Sie ergibt, von dem aus Sie Kontakt zu ihm aufnehmen können. Im Allgemeinen verstehen unsere Teile das und sind bereit, sich zu lösen, sobald sie erkennen, welchen Vorteil sie davon haben – nämlich ein Gegenüber, das Verständnis für sie hat. Wenn es Ihnen lieber ist, können Sie die Bitte auch anders formulieren. Zum Beispiel können Sie den Teil bitten, seine Gefühle in Schach zu halten oder Sie nicht damit zu überfluten. Sie können den Teil bitten, sich aus Ihrem Körper herauszubewegen. Und Sie können ihn bitten, zur Seite zu treten, damit auch für Sie Raum da ist.

			Machen Sie dem Teil klar, dass Sie ihn lediglich bitten, sich während der nächsten paar Minuten dieser Sitzung von Ihnen zu lösen, nicht für immer. Sie bitten ihn also nicht, den gewaltigen Schritt zu tun, seine Emotionen und Überzeugungen aufzugeben. Und Sie bitten ihn erst recht nicht darum, sich zu verwandeln, denn dazu braucht es mindestens eine ganze Sitzung, oft auch eine Reihe von Sitzungen. Sie können dem Teil erklären, er könne nach dem Ende der Sitzung wieder mit Ihnen verschmelzen, wenn er das will. Momentan wollen Sie nur ein wenig Raum von ihm, um mit ihm bekannt zu werden.

			Da es sich um eine Bitte handelt, sagt der Teil womöglich nein. Falls sich an Ihrem inneren Zustand nichts verändert, bedeutet das, dass der Teil sich nicht gelöst hat. Stellen Sie ihm in diesem Fall die Frage: »Wovor hast du Angst? Was würde geschehen, wenn du dich von mir löst?« Wahrscheinlich fürchtet der Teil, dass der entstehende Raum Ihnen die Gelegenheit verschaffen könnte, ihn wegzuschieben oder zu ignorieren. Viele unserer Teile fühlen sich von uns entfremdet, weil wir uns nie Zeit genommen haben, sie kennenzulernen. Wir haben sie tatsächlich weggeschoben und versucht, sie zu verleugnen. Deshalb kennen sie nur eine einzige Strategie, um gesehen und gehört zu werden, und die besteht darin, mit uns zu verschmelzen. Erklären Sie dem Teil daher, dass Sie ihn jetzt kennenlernen wollen. Sie wollen sich ja gerade zu dem Zweck ein wenig von ihm lösen, um eine Verbindung zu ihm herzustellen. Das wird den Teil so weit beruhigen, dass er bereit ist, sich zu lösen.

			Manchmal löst sich ein Teil nicht von Ihnen, weil er fürchtet, Sie könnten dann etwas Unkluges tun. Er meint also, er würde Sie vor einer gefährlichen oder törichten Handlung beschützen. Denken Sie zum Beispiel an den Teil aus dem zweiten Kapitel, der das Essverhalten kontrolliert. Er hat womöglich Angst, wenn Sie von ihm gelöst wären, würden Sie eine ganze Tafel Schokolade in sich hineinstopfen. Erklären Sie in einem solchen Fall wieder, er bräuchte sich nur einige Minuten lang während der aktuellen Sitzung lösen, und versichern Sie ihm, Sie würden keine Dummheiten machen. Anders gesagt, Sie bitten ihn nicht, seine Beschützerrolle aufzugeben; Sie wollen nur etwas Raum, um ihn kennenzulernen. Das funktioniert normalerweise. Ein etwas ausführlicheres Gespräch mit einem Teil trägt dazu bei, dass er sich von Ihnen löst.

		

	
		
			Andere Möglichkeiten, sich zu lösen

			Wenn der Teil sich doch nicht von Ihnen löst, können Sie sich von ihm lösen. Das heißt, Sie nehmen eine aktivere Rolle dabei ein, die Lösung zu bewirken und ins Selbst zu kommen. Auch dafür gibt es eine ganze Anzahl von Möglichkeiten.

			INS SELBST HINEINGEHEN

			Die Erfahrung, sich von einem Teil zu lösen, können Sie in Ihrem Innern selbst entstehen lassen. Vielleicht erleben Sie das so, dass Sie von dem Teil zurücktreten an einen Ort, an dem Sie sich stabil fühlen, vielleicht nehmen Sie nun den Standpunkt eines Beobachters ein, oder Sie kommen tiefer in eine zentrierte Haltung. Manche Menschen spüren das so, als würden sie von dem Teil weg und in sich selbst hinein treten. Man kann es auch so sehen, dass man den Sitz des Bewusstseins von dem betreffenden Teil wegrückt, damit das Selbst diesen Sitz einnehmen kann.

			SICH DEN TEIL BILDLICH ALS GETRENNT VORSTELLEN

			Lassen Sie ein Bild des Teils in sich aufsteigen. Dadurch bekommen Sie ein Gefühl dafür, dass er eine vom Selbst getrennte Einheit darstellt. Besonders wirksam ist diese Methode, wenn der Teil eindeutig ein Stück weit weg von Ihnen ist. Je größer der Abstand, desto mehr sind Sie von ihm gelöst.

			Um eine solche Trennung herzustellen, können Sie außerdem ein Bild des Teils zeichnen oder malen. Sie können aber auch einen Gegenstand in Ihrer Wohnung auswählen, der den Teil für Sie verkörpert, oder ein Bild davon in einer Zeitschrift oder im Internet suchen. Auf jeden Fall hilft ein konkretes Symbol für den Teil dabei, sich von ihm zu lösen.

			EINEN GEGENSÄTZLICHEN TEIL SUCHEN

			Suchen Sie in sich nach einem Teil, der den Gegenpol des Ziel-Teils darstellt oder sich in Konflikt mit diesem befindet. So könnte Silvia einen Teil lokalisieren, der sich um jeden Preis Harmonie mit ihrem Mann wünscht. Wenn sie dann Kontakt mit diesem Teil aufnimmt und zuhört, was er zu sagen hat, würde sie erkennen, dass sie mehr ist als der zornige Teil, dem sie den Namen »Wutausbruch« gegeben hat. Anschließend würde sie einen Ort in ihrem Innern suchen, bei dem es sich weder um den zornigen noch um den harmoniesüchtigen Teil handelt. Das wäre wahrscheinlich das Selbst.

			MEDITATION ÜBER DAS SELBST

			Lassen Sie den Fokus auf den Ziel-Teil vorübergehend los und machen Sie eine Meditation, durch die Sie in Ihrem Körper geerdet und präsent werden. Falls Sie bereits wissen, wie man meditiert, können Sie eine beliebige Methode nehmen, mit der Sie zurechtkommen. Falls nicht, können Sie sich an die folgende Anleitung halten. Lesen Sie den Text langsam und stückweise, und machen Sie viele Pausen. Wenn Sie mit Partner oder Partnerin zusammenarbeiten, können Sie sich den Text auch vorlesen lassen.

			Setzen Sie sich ruhig hin, mit aufgerichteter, aber entspannter Wirbelsäule. Schließen Sie die Augen und richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Empfindungen in Ihrem Körper. Vielleicht spüren Sie eine Anspannung in den Schultern oder Druck hinter den geschlossenen Augen, vielleicht auch Wärme in der Brust oder ein Völlegefühl im Bauch. Nehmen Sie sich Zeit, alle Körperempfindungen wahrzunehmen, auf die Sie aufmerksam werden. Wahrscheinlich werden diese sich ständig verändern. Lassen Sie sich auf jede Empfindung, die Sie bemerken, in dem betreffenden Moment ein. Falls Sie merken, dass Ihre Wahrnehmung sich vom Körper entfernt, holen Sie sie sanft und ohne sich zu tadeln zurück. Machen Sie sich keine Gedanken, wenn das mehr als einmal geschieht. Holen Sie die Wahrnehmung einfach zum Körper zurück.

			Lassen Sie die Wahrnehmung dann nach einer Weile in den Bauch hinabwandern. Achten Sie auf die Empfindungen in diesem Bereich oder spüren Sie auch nur das Vorhandensein Ihres Bauchs. Entspannen Sie sich darin; lassen Sie sich davon beruhigen und zentrieren. Konzentrieren Sie sich eine Weile ganz sanft und offen auf Ihren Bauch, während Ihr Gefühl für sich selbst sich vertieft.

			Werden Sie sich allmählich auch der Empfindungen in Ihrer Brust und Ihrem Herzen gewahr. Lassen Sie Ihr Herz ein wenig weicher werden und sich so weit öffnen, wie es Ihnen in diesem Augenblick angemessen vorkommt. Ihr Herz öffnet sich für alle Ihre Teile und empfindet Mitgefühl für sie, ihre Kämpfe und ihren Schmerz. Heißen Sie jeden Ihrer Teile willkommen und nehmen Sie behutsam vom Herzen aus Kontakt zu ihnen auf.

			Wenn Sie stabil genug im Selbst zentriert sind, beenden Sie die Meditation, um die Aufmerksamkeit wieder auf den Ziel-Teil zu richten. Stellen Sie fest, ob Sie sich nun von ihm gelöst haben.

			Diese Meditation können Sie problemlos variieren, je nachdem, was zu Ihnen passt und welche Erfahrungen Sie mit ähnlichen geführten Meditationen haben. Nehmen Sie zu Hilfe, was bei Ihnen gut funktioniert. Übrigens kann eine solche kurze Meditation über das Selbst auch am Anfang einer Sitzung eingesetzt werden, bevor man sich mit irgendwelchen Teilen beschäftigt. Viele Menschen, die mit IFS arbeiten, tun das, um jede Sitzung im Selbst zu beginnen.

			Sobald Sie sich vom Ziel-Teil gelöst haben, können Sie zu Schritt B3 im nächsten Kapitel weitergehen.

		

	
		
			Ben löst sich von einem Teil

			Das folgende Protokoll stammt aus einer Sitzung mit Ben, der an einem meiner Kurse teilgenommen hat. Er ist ein Lehrer aus Kanada, 45 Jahre und das älteste Kind einer großen Familie. Früher war er drogenabhängig, hat aber schon viele Jahre nichts mehr genommen. Gleich am Anfang hat er von einem Konflikt berichtet, den er mit seiner Schwester hatte. Ein Teil von ihm meint, daran sei die Schwester schuld, weil sie herrschsüchtig und nicht in der Lage sei, etwas aus der Perspektive anderer Menschen zu sehen. 

			Ich habe ihm vorgeschlagen, nun nach innen zu gehen, um den dafür verantwortlichen Teil kennenzulernen.

			Jay: Nimm dir einen Augenblick Zeit, um dich auf den Teil zu konzentrieren, der meint, deine Schwester sei an allem schuld. Achte dabei darauf, wie dieser Teil sich in deinem Körper anfühlt.

			Ben: Gut. Da sind schon ein paar Empfindungen. Ich fühle mich ziemlich ruhig und klar … aber in meinen Schultern ist auch viel Schmerz von einem Teil, der sagt: »Das hast du ganz falsch verstanden.«

			Kaum hat Ben begonnen, auf den Teil zuzugreifen, der seine Schwester kritisiert, als sich ein zweiter Teil mit der gegensätzlichen Perspektive gemeldet hat. Das kommt recht häufig vor.

			J: Aha. Da ist also ein Teil, der sagt, du hast deine Schwester falsch verstanden.

			B: Ja. »Wahrscheinlich musst du dich mehr anstrengen«, sagt er. »Sonst machst du dir bloß was vor.« Diesen Teil kenne ich schon; der bringt mich dazu, an mir zu zweifeln.

			J: Möchtest du bei dem Teil bleiben, der deine Schwester kritisiert, oder dich lieber auf den Teil mit dem Selbstzweifel konzentrieren?

			B: Der mit dem Zweifel kommt mir wesentlich wichtiger vor.

			J: Okay. Fühlst du dich von diesem Teil gelöst oder bist du zu ihm geworden?

			Ich bitte ihn nachzuspüren, ob er mit dem Teil verschmolzen ist.

			B: Schwer zu sagen, weil ich zwischen den beiden Teilen ständig hin und her pendle. Mag sein, dass der zweifelnde Teil ein wenig mit mir verschmolzen ist, denn wenn ich mit jemandem aus meiner Familie zusammen bin, dann bin ich oft verwirrt.

			Es trifft wahrscheinlich zu, dass Ben bei solchen Gelegenheiten mit seinem Selbstzweifel verschmolzen ist. Momentan ist das jedoch nicht von Belang. Wichtig ist lediglich, ob er jetzt, in diesem Augenblick, mit dem Teil verschmolzen ist. Daher frage ich nach.

			J: Aber ist das jetzt gerade auch der Fall?

			B: Ja. Ein wenig schon.

			J: Gut. Das müssen wir genauer anschauen. Wenn du an dir selbst zweifelst, spürst du dann genügend von deinem Selbst, um den zweifelnden Teil kennenzulernen?

			B: Hm, eigentlich schon.

			J: In Ordnung, dann gehen wir ein bisschen weiter. Schau mal, was du jetzt für den zweifelnden Teil empfindest.

			Ben soll noch einmal nachspüren, ob er mit dem Teil verschmolzen ist. Falls nicht, können wir zu Schritt B3 übergehen.

			B: Mit Selbstzweifeln kämpfe ich schon ziemlich lange.

			J: Es ist wichtig, dass du dir dessen bewusst bist. Aber was empfindest du jetzt gerade für diesen Teil?

			Wir wollen herausbekommen, ob er im aktuellen Augenblick im Selbst ist, deswegen frage ich nach.

			B: Tja, da bin ich unsicher … Mir ist gerade klar geworden, dass ich meine Fähigkeit anzweifle, diesen Prozess durchzuziehen, also bin ich wohl mit dem Teil verschmolzen. Ich werde ihn bitten, sich von mir zu lösen.

			Ben hat gut erkannt, dass er mit dem Teil verschmolzen ist. Mithilfe dessen, was er im Kurs gelernt hat, kann er jetzt fortfahren.

			J: Ja, tu das. Bitte den Teil, sich von dir zu lösen, damit du ihn kennenlernen kannst.

			B: Okay. Ich sehe ein Bild …

			J: Hast du den Eindruck, dass der Teil bereit ist, sich von dir zu lösen?

			B: Nein. Dieser Teil glaubt, dass es gefährlich für mich wäre, wenn er sich löst.

			J: Ah ja.

			B: Er meint, wenn ich keinen Selbstzweifel mehr habe, gerate ich in irgendwelche Probleme.

			J: Mach dem Teil klar, dass wir ihn nicht bitten, mit dem Zweifeln aufzuhören. Wir bitten ihn nur, sich so weit von dir zu lösen, dass du ihn kennenlernen kannst.

			Der Teil hat missverstanden, worum wir ihn bitten. Seine Rolle als Zweifler aufzugeben, wäre verfrüht. Er soll sich nur momentan von Ben lösen.

			B: Okay. Das ist leichter.

			J: Ist er bereit, das zu tun?

			B: Ja.

			J: Dann schau, was du jetzt für diesen Teil empfindest.

			Da Ben sich nun einigermaßen von dem Teil gelöst hat, schaue ich wieder, ob er in seinem Selbst ist.

			B: Neutral. Irgendwie neugierig. Und ein wenig vorsichtig.

			Offenbar hat er sich tatsächlich genug von dem zweifelnden Teil gelöst, um Schritt B3 zu tun.

			Dieses Protokoll veranschaulicht, wie man erkennt, wenn man mit dem Ziel-Teil verschmolzen ist, und wie man sich von ihm löst.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Lösung vom Ziel-Teil

						
					

					
							
							Machen Sie eine kurze IFS-Sitzung mit einem Teil, der gerade mit Ihnen verschmolzen ist. Das geht mit diesen drei Methoden:

						
					

					
							
							1. 	Stellen Sie am Beginn der Sitzung fest, ob ein Teil mit Ihnen verschmolzen ist. Wählen Sie diesen dann als Ziel-Teil.

						
					

					
							
							2. 	Falls ein Teil häufig mit Ihnen verschmolzen ist und Sie wissen, welche äußeren Ereignisse ihn normalerweise auslösen, können Sie die Sitzung zu einem Zeitpunkt abhalten, an dem er wahrscheinlich aktiviert ist.

						
					

					
							
							3. 	Machen Sie spontan eine Sitzung, wenn ein Teil mit Ihnen verschmolzen ist. Üben Sie so, wie es in diesem Kapitel erläutert wird, sich von ihm zu lösen. Lernen Sie ihn dann ein wenig kennen. Fragen Sie ihn, was er empfindet und worüber er sich Sorgen macht. Fragen Sie ihn auch, was er über sich selbst erfahren möchte.

						
					

					
							
							Diese Übung eignet sich gut für die Partnerarbeit; Hinweise dazu finden sich in Kapitel 16. Sie können sie aber auch gerne alleine versuchen.

						
					

				
			

		

	
		
			Wie man bemerkt, wenn man mit einem Teil verschmolzen ist

			Nachdem Sie sich von einem Beschützer gelöst und sich daran gemacht haben, ihn kennenzulernen, verschmilzt er im weiteren Verlauf dieses Prozesses womöglich wieder mit Ihnen. Während er Ihnen seine Geschichte erzählt, übernimmt er vielleicht wieder die Kontrolle, was bedeutet, dass Sie zu dem betreffenden Teil werden, ohne es wahrzunehmen. Es ist gut, das sobald wie möglich zu bemerken, um zum Selbst zurückzukehren.

			Wie können Sie nun während dieses Prozesses wahrnehmen, dass Sie wieder mit dem Teil verschmolzen sind? Achten Sie einfach auf dieselben Erfahrungen wie am Anfang. Spüren Sie eine emotionale Erregung? Haben Sie die Überzeugungen und das Weltbild des Teils übernommen?

			An zwei weiteren Hinweisen können Sie ebenfalls erkennen, dass ein Teil mit Ihnen verschmilzt, während er Ihnen seine Geschichte erzählt:

			
					Sie sprechen als der Teil, statt in der dritten Person zu berichten, was er Ihnen erzählt. Statt zu sagen: »Der Teil ärgert sich furchtbar über meine Schwester«, sagen Sie: »Meine Schwester ist eine fürchterliche Nervensäge!« In solchen Fällen sind Sie zu dem betreffenden Teil geworden, statt ihn von außen zu betrachten.

					Sie erzählen aus der Perspektive des Teils eine ausführliche Geschichte über eine andere Person oder ein Ereignis. Dabei verstricken Sie sich in Einzelheiten und verlieren jedes Gefühl dafür, dass Sie die Geschichte von einem Teil erzählt bekommen oder sie selbst erforschen. Stattdessen erklären Sie nur, was geschehen ist oder wie jemand Sie behandelt hat. Sie sind emotional in die Geschichte hineingezogen worden und können diese nicht mehr objektiv betrachten.

			

			In der oben protokollierten Sitzung mit Ben hätte das so ablaufen können, während er den seiner Schwester kritisch gegenüberstehenden Teil kennenlernte:

			Ben: Der Teil ist verärgert und kritisiert meine Schwester, weil sie so mit mir kommuniziert.

			Jay: Okay. Bitte den Teil, dir mehr darüber zu erzählen, wie er sich fühlt.

			B: Er ist wütend auf sie, weil sie so herrschsüchtig ist. Immer muss alles so laufen, wie sie es will. Der Teil hat Angst, dass sie mich über den Tisch ziehen wird. Neulich wollte sie unsere Mutter ins betreute Wohnen geben, und ich war damit nicht einverstanden. Sie hat mir überhaupt nicht zugehört. Sie hat gemeint, ich wollte ihr was vorschreiben, dabei hab ich bloß meine Meinung geäußert. (Nun verändert sich seine Stimme, und er wird immer ärgerlicher.) Das hat mich echt geärgert. Ich wollte bloß sagen, was meiner Meinung nach das Beste für Mutter ist, und sie hat so getan, als würde ich versuchen, sie unterzubuttern. Das ist so typisch für sie.

			Inzwischen berichtet Ben nicht mehr von den Gefühlen des Teils, sondern drückt diese als seine eigenen aus. Er sagt »ich« statt »er«.

			B: Sie ist schon immer so. Immer wenn ich eine Meinung habe, denkt sie, ich will sie unterdrücken. Aber dann tut sie genau das, was sie mir vorgeworfen hat: Sie unterdrückt mich! Das ärgert mich zwar total, aber ich will mich nicht streiten, deshalb halte ich einfach die Klappe und gebe klein bei. Vor zwei Wochen …

			Der Teil von Ben, der seiner Schwester kritisch gegenübersteht, hat die Führung übernommen und beklagt sich über sie. Ben hört dem Teil weder zu, noch erforscht er ihn; er lamentiert nur. Sein Selbst ist nirgendwo in Sicht.

			Sobald Sie merken, dass ein Teil mit Ihnen verschmolzen ist, sollten Sie innehalten und schauen, was gerade passiert. Nützen Sie eine der in diesem Kapitel beschriebenen Methoden, um sich zu lösen. Dann können Sie wieder dazu übergehen, den Teil zu bitten, von sich zu erzählen, während Sie ihm zuhören.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Täglicher Teile-Check

						
					

					
							
							Nehmen Sie sich eine Woche lang jeden Tag etwas Zeit, mit Ihren Teilen in Kontakt zu kommen. Beobachten Sie, wie im vierten Kapitel beschrieben, welche Teile gerade aktiviert sind. Indem Sie das regelmäßig tun, werden Sie sich daran gewöhnen, auf Ihre innere Familie zu achten. Planen Sie an jedem Tag einen bestimmten Zeitpunkt für diese Übung ein. Manche tun das am liebsten als Erstes am Morgen, andere abends vor dem Schlafengehen. Stellen Sie eine Liste von allen Teilen auf, die zu diesem Zeitpunkt aktiviert sind, und beantworten Sie jeweils – soweit möglich – die folgenden Fragen.

						
					

					
							
							• Name des Teils 

						
					

					
							
							• Was empfindet er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							• Zu welchem Verhalten veranlasst er Sie? 

						
					

					
							
							Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie nicht alle Informationen kennen. Füllen Sie einfach aus, was Sie wissen.

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, was es bedeutet, wenn ein Teil mit Ihnen verschmilzt, indem er den Sitz des Bewusstseins einnimmt. Sie wissen, auf welche Weise das den IFS-Prozess behindert, aber Sie wissen auch, wie Sie diesen Zustand erkennen, sich von dem Teil lösen und ins Selbst hineinfinden können. Sie können den Teil bitten, sich von Ihnen zu lösen, und falls das nötig ist, können Sie ihm versichern, dass Sie ihn dadurch kennenlernen werden. Sie können außerdem direkt auf verschiedene Weise ins Selbst kommen. Das ist Schritt B2. Zudem haben Sie gelernt zu erkennen, falls Sie im weiteren Verlauf einer Sitzung mit einem Teil verschmelzen.

			Ein Hinweis: In diesem Buch vermittle ich IFS als Schritt-für-Schritt-Verfahren. Das ist eine gute Möglichkeit, die Methode zu erlernen, aber fühlen Sie sich bitte nicht daran gebunden. Wenn Sie das Buch beendet und genügend geübt haben, um das Modell wirklich zu verstehen, können Sie auf die Schritte verzichten und intuitiv vorgehen, wenn Ihnen das lieber ist.

			



	


6. Offen und neugierig sein

			Wie man sich von einem besorgten Teil löst

			Nehmen wir an, jemand fordert Sie auf, sich zu öffnen und etwas von sich preiszugeben. Wenn Sie spüren, dass er zornig auf Sie ist oder Sie verurteilt, würden Sie sich dann tatsächlich öffnen? Natürlich nicht. Welche Haltung erwarten Sie von einer Person, der Sie sich anvertrauen wollen? Ich jedenfalls würde mir wünschen, dass diese Person aufrichtig neugierig auf mich und ohne irgendwelche anderen Absichten daran interessiert ist, aus meiner Perspektive zu erfahren, wer ich bin. Ich möchte, dass ihr etwas an mir und meinen Emotionen liegt und dass sie weder gelangweilt noch gleichgültig ist.

			Dasselbe gilt für unsere Teile. Sie brauchen es, dass wir Ihnen mit echter Neugier und Einfühlsamkeit begegnen. Das bedeutet, im Selbst zu sein. Meist merken unsere Teile, wenn wir Ihnen negativ gegenüberstehen, und dann zeigen sie uns häufig nicht so viel von sich wie sonst.

			Im letzten Kapitel haben wir zwei Teile von Silvia kennengelernt. Ihr zorniger Teil war wütend auf ihren Mann, weil der ihren Geburtstag vergessen hatte, und ein anderer Teil von ihr hat sie verurteilt, weil sie wütend geworden ist. Im letzten Kapitel ging es darum, wie man sich von Teilen wie dem zornigen Teil löst; in diesem Kapitel lernen Sie, sich von Teilen wie jenem zu lösen, der Silvia verurteilt. Das heißt, hier geht es um Teile, die dem Ziel-Teil negative Gefühle entgegenbringen.

		

	
		
			Teilschritt B3: Feststellen, ob man im Selbst ist

			Nehmen wir an, Sie haben Kontakt zu einem Teil aufgenommen, mit dem Sie sich beschäftigen wollen, und haben sich so weit von ihm gelöst, dass Sie nicht mehr mit ihm verschmolzen sind. Fragen Sie sich nun, welche Gefühle Sie diesem Ziel-Teil jetzt entgegenbringen. Dabei geht es nicht darum, was Sie über den Teil denken oder meinen. Das würde wahrscheinlich nur zu einem Bewertungsvorgang führen: Ist der Teil nützlich oder schädlich, vertraut oder unbekannt? So etwas können wir jetzt nicht brauchen. Stellen Sie stattdessen fest, was Ihre Gefühle für den Teil sind, welche Beziehung Sie zu ihm haben, was Ihre Haltung ihm gegenüber ist. Mögen Sie den Teil oder hassen Sie ihn? Schätzen Sie ihn oder verurteilen Sie ihn? Wollen Sie ihn loswerden? Haben Sie Angst vor ihm? Sind Sie neugierig auf ihn? Fühlen Sie Distanz zu ihm?

			Kümmern Sie sich nicht darum, welche Gefühle Sie im Allgemeinen für den Teil haben oder dann, wenn er aktiviert ist. Es geht ausschließlich darum, was Sie in diesem Augenblick fühlen. Wichtig ist auch, dass Ihnen klar ist, dass es nicht darum geht, was der Teil fühlt; Sie wollen herausbekommen, was Ihre Gefühle ihm gegenüber sind. Manchmal ist es nicht gerade einfach, zwischen der Emotion eines Teils und unseren Emotionen zu unterscheiden. Wenn Sie zum Beispiel herausbekommen wollen, was Sie für einen traurigen Teil empfinden, wird Traurigkeit in Ihnen aufsteigen. Nun gibt es zwei Möglichkeiten: Entweder erleben Sie die Traurigkeit des Teils, oder Sie empfinden Mitleid oder Mitgefühl für ihn. Bei diesem Schritt des IFS-Prozesses geht es um diese beiden Gefühle oder eben um das, was Sie in diesem Moment für den Teil empfinden.

			Diese Fragestellung dient dazu herauszufinden, ob Sie hinsichtlich des betreffenden Teils im Selbst sind. Ein Grundprinzip von IFS lautet, dass alle Teile willkommen sind. Das bedeutet, wir müssen aufrichtig offen dafür sein, jeden Teil voll Neugier und Mitgefühl kennenzulernen, denn das regt ihn an, sich uns zu offenbaren. Eine solche Haltung ist nicht immer leicht. Wenn ein Teil uns Probleme bereitet hat, so liegt es nahe, auf ihn wütend zu sein. Es ist verständlich, dass wir ihn verurteilen und ihn loswerden wollen. Und falls ein Teil Dinge getan hat, die gefährlich waren, dann ist es kaum überraschend, wenn wir Angst vor ihm haben.

			Nähern wir uns einem Teil jedoch mit solchen Haltungen, führt das nicht zu Heilung und Versöhnung. Stattdessen wird der Teil uns wahrscheinlich nicht vertrauen und sich nicht öffnen. Deshalb versuchen wir in IFS erst dann, einen Teil kennenzulernen, wenn wir im Selbst sind. Das bedeutet, dass wir offen für unsere Teile sind und sie aus ihrer eigenen Perspektive heraus verstehen wollen. Im Selbst sind wir interessiert daran, was sie motiviert, wie sie die Welt sehen und was sie für uns zu tun versuchen. Wir haben Verständnis für ihr Bedürfnis, Schmerzen zu vermeiden und uns vor Schaden zu beschützen.

			Das ist von Grund auf anders als die Art und Weise, wie wir unseren Teilen normalerweise entgegentreten. Es rührt von der spirituellen Einstellung her, die das IFS-Modell auszeichnet. Wir nähern uns allen unseren Teilen mit Liebe und dem Wunsch, sie zu verstehen. Das Selbst spiegelt die tiefe Verbundenheit der spirituellen Wirklichkeit wider. Es weiß, dass unsere Teile trotz allen Anscheins für uns sorgen, und es sorgt sich um sie.

			Wenn Sie also in sich nachforschen, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen, und dabei Neugier, Offenheit, Mitgefühl, Akzeptanz und Ähnliches wahrnehmen, dann sind Sie im Selbst und können mit dem nächsten Teilschritt (B4) fortfahren. Nehmen Sie jedoch Ärger, Kritik, Angst oder ein anderes negatives Gefühl wahr, dann sind Sie nicht im Selbst. Machen Sie sich deshalb keine Sorgen – Sie tun nichts Falsches. Es bedeutet nur, dass ein anderer Teil mit Ihnen verschmolzen ist, der Ärger, Kritik oder Angst empfindet. Ich nenne ihn den besorgten Teil, weil er Sorgen in Bezug auf den Ziel-Teil hat. Er hat Angst, dass der Ziel-Teil irgendwelche Probleme machen könnte.

			Mit einem besorgten Teil verschmolzen zu sein, ist so, als wären wir gerade dabei, uns mit einem neuen Freund vertraut zu machen. Dabei drängt sich ständig jemand Drittes zwischen uns, reißt das Gespräch an sich und äußert sich kritisch über unseren neuen Bekannten. Um noch einmal zu Silvia zurückzukehren: Im Verlauf der protokollierten Sitzung verurteilt sie irgendwann ihren zornigen Teil und will ihn loswerden. Diese Einstellung kommt von einem besorgten Teil Silvias, nicht von ihrem Selbst. Als sie in sich nachforscht, kommt dieser Teil ihr wie ein strenger Richter vor.

		

	
		
			Besorgte Teile

			Ein besorgter Teil ist ein Teil, der dem Ziel-Teil negative Gefühle entgegenbringt oder irgendwelche anderen Gefühle, die nicht zum Selbst gehören, bei denen es sich also nicht um Mitgefühl, Neugier und Ähnliches handelt. Besorgte Teile sind sich bewusst, auf welche Weise der Ziel-Teil Probleme in unserem Leben verursacht. Zum Beispiel machen sie sich Sorgen, er könnte andere Menschen gegen uns aufbringen, ein Gefühl der Wertlosigkeit in uns hervorrufen oder unsere Emotionen abblocken. Natürlich gefällt es ihnen nicht, dass der Teil so etwas tut. Solange ein besorgter Teil mit uns verschmolzen ist, bedeutet das allerdings, dass wir dasselbe empfinden wie er, was uns daran hindert, dem Ziel-Teil mit einer offenen, mitfühlenden Haltung zu begegnen – vom Selbst aus.

			Grundsätzlich kann ein Ziel-Teil entweder ein Beschützer oder ein Verbannter sein. Da wir uns in diesem Kapitel mit Beschützern beschäftigen, nehmen wir sie hier als Ziel-Teil. Ein besorgter Teil ist zugleich ein Beschützer. Er macht sich Sorgen, der Ziel-Teil könnte etwas tun, was uns Schmerz verursacht, und davor will er uns bewahren. In dieser Situation haben wir es also mit zwei Beschützern zu tun: dem Ziel-Teil und dem besorgten Teil. Der Ziel-Teil will uns auf seine Weise vor Schmerz beschützen, und der besorgte Teil will uns vor dem Schmerz beschützen, den das extreme Verhalten des Ziel-Teils verursacht.

			Zum Beispiel versucht Silvias »Wutausbruch« (der Ziel-Teil), sie vor dem Gefühl zu beschützen, von ihrem Mann verletzt zu werden. Er will ihrem Mann die Stirn bieten, damit dieser sich in Zukunft an Silvias Geburtstag erinnert und sie nicht noch einmal verletzt wird. Außerdem lenkt er Silvia von ihrer Verletzung ab. Ihr Richter (der besorgte Teil) wiederum will sie vor dem Schmerz beschützen, der durch den von ihrem zornigen Teil angezettelten Ehekrach verursacht wird. Nach Ansicht des Richters wäre alles in bester Ordnung, wenn der zornige Teil sich nur beruhigen und keine Konfrontation mehr hervorrufen würde. Dass zwei Teile uns vor zwei verschiedenen Dingen beschützen und deshalb im Widerspruch zueinander stehen, kommt häufig vor.

			Was die Einordnung der Teile in Beschützer und Verbannte beziehungsweise in Ziel-Teile und besorgte Teile angeht, muss ich hier etwas verdeutlichen. Teile sind grundsätzlich entweder Beschützer oder Verbannte, je nachdem, ob sie uns vor Schmerz beschützen oder Schmerz empfinden. Beide Kategorien können zum Ziel-Teil werden; das bedeutet einfach, dass wir beschlossen haben, uns mit einem bestimmten Teil zu beschäftigen. Außerdem kann jeder Beschützer auch ein besorgter Teil sein, wenn er sich Sorgen um den Ziel-Teil macht.

			In manchen Fällen haben wir dem Ziel-Teil gegenüber eine zwiespältige Haltung. So können wir uns einerseits offen und neugierig, andererseits distanziert und zurückhaltend fühlen. Das bedeutet dann lediglich, dass ein Aspekt unserer Haltung (offen und neugierig) vom Selbst kommt, ein anderer Aspekt (distanziert und zurückhaltend) von einem besorgten Teil. In einem solchen Fall ist dieser besorgte Teil partiell mit dem Selbst verschmolzen. Die Eigenschaften des Selbst schimmern durch, doch der Teil ist ebenfalls da, und wir müssen uns von ihm so weit lösen, dass wir genug im Selbst sind, um den nächsten Schritt des IFS-Prozesses zu tun.
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			Wenn Ihnen unklar ist, ob Sie im Selbst sind, können Sie sich fragen, ob es in Ordnung ist, dass der Ziel-Teil sich so zeigt, wie er es braucht. Haben Sie eine starre Ansicht über diesen Teil? Falls das der Fall ist, treten Sie ihm nicht mit offener Neugier entgegen, und ein besorgter Teil hat die Führung übernommen, der etwas Bestimmtes mit dem Ziel-Teil im Sinn hat. Ein Beispiel: Sie beschäftigen sich gerade mit einem Beschützer, der ständig wütend auf bestimmte Personen wird, und sehen ein Bild dieses Teils als Monster. Daraufhin überprüfen Sie, ob Sie damit einverstanden sind, dass der Teil sich aus seiner Perspektive anders sieht, etwa als mächtiger Schwertkämpfer. Ist das nicht der Fall, so können Sie erkennen, dass Sie darauf festgelegt sind, ihn als Monster zu sehen – und das heißt, dass Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen sind, der dem zornigen Teil kritisch gegenübersteht.

			Versuchen Sie bitte nicht, sich zu zwingen, dem Ziel-Teil gegenüber die »richtige« Haltung zu haben. Da Sie nun wissen, welche vom Selbst geprägte Haltung erstrebenswert ist, kann es verführerisch sein, sie bewusst einzunehmen und zu versuchen, neugierig und mitfühlend zu sein. Womöglich kaschiert das jedoch nur das, was Sie wirklich empfinden. Nehmen Sie sich Zeit, aufrichtig in sich hineinzublicken, um zu sehen, was Ihre tatsächliche Haltung diesem Teil gegenüber ist. Falls notwendig, können Sie sich dann aus dem Verschmolzensein lösen, um ins Selbst zu gelangen. Der folgende Schritt ist eine zuverlässige Methode dazu.

		

	
		
			Teilschritt B3: Wie man sich von einem 
besorgten Teil löst

			Wenn Sie sich fragen, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen, und feststellen, dass Ihre Haltung nicht vom Selbst ausgeht, müssen Sie ins Selbst zurückkehren, um den Ziel-Teil wirklich kennenlernen zu können. Sonst untergräbt diese Haltung Ihre Beziehung zu diesem Teil, und er verrät Ihnen wahrscheinlich nicht viel von sich oder gibt Ihnen keine Erlaubnis, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen, den er beschützt. Wenn er Ihnen nicht vertraut, wird er nicht mit Ihnen zusammenarbeiten.

			Denken Sie allerdings immer daran, dass bei der IFS-Arbeit alle Teile willkommen sind, auch die besorgten. Sie sollten diese deshalb nicht wegschieben. Es ist am besten, einem besorgten Teil kurz zuzuhören, um zu erfahren, weshalb er sich Sorgen macht, und ihm dann helfen, sich von Ihnen zu lösen, damit das Selbst verfügbar wird. Dazu muss der besorgte Teil nicht verschwinden oder seine Gefühle ändern. Er muss sich nur so weit von Ihnen lösen, dass Sie dem Ziel-Teil mit Offenheit und Neugier entgegentreten können. Das ist eine Fortsetzung von Schritt B2.

			Am Anfang dieses Prozesses nehmen Sie Kontakt zu dem besorgten Teil auf und fragen ihn, welche Bedenken er hat. Hören Sie ihm respektvoll zu. Stellen Sie fest, welche negativen Haltungen er gegenüber dem Ziel-Teil hat, und nehmen Sie offen wahr, weshalb das so ist. Machen Sie ihm unbedingt klar, dass Sie Verständnis für seine Sorgen haben. Wenn er merkt, dass Sie verstehen, weshalb er den Ziel-Teil nicht mag, wird er eher loslassen.

			Fragen Sie ihn dann, ob er bereit ist, beiseitezutreten, damit Sie den Ziel-Teil von einem offenen Ort aus kennenlernen können. Sie können ihm dabei versichern, dass Sie ihn nicht verbannen wollen, sondern nur bitten, Ihnen ein wenig Raum zu lassen. Alternativ können Sie ihn auch bitten, sich zu entspannen, zurückzutreten, sich zurückzuhalten, sich von Ihnen zu lösen oder in ein Wartezimmer zu gehen. Sie können auch eine andere Formulierung wählen, die Ihnen stimmig vorkommt. Oder Sie bitten ihn, Ihnen zu erlauben, den Ziel-Teil mit Neugier und Offenheit kennenzulernen. Ein Beispiel: Als Silvia den Richter fragt, wieso er ihrem zornigen Teil so kritisch gegenübersteht und sich für ihn schämt, antwortet dieser, der zornige Teil verursache mit seinen Angriffen und starken Emotionen Probleme in ihrer Ehe. Daraufhin sagt sie: »Ich verstehe völlig, wieso du so empfindest, aber kannst du trotzdem beiseitetreten und mir erlauben, mich diesem Teil mit Offenheit anzunähern?«

			Denken Sie immer daran, dass Sie den besorgten Teil bitten, beiseitezutreten. Sie zwingen ihn nicht dazu und schieben ihn auch nicht weg. Das heißt, womöglich sagt er nein, und dafür müssen Sie offen sein. In der IFS-Arbeit ist das leicht, weil es immer Möglichkeiten gibt, mit einem Teil umzugehen, der nein sagt. Darum geht es im nächsten Abschnitt.

			Sobald der besorgte Teil beiseitetritt, können Sie erneut überprüfen, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen. Gut möglich, dass Sie nun eine der Eigenschaften des Selbst wahrnehmen, wie etwa Offenheit und Akzeptanz. Wenn Silvias Richter bereit ist, beiseitezutreten, ist sie vielleicht neugierig darauf, was ihren zornigen Teil antreibt.
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			In manchen Fällen werden Sie jedoch ein anderes, nicht vom Selbst ausgehendes Gefühl bemerken, eine weitere negative Haltung dem Ziel-Teil gegenüber. Das weist darauf hin, dass ein zweiter besorgter Teil mit Ihnen verschmolzen ist. Wiederholen Sie das obige Verfahren dann mit diesem Teil. Finden Sie heraus, welche Sorgen er sich macht, und bitten Sie ihn beiseitezutreten. Fahren Sie damit fort, bis alle besorgten Teile sich zurückgezogen haben und Sie im Selbst sind.

			Wenn Sie nicht sicher sind, ob ein besorgter Teil als Reaktion auf Ihre Frage beiseitegetreten ist, sollten Sie nachprüfen, ob Ihr Gefühl gegenüber dem Ziel-Teil sich verändert hat. Wenn Sie diesem nun weniger kritisch und dafür offener entgegentreten oder wenn Sie eine Veränderung im Körper spüren (mehr Offenheit oder Entspannung), so bedeutet das, dass der besorgte Teil sich tatsächlich zurückgezogen hat. Falls Ihre negative Haltung gegenüber dem Ziel-Teil sich hingegen nicht verändert hat, so hat der besorgte Teil Ihrer Bitte nicht entsprochen.

		

	
		
			Was tun, wenn der besorgte Teil nicht beiseitetritt?

			Es ist wichtig, den besorgten Teil zu bitten, beiseitezutreten, statt ihn dazu zu zwingen. IFS ist eine kooperative Methode; wir zwingen unsere Teile nie zu irgendetwas. Wir kämpfen auch nicht mit ihnen, weil das nicht nötig ist. Da sie unser Bestes im Sinn haben, können wir uns leicht mit ihnen vertraut machen und lernen, mit ihnen zusammenzuarbeiten. Da Sie also eine Bitte äußern, keine Forderung, ist es völlig in Ordnung, wenn der Teil ablehnt. Vielleicht sagt er direkt nein, vielleicht verändern sich auch einfach unsere Gefühle für den Ziel-Teil nicht. Das ist kein Problem, denn dann können Sie weitere Schritte unternehmen, um sich zu lösen. Kurz gefasst, sehen diese so aus:

			
					Erklären Sie dem besorgten Teil, welchen Nutzen es hat, wenn er beiseitetritt. Unsere Teile verfügen über ihre eigene Intelligenz und sind Argumenten zugänglich.

					Wenn der Teil weiterhin nicht bereit ist, sich zurückzuziehen, fragen Sie ihn, wovor er Angst hat. Versichern Sie ihm, Sie könnten mit allem, was geschieht, umgehen.

					Wenn er immer noch nicht bereit ist, machen Sie den besorgten Teil zum Ziel-Teil und beschäftigen sich mit ihm.

			

			Betrachten wir diese Schritte im Einzelnen.

			1. DEN NUTZEN ERKLÄREN

			Erklären Sie dem besorgten Teil, wieso es nützlich wäre, wenn er sich entspannen würde. Da er sich Sorgen macht, der Ziel-Teil könnte Ihnen Probleme bereiten, erklären Sie ihm, wenn Sie diesen Teil kennenlernen würden, könnten Sie ihn heilen, und dann würde er kein Problem mehr darstellen. Genau das will der besorgte Teil ja auch, weshalb es in seinem Sinne ist, beiseitezutreten. Nehmen wir an, Silvias Richter sperrt sich. Dann kann sie ihm erklären, sie müsste ihren zornigen Teil nur aus einer offenen Haltung heraus kennenlernen, um ihn zu heilen, damit er keinen Streit mit ihrem Mann mehr anfängt. Sobald ein besorgter Teil eine solche Argumentation begreift, ist er normalerweise bereit, sich zurückzuhalten. Wenn er das tut, müssen Sie überprüfen, welche Gefühle gegenüber dem Ziel-Teil Sie jetzt haben. Dadurch vergewissern Sie sich, ob Sie tatsächlich im Selbst sind, und werden merken, ob weitere besorgte Teile vorhanden sind.

			Es ist gut möglich, dass Sie momentan noch nicht bereit zu der Aussage sind, Sie könnten den Ziel-Teil heilen. Schließlich lernen Sie die IFS-Arbeit gerade erst kennen und wissen noch nicht, wie eine solche Heilung vonstatten geht. Erklären Sie dem besorgten Teil in diesem Fall, in IFS gebe es eine Methode, unsere Teile zu heilen. Die hätten Sie zwar noch nicht vollständig erlernt, aber sobald es so weit sei, hätten Sie vor, den Heilungsprozess einzuleiten.

			2. DEN BESORGTEN TEIL BERUHIGEN

			Wenn der besorgte Teil sich weiterhin sperrt, fragen Sie ihn, wovor er Angst hat. Was würde seiner Meinung nach geschehen, wenn er beiseitetritt? Nehmen Sie sich genügend Zeit, seine Befürchtungen zu verstehen und sich in sie einzufühlen. Besorgte Teile fürchten meist, wenn sie dem Ziel-Teil auch nur ein klein wenig Raum ließen, würde er die Kontrolle ergreifen und sich töricht, destruktiv oder dysfunktional verhalten. So sperrt sich Silvias Richter vielleicht, weil er Angst hat, ihr zorniger Teil könnte sie überwältigen und einen üblen Streit mit ihrem Mann vom Zaun brechen. Sobald Sie die Ängste des besorgten Teils wirklich begriffen haben, machen Sie ihm das klar.

			Nehmen wir, um die Haltung des besorgten Teils zu verdeutlichen, einmal Folgendes an: Sie machen sich Sorgen, ein Ihnen nahestehender Mensch könnte etwas Gefährliches oder Destruktives tun, was Sie verhindern, indem Sie ihn beschützen. Dann wären Sie sicher auch nicht bereit, sich zurückzuziehen, falls dieser Mensch Ihre Sorgen nicht wirklich nachvollziehen kann. Wie könnten Sie ihm sonst trauen? Wenn Sie nicht mehr auf ihn aufpassen, kommt es doch bestimmt zur Katastrophe! Deshalb würden Sie von dem Betreffenden verlangen, Ihnen zu garantieren, dass er sich nicht destruktiv verhalten wird. Unsere besorgten Teile empfinden dasselbe. In IFS respektieren wir die Gründe, die unsere Teile für ihr Verhalten haben, und deshalb versuchen wir nicht, sie zu etwas zu zwingen. Wir wollen Ihnen dabei helfen, uns zu vertrauen und mit uns zusammenzuarbeiten. Wir wissen, dass sie unser Bestes im Sinn haben, und sie werden mit uns zusammenarbeiten, sobald sie verstehen, was wir vorhaben und warum. Deshalb nehmen wir ihre Ängste ernst.

			Sobald Sie also die Befürchtungen des besorgten Teils verstanden haben, versichern Sie ihm, Sie würden mit der Lage zurechtkommen. Sie werden, erklären Sie, nicht zulassen, dass der Ziel-Teil die Kontrolle übernimmt – denn Sie werden während der Sitzung im Selbst sein und die Zügel in der Hand behalten. Wenn Silvias Richter Angst hat, der zornige Teil könnte einen Streit mit ihrem Mann anfangen, kann sie ihm erklären, dass es nicht dazu kommen wird. Sie wird im Selbst bleiben und daher nicht mit ihrem Mann über den vergessenen Geburtstag sprechen, solange sie zornig auf ihn ist.

			Erklären Sie dem besorgten Teil außerdem, Sie wüssten, wie Sie ins Selbst zurückkehren können, wenn der Ziel-Teil mit Ihnen verschmilzt. Das haben Sie ja im letzten Kapitel gelernt. Versichern Sie dem besorgten Teil, er soll nur während dieser Sitzung beiseitetreten; danach kann er wieder mit Ihnen verschmelzen, wenn er das zu Ihrem Schutz für nötig hält. Silvias Richter kann also nach der Sitzung die Kontrolle übernehmen, wenn er immer noch meint, sie würde einen Streit anfangen. Wenn der besorgte Teil unbedingt gehört werden will, empfiehlt sich ein Satz wie: »Wenn du beiseitegetreten bist, damit ich den Ziel-Teil kennenlernen kann, werde ich mir Zeit nehmen, dich ebenfalls kennenzulernen.«

			Hat der besorgte Teil andere Ängste, so wenden Sie sich auch diesen zu. Egal, welche Sorgen er hat, Sie können darauf eingehen, weil er Ihr Bestes will und weil der IFS-Prozess Sicherheit bietet und zur Heilung führt.

			Wenn der besorgte Teil misstrauisch ist, fragen Sie ihn, ob er bereit ist, Sie ein wenig experimentieren zu lassen. Er kann gerne im Hintergrund beobachten, wie Sie sich mit dem Ziel-Teil beschäftigen, und Sie beschützen, sobald er das für nötig hält. Diese Versicherung wirkt oft beruhigend, weil der Teil seine beschützende Rolle nicht vollständig aufgeben muss. Er soll Ihnen nur genügend Raum lassen, damit Sie dem Ziel-Teil mit offenem Herzen begegnen können. Dabei kann er gerne Wache stehen.

			3. DEN ZIEL-TEIL WECHSELN

			Falls der besorgte Teil trotz allem nicht beiseitetritt, braucht er eindeutig mehr Aufmerksamkeit, damit seine Ängste besänftigt werden. Machen Sie ihn daher zum Ziel-Teil, um ihn richtig kennenzulernen. Wenn Silvias Richter sich absolut nicht zurückziehen will, kann sie ihn zum Ziel-Teil machen und die gesamte Aufmerksamkeit auf ihn richten, um herauszubekommen, welche Rolle er in ihrer Psyche spielt. Seine Sorgen um ihren zornigen Teil sind sicher nicht alles, was ihn bewegt. Was ist seine vollständige Rolle? Vielleicht beschützt er Silvia grundsätzlich davor, mit anderen Menschen in Streit zu geraten, oder er kämpft dafür, das zu tun, was richtig ist. Außerdem entdeckt Silvia womöglich, welchen Verbannten er beschützt.
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			Es ist wahrscheinlich gut, anfangs zu überprüfen, welche Gefühle Sie dem neuen Ziel-Teil entgegenbringen, um sicherzugehen, dass Sie beim Umgang mit ihm im Selbst sind. Im weiteren Verlauf wollen Sie ihm eventuell eine vollständige Sitzung widmen. Das ist in Ordnung. Es ist genauso wertvoll, sich mit diesem Teil zu beschäftigen wie mit dem ursprünglichen Ziel-Teil, weil er wahrscheinlich eine wichtige Rolle in Ihrem Leben spielt. In einer zukünftigen Sitzung können Sie ja die Arbeit mit dem ursprünglichen Teil wieder aufnehmen. Vielleicht tritt der besorgte Teil jedoch auch nach einer Weile beiseite, weil er Ihnen nunmehr vertraut, und erlaubt Ihnen, sich schon jetzt wieder mit dem ursprünglichen Teil zu beschäftigen, nun jedoch vom Selbst aus.

		

	
		
			Lisa löst sich von einem besorgten Teil

			Das folgende Protokoll verdeutlicht an verschiedenen Punkten, wie man sich von einem besorgten Teil lösen kann. Lisa ist eine 56 Jahre alte Grafikerin und die ältere von zwei Schwestern. Zwischen den beiden besteht ein großer Altersunterschied, weshalb Lisa in vieler Hinsicht eine Mutterrolle für ihre kleine Schwester gespielt hat. Im Lauf der Jahre hat sie intensiv ihr Inneres erforscht, vor allem durch Kunsttherapie. Am Anfang der Sitzung identifiziert sie einen Teil, mit dem sie sich beschäftigen möchte. Andere Teile von ihr schämen sich für diesen Teil, berichtet sie.

			Lisa: Das ist ein Teil, der meine kleine Schwester nicht riechen kann. Ab und zu ist er richtig hasserfüllt. Er will ihr den Hals umdrehen. Extrem negativ ist er.

			Jay: Nimm dir einen Moment Zeit dafür, diesen Teil in deinem Körper zu spüren.

			L: Hm. Er haust in meinem Bauch wie ein kleiner schwarzer Dämon, der mit Kaminruß bedeckt ist. »Grrrr«, macht er.
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			Lisa hat Zugang zu dem Teil gefunden (B1).

			J: Okay. Fühlst du dich von diesem Teil gelöst?

			L: Nicht vollständig. Gerade deshalb interessiert er mich unter anderem. Wenn ich ihn spüre, bin ich nicht voll und ganz von ihm gelöst.

			J: Das ist auch nicht nötig. Du musst dich bloß so weit von ihm lösen, dass du genügend im Selbst bist, um ihn kennenzulernen. Ist das der Fall?

			Womöglich verwechselt Lisa die Aktivierung des betreffenden Teils damit, mit ihm verschmolzen sein. Deshalb frage ich nach.

			L: Einigermaßen, ja.

			J: Gut. Das hört sich ganz so an, als würde es ausreichen. Falls sich herausstellt, dass du doch nicht genug von ihm gelöst bist, können wir jederzeit zu diesem Schritt zurückkehren.

			Es hat den Anschein, dass sie nicht zu stark mit dem Teil verschmolzen ist (B2).

			J: Spür jetzt mal nach, welche Gefühle du diesem rußschwarzen Teil, der deine Schwester hasst, entgegenbringst.

			L: Ich hab irgendwie Angst.

			J: Okay. Dann ist da ein Teil, der Angst vor dem schwarzen Teil hat.

			Dabei handelt es sich um einen besorgten Teil.

			J: Frag den Teil, der Angst hat, ob er bereit ist, vorübergehend beiseitezutreten, damit du den schwarzen Teil von einem offenen Ort aus kennenlernen kannst.

			L: Der Teil ist bereit, ein winziges Stück zurückzutreten. Jetzt ist er direkt über meiner Schulter, ganz nah, weil er absolut sicher ist, dass er jeden Moment aus der Deckung springen muss, um mich vor diesem Dämon zu beschützen. Es ist so, als würden die beiden zusammengehören.

			Der besorgte Teil ist ein klein wenig beiseitegetreten, aber das reicht nicht aus, um sich mit dem schwarzen Dämon zu beschäftigen.

			J: Hm. Dieser Teil steht also Wache, um dich vor dem Dämon zu beschützen.

			L: Stimmt.

			J: Wie möchte dieser Teil denn genannt werden?

			L: Der Wächter. Er ist total auf diesen kleinen Dämon fixiert. Sein einziger Zweck ist es, den im Auge zu behalten. Mich kennt der Wächter überhaupt nicht gut.

			J: Ja, er vertraut nicht darauf, dass du mit der Sache umgehen kannst.

			L: Er kann sich nicht mal umdrehen, um mich anzuschauen. Ständig muss er den Blick auf diesen kleinen Dämon richten, sonst ist seiner Meinung nach der Teufel los. Der Wächter sieht mich kaum. Er brabbelt mir nur aus dem Mundwinkel heraus was zu. Er ist sich sicher, dass seine Aufgabe total wichtig ist.
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			Ein Grund für die mangelnde Bereitschaft des besorgten Teils, beiseitezutreten, liegt darin, dass er das Selbst nicht kennt. Da er teilweise mit dem Selbst verschmolzen ist, besetzt er gemeinsam mit diesem den Sitz des Bewusstseins, nimmt das Selbst jedoch nicht richtig wahr. Um weiterzukommen, muss Lisa sich noch mehr von ihm lösen.

			J: Mach dem Wächter Folgendes klar: Wenn du die Erlaubnis bekommst, diesen Dämon kennenzulernen, kannst du ihn so heilen, dass er keine Gefahr mehr darstellt.

			L: Moment, das dauert jetzt ein wenig … Doch, das interessiert den Wächter sehr. Er hat sich umgedreht und mich zum ersten Mal angeschaut. Auf dem Gesicht hat er einen ungläubigen Blick, als würde er fragen: »Meinst du das ernst?« Jetzt lässt er sich auf einen Sessel fallen und sagt, es ist okay. Er ist zwar nicht ganz weggegangen, staunt aber darüber, dass ich die Idee habe, den Dämon kennenzulernen. Davon ist er ganz fasziniert.

			J: Ist er bereit, dir das zu erlauben und zu schauen, wie es läuft?

			L: Ja, auf jeden Fall. Sobald er den Blick auf mich gerichtet hat, ist ihm klar geworden, dass er seine Aufgabe ziemlich satt hat.

			Da der Wächter nun das Selbst wahrnimmt, kann er seine wachsame Haltung aufgeben, wodurch er erkennt, dass er seiner Rolle müde ist. Dies ist eine entscheidende Veränderung für einen Beschützer.
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			J: Schau mal, da der Wächter beiseitegetreten ist, welche Gefühle du dem schwarzen Dämon jetzt entgegenbringst.

			Ein besorgter Teil hat sich zurückgezogen, weshalb eine erneute Überprüfung der Lage stattfindet.

			L: Ich habe noch mehr Angst, weil der Wächter nicht mehr da ist.

			J: Sieht ganz so aus, als ob irgendein anderer Teil sich vor dem schwarzen Dämon fürchtet. Bisher hat dieser Teil sich wegen des Wächters einigermaßen sicher gefühlt, aber jetzt hat er furchtbare Angst. Stimmt das so?

			L: Ja, genau den Eindruck hab ich auch. Der Teil ist ein sehr braves kleines Mädchen in einem hübschen Kleidchen. Sie hat die Augen weit aufgerissen und fürchtet sich davor, dass alles aus den Fugen gerät.

			Das ist ein zweiter besorgter Teil.

			J: Frag das kleine Mädchen, ob sie ebenfalls bereit ist beiseitezutreten, damit du den schwarzen Dämon kennenlernen kannst.

			L: Ja. Sie ist dazu bereit. Ihre Augen sind immer noch ziemlich weit aufgerissen, aber sie tritt sofort zur Seite.

			J: Gut. Schau mal, was du jetzt für den schwarzen Dämon empfindest.

			L: Mir ist noch etwas mulmig im Bauch, aber sonst bin ich ziemlich fasziniert. Ganz interessiert und offen. Selbst im Bauch spüre ich jetzt ein wenig Erregung.

			J: Meinst du, du bist jetzt genug im Selbst, oder müssen wir dieses mulmige Gefühl auch bitten beiseitezutreten?

			L: Mal sehen … Das ist ja interessant. Das mulmige Gefühl kommt von einem wieder anderen Teil. Der kommt mir wie eine gestresste, überforderte Mutter vor, die versagt hat. Sie ist überlastet und unfähig. Tja … ich hab mich in meiner Kindheit immer um meine kleine Schwester gekümmert. Hab versucht, wie eine Mutter für sie zu sein. Dieser mütterliche Teil ist sehr traurig. Er weint.

			Das ist kein besorgter Teil, weil er dem schwarzen Dämon keine negativen Gefühle entgegenbringt. Seine Gefühle richten sich auf Lisas Schwester. Bestimmt ist es sinnvoll, sich irgendwann mit diesem Teil zu beschäftigen, aber momentan konzentrieren wir uns auf den Dämon. Deshalb bitten wir den Teil beiseitezutreten, um nicht auf ein Nebengleis zu geraten.

			J: Hm. Frag den mütterlichen Teil, ob er bereit ist beiseitezutreten, damit du den schwarzen Dämon von einem offenen Ort aus kennenlernen kannst.

			L: Dazu ist er gern bereit, aber ich merke, dass er später mal unbedingt meine Aufmerksamkeit möchte.

			J: Gut. Sag ihm, dass du dich später einmal mit ihm beschäftigen wirst.

			L: Mach ich. Das scheint wichtig zu sein.

			J: Schau mal, was du jetzt für den schwarzen Dämon empfindest.

			L: (lacht). Das ist ja komisch! Ich mag ihn.

			J: Sieht ganz so aus, als ob du verstehst und vielleicht sogar schätzt, was der schwarze Dämon für dich tun will.

			L: Ja, genau das hat sich verändert. Ich spüre immer noch, wie intensiv die Dynamik ist, aber ich bewundere den kleinen Tasmanischen Teufel, statt ihn als etwas zu sehen, was ein totales Chaos anrichtet. Menschenskind! Der hat unglaublich Power. Er hat eine Mission!

			Da Lisa den schwarzen Dämon nun mit den Augen des Selbst betrachtet, sieht er wie ein Tasmanischer Teufel aus, also wie ein kleines Tier statt wie ein Dämon. Als sie ihn mit den Augen des Wächters gesehen hat, voller Angst und Kritik, ist er ihr ziemlich böse vorgekommen. Mit den Augen des Selbst, das voll Mitgefühl und Neugier ist, kann sie ihn nun sehen, wie er wirklich ist. Dass Bilder sich so verwandeln, kommt ziemlich häufig vor.
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			Nun hat Lisa Schritt B3 abgeschlossen und kann zu B4 übergehen, mit dem sich Kapitel 7 beschäftigt.

		

	
		
			Weitere Typen von besorgten Teilen

			Meist stehen besorgte Teile dem Ziel-Teil kritisch oder zornig gegenüber, sie können jedoch auch andere Haltungen haben. In diesem Abschnitt geht es darum, mit solchen Teilen umzugehen.

			Gelegentlich können positive Gefühle uns daran hindern, im Selbst zu sein. Wenn wir den Ziel-Teil zum Beispiel so sehr bewundern, dass wir seine problematischen Wirkungen aus dem Blick verlieren, sind wir nicht im Selbst. Angenommen, Sie haben einen Teil, der wütend auf Ihre Chefin ist, weshalb es in der Firma zu allerhand dramatischen Szenen kommt. Als Sie in sich nachforschen, welche Gefühle Sie ihm entgegenbringen, stellen Sie fest, dass Sie es toll finden, wie er Ihrer Chefin Paroli bietet. Dabei haben Sie aus dem Blick verloren, dass Ihnen das Ihre Stelle kosten könnte, und das bedeutet, dass Sie nicht im Selbst sind. Bitten Sie den bewundernden Teil daher, sich zurückzuhalten.

			Manchmal hat ein besorgter Teil auch Angst vor dem Ziel-Teil. Wenn er nicht beiseitetreten kann wie im Fall von Lisa, gibt es mehrere Möglichkeiten, ihm das zu erleichtern. Sie können ihn bitten, sich in einen sicheren, geschützten Raum zu begeben, während Sie sich mit dem Ziel-Teil beschäftigen. Unter Umständen wirkt das so beruhigend, dass er darauf eingeht. Alternativ können Sie sich auch bildlich vorstellen, dass der bedrohliche Ziel-Teil sich in einem Raum befindet, während Sie von außen durchs Fenster blicken. Dadurch wird er in Schach gehalten, was die Angst vor einem spontanen Angriff durch ihn vermindert.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Lösung von einem besorgten Teil

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Beschützer, den Sie nicht mögen oder der Ihnen Sorgen macht. Zum Beispiel verurteilen Sie ihn, sind wütend auf ihn oder wollen ihn loswerden. Vielleicht fühlen Sie sich auch von ihm distanziert oder haben Angst vor ihm. Solche Haltungen kommen von einem besorgten Teil. Nehmen Sie zuerst Kontakt zu dem Beschützer auf (B1) und lösen Sie sich, falls notwendig, von ihm (B2). Üben Sie dann, sich von dem besorgten Teil zu lösen, wie Sie es in diesem Kapitel gelernt haben (B3). Machen Sie sich anschließend daran, den Beschützer zumindest ein wenig kennenzulernen (B4). Mit diesem Schritt haben wir uns zwar noch nicht beschäftigt, aber Sie haben wahrscheinlich eine gewisse Ahnung davon, wie man das tut. Stellen Sie dem Teil einige Fragen, um mehr über ihn und seine Rolle in Ihrem Leben zu erfahren. Orientieren Sie sich dabei an dem Arbeitsblatt auf den folgenden Seiten. Werfen Sie nach jedem Schritt einen Blick auf dieses Blatt, um nachzuschauen, was als Nächstes kommt.

						
					

					
							
							Wenn Sie zu zweit arbeiten, empfehle ich, diese Übung mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin zu machen. Tipps dafür finden sich in Kapitel 16. Diese Empfehlung gilt ab jetzt für alle Übungen. Den meisten Menschen fällt die Partnerarbeit leichter, als alleine vorzugehen. Außerdem macht man sich eher an die nächste Sitzung, wenn man dafür einen Termin mit einem Übungspartner vereinbart hat.

						
					

				
			

			Das Arbeitsblatt am Schluss dieses Kapitels enthält einen Überblick über die Schritte, mit denen man einen Beschützer kennenlernt. Es soll Sie unterstützen, während Sie alleine oder zu zweit an sich arbeiten. Ich empfehle, es von nun an bei den Übungen jedes Kapitels zu verwenden.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Den Überblick über alle Teile behalten

						
					

					
							
							Werfen Sie einen Blick auf die Liste von Teilen, die Sie im vierten Kapitel aufgestellt haben. Fügen Sie zu dieser Liste alle neuen Teile hinzu, die Sie seither entdeckt haben, jeweils samt einer Beschreibung. Ergänzen Sie außerdem die Beschreibungen der alten Teile, indem Sie überlegen, was Sie inzwischen an Neuem über diese erfahren haben. Notieren Sie für jeden Teil die folgenden Informationen (sofern verfügbar):

						
					

					
							
							• Name des Beschützers 

						
					

					
							
							• Was empfindet er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							• Welches Verhalten verursacht er bei Ihnen? 

						
					

					
							
							• Was will er? 

						
					

					
							
							• In welchen Situationen wird er aktiviert? 

						
					

					
							
							• Welche besorgten Teile reagieren auf ihn? 

						
					

					
							
							• Weitere Informationen 

						
					

					
							
							Ergänzen Sie die Liste und die Beschreibungen darauf nach jeder Sitzung oder Übung.

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt zu spüren, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen, um festzustellen, ob Sie im Selbst sind. Ist das nicht der Fall, so bedeutet das, dass ein besorgter Teil mit Ihnen verschmolzen ist. Sie haben gelernt, sich zu lösen, indem Sie den besorgten Teil bitten beiseitezutreten (Schritt B3). Zögert dieser, so wissen Sie, wie Sie ihn beruhigen können. Ein Arbeitsblatt hilft Ihnen, die Schritte während der Übungen im Blick zu behalten. Jetzt sind Sie gut im Selbst zentriert und können im nächsten Kapitel dazu übergehen, den Ziel-Beschützer kennenzulernen.

			
				
					
				
				
					
							
							Arbeitsblatt 1: Einen Beschützer kennenlernen

						
					

					
							
							B1: Zugang zu einem Teil finden

						
					

					
							
							Stellen Sie sich, falls der Teil gerade nicht aktiviert ist, eine nicht lange zurückliegende Situation vor, in der er das war. Spüren Sie den Teil in Ihrem Körper oder rufen Sie ein Bild davon in sich wach.

						
					

					
							
							B2: Sich vom Ziel-Teil lösen

						
					

					
							
							Spüren Sie nach, ob Sie momentan von den Emotionen des Teils erfüllt oder in seinen Ansichten gefangen sind. Falls ja, sind Sie mit ihm verschmolzen. Stellen Sie außerdem fest, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen. Wenn Ihnen das nicht klar ist, sind Sie womöglich ebenfalls mit ihm verschmolzen. In diesem Fall gibt es mehrere Optionen:

						
					

					
							
							• Bitten Sie den Teil, sich von Ihnen zu lösen, damit Sie ihn kennenlernen können.

						
					

					
							
							• Treten Sie innerlich einen Schritt zurück, um sich von dem Teil zu lösen.

						
					

					
							
							• Stellen Sie sich bildlich vor, dass der Teil ein Stück weit von Ihnen entfernt ist, oder zeichnen Sie ein Bild von ihm.

						
					

					
							
							• Stellen Sie sich vor, dass sich der Teil in einem Raum befindet, oder schaffen Sie ein Behältnis für ihn.

						
					

					
							
							• Machen Sie eine kurze Meditation, um sich zu zentrieren und zu stabilisieren.

						
					

					
							
							• Falls der Teil sich trotzdem nicht von Ihnen löst, fragen Sie ihn, wovor er Angst hat. Erklären Sie ihm, was es bringt, sich zu lösen, und besänftigen Sie seine Ängste.

						
					

					
							
							B3: Sich von einem besorgten Teil lösen

						
					

					
							
							Stellen Sie fest, welche Gefühle Sie momentan dem Ziel-Teil entgegenbringen. Wenn Sie Mitgefühl, Neugier und Ähnliches empfinden, sind Sie im Selbst und können zu B4 übergehen. Falls nicht, lösen Sie sich folgendermaßen von dem besorgten Teil:

						
					

					
							
							• Fragen Sie ihn, ob er bereit ist, vorübergehend beiseitezutreten (oder sich zu entspannen), damit Sie sich von einem offenen Ort aus mit dem Ziel-Teil beschäftigen können.

						
					

					
							
							• Tut er das, so überprüfen Sie erneut, was Sie jetzt für den Ziel-Teil empfinden, und wiederholen Sie, falls nötig, den obigen Schritt.

						
					

					
							
							• Ist er nicht bereit beiseitezutreten, so erklären Sie ihm, welchen Sinn das hat.

						
					

					
							
							• Ist er trotzdem nicht bereit, fragen Sie ihn, vor welchen Konsequenzen er sich fürchtet, und besänftigen Sie seine Ängste.

						
					

					
							
							• Falls auch das nicht funktioniert, machen Sie den besorgten Teil zum Ziel-Teil und beschäftigen sich mit ihm.

						
					

					
							
							B4: Die Rolle eines Beschützers erforschen

						
					

					
							
							Laden Sie den Teil ein, Ihnen von sich zu erzählen. Die Antwort kann durch Worte, Bilder, Körperempfindungen, Emotionen oder direkte Erkenntnis erfolgen. Als Fragen an den Teil bieten sich unter anderem an:

						
					

					
							
							• Was empfindest du?

						
					

					
							
							• Worum machst du dir Sorgen?

						
					

					
							
							• Was ist deine Rolle? Was tust du, um sie auszufüllen?

						
					

					
							
							• Was möchtest du erreichen, indem du diese Rolle spielst?

						
					

					
							
							• Welche Konsequenzen fürchtest du, wenn du das nicht tust?

						
					

					
							
							B5: Eine vertrauensvolle Beziehung zu einem Beschützer aufbauen

						
					

					
							
							Vertrauen fördern können Sie, indem Sie zu dem Beschützer folgende Sätze sagen (sofern sie zutreffen):

						
					

					
							
							• Ich verstehe, wieso du deine Rolle spielst.

						
					

					
							
							• Ich bin dankbar für das, worum du dich für mich bemühst.

						
					

					
							
							• Ich weiß, dass du dir viel Mühe gegeben hast.

						
					

				
			

			



	


7. Sich selbst kennenlernen

			Wie man die Rolle eines Beschützers erforscht

			Egal, mit wie viel an Schmerz oder Dysfunktionalität wir im Leben umzugehen haben, jeder Teil unserer Psyche tut sein Bestes, um uns zu helfen. Auf den ersten Blick hört sich das womöglich ziemlich merkwürdig an. Wenn wir deprimiert oder einsam sind, wenn wir Wutausbrüche haben, die uns von anderen Menschen distanzieren, wenn wir uns immer wieder in die falsche Person verlieben – wie kann es da wohl sein, dass alle unsere Teile ihr Bestes für uns tun? Wenn sie uns wirklich alle zu helfen versuchen, wieso haben wir dann so viele Probleme?

			Die Antwort darauf werden Sie in diesem Kapitel entdecken. Jeder Ihrer Beschützer hat eine Rolle zu spielen. Sie werden herausfinden, was jeder aus seiner eigenen Perspektive für Sie zu tun versucht. (Natürlich ist er dabei eventuell auf Abwegen gelandet, aber das heißt nicht, dass er nicht sein Bestes tun würde.) Beschützer meinen, sie müssten ihre Rolle ausfüllen, um uns vor Schaden zu schützen, auch wenn uns das unbeabsichtigt in große Schwierigkeiten bringt. Sich das klarzumachen, wird Ihnen helfen, Ihre Beschützer zu verstehen, Mitgefühl für sie zu haben – und sie schließlich zu verwandeln. Wenn das geschieht, kommen ihre positiven Eigenschaften zum Vorschein, und sie können eine neue Rolle annehmen, die tatsächlich in Ihrem Interesse ist. Dann wirken sie in Harmonie mit den anderen Bestandteilen Ihres inneren Systems.

			Auf dem Weg durch die Schritte einer IFS-Sitzung haben Sie nun Kontakt zu einem Beschützer hergestellt und sich von ihm gelöst, sodass Sie im Selbst sind. Dadurch sind Sie in der Lage, sich erfolgreich mit diesem Beschützer vertraut zu machen.

		

	
		
			Wie man in IFS mit einem Teil umgeht

			Wenn man sich mit einem Teil (oder, anders ausgedrückt, mit einem Problem oder einer Reaktion der Psyche) beschäftigt, so geschieht das in den meisten Therapieformen, indem man ihn analysiert oder emotional in ihn eintaucht. Schauen wir uns diese beiden Methoden einmal nacheinander an, wobei ich von »Teilen« sprechen werde, auch wenn deren Existenz in anderen psychotherapeutischen Ansätzen oft nicht explizit anerkannt wird.

			In manchen Therapieformen erforscht man die eigenen Reaktionen oder Emotionen, indem man sie in Beziehung zu dem setzt, was man über die eigene psychische Struktur weiß. Hat man zum Beispiel einen Teil, der sich ärgert, wenn andere Menschen ihn beurteilen, so erinnert man sich vielleicht daran, dass der eigene Vater sehr kritisch war, und nimmt an, dass die Emotionen des betreffenden Teils von daher kommen. Oder man weiß, dass man ein wackliges Selbstwertgefühl hat, und nimmt an, dass diese Instabilität immer dann zum Vorschein kommt, wenn man beurteilt wird.

			Ein solcher intellektueller Ansatz ist ein guter erster Schritt, der wichtige Informationen liefern kann, aber da er auf Vermutung und Theorie basiert, kann er uns kein vollständiges, nuanciertes Verständnis eines Teils verschaffen. Selbst wenn unsere Vermutungen stimmen, ist es schwierig, den betreffenden Teil zu heilen, da wir nicht in direktem Kontakt zu ihm stehen. Eine vollständige Verwandlung erfordert die direkte Erfahrung eines Teils und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm. Das wird in späteren Kapiteln deutlich werden.

			Andere Therapieformen bedienen sich einer gegensätzlichen Herangehensweise. Sie fordern uns auf, zu dem betreffenden Teil zu werden, damit wir uns von innen her mit ihm beschäftigen können. In IFS wird das als Verschmolzensein bezeichnet; wir haben uns im fünften Kapitel damit beschäftigt. Man verkörpert den Teil vollständig und empfindet alle seine Emotionen. Wäre er ein See, so würde man direkt ins Wasser springen. In dem vorigen Beispiel – ein Teil von uns ärgert sich, wenn wir beurteilt werden – würden wir uns bei dieser Methode ganz in die Erfahrung des Teils hineinversetzen, ihn in unserem Körper spüren und vielleicht sogar den Ärger ausdrücken, den er empfindet. Das basiert auf der Vorstellung, man könne einen Teil am besten kennenlernen, wenn die Erkenntnisse aus der eigenen Erfahrung kommen.

			Das kann zwar ziemlich erfolgreich sein, hat jedoch einen Nachteil. Man ist in Gefahr, sich in dem betreffenden Teil zu verlieren (mit ihm zu verschmelzen) und seine Überzeugungen zu übernehmen. Dann springt man nicht einfach nur in den See, sondern wird auch von starken Strömungen in die Tiefe gezogen. Zum Beispiel meinen wir vielleicht, die Person, von der wir beurteilt wurden, sei in Wirklichkeit voreingenommen, weshalb jeder so reagiert hätte wie wir. Dass wir überreagiert haben, ignorieren wir. In einen Teil einzutauchen, birgt noch eine zweite Gefahr – wir verlieren leicht den direkten Kontakt mit der heilsamen, mitfühlenden Gegenwart des Selbst, die im Therapieprozess eine so wichtige Rolle spielt.

			In IFS gehen wir anders vor. Zuerst begeben wir uns ins Selbst und lernen dann einen unserer Teile kennen, indem wir ihm Fragen stellen und seinen Antworten lauschen. Wir springen nicht in den See, sondern setzen uns an dessen Ufer, lassen die Füße ins Wasser baumeln und blicken in die Tiefe. Wir machen uns auch keine rein intellektuellen Vorstellungen von dem Teil, was so wäre, als würden wir vom Flugzeug aus Luftaufnahmen des Sees machen. Stattdessen sind wir für den Teil da und hören ernsthaft dem zu, was er uns zu erzählen hat, ohne in seine Tiefe zu stürzen und uns darin zu verlieren. Wir lernen seine Gefühle mit unserer Erfahrung kennen, aber von der Warte des Selbst aus.

			Während dieser Phase beziehungsweise während der ganzen IFS-Sitzung empfiehlt es sich, die Augen zu schließen und alle Ablenkungen zu vermeiden. Dadurch können Sie mit mehr Klarheit Ihren Körper spüren, Bilder sehen und dem inneren Dialog lauschen. Während die Sitzung fortschreitet, werden Sie auf ganz natürliche Weise tiefer in einen Bewusstseinszustand kommen, in dem Sie frei von alltäglichen Sorgen und Gedanken sind. Sie werden leichter und vollständiger Kontakt zu Ihren Teilen aufnehmen können. Dadurch können Sie auch auf unbewusste Teile zugreifen, die Sie normalerweise gar nicht wahrnehmen.

		

	
		
			Teilschritt B4: 
Die Rolle eines Beschützers erforschen

			Bei diesem Schritt des IFS-Prozesses erkunden Sie die Emotionen, Sorgen und Ansichten eines Beschützers sowie die Rolle, die er in Ihrem Leben spielt. Dabei bleiben Sie offen für alles, was der Beschützer Ihnen über sich mitteilen will. Wenn Sie bereits guten Kontakt zu ihm haben und er darauf brennt, zu Ihnen zu sprechen, können Sie ihn einfach auffordern, Ihnen alles zu erzählen, was er will. In den meisten Fällen werden Sie ihn jedoch mit gezielten Fragen dazu ermuntern müssen, vor allem am Anfang. Das bedeutet, dass Sie sich innerlich auf Ihre Erfahrung des Teiles konzentrieren, eine Frage stellen – still für sich oder hörbar nach außen – und auf die Antwort lauschen. Sie brauchen nicht versuchen, die Antwort zu erraten, warten Sie einfach, was er Ihnen zu sagen hat.

			Anfangs bitte ich den betreffenden Beschützer oft erst einmal, mir von seinen Gefühlen und Sorgen zu berichten. Wenn ich schon etwas über ihn weiß, bezieht sich meine erste Frage darauf. Weiß ich zum Beispiel, dass er sich unsicher fühlt, frage ich ihn, was diese Unsicherheit auslöst und weshalb er sie empfindet.

			Dies sind einige grundlegende, besonders nützliche Fragen, die man einem Beschützer stellen kann; Beispiele für mögliche Antworten sind kursiv gesetzt:

			
					Was für Gefühle hast du?Ich bin argwöhnisch und kritisch.


					Worum machst du dir Sorgen?Ich mache mir Sorgen, dass andere Menschen sich gegen dich wenden.


					Was ist deine Rolle? Was tust du, um sie auszufüllen?Ich nehme alle Leute genau unter die Lupe, um festzustellen, wem man vertrauen kann und wem nicht.


					Was willst du bewirken, indem du diese Rolle einnimmst?Ich will dafür sorgen, dass du dich nur Leuten öffnest, die keine Gefahr für dich darstellen.


					Welche Folgen befürchtest du, wenn du das nicht tätest?Ich habe Angst, dass man dich hintergeht.


			

			Es gibt noch viele weitere hilfreiche Fragen, die Sie stellen können. Einige Beispiele:

			
					Was macht dich so zornig (oder traurig, deprimiert usw.)?Ich bin zornig auf Leute, die dich im Stich lassen.


					Wie gehst du mit anderen Menschen um?Ich sage ihnen, wenn sie dich nicht gut behandeln.


					Wie ist deine Beziehung zu anderen Teilen?Ich bekämpfe den Teil von dir, der versucht, anderen Leuten zu gefallen.


					Wie findest du es, wenn jemand traurig ist (bzw. eine andere Emotion)?So was finde ich kindisch und dumm.


					Was hältst du davon, auf andere Menschen zuzugehen (dies als Beispiel für eine äußere Handlung)?Ich habe Angst davor und vermeide es lieber.


					Was willst du?Ich will nicht kritisiert werden.


					Welche Emotionen würden hochkommen, wenn du deine Rolle nicht spielen würdest?Ich habe Angst vor überwältigendem Kummer.


					Wie lange bist du schon in deiner Rolle?Seit ich sieben Jahre bin.


					Was hat dich dazu gebracht, diese Rolle anzunehmen, und wann war das genau?Ich habe sie angenommen, als ich auf der Treppe saß und merkte, dass ich von meinen Eltern nie bekomme werde, was ich will.


					Was hältst du von deiner Rolle?Ich bin ihrer müde, weil sie scheinbar oft nichts bringt, aber schließlich muss jemand sie ausfüllen.


					Was brauchst du von mir?Ich will, dass du anerkennst, wie hart ich für dich arbeite.


			

			Fühlen Sie sich nicht verpflichtet, alle obigen Fragen zu stellen. Oft reichen schon drei oder vier aus, um etwas über den Teil und seine positive Absicht zu erfahren. Wenn er eine Antwort gibt, die Ihre Neugier erregt, sollten Sie nachfragen. Sagt er zum Beispiel direkt: »Ich will dich beschützen«, so können Sie fragen: »Wovor denn?« Verhalten Sie sich aber bitte nicht wie bei einem Verhör. Üben Sie keinen Druck aus, sondern lassen Sie dem Teil Zeit, seine Antworten zu geben, und stellen Sie nur dann Zwischenfragen, wenn das für den Prozess förderlich ist. Erlauben Sie dem Teil, sich auf seine eigene Art und Weise zu offenbaren. Manchmal brauchen unsere Teile Fragen, um das tun zu können, manchmal geht es auch ohne Unterstützung.

			Soweit dazu, wie man einen Teil mithilfe eines inneren Dialogs kennenlernt. Das ist allerdings nicht die einzige Möglichkeit. Man kann auch Körperempfindungen, Emotionen oder Bilder verwenden.

		

	
		
			Körper und Emotion

			Um uns einem Teil anzunähern, können wir auf Körperempfindungen oder Emotionen zurückgreifen. Das heißt, wir spüren den Teil in unserem Körper oder schwingen uns auf seine Emotionen ein. Wenn Sie einen Teil also als erregtes Kribbeln im Solarplexus wahrnehmen, können Sie ihn fragen, weshalb er so aufgeregt ist. Ist ein anderer Beschützer mit einem steifen, verkrampften Gefühl im mittleren Rücken verbunden, so hat das vielleicht damit zu tun, dass er Sie vor einem Angriff schützt oder irgendwelchen Ärger zurückhält. Auch wenn Sie spüren, dass ein Teil traurig und wehmütig ist, wird der Grund dafür sich allmählich herauskristallisieren, wenn Sie sich auf dieses Gefühl konzentrieren.

			Wenn Sie den Teil in Ihrem Körper spüren, bietet es sich an, Einzelheiten, wie etwa die Größe oder Form dieser Empfindung, zu erforschen. Fühlt sie sich an wie eine enge Röhre oder wie eine große Kugel? Wie sind ihre Ränder beschaffen, eher unscharf oder klar abgegrenzt? Woraus scheint sie zu bestehen – aus Gummi, Eisen, Watte, Eis, Feuer? Zu spüren sind womöglich auch viele andere Eigenschaften. Ist die Empfindung warm oder kühl, eng oder geräumig, quicklebendig oder zäh? Jede dieser Eigenschaften vermittelt Ihnen weitere Informationen über den Teil. Wenn Ihr Kopf sich beispielsweise wie flauschige Watte anfühlt, deutet das vielleicht darauf hin, dass der Teil Sie geistesabwesend macht, damit Sie nicht klar sehen können. Fühlt Ihr Herz sich gefroren wie Eis an, bedeutet das vielleicht, dass der Teil das Herz abschottet, damit man Sie nicht verletzen kann. Und wenn Ihr Bauch zittrig ist, könnte das auf die Unsicherheit eines Teils hindeuten.

		

	
		
			Bilder

			Auch visuell kann man sich einem Teil annähern, indem man im Geiste ein Bild davon aufsteigen lässt. Wenn Sie den Teil dabei als riesenhafte, grimmige Gestalt sehen, so sagt Ihnen das, wie mächtig und bedrohlich er Ihnen vorkommt. Greift dieser Riese Menschen an, die Sie bedrohen, so ist das die bildliche Darstellung eines zornigen Beschützers.

			Achten Sie auf spezifische Einzelheiten des Bildes. Wie ist die Gestalt, die Sie sehen, gekleidet? Welchen Gesichtsausdruck hat sie? Wie ist ihre Körperhaltung? Wie weit ist sie von Ihnen entfernt? Blickt sie in Ihre Richtung oder auf jemand anders? Was tut der Teil? Welche Farbe hat er? Vielleicht sehen Sie, wie er mit anderen Menschen oder anderen Teilen umgeht oder bestimmte Dinge tut. Sie können ihn dazu einladen, sich Ihnen zu zeigen, indem er auf einer inneren Bühne agiert. Dadurch erhalten Sie ein detailliertes Verständnis seiner Rolle in Ihrem Leben.

			Während Sie sich ausführlicher mit dem Teil beschäftigen, durchläuft sein Bild eventuell mehrere Veränderungen. So kann die Gestalt, die Sie sehen, ihren Gesichtsausdruck verändern, ihre Aktivität oder die Art und Weise, wie sie sich Ihnen gegenüber verhält. Auch ihre Größe, ihre Farbe und ihr Alter können sich ändern. Angenommen, am Anfang sehen Sie einen Teil als kleines, in Grau gekleidetes Mädchen, das die Stirn in Falten legt und sich zusammenkauert. Als es erkennt, dass Sie im Selbst sind, nimmt es Verbindung zu Ihnen auf und trägt dabei plötzlich helle Kleidung. Es setzt sich auf, schaut Sie an und lächelt. In manchen Fällen verwandelt ein Teil sich sogar in ein völlig anderes Bild. Nachdem der obige Teil geheilt ist, sehen Sie ihn vielleicht als älteres Mädchen in einem knalligen Overall, das fröhlich umherspringt.

		

	
		
			Direktes Wissen

			Manchmal versteht man einen Teil, ohne konkret einen dieser Sinneskanäle zu nutzen. Man weiß einfach etwas über ihn, nicht durch eine Vorstellung, die man sich von ihm macht, sondern durch direktes Wissen. Ein Beispiel: Sie konzentrieren sich auf einen Teil und wissen sofort, dass er misstrauisch ist. Das sagt er Ihnen nicht mit Worten, und Sie spüren es auch nicht emotional, Sie wissen es eben.

		

	
		
			Verwendung mehrerer Kanäle

			Viele Menschen treten mit ihren Teilen über mehr als einen Kanal in Verbindung. So sehen sie etwa das Bild eines Teils, das von Körperempfindungen und Emotionen begleitet ist, und außerdem erzählt der Teil ihnen auch noch in Worten etwas von sich. Im Falle des in Grau gekleideten kleinen Mädchens würde man dann nicht nur sein Bild sehen, sondern auch seine Traurigkeit empfinden und seine Resignation körperlich spüren, während es erzählt, wie unglücklich es ist. Es kommt auch vor, dass man einem Teil verbal eine Frage stellt, auf die er mit Bildern oder Körperempfindungen antwortet. Seien Sie offen dafür, die Kommunikation Ihrer Teile zu empfangen, egal, welche Kanäle dabei verwendet werden.

		

	
		
			Umgang mit undeutlichen Teilen

			Manchmal ist ein Teil anfangs nicht klar erkennbar. Er wird als vages Bild wahrgenommen oder als ein unbestimmtes Gefühl wie etwa, »zusammengeknäult« zu sein. Einen solchen Teil lernen Sie kennen, indem Sie geduldig und neugierig bei Ihrer Erfahrung bleiben. Drängen Sie nicht verfrüht auf Klarheit. Wenn Sie sich offen und interessiert verhalten, erkennt der Teil, dass er willkommen ist, und dann wird seine Natur im Laufe einiger Minuten klarer werden. So könnte das Gefühl, »zusammengeknäult« zu sein, sich allmählich als ein Teil entpuppen, der sich zusammenkauert, um sich vor Angriffen zu schützen.

			Ist ein Teil undeutlich, so spürt man oft eine vage Emotion, wie etwa ein Gefühl der Wehmut, vielleicht aber auch Enge in der Brust oder Leere irgendwo im Körper. Wenn die Empfindung oder das Bild anfangs nicht ganz klar ist, bedeutet das nur, dass der Zugang zu diesem Teil sich noch in einem Entstehungsprozess befindet. Manche unserer interessantesten Teile zeigen sich erst auf diese Weise. Focusing**** ist eine ausgezeichnete Methode, um unsere Teile allmählich in den Blick kommen zu lassen.

			Unter Umständen vollzieht der Klärungsprozess sich langsam und stufenweise. Lassen Sie sich Zeit, dann wird der Teil allmählich zum Vorschein kommen wie eine Fotografie, die man in der Dunkelkammer entwickelt. Was beispielsweise als ein Gefühl der Leere irgendwo im Körper begonnen hat, erweitert sich um die Erfahrung, sich unbefriedigt zu fühlen. Anschließend spüren Sie vielleicht, dass sich das Gefühl im Bauch befindet, und mit der Zeit zeigt es sich als leerer Sack, der gefüllt werden muss. Am Ende entpuppt es sich dann als Kind, das Zuwendung braucht, weil es sich innerlich leer fühlt.

			
				
					****	Ann Weiser Cornell: Focusing – Der Stimme des Körpers folgen, Reinbek: Rowohlt 1997 oder Susanne Kersig: Im Dialog mit dem Körper, München: Kösel 2014

				

			

		

	
		
			Den Teilen Namen geben

			Es ist sinnvoll, unseren Teilen Namen zu geben. Da wir das Ziel haben, zu jedem Teil eine Beziehung aufzubauen, erleichtert ein Name den Überblick. Es kann sich um einen beschreibenden Ausdruck handeln, wie etwa der »kontrollierende Teil« oder der »schwarze Dämon«. Infrage kommen auch Personennamen wie Walter und Namen von fiktiven Figuren (wie »Blechmann«), bekannten Persönlichkeiten (wie »Buddha«) oder mythischen Gestalten (wie »Athene«).

			Zwingen Sie Ihren Teilen keine Namen auf, sondern überlassen Sie es diesen selbst, sich zu benennen. Dadurch wird der Name widerspiegeln, wie der Teil sich selber sieht, und nicht, wie Sie ihn sehen. Zum Beispiel sehen Sie einen Teil womöglich als Monster, während er sich selbst als Krieger sieht. Wenn Sie ihn ständig als Monster bezeichnen, fühlt er sich verurteilt und verweigert sich der Kommunikation. Am besten lernt man einen Teil so kennen, wie er sich selbst versteht, denn unser Blick auf ihn kann durch unser Urteil gefärbt sein, und dann erfahren wir nicht, was er für uns zu tun versucht. Deshalb ist es unser Ziel, den Teil aus seiner Perspektive zu verstehen.

			Manchmal ändert sich der Name eines Teils mit der Zeit, während wir ihn besser kennenlernen, so wie auch sein Bild sich ändern kann. Lassen Sie das zu, wenn es geschieht. Der Name darf sich jedesmal ändern, wenn Ihnen das angebracht vorkommt, damit er Ihr neues Verständnis des Teils oder dessen Verwandlung widerspiegelt. Nehmen wir an, das traurige kleine Mädchen in Grau trägt am Anfang den Namen »resignierter Teil«. Nachdem es sich in das ältere Mädchen in dem knalligen Overall verwandelt hat, heißt es »beschwingtes Mädchen«.

		

	
		
			Beschützer haben eine positive Absicht

			Während Sie einen Beschützer im Laufe dieses Prozesses kennenlernen, ist es entscheidend herauszubekommen, welche positive Absicht er hat. Was versucht er für Sie zu tun? Wie will er Sie schützen? Unter Umständen kommt das von selbst zum Vorschein, während der Teil von sich erzählt, aber manchmal muss man gezielte Fragen stellen, wie etwa: »Was versuchst du zu erreichen, indem du diese Rolle einnimmst?«

			Am wirkungsvollsten ist jedoch die Frage: »Welche Folgen befürchtest du, wenn du deine Rolle nicht spielen würdest?« Das zielt darauf, dass der Beschützer glaubt, er müsse Sie vor einem schlimmen Ereignis oder einem Ausbruch von Schmerz bewahren. Deshalb meint er, um jeden Preis seine Rolle ausfüllen zu müssen. Durch die Antwort auf diese Frage erfahren Sie, wovor er Sie oder einen Verbannten beschützt. 

			Fragen Sie nicht, was nach der Meinung des Teils geschehen würde, wenn er seine Rolle nicht spielt. Fragen Sie auch nicht, was geschehen würde. Solche Fragestellungen werden wahrscheinlich eine intellektuelle Aussage über mögliche Folgen hervorrufen, aber keine Informationen über die Motivation des Teils. Nehmen wir an, einer Ihrer Teile wird zornig, wenn jemand Ihnen sagt, was Sie tun sollen. Wenn Sie fragen, was geschehen würde, wenn Sie Ihren Zorn ausdrücken, so bekommen Sie vielleicht die Antwort: »Du würdest ständig mit anderen Leuten in Streit geraten.« Das stimmt zwar zweifellos, aber die Antwort kommt wahrscheinlich von einem rationalen Teil von Ihnen, nicht von dem zornigen Beschützer. Die entscheidende Frage lautet daher, was dieser befürchtet. Ein Beispiel: Auf die Frage, welche Folgen der Teil befürchtet, wenn er nicht zornig wird, wenn Ihnen jemand etwas befiehlt, erhalten Sie die Antwort: »Ich habe Angst, dass du von anderen Leuten kontrolliert wirst und nur noch eine Marionette bist.« Deshalb meint er, Sie mit seinem Zorn schützen zu müssen. Das ist seine positive Absicht – und die Antwort, die Sie suchen.

			Wichtig ist dabei, dass diese Antwort auch einen Hinweis auf den Verbannten gibt, der von dem zornigen Teil beschützt wird. Wahrscheinlich hat dieser Verbannte bereits den Eindruck, wie eine Marionette gesteuert zu werden. Er ist in der Kindheit so behandelt worden und hat die damals entstandene Opferrolle beibehalten, daher das Bedürfnis nach Schutz. Die obige Frage verschafft uns also Informationen über den Verbannten und über den Beschützer, der als dessen Wächter fungiert.

		

	
		
			Zwei Arten von Schutz

			Wenn Sie die positive Absicht Ihrer Beschützer erforschen, werden Sie feststellen, dass diese Sie auf zweierlei Weise vor Schaden bewahren wollen:

			ÄUSSERER SCHUTZ. Manche Beschützer versuchen, einen Verbannten davor zu bewahren, von anderen Menschen verletzt zu werden. Ein Beispiel ist der gerade erwähnte zornige Teil, der verhüten will, dass der Verbannte von außen gesteuert wird. Solche Beschützer meinen, der Verbannte sei verwundbar und nicht in der Lage, sich selbst zu schützen. Daher unternehmen sie alles, was sie für nötig halten, um Schaden zu verhindern.

			INNERER SCHUTZ: Andere Beschützer versuchen, uns davor zu schützen, die Emotion eines Verbannten zu empfinden. Zum Beispiel intellektualisieren sie alles, damit wir kopflastig sind und keinen emotionalen Schmerz verspüren. Solche Teile schotten oder lenken uns ab, um den Schmerz und das Trauma des Verbannten abzublocken. Manchmal versuchen sie zu diesem Zweck aber auch, uns Trost, Vergnügen oder Selbstachtung zu spenden.

			Im Grunde wird in beiden Fällen der Verbannte beschützt, aber der Beschützer hat eine jeweils sehr unterschiedliche Beziehung zu ihm. Im ersten Fall sorgt der Beschützer sich um den Verbannten und will sein Bestes, weshalb er versucht, ihn vor der Welt zu beschützen. Im zweiten Fall hält er den Verbannten für gefährlich, weil dieser uns mit Schmerz überfluten könnte, weshalb er ihn verurteilt und wegschiebt.

		

	
		
			Verständnis für unsere vermeintlichen Feinde

			Weil manche Beschützer uns ernste Probleme verursachen, betrachten wir sie oft als »schlecht« – als Feinde, die aus unserer Psyche ausgemerzt werden müssen. Nehmen wir an, ein innerer Kritiker tadelt uns für jede Kleinigkeit, weshalb wir uns unzulänglich und wertlos fühlen. Er kritisiert etwa unsere Kommunikationsfähigkeit, unsere Intelligenz, unser Aussehen oder unser Leistungsvermögen. Scheinbar tut er nie etwas anderes, als uns anzugreifen und uns schlechte Gefühle zu vermitteln, und wenn wir das merken, wollen wir ihn am liebsten loswerden. Ein anderes Beispiel wäre ein Beschützer, den wir als regelrecht bösartig empfinden, weil er andere Menschen schroff attackiert oder immer wieder in Wut ausbricht. Ein solches Verhalten kann uns schließlich den Arbeitsplatz kosten oder zu gewaltigen Zerwürfnissen in der Familie führen.

			Sobald wir einen Beschützer jedoch kennenlernen, entdecken wir, dass er keineswegs unser Feind ist, so destruktiv er sich auch verhalten mag. Er versucht nur nach Kräften, uns vor Schaden oder Schmerz zu beschützen, und wenn uns das klar wird, sehen wir ihn mit anderen Augen. Wir begreifen, dass er lediglich fehlgeleitet ist und keine andere Methode kennt, um uns vor etwas zu beschützen, was er für grauenhaftes Leid hält. Das hilft uns dabei, ihn zu verstehen und Mitgefühl für ihn zu haben. In der folgenden Passage aus dem Protokoll von Lisa und ihrem schwarzen Dämon wird das deutlich.

			Wie es wohl wäre, auch bestimmte andere Menschen so zu sehen – als im Grunde wohlmeinend, aber manchmal fehlgeleitet? Dann würden wir verstehen, dass selbst unsere schlimmsten Feinde von inneren Teilen angetrieben werden, die nur versuchen, sie vor Scham, Furcht und anderen schwierigen Gefühlen zu beschützen. Obwohl das Verhalten dieser Menschen uns große Probleme bereitet, könnten wir sie mit anderen Augen sehen und Mitgefühl für sie empfinden. Und wie sähe es wohl auf der Welt aus, wenn wir so einem Land gegenübertreten würden, das uns bedroht, und jenen Politikern, die wir am schärfsten verurteilen? Wenn wir aufrichtig versuchen würden, ihre gute Absicht zu erkennen und verständnisvoll mit ihnen umzugehen, so würden sie uns womöglich genügend Vertrauen schenken, um ebenso zu reagieren.

		

	
		
			Lisa und der schwarze Dämon

			Schauen wir uns einige Beispiele für Schritt B4 an. Wir folgen der Sitzung aus dem letzten Kapitel, in der Lisa sich mit dem Teil beschäftigt, der ihre jüngere Schwester hasst. Inzwischen ist Lisa an einem Punkt, an dem sie diesen Teil eindeutig vom Selbst aus betrachtet.

			Jay: Lade den Teil jetzt ein, dir von sich zu erzählen – vor allem davon, was er für deine Schwester empfindet.

			Lisa: Also, er kommt mir ja wie ein kleiner Tasmanischer Teufel vor, und wenn er sich zeigen darf, dann wirbelt er herum, als wollte er jemanden attackieren. Er macht »Grrr« und beißt sich am Hosenbein meiner Schwester fest.

			J: Wie wär’s, wenn du ihn fragst, was er deiner Schwester antut?

			L: Er würde sie gern verurteilen und attackieren, aber ich lasse es nicht zu, dass er das äußerlich tut. Er macht mich total zornig auf sie, das sage ich ihr aber nicht.

			J: Hm. Du könntest ihn fragen, was er bewirken will, indem er deine Schwester attackiert.

			L: Es kommt mir vor, als ob er das tut, um mein Herz zu beschützen. Es ist eine Schutzhandlung. Er wirft sich furchtlos ins Getümmel. Vor allem bei meiner Schwester tut er das, weil mein Herz sich nicht gegen sie wehren kann. Es kann sich nicht vor ihr verschließen, weil ich sie lieb habe.

			Das sagt uns etwas über die Rolle des Teils, die darin besteht, Lisas Schwester anzugreifen. Der schwarze Dämon meint, sein Zorn würde wie eine Barriere wirken und Lisas Herz davor bewahren, von den kritischen Bemerkungen ihrer Schwester verletzt zu werden. Interessanterweise sagt sie, sie könne sich nicht gegen ihre Schwester wehren. Ich schließe daraus, dass kein Beschützer da ist, der ihre Liebe für ihre Schwester unterbinden kann. Das heißt, ein Verbannter ist sehr offen gegenüber ihrer Schwester und kann leicht verwundet werden. Diesen Verbannten bezeichnet Lisa als ihr Herz. Da er so verletzlich ist und da keine anderen Beschützer vorhanden sind, übernimmt der schwarze Dämon diese Rolle.

			J: Okay. Du könntest den Teil fragen, was ihn dazu bringt, deine Schwester anzugreifen.

			L: Wenn sie mich mit scharfen oder harten Worten kritisiert, ruft das diesen kleinen Dämon auf den Plan.

			J: Um dein Herz zu beschützen?

			L: Besonders, um mein Herz zu beschützen. Ja.

			Eigentlich bezieht Lisa sich hier auf einen Teil, den sie ihr Herz nennt.

			J: Frag den Teil doch mal, was er befürchtet, wenn er deine Schwester nicht angreift.

			L: Mein Herz würde schwer von ihr verwundet werden.

			J: Ja. Dein Herz würde sich tief verwundet fühlen.
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			Der Tasmanische Teufel versucht Lisas Herz-Teil vor den kritischen Bemerkungen ihrer Schwester zu schützen.

			Lisa hat sich mittlerweile ein gutes Verständnis des schwarzen Dämons erarbeitet. Zuerst kam ihr dieser Teil sehr bösartig vor, aber jetzt sieht sie, dass er immer nur auf ihr Wohlergehen bedacht war. Im nächsten Kapitel geht es weiter.

		

	
		
			Ben und sein Selbstzweifel

			Setzen wir nun Bens Sitzung mit dem Teil fort, den er als Selbstzweifel empfindet. Dieser Teil stellt infrage, wie er seine Schwester wahrnimmt und ob er überhaupt in der Lage ist, mit der Arbeit an sich fortzufahren. Inzwischen ist Ben ihm gegenüber eindeutig im Selbst.

			Jay: Lade diesen Teil jetzt ein, dir zu erzählen, was seine Sorgen und Gefühle sind.

			Ben: Tja, der Selbstzweifel sagt, meine Instinkte sind nicht gut, deshalb muss er alle Impulse und Gedanken, die ich habe, infragestellen.

			Da wir nun wissen, was der Teil tut – er treibt einen Keil zwischen Ben und dessen Instinkte –, könnten wir herausbekommen, was seine Motivation ist.

			J: Okay. Du könntest ihn fragen, was er erreichen will, indem er deine Gedanken und Impulse anzweifelt.

			B: Er will mich davon abhalten, aus eigenem Antrieb zu handeln. Ich soll immer Informationen von außen einholen, bevor ich handle. Er sagt, egal, was ich denke, es ist wahrscheinlich falsch.

			J: Frag den Teil, was er befürchtet, wenn er dir erlauben würde, einfach deinen Impulsen zu folgen.

			Diese Frage zielt darauf ab, die Bedrohung zu entschleiern, vor der Ben geschützt werden soll.

			B: Jetzt antwortet er mir was anderes als das letzte Mal, als ich mich mit ihm unterhalten habe. Er macht sich weniger Sorgen. Er glaubt, es wird nicht so katastrophal enden, wie er dachte, als ich mich zuerst mit ihm beschäftigt habe. Ich höre so etwas wie: »Tja, du wirst zwar definitiv Mist bauen, aber dadurch immerhin nicht alle Leute, die du kennst, vergraulen.« Er sagt also, es ist nicht die absolute Katastrophe.

			Es ist gut zu wissen, dass der Teil sich durch die Beschäftigung mit ihm bereits etwas entspannt hat.

			J: Seine Angst hat also damit zu tun, du könntest alle Menschen in deiner Umgebung verlieren. Stimmt das?

			B: Ja, das steckt wohl dahinter.

			Diese Antwort scheint von einem intellektuellen Teil von Ben zu kommen, nicht von seinem Selbstzweifel. Deshalb rate ich ihm, den Teil direkt anzusprechen.

			J: Frag den Teil danach. Schau, wovor er am meisten Angst hat.

			B: Hm. Er hat Angst, ich könnte was richtig Dämliches und Destruktives tun, sodass alle sich von mir abwenden. »Du wirst nicht mehr spüren, was vernünftig und ungefährlich ist«, sagt er.

			J: Du wirst etwas Gefährliches tun?

			B: Vor zwanzig Jahren oder so hab ich allerhand Drogen genommen und mich manchmal extrem impulsiv verhalten. Ich hab Probleme bekommen. Hab einigen Leuten, die mir nahestanden, wehgetan.

			J: Du könntest den Teil fragen, ob es das ist, wovor er Angst hat.

			B: Ja. Der Teil denkt, es könnte jederzeit wieder passieren. Er will dafür sorgen, dass es nicht so weit kommt – nie wieder.

			J: Okay. Also will dieser Teil dich davor beschützen.

			B: Stimmt. Davor, dass man mich für durchgedreht und gefährlich hält.

			J: Ja. Und er glaubt, das würde dir ständig drohen, genau wie vor zwanzig Jahren.

			B: Er sagt: »Es ist schon mal passiert, also musst du immer vorsichtig sein. Du stellst jetzt ein totales Risiko dar.« Deshalb wird er mir nie mehr über den Weg trauen.

			Die Ängste dieses Teils sind ziemlich typisch für einen Beschützer. Er steckt in der Vergangenheit fest und erkennt nicht, dass Ben sehr gereift ist und schon lange keine Drogen mehr genommen hat. Aufgrund dieser verzerrten Wahrnehmung meint er, er müsste Ben immer weiter beschützen.

			B: Also, im Selbst spüre ich jetzt etwas Mitgefühl. Dieser Teil hat sich furchtbare Sorgen gemacht und sich extrem angestrengt, um mir das Trauma zu ersparen, wieder auszuflippen.

			Das ist ein gutes Ergebnis. Jetzt begreift Ben, was der Teil für ihn zu tun versucht, und kann Mitgefühl empfinden.

		

	
		
			Christine und ihr Verwirrer

			Dies ist ein Abschnitt des Protokolls aus Christines Sitzung mit ihrem »Verwirrer«, das Sie schon aus dem dritten Kapitel kennen. Dieser Teil bringt Christine dazu, sich zerstreut, verwirrt und benommen zu fühlen. Wieder nehmen wir den Faden an dem Punkt auf, an dem sie ins Selbst gelangt ist.

			Jay: Bitte den Teil, dir mehr darüber zu sagen, wie er sich fühlt, oder es dir zu zeigen.

			Christine: Er sagt, er fühlt sich schläfrig und dumpf. Ich kann spüren, dass er eine Art Blackout hat.

			J: Er fühlt sich schläfrig und dumpf an.

			C: Ja. Er sagt: »Ich will einschlafen. Ich will nicht wach und bewusst sein.« Manchmal kann er die Fragen, die man ihm stellt, nicht beantworten.

			J: Aha. Frag den Teil mal, wie er heißt oder wie er gern genannt werden möchte.

			C: Ich höre das Wort »Verwirrer«.

			J: Okay, dann nennen wir ihn den Verwirrer. Frag ihn, was er bewirken will, indem er schläfrig und verwirrt ist.

			Diese Frage stelle ich, um herauszubekommen, welche positive Absicht der Verwirrer zugunsten von Christine hat.

			C: Er sagt: »Ich will nichts sehen. Ich will nichts wissen.« Dieser Teil muss bloß Unklarheit und Verwirrung schaffen. Leere. Er will dafür sorgen, dass ich nicht weiß, was gerade vor sich geht.

			J: Er schafft Verwirrung, um dich vor dem zu beschützen, was passiert … Du könntest den Teil fragen, wie er Verwirrung und Nichtwissen erzeugt.

			C: Mit verschiedenen Methoden. Er wechselt innerlich das Thema, er raubt mir die Aufmerksamkeit, er gibt sich ganz aufgeregt, damit ich mich nicht an einem Ort niederlassen kann. Er lenkt die Aufmerksamkeit auf sich und damit von allem anderen ab, was da ist. Auf all diese Weise. Jetzt sieht der Teil wie jemand aus, der in der Luft Zeichen macht, um Verwirrung und Ablenkung hervorzurufen.

			J: Gut. Frag den Verwirrer, wovor er Angst hat. Was würde passieren, wenn er beiseitetritt und dich sehen lässt, was er verbirgt?

			C: Tja, er sagt: »Was passieren würde, ist einfach unvorstellbar, unaussprechlich.« Er hat solche Angst, dass wir da gar nicht hin können.

			J: Aha, er fürchtet sich also sehr vor allem.

			C: So sehr, als ginge es ums Überleben.

			J: Ja. Wie wär’s, wenn du den Verwirrer fragst, wie lange er diese Aufgabe nun schon erfüllt?

			C: Er hat den Eindruck, das tut er schon ewig.

			J: Wie steht er zu seiner Aufgabe?

			C: Die ist total unmöglich, sie erdrückt ihn. Trotzdem ist er nicht in der Lage, damit aufzuhören.

			Christine hat den Verwirrer jetzt kennengelernt und einigermaßen begriffen, wovor er sie zu schützen versucht. Die ganze Zeit über wollte er sie vor etwas bewahren, was er als absolut furchtbar empfindet. Christine weiß nicht, was das ist (während ich weiß, dass es sich um einen Verbannten handelt), und der Verwirrer will auch nicht, dass sie es weiß. Er macht sie konfus, damit sie nicht in der Lage ist, klar die Wahrheit zu sehen. Könnte sie es, so würde sie vielleicht den Verbannten entdecken, und der Verwirrer meint, dass wäre zu traumatisch für sie. Wir kommen im achten Kapitel noch einmal auf diese Sitzung zurück.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einen Beschützer kennenlernen

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Beschützer, mit dem Sie sich beschäftigen wollen. Machen Sie eine Sitzung, in der Sie allen vier Schritten folgen, die Sie bisher gelernt haben, also B1 bis B4. Verwenden Sie das Arbeitsblatt aus Kapitel 6, um den Überblick zu behalten. Wenn Sie zu zweit arbeiten, sollte auch Ihr Partner/Ihre Partnerin dem Arbeitsblatt folgen. Notieren Sie anschließend, was Sie über den Teil erfahren haben:

						
					

					
							
							• Name 

						
					

					
							
							• Was empfindet er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							• Welches Verhalten verursacht er bei Ihnen? 

						
					

					
							
							• In welchen Situationen wird er aktiviert? 

						
					

					
							
							• Welche besorgten Teile reagieren auf ihn? 

						
					

					
							
							• Was ist seine positive Absicht? 

						
					

					
							
							• Wovor beschützt er Sie? 

						
					

					
							
							• Weitere Informationen 

						
					

				
			

		

	
		
			Wie man eine IFS-Sitzung abschließt

			Immer wenn Sie zum Ende einer Sitzung kommen, ist es gut, sich einen Moment Zeit dafür zu lassen, respektvoll Kontakt mit den Teilen aufzunehmen, mit denen Sie sich beschäftigt haben und die Arbeit zu einem Abschluss zu bringen. Das ist so, wie sich am Ende eines Besuchs von einem Freund zu verabschieden, und es dient dazu, sich zu lösen, ohne irgendwelche Teile in der Schwebe zu lassen. Außerdem finden Sie dabei heraus, ob Unklarheiten oder ungelöste Gefühle vorhanden sind, mit denen Sie sich in zukünftigen Sitzungen beschäftigen sollten. Daneben stärkt es Ihre Beziehung zu dem Teil, um den es in der Sitzung ging. Einige Vorschläge:

			Danken Sie dem Ziel-Teil dafür, dass er sich Ihnen offenbart hat. Wenn die Arbeit noch nicht ganz beendet ist, teilen Sie ihm mit, Sie würden sich zu einem späteren Zeitpunkt wieder mit ihm beschäftigen. Das wird ihm die Angst davor nehmen, von Ihnen vergessen zu werden. Fragen Sie ihn, ob er im Lauf der nächsten Woche etwas von Ihnen haben will, und denken Sie daran, ihm alles zu geben, worum er bittet. Zum Beispiel bittet er Sie vielleicht, den Kontakt zu ihm aufrechtzuerhalten. Falls Sie die Arbeit mit ihm abgeschlossen haben, teilen Sie ihm mit, Sie würden sich später einmal bei ihm erkundigen, wie es ihm geht.

			Danken Sie allen besorgten Teilen dafür, dass sie beiseitegetreten sind und Ihnen erlaubt haben, an sich zu arbeiten. Stellen Sie, falls nötig, fest, wie diese Teile das, was geschehen ist, empfinden. Das unterstreicht, dass Sie Teile, die auf Ihre Bitte hin beiseitegetreten sind, nicht einfach ignorieren.

			Stellen Sie außerdem fest, ob irgendwelche Teile noch etwas sagen wollen, denn diese sollen sich nicht abgewimmelt fühlen, wenn die Sitzung endet. Zudem ergibt sich dadurch die Chance zu entdecken, was womöglich noch unerledigt ist. Zum Beispiel sagt ein Teil vielleicht, er habe Angst wegen etwas, das gerade geschehen sei, und brauche bald Zuwendung. Dann wissen Sie, womit Sie sich in der nächsten Sitzung beschäftigen sollten.

			Überlegen Sie auch, ob Sie einem Ihrer Teile etwas mitteilen wollen. Das ist eine Gelegenheit, die Beziehung zu dem einen oder anderen Teil zu würdigen und zu stärken. Vielleicht wollen Sie etwa dem Ziel-Teil sagen, dass Sie seinen Mut bewundern.

			Wenn Sie es mit einem Beschützer zu tun hatten, der Ihnen erlaubt hat, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen (darum wird es im zweiten Teil dieses Buchs gehen), dann danken Sie ihm und stellen fest, wie er Ihre Erkundung empfindet. Dadurch erfährt der Beschützer, dass Sie weiterhin in Kontakt mit ihm stehen, und Sie bekommen eine Vorstellung davon, ob er Ihr Vorgehen gutheißt.

		

	
		
			Mit dem eigenen Vermeidungsverhalten umgehen

			Manche Leser werden bemerken, dass sie während der Lektüre dieses Buchs zwar beschließen, die darin enthaltenen Übungen zu machen, das dann aber doch nicht tun. Falls Sie auch in dieser Falle stecken, ist es nützlich zu erforschen, was in Ihnen vorgeht. Wieso wollen Sie etwas tun, halten sich jedoch nicht daran? Oft geschieht das, weil ein verborgener Beschützer eigentlich nicht will, dass Sie die Übungen machen. Anders gesagt, hat ein Teil von Ihnen beschlossen, die Übungen wären nützlich für Sie, während ein anderer Teil sich dagegen sperrt. Vielleicht hat dieser Beschützer Angst, bei solchen Übungen könnten Sie auf starke Emotionen stoßen, mit denen Sie nicht umgehen können. Oder es ist ein Beschützer, der meint, Sie würden von so etwas ohnehin nicht profitieren, weshalb er sich keine Mühe geben will. In solchen Fällen hat der vermeidende Beschützer eindeutig die Führung übernommen, da Sie die Übungen ja nicht machen. Das kann auf einer unbewussten Ebene geschehen.

			Am besten gehen Sie mit dieser Situation um, indem Sie sich fest eine Sitzung vornehmen, in der Sie sich mit dem vermeidenden Beschützer befassen. Suchen Sie bei dieser Sitzung in Ihrem Innern nach dem Gefühl, die Übungen nicht machen zu wollen. Vielleicht spüren Sie dabei sogar einen Widerstand gegen die Sitzung, mit der Sie gerade beschäftigt sind. Das kann sich durch den Wunsch äußern, aufzustehen und wegzugehen, oder dadurch, dass Sie sich sagen, Sie hätten jetzt doch keine Zeit, oder durch ein allgemeines Unwohlbefinden. Schwingen Sie sich auf dieses Gefühl des Widerstands ein. Vielleicht empfinden Sie es als Trotz, Ärger oder Starrsinn, vielleicht spüren Sie auch Apathie oder Angst. Auf jeden Fall wird Ihnen das Gefühl Zugang zu dem vermeidenden Teil verschaffen. Folgen Sie nun den Schritten des IFS-Prozesses, um diesen Teil kennenzulernen. Versuchen Sie herauszubekommen, weshalb er nicht will, dass Sie auf diese Weise an sich arbeiten, und was er befürchtet, wenn er es Ihnen erlauben würde.

			Stellen Sie dann fest, ob Sie diesem Beschützer beruhigend klarmachen können, dass seine Befürchtungen sich nicht bewahrheiten werden, so wie Sie auch einen besorgten Teil beruhigen würden. Zum Beispiel können Sie erklären, Sie würden nicht in überwältigend schmerzhafte Emotionen abtauchen und auch nicht zulassen, dass irgendwelche gefährlichen Teile die Führung übernehmen. Versichern Sie dem Teil, dass Sie im Selbst bleiben werden, während Sie sich mit Ihren Teilen vertraut machen.

			Damit diese Versicherungen wirken, müssen Sie eventuell eine vertrauensvolle Beziehung zu dem vermeidenden Beschützer aufbauen. Darum wird es im nächsten Kapitel gehen. Allerdings kann schon eine kurze Sitzung mit einem solchen Beschützer Ihre Bereitschaft, die Übungen zu machen, erheblich fördern. Wenn Ihr Vermeidungsverhalten sich nach einer solchen Sitzung nicht verändert, ist womöglich mehr als ein vermeidender Beschützer am Werk. Machen Sie dann eine weitere Sitzung, in der Sie nach ähnlichen Teilen suchen, und beschäftigen Sie sich damit.

			Da Sie Widerstände gegen die Durchführung von Sitzungen haben, fällt es Ihnen unter Umständen schwer, selbst diese eine Sitzung mit dem vermeidenden Beschützer zu beginnen. Womöglich machen Sie stattdessen ständig Ausflüchte. Eine Möglichkeit, damit fertig zu werden, besteht darin, sich für die Sitzung mit einem Partner zu verabreden. Wenn jemand darauf zählt, dass Sie eine solche Verabredung einhalten, wird es Ihnen schwerer fallen auszuweichen. Sie können sich bei dieser Sitzung auch von einem IFS-Therapeuten unterstützen lassen, der Ihnen helfen kann, die tiefer liegenden Gründe für Ihr Vermeidungsverhalten zu ergründen.

		

	
		
			Beschützer in Echtzeit erkunden

			Wenn Sie eine Sitzung zu einem Zeitpunkt machen, an dem ein bestimmter Beschützer nicht aktiviert ist, dann ist dieser eventuell nicht gut zugänglich, wodurch es schwer ist, viel über ihn herauszubekommen. Beschließen Sie zum Beispiel, sich mit einem zornigen Teil zu beschäftigen, ohne zornig zu sein, so kommen Sie womöglich nicht gut mit ihm in Kontakt. Oft kann dieses Problem gelöst werden, indem man sich in eine Situation hineinversetzt, die den Beschützer aktiviert, wie im vierten Kapitel beschrieben. Im Falle des zornigen Teils können Sie sich also vorstellen, mit jemandem zusammen zu sein, der Sie regelmäßig auf die Palme bringt.

			Falls das nicht funktioniert, gibt es eine andere Möglichkeit, etwas über diesen Beschützer zu erfahren. Sie können warten, bis er tatsächlich in Echtzeit aktiviert ist. Nehmen Sie sich vor, darauf zu achten, wann er im Laufe Ihres Alltags ausgelöst wird (siehe dazu den Abschnitt Einen Teil in Echtzeit wahrnehmen im vierten Kapitel). Sobald das geschieht, nehmen Sie sich sofort etwas Zeit, um sich mit dem Teil vertraut zu machen. Wenn Sie inmitten einer Aktivität oder in einer Umgebung sind, in der das nicht geht, tun Sie es sobald wie möglich – zum Beispiel nach dem Ende eines Gesprächs, während der nächsten Arbeitspause oder am Abend. Wenn Sie nicht zu lange warten, werden Sie feststellen, dass der Teil noch in Reichweite ist.

			Dasselbe gilt für Wegweiser. Manchmal nehmen wir ein solches Problem wahr, mit dem wir im Alltag kämpfen und mit dem wir uns beschäftigen wollen, sind jedoch nicht sicher, welche Teile dazugehören. Es kommt uns alles ein wenig vage vor. Auch hier kann es nützlich sein, sich mit diesen Teilen in Echtzeit zu beschäftigen, also während sie gerade aktiviert sind. Dann sind deren Gefühle am deutlichsten. Nehmen Sie sich vor, darauf zu achten, wenn der Wegweiser aktiviert ist. Sobald Sie das merken, nehmen Sie sich etwas Zeit dafür, alle in diesem Moment aktivierten Teile zu notieren und kurz Kontakt zu ihnen aufzunehmen (siehe den Abschnitt Von einem Wegweiser aus Zugang zu Teilen finden in Kapitel 4). Wenn Sie gerade zu beschäftigt sind, nehmen Sie den nächsten freien Augenblick. Beschäftigen Sie sich nacheinander mit allen Teilen, um sich bei späteren Sitzungen ausführlicher vertraut mit ihnen zu machen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: In Echtzeit an einem Wegweiser arbeiten

						
					

					
							
							• Wählen Sie einen Wegweiser, der Ihre Neugier weckt. 

						
					

					
							
							• Achten Sie im Lauf der kommenden Woche darauf, wann dieser Wegweiser aktiviert ist, um dann Kontakt zu den dazugehörigen Teilen aufzunehmen. Dabei ist es hilfreich, sich vorab klarzumachen, an welchen Anzeichen die Aktivierung erkennbar ist. Welche Situationen oder Menschen lösen diesen Wegweiser aus? 

						
					

					
							
							• Wann wird das in der nächsten Woche wahrscheinlich vorkommen? 

						
					

					
							
							• Nehmen Sie sich vor, zu diesen Zeiten besonders aufmerksam darauf zu achten, ob der Wegweiser aktiviert wird. 

						
					

					
							
							• Es gibt weitere Möglichkeiten, einen Wegweiser wahrzunehmen. Welche Körperempfindungen, Gedanken und Emotionen können Sie darauf aufmerksam machen? 

						
					

					
							
							• Welche Verhaltensweisen sind in solchen Momenten typisch für Sie? 

						
					

					
							
							Nehmen Sie jedesmal, wenn Sie den Wegweiser bemerken, kurz nacheinander Kontakt zu allen aktivierten Teilen auf und notieren Sie, welche es sind. Wenn das gerade nicht geht, tun Sie es in der nächsten Pause oder sobald Sie können. Nehmen Sie sich jeden Abend vor dem Zubettgehen etwas Zeit, um darüber nachzudenken, ob der Wegweiser tagsüber aktiviert wurde. 

						
					

					
							
							• Falls ja, haben Sie Kontakt zu den dazugehörenden Teilen aufgenommen? 

						
					

					
							
							• Falls nein, was hat Sie davon abgehalten? 

						
					

					
							
							• Ist Ihnen nicht aufgefallen, dass er aktiviert war? 

						
					

					
							
							• Haben Sie es gemerkt, aber die Übung nicht gemacht? 

						
					

					
							
							• Wenn Sie die Übung gemacht haben, was haben Sie dabei erfahren? 

						
					

					
							
							Versuchen Sie, diese fünf Fragen jeden Abend zu beantworten, und machen Sie sich Notizen. Diese tägliche Rekapitulation wird Ihnen zudem helfen, am folgenden Tag an die Übung zu denken. Erwarten Sie von sich nicht, jedesmal zu merken, wenn der Wegweiser aktiviert ist, und dann immer Kontakt zu den Teilen aufnehmen zu können. Das wäre sehr schwierig. Wenn Sie zum Beispiel gerade Auto fahren oder inmitten eines Gesprächs sind, wird es Ihnen schwerfallen, die Aufmerksamkeit auf die Vorgänge in Ihrer Psyche zu lenken. Tun Sie einfach Ihr Bestes.

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, wie man einen Beschützer kennenlernt – mithilfe von innerem Dialog, Körperempfindungen, Emotionen, Bildern und direktem Wissen. Das ist Schritt B4. Sie wissen, welche Fragen Sie dem Beschützer stellen können, um zu begreifen, welche positive Absicht er hat und wovor er Sie beschützen will. Sie haben erfahren, wie man Teile benennt. Sie haben gelernt, eine Sitzung respektvoll zu beenden, mit innerem Widerstand gegen die Übungen umzugehen und sich in Echtzeit mit einem Beschützer oder Wegweiser zu beschäftigen. Nachdem Sie Beschützer und deren positive Absicht nun verstehen können, zeigt Ihnen das nächste Kapitel, wie man eine vertrauensvolle Beziehung zu diesen Teilen aufbaut.

			



	


8. Freundschaft mit sich selbst schließen 

			Wie man eine vertrauensvolle Beziehung 
zu einem Beschützer aufbaut

			Wahrscheinlich haben Sie schon einmal gehört, wie wichtig es ist, sich selbst zu lieben und sich selbst der beste Freund zu sein. Leider sind diese Grundsätze schwer in die Praxis umzusetzen. Was bedeutet es überhaupt, sich selbst zu lieben? Wie stellt man das an? Und wie kann man sich selbst der beste Freund sein? IFS lässt diese Vorstellungen konkret und spezifisch werden; es zeigt Ihnen genau, was sie bedeuten und wie sie verwirklicht werden können. Uns selbst zu lieben bedeutet eigentlich, jeden unserer Teile zu lieben. Mit uns selbst Freundschaft zu schließen bedeutet, eine Beziehung zu jedem unserer Teile aufzubauen und dafür zu sorgen, dass diese uns vertrauen. Bei der IFS-Arbeit ist das kein Nebeneffekt, sondern ein zentraler Aspekt der Therapie. In diesem Kapitel geht es darum, eine vertrauensvolle Beziehung zu einem Beschützer herzustellen; später werden wir uns damit beschäftigen, wie man dasselbe mit einem Verbannten tut.

			Bisher haben Sie gelernt, Kontakt mit einem Beschützer aufzunehmen und ihn kennenzulernen. Dabei reicht es nicht aus, nur Informationen und Einsichten zu gewinnen; Sie müssen eine echte Beziehung zu ihm aufbauen. Ihr Erfolg bei dieser Arbeit hängt entscheidend davon ab, inwieweit Sie mit allen Ihren Beschützern so verbunden sind, dass sie Ihnen vertrauen.

			Wie im letzten Kapitel erläutert, nehmen Beschützer eine extreme Rolle als Reaktion auf Situationen ein, die in uns Schmerz, Scham, Angst oder Kummer hervorrufen könnten. Wir sollen davor beschützt werden, solche Emotionen zu empfinden, und die Beschützer meinen, die gesamte Verantwortung dafür liege auf ihren Schultern. Sie wissen nichts vom Selbst, und sie trauen es uns nicht zu, mit bedrohlichen Situationen umzugehen. Stattdessen glauben sie, wenn sie nichts täten, so würde niemand etwas tun, und das würde zu einer Katastrophe führen. Sie glauben, immer noch in der Kindheit zu sein, in der sie ganz alleine mit den Problemen des Lebens umgehen mussten.

			Tatsächlich sind die meisten Beschützer kindliche Teile, die ihre Strategie entwickelt haben, als sie jung und nicht in der Lage waren, auf geschickte, reife Weise zu handeln. Daher sind viele ihrer Aktionen ungeschliffen und ähneln oft sehr denen von Kindern. Ihre Strategien nehmen sie mit, wenn wir erwachsen werden. Ist ein Beschützer mit einer Situation konfrontiert, die er als bedrohlich wahrnimmt, dann handelt er so, wie er es kennt. Er wendet die in der Kindheit erlernte Taktik an, die im Erwachsenenalter normalerweise dysfunktional ist.

			Noah beispielsweise hat einen Beschützer, dessen Strategie darin besteht, Konflikte um jeden Preis zu vermeiden. Wenn Noah und seine Freundin über etwas uneins sind, zieht Noah sich entweder zurück oder gibt sofort nach. Das liegt an einem Beschützer, den Noah den »Konfliktvermeider« nennt. Dieser hat Angst vor jeder Auseinandersetzung, weil er meint, Noah würde dann gleich wütend werden, losbrüllen und irgendwelche Dinge durch die Gegend werfen. Außerdem fürchtet er, wenn Noah von seiner Freundin verletzt würde, dann würde er in Tränen ausbrechen. Die Freundin ist inzwischen ziemlich frustriert, weil sie nicht zu Noah durchdringen kann. Sie weiß nicht, dass dessen Ängste in der Vergangenheit wurzeln. Wenn er sich als Kind über seine Eltern ärgerte, bekam er manchmal Wutausbrüche und Weinanfälle, die außer Kontrolle gerieten. Seine Eltern haben ihn deshalb streng bestraft, und der Konfliktvermeider hat gelernt, sich vor Auseinandersetzungen mit Noahs Eltern zu hüten, um ihn vor Schaden zu beschützen. Damals war diese Vermeidungsstrategie durchaus funktional, denn sie hat Noah davor bewahrt, emotional die Kontrolle zu verlieren und dafür bestraft zu werden. Sie war die beste Strategie, die Noahs Beschützer unter den gegebenen Umständen entwickeln konnte, da Noah noch unreif war und seine Eltern scharf reagierten.

			Nun, da Noah erwachsen ist, zieht der Konfliktvermeider sich weiterhin bei jeder Spur eines Konflikts zurück. Er weiß nicht, dass Noah über ein Selbst verfügt, das von einem zentrierten, stabilen Ort aus mit Konfrontationen umgehen kann. Daher meint er, immer die Führung übernehmen zu müssen, damit Noahs Emotionen nicht »herausschlüpfen«. Man kann sich leicht vorstellen, wieso ihm das so wichtig ist. Wenn wir glauben würden, bei jedem Ausdruck von Ärger oder Wut streng bestraft zu werden, wären wir auch vorsichtig. Dies alles läuft außerhalb von Noahs Bewusstsein ab. Er weiß lediglich, dass ihm jeder Konflikt zuwider ist. Diese Vermeidungsstrategie, die ihm in seinem Elternhaus geholfen hat, keine Probleme zu bekommen, ist jetzt dysfunktional. Noah ist kein Kind mehr; er ist fähig, gesünder mit Konflikten umzugehen, und außerdem gibt es keine Eltern mehr, die ihn bestrafen könnten. Ein extremes Vermeidungsverhalten ist daher nicht mehr angemessen, was der Konfliktvermeider jedoch nicht erkennt. Das ist eine häufig auftretende Dynamik. Eine Schutzstrategie, die in der Kindheit gut funktioniert hat und angemessen war, wird ins Erwachsenenalter mitgenommen, wo sie völlig überholt ist.

			Der Konfliktvermeider tappt im Dunkeln, ohne irgendeine Ahnung von Noahs Reife und seinen aktuellen Fähigkeiten zu haben. Wenn er lernen könnte, darauf zu vertrauen, dass Noahs Selbst eine Auseinandersetzung mit dessen Freundin führen kann, ohne übertrieben emotional zu werden, dann könnte er sich entspannen. Bei einem Konflikt zwischen den beiden könnte er Noah erlauben, sich mit seiner Freundin auseinanderzusetzen, weil er auf einen guten Ausgang vertrauen würde.

		

	
		
			Dem Selbst vertrauen

			Ein wichtiges Ziel in IFS besteht darin, dass die Beschützer lernen, Vertrauen zum Selbst zu haben. Dann können sie sich entspannen und dem Selbst erlauben, die Führung zu übernehmen, wenn es zu Schwierigkeiten kommt. Ein Beschützer muss wissen, dass das Selbst da ist, voller Kraft, Mitgefühl und anderen Eigenschaften, die nötig sind, um mit problematischen Lebenssituationen und dem damit verbundenen Schmerz umzugehen. Er muss erfahren, dass wir ihn von unserem Selbst aus ernst nehmen, seine Rolle begreifen und Wertschätzung für das empfinden, was er all die Jahre für uns getan hat. Dadurch entspannt er sich, entwickelt Vertrauen zu uns und erlaubt uns, Kontakt zu dem (oder den) Verbannten aufzunehmen, den er beschützt. Das ist so, wie wenn ein kleines Kind weiß, dass es einen großen Bruder hat, dem es vertraut. Dann hat es nicht mehr so viel Angst, weil es sich auf jemanden stützen kann.

			Wenn Sie keine Verbindung zu einem Beschützer herstellen, um ihm klarzumachen, dass er auf Sie zählen kann, dann wird er weiterhin meinen, er müsse ganz alleine mit beängstigenden Lebenssituationen umgehen. Daher wird er sich immer wieder dysfunktional verhalten und beispielsweise jedem Konflikt ausweichen. Außerdem wird er Ihnen wahrscheinlich keine Erlaubnis geben, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen, den er beschützt. Daher ist es wichtig, eine vertrauensvolle Verbindung mit jedem unserer Beschützer herzustellen. Das Thema Vertrauen ist auch in einer späteren Phase des IFS-Prozesses von Bedeutung, wenn der Verbannte entlastet wurde und es Zeit für den Beschützer ist, seine Rolle loszulassen. Das kann nur geschehen, wenn er Ihnen vertraut.

			Eine vertrauensvolle Beziehung kann sich nicht entwickeln, wenn wir nicht im Selbst sind. Sind wir es, so sind wir aufrichtig daran interessiert, eine Verbindung zu dem Beschützer herzustellen und ihn nicht nur dazu benutzen, Zugang zu »seinem« Verbannten zu erhalten. Menschen, die Erfahrung damit haben, an sich zu arbeiten, haben oft das Ziel, ihre Kindheitswunden möglichst rasch zu heilen. Das halten sie für den Königsweg. In IFS ist die Heilung von Verbannten durchaus ein zentraler Aspekt, aber dabei ist es wichtig, nichts zu übereilen. Sagen Sie nicht: »Ach, da ist ein Beschützer. Tritt einfach zur Seite, bitte, und lass mich Kontakt zu dem eigentlich wichtigen Teil – dem Verbannten – aufnehmen.« Nehmen Sie sich stattdessen Zeit, zu jedem Ihrer Beschützer eine Beziehung aufzubauen.

			Hinter dieser Überlegung steht die Erkenntnis, dass all unsere Teile wichtig sind – keiner von ihnen steht einfach nur im Weg. Jeder Teil ist aus einem bestimmten Grund vorhanden und muss geehrt und respektiert werden. Begnügen Sie sich daher nicht mit der oberflächlichen Anerkennung der Tatsache, dass ein Beschützer eine positive Absicht für Sie hat. Entwickeln Sie echtes Interesse dafür, was er für Sie zu tun versucht und weshalb er seine Rolle für so wichtig hält. Erweisen Sie dem Teil Anerkennung dafür, dass er Ihnen helfen will.

		

	
		
			Wertschätzung für unsere Beschützer

			Die meisten Ihrer Beschützer sind schon viele Jahre lang eifrig und unermüdlich zu Ihrem Nutzen tätig. Zumindest meinen sie, sie würden Ihnen nützen, egal, ob das nun tatsächlich zutrifft oder nicht. Sie halten ihre Rolle sogar für entscheidend und denken, ohne diese würden Sie in ernste Probleme geraten. Oft mögen sie ihre Rolle nicht einmal, glauben jedoch, jemand müsse sie erfüllen. Stellen Sie sich einmal vor, Sie erledigen jahrelang eine schwere, unangenehme Aufgabe, für die niemand Ihnen dankt. Und wenn man endlich auf Sie aufmerksam wird, bekommen Sie nur zu hören: »Wenn du bloß nicht mein Leben ruinieren würdest! Tritt beiseite, damit ich an den wirklich wichtigen Teil komme, an den Verbannten.« Beschützer fühlen sich häufig missverstanden und verurteilt, weil sie ihre Rolle spielen, was daran liegt, dass wir sie tatsächlich häufig verurteilen. So hat auch Noah sich verhalten. Als er sich der durch seine Konfliktvermeidung entstehenden Probleme bewusst wurde, hat er den dafür verantwortlichen Teil herabgewürdigt und als Schlappschwanz bezeichnet. Dabei brauchen solche Beschützer unsere Anerkennung für ihre Versuche, etwas für uns zu tun.

			Selbst ein Beschützer, der stolz auf seine Rolle ist, kann ihrer im Lauf der Jahre überdrüssig werden. Dann würde er sich liebend gerne ausruhen, hält das jedoch für unmöglich. Wie jemand, der sich gegen eine Flut stemmt, fürchtet er sich davor, auch nur einen Moment nachzulassen, weil er meint, dann würden wir von Schmerz überwältigt oder wehrlos einer gefährlichen Situation ausgesetzt sein.

			Beschützer sehnen sich nach jemandem, der begreift, weshalb sie ihre Rolle spielen, und der ihre Bemühungen würdigt. Während Sie damit beschäftigt sind, einen Beschützer kennenzulernen und seine Motivation zu verstehen, ist es sehr hilfreich, wenn Sie ihm Ihre Anerkennung dafür ausdrücken, was er für Sie zu tun versucht. Wie das geschieht, wird weiter unten erläutert. Denken Sie daran: Selbst wenn ein Beschützer Probleme in Ihrem Leben verursacht, hat er lautere Absichten. Selbst wenn Sie ihm für nichts anderes danken können, dann doch dafür.

			In vielen spirituellen Traditionen heißt es, im Kern bestünden wir aus Liebe, weshalb die Realität im Grunde gütig und liebevoll sei. In IFS nehmen wir diese Idee in Form der Vorstellung auf, dass alle unsere Teile unser Bestes wollen. Das Selbst wiederum manifestiert diese Liebe durch seine Fähigkeit, ein tiefes Verständnis für all diese Teile zu haben und eine Verbindung zu ihnen herzustellen.

			Manche Beschützer haben eine heterogene Rolle. Zeitweise erfüllen sie eine Aufgabe, die uns nützt, aber wenn sie dabei zu weit gehen, können sie Probleme bereiten. Zum Beispiel habe ich einen Beschützer, den ich den »Macher« nenne. Er bemüht sich sehr, die mir gestellten Aufgaben auf effiziente, organisierte Weise zu erledigen. Tatsächlich hilft er mir dabei, kompetent und erfolgreich meinen Beruf auszuüben. Allerdings ist der Macher der Meinung, während ich etwas erledige, dürfte ich kein Vergnügen und keine Lebendigkeit empfinden. Er meint, Arbeit sei immer eine Schinderei, weshalb ich sie so schnell wie möglich erledigen müsse, um mich nachher entspannen zu können. Problematisch daran ist, dass dieses »Nachher« praktisch nie eintritt, weil ich immer weitere Aufgaben finde, die erledigt werden müssen. Deshalb habe ich in meinem Leben viel Zeit damit verbracht, Aufgaben auf langweilige, mechanische Weise zu erledigen, was mir viel Lebendigkeit und Freude geraubt hat. Obwohl der betreffende Beschützer sich durch meine IFS-Arbeit an mir selbst entspannt hat, stellt er gelegentlich immer noch ein Problem dar.

			Auch in einem gesunden inneren System spielen manche Beschützer weiterhin eine Rolle, weil sie eine wichtige Aufgabe haben, die tatsächlich unser Leben verbessert. Diese Aufgabe erfüllen sie jedoch auf uns zuträgliche Weise. Extrem oder dysfunktional werden Beschützer, weil sie versuchen, uns vor dem Schmerz eines Verbannten zu bewahren. Mein Macher zum Beispiel will mich erfolgreich im Leben machen, damit ich mich gut und wertvoll fühle. Das ist ein Versuch, mich gegen den Schmerz eines Verbannten zu beschützen, der sich nicht liebenswert fühlt. Wenn wir uns also mit einem Beschützer beschäftigen, der manchmal eine gesunde Rolle erfüllt, ist es sehr wichtig, ihm dafür Anerkennung zu zollen.

		

	
		
			Meine Geschichte

			Ich erinnere mich an eine Zeit, in der mir nachdrücklich klar wurde, wie wichtig es ist, eine gute Beziehung zu unseren Beschützern herzustellen. Damals hatte ich mich schon viele Male mit meinem Macher beschäftigt und ihn kennengelernt. Ich hatte mich mit den Verbannten beschäftigt, die er beschützt, und sie bis zu einem gewissen Grade geheilt. Außerdem hatte ich an dem extremen Verhalten des Machers gearbeitet, der mich dazu bringen wollte, für die schnelle Erledigung eines Projekts meine gesamte Zeit aufzuwenden oder mit dem Auto durch die Stadt zu rasen, nur um rasch zur Arbeit zu kommen. Ich bemühte mich, es bei der Arbeit ruhiger angehen zu lassen, achtsamer zu sein und Spaß dabei zu haben, was alles einigermaßen klappte. Eines Tages wurde mir jedoch klar, dass ich zu dem betreffenden Teil keine wirklich kooperative, vertrauensvolle Beziehung aufgebaut hatte. Ich hatte nur versucht, ihm aus dem Weg zu gehen.

			Daher nahm ich mir etwas Zeit, die Verbindung zu ihm wieder aufzunehmen und nicht nur anzuerkennen, wovor er mich zu schützen versuchte, sondern auch, in wie vieler Hinsicht er zu meinem Leben beiträgt. Wegen des Machers bin ich in der Lage, eine Menge Arbeit zu erledigen, was mir das Leben tatsächlich erleichtert und mir dabei hilft, Bücher zu schreiben und Kurse vorzubereiten. Statt zu versuchen, den Macher loszuwerden, zollte ich ihm zum ersten Mal Anerkennung. Ich begriff, dass es nicht mein Ziel war, ihn loszulassen, sondern so mit ihm zusammenzuarbeiten, dass er weiterhin seine Aufgabe erfüllen, mir dabei jedoch mehr Freiheit und Lebendigkeit zugestehen konnte. Durch diese Änderung meiner Einstellung spürte ich ein ungewöhnliches Wohlgefühl, das von einer größeren inneren Harmonie zwischen meinen Teilen herrührte.

			Diese Sitzung fand an einem Morgen statt. Am späten Nachmittag bemerkte ich, dass ich sehr traurig war. Ich konnte mir nicht vorstellen, warum, weshalb ich mir Zeit nahm, mich zu erforschen. Da entdeckte ich, dass der Macher traurig war, weil ich ihn so oft abgewertet und versucht hatte, ihn loszuwerden. An diesem Nachmittag stiegen diese Gefühle in mir auf, weil ich aufgehört hatte, den Macher mit Verachtung zu behandeln, und ihm stattdessen genügend Respekt entgegenbrachte, um mich mit ihm verbinden zu wollen. Ich war dankbar, dass ich meine Beziehung zu ihm verändert hatte, was ihm die Freiheit gab, seinen Schmerz über mein bisheriges Verhalten ihm gegenüber zu spüren. Das hat mir wirklich die Augen geöffnet. Mir wurde klar, dass meine Teile tatsächlich Gefühle hinsichtlich der Art und Weise haben, wie ich sie behandle, und dass meine Beziehung zu ihnen von entscheidender Bedeutung ist.

		

	
		
			Teilschritt B5: Eine vertrauensvolle Beziehung zu 
einem Beschützer aufbauen

			Dies ist der letzte Schritt in dem Prozess, einen Beschützer kennenzulernen. Stellen Sie erst einmal fest, ob Sie verstehen und anerkennen, wie er sich um Ihnen zuliebe bemüht, selbst wenn sein Verhalten Probleme verursacht. Wenn Sie keinerlei Dankbarkeit dafür empfinden, könnte das daran liegen, dass Sie die positive Absicht des Beschützers nicht verstehen. Blättern Sie in diesem Fall zu Kapitel 7 zurück, wo Sie Hilfe finden. Falls Sie die Absicht zwar verstehen, aber nicht wertschätzen können, liegt das vielleicht daran, dass Sie nicht im Selbst sind. In diesem Fall sollten Sie in Kapitel 6 nachlesen, wie Sie sich von besorgten Teilen lösen können, um das zu ändern.

			Sobald Sie den Beschützer verstehen und anerkennen, können Sie die Beziehung zu ihm verbessern, indem Sie ihm das mitteilen. Das wird ihm helfen, sich mit Ihnen verbunden zu fühlen und Ihnen zu vertrauen. Außerdem wird es Ihr eigenes Gefühl der Verbundenheit mit ihm vertiefen.

			Sie können jeden der folgenden Sätze zu dem Beschützer sagen, aber nur, falls das wirklich Ihre Gefühle widerspiegelt:

			Ich verstehe, wieso du deine Rolle erfüllst.

			Ich verstehe, wieso du das für wichtig hältst.

			Es ergibt Sinn für mich.

			Ich weiß, wie sehr du dich anstrengen musst.

			Ich verstehe die Verantwortung, die du trägst.

			Ich verstehe, was du geopfert hast.

			Ich danke dir für deine Bemühungen um mich.

			Ich danke dir für das, was du in meiner Kindheit für mich getan hast.

			Ich danke dir für das, was du mein ganzes Leben über für mich zu tun versucht hast.

			Ich danke dir für das, was du für mich zu tun versuchst.

			Ich danke dir für das, was du für mich tust.

			Ich sehe, wie du zu meinem Leben beiträgst.

			Spüren Sie, nachdem Sie einen dieser Sätze gesagt haben, in sich nach, um festzustellen, wie der Beschützer darauf reagiert. Oft werden Sie eine Veränderung seiner Gefühle bemerken, ein Gefühl der Dankbarkeit oder der tieferen Verbundenheit. Vielleicht spüren Sie auch, wie seine starre Haltung ein wenig nachgiebiger wird.

		

	
		
			Wie Sie dem Teil helfen können, Sie wahrzunehmen

			Falls Sie keinerlei Reaktion bemerken, nachdem Sie dem Teil gedankt haben, sollten Sie überprüfen, ob er Sie überhaupt wahrnimmt. Sie haben zwar die ganze Zeit mit ihm gesprochen und gemeint, er würde Sie hören, aber – so überraschend das auch klingen mag – manchmal weiß der Teil nicht, dass Sie da sind. Vielleicht ist er sich nur der Vergangenheit bewusst und nimmt nicht wahr, wie Sie in der Gegenwart zu ihm sprechen. Vielleicht sieht er die Situation auch nicht aus derselben Perspektive wie Sie oder ist sich nicht bewusst, dass Sie jetzt erwachsen sind und über ein Selbst verfügen. Für ihn gibt es nur die Gefahr, die er sieht. Deshalb denkt er etwa: »Ich sehe jemanden auf mich zukommen, der aussieht wie mein Vater, wenn der wütend war. Ich muss ihn daran hindern, mir wehzutun, und es ist niemand da, der mir helfen könnte.«

			Manchmal sind Beschützer sich nicht einmal des Verbannten bewusst, den sie verteidigen; sie nehmen nur Gefahren oder Schmerzen wahr, die vermieden werden müssen. Der Grund für ihre eingeschränkte Perspektive liegt darin, dass viele unserer Teile wesentlich beschränkter und eindimensionaler sind als eine vollständige Persönlichkeit. Sowohl für die äußere Situation, vor der sie stehen, wie auch für unser inneres System haben sie nur ein begrenztes Verständnis. Werden sie ausgelöst, so reagieren sie auf stereotype Weise, und sie sind nicht besonders differenziert und intelligent. Nicht alle Teile sind so; manche können sehr klug und feinfühlig sein, aber die meisten sind ziemlich kurzsichtig. Indem wir uns so mit ihnen befassen, wie wir es in IFS tun, helfen wir ihnen, ihren Horizont zu erweitern und ihre Wahrnehmung zu verbessern. Schon das allein ist hilfreich.

			Selbst wenn der Teil auf Ihre Fragen reagiert und Ihnen Informationen über sich gegeben hat, nimmt er Sie womöglich nicht vollständig als von ihm getrennte Instanz (als Selbst) wahr. Deshalb kann das bisherige Gespräch mit ihm einseitig gewesen sein. Sie müssen den Kontakt in eine vollständige Beziehung verwandeln. Am besten stellen Sie zu diesem Zweck erst einmal fest, ob er Sie wahrnimmt. Falls nicht, bitten Sie ihn, sich bewusst zu machen, dass Sie da sind. Je nachdem, welchen Kanal Sie zur Kommunikation mit diesem Teil nutzen, gibt es verschiedene Möglichkeiten dafür:

			
					Wenn Sie ein Bild des Teils sehen, stellen Sie fest, ob er Sie anschaut und auf Ihre Anwesenheit reagiert. Falls nicht, bitten Sie ihn, Sie anzusehen.

					Wenn Sie den Teil wahrnehmen, indem Sie seine Emotionen empfinden oder ihn in Ihrem Körper spüren, nehmen Sie seinen Platz ein und identifizieren sich vorübergehend mit ihm. Bisher haben Sie sich mit dem Selbst identifiziert (weil das Ihre natürliche Identität ist), aber jetzt entscheiden Sie sich bewusst, sich mit dem Teil zu identifizieren – das heißt, zu ihm zu werden. Spüren Sie den Teil emotional oder in Ihrem Körper und lassen Sie sich bewusst auf dieses Gefühl ein. Wenn Sie den Teil als Traurigkeit im Bauch gespürt haben, dringen Sie in diese Traurigkeit ein. Richten Sie von diesem Ort aus den Blick zurück, um die Anwesenheit des Selbst wahrzunehmen.

					Wenn Sie mit dem Teil mithilfe des inneren Dialogs kommunizieren, fragen Sie den Teil einfach, ob er Sie wahrnimmt. Falls er das verneint, bitten Sie ihn, es zu tun.

			

			Sobald Sie den Teil bitten, Sie wahrzunehmen, setzt eine entscheidende innere Veränderung ein, denn vorher gab es keine echte Beziehung. Jetzt beginnen Sie, wirklich eine aufzubauen. Für viele Teile ist das ungewohnt, denn sie existieren schon seit langer Zeit, ohne etwas von der Existenz eines Selbst zu wissen. Deshalb ist die neue Lage verwirrend für sie, und sie wissen zuerst nicht, was sie davon halten sollen. Wenn dies das erste Mal ist, dass Sie so etwas mit einem Ihrer Teile tun, wirkt das womöglich nicht nur auf den betreffenden Teil verwirrend, sondern auch auf Sie. Vielleicht wissen Sie zuerst nicht, wie Sie beide Seiten der Beziehung wahrnehmen sollen. Nehmen Sie sich dann Zeit, in die Beziehung hineinzuspüren. Sobald Ihre innere Welt so reorganisiert ist, dass Ihre Teile Sie wahrnehmen, wird das wahrscheinlich tröstlich sein und ein Gefühl der inneren Harmonie und des Wohlbefindens mit sich bringen. Ihre Teile fühlen sich dann nicht mehr allein. Sie erkennen, dass eine gütige Instanz vorhanden ist, die größer ist als sie selbst.
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			Zum Beispiel besaß Janina einen kindlichen Teil, ein kleines Mädchen, das sich von seinen Eltern nicht gesehen und angenommen fühlte. Dieser Teil war vollständig darauf fixiert, deren Anerkennung zu bekommen und alles zu tun, um ihnen zu gefallen. Als Janina dem kleinen Mädchen von ihrem Selbst aus sagte, sie verstehe seine Gefühle, reagierte es überhaupt nicht auf sie. Janina sah, dass das kleine Mädchen den Blick von ihr abgewandt hatte und die Eltern betrachtete. Es glaubte, noch immer in der Kindheit zu sein, als es die Bestätigung seiner Eltern gebraucht hatte.

			Janina bat das kleine Mädchen wahrzunehmen, dass sie (Janina im Selbst) da war. Zuerst wusste das kleine Mädchen damit nichts anzufangen. Es war so lange auf die Vergangenheit und seine Eltern fixiert gewesen, dass es keine Ahnung hatte, wie es eine Beziehung zu jemand anders aufnehmen sollte. Während Janina ihm behutsam weiter nahebrachte, dass sie da war, begriff es allmählich. Es wandte den Kopf, sah Janina an und erkannte, dass jemand anders präsent war, der ihm Aufmerksamkeit schenkte. Mit einem Mal merkte es, dass es nicht allein war. Janina sagte ihm, sie könne gut verstehen, wie schmerzhaft es gewesen war, von den Eltern ignoriert und abgewiesen zu werden. Jetzt konnte das kleine Mädchen Janinas Aufmerksamkeit und Verständnis annehmen. Seine Stimmung besserte sich, und es fühlte sich wohler. Damit war es Janina gelungen, eine Beziehung zu ihm herzustellen, was ihr inneres Gefühl des Verbundenseins entscheidend veränderte.
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			Sobald der Teil Sie wahrnimmt, wiederholen Sie den Satz, mit dem Sie Ihr Verständnis oder Ihren Dank ausdrücken. Stellen Sie fest, wie der Teil nun auf Sie reagiert. Wahrscheinlich werden Sie eine klare, starke Reaktion spüren, da der Teil Ihre Wertschätzung nun annehmen und spüren kann.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Eine vertrauensvolle Beziehung zu einem Beschützer aufbauen

						
					

					
							
							Beginnen Sie eine Sitzung, in der Sie einen Beschützer kennenlernen. Folgen Sie dabei den Teilschritten B1 bis B5, die Sie inzwischen kennen. Achten Sie besonders auf Schritt B5 aus diesem Kapitel und verwenden Sie das Arbeitsblatt, um den Überblick zu behalten. Notieren Sie am Ende, was Sie über den Teil erfahren haben:

						
					

					
							
							• Name 

						
					

					
							
							• Was empfindet er? 

						
					

					
							
							• Wie sieht er aus? 

						
					

					
							
							• Wo macht er sich körperlich bemerkbar? 

						
					

					
							
							• Was sagt er? 

						
					

					
							
							• Welches Verhalten verursacht er bei Ihnen? 

						
					

					
							
							• In welchen Situationen wird er aktiviert? 

						
					

					
							
							• Welche besorgten Teile reagieren auf ihn? 

						
					

					
							
							• Was ist seine positive Absicht? 

						
					

					
							
							• Wovor beschützt er Sie? 

						
					

					
							
							• Was verstehen oder schätzen Sie an ihm? 

						
					

					
							
							• Wie hat der Teil darauf reagiert, dass Sie ihm das gesagt haben?

						
					

				
			

		

	
		
			Christine und der Verwirrer

			Dies ist ein weiterer Teil des Protokolls von Christines Sitzung mit dem Verwirrer, der dafür verantwortlich ist, dass sie sich konfus und zerstreut fühlt. Er hat furchtbare Angst davor, dass etwas Entsetzliches geschehen könnte. Ich habe einige neue Kommentare hinzugefügt, um die für dieses Kapitel relevanten Themen zu verdeutlichen. Wir steigen dort ins Protokoll ein, wo Christine den Verwirrer kennengelernt hat, aber noch nicht zu der von ihm beschützten Verbannten vorgedrungen ist.

			Jay: Wie steht der Verwirrer zu seiner Aufgabe?

			Christine: Die ist total unmöglich, sie erdrückt ihn. Trotzdem ist er nicht in der Lage, damit aufzuhören.

			Deutlich wird hier, dass der Teil seiner Aufgabe überdrüssig ist, aber meint, es sei zu gefährlich, sie aufzugeben.

			J: Ja. Schau doch mal, ob dieser Teil dir noch was anderes über sich mitteilen will.

			C: Ich spüre deutlich, dass er von mir Liebe, Respekt und Dankbarkeit will, weil er für mich leidet.

			Hier rückt Christines Beziehung zum Verwirrer in den Vordergrund (Schritt B5). Um Anerkennung zu bitten, ist ein Zeichen dafür, dass sich eine echte Beziehung bildet. Es ist nicht ungewöhnlich, dass Teile anerkannt werden wollen, aber so direkt bitten sie nur selten darum.

			J: Und was ist deine Reaktion darauf?

			C: Ich spüre tatsächlich viel Dankbarkeit.

			J: Dann teile dem Verwirrer das auch richtig mit.

			C: Ich hab das Gefühl, mit Worten kann ich gar nicht ausdrücken, wie dankbar ich für die verzweifelte Hingabe bin, mit der dieser Teil seine Aufgabe erfüllt hat. (Christine ist sehr bewegt.)

			J: Ja. Du verstehst es also wirklich. Und wie reagiert der Teil auf dich?

			C: Er wird weicher. Und während er das tut, sehe ich etwas total klar. Als ich vorher gesagt hab, er weiß nicht, wie er aufhören soll, dann lag das daran, dass er keine Verbindung zum Selbst hatte. Es gab nichts, worin er sich loslassen und sich entspannen konnte. Aber jetzt wird der Verwirrer weicher, weil er spürt, dass ich da bin.
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			Das wirkt sehr bewegend auf mich. Christine hat von ihrem Selbst aus eine echte Verbindung zu dem Verwirrer hergestellt, und dieser beginnt, ihr zu vertrauen und sich zu entspannen. Das ist ein wichtiger Schritt.

			C: Ich weiß gar nicht, wieso dieser Teil bei den ganzen Erfahrungen, die ich im Selbst hatte, noch nie aufgetaucht ist.

			Christine hat psychologisch und spirituell viel an sich gearbeitet und ist oft in dem Zustand gewesen, der in IFS als Selbst bezeichnet wird. Mit dem Verwirrer ist sie dabei jedoch noch nie in Verbindung getreten, weshalb dieser Teil bisher keine Gelegenheit hatte, von Christines Selbst zu erfahren und eine Verbindung dazu herzustellen.

			C: Noch etwas: Dieser Teil hat der Liebe in meinem Leben immer total misstraut. Das wusste ich, aber jetzt, wo mir klar ist, dass er nicht mit meinem größeren Selbst verbunden war, kann ich es viel besser verstehen.

			Damit der Verwirrer der Liebe als solche vertrauen konnte, musste er erst einmal Christines Liebe zu ihm selbst vertrauen. Das hat in dieser Sitzung seinen Anfang genommen.

		

	
		
			Lisa und der schwarze Dämon

			Dies ist die Fortsetzug von Lisas Sitzung mit dem schwarzen Dämon, der ihre Schwester angreifen will, um Lisas Herz zu schützen. Wir steigen an dem Punkt ein, an dem sie diesen Beschützer kennengelernt hat.

			Jay: Sieht ganz so aus, als ob du verstehst und vielleicht sogar schätzt, was der schwarze Dämon für dich tun will.

			Lisa: Ja, genau das hat sich verändert. Ich spüre immer noch, wie intensiv die Dynamik ist, aber ich bewundere den kleinen Tasmanischen Teufel, statt ihn als etwas zu sehen, was ein totales Chaos anrichtet. Menschenskind! Der hat unglaublich Power. Er hat eine Mission!

			J: Mhm.

			L: Er geht total in dieser Mission auf. Das flößt mir Respekt und Bewunderung ein. Ich hab großes Interesse, mehr darüber zu erfahren.

			J: Gut. Mach dem Teil klar, dass du ihn respektierst und bewunderst. Du kannst das schweigend tun oder die Worte aussprechen. Oder du sagst es ihm einfach durch dein Herz.
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			L: (lacht) Jetzt hält er einen Moment inne und sagt: »Meine Güte!« Er scharrt mit den Füßen, als ob es ihm peinlich wäre. Und jetzt zieht er eine Schau ab. Er will mir zeigen, was er sonst noch tun kann (lacht). »Wenn ich angreife, geht die Post ab!«, sagt er. »Schau mal her!« Da steigt so was wie Freude in mir hoch. Erstaunlich. Ich sehe ihm dankbar und etwas überrascht zu.

			Der schwarze Dämon hat Lisas Wertschätzung voll und ganz akzeptiert und fühlt sich mit ihr verbunden. Dadurch kann er in einen anderen Seinszustand überwechseln.

			L: Interessant ist auch, dass der schwarze Dämon scheinbar nicht mehr mit meiner Schwester verknüpft ist. Er ist ein selbständiger Teil, und meine Schwester kommt mir jetzt ebenfalls ziemlich anders vor.

			J: Also ist der schwarze Dämon ohnehin vorhanden, er wird nur von deiner Schwester ausgelöst.

			L: Ja. Und wenn ich ihn bewundere und mich für ihn interessiere, hab ich den Eindruck, als ob meine Schwester durch eine andere Tür tritt. Sie sieht ganz neu aus, so als würde ich sie überhaupt nicht kennen.

			Offenbar hat Lisas innere Arbeit ihr die Freiheit verschafft, eine neue Beziehung zu ihrer Schwester entstehen zu lassen.

			J: Interessant. Sind da noch andere Teile, die etwas sagen wollen, bevor wir aufhören?

			L: Der Wächter schnarcht, er ist erschöpft, und der kleine Dämon rennt jubelnd umher. Er ist begeistert. Ich beobachte das Ganze voll Bewunderung und Staunen. Komisch – da der kleine Dämon jetzt mehr Platz hat, um herumzutollen und sich auszutoben, bringt er das kleine Mädchen zum Kichern. Und der mütterliche Teil fühlt sich, als ob seine Last auch ein wenig kleiner geworden ist. Dass der kleine Dämon befreit ist, wirkt sich irgendwie auf das ganze System aus. Das ist noch keine Lösung, aber ein Energieschub. Vielen Dank! Am Anfang hatte ich große Angst, diesen Bereich zu betreten.

			Durch Lisas neue Beziehung zu dem schwarzen Dämon hat sich Lisas ganzes inneres System verändert. Ihre anderen Teile sind gelassener; die Atmosphäre im System ist spielerischer und weniger starr. Außerdem hat Lisa eine andere Haltung gegenüber ihrer Schwester. Diese Veränderung demonstriert, wie wertvoll es ist, eine gute Beziehung zu jedem unserer Teile zu haben; es kann unser ganzes Verhältnis zu uns selbst und zu anderen Menschen ändern. Deutlich wird auch, wie wichtig es ist, unsere inneren Anteile als System zu sehen. Sobald wir unsere Beziehung zu einem Teil verändern, kann das Einfluss darauf haben, wie wir andere Teile empfinden.

		

	
		
			Wenn ein Teil sich der Kommunikation verweigert

			Bisher haben wir uns in diesem Kapitel damit beschäftigt, wie man das Vertrauen von Beschützern stärkt, die bereits einigermaßen offen für uns sind. Manchmal ist ein Teil jedoch so misstrauisch, dass mehr Aufwand nötig ist. Einige Beschützer misstrauen uns sogar so sehr, dass sie nicht mit uns sprechen und sich uns nicht einmal zeigen.

			Stellen Sie sich die folgende Situation vor: Sie wissen etwas von einem Beschützer, mit dem Sie sich gern beschäftigen wollen, und können spüren, wie er sich in Ihrem Körper manifestiert. Wenn Sie überprüfen, ob Sie mit ihm verschmolzen sind, haben Sie den Eindruck, im Selbst zu sein. Sie fragen den Beschützer, was er empfindet und welche Sorgen er sich macht, erhalten jedoch keine Antwort. Dann versuchen Sie, sich auf ein Bild des Beschützers zu konzentrieren, aber es taucht nichts auf. Scheinbar gelingt es Ihnen nicht, eine Antwort zu bekommen. Das ist ungewöhnlich, schließlich sind Sie daran gewöhnt, dass Ihre Teile auf Sie reagieren. Was ist da los?

			Die mangelnde Reaktion kann sich auch auf andere Weise ausdrücken. Statt zu schweigen, sagt ihnen der Ziel-Beschützer etwa einfach, er wolle nicht mit Ihnen sprechen. Oder Sie sehen ein Bild von ihm, wie er Ihnen mit verschränkten Armen den Rücken zukehrt, um auszudrücken, dass er Sie ausblendet. Selbst wenn Sie bereits damit beschäftigt sind, einen Beschützer kennenzulernen, kommt es unter Umständen vor, dass sein Bild plötzlich verschwindet oder er aufhört, mit Ihnen zu sprechen. Dann kommt der ganze Prozess zum Stillstand.

			Ein solcher Kommunikationsmangel tritt oft deshalb auf, weil ein besorgter Teil den Zugang zum Ziel-Beschützer blockiert. Er meint dann, dieser Beschützer sei zu gefährlich, um mit ihm Verbindung aufzunehmen. Das heißt, der besorgte Teil verhält sich wie ein Zensor, der versucht, subversive Ideen an der Ausbreitung zu hindern. Ob das zutrifft, können Sie feststellen, indem Sie Kontakt zu dem Teil suchen, der nicht will, dass Sie mit dem Ziel-Beschützer sprechen. Oder Sie spüren in Ihrem Innern nach, ob so ein Teil vorhanden ist. Wenn Sie ihn finden, beschäftigen Sie sich so mit ihm wie mit jedem anderen besorgten Teil (siehe dazu Kapitel 6). Erklären Sie ihm, Sie würden im Selbst bleiben und nicht zulassen, dass der Ziel-Beschützer die Führung übernimmt, und bitten Sie den Teil beiseitezutreten.

		

	
		
			Wenn ein Teil uns nicht vertraut

			Wenn die obige Technik nicht funktioniert, suchen Sie nach anderen Gründen, weshalb der Beschützer den Kontakt verweigert. Am wahrscheinlichsten ist, dass er Ihnen nicht vertraut. Fragen Sie ihn daher als Erstes, ob er das tut oder nicht. Selbst wenn er auf alle anderen Fragen nicht antwortet, dürfte er auf diese reagieren. Das heißt, wenn er Ihnen nicht vertraut, wird er das wahrscheinlich sagen. Für sein mangelndes Vertrauen kann es zwei Gründe geben.

			1. VERSCHMOLZENSEIN MIT EINEM BESORGTEN TEIL

			Eine Möglichkeit wäre, dass Sie nicht vollständig im Selbst sind, obwohl Sie das meinen. Stattdessen sind Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen. Unsere Teile sind oft sehr feinfühlig, was unsere Haltung ihnen gegenüber angeht. Sie können beurteilen, ob wir ihnen vom Selbst aus begegnen oder ob ein besorgter Teil, der sie nicht mag und sie verurteilt, die Führung übernommen hat. Jede Art Kritik vermittelt ihnen den Eindruck, es sei gefährlich, mit uns zu sprechen. In manchen Fällen sagen sie zwar etwas, verraten aber nicht besonders viel von sich. Einer Person, die uns verurteilt oder wütend auf uns ist, würden wir schließlich auch keine verletzliche Seite offenbaren. Unsere Teile empfinden dasselbe.

			Fragen Sie sich, welche Gefühle Sie dem Beschützer entgegenbringen, und halten Sie dabei Ausschau nach unterschwellig zornigen oder kritischen Teilen. Wenn Sie einen solchen besorgten Teil entdecken, bitten Sie ihn beiseitezutreten, und falls das nicht ausreicht, beschäftigen Sie sich so mit ihm, wie Sie es in Kapitel 6 gelernt haben. Sobald er beiseitegetreten ist, wird der Beschützer sich höchstwahrscheinlich problemlos offenbaren. 

			Wenn der Beschützer Ihnen dann immer noch nicht vertraut, stellen Sie fest, ob noch ein weiterer besorgter Teil vorhanden ist, und falls das nicht zutrifft, können Sie die folgende Möglichkeit erforschen.

			2. FRÜHERE VERLETZUNGEN ODER VERTRAUENSBRÜCHE

			Möglicherweise ist der Ziel-Beschützer in der Vergangenheit bereits verletzt, verlassen oder hintergangen worden, und jetzt traut er niemandem mehr, auch Ihnen nicht. Womöglich ist er sich nicht einmal bewusst, dass es ein Selbst gibt. Früher hat er anderen Menschen vertraut, ist jedoch enttäuscht worden, weshalb er zu dem Schluss gekommen ist, niemand sei vertrauenswürdig. Deshalb müssen Sie behutsam und respektvoll mit diesem Teil umgehen, damit er allmählich Vertrauen zu Ihnen aufbaut.

			In manchen Fällen wird ein Teil Ihnen so wenig vertrauen, dass er Ihnen nichts anderes mitteilt, als dass er kein Vertrauen zu Ihnen hat. Dann müssen Sie sich ihm einfach widmen, ohne Druck auf ihn auszuüben. Lassen Sie jede Erwartung los, dass er sich Ihnen rasch öffnen sollte. Schenken Sie ihm nur Ihre Aufmerksamkeit, ohne etwas zu erwarten. Legen Sie jede Eile ab, den Prozess voranzutreiben. Angenommen, Sie stoßen auf ein scheues Tier, zum Beispiel ein Reh, das misstrauisch gegenüber Menschen ist. Wenn Sie es dazu bringen wollen, Ihnen zu vertrauen, was würden Sie dann tun? Sie würden sich einfach still auf den Boden setzen, bis es sich an Ihre Anwesenheit gewöhnt hat. Mit einem misstrauischen Teil müssen Sie genauso umgehen. Seien Sie so geduldig mit ihm wie mit einem scheuen Tier; mit der Zeit wird er auf Sie eingehen.

			Sobald der Teil bereit ist, mit Ihnen zu sprechen, fragen Sie ihn nach dem Grund, weshalb er Ihnen nicht vertraut. Vertrauen ist ein sehr weiter Begriff. Wenn ein Teil uns nicht vertraut, gibt es normalerweise etwas Bestimmtes, wovor er Angst hat. Vielleicht vertraut er nicht darauf, dass er Ihnen etwas bedeutet. Oder er meint, Sie wären nicht stark oder intelligent genug, mit den Situationen umzugehen, um die er sich Sorgen macht. Vielleicht erwartet er auch, Sie würden ihn im Stich lassen oder angreifen, sobald er sich Ihnen öffnet. Und er kann Angst davor haben, dass Sie ihn nicht ernst nehmen. Deshalb besteht der entscheidende erste Schritt darin, genau herauszufinden, weshalb er Ihnen nicht vertraut.

			Wenn der Teil Ihnen verrät, was er befürchtet, ist es meist gut, ihn dazu aufzufordern zu erzählen, was ihn so misstrauisch gemacht hat. Selbst wenn Sie meinen, Sie wüssten das bereits (weil es offensichtlich mit Ihrer Vergangenheit zu tun hat), sollten Sie den Teil bitten, es Ihnen mit seinen eigenen Worten zu sagen. Was Sie zu hören bekommen, wird Sie womöglich überraschen. Vielleicht hat er sich als Kleinkind Ihrer Mutter ganz nah gefühlt, und als er älter wurde, hat sie verärgert und distanziert auf ihn reagiert. Weshalb sie sich so verändert hat, wusste er nicht, aber er konnte ihr jedenfalls nicht mehr vertrauen. Nehmen Sie sich Zeit, sich in die Gefühle des Teils hineinzuversetzen wie beim Gespräch mit einem Freund, und zeigen Sie Verständnis dafür, dass seine Erfahrung ein solches Misstrauen in ihm hervorgerufen hat. Um das Vertrauen eines Teils zu gewinnen, ist es wichtig, dass er sich von Ihnen gehört fühlt. Sobald er das merkt, können Sie ihm versprechen, ihn nicht so zu behandeln, wie er es damals erlebt hat.

			Üben Sie keinen Druck auf den Teil aus, Ihnen möglichst rasch zu vertrauen. So etwas darf nicht forciert werden. Haben Sie Geduld und lassen Sie dem Teil so viel Zeit, wie er braucht, um Vertrauen zu Ihnen aufzubauen. Womöglich sind dazu mehrere Sitzungen nötig, oder es dauert noch länger. Denken Sie außerdem immer an den Grund, weshalb Sie sich das Vertrauen dieses Teils wünschen – er soll Ihnen von sich erzählen. Wenn der Dialog bis zu diesem Punkt fortgeschritten ist, haben Sie ein Ziel bereits erreicht, denn nun erklärt der Teil, weshalb er Ihnen und anderen Menschen misstraut. Wahrscheinlich ist das sowieso das Wichtigste, was er Ihnen von sich erzählen kann. Es ist nicht notwendig, ihn dazu zu bringen, konkret zu sagen, dass er Ihnen jetzt vertraut, denn in gewisser Weise tut er das ja schon, indem er seine Probleme offenbart. Setzen Sie diese respektvolle, von jedem Drängen freie Interaktion einfach fort, um allmählich die zusätzlichen Fragen stellen zu können, die noch offen sind. Allmählich wird dadurch so viel Vertrauen entstehen, dass der Beschützer Ihnen erlauben wird, sich mit dem von ihm beschützten Verbannten zu beschäftigen und ihn zu heilen. Und wenn das einmal geschehen ist, wird er Ihnen wahrscheinlich vollständig vertrauen können.

		

	
		
			Carl und sein misstrauischer Teil

			Das folgende Protokoll demonstriert, wie man mit misstrauischen Teilen umgehen kann. Carl ist 40 Jahre alt und arbeitet im Management, wo er stark unter Druck steht. Gelegentlich wird er auf irrationale Weise wütend auf andere Menschen, vor allem in der Firma. Das hat bereits allerhand problematische Reaktionen hervorgerufen.

			Carl: Ich will mich mit dem Teil beschäftigen, der sich im Büro derart über andere Leute aufregt.

			Jay: In Ordnung. Spür den Teil erst mal in deinem Körper.

			C: Ich knirsche mit den Zähnen und balle die Fäuste.

			J: Gut. Schau mal, welche Gefühle du für diesen Teil hast.

			C: Ich bin ziemlich neugierig auf ihn. Wieso rastet der bloß so aus?

			J: Okay. Bitte den Teil, dir zu sagen, was ihn so wütend macht.

			C: (Pause) Ich kriege keinerlei Antwort.

			J: Siehst du vielleicht ein Bild von diesem Teil?

			C: Mal schauen. Ja, das ist ein Typ, der mich grimmig anstarrt. Jetzt kehrt er mir den Rücken zu.

			J: Vielleicht vertraut er dir nicht. Spür noch mal nach, ob du wirklich im Selbst bist. Das heißt, stell fest, ob du ausschließlich Neugier gegenüber diesem Teil empfindest oder ob da noch irgendwelche anderen Haltungen sind.

			Da es hier um mangelndes Vertrauen zu gehen scheint, will ich herausbekommen, ob der Teil Carl misstraut, weil dieser ihn verurteilt, oder weil irgendwelche anderen negativen Gefühle auftauchen. 
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			C: Tja, jetzt, wo du fragst, wird mir bewusst, dass ich ein wenig Kritik und Ärger spüre. So als würde ich mir wünschen, dass dieser Teil mir nicht mehr so viele Probleme macht.

			J: Hm. Das könnte der Grund dafür sein, dass der wütende Teil nicht mit dir kooperiert. Frag den kritischen und ärgerlichen Teil mal, ob er bereit ist beiseitezutreten, damit du den wütenden Teil von einem offenen Ort aus kennenlernen kannst.

			C: Okay. Das findet er sinnvoll, deshalb ist er bereit zurückzutreten.

			J: Gut. Schau mal, was du jetzt für den wütenden Teil empfindest.

			C: Jetzt bin ich offener für ihn.

			J: Schau, ob er bereit ist, jetzt mit dir zu sprechen.

			C: Wie soll ich das machen?

			J: Bitte ihn, dir zu erzählen, was ihn so wütend macht.

			C: Er kehrt mir immer noch den Rücken zu, und ich spüre irgendwie, dass er verbittert ist. Die Frage beantwortet er nicht.

			J: Okay. Frag ihn, ob er dir vertraut.

			C: Na, darauf hat er reagiert. »Natürlich nicht!«, hat er gesagt.

			J: Gut. Frag ihn, weshalb er dir nicht vertraut.

			C: (Pause) Ich kriege immer noch keine Antwort. Ich glaube, er kehrt mir weiterhin den Rücken zu. Ganz klar ist mir das allerdings nicht.

			J: Lass ihn einfach wissen, dass du ihn gerne kennenlernen möchtest, wenn er bereit ist, das zuzulassen. Und bleib einfach noch ein wenig bei ihm.

			C: Ich weiß nicht recht, was du damit meinst.

			J: Richte die Aufmerksamkeit auf ihn – auf das Bild oder auf das Gefühl in deinem Körper. Tu das von einem offenen Ort aus, an dem du aufgeschlossen für ihn bist, ohne darauf zu drängen, dass er sich dir öffnet.

			C: Das fällt mir nicht gerade leicht. Ich soll einfach bloß dasitzen? Wie lange denn?

			J: Ich hab den Eindruck, dass jetzt ein ungeduldiger Teil von dir aufgetaucht ist. Schau mal, ob da ein Teil ist, der mit Ungeduld auf die Vorstellung reagiert, einfach nur bei dem wütenden Teil zu sein.

			C: Ja, da ist einer. Er will, dass es mit der Therapie vorwärts geht.

			J: Das ist sehr verständlich, weil du in dieser Sitzung ja irgendwas erreichen willst, aber bei diesem wütenden Teil funktioniert so etwas nicht. Frag den ungeduldigen Teil deshalb, ob er bereit ist, sich zu entspannen und dir zu erlauben, ruhig bei dem wütenden Teil zu sein.

			Um geduldig mit diesem Teil zu sein, muss Carl mehr im Selbst sein, als es in dieser Sitzung bisher nötig war. Als ich ihn um Geduld gebeten habe, hat das einen besorgten, ungeduldigen Teil zum Vorschein kommen lassen.

			C: Tja, er ist bereit, das zu versuchen … okay. Jetzt bin ich mit dem wütenden Teil allein.

			J: Gut. Lass ihn wissen, dass du ihn gerne kennenlernen möchtest, aber erst, wenn er dazu bereit ist.

			C: Okay. Das hab ich ihm gesagt. (Pause) Ach, jetzt sehe ich das Bild klarer. Er kehrt mir allerdings immer noch den Rücken zu.

			J: Sag ihm, du freust dich, dass er nun klarer sichtbar ist.

			Unsere Teile können uns erlauben, sie klar zu sehen oder nicht. Ich nehme an, dass das nun klarere Bild mit Erlaubnis des Teils entstanden ist, was auf ein beginnendes Vertrauen hindeutet.
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			C: Okay. (Pause) Jetzt dreht er sich langsam um und sieht mich an. Ich hab den Eindruck, er interessiert sich allmählich dafür, wer ich bin.

			J: Gut. Schau, ob er bereit ist, dir mitzuteilen, weshalb genau er dir nicht vertraut.

			C: Er sagt, er vertraut nicht darauf, dass ich meine, was ich sage.

			J: Mhm. Bitte ihn, das ein wenig zu erklären.

			C: Er sagt, auch wenn ich ungefährlich aussehe, gehe ich womöglich irgendwann auf ihn los.

			J: Danke ihm dafür, dass er dir das verraten hat. (Pause) Du könntest ihn fragen, ob das schon früher mal passiert ist – ob Leute, die ungefährlich ausgesehen haben, über ihn hergefallen sind.

			C: Oh ja, das ist schon oft passiert.

			Später erzählte Carl mir, sein Vater sei ein Alkoholiker gewesen, der im nüchternen Zustand gut mit ihm umgegangen ist, ihn im Suff jedoch misshandelt hat.

			J: Kein Wunder, dass er dir nicht vertraut.

			Die alten Erfahrungen mit dem Vater haben diesem Teil vermittelt, dass man niemandem trauen kann.

			C: Er sagt: »Ja, und du warst nicht da, als ich dich brauchte. Wieso soll ich da glauben, dass du jetzt da bist?«

			J: Also, ich verstehe, wieso er so empfindet. Was ist mit dir?

			C: Ja, ich glaube, das verstehe ich auch.

			J: Was willst du ihm antworten?

			C: (spricht zu dem Teil) Es tut mir leid, dass ich damals nicht für dich da war. Da wusste ich gar nicht, was los ist, und ich war noch ein Kind. Aber jetzt werde ich für dich da sein. (Pause) Das glaubt er mir nicht.

			J: Das ist völlig verständlich. Aber mach dir keine Sorgen, es ist nicht nötig, dass er dir jetzt schon vertraut. Sag ihm, es eilt nicht, und bedanke dich bei ihm, weil er bereit war, mit dir zu sprechen und dir zu sagen, was er empfindet.

			Tatsächlich vertraut der Teil Carl bereits in gewissem Grade, sonst hätte er ihm nämlich nicht so viel über seine Erfahrungen erzählt. Mehr Vertrauen ist an diesem Punkt nicht erforderlich, um den Prozess fortzusetzen. Carl muss nur anerkennen, was jetzt bereits vorhanden ist. Schon indem er sich bedankt, ohne Druck auszuüben, schafft er viel Vertrauen.

			C: Okay, hab ich getan, und er weiß es zu schätzen. Macht ganz den Eindruck, als würde er ein wenig weicher werden. Er steht entspannter da, und er macht kein so finsteres Gesicht mehr.

			Der Teil hat etwas mehr Vertrauen zu Carl, weil der ihm Raum gelassen hat. Er kann sehen, dass Carl es ihm überlässt, die Bedingungen festzulegen, und ihn nicht zwingt, weiter zu gehen, als er will. Das bedeutet, der Teil kann spüren, dass er das Heft in der Hand hat und daher nicht in Gefahr ist. Dadurch kann er sich entspannen.

			Diese Sitzung demonstriert mehrere Aspekte des Umgangs mit misstrauischen Teilen: Wir müssen uns vergewissern, im Selbst zu sein, wir müssen Geduld mit dem Teil haben und erforschen, weshalb er uns nicht vertraut. Wenn Sie so mit allen Teilen umgehen, die nicht mit Ihnen sprechen, werden diese mit der Zeit einlenken und sich öffnen. Das liegt an deren positiver Absicht. Sobald unsere Teile sehen können, dass man sich ihnen auf kooperative Weise nähert, bleiben sie nicht in ihrer Ecke sitzen und halten sich zurück. Sie werden zu Teamplayern.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Das Vertrauen eines Teils gewinnen

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Beschützer, mit dem Sie sich beschäftigen wollten, der jedoch nicht auf Sie reagiert hat.

						
					

					
							
							• Auf welche Weise hat er nicht reagiert? 

						
					

					
							
							• Vergewissern Sie sich zuerst, dass Sie in Bezug auf diesen Teil im Selbst und nicht mit irgendwelchen besorgten Teilen verschmolzen sind. Wenn Sie solche Teile entdecken, bitten Sie sie beiseitezutreten, damit Sie wirklich im Selbst sind. 

						
					

					
							
							• Besorgte Teile 

						
					

					
							
							Stellen Sie fest, ob der Beschützer jetzt bereit ist, mit Ihnen zu sprechen. Falls nicht, folgen Sie den Hinweisen in diesem Kapitel, um sein Vertrauen zu gewinnen. Beantworten Sie dabei die folgenden Fragen:

						
					

					
							
							• Wieso genau vertraut dieser Teil Ihnen nicht? 

						
					

					
							
							• Was ist in der Vergangenheit geschehen, um ihn misstrauisch zu machen? 

						
					

					
							
							Eventuell brauchen Sie für diese Erkundung mehr als eine Sitzung.

						
					

				
			

		

	
		
			Wie man einem Beschützer in Echtzeit hilft, sich zu entspannen

			Sobald Sie einen Teil kennengelernt und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm aufgebaut haben, besteht eine gute Chance, sich immer dann mit ihm zu beschäftigen, wenn er im Alltag – also in Echtzeit – auftaucht. Dieser Abschnitt beschreibt, wie man ihm helfen kann, sich zu entspannen, sodass man vom Selbst aus führen kann.

			Wenn Sie irgendwann tagsüber bemerken, dass ein Teil aktiviert ist, nehmen Sie kurz Kontakt mit ihm auf und stellen fest, ob Sie mit ihm verschmolzen sind. Oft wird das der Fall sein. Der Teil ist mit Ihnen verschmolzen, weil in Ihrem Leben eine Situation aufgetaucht ist, die ihm Angst macht und ihm den Eindruck vermittelt, er müsste das Ruder übernehmen.

			Ein Beispiel: Sie sind auf einer Party unter vielen Fremden und haben Angst, zurückgewiesen zu werden. Daraufhin übernimmt ein schüchterner Teil die Kontrolle und bringt Sie dazu, sich in eine Ecke zu verziehen, statt mit irgendjemandem zu sprechen. Um mit dieser Situation umzugehen, bitten Sie den schüchternen Teil, sich von Ihnen zu lösen, damit Sie im Selbst sein können. Sie erinnern ihn daran, dass Sie da sind, weshalb er mit der Situation nicht ganz alleine fertigwerden muss. Weil Sie erwachsen und im Selbst sind, verfügen Sie über viel mehr Fähigkeiten, als der Teil meint. (Das erwähne ich, weil der Teil in der Vergangenheit feststeckt und eventuell meint, Sie hätten nur die Fähigkeiten eines Kindes.) Sie fragen den schüchternen Teil, wovor er Angst hat. Er sagt, er fürchte sich davor, zurückgewiesen oder verspottet zu werden, wenn er auf andere Menschen zugeht oder mit ihnen spricht. Sie fragen den Teil, was seine Rolle ist, und er antwortet, seine Rolle bestehe darin, sich zurückzuziehen, um Sie davor zu beschützen, eine Abfuhr zu bekommen.

			Falls es sich stimmig anfühlt, bitten Sie den Teil, sich zu entspannen und Ihnen zu erlauben, vom Selbst aus die Führung zu übernehmen. In unserem Beispiel bitten Sie den schüchternen Teil, sich nicht zurückzuziehen, sondern Ihnen zu erlauben, auf die anderen Partygäste zuzugehen und sich mit ihnen zu unterhalten, obwohl er das als riskant empfindet. Wahrscheinlich kann er seine Ängste nicht ganz loslassen, bevor Sie den hinter ihm verborgenen Verbannten geheilt haben, aber vielleicht ist er durch seine neu entstandene Verbindung mit Ihnen in der Lage, sich etwas zu entspannen und zuzulassen, dass Sie vom Selbst aus mit den anderen kommunizieren.

			Fragen Sie den Teil, ob er etwas von Ihnen braucht, um das tun zu können. Der schüchterne Teil sagt, er will sich vergewissern, dass Sie sich beim Kontakt mit den anderen Gästen nicht ungeschickt verhalten und kein Wort herausbringen. Daraufhin können Sie ihm versichern, Sie seien durchaus in der Lage, ein intelligentes Gespräch zu führen. Falls Sie sich dessen nicht sicher sind, sollten Sie daran ein wenig arbeiten, bevor Sie den schüchternen Teil bitten beiseitezutreten. Sie können Ihre Konversationsfähigkeit trainieren oder sich heilend mit dem für Ihre Hemmungen verantwortlichen Verbannten beschäftigen. Sobald Sie bereit sind, bitten Sie den schüchternen Teil, Ihnen bei der nächsten Party die Führung zu überlassen. Wenn Sie sich auf dieser Party dann wohler fühlen, weil Sie im Selbst waren, wird der schüchterne Teil Ihnen zukünftig eher vertrauen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einem Beschützer in Echtzeit zur Entspannung verhelfen

						
					

					
							
							• Denken Sie an eine Situation, in der ein Beschützer ausgelöst wird, der Sie zu einem problematischen Verhalten veranlasst. 

						
					

					
							
							Machen Sie eine Sitzung, in der Sie den Beschützer, der diese Schwierigkeit verursacht, kennenlernen. Stellen Sie eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm her. 

						
					

					
							
							• Name des Beschützers 

						
					

					
							
							• Wie verhält er sich? 

						
					

					
							
							• Wenn Sie vom Selbst aus handeln könnten, wie würden Sie sich gern verhalten? 

						
					

					
							
							• Fragen Sie den Beschützer, ob er Ihnen das nächste Mal, in der eine solche Situation auftritt, die Führung überlassen wird. (Sorgen Sie vorher dafür, die nötigen sozialen Kompetenzen zu haben, um das gewünschte positive Verhalten zu zeigen.) Lautet die Antwort nein, so fragen Sie nach dem Grund und beschäftigen sich dann so lange mit dem Beschützer, bis er zustimmt. Überlegen Sie, wann die betreffende Situation in den nächsten paar Wochen wahrscheinlich eintreten wird. 

						
					

					
							
							• Nehmen Sie sich vor, darauf zu achten, ob der Beschützer in diesen Situationen die Führung übernimmt. Falls er das tut, beschäftigen Sie sich wie oben beschrieben mit ihm, damit er sich entspannen und Ihnen die Führung überlassen kann. Wenn das funktioniert, notieren Sie möglichst bald, was geschehen ist. Wie war Ihr Verhalten, als Sie vom Selbst aus geführt haben? 

						
					

					
							
							• Was war das Ergebnis? 

						
					

					
							
							Behalten Sie solche Situationen in den folgenden Wochen im Blick und machen Sie diese Übung jedesmal, wenn der betreffende Teil aktiviert ist. Lassen Sie jeden Abend vor dem Schlafengehen den Tag Revue passieren, um festzustellen, ob eine solche Situation aufgetreten ist, und machen Sie sich Notizen, was während dieser Übung geschehen ist. Wenn der Beschützer Ihnen erlaubt hat zu führen und das gut geklappt hat, überlegen Sie, ob er Ihnen jetzt mehr vertraut. Wenn Sie die Situation nicht bemerkt oder die Übung nicht gemacht haben, forschen Sie in sich nach, was Sie daran gehindert hat. Falls die betreffende Situation nicht sehr oft auftaucht, ist es nicht sinnvoll, das jeden Abend zu machen. Vielleicht ist es dann einmal pro Woche angebracht. Wählen Sie einfach einen Zeitrahmen, der Ihnen passend vorkommt.

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie erfahren, wieso Beschützer oft keinen Kontakt zum Selbst haben. Sie wissen, wie wichtig es ist, eine von Mitgefühl und Respekt geprägte Beziehung zu jedem Beschützer herzustellen, und wie sich das anfühlt. Das ist Schritt B5. Sie haben gelernt, in der Beziehung mit Ihren Beschützern Vertrauen zu fördern, und Sie wissen, wie man mit einem Teil umgeht, der Ihnen misstraut. Außerdem haben Sie gelernt, den im täglichen Leben aktivierten Beschützern zu helfen, sich zu entspannen, damit Sie vom Selbst aus handeln können.

			Da Sie nun eine vertrauensvolle Beziehung mit einem oder mehreren Beschützern haben, können Sie sich mit den Verbannten beschäftigen, denen der Schutz gilt. Darum wird es im zweiten Teil des Buchs gehen, der mit Kapitel 10 beginnt. In Kapitel 9 werden wir aber zuerst untersuchen, wie man in Sitzungen damit umgeht, wenn etwas Unerwartetes geschieht.

			



	


9. Den Prozess auf Kurs halten 

			Wie man aktivierte Teile entdeckt

			Dieses Buch stellt den IFS-Prozess als einigermaßen direkte, unkomplizierte Angelegenheit dar. Man wählt einen Beschützer, mit dem man sich beschäftigen will, kommt ins Selbst und folgt dann einer Reihe von Schritten, fast wie bei einem Kochrezept. In Wirklichkeit ist die Psyche weniger gut aufgeräumt. Während wir uns auf einen Teil konzentrieren, taucht unter Umständen unerwartet ein anderer auf und zieht uns aus dem Selbst, ohne dass wir es bemerken. Oder ein neues Gefühl drängt sich ins Bewusstsein, das intensiver ist als der Teil, mit dem wir uns gerade beschäftigen. Womöglich werden wir auch gleichzeitig von mehreren intensiven Gefühlen überflutet. Das ist dann so, als wollte man nach einem Kochrezept etwas zubereiten, aber die Zutaten springen in unerwarteten Momenten in den Kochtopf. Deshalb geht es in diesem Kapitel um die Möglichkeiten, die wir in IFS haben, um mit diesen ganzen Eventualitäten umzugehen.

			Während einer Sitzung ist es unser Ziel, auf Kurs zu bleiben und trotzdem offen für alle Teile zu sein, die dabei auftauchen. Dazu suchen wir uns eine im Fluss befindliche Position, die weder chaotisch noch starr ist. Sie ermöglicht es uns, während der Sitzung klar und konzentriert zu sein, dabei jedoch wahrzunehmen, was sonst noch an die Oberfläche kommt. Es gibt Methoden, um subtil aktivierte Teile zu entdecken, damit man ins Selbst zurückkehren kann.

			Dies sind einige der Situationen, die Sie in diesem Kapitel zu vermeiden lernen:

			
					Sie meinen, im Selbst zu sein, obwohl in Wirklichkeit einer Ihrer Teile die Führung übernommen hat.

					Der Prozess wird von einem schwer wahrnehmbaren Beschützer blockiert.

					Sie glauben, mit einem bestimmten Teil zu sprechen, obwohl tatsächlich ein anderer Teil die Antworten gibt.

					Sie folgen jedem neuen Teil, der auftaucht, und verlieren dabei den Faden.

					Sie fühlen sich überfordert, wenn viele Teile gleichzeitig aktiviert sind.

					Sie halten starr an Ihrem Ziel fest, indem Sie neu auftauchende Teile beiseiteschieben oder ignorieren.

					Sie blockieren sich durch die Vorstellung, Sie müssten etwas leisten, oder Sie zweifeln den Prozess an.

			

			Mit diesen Situationen und damit, wie man damit umgeht, beschäftigen wir uns nun Schritt für Schritt.

			Am tückischsten ist folgendes Problem: Wir beschäftigen uns gerade mit einem Teil, während ein anderer mit uns verschmilzt, ohne dass wir es merken. Dann driften wir zum Beispiel plötzlich ab und verlieren die Konzentration, wir werden von etwas abgelenkt, unsere Gefühle werden taub oder wir sind verwirrt. Wir haben eventuell Zweifel an dem, was wir gerade tun, der Prozess kommt uns abstrakt und distanziert vor oder der Teil, um den es geht, spricht nicht mit uns. Immer wenn der Prozess so blockiert ist, liegt das normalerweise daran, dass ein Beschützer die Führung übernommen hat, weil er uns aufhalten will. Wir müssen einfach nur erkennen, sobald das geschieht, und uns mit diesem Beschützer beschäftigen, um herauszubekommen, weshalb er unsere Arbeit behindern will.

			Manchmal werden Beschützer auch aus anderen Gründen ausgelöst, zum Beispiel, weil wir in Eile sind, uns unzulänglich fühlen oder dem Ziel-Teil kritisch gegenüberstehen. In diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie auftauchende Teile entdecken, um solche Probleme bewältigen zu können. Es gibt sechs häufig auftretende Arten von Beschützern, die unsere Arbeit stören können – kritische Teile, Vermeider, Intellektualisierer, ungeduldige Teile, Teile, die sich als unzulänglich erleben, und Skeptiker.

		

	
		
			Wie man kritische Teile entdeckt

			Im sechsten Kapitel haben wir uns mit besorgten Teilen beschäftigt, die dem Ziel-Teil negative Gefühle entgegenbringen. Dabei haben Sie gelernt festzustellen, ob Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen sind, indem Sie Ihre Gefühle gegenüber dem Ziel-Teil beobachten. Wenn Sie sich beispielsweise als abwertend, wütend oder angstvoll wahrnehmen, sind Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen und bitten ihn beiseitezutreten, damit Sie sich vom Selbst aus mit dem Ziel-Teil beschäftigen können. Aber auch wenn Sie gleich am Anfang vom Selbst aus Kontakt zu einem Beschützer aufnehmen, ist es gut möglich, dass wenig später ein besorgter Teil mit Ihnen verschmilzt, ohne dass Sie es bemerken. Geschieht das, so werden Ihre Versuche, Kontakt mit dem Ziel-Teil aufzunehmen, von dem Ärger, der Voreingenommenheit oder dem Argwohn des besorgten Teils sabotiert.
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			Am häufigsten treten jene besorgten Teile auf, die eine kritische, verurteilende Haltung haben. Das äußert sich darin, dass man während der Beschäftigung mit dem Ziel-Teil bemerkt, dass man diesem zunehmend ärgerlich oder kritisch gegenübersteht oder ihn loswerden will. Man hat dann zwar im Selbst begonnen, also offen und unvoreingenommen, aber wenn man mehr über die Probleme erfährt, die der Ziel-Teil im Alltag verursacht, beginnt man, sich über ihn zu ärgern.

			Nehmen wir an, Sie beschäftigen sich gerade mit einem arroganten Teil, der sich anderen Menschen überlegen fühlt. Während Ihnen die vielen Situationen in Ihrem Leben bewusst werden, in denen dieser Teil eingreift, erkennen Sie, dass er ein Hauptgrund für Ihre Unzufriedenheit ist, weil er Ihr Herz seit langem verschlossen hält. Unter anderem steht er Frauen, in die Sie verliebt sind, herablassend gegenüber, wodurch Sie Beziehungen abbrechen, die echtes Potenzial haben. Er tritt Ihren Kollegen herablassend entgegen, weshalb diese ärgerlich auf Sie sind. Wenn Freunde sich nicht für Sie einsetzen, verhält er sich ihnen gegenüber arrogant, was bereits mehrere Freundschaften zerstört hat. Nun sehen Sie all den Schaden, den dieser Teil angerichtet hat, und wollen ihn loswerden. Sie können einfach nicht anders, als ihm zu grollen, weil er Ihre Beziehung zu anderen Menschen blockiert. Diese negativen Gefühle kommen nicht vom Selbst, sondern von einem abwertenden Teil, der sich eingeschlichen hat und mit Ihnen verschmolzen ist. Es ist zwar völlig verständlich, dass ein Teil von Ihnen wütend auf den arroganten Teil ist, weil dieser so viele Probleme verursacht hat, aber diese kritische Haltung untergräbt jeden Versuch, ihn kennenzulernen.

			Ein weiteres Beispiel: Nehmen wir an, Sie besitzen einen Teil, der zurückhaltend und still ist, wodurch er Sie daran hindert, Ihre Meinung zu sagen und sich durchzusetzen. Zuerst sind Sie ganz offen dafür, Verbindung zu ihm aufzunehmen, und Sie sind neugierig darauf, weshalb er sich so verhalten muss. Während Sie sich mit ihm beschäftigen, taucht jedoch ein Teil von Ihnen auf, der den Ziel-Teil als Feigling empfindet und ihn verachtet. Was für ein Versager das doch ist! Sie schämen sich für ihn. Genauer gesagt, ein verächtlicher Teil ist mit Ihnen verschmolzen, weshalb Sie mit dem zurückhaltenden Teil nicht mehr von einem offenen Ort aus kommunizieren. Ihre Fragen klingen zunehmend wie Angriffe. »Was bringt dich dazu, dich so zu verhalten?« drückt in Wirklichkeit aus: »Was ist nur los mit dir!« Nach einer Weile verschwindet das Bild des zurückhaltenden Teils schließlich, und Sie verlieren den Kontakt zu ihm. Das liegt daran, dass er auf Ihre Verachtung reagiert und nicht mehr mit Ihnen sprechen will.

			Sobald Sie erkennen, dass Sie mit einem kritischen Teil verschmolzen sind, bitten Sie ihn daher beiseitezutreten, damit Sie den Ziel-Teil von einem offenen Ort aus kennenlernen können. Vielleicht wollen Sie dem kritischen Teil dabei klarmachen, dass Sie verstehen, weshalb er so empfindet, dass diese Haltung jedoch nicht sinnvoll ist. Wenn er nicht beiseitetritt, folgen Sie der in Kapitel 6 erläuterten Methode zum Umgang mit besorgten Teilen. Es ist nicht ungewöhnlich, dass ein Teil nur zögerlich beiseitetritt, aber Sie wissen nun schon, wie man mit so etwas umgeht. Wichtig ist jedoch, das Auftauchen solcher Teile zu entdecken, um dieses Wissen anwenden zu können.

		

	
		
			Vermeider

			Die folgende Situation kommt häufig vor: Mitten in einer IFS-Sitzung werden Sie ungeduldig; unvermittelt wollen Sie plötzlich aufhören und sich anderen Dingen widmen. »Ich hab in dieser Sitzung eigentlich schon genug geleistet«, denken Sie. »Jetzt langweilt mich das Ganze. Ich mache später weiter.« Eine andere Aufgabe kommt Ihnen dringlich vor und muss erledigt werden. Das ist ein Hinweis darauf, dass ein Teil mit Ihnen verschmolzen ist, der es vermeiden will, sich mit dem Ziel-Teil und dem dahinter verborgenen Verbannten zu beschäftigen. Wahrscheinlich ist eine Emotion aufgetaucht, vor der sich der Vermeider fürchtet. Zum Beispiel spürt er, dass sich hinter dem Beschützer ein Verbannter befindet, der große Angst hat, und diese Angst will er von Ihnen fernhalten. Daher suggeriert er Ihnen, Sie sollten die Sitzung beenden.
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			Vermeider können sich auch auf andere Weise manifestieren. Zum Beispiel driften Sie ab und versinken in Tagträumen. Sie denken plötzlich an ein Projekt, mit dem Sie beschäftigt sind, daran, was Sie zum Abendessen kochen wollen, oder an irgendetwas anderes, nur nicht an das Thema, mit dem Sie eigentlich beschäftigt sind. Sie werden von einem Geräusch im Nebenraum abgelenkt oder davon, dass Ihr Hund zu Ihnen hochblickt. Normalerweise würden solche Gedanken oder Wahrnehmungen gar nicht Ihre Aufmerksamkeit erregen, aber der Vermeider stürzt sich darauf, um Sie davon abzuhalten, die Sitzung weiterzuführen. Er bedient sich der Ablenkung als Vermeidungsstrategie.

			Wieder andere Vermeider setzen eine dritte Strategie ein, die bewirkt, dass man sich verwirrt und verloren vorkommt. Man verliert ständig den roten Faden und kann sich nicht daran erinnern, was der Ziel-Teil gerade eben erzählt hat. Auch an welcher Stelle des Prozesses man sich befindet, weiß man nicht mehr. Wenn eine neue Emotion auftaucht, verliert man sich darin, statt sie zu bitten beiseitezutreten. Eine derartige Verwirrung wird von Vermeidern oft erzeugt, um Schmerzen auszuweichen.

			Blockiert werden kann die Sitzung auch dadurch, dass man den Kontakt zu dem Ziel-Teil verliert. Hat man ein Bild gesehen, so verschwindet es. Arbeitet man mit Emotionen oder Körperempfindungen, sind diese nicht mehr spürbar. So etwas ist normalerweise das Werk eines vermeidenden Teils, der sich von der Richtung, in die die Sitzung verläuft, bedroht fühlt.

			Sobald Sie entdecken, dass ein Vermeider am Werk ist, bitten Sie ihn vorzutreten, damit Sie ihn kennenlernen können. Anschließend behandeln Sie ihn wie jeden anderen besorgten Teil. Fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn er Ihnen erlaubt, die Arbeit fortzusetzen. Erkennen Sie dann seine Gefühle an, falls das angebracht ist, und erklären Sie, wie Sie mit seinen Sorgen umgehen werden. Meist ist das die Zusage, im Selbst zu bleiben (mehr dazu in Kapitel 6). Bitten Sie ihn schließlich beiseitezutreten.

			Denken Sie immer daran, dass es eigentlich unmöglich ist, beim IFS-Prozess schlechte Arbeit zu leisten. Vielleicht haben Sie den Eindruck, solche Ablenkungen sollten nicht auftreten, und denken: »Wenn ich das besser könnte, würde alles glatt und störungsfrei verlaufen.« Das stimmt nicht. Vermeidungsreaktionen treten sehr häufig auf, aber selbst wenn der Prozess vollständig blockiert ist, heißt das nicht, dass Sie etwas falsch machen würden. Es heißt nur, dass ein Beschützer aus irgendeinem Grund Sand ins Getriebe streut. In diesem Fall müssen Sie lediglich Zugang zu diesem Beschützer suchen und herausbekommen, wieso er so handelt. Normalerweise können Sie dadurch eine Verbindung zu ihm herstellen, und er wird Ihnen erlauben fortzufahren.

			Es gibt noch eine letzte Möglichkeit, wie ein Vermeider den Therapieprozess behindern kann – indem er Sie dazu bringt, Ihre IFS-Sitzungen ständig aufzuschieben. Zum Beispiel vergessen Sie sie oder Sie reden sich ein, zuerst etwas anderes erledigen zu müssen. Ein solches Verhalten wird wahrscheinlich von einem Vermeider verursacht, der Angst vor dem hat, was in der Sitzung auftauchen könnte. Am besten damit umgehen können Sie, indem Sie sich eine Sitzung vornehmen, in der Sie diesen Vermeider zum Ziel-Teil machen. Beschäftigen Sie sich dann mit ihm und finden Sie heraus, was er befürchtet, wenn er Ihnen erlauben würde, einfach weiterzumachen. Stellen Sie eine Verbindung zu ihm her und erklären Sie ihm, wie Sie mit der Situation umgehen werden, vor der er Angst hat. Das dürfte das Vermeidungsverhalten reduzieren.

			Jetzt fragen Sie vielleicht: »Was ist, wenn ich auch diese Sitzung mit dem Vermeider immer wieder aufschiebe?« In diesem Fall empfehle ich Ihnen, sich für die Sitzung mit einem Partner zu verabreden. Eine Verpflichtung gegenüber jemand anders einzugehen, wird Ihnen helfen, Ihrem Vorhaben treu zu bleiben.

		

	
		
			Intellektualisierer

			Wenn Sie gerade dabei sind, einen Beschützer kennenzulernen, werden Sie häufig meinen, im Selbst zu sein, während in Wirklichkeit ein Teil die Führung übernommen hat, der alles intellektualisiert. Ein Anzeichen dafür ist, dass Sie den Ziel-Teil analysieren, statt ihm Fragen zu stellen und auf seine Antworten zu lauschen. Im Idealfall sollten Sie dem Ziel-Teil erlauben, Ihnen von sich zu erzählen, und wenn Sie wirklich im Selbst sind, dann sind Sie kein intellektueller Beobachter, der sich diesen Teil erklärt. Stattdessen sind Sie ein neugieriger Beobachter, der offen dafür ist, etwas vom Ziel-Teil zu erfahren, und was Sie dabei zu hören bekommen, ist oft eine Überraschung. Sind Sie hingegen nicht offen, so sind Sie wahrscheinlich mit einem Intellektualisierer oder einem anderen Teil verschmolzen, der alles unter Kontrolle haben und interpretieren muss.

			Nehmen wir an, Sie beschäftigen sich gerade mit einem Teil, der sich in geselliger Umgebung zurückzieht. Dabei erinnern Sie sich, dass Sie das bisher getan haben, weil Sie Angst davor hatten, abgewiesen und kritisiert zu werden. Das ist eine nützliche Information, die jedoch nicht von dem Teil kommt, der sich zurückzieht; sie stammt von einem Intellektualisierer, der diesen Teil psychologisch betrachtet. Das heißt, Sie stellen dem Ziel-Teil keine Fragen und sind auch nicht offen für seine Antworten; vielmehr hat ein analysierender Teil die Führung übernommen.

			Konzentrieren Sie sich deshalb auf den Intellektualisierer, sobald Sie merken, dass Sie mit ihm verschmolzen sind. Bestätigen Sie ihm die Nützlichkeit intellektueller Einsichten, aber erklären Sie, dass so etwas den Prozess, einen Teil kennenzulernen, behindert. Bitten Sie ihn beiseitezutreten, damit Sie wirklich im Selbst sein können. Versichern Sie ihm, er könne am Ende der Sitzung wiederkommen, um das, was Sie dabei erfahren haben, mit früheren Einsichten zu verbinden, um ein besseres intellektuelles Verständnis Ihrer Psyche herzustellen. Zur richtigen Zeit sind intellektuelle Teile ja tatsächlich wertvoll, und wenn sie sich durch solche Zusagen anerkannt fühlen, sind sie eher zur Zusammenarbeit bereit.

			Sobald der Intellektualisierer beiseitegetreten ist, können Sie vom Selbst aus so Kontakt zu dem zurückgezogenen (oder zu jedem anderen) Teil aufnehmen: Sie fragen diesen, wovor er Angst hat, und warten mit Offenheit auf seine Antwort. Die sollte nicht aus Ihrem Verstand, sondern aus einem anderen Teil Ihrer Psyche kommen.

		

	
		
			Ungeduldige Teile
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			Die folgende Situation tritt häufig auf, ist jedoch oft schwer aufzudecken: Sie befinden sich mitten in einer Sitzung und stellen fest, dass Sie möglichst rasch Ergebnisse erzielen wollen. Natürlich wollen Sie Ihre Teile heilen, damit es Ihnen besser geht, aber Sie spüren einen zusätzlichen Drang, mit der Arbeit weiterzukommen. Sie vertrauen nicht darauf, dass der Prozess in seinem eigenen Tempo abläuft. So suchen Sie beispielsweise voreilig Zugang zu einem Verbannten, bevor Sie eine echte Beziehung zu dessen Beschützer aufgebaut haben. Oder Sie reagieren ungeduldig auf einen besorgten Teil, der Ihnen in den Weg kommt, und wollen ihn loswerden. Sie bezeichnen Teile, die Sie nicht schnell genug an sich heranlassen, als »widerspenstig« und wollen sich an ihnen vorbeidrängen. Oder Sie haben Erwartungen an das, was in der Sitzung geschehen soll, und sind nicht offen dafür, dass etwas anders verläuft. Wenn Sie irgendeine dieser Haltungen haben, bedeutet das, dass Sie mit einem ungeduldigen Teil verschmolzen sind.

			Bei der Heilung von Teilen eilig vorzugehen, verlangsamt paradoxerweise den Prozess, weil es oft Beschützer auslöst, die den Weg versperren. Außerdem vertraut der Ziel-Teil womöglich nicht darauf, dass Sie ihn wirklich kennenlernen wollen, und öffnet sich Ihnen daher nicht. Wenn Sie nur an ihm vorbei wollen, um zu einem Verbannten zu gelangen, so spürt er das womöglich und verweigert die Zusammenarbeit. Da unsere Teile in solchen Fällen Widerstand leisten, gehen wir in IFS davon aus, dass ein Problem am raschesten gelöst werden kann, wenn man langsam, geduldig und respektvoll mit allen relevanten Teilen umgeht.

			Konzentrieren Sie sich daher auf den ungeduldigen Teil, wenn Sie merken, dass Sie mit ihm verschmolzen sind. Sprechen Sie ihm Anerkennung für seinen Wunsch aus, mit der Heilung weiterzukommen, aber erinnern Sie ihn daran, dass dies am schnellsten geschieht, indem man alle Teile respektiert und dem Fluss des Geschehens folgt. Bitten Sie ihn beiseitezutreten, damit Sie das vom Selbst aus tun können.

			Das Selbst drängt nicht. Wenn Sie im Selbst sind, wissen Sie, dass Sie sich auf dem Weg zur Heilung befinden, aber dabei sind Sie nicht in Eile. Sie verhalten sich respektvoll gegenüber allen Ihren Teilen und deren Ängsten, die vorübergehend den Fortschritt behindern. Sie haben Interesse daran, alle Teile kennenzulernen, die zu dem gerade bearbeiteten Problem gehören, und Sie wollen hören, was diese zu sagen haben, egal, wie lange das dauert. Anders gesagt, lassen Sie allen Teilen Raum, sich zu offenbaren, ohne das Ziel der Heilung aus dem Blick zu verlieren.

			Im Selbst erkennen wir, dass es womöglich genauso wichtig ist, einen scheinbar hinderlichen Teil kennenzulernen wie den Verbannten, zu dem wir Kontakt aufnehmen wollen. Deshalb bezeichnen wir keinen Teil als widerspenstig. Ein »widerspenstiger« Teil ist einfach ein Beschützer, der noch nicht bereit ist, uns weitermachen zu lassen. Seine beschützende Rolle spielt er schon lange Zeit, und als er diese Rolle in der Kindheit angenommen hat, war sie wahrscheinlich dringend notwendig. Deshalb treten wir dem Teil mit Respekt statt mit Ungeduld entgegen.

		

	
		
			Teile, die sich als unzulänglich erleben

			Manchmal verläuft eine Therapie nicht gerade reibungslos. Die Psyche ist von Natur aus chaotisch und voller Abwehrmechanismen, Beschützer und Schmerz. Wir konzentrieren uns auf Bereiche, in denen viel Schmerz und Dysfunktion vorhanden ist, weil dort eine Heilung vonnöten ist. Natürlich werden diese Orte gut verteidigt, weshalb bei der Arbeit an uns selbst viele Schwierigkeiten auftreten. Zum Beispiel ist ein Verbannter, der viel Schmerz in sich trägt, unter Umständen von einer großen Zahl grimmiger Beschützer umgeben.

			Viele Menschen, die während des IFS-Prozesses auf Schwierigkeiten stoßen, machen sich Sorgen, sie könnten unzulänglich sein. Sie fürchten, nicht im Selbst bleiben zu können, zu viele miteinander in Konflikt stehende Teile zu besitzen oder nicht in der Lage zu sein, den Überblick über das Geschehen zu behalten. Mit der Zeit bekommen sie daher Angst, von Natur aus derart unzulänglich zu sein, dass sie nicht geheilt werden können. Das trifft jedoch nie zu; es ist nur eine Überzeugung, die einer der eigenen Teile hat. In manchen Fällen können Schwierigkeiten mit dem IFS-Prozess zwar tatsächlich darauf hindeuten, dass man Hilfe von außen braucht und sich überlegen sollte, mit einem IFS-Therapeuten zusammenzuarbeiten. Meist zeigt ein Gefühl der Unzulänglichkeit jedoch nur an, dass man mit einem Teil verschmolzen ist, der sich Sorgen macht, unzulänglich zu sein. Wenn Sie so etwas empfinden, dann sind weder Sie unzulänglich noch der betreffende Teil. Er empfindet sich lediglich so. Wahrscheinlich tut er das ohnehin in vielen anderen Bereichen Ihres Lebens und nun eben auch bei der IFS-Arbeit. Gefördert wird das unter Umständen durch einen inneren Kritiker, der Sie als unzulänglich beurteilt.

			Wenn Sie merken, dass Sie mit einem »unzulänglichen« Teil verschmolzen sind, können Sie ihn erst beruhigen und dann bitten beiseitezutreten. Dies ist eine Auswahl nützlicher Sätze:

			»An mir und meiner Kompetenz bei der IFS-Arbeit ist nichts auszusetzen. Da ist nur ein Beschützer, der den Prozess behindert, weil er sich davor fürchtet weiterzugehen.«

			»Es ist bei der IFS-Arbeit nicht möglich, etwas falsch oder schlecht zu machen. Da stehen nur Beschützer im Weg.«

			»Ich bin gerade erst dabei, mir den IFS-Prozess anzueignen, deshalb bin ich natürlich noch nicht besonders gut darin. Mit zunehmender Übung wird es besser klappen.«

			Suchen Sie dann Zugang zu dem »unzulänglichen« Teil, der den Weg blockiert, und beschäftigen Sie sich so mit ihm, wie Sie es gelernt haben. Wenn Sie ihn beruhigt haben, bitten Sie ihn beiseitezutreten und Ihnen zu erlauben, die Arbeit aus der Zuversicht des Selbst heraus fortzusetzen. Normalerweise wird er einwilligen. Sobald Sie im Selbst sind, nehmen Sie nacheinander Kontakt zu allen Beschützern auf, die Sie behindert haben, und lernen sie kennen. Stellen Sie eine Verbindung zu ihnen her und beruhigen Sie sie. Dann werden diese Teile Ihnen erlauben, die IFS-Arbeit auf wirksamere Weise fortzusetzen.

			Falls der Teil, der sich als unzulänglich erlebt, nicht beiseitetritt, fragen Sie ihn, wovor er sich fürchtet, wenn er Ihnen erlauben würde weiterzugehen. Vielleicht hat er Angst, man könnte Sie verurteilen oder als Versager bezeichnen. In einigen Fällen werden Sie diesen Teil zum Ziel-Teil machen müssen, um ihn ansatzweise zu heilen, bevor Sie mit Selbstvertrauen weiterarbeiten können.

		

	
		
			Skeptiker

			Sie beschäftigen sich gerade mit einem Teil, als sich plötzlich eine Stimme meldet: »Woher weißt du eigentlich, dass das vage Gefühl, das du von diesem Teil hast, wirklich echt ist? Das bildest du dir doch bloß ein!« Oder die Stimme sagt: »Kaum zu glauben, dass du wirklich meinst, mit dieser IFS-Methode irgendwas bewirken zu können. Derart eingefleischte Probleme kann man einfach nicht heilen.« Das sind die Stimmen von skeptischen Teilen. Eine andere typische Bemerkung ist: »Ich glaube nicht, dass das funktioniert. Du weißt doch gar nicht, was du da tust.« Falls Sie eine solche Botschaft hören, sollten Sie die Aufmerksamkeit auf den Skeptiker richten und sich mit ihm beschäftigen. Denken Sie dabei immer daran, dass alle Teile versuchen, Ihnen zu helfen.

			Bei Skepsis kommen zwei Gründe infrage. Einerseits kann sich der Skeptiker tatsächlich Sorgen um die Wirksamkeit von IFS oder den aktuellen Verlauf des Prozesses machen, andererseits hat er womöglich verborgene Ängste davor, wohin dieser führen könnte, und verwendet seine Skepsis als Vorwand, um den Fortschritt zu behindern. In beiden Fällen ist es am besten, sich auf den skeptischen Teil zu konzentrieren und ihn zu fragen, was er durch seine Zweifel bewirken will. Alternativ können Sie ihn fragen, was er befürchtet, wenn er seinen Zweifel aufgeben und Ihnen erlauben würde, mit dem IFS-Prozess fortzufahren. Anders gesagt, Sie versuchen, die positive Absicht des Skeptikers und seine Motivation zu verstehen.

			Falls der Teil tatsächlich daran zweifelt, wie gut IFS wirkt, und nicht grundlos Schmerz empfinden will, sagen Sie ihm, IFS sei nachweislich sehr erfolgreich darin, zur Heilung psychischer Probleme beizutragen. Falls er sich Sorgen um die Gültigkeit bestimmter Erinnerungen oder Gefühle macht, die auftauchen, erklären Sie, das könne man nur beurteilen, indem man sie erforscht und beobachtet, was geschieht. Bitten Sie ihn, Ihnen zu erlauben, die Arbeit als Experiment fortzusetzen, um festzustellen, ob diese Erinnerungen oder Gefühle in eine nützliche Richtung führen. Wenn Skepsis inmitten einer Sitzung auftaucht, untergräbt sie den Therapieprozess. Nach einer oder mehreren Sitzungen kann es jedoch durchaus nützlich sein, zu beurteilen, ob die Arbeit wirklich hilfreich war oder nicht. Bitten Sie den Teil daher, seine Skepsis erst nach der Sitzung vorzubringen, weil sie zur rechten Zeit sehr hilfreich sein kann, zur falschen Zeit jedoch nicht.

			Falls der Skeptiker sich hauptsächlich Sorgen um das Auftauchen schmerzhafter Emotionen oder eines gefährlichen wütenden Teils macht, äußern Sie Verständnis dafür und erklären, wie Sie damit umgehen werden. Zum Beispiel können Sie versichern, Sie würden im Selbst bleiben und nicht zulassen, dass die betreffenden Teile die Führung übernehmen. Anschließend bitten Sie den Skeptiker beiseitezutreten.

			Haben Sie einen skeptischen Teil, der dazu neigt, fast alles zu unterminieren, was Sie im Leben zu tun versuchen, sollten Sie sich über einige Sitzungen hinweg direkt mit ihm beschäftigen. Bei manchen Menschen besitzt der Skeptiker sehr viel Macht, und wenn sie sich nicht damit befassen, ist keine weitere Arbeit möglich. Auch bei Ihnen braucht er womöglich etwas Heilung, um Ihnen zu erlauben, sich vertrauensvoll dem Prozess hinzugeben.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Teile entdecken

						
					

					
							
							Machen Sie eine IFS-Sitzung, bei der Sie mit einem Beschützer anfangen. Notieren Sie auf einem Blatt Papier vorher die folgenden Worte: Kritiker, Vermeider, Intellektualisierer, ungeduldiger Teil, »unzulänglicher« Teil, Skeptiker. Nehmen Sie sich vor wahrzunehmen, ob einer dieser Teile während der Sitzung aktiviert wird. Falls das geschieht, beschäftigen Sie sich so mit ihm, wie in diesem Kapitel beschrieben. Wenn Sie zu zweit arbeiten, bitten Sie Partner oder Partnerin, ebenfalls auf das Auftauchen solcher Teile zu achten.

						
					

				
			

		

	
		
			Verbannte

			Häufig wird die Arbeit auch dadurch behindert, dass der Teil, mit dem man gerade spricht, sich verändert, ohne dass man das merkt. Man stellt einem Teil Fragen und erhält von ihm Antworten, die ab einem bestimmten Punkt jedoch von einem anderen Teil kommen. Es ist wichtig, das zu entdecken, sobald es geschieht. Normalerweise läuft das so ab, dass man mit einem Beschützer arbeitet und nach einer Weile die Antworten des von diesem verteidigten Verbannten hört. Man merkt jedoch nicht, was geschehen ist, und meint, weiterhin mit dem Beschützer zu sprechen. Da dieser und der Verbannte eng verbunden sind, ist das nicht überraschend. Wir müssen jedoch lernen zu erkennen, wenn so etwas geschieht, weil wir in IFS mit Beschützern anders umgehen als mit Verbannten. Letztere erkennt man daran, dass sie verletzte Emotionen wie Scham, Furcht, Traurigkeit und Schmerz empfinden. Es ist wichtig, die Erlaubnis des Beschützers zu haben, bevor man sich mit dem Verbannten beschäftigt. Bitten Sie diesen daher, falls er auftaucht, zu warten, bis Sie mit dem Beschützer fertig sind.

			Dies ist ein Beispiel aus Christines Sitzung, mit der wir uns zuerst im dritten Kapitel beschäftigt haben. Das folgende Protokoll enthält eine zusätzliche Passage, die dort der Kürze halber weggelassen wurde. Wir können dabei beobachten, wie der Fokus unbemerkt vom Beschützer zu der Verbannten überspringt. Christine hat einen Beschützer identifiziert, der bestimmte Dinge nicht sehen oder wissen will. Sie ist gerade dabei, ihn kennenzulernen.

			Jay: Bitte den Teil, dir mehr darüber zu sagen, wie er sich fühlt, oder es dir zu zeigen.

			Christine: Er sagt, er fühlt sich schläfrig und dumpf. Ich kann spüren, dass er eine Art Blackout hat.

			J: Er fühlt sich schläfrig und dumpf an.

			C: Ja. Er sagt: »Ich will einschlafen. Ich will nicht wach und bewusst sein.« Manchmal kann er die Fragen, die man ihm stellt, nicht beantworten.

			J: Aha. Frag den Teil mal, wie er heißt oder wie er gern genannt werden möchte.

			C: Ich höre das Wort »Verwirrer«.

			J: Okay, dann nennen wir ihn den Verwirrer. Frag ihn, was er bewirken will, indem er schläfrig und verwirrt ist.

			C: Er sagt: »Ich will nichts sehen. Ich will nichts wissen.« Dieser Teil muss bloß Unklarheit und Verwirrung schaffen. Leere. Er will dafür sorgen, dass ich nicht weiß, was gerade vor sich geht.

			J: Er schafft Verwirrung, um dich vor dem zu beschützen, was passiert … Was will er dir sonst noch über sich mitteilen?

			C: (Pause) Tja, er zeigt mir ein Beispiel für seinen panischen Zustand, der etwas damit zu tun hat, allein zu sein. Für diesen Teil ist jede andere Lebensweise unvorstellbar.

			J: Jede andere Lebensweise als welche?

			C: Als extremer Schrecken.

			An dieser Stelle hat der Wechsel sich ereignet. Jetzt hört Christine die Verbannte. Der Verwirrer erzeugt Konfusion und Nichtwissen, während die Verbannte furchtbare Angst hat. Deshalb frage ich nach, um zu klären, was geschehen ist.

			J: Jetzt bin ich ein wenig verwirrt. Ich dachte, das ist ein Teil, der nicht will, dass du irgendetwas siehst.

			C: Das sind zwei Seiten derselben Medaille. Dass der Teil nichts sehen will, liegt daran, dass er so viel Angst hat.

			Das stimmt zwar, aber der Teil, der diese Angst verspürt, ist die Verbannte, weshalb ich Christines Aufmerksamkeit wieder auf den Beschützer richte, dessen Aufgabe es ist, die Angst zu vermeiden.

			J: Ich hab den Eindruck, die Angst kommt in Wirklichkeit von einem anderen Teil. Frag den doch mal, ob er bereit ist, ein wenig zu warten, damit wir uns auf den Teil konzentrieren können, der nichts sehen will. Falls er damit einverstanden ist.

			C: Ach, jetzt zeigt der Teil mir, wie er das macht. Er wechselt innerlich das Thema, um meine Aufmerksamkeit abzulenken. Er sieht ganz aufgeregt aus oder handelt so, ohne sich an einem Ort niederzulassen. Zieht die Aufmerksamkeit auf sich und damit weg von allem anderen, was da ist. Solche Methoden wendet er an.

			Jetzt beschäftigt sich Christine wieder mit dem Beschützer – dem Verwirrer. Mit der verängstigten Verbannten beschäftigen wir uns später in der Sitzung.

			Wieso war es für Christine so wichtig, die Aufmerksamkeit wieder auf den Verwirrer zu richten? Vielleicht erinnern Sie sich an die Passage im achten Kapitel, als Christine ihm ihren Dank ausgedrückt hat. Dadurch fühlte er sich mit ihr verbunden. Er hatte vorher nicht gewusst, das ein Selbst mit Eigenschaften wie Ruhe und Stärke vorhanden war, auf das er sich verlassen konnte, und sobald ihm das klar geworden war, konnte er sich recht gut entspannen. Wäre Christine bei der angstvollen Verbannten geblieben, so hätte sie diese Verbindung zu dem Verwirrer nicht herstellen können.

			Oft ereignet sich der Wechsel vom Beschützer zum Verbannten, weil dieser unbedingt gehört werden will. Er spürt, wie wir uns nähern, und will sein Exil verlassen, weshalb er zum Tor eilt. Wenn Sie bemerken, dass das geschehen ist, bitten Sie den Verbannten zu warten, bis Sie sich mit dem Beschützer vertraut gemacht und seine Erlaubnis erhalten haben, mit der Arbeit fortzufahren. Versichern Sie dem Verbannten dabei, dass Sie ihn später kennenlernen wollen, damit er sich nicht ignoriert fühlt.

		

	
		
			Dissoziation und Suchtverhalten

			Während Sie sich mit Verbannten beschäftigen oder sich in diese Richtung bewegen, werden eventuell Beschützer ausgelöst, die furchtbare Angst vor dem Schmerz der Verbannten haben. Wir haben bereits über eine Reihe solcher Teile gesprochen, aber es gibt einige schwerwiegende Reaktionen von Beschützern, die man sich unbedingt klarmachen muss.

			Eine Möglichkeit sind dissoziative Erscheinungen. Wenn man sich schläfrig, abwesend oder benommen fühlt oder so, als wäre man weit vom Körper und den eigenen Gefühlen entfernt, wird das als Dissoziation bezeichnet. Dieser Zustand kommt daher, dass ein Beschützer intensive Maßnahmen ergreift, um uns davor zu schützen, den Schmerz eines Verbannten zu spüren.

			Eine andere Möglichkeit ist der Drang, sich zu betrinken oder vollzustopfen. Vielleicht empfindet man auch ein zwanghaftes Bedürfnis einzukaufen, Pornoclips anzuschauen, zu zocken oder sich einer anderen potenziell süchtig machenden Betätigung hinzugeben. Dafür verantwortlich ist ein anderer Typ von Beschützer, der versucht, uns vom Leiden und dem heftigen Schmerz eines Verbannten abzulenken, uns zu betäuben oder zu trösten.

			Falls einer dieser Fälle eintritt, bitten Sie den dissoziativen oder süchtigen Beschützer, in den Vordergrund zu treten, und nehmen Sie sich etwas Zeit, ihn kennenzulernen. Machen Sie ihn zum Ziel-Teil und beginnen Sie den IFS-Prozess von vorne, um ihn zu verstehen. Sobald Sie genügend von ihm erfahren und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm hergestellt haben, erlaubt er Ihnen wahrscheinlich den Zugang zum Verbannten.

			Wenn Sie keinen Kontakt mit einem solchen Beschützer aufnehmen oder Schwierigkeiten im Umgang mit ihm haben, ist es keine gute Idee zu versuchen, sich alleine weiter mit dem Verbannten zu beschäftigen. Solche extremen Beschützer tauchen wahrscheinlich auf, weil hinter ihnen starker Schmerz oder ein schweres Trauma verborgen ist. Dann ist es notwendig, die Beschäftigung mit diesem Verbannten mithilfe eines IFS-Therapeuten fortzuführen. Es wäre gefährlich, das alleine oder auch mit Unterstützung eines Freundes zu tun. Auf der Website des Vereins www.ifs-europe.net können Sie einen IFS-Therapeuten in Ihrer Nähe suchen. 

		

	
		
			Den roten Faden im Blick behalten

			Die menschliche Psyche ist wie ein komplexes Gewebe aus vielen farbigen Fäden, und man wird leicht von einem zum anderen gezogen, wenn bestimmte Teile aktiviert werden. Nehmen wir an, Ihr Partner droht, Sie zu verlassen, worauf Sie große Unsicherheit empfinden. Als Sie Ihre Reaktion erforschen, entdecken Sie, dass ein defensiver Teil Ihrem Partner beweisen will, es sei nicht Ihr Fehler, dass er weggehen will. Sie wechseln zu diesem Teil über, aber bevor Sie ihn einigermaßen kennengelernt haben, nehmen Sie ein Gefühl des Schreckens wahr, das von einem anderen Teil kommt. Als Sie diesen erschrockenen Teil erforschen, stellen Sie fest, dass er Angst hat, allein zu sein, falls Ihr Partner weggeht. Wenig später erklärt eine laute innere Stimme Ihnen, das sei doch alles Ihr eigener Fehler. Sie kommt von einem selbstkritischen Teil, der sich unbedingt Gehör verschaffen will, weshalb Sie ihm die Aufmerksamkeit zuwenden und hören, was er zu sagen hat. Er zählt Ihnen auf, was Sie in der Beziehung alles falsch gemacht haben, weshalb es kein Wunder sei, wenn Ihr Partner die Schnauze voll hat. Sie sind neugierig, weshalb dieser selbstkritische Teil das Bedürfnis hat, Sie derart zu schelten. Während Sie sich mit ihm beschäftigen, bemerken Sie ein intensives Gefühl der Scham. Es stammt von einem Teil, der von der krassen Selbstkritik betroffen ist. Er fühlt sich dadurch wertlos und nicht liebenswert.

			Während dieses ganzen Vorgangs wird Ihre Aufmerksamkeit ständig auf den Teil gelenkt, der momentan das stärkste Gefühl empfindet. Sie sind nicht in der Lage, lange genug bei einem Teil zu bleiben, um ihn zu verstehen und eine Verbindung zu ihm herzustellen. Ihre Aufmerksamkeit ist wie ein Fußball, der von einer ganzen Mannschaft durch die Gegend gekickt wird. Und wenn derart viele Teile auftauchen, vergisst man leicht den Teil, mit dem man sich ursprünglich beschäftigen wollte.

			Es kann durchaus nützlich sein, Kontakt zu allen Teilen aufzunehmen, die sich melden, weil diese dadurch die Chance erhalten, gehört zu werden, aber in der gerade beschriebenen Situation springen sich die Teile gegenseitig so rasch in den Weg, dass keiner ausreichend Aufmerksamkeit erhält. Fortschritte im Heilungsprozess sind nicht möglich, weil Sie ständig abgelenkt werden. Es gibt jedoch eine Möglichkeit, den Fäden, aus denen das Geflecht der Psyche besteht, einzeln zu folgen, bis der jeweilige Teil geheilt ist: Nehmen Sie sich vor, beim gewählten Ziel-Teil zu bleiben, falls Sie keinen guten Grund haben, zu einem anderen Ziel-Teil überzuwechseln. Bitten Sie die anderen Teile beiseitezutreten, und erklären Sie ihnen, sie würden später Gehör finden. Wenn Sie wollen, können Sie sich Notizen machen, um den Überblick über alle Teile, die aufgetaucht sind, zu behalten.

			Nehmen wir im obigen Beispiel an, Sie haben beschlossen, sich auf den defensiven Teil zu konzentrieren, als der selbstkritische Teil sich meldet. Teilen Sie diesem mit, Sie würden sich später Zeit nehmen, ihm zuzuhören, aber zuerst müssten Sie den defensiven Teil kennenlernen. Bitten Sie ihn zu warten. Wenn er das nicht kann, fordern Sie ihn auf, seine Urteile zu äußern, und nehmen Sie sich Zeit, ihm mit Neugier und Mitgefühl zuzuhören. Sobald er sich gehört fühlt, bitten Sie ihn wieder um Erlaubnis, die Beschäftigung mit dem defensiven Teil fortzusetzen. Die wird er Ihnen jetzt wahrscheinlich geben, wodurch Sie auf Kurs bleiben können. Denken Sie daran, dass Sie den selbstkritischen Teil bitten, Sie weiterarbeiten zu lassen – Sie zwingen ihn nicht dazu beiseitezutreten. In IFS äußern wir immer Bitten, wir geben keine Befehle und üben keinen Zwang aus, weil wir eine kooperative Beziehung zu unseren Teilen aufbauen wollen. Falls nötig, können Sie noch einmal einen Blick auf die im sechsten Kapitel erläuterten Techniken werfen, mit denen wir unsere Teile bitten können beiseitezutreten.

			Falls irgendwelche weiteren Teile sich einmischen, während Sie dem selbstkritischen Teil lauschen, so bitten Sie auch diese beiseitezutreten, wie üblich mit der Zusage, sich in Zukunft mit ihnen zu beschäftigen. Notieren Sie, welche Teile aufgetaucht sind und gehört werden wollen, damit Sie dieses Versprechen später einlösen können. Mit diesem Verfahren können Sie auf Kurs bleiben, ohne irgendwelche Teile zu ignorieren oder wegzuschieben. Würden sich diese Teile abgewiesen fühlen, so würden sie Ihnen das womöglich übel nehmen und später Widerstand leisten. Folgen Sie nun den Schritten des IFS-Prozesses, bis Sie den Ziel-Teil geheilt haben oder bis die Sitzung vorüber ist. Machen Sie sich abschließend Notizen, was Sie bisher erreicht haben, damit Sie die Arbeit in der nächsten Sitzung fortsetzen können.

		

	
		
			Auf einen anderen Ziel-Teil überwechseln

			Es gibt Momente, in denen es angebracht ist, auf einen anderen Ziel-Teil überzuwechseln, aber tun Sie das nur aus guten Gründen. Falls – um das obige Beispiel zu nehmen – der selbstkritische Teil nicht bereit ist zurückzutreten, obwohl Sie auf seine Ängste eingegangen sind, müssen Sie ihn zum Ziel-Teil machen, weil er Ihnen den Weg versperrt. Auf ihn überzuwechseln wäre auch angebracht, wenn Sie es wichtig finden, sich mit ihm zu beschäftigen, weil Selbstkritik eine entscheidende Rolle in Ihrem Leben spielt. Weitere Gründe wären, dass der Teil darauf besteht, sofort Gehör zu finden, oder dass er normalerweise schwer zugänglich ist, sich jedoch momentan sehr lebendig und interessant anfühlt. Ergreifen Sie dann die Gelegenheit, sich mit ihm zu beschäftigen, solange er verfügbar ist. Aber egal, aus welchem Grund Sie wechseln – erinnern Sie sich an den ursprünglichen Ziel-Teil und kehren Sie ein andermal zu ihm zurück.

			Gehen Sie beim Wechseln von Ziel-Teilen sehr besonnen vor. Achten Sie darauf, das nicht zu tun, um etwas zu vermeiden, was Ihnen Schmerzen oder Angst bereitet. Wenn Ihnen auffällt, dass Sie den Ziel-Teil häufig wechseln, kann das ein Hinweis darauf sein, dass ein Beschützer versucht, Sie vor einer Erfahrung zu bewahren, die er für gefährlich hält.

		

	
		
			Wie man Teile voneinander unterscheidet

			Nehmen wir an, Sie konzentrieren sich gerade auf einen Teil, als eine neue Emotion auftaucht. Dann liegt die Frage nahe, ob diese Emotion vom Ziel-Teil oder von einem anderen Teil stammt. Wie unterscheidet man die Teile in einer solchen Situation voneinander? Eine Patentlösung gibt es leider nicht, weil unsere Teile nicht einfach durch eine bestimmte Emotion charakterisiert werden. Zum Beispiel muss ein trauriger Teil nicht nur Traurigkeit empfinden, er kann daneben auch wütend oder verängstigt sein. Außerdem kann noch ein zweiter Teil vorhanden sein, der ebenfalls traurig ist. Grundsätzlich ist kein Teil auf eine bestimmte Eigenschaft oder Rolle beschränkt oder auf eine Vorstellung, die wir von ihm haben.

			Voneinander unterscheiden kann man Teile jedoch durch die gefühlte Wahrnehmung ihrer Identität. Ein Beispiel: Sie haben Zugang zu einem Teil gefunden, der traurig ist, als Sie bemerken, dass Sie sich verletzt fühlen. Nun wollen Sie wissen, ob dieses Gefühl von dem traurigen oder von einem anderen Teil kommt. Ein Außenstehender kann das nicht beurteilen, und es gibt auch keine intellektuelle Methode, um Teile voneinander zu unterscheiden. Das geschieht rein intuitiv. Ob das Verletztsein also zu dem traurigen Teil gehört oder nicht, stellen Sie daher fest, indem Sie sich in diese Frage hineinfühlen. Dann werden Sie spüren, ob es sich um zwei Teile handelt oder nur um einen. Eine andere Möglichkeit ist, die Teile zu fragen, dann werden sie es Ihnen wahrscheinlich sagen. Wenn Sie in sich hineinspüren und keine Antwort auf diese Frage erhalten, bedeutet das lediglich, dass Sie keinen vollständigen Zugang zu dem oder den Teil(en) haben. Beschäftigen Sie sich weiter damit, dann werden Sie es nach einer Weile erfahren.

		

	
		
			Mit dem Gefühl des Überwältigtseins umgehen

			Unsere innere Welt kann voller Reichtümer sein, sich in jedem Augenblick aber auch in ein Chaos intensiver Gefühle verwandeln. Wenn wir auf ein schwerwiegendes Problem stoßen, tauchen die betreffenden Teile womöglich nicht einzeln auf, sodass wir relativ gut mit ihnen umgehen können, sondern werden alle gleichzeitig ausgelöst. Dann wetteifern sie um Kontrolle und Aufmerksamkeit und kämpfen miteinander. Angenommen, unser Partner droht, uns zu verlassen, und sobald wir das hören, werden viele Teile im selben Moment aktiviert. Wir spüren zugleich Angst, Abwehr, Selbstkritik, Wut, Scham und Verlassenheit. Zuerst sind wir womöglich gar nicht in der Lage, diese Gefühle zu unterscheiden, sondern nehmen in unserem Innern nur Verwirrung, Konflikt oder Chaos wahr. Unsere Emotionen überwältigen und überfluten uns.

			In IFS heißen wir alle unsere Teile willkommen, wollen jedoch nicht von ihnen überwältigt werden. Um das zu verhindern, ist es gut, erst einmal innezuhalten, tief durchzuatmen und dabei in den Bauch und die Beine hineinzuspüren. Das wird Ihnen helfen, sich zu erden. Nehmen Sie sich dann Zeit, nacheinander jeweils eine Emotion (und damit einen Teil) zu beobachten. Konzentrieren Sie sich immer nur auf eine Emotion oder Erfahrung, auch wenn Sie alles gleichzeitig fühlen, um den dazugehörigen Teil zu erkennen und Kontakt mit ihm aufzunehmen, wie Sie es in Kapitel 4 gelernt haben. Im obigen Beispiel wählen Sie etwa das abwehrende Gefühl aus und hören den Teil sagen, dass er Sie gegen die Anschuldigungen Ihres Partners verteidigen will. Dann suchen Sie Kontakt zu dem Teil, der Angst davor hat, allein zu sein; anschließend hören Sie dem selbstkritischen Teil zu und so weiter. Geben Sie gewissermaßen nacheinander allen Teilen das Mikrofon und lassen Sie sie sprechen. Dabei müssen Sie nicht viel Zeit mit jedem Teil verbringen, nur so lange, um Zugang zu ihm zu finden und eine Ahnung davon zu bekommen, was er empfindet. Sobald Sie das bei allen Teilen getan haben, werden Sie einen Überblick darüber erhalten, was gerade geschieht, und das wird Ihnen nun weniger chaotisch vorkommen.

			Zu diesem Zeitpunkt können Sie nun einen Ziel-Teil auswählen, um ihn eingehender kennenzulernen. Wenn die anderen Teile sich einmischen, hören Sie sie an, bitten sie dann jedoch beiseitezutreten. Dadurch vermeiden Sie, sich überwältigt zu fühlen, und bleiben auf einem positiven Weg der Erforschung und Heilung.

		

	
		
			Alle Teile anerkennen

			Statt sich überwältigt zu fühlen, kann auch das Gegenteil eintreten. Das heißt, wir sind so darauf fixiert, in der Sitzung voranzukommen, dass wir entschlossen am ursprünglichen Ziel-Teil festhalten und alle anderen Teile, die auftauchen, beiseiteschieben oder ignorieren. Zum Beispiel beschäftigen Sie sich gerade so zielstrebig mit einem Teil, den Sie den »Richter« nennen, dass Sie auf nichts achten, was sonst noch in Ihrer Psyche geschieht. Wenn Traurigkeit auftaucht, ignorieren Sie sie, weil sie nicht zu dem passt, was Sie mit dem Richter vorhaben. Und wenn sich ein Teil meldet, der den Richter nicht mag oder Angst vor ihm hat, dann wollen Sie ihn zwingen beiseitezutreten, statt ihn darum zu bitten. Diese engstirnige Haltung kommt nicht aus dem Selbst, sondern stammt von einem starren, hartnäckigen Beschützer.

			Ein solcher Tunnelblick ist aus zwei Gründen problematisch:

			
					Sie verpassen womöglich etwas, was von Bedeutung für die Beschäftigung mit dem Richter ist. Zum Beispiel könnte ein Teil auftauchen, der den Gegenpol zum Richter darstellt oder von diesem verletzt wird. Solche Teile sind von entscheidender Bedeutung für den Umgang mit dem Richter, weil sie zu einer Gruppe gehören, die mit ihm interagieren, und wenn Sie sich nicht mit ihnen beschäftigen, werden Sie die Arbeit mit diesem Beschützer nie abschließen können. Es ist daher wichtig, sie anzuerkennen und zu begreifen, wer sie sind und in welcher Beziehung sie zum Richter stehen, bevor Sie den ursprünglichen Faden wieder aufnehmen.

					Eine solche engstirnige Haltung kann zu innerer Entfremdung und zu Konflikten führen. Wenn Sie einen Teil ignorieren, vertraut dieser nicht darauf, dass Sie ihn ernst nehmen und kennenlernen wollen. Müssen Sie sich dann später mit ihm beschäftigen, so ist er womöglich verletzt und daher weniger geneigt, sich Ihnen zu zeigen. Außerdem wird es ihm schwerfallen, seine extreme Position zu lockern, weil er nicht glaubt, dass Sie da sind, um ihn bei seinen Sorgen zu unterstützen. Es ist sehr wichtig, eine Atmosphäre der Neugier und des Mitgefühls zu schaffen, in der Ihre Teile wissen, dass sie Ihnen wichtig sind. Schließlich wollen sie spüren, dass sie zur inneren Familie gehören und dass Sie – im Selbst – persönlich an ihnen interessiert sind, sie wertschätzen und ihren Beitrag anerkennen. Wenn Sie irgendwelche Teile ignorieren oder beiseiteschieben, müssen Sie den Schaden später wiedergutmachen. Treten Sie solchen Teilen daher mit Interesse und Respekt entgegen, auch wenn Sie nicht wollen, dass sie sich momentan einmischen. Denken Sie an das IFS-Prinzip: »Alle Teile sind willkommen.«

			

		

	
		
			Die Arbeit in der nächsten Sitzung fortsetzen

			Häufig endet eine IFS-Sitzung, bevor man die begonnene Aufgabe abgeschlossen hat. Das heißt, man hat den Ziel-Teil und den Verbannten, den er beschützt, noch nicht vollständig entlastet. Am Anfang der folgenden Sitzung ist es daher oft sinnvoll, den Faden dort wieder aufzunehmen, wo man abgebrochen hat. Immer ist das allerdings nicht nötig; vielleicht will man sich in der neuen Sitzung mit einem anderen Teil beschäftigen, weil im Leben etwas Wichtiges aufgetaucht ist. Warten Sie aber nicht zu lange damit, das unterbrochene Thema wieder aufzunehmen, damit die betreffenden Teile nicht in der Luft hängen und damit Sie die bereits begonnene Erforschung nicht aus dem Blick verlieren.

			Um die Arbeit aus einer früheren Sitzung fortzusetzen, nehmen Sie zuerst wieder Kontakt mit dem Teil auf, mit dem Sie sich beschäftigt haben. Werfen Sie einen Blick auf die damals gemachten Notizen, um sich daran zu erinnern, was Sie über den Ziel-Teil und Ihre Beziehung zu ihm erfahren haben und wo im IFS-Prozess Sie stehen. Denken Sie daran, auf alle besorgten Teile, aber auch auf andere Beschützer zu achten, die nicht vollständig beiseitegetreten sind. Womöglich müssen Sie sich zuerst mit einem dieser Teile beschäftigen. Falls Sie es in der früheren Sitzung mit mehr als einem Teil zu tun hatten, spüren Sie in sich hinein, um herauszubekommen, mit welchem Sie anfangen sollten.

			Sobald Sie einen Teil ausgewählt haben, rufen Sie sich ins Gedächtnis, wie Sie ihn wahrgenommen haben – durch ein Bild, eine Körperempfindung, eine Emotion und/oder eine innere Stimme. Nehmen Sie auf dieselbe Weise wieder Kontakt zu ihm auf. Wenn Sie einen fürsorglichen Teil zum Beispiel als Bild einer Mutter mit Schürze wahrgenommen haben, so nehmen Sie dieses Bild. Fragen Sie den Teil, was er jetzt empfindet und ob er bereit ist, wieder mit Ihnen zu kommunizieren. Fahren Sie dann da fort, wo Sie am Ende der vorigen Sitzung aufgehört haben. Wenn Sie den fürsorglichen Teil also bereits einigermaßen kennengelernt, aber noch nicht verstanden haben, welche positive Absicht er für Sie hegt, stellen Sie Fragen, um das herauszubekommen. In manchen Fällen müssen Sie den Teil womöglich noch einmal kennenlernen oder die Verbindung zu ihm auf der Erfahrungsebene erneuern.

			Gehen Sie nicht davon aus, dass der Teil genauso ist wie vorher. Seien Sie darauf vorbereitet, dass er sich jetzt anders anfühlt als bei der letzten Sitzung oder Ihnen etwas anderes zu sagen hat. Zum Beispiel hat sich der fürsorgliche Teil damals vielleicht große Sorgen um Ihren Mann gemacht, aber jetzt ist er wegen Ihres Kindes besorgt.

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, Teile zu entdecken, die sich einmischen, während Sie damit beschäftigt sind, einen Beschützer kennenzulernen. Das können selbstkritische, vermeidende, intellektuelle, ungeduldige, sich unzulänglich fühlende, skeptische und verbannte Teile sein. Sie haben gelernt, mit ihnen umzugehen. Sie wissen, wie Sie bei der IFS-Arbeit in der Spur bleiben und wie Sie verhindern, sich überwältigt zu fühlen, wenn viele Teile gleichzeitig auftauchen. Das heißt, Sie können nun alle Teile, die Ihnen zu Bewusstsein kommen, anerkennen, ohne den Faden zu verlieren. Außerdem haben Sie gelernt, am Anfang einer neuen Sitzung die bereits begonnene Arbeit an einem Teil fortzusetzen.

			Mit diesen Methoden können Sie alle Teile, die auftauchen, sehen und anerkennen, jedoch verhindern, von ihnen abgelenkt zu werden. Dadurch bleibt Ihre Sitzung auf Kurs.

		

	
		
			
Zweiter Teil 
Die Verbannten und ihre Entlastung

			Einen Beschützer kennenzulernen und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm aufzubauen, ist ein wichtiger Schritt dazu, dass er sich entspannen und seine Rolle loslassen kann. Vorher macht er sich Sorgen, der von ihm beschützte Verbannte könnte Schaden erleiden oder Sie könnten dessen Schmerz spüren. Das ist in etwa so, als wollten Sie Ihre kleine Schwester davor bewahren, in der Schule schikaniert zu werden. Dann könnten Sie Ihre wachsame Haltung erst aufgeben, wenn die verantwortlichen Rowdys unter Kontrolle gebracht wären und Ihre Schwester sich um sich selbst kümmern könnte. Ein Beschützer ist in derselben Lage. Selbst wenn er sich ein wenig entspannt, kann er nicht vollständig loslassen, bevor der von ihm verteidigte Verbannte geheilt ist. 

			Es kann sich sogar destruktiv auswirken, wenn man versucht, sich an einem Beschützer vorbeizudrängen oder ihn davon zu überzeugen, seine Rolle ganz aufzugeben. Die Beziehung zu ihm ist dann womöglich von Gegnerschaft geprägt, weshalb er meint, Widerstand leisten zu müssen, statt mit uns zusammenzuarbeiten.

			Deshalb vergeuden wir keine Zeit mit dem Versuch, den Beschützer dazu zu bringen, sich zu ändern. Wir bitten ihn einfach um Erlaubnis, uns mit dem von ihm beschützten Verbannten zu beschäftigen und diesen kindlichen Teil dann zu heilen. Sobald das erreicht ist, wenden wir uns wieder dem Beschützer zu, der nun wahrscheinlich eher bereit ist, seine Rolle aufzugeben, weil der Verbannte nicht mehr verletzlich und schutzbedürftig ist. Der Prozess folgt also einer bestimmten Bahn, indem wir vom Beschützer zum Verbannten weiterschreiten und dann wieder zurückkehren. Das ist ein anderes Verfahren als in vielen anderen Therapien, in denen man nur versucht, an den Beschützern vorbeizukommen, um die Verbannten zu heilen. Dabei respektiert man die Beschützer nicht und stellt auch keine Beziehung zu ihnen her, wodurch ihre Heilung oft nur unvollständig ist. Unsere Beschützer sind jedoch jene Teile von uns, die unser Leben organisieren.

			In diesem zweiten Teil des Buchs geht es detailliert um die Schritte, die nötig sind, um Verbannte von dem Schmerz und der Last, die sie tragen, zu heilen. Das steht im Zentrum der Tiefenarbeit, die wir in IFS mit unseren Verbannten leisten. Wir erforschen unseren unterschwelligen Schmerz nicht nur, wir verwandeln ihn. Nachdem wir von einem Beschützer die Erlaubnis erhalten haben, uns mit dem dazugehörigen Verbannten zu beschäftigen, nehmen wir mit Mitgefühl den Schmerz des Verbannten wahr. Anschließend bezeugen wir den Ursprung dieses Schmerzes in der Vergangenheit, lassen dem Verbannten die elterliche Fürsorge zukommen, die er damals gebraucht hätte, holen ihn aus der bedrückenden Situation heraus und helfen ihm, seine Schmerzen und negativen Überzeugungen loszulassen. Dadurch ermöglichen wir es ihm, sich zu verwandeln und jene positiven Eigenschaften zu verkörpern, die er von Natur aus besitzt. Sobald das geschehen ist, kehren wir zum Beschützer zurück, der erkennt, dass sein »Schützling« nun in Sicherheit ist. Wir helfen ihm, seine Wächterrolle aufzugeben und sich eine neue Aufgabe zu suchen, wenn er das will.

			Die sieben Schritte für die Arbeit mit Verbannten werden in Kapitel 10 bis 15 vorgestellt. Hier finden Sie alles, was für eine vollständige Heilung der Psyche nötig ist und damit den Weg zu einer tiefgreifenden Persönlichkeitsveränderung ebnet.

		

	
		
			Gehen Sie behutsam vor

			Während wir uns mit unseren Verbannten beschäftigen, können viele schmerzhafte und lähmende Gefühle an die Oberfläche kommen. Da solche Teile Schmerz und Trauma aus der Kindheit tragen, löst die Arbeit an ihnen womöglich intensive Emotionen aus, die uns manchmal überwältigen. Deshalb finden die meisten Menschen es nötig, dabei mit einem Partner oder einer Partnerin zusammenzuarbeiten. Es ist sehr schwer, alleine erfolgreich an sich zu arbeiten, vor allem, wenn man es mit signifikanten Schmerzen aus der Kindheit zu tun hat.

			Manche Menschen tragen sogar so viel Schmerz und Trauma in ihrem Innern, dass es für sie nicht ungefährlich ist, sich ohne therapeutische Unterstützung mit ihren Verbannten zu beschäftigen. Falls Sie zu dieser Gruppe gehören und versuchen, alleine an Ihren Verbannten zu arbeiten, tauchen womöglich starke Angstgefühle oder eine ernste Depression auf, oder Sie fühlen sich verwirrt und haltlos. Möglich wäre auch, dass Sie dazu gebracht werden zu trinken, sich mit Essen vollzustopfen oder in ein anderes Suchtverhalten zu verfallen. 

			Wenn Sie also den Eindruck haben, es könnte gefährlich für Sie sein, sich mit Ihren Verbannten zu beschäftigen, dann suchen Sie sich bitte einen IFS-Therapeuten. Entsprechende Adressen finden Sie auf der Website www.ifs-europe.net.

		

	
		
			Die Schritte zur Heilung von Verbannten

			Im ersten Teil dieses Buchs haben Sie die fünf Teilschritte erlernt, mit denen man einen Beschützer kennenlernt. Dieselben fünf Schritte gelten auch für die Beschäftigung mit Verbannten, werden jedoch etwas anders gehandhabt. Was die Benennung angeht, entsprechen den Schritten B1 bis B5 (für Beschützer) die Schritte V1 bis V5 (für Verbannte).

			Die folgende Liste enthält die gesamte Abfolge von Schritten beim IFS-Prozess. Im Allgemeinen laufen sie in dieser Reihenfolge ab, aber es gibt Fälle, in denen diese sich auf natürliche Weise ein wenig ändert.

			
					Einen Beschützer kennenlernenB1: Zugang zu einem Teil finden
B2: Sich vom Ziel-Teil lösen
B3: Sich von einem besorgten Teil lösen
B4: Die Rolle eines Beschützers erforschen
B5: Eine vertrauensvolle Beziehung zu einem Beschützer aufbauen


					Erlaubnis erhalten, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen

					Einen Verbannten kennenlernenV1: Zugang zu einem Verbannten finden
V2: Sich von einem Verbannten lösen
V3: Sich von einem besorgten Teil lösen
V4: Dem Verbannten zuhören
V5: Eine vertrauensvolle Beziehung zum Verbannten herstellen


					Zugang zu Kindheitserinnerungen suchen und sie bezeugen

					Dem Verbannten elterliche Fürsorge zukommen lassen

					Den Verbannten aus der ursprünglichen Situation herausholen

					Den Verbannten entlasten

					Die Rolle des Beschützers auflösen

			

			



	


10. Hereingebeten werden 

			Wie man Erlaubnis erhält, sich mit Verbannten zu beschäftigen

			Der einzige Grund für die Aktivität eines Beschützers besteht darin, dass ein Verbannter Schmerz empfindet. Das heißt, unsere Beschützer übernehmen extreme Rollen, um uns vor dem Schmerz der Verbannten zu bewahren. Oft sträuben sie sich dagegen, dass wir Kontakt mit unseren Verbannten aufnehmen, weil sie fürchten, wir würden von deren Schmerz überwältigt. Ein Grundprinzip von IFS lautet: Wir beschäftigen uns erst dann mit einem Verbannten, wenn wir die Erlaubnis aller Beschützer haben, die sich eventuell dagegen sträuben. Wenn man gegen dieses Prinzip verstößt, werden die Beschützer die Arbeit mit dem Verbannten wahrscheinlich stören; schließlich ist es ihre Aufgabe, dafür zu sorgen, dass wir nie in Berührung mit dessen Schmerz kommen. Falls wir also versuchen, uns an diesen Torwächtern vorbeizudrängen, bringen wir sie gegen uns auf, und sie reagieren mit Abwehrmaßnahmen wie Schläfrigkeit, Intellektualisieren, Ablenkung, Dissoziation und Wut, die unsere Arbeit an dem Verbannten torpedieren. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Erlaubnis erhalten, das Land der Verbannten zu betreten. Sie lernen, was Sie tun können, wenn ein Beschützer Ihnen den Zutritt verweigert, und wie Sie ihn beruhigen können, damit er das Tor öffnet und Sie einlässt.

		

	
		
			Wie man den geschützten Verbannten entdeckt

			Nehmen wir an, Sie beschäftigen sich mit einem Beschützer und haben ihn kennengelernt, seine positive Absicht erfahren und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm hergestellt. Das heißt, Sie haben den ersten Schritt des IFS-Prozesses mit den Teilschritten B1 bis B5 hinter sich. Der nächste Schritt besteht darin, die Erlaubnis des Beschützers zu erhalten, sich mit dem von ihm verteidigten Verbannten zu beschäftigen. Dazu müssen Sie zuerst herausbekommen, welchen Verbannten er beschützt. Das kann mit mehreren Methoden geschehen:

			Manchmal steigen die Emotionen des Verbannten an die Oberfläche, während man sich mit dem Beschützer beschäftigt. Ein Beispiel: Sie sprechen gerade mit einem Beschützer, der meint, immer recht haben zu müssen. Während Sie ihn kennenlernen, spüren Sie ein verwundetes Gefühl in der Brust. Das kommt wahrscheinlich von dem Verbannten.

			Manchmal hört man die Stimme des Verbannten. Ein Beispiel: Sie sprechen gerade mit einem Beschützer, als Sie eine Stimme hören, die sagt: »Ich fühle mich so allein und ausgeschlossen.« Wie der Beschützer hört sich das nicht an, also handelt es sich wahrscheinlich um den Verbannten.

			
				
					[image: ]
				

			

			Manchmal sieht man ein Bild des Verbannten hinter oder unter dem Bild des Beschützers, oder man sieht die Beziehung der beiden Teile auf andere Weise. Ein Beispiel: Sie haben eine Beschützerin, die Sie ständig auf Trab hält, damit Sie den Schmerz einer Verbannten nicht spüren. Diese sehen Sie als kleines Mädchen, das alleine im Dunkeln kauert, halb von der Gestalt der Beschützerin verborgen.

			Sie können den Beschützer auch fragen, was er befürchtet, wenn er seine Rolle nicht ausfüllt. Die Antwort darauf verweist häufig auf den Verbannten, denn dieser ist der Grund für die Existenz des Beschützers. Wenn der Beschützer zum Beispiel sagt, er habe Angst, Sie würden sich verletzt, verängstigt oder einsam fühlen, dann schützt er wahrscheinlich einen Verbannten, der eine dieser Emotionen empfindet. Und wenn der Beschützer Angst hat, Sie könnten verurteilt oder erniedrigt werden, dann handelt es sich wahrscheinlich um einen Beschützten, der in der Vergangenheit verurteilt oder erniedrigt wurde.

			Außerdem können Sie den Beschützer bitten, Ihnen seinen Verbannten zu zeigen. Wenn Sie bereits genügend gegenseitiges Vertrauen aufgebaut haben, wird er das normalerweise tun.

			Bisher habe ich die Lage so dargestellt, als wäre das Verhältnis von Beschützer und Verbanntem immer eins zu eins. In Wirklichkeit kann die Psyche wesentlich komplexer sein. Manchmal wacht ein Beschützer über mehrere Verbannte, oder mehrere Beschützer wachen über einen einzigen Verbannten. Wenn Sie also nach dem Verbannten Ausschau halten, sollten Sie darauf vorbereitet sein, zwei, drei oder sogar noch mehr zu entdecken. Ist das der Fall, so müssen Sie sich trotzdem einzeln mit ihnen beschäftigen. Wählen Sie also einen aus, um mit ihm anzufangen, und wenden Sie sich den anderen bei späteren Sitzungen zu.

		

	
		
			Der zweite Schritt: Um Erlaubnis bitten

			Sobald Sie den Verbannten wahrnehmen, bitten Sie den Beschützer um Erlaubnis, diesen kindlichen Teil kennenzulernen. Daraufhin kann ein eindeutiges Ja oder Nein erfolgen, vielleicht spüren Sie aber auch einfach nur, dass der Weg zum Verbannten frei oder blockiert ist. Oder der Verbannte tritt plötzlich in Ihr Bewusstsein, was auf eine Erlaubnis hindeutet. Sobald diese erfolgt ist, kann es sinnvoll sein zu überprüfen, ob irgendwelche anderen Beschützer vorhanden sind, die etwas gegen die Kontaktaufnahme haben, und auch deren Zustimmung einzuholen. Wie man damit umgeht, wenn die Erlaubnis verweigert wird, wird im nächsten Abschnitt erklärt.

			Dieses Verfahren verdeutlicht einen großen Vorteil des IFS-Prozesses – er ist kooperativ. Nehmen wir als Beispiel eine Situation, in der Ihr Herz verschlossen ist, damit Sie den Schmerz, in einer Liebesbeziehung zurückgewiesen zu werden, nicht spüren. In vielen Therapieformen würde man sich auf dieses Verschlossensein konzentrieren und versuchen, das Herz zu öffnen, damit die verborgene Verletzung spürbar wird und dadurch geheilt werden kann. Das bedeutet jedoch, gegen den Teil zu kämpfen, der verschlossen ist, und der ist ein Beschützer. Er meint, er müsste so bleiben, wie er ist, um Sie vor diesem intensiven Schmerz zu bewahren. Ihn sich zum Gegner zu machen, geht meist ins Auge, denn je mehr man versucht, am eigenen Verschlossensein vorbeizukommen, desto mehr kämpft er dagegen an. Falls es Ihnen gelingt, diesen Beschützer gewaltsam zu überwinden, so kommt es womöglich zu einer dramatischen kathartischen Heilung, aber wahrscheinlich taucht das Gefühl des Verschlossenseins anschließend bald wieder auf, weil Sie den Beschützer nicht respektiert und seine Zustimmung eingeholt haben.

			Zu begreifen, dass hier zwei Teile mitspielen, ist ein gewaltiger Vorteil. Obwohl der Beschützer Sie vor Schmerz bewahrt, ist ihm womöglich gar nicht klar, dass ein Verbannter da ist, der diesen Schmerz bereits empfindet. Er meint, er würde den Schmerz an sich verhindern, während er nur verhindert, dass Sie wahrnehmen, was der Verbannte schon spürt. In IFS versuchen wir nicht, den Schutz zu durchbrechen; wir bitten das Gefühl des Verschlossenseins nicht einmal, sich aufzulösen. Stattdessen machen wir dem Beschützer klar, dass der Verbannte bereits Schmerz empfindet, und bitten ihn lediglich um Erlaubnis, uns mit dem Verbannten zu beschäftigen, um diesen von seinem schon vorhandenen Schmerz zu befreien. Dadurch spürt der Beschützer, dass wir versuchen zu helfen, statt Schmerz zu verursachen, weshalb er wesentlich eher dazu neigen wird zuzustimmen.

		

	
		
			Wie man mit den Ängsten des Beschützers umgeht

			Wenn der Beschützer Ihnen keine Erlaubnis erteilen will, ist es oft nützlich, ihm zu versichern, dass Sie nicht versuchen werden, sich ohne seine Zustimmung durchzudrängen. Erklären Sie ihm, er habe es ganz alleine in der Hand, ob Sie Zugang zu dem Verbannten erhalten oder nicht. Sie werden nicht versuchen, ihn zu ignorieren. Oft wirkt das erleichternd auf Beschützer, die argwöhnisch sind, sodass sie Ihnen vertrauen können. Fragen Sie den Beschützer dann, welche Sorgen er sich um den Verbannten macht oder was er befürchtet, wenn er Ihnen erlauben würde, Kontakt zu dem Verbannten aufzunehmen. Meist wird er Ihnen ziemlich klar mitteilen, wovor er Angst hat. Die folgende Liste enthält die acht häufigsten Befürchtungen von Beschützern und erklärt, wie Sie damit umgehen können, um Erlaubnis zum Zugang zu Verbannten zu erhalten.

			1. »DER SCHMERZ DES VERBANNTEN IST ZU STARK«

			Der Beschützer erklärt, weil der Verbannte zu viel Schmerz verspüre, wären Sie nicht in der Lage, damit umzugehen. Oder er sagt, er wolle sich mit diesem Schmerz überhaupt nicht beschäftigen. Vielleicht meint er auch, der Verbannte sei wie ein Abgrund aus Chaos, in den Sie hineingezogen werden könnten. Manchmal sagen Beschützer, man würde vom Schmerz des Verbannten überflutet oder überwältigt werden.

			Bestätigen Sie dem Beschützer, dass Sie seine Sorgen um den Schmerz des Verbannten für berechtigt halten, egal, wie diese genau aussehen mögen. Schließlich werden viele Menschen tatsächlich von diesem Schmerz überwältigt, und es kann schädlich sein, sich damit zu beschäftigen, wenn man dabei nicht bewusst und behutsam vorgeht. Erklären Sie dem Beschützer außerdem, dass auch Sie nicht zu viel Schmerz empfinden wollen. Sie werden daher dafür sorgen, dass der Verbannte nicht davon überwältigt wird, indem Sie immer im Selbst bleiben, statt sich in den Schmerz hineinzustürzen. Sie werden an einem stabilen, sicheren Ort bleiben, an dem Sie vom Verbannten und seinem Schmerz getrennt sind, um von diesem nicht eingesogen oder überflutet zu werden. Wie man das tut, wird in Kapitel 11 erläutert.

			Normalerweise springen wir zwischen zwei Extremen hin und her. Entweder sind wir im Schmerz des Verbannten versunken oder wir haben uns hinter dem Bollwerk eines Beschützers verschanzt. Der Beschützer kennt meist nichts anderes, weshalb es nicht weiter verwunderlich ist, wenn er uns zuerst keine Erlaubnis erteilen will. Er erwartet, dass wir von Schmerz überflutet werden, wenn er die Tore öffnet. Bei der IFS-Arbeit geschieht jedoch etwas ganz anderes als diese beiden Extreme, weil wir von der sicheren Warte des Selbst aus mit dem Verbannten umgehen. Erklären Sie das dem Beschützer, damit er diese neue Vorgehensweise begreift. Dann wird er eher nachgeben.

			Noch etwas können Sie erklären: Falls Sie doch mit dem Verbannten verschmelzen sollten, gibt es in IFS Methoden, sich wieder zu lösen und ins Selbst zurückzukehren. Wie man sich von einem Beschützer löst, haben Sie bereits in Kapitel 5 gelernt. In Kapitel 11 werden Sie lernen, sich von einem Verbannten zu lösen, der Sie mit seinem Schmerz überflutet. Falls Sie es mit einem Beschützer zu tun haben, der nur schwer zu beruhigen ist, kann es daher sinnvoll sein, sich erst einmal mit dem elften Kapitel zu beschäftigen. Dabei werden Sie genügend Zuversicht gewinnen, um den Beschützer überzeugen zu können.

			Sie können den Beschützer auch einladen, Ihnen bei einem solchen Lösungsprozess zu helfen. Da er sich Sorgen macht, Sie könnten überwältigt werden, kann er gerne aufmerksam beobachten, wie Sie mit dem Verbannten umgehen. Sobald er bemerkt, dass dieser Sie mit zu vielen Emotionen überflutet, kann er Ihnen ein Zeichen geben, Lösungsmaßnahmen zu ergreifen. Diese Einladung wird den Beschützer noch stärker beruhigen, da er dann eine aktive Rolle spielen kann.

			2. »ES HAT KEINEN SINN«

			Der Beschützer meint, es habe keinen Sinn, sich dem Schmerz des Verbannten zu öffnen. Er glaubt einfach nicht, dass der Verbannte geheilt werden könnte. Was passiert ist, ist passiert und kann nicht geändert werden. Man muss es in sich vergraben und sein Leben weiterleben.

			Erklären Sie dem Beschützer in diesem Fall, Sie verstünden, weshalb er so empfindet, denn schließlich trägt der Verbannte seinen Schmerz schon sehr lange mit sich herum. Vielleicht haben Sie auch schon erfolglos mit anderen Methoden versucht, Heilung zu finden, weshalb es nicht überraschend ist, wenn der Beschützer das für vergeblich hält. Erklären Sie ihm, dass Sie den Verbannten mit IFS tatsächlich heilen können, denn dafür gibt es viele Beispiele. Erinnern Sie sich an das Protokoll im dritten Kapitel, wo Christine ihr kleines Mädchen und das panische Baby heilt. Meist reicht diese Versicherung aus, um die Erlaubnis des Beschützers zu erlangen.

			Falls das doch nicht wirkt, fragen Sie den Beschützer, ob er Ihnen erlaubt, sich versuchsweise mit dem Verbannten zu beschäftigen, damit er sehen kann, ob der IFS-Prozess tatsächlich zur Heilung führt. Sobald er positive Ergebnisse gesehen hat, wird er eher nachgeben. Je mehr Erfahrung Sie mit erfolgreicher IFS-Arbeit haben, desto mehr Zuversicht haben Sie, wodurch Ihre Beschützer Ihnen mehr vertrauen und erlauben. Deshalb ist es womöglich eine gute Idee, sich zuerst mit jenen Verbannten zu beschäftigen, die nicht zu viel Schmerz in sich tragen. Sobald Sie Zugang zu ihnen gefunden und sie geheilt haben, werden Ihre Beschützer sehen, dass die Methode funktioniert, und Ihnen deshalb auch den Umgang mit schwierigeren Verbannten erlauben.

			Falls auch das nicht wirkt, ist es eventuell angebracht, einige Sitzungen bei einem IFS-Therapeuten zu nehmen, der die nötige Erfahrung hat, um Sie bei der Arbeit zu unterstützen. Vielleicht wird auch irgendwo ein Kurs angeboten, in dem Sie Ihre Fertigkeiten ausbauen können. Ist das geschehen, werden Ihre Beschützer dem IFS-Prozess eher vertrauen.

			3. DER BESCHÜTZER WILL NICHT BESEITIGT WERDEN

			Der Beschützer sagt, wenn er Ihnen erlauben würde, den Verbannten zu heilen, dann hätte er in Ihrer Psyche keine Rolle mehr zu spielen und würde daher seine Macht verlieren oder ganz verschwinden. Das kommt ihm so vor, als würde ihm der Tod drohen, und davor will er sich bewahren. Unsere Teile leisten meist Widerstand dagegen, beseitigt zu werden; sie wollen nicht sterben.

			Erklären Sie dem Beschützer, dass er nicht verschwinden muss, wenn er die Heilung des Verbannten zulässt und seine derzeitige Rolle dadurch überflüssig wird. Stattdessen kann er eine neue Rolle in der Psyche wählen. Unsere Teile sind schließlich nicht auf ihre Rolle oder Aufgabe beschränkt. Sie haben zwar vor vielen Jahren eine bestimmte Rolle übernommen und klammern sich seither hartnäckig daran fest, aber das ist es nicht, was sie wirklich sind. Wenn der Verbannte geheilt ist und der Beschützer erkennt, dass seine Aufgabe nicht mehr vonnöten ist, kann er jede neue Rolle wählen, die er will. Fragen Sie ihn deshalb, was er gerne tun würde, wenn er seine gewohnte Rolle nicht mehr spielen müsste. Zum Beispiel beschließt dann ein Intellektualisierer, der bisher die Aufgabe hatte, Emotionen zu vermeiden, ein Philosoph zu werden, der über den Sinn des Lebens nachdenkt. Sobald der Beschützer erkennt, dass seine Existenz nicht auf dem Spiel steht, ist er eher bereit, die Erlaubnis zur Weiterarbeit zu geben.

			4. »DER VERBANNTE WIRD SCHADEN NEHMEN«

			Der Beschützer fürchtet, andere Menschen könnten den Verbannten, wenn er sich zeigt, als schwächlich, hässlich, wertlos oder schlecht empfinden, weshalb sie ihn verurteilen oder abweisen würden. Vielleicht hat der Beschützer sogar Angst, der Verbannte könnte noch konkreter verletzt werden, zum Beispiel indem er angebrüllt oder angegriffen wird. Als Urheber des befürchteten Schadens werden drei unterschiedliche Instanzen ausgemacht: Sie selbst, Ihr Partner bei der therapeutischen Arbeit (falls vorhanden) oder andere Personen. Schauen wir uns diese Möglichkeiten nacheinander an.

			a) 	Wenn der Beschützer fürchtet, Sie selbst könnten dem Verbannten Schaden zufügen, dann deutet das womöglich darauf hin, dass ein Teil von Ihnen wütend auf den Verbannten ist, was der Beschützer spürt. Ist der Verbannte beispielsweise klein und schwach, kann es einen Teil geben, der Schwäche hasst und den Verbannten dafür bestrafen will. Überprüfen Sie das, indem Sie sich fragen, was Sie dem Verbannten gegenüber empfinden. Wenn Sie feststellen, dass tatsächlich ein solcher strafender Teil mit Ihnen verschmolzen ist, bitten Sie diesen beiseitezutreten, damit Sie sich dem Verbannten mit Offenheit und Mitgefühl nähern können. Falls er sich weigert, müssen Sie sich eventuell erst einmal mit ihm beschäftigen.

			Falls Sie jedoch eindeutig im Selbst sind, versichern Sie dem Beschützer, dass Ihnen der Verbannte aufrichtig am Herzen liegt und Sie ihm nur das Beste wünschen, weshalb Sie keine Gefahr für ihn darstellen. Unter Umständen müssen Sie allerdings erst einmal eine tiefere Beziehung zum Beschützer herstellen, bevor er Ihnen glaubt. Sobald er das tut, wird er Ihnen erlauben, Kontakt zu dem Verbannten aufzunehmen.

			b) 	Falls der Beschützer Ihrem Partner bei der therapeutischen Arbeit nicht vertraut, fragen Sie ihn, weshalb das so ist. Vielleicht muss der Partner sich vergewissern, dass er tatsächlich im Selbst ist, um dem Beschützer dann versichern zu können, dass er den Verbannten achtet und ihm keinen Schaden zufügen wird.

			c) 	Im dritten Fall hat der Beschützer Angst, andere Personen könnten dem Verbannten schaden. Wenn dieser in einer Sitzung zum Vorschein kommt, dann zeigt er sich ja womöglich auch im täglichen Leben. Vielleicht fürchtet der Beschützer also, Sie könnten sich gegenüber Ihrem Lebensgefährten zu bedürftig zeigen, worauf dieser Sie zurückweisen würde. Diese Befürchtung ist entweder gerechtfertigt oder nicht. Betrachten wir beide Möglichkeiten.

			Wenn Ihr Lebensgefährte Sie in Wirklichkeit nicht zurückweisen würde, stammt die Angst des Beschützers wahrscheinlich aus Ihrer Kindheit – zum Beispiel daher, dass es als Kind gefährlich für Sie war, Ihre Bedürfnisse zu äußern. Äußern Sie in diesem Fall Verständnis für diese Angst, weil sie in der Vergangenheit durchaus realistisch war. Versichern Sie dem Beschützer dann, Sie seien jetzt in einer Lebenssituation, in der der Verbannte nicht mehr in Gefahr sei, denn jetzt würde man Sie wegen Ihrer Bedürfnisse nicht mehr zurückweisen. Das dürfte den Beschützer so weit beruhigen, dass er Ihnen die Erlaubnis zum Umgang mit dem Verbannten erteilt.

			Wenn Ihr Lebensgefährte Sie tatsächlich eventuell zurückweisen würde, wenn Sie Ihre Bedürfnisse äußern, dann erklären Sie dem Beschützer, dass er seine Erlaubnis nur für die laufende Sitzung erteilen soll. Anschließend kann er wiederkommen und den Verbannten verstecken, wenn er das für nötig hält. Reicht das nicht aus, um ihn zu beruhigen, so weist das womöglich darauf hin, dass Ihre Lebenssituation tatsächlich nicht geeignet für eine tiefgreifende therapeutische Arbeit ist, weil es Menschen gibt, die ungut auf den Anblick Ihrer Verbannten oder substanzielle therapeutische Veränderungen reagieren würden. Falls das der Fall ist, müssen Sie wohl etwas an Ihrer Beziehung oder Ihrer familiären Situation ändern, bevor Sie sich gefahrlos mit Ihren Verbannten beschäftigen und sie verwandeln können. Dabei unterstützen kann Sie ein IFS-Therapeut, der – falls nötig – auch eine Paar- oder Familientherapie durchführen kann, um Ihre Lebenssituation zu verbessern.

			5. DER BESCHÜTZER VERTRAUT IHREN FÄHIGKEITEN NICHT

			Der Beschützer erklärt, er habe kein Vertrauen darin, dass Sie gut mit einem verletzlichen Verbannten umgehen könnten. Daraufhin können Sie ihn erst einmal fragen, aus welchen Gründen er Ihnen nicht vertraut. Vielleicht hat er Angst davor, Sie könnten den Überblick verlieren, nicht wissen, was Sie tun sollen, oder den Verbannten achtlos behandeln.

			Erklären Sie dem Beschützer, dass Sie den IFS-Prozess gerade erst erlernen und mit zunehmender Übung bestimmt geschickter werden. Versprechen Sie, ganz behutsam mit dem verletzlichen Verbannten umzugehen, und bitten Sie den Beschützer um Erlaubnis fortzufahren, damit Sie Ihre Fähigkeiten entwickeln können. Versprechen Sie ihm, sich mit keinem Verbannten zu beschäftigen, dessen Schmerz zu stark ist, bevor Sie mehr Erfahrung haben. Wenn Sie zu zweit arbeiten, erklären Sie, dass Partner oder Partnerin Sie unterstützen können.

			Manchmal sind die Befürchtungen des Beschützers gerechtfertigt, weil Sie tatsächlich einen Teil besitzen, der nicht gut mit dem Prozess umgeht, also zum Beispiel in Verwirrung gerät oder sich zu rasch in den Schmerz hineinstürzt. Erklären Sie, dass Sie in solchen Fällen mit dem Teil sprechen und ihn bitten werden beiseitezutreten. Vielleicht wollen Sie sich sogar erst einmal mit solchen Teilen beschäftigen, um gefahrloser und wirksamer mit dem Verbannten umgehen zu können. Das wird auf den Beschützer besonders beruhigend wirken.

			6. »EIN GEHEIMNIS WIRD ZUM VORSCHEIN KOMMEN«

			Der Beschützer befürchtet, dass der Verbannte ein Geheimnis offenbart, das verborgen bleiben sollte. Dabei handelt es sich meist um etwas, das in der Kindheit vertuscht wurde, weshalb Sie keine bewusste Kenntnis davon haben. In Ihrer Ursprungsfamilie wäre es gefährlich gewesen, wenn dieses Geheimnis zum Vorschein gekommen wäre. Daher wurde der kindliche Teil, der es kennt, in die Verbannung geschickt. Nun meint der Beschützer, Sie wären noch immer ein in dieser familiären Situation gefangenes Kind. Er weiß nicht, dass Sie inzwischen unabhängig und erwachsen sind, weshalb Ihre Familie keine Macht mehr über Sie hat. Erkennen Sie daher erst einmal die Angst des Beschützers an, weil diese in Ihrer Kindheit berechtigt war, um ihn anschließend auf Ihre veränderte Situation hinzuweisen. Zeigen Sie ihm, dass viel Zeit vergangen ist, und erklären Sie ihm, wie Sie heute leben und welche Fähigkeiten Sie haben. Dadurch wird er sehen können, dass das alte Geheimnis Ihnen jetzt keine Probleme mehr bereiten kann.

			Manchmal ist mit dem Verbannten auch ein Geheimnis verbunden, das Sie nach Meinung des Beschützers zu stark belasten würde. Erklären Sie ihm dann, dass Sie im Selbst bleiben werden und daher mit allem umgehen können, weil Sie stabil und zentriert sind. Falls irgendwelche Teile aktiviert werden sollten, werden Sie in der Lage sein, sie zu beruhigen.

			7. »EIN GEFÄHRLICHER BESCHÜTZER WIRD AKTIVIERT WERDEN«

			Der Beschützer meint, die Beschäftigung mit dem Schmerz des Verbannten könnte einen anderen Beschützer auslösen, der gefährlich und destruktiv ist, indem er beispielsweise in Wut gerät oder sich sinnlos betrinkt. Womöglich stimmt das auch, denn so etwas ist manchmal eine echte Möglichkeit. Schließlich gibt es extreme Beschützer, die in IFS als Feuerbekämpfer bezeichnet werden. Sie greifen impulsiv ein, um den brennenden Schmerz eines Verbannten zu löschen, wenn er hochkommt. Die möglicherweise destruktiven Folgen ihres Handelns kümmern sie nicht, sie wollen dem Schmerz einfach um jeden Preis ein Ende bereiten. Sie sind das letzte Mittel unseres Systems, um Schmerz zu vermeiden oder uns davon abzulenken. Wenn die gewöhnlichen Beschützer an dieser Aufgabe scheitern, tun die Feuerbekämpfer alles, damit wir nicht überwältigt werden. Wenn wir also an einem relativ sanften Beschützer – zum Beispiel einem Intellektualisierer oder einem fürsorglichen Teil – vorbeigelangen, kann dadurch ein Feuerbekämpfer ausgelöst werden, der überstürzt und destruktiv handelt. Oft geschieht dies im Anschluss an eine Sitzung. So bringt ein Feuerbekämpfer uns womöglich dazu, einen Seitensprung zu begehen oder einen Verkehrsunfall zu bauen, um uns vom Leiden des Verbannten abzulenken. Wenn der sanfte Beschützer sich seines gefährlichen Gegenstücks bewusst ist, wird er uns davor warnen, den Verbannten an die Oberfläche zu holen.

			Überprüfen Sie also erst einmal, ob ein solcher Feuerbekämpfer vorhanden ist. Falls ja, erklären Sie dem anderen Beschützer, seine Sorgen seien berechtigt. Beschäftigen Sie sich dann mit dem Feuerbekämpfer, indem Sie eine Verbindung zu ihm herstellen und ihn kennenlernen wie jeden anderen Beschützer. Finden Sie seine positive Absicht heraus und schmieden Sie eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm, bevor Sie ihn schließlich um Erlaubnis bitten, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen. Dadurch können Sie ohne Gefahr fortfahren. Wenden Sie sich schließlich wieder an den ursprünglichen Beschützer, der Ihnen jetzt wahrscheinlich seine Erlaubnis erteilen wird.

			8. »DER VERBANNTE WIRD DIE WUNDE WIEDER SPÜREN«

			Der Beschützer sagt, er wolle nicht, dass der Verbannte seine Wunde wieder spürt oder erneut verwundet wird. Das beruht auf einem falschen Verständnis des Beschützers, der meint, er würde den Verbannten wie in der Kindheit davor bewahren, verwundet zu werden. Würde das stimmen, so wäre es tatsächlich fragwürdig, den Verbannten wieder seinem Schmerz auszusetzen. In Wahrheit steckt dieser jedoch in der Situation aus der Kindheit fest. Das heißt, er spürt diese Wunde bereits; der Beschützer hält lediglich Sie davon ab, das wahrzunehmen. Wenn Sie das erklären, wird der Beschützer wahrscheinlich nachgeben.

			Wir haben uns nun mit den acht häufigsten Ängsten beschäftigt, die unsere Beschützer davon abhalten können, uns die Erlaubnis zum Umgang mit Verbannten zu erteilen. Es geht jedoch nicht darum, das alles auswendig zu lernen. Wichtig ist das Prinzip – herauszufinden, was der Beschützer befürchtet, und ihm dann klarzumachen, dass man gut mit dem Prozess umgehen wird.

			WIE MAN MIT EINEM STUREN BESCHÜTZER UMGEHT

			Was tut man, wenn man alles versucht hat, der Beschützer jedoch so stur ist, dass er trotzdem nicht nachgibt? Das kommt durchaus vor, denn manchmal vertraut ein Beschützer nicht darauf, dass wir behutsam vorgehen werden, oder er fühlt sich von uns nicht respektiert. Er hat Angst, dass wir versuchen werden, uns an ihm vorbeizudrängen, um zum Verbannten zu gelangen. Oder er meint, seine Rolle sei unverzichtbar und dürfe nicht infrage gestellt werden. In einem solchen Fall kann es hilfreich sein, dem Beschützer zu versichern, dass er selber bestimmen kann, ob Sie sich mit dem Verbannten beschäftigen oder nicht. Machen Sie ihm klar, dass Sie sein Bedürfnis zu schützen respektieren und nichts ohne seine Erlaubnis unternehmen werden. Das entspricht der Wahrheit, denn in IFS beschäftigen wir uns nie mit einem Verbannten, ohne die Erlaubnis aller skeptischer Beschützer zu erhalten, egal, wie lange das dauert. Wir gehen ausschließlich kooperativ vor. Sagen Sie dem Teil daher, Sie würden nicht versuchen, ihm seine Macht wegzunehmen, sondern nur weitermachen, wenn er dem zustimmt. (Das müssen Sie natürlich auch so meinen.) Wenn Sie ihm das ganz klar machen, wird es ihm helfen, Ihnen zu vertrauen. Er wird Ihnen wahrscheinlich zuhören, weil er erkennt, dass Sie mit ihm zusammenarbeiten wollen, statt ihn zu bekämpfen. Sobald er bereit ist zuzuhören, können Sie seine Ängste besänftigen und seine Zustimmung erhalten.

			EINE NEUE ROLLE FÜR DEN BESCHÜTZER

			Eine weitere, sehr wirksame Methode, um die Erlaubnis eines Beschützers zu erlangen, besteht darin, ihm Hoffnung zu bieten. Unsere Beschützer sind ihrer Aufgabe oft müde, selbst wenn sie sich daran klammern, weil sie es für nötig halten. Ihre Rolle erfordert oft unangenehme Verhaltensweisen wie etwa, sich zu verschließen oder etwas zu verurteilen. Außerdem ist sie nicht besonders erfolgreich, denn der Verbannte wird trotzdem verletzt. Für die Mühe, die der Beschützer sich schon so lange macht, erhält er wenig oder gar keine Anerkennung; stattdessen kritisieren ihn andere Teile oft, weil er seine Aufgabe erledigt. Wenn man einen Beschützer fragt, wie er seine Rolle empfindet, erklärt er oft, er habe sie satt und würde sie liebend gerne aufgeben, halte das jedoch nicht für möglich.

			Der folgende innere Dialog demonstriert, wie Sie einem Beschützer Hoffnung machen können, um seine Erlaubnis zu erhalten. Der von ihm verteidigte Verbannte muss dabei bereits identifiziert sein.

			Sie: Wenn wir den Verbannten heilen, den du beschützt, sodass er nicht mehr verwundet werden kann, musst du deine Aufgabe dann immer noch erfüllen?

			Beschützer: Ich glaube nicht, dass du das schaffst.

			Sie: Gut, aber was ist, wenn es uns doch gelingen würde? Müsstest du deine Aufgabe dann immer noch erledigen?

			Beschützer: Nein, wahrscheinlich nicht. Das wäre eine große Erleichterung.

			Sie: Welche Aufgabe würdest du denn stattdessen gerne übernehmen?

			Beschützer: Ich würde den Verbannten gerne unterstützen (oder eine andere positive Rolle annehmen).

			Insgeheim ist es das, was alle Beschützer wirklich wollen.

			Sie: Erlaubst du mir dann, mich mit dem Verbannten zu beschäftigen, damit ich eine Chance habe, dir zu zeigen, dass er geheilt werden kann? Dann kannst du diese anstrengende Aufgabe aufgeben und stattdessen ein Unterstützer sein.

			Beschützer: In Ordnung. Du kannst es versuchen.

			Diese Verfahrensweise bietet dem Beschützer Hoffnung darauf, eine Aufgabe aufzugeben, die beschwerlich und undankbar ist, und dafür eine Rolle anzunehmen, die ihm wesentlich besser gefällt – und Ihnen auch.

		

	
		
			Nachdem Sie Erlaubnis erhalten haben

			Nun haben Sie die Erlaubnis des Ziel-Beschützers erhalten, aber steht es Ihnen wirklich frei, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen? Das hängt davon ab, ob andere Beschützer vorhanden sind, die den Verbannten für gefährlich halten. Oft werden Sie einfach weiterschreiten können, aber es ist klug, zuerst auf jeden zusätzlichen Widerstand einzugehen, sonst werden die betreffenden Beschützer die Arbeit mit dem Verbannten wiederholt unterbrechen. Wenn es Ihnen angebracht scheint, sollten Sie sich also fragen, ob irgendwelche weiteren Beschützer da sind, die Ihnen den Zugang zum Verbannten verwehren wollen. Normalerweise werden diese sich melden, worauf Sie sich nach ihren Befürchtungen erkundigen und diese besänftigen können, wie Sie es schon beim primären Beschützer getan haben. Meist wird das den Weg zu einer ungestörten Beschäftigung mit dem Verbannten ebnen.

			Manchmal tauchen solche Beschützer jedoch erst später auf. Falls sich ein Beschützer während einer Sitzung von dem Schmerz, den der Verbannte ausstrahlt, bedroht fühlt, wird er womöglich wieder aktiv, um diesen Schmerz abzublocken. Das kann sich darin ausdrücken, dass Sie sich schläfrig oder zerstreut fühlen, in Gedanken versinken oder zornig werden. Wenden Sie die im neunten Kapitel erlernte Methode zur Entdeckung von Teilen an, wenn so etwas geschieht. Wenn es sich um den Beschützer handelt, der Ihnen bereits seine Erlaubnis erteilt hat, dann fragen Sie ihn, was seinen Sinneswandel hervorgerufen hat. Was ist bei Ihrer Beschäftigung mit dem Verbannten geschehen? Meist geht es darum, dass dessen Schmerz sehr heftig zum Vorschein gekommen ist. Finden Sie heraus, wovor der Beschützer jetzt Angst hat, und besänftigen Sie diese Angst. Handelt es sich hingegen um einen neuen Beschützer, der Ihnen noch keine Erlaubnis erteilt hat oder mit dem Sie sich noch nie beschäftigt haben, müssen Sie womöglich etwas Zeit mit ihm verbringen. Lernen Sie ihn und seine positive Absicht kennen. Eventuell ist es sogar nötig, mit ihm die Schritte B1 bis B5 durchzugehen. Bitten Sie ihn dann, Ihrem Umgang mit dem Verbannten zuzustimmen.

			Wenn der Schmerz eines Verbannten Sie zu überwältigen droht, mischt sich eventuell ständig ein Beschützer ein, um das zu verhindern. Falls es Ihnen absolut nicht gelingt, ihn zu beruhigen, müssen Sie mit dem Verbannten verhandeln. Bitten Sie diesen, nicht mit Ihnen zu verschmelzen, bevor Sie den Beschützer um Erlaubnis fragen, die Arbeit weiterzuführen. Wie man das tut, lesen Sie in Kapitel 11. Sobald der Beschützer sieht, dass der Verbannte eingewilligt hat, Sie nicht zu überfluten, wird er wahrscheinlich beiseitetreten.

			Auch wenn Sie die Anweisungen in diesem Kapitel befolgen, wird es Ihnen in manchen Fällen nicht gelingen, die Erlaubnis des Beschützers zu erhalten, oder dieser mischt sich immer wieder ein und unterbricht Sie bei der therapeutischen Arbeit. Das kann darauf hindeuten, dass es für Sie nicht gefahrlos möglich ist, sich alleine mit diesem – und vielleicht auch allen anderen – Verbannten zu beschäftigen. Eventuell müssen Sie dann mit einem IFS-Therapeuten zusammenarbeiten, der Sie unterstützt und berät.

		

	
		
			Christine bittet ihren Verwirrer um Erlaubnis

			Diese Passage aus Christines Arbeit mit ihrem »Verwirrer«, um die es schon im dritten Kapitel ging, ist ein Beispiel dafür, wie man Erlaubnis erhält. Der Beschützer, um den es geht, erzeugt Leere und Verwirrung, damit Christine bestimmte Dinge (die an diesem Punkt der Sitzung noch nicht identifiziert sind) nicht sehen kann. Zuerst findet Christine heraus, wer der Verbannte ist.

			Jay: Frag den Verwirrer, wovor er Angst hat. Was würde passieren, wenn er beiseitetritt und dich sehen lässt, was er verbirgt?

			Diese Art von Frage weist den Weg zu dem Verbannten, der beschützt wird.

			Christine: Tja, er sagt: »Was passieren würde, ist einfach unvorstellbar, unaussprechlich.« Er hat solche Angst, dass wir da gar nicht hin können.

			J: Aha, er fürchtet sich also sehr vor allem.

			C: So sehr, als ginge es ums Überleben.

			J: Frag den Verwirrer, ob er bereit ist, dir einen Teil zu zeigen, den er mit seiner Verwirrung beschützt.

			C: Ach! Jetzt hab ich gerade kurz den panischen Zustand hinter dem Verwirrer gesehen.

			J: Schau mal, ob der Verwirrer dir die Erlaubnis gibt, diesen panischen Teil kennenzulernen.

			C: (Pause) Okay. Da ist er sich nicht ganz sicher. Er ist sehr nervös.

			J: Dann könntest du ihn fragen, wovor er Angst hat. Was könnte geschehen?

			C: Der Verwirrer hat Angst, der Verbannte könnte auf mich zustürzen und mich überfordern.

			J: Wie wär’s, wenn du ihn bittest, uns irgendein Zeichen zu geben, sobald er das Gefühl hat, der Verbannte würde dich überfordern? Das können wir nämlich verhindern. Er kann uns damit sogar helfen, denn dann weißt du, wann du ins Selbst zurückkehren musst.

			Das ist die erste Befürchtung auf unserer Liste – dass der Schmerz des Verbannten überwältigend wirkt. Deshalb sage ich Christine, sie soll dem Beschützer versichern, dass sie im Selbst bleibt, und ihn einladen, sie bei diesem Prozess zu unterstützen.

			C: Na schön. Damit ist er scheinbar einverstanden … Jetzt kommen allerhand Urteile in mir hoch. Ich werde zu langsam sein. Ich werde ziellos durch die Gegend gehen, ohne dass etwas passiert.

			Offenbar haben die ersten Zusicherungen gewirkt, und jetzt kommen die weiteren Ängste des Verwirrers zum Vorschein.

			C: Ich sage dem Verwirrer, dass ich seine Befürchtungen verstehe, aber nicht glaube, dass so was geschehen wird. Wir haben ja schon was Ähnliches ausprobiert, und wenn ich die Chance bekommen habe, lief es immer gut. Und du (Jay) bist ja auch hier, um mich zu unterstützen, deshalb hab ich dem Verwirrer gesagt, das ist eine Chance, einen neuen Bereich zu entdecken, wo ich mich entspannen kann und mich nicht so anstrengen muss.

			Christine weist den Beschützer darauf hin, dass er etwas zu gewinnen hat, wenn er uns erlaubt fortzufahren – er könnte sich dann entspannen.

			J: Gut. Wie reagiert er?!
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			C: Ach, diese Bilder sind so komisch. Der Verwirrer hat sich gerade auf einen Liegestuhl gesetzt und die Beine übereinandergelegt, um zu beobachten, was jetzt passiert. Das ist total lustig. Du lieber Himmel (lacht)!

			An der entspannten Haltung des Verwirrers sehen wir, dass Christines Versicherungen gewirkt haben und er ihr erlaubt, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen.

		

	
		
			Franka erhält die Erlaubnis ihrer Beschützer

			Das folgende Protokoll stammt aus einer Sitzung mit Franka, die an einem meiner IFS-Kurse teilgenommen hat. An diesem Kursabend ging es darum, wie man sich von dem Verschmolzensein mit einem Verbannten löst. Franka hat sich als Beispiel zur Verfügung gestellt, weil sie Angst vor der Beschäftigung mit einem bestimmten Verbannten hatte und deshalb Hilfe brauchte.

			Franka: Ich bin ganz beklommen, weil ich glaube, da ist ein sehr großer Verbannter, aber ich will diese Gelegenheit trotzdem nützen, um mich mit ihm zu beschäftigen.

			J: Frag mal, ob irgendwelche Beschützer da sind, die nicht wollen, dass du das tust. Bitte sie vorzutreten, wenn sie da sind.

			Wenn man sich zu Beginn einer Sitzung mit einem Verbannten beschäftigt, ist es sinnvoll, zuerst zu überprüfen, ob Beschützer vorhanden sind.

			F: O je, ich kann spüren, wie mehrere zornige Teile auf und ab marschieren. »Du meinst wohl, du kommst hier durch und kannst mit dem Verbannten sprechen«, sagen sie. »Das kannst du vergessen!« Sie ziehen böse Gesichter und versuchen, mich einzuschüchtern.
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			J: Nimm dir bitte einen Moment Zeit, um so gut wie möglich im Selbst zu sein, bevor wir weitermachen.

			An dieser Stelle führe ich Franka durch eine kurze Meditation, damit sie sich zentrieren kann. Ein Beispiel findet sich in Kapitel 5; hier überspringe ich sie.

			F: In Ordnung. Ich bin im Selbst, das spüre ich, aber es fühlt sich sehr kippelig an. Ich sehe die Gestalten von vorher, sie marschieren hintereinander her und drohen mir mit der Faust, aber jetzt habe ich mehr Abstand zu ihnen. Ich beobachte sie eher und bin nicht mehr so eingeschüchtert wie vorher.

			J: Okay, gut. Und welche Gefühle bringst du ihnen nun entgegen?

			F: Ich bin neugierig, und ich fühle mich ruhig.

			J: Frag diese Beschützer, was für Sorgen sie sich machen.

			So kann man fragen, um herauszufinden, was Beschützer befürchten, wenn man sich mit dem Verbannten beschäftigt.

			F: Da ist ein Gefühl von Traurigkeit. Sie sagen: »Du kannst doch nicht damit umgehen, also versuch es lieber erst gar nicht. Du hast schon mal damit angefangen und uns dann im Stich gelassen.«

			J: Weißt du, was das bedeutet?

			F: Ja, es bedeutet, dass ich manchmal Teile wahrnehme, die wehtun, aber dann nicht dranbleibe. Ich wende mich ab und schicke sie wieder in die Verbannung.

			Das heißt, die Beschützer befürchten, dass Franka nicht fähig ist, eine verlässliche Beziehung zu den Verbannten aufzubauen.

			J: Aha. Es bedeutet also, du wirst solche Teile nach der Sitzung im Stich lassen. Hast du eine Ahnung, ob das stimmt oder nicht?

			F: Ich glaube, es stimmt. Manchmal war ich schon alleine an der Stelle und hab was von dem Schmerz gespürt oder die Geschichte dahinter gesehen, aber dann wusste ich nicht, was ich tun soll. Später hab ich mich überfordert gefühlt und alles wieder von mir weggeschoben. Ich bleibe nicht lange genug bei diesem Teil, um eine Beziehung zu ihm herstellen zu können.

			J: Dann wird dir das, was wir heute im Kurs behandelt haben, helfen. Wahrscheinlich konntest du nicht bei dem Verbannten bleiben, weil er mit dir verschmolzen ist. Wenn du dich von ihm lösen kannst, wirst du viel eher dableiben, weil du dann nicht überflutet wirst.

			F: Bisher war mir gar nicht klar, dass das der Grund ist.

			J: Du könntest deinen Beschützern sagen, wenn sie dich üben lassen, dich von dem Verbannten zu lösen, wirst du eher bei ihm bleiben.

			Hier geht es darum, dass es einen Grund gab, weshalb Franka den Verbannten »im Stich gelassen« hat – sie wurde von ihm überflutet, hat sich also nicht einfach verantwortungslos verhalten. Sobald sie sich damit beschäftigt, wird sie in der Lage sein, konsequenter dazubleiben.

			F: Tja, damit sind sie offenbar einverstanden. Aber jetzt sehe ich einen Teil, der sich schützend vor einen jungen, kindlichen Teil stellt und mich als strafende Gottheit sieht. Er vertraut mir nicht. Er ist eine Art mütterliche Beschützerin, die mich als gefährlich empfindet.

			Da die Befürchtungen der zuerst wahrgenommenen Gruppe von Beschützern beruhigt wurden, taucht nun eine weitere Angst auf.

			J: Das heißt, sie hat Angst, du könntest dem Verbannten wehtun?

			F: Ja, weil ich nicht sanft genug mit ihm umgehe. Weil ich schroff sein werde. Und dass ich Erwartungen an den Verbannten habe, die unrealistisch sind. Dass er erwachsener ist, als er es sein kann. Jetzt fühle ich mich unsicher und hab kein Selbstvertrauen mehr. Ich hab Angst, dass ich tatsächlich schroff sein werde.

			Offenbar hat Franka einen Teil, der Forderungen an den Verbannten stellt, aber die entscheidende Frage ist, ob dieser Teil momentan mit ihr verschmolzen ist. Falls nicht, kann sie das der Beschützerin versichern, damit sie sie vorbeilässt.
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			Eine mütterliche Beschützerin hält Franka davon ab, Zugang zum Verbannten zu finden.

			J: Dann schau mal, ob du dir in diesem Moment auch schroff vorkommst.

			F: Nein, im Moment nicht. Ich hab warme Gefühle für dieses Kind.

			J: Gut, dann teile das der Beschützerin mit und schau, ob sie dir erlaubt, dich mit dem Verbannten zu beschäftigen.

			F: (Pause) Das fühlt sich gut an. Jetzt ist es friedlicher. Ich sehe einen dünnen Schleier vor einer Höhle, in der der Verbannte ist. Aber das wirkt nicht abweisend, ich kann den Vorhang öffnen. 

			J: Also gibt die Beschützerin dir ihre Erlaubnis?

			F: Ja. Sie beugt sich zur Seite und lässt mir Raum, in die Höhle zu gehen.

			Nun hat auch der zweite Beschützer seine Erlaubnis erteilt, weshalb Franka ihre Arbeit mit dem Verbannten beginnen kann. Mit dem Rest dieser Sitzung beschäftigen wir uns im elften Kapitel.

			
				
					[image: ]
				

			

			Die mütterliche Beschützerin erlaubt Franka, 
zum Verbannten zu gehen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Erlaubnis zur Beschäftigung mit einem Verbannten erhalten

						
					

					
							
							In dieser Sitzung üben Sie, die Erlaubnis eines Beschützers zur Beschäftigung mit dem von ihm betreuten Verbannten zu erhalten. Wählen Sie dazu möglichst einen Beschützer aus, mit dem Sie sich schon vertraut gemacht haben. Finden Sie wieder Zugang zu ihm und vergewissern Sie sich, dass Sie im Selbst sind. Entdecken Sie dann erneut seine positive Absicht und stellen Sie eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm her wie im siebten und achten Kapitel beschrieben. Finden Sie anschließend heraus, wer der Verbannte ist, und arbeiten Sie daran, die Erlaubnis zur Beschäftigung mit ihm zu erhalten, wie in diesem Kapitel beschrieben. Sobald das geklappt hat, laden Sie ihn ein, Ihnen zu erzählen oder zu zeigen, was er empfindet. Machen Sie sich Notizen zu folgenden Punkten:

						
					

					
							
							• Beschützer 

						
					

					
							
							• Dessen positive Absicht 

						
					

					
							
							• Was befürchtet er, wenn er seine Rolle nicht spielen würde? 

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Was befürchtet der Beschützer, wenn Sie Kontakt zu dem Verbannten aufnehmen würden? 

						
					

					
							
							• Was empfindet der Verbannte? 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, wie man einen Beschützer um Erlaubnis bittet, sich mit dem von ihm verteidigten Verbannten zu beschäftigen. Sie wissen, wie man diesen Verbannten identifiziert und welche Ängste den Beschützer abhalten, Sie zu ihm zu lassen. Sie wissen auch, wie man sich solcher Ängste annimmt. Sie haben gelernt, einem Beschützer Hoffnung auf eine neue Rolle zu machen. Außerdem wissen Sie, was zu tun ist, wenn Beschützer sich immer wieder einmischen und die Arbeit mit dem Verbannten stören.

			



	


11. Den eigenen Schmerz aufdecken 

			Wie man einen Verbannten kennenlernt

			In diesem Kapitel geht es um den dritten Schritt des gesamten IFS-Prozesses, bei dem man einen Verbannten kennenlernt. Zuerst ist es jedoch nützlich, besser zu verstehen, wie unsere Verbannten unsere Gefühle und unser Verhalten im Alltag beeinflussen.

		

	
		
			Wenn ein Verbannter aktiviert wird

			Im vierten Kapitel haben wir uns damit beschäftigt, unter welchen Umständen ein Beschützer aktiviert wird. In unserem Leben geschieht etwas Verstörendes oder Bedrohliches, was einen Beschützer dazu bringt, die Führung zu übernehmen, um uns vor Schaden zu bewahren. Als Beispiel diente das Verhalten von Julies Freund, der zu viel Aufmerksamkeit verlangt, was einen Beschützer aktiviert, der sie an den Blechmann aus dem Zauberer von Oz erinnert. Er verschließt ihr Herz, um zu verhindern, dass sie sich auf ihren Freund einlässt.

			Auch Verbannte können durch Ereignisse, Personen und Situationen in unserem Leben aktiviert werden. Wenn ein Verbannter aktiviert ist, bringt das jedoch auch meist seinen Beschützer auf den Plan. Ein Beispiel: Martin lernt eine Frau kennen, die er anziehend findet. Das löst einen Verbannten aus, der sich unsicher und unbeholfen im Umgang mit anderen Menschen fühlt und Angst davor hat, zurückgewiesen zu werden. Als Reaktion auf diesen Verbannten taucht außerdem ein Beschützer auf, um Martin von der betreffenden Frau fernzuhalten, damit sie ihn nicht zurückweist.

			Meistens nehmen wir Verbannte nicht wahr, weil sie aus unserem Bewusstsein gedrängt werden. Wenn wir überhaupt etwas bemerken, so ist es die Aktivität unserer Beschützer, weil diese unser Verhalten kontrollieren. Martin nimmt also vielleicht wahr, dass er sich von der Frau, die er anziehend findet, fernhält, merkt aber nicht, dass der unsichere Verbannte dafür verantwortlich ist. Würde er sich zwingen, mit der Frau zu sprechen, so würde er sich nervös und unbeholfen fühlen, wodurch er sich des Verbannten bewusst würde. Wenn er genügend Bewusstheit besitzt, spürt er diesen vielleicht ohnehin.

			Bei den meisten solcher Situationen sind also mindestens zwei Teile involviert. Normalerweise wird erst der Verbannte aktiviert und dann der Beschützer, der auftaucht, um diesen abzuschirmen. Allerdings kann der Beschützer so rasch zum Vorschein kommen, dass man den Verbannten überhaupt nicht bemerkt. Schließlich ist genau das ja meistens die Mission des Beschützers – uns davor zu bewahren, den Schmerz des Verbannten zu empfinden.

			Manchmal springt jedoch kein Beschützer vor den aktivierten Verbannten, und dann handeln wir direkt aus diesem heraus. Wenn Martin einfach mit der Frau spricht, die er anziehend findet, fühlt er sich dabei ständig eingeschüchtert und unzulänglich, und er benimmt sich entsprechend – unbeholfen, zurückhaltend, mit stockender Stimme sprechend und so weiter. In diesem Fall ist der Verbannte mit ihm verschmolzen.

			Ein weiteres Beispiel, wie ein Verbannter die Führung übernehmen kann: Hanne ist seit vier Monaten mit Ralph zusammen, und während sie anfangs ganz begeistert von der Beziehung war, merkt sie allmählich, dass Ralph zu sehr mit sich selbst beschäftigt ist, um sie gut zu behandeln. Mehrere ihrer Teile sind bereit, mit ihm Schluss zu machen. Sie besitzt jedoch einen Verbannten, der unbedingt eine Beziehung zu einem Mann braucht. Nennen wir ihn den »bedürftigen Teil«. Dieser Teil hat furchtbare Angst, Ralph zu verlieren und dann allein zu sein. Er will um jeden Preis vermeiden, sich einsam zu fühlen, weshalb er an der Beziehung mit Ralph festhält. Er verschmilzt mit Hanne und hindert sie daran, sich von Ralph zu trennen.

			Verbannte können unser Verhalten und unsere Gefühle auf zwei Arten beeinflussen: Zum einen können sie die Führung übernehmen, wie Hannes bedürftiger Teil und Martins unsicherer Verbannter, und zum anderen können sie Beschützer triggern, wie jenen Teil von Martin, der sich zurückzieht. Wenn ein Beschützer die Führung übernimmt, sind wir uns des Verbannten womöglich nicht bewusst, aber unterschwellig ist dieser vorhanden und löst das Verhalten des Beschützers aus. Deshalb müssen wir uns bei der Erforschung eines Problems im Klaren darüber sein, dass immer ein Verbannter beteiligt ist, entweder direkt oder indirekt.

		

	
		
			Einen Verbannten kennenlernen

			Kehren wir nun zum IFS-Prozess zurück. Im vorangehenden Kapitel ging es darum, Erlaubnis von einem Beschützer zu erhalten, den von ihm abgeschirmten Verbannten kennenzulernen (zweiter Schritt). In diesem Kapitel beschäftigen wir uns mit dem dritten Schritt, dem Kennenlernen des Verbannten. Er besteht aus fünf Teilschritten (V1 bis V5), die den fünf bereits vorgestellten Schritten zum Kennenlernen eines Beschützers (B1 bis B5) entsprechen. Zuerst sucht man auf der Erfahrungsebene Zugang zum Verbannten (V1). Dann vergewissert man sich, dass man im Selbst ist, weil das – genau wie beim Beschützer – für ein erfolgreiches Kennenlernen nötig ist. Im Selbst wird man vom Schmerz des Verbannten nicht überflutet (V2) und ist fähig, Mitgefühl für ihn zu empfinden (V3). Dadurch wird es möglich, ihn kennenzulernen (V4) und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm herzustellen (V5).

		

	
		
			Teilschritt V1: Zugang zu einem Verbannten finden

			Im vorangehenden Kapitel haben Sie beim zweiten Schritt des IFS-Prozesses herausgefunden, welcher Verbannte von dem Beschützer bewacht wird, und die Erlaubnis erhalten, sich mit ihm zu beschäftigen. Jetzt müssen Sie auf der Erfahrungsebene Kontakt mit diesem Verbannten aufnehmen, um ihn kennenzulernen. Das heißt, Sie spüren ihn irgendwo in Ihrem Körper, empfinden seine Emotionen oder sehen ein Bild von ihm, genauso, wie Sie in Kapitel 4 gelernt haben, Zugang zu einem Teil zu suchen.

			In manchen Fällen ist der Verbannte womöglich schon zum Vorschein gekommen, während Sie sich mit dem Beschützer beschäftigt haben. Dann haben Sie zum Beispiel seine Emotionen gespürt oder ein Bild von ihm gesehen. Der Zugang hat also bereits stattgefunden. Es könnte trotzdem nützlich sein, diesen Zugang mithilfe eines zusätzlichen Kanals zu erweitern. Das heißt, wenn Sie bereits die Emotionen des Verbannten spüren, kommt Ihnen während dieses Schritts womöglich noch ein Bild in den Sinn, das ihn darstellt.

		

	
		
			Teilschritt V2: Sich von einem Verbannten lösen

			Wenn Sie sich mit Wunden aus der Kindheit beschäftigen, bestehen zwei Gefahren. Einerseits könnten Sie von Schmerz überflutet werden, andererseits meiden Sie womöglich den Verbannten, weil Sie fürchten, der Schmerz könnte zu qualvoll sein. Unsere Verbannten wollen gehört und geheilt werden, aber leider versuchen sie manchmal, sich Gehör zu verschaffen, indem Sie uns mit ihren Gefühlen überfluten, das heißt mit uns verschmelzen. Etwas anderes kennen sie nicht. Ein solches Verschmolzensein kann beängstigend wirken, weil es uns in die Hilflosigkeit des Verbannten zieht und wir von dessen Schmerz und Chaos verschüttet werden können. Ein Trauma derart intensiv wieder aufleben zu lassen, kann schädlich sein, und wenn sich das ankündigt, reagieren normalerweise unsere Beschützer, indem sie einschreiten und den Zugang zum Verbannten versperren. Uns von seinem Leiden abzuschirmen, war jahrelang ihre Aufgabe, weshalb sie automatisch so reagieren. Wenn Sie so etwas erleben, werden Sie feststellen, dass Sie wie betäubt sind, abdriften, zerstreut oder zornig werden. Diese und andere Reaktionen stammen von Beschützern, die Angst vor dem Schmerz haben, und zwar aus gutem Grund – es ist eventuell tatsächlich schwierig für Sie, mit diesem Schmerz umzugehen.

			IFS hat eine Methode entdeckt, um den Schmerz eines Verbannten gefahrlos zu erforschen. Dabei bleiben Sie im Selbst und stellen eine Beziehung zum Verbannten her, statt zu ihm zu werden. Würden Sie mit ihm verschmelzen und den Kontakt zum Selbst verlieren, dann könnte der Schmerz tatsächlich überwältigend sein. Solange das Selbst jedoch vom Verbannten getrennt ist, kann es mit allem umgehen. Wenn Sie im Selbst sind, befinden Sie sich an einem ruhigen, stabilen Ort und sind daher nicht von Schmerz und Trauma bedroht. Falls Sie bemerken, dass Sie von den Emotionen des Verbannten überwältigt werden (dass dieser also mit dem Selbst verschmilzt), verfügt IFS über wirksame Techniken, mit denen Sie sich lösen und zu einem zentrierten Zustand zurückkehren können.

			Praktikabel ist diese Verfahrensweise, weil es in den meisten Fällen nicht nötig ist, den Schmerz des Verbannten direkt zu spüren. Wie man bei der IFS-Arbeit entdeckt hat, reicht es normalerweise aus, diesen Schmerz zu betrachten und zu bezeugen, um die Voraussetzungen für die weiteren Schritte zur Heilung zu schaffen.

			So vorzugehen, hat einer Reihe von Vorteilen. Zum einen vermeiden Sie, erneut traumatisiert zu werden, zum anderen sind Sie nicht mit einem Arsenal an Abwehrmaßnahmen konfrontiert, die Ihnen den Zugang zum Verbannten versperren sollen. Da Sie von dessen Schmerz nicht bedroht sind, sehen seine Beschützer keine Notwendigkeit, den Prozess zu unterbrechen. Das spart Zeit und ist manchmal ohnehin die einzige Möglichkeit, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen, weil dessen Beschützer sonst ständig Hindernisse in den Weg legen und den Zugang womöglich sogar permanent blockieren. Indem Sie im Selbst bleiben, können Sie zudem ein mitfühlender Zeuge für den Schmerz des Verbannten sein, der ihm zu Heilung und Verwandlung verhilft. Vom Selbst aus haben Sie die nötige Perspektive, um Ihren eigenen Therapieprozess erfolgreich auszurichten.

		

	
		
			Der Lösungsprozess

			Wenn Sie Zugang zum Verbannten haben und dessen Emotionen stark zu spüren beginnen, müssen Sie sich sofort daran machen, sich von ihm zu lösen. Selbst wenn Sie am Anfang nicht zu vielen Emotionen ausgesetzt sind, sollten Sie kontinuierlich darauf achten, ob ein Verschmelzungsprozess beginnt, was zu einem negativen Verlauf führen könnte. Deshalb ist es am besten, so etwas so früh wie irgend möglich wahrzunehmen, denn dann können Sie ins Selbst zurückkehren, bevor Sie von Emotionen überwältigt werden. Wenn Sie den Schmerz zu intensiv werden lassen, ist die Rückkehr ins Selbst schwieriger. Falls Sie spüren, dass der Verbannte sehr viel Schmerz oder Trauma in sich trägt, ist es eventuell sogar eine gute Idee, schon am Anfang mit ihm zu verhandeln und die folgende Vereinbarung zu treffen: Wenn er sich von Ihnen löst, können Sie für ihn da sein. Das ist die sicherste Vorgehensweise.

			Um sich von einem Verbannten zu lösen oder eine entsprechende Vereinbarung zu treffen, gehen Sie am besten so vor: Bitten Sie den Verbannten, Sie nicht mit seinen Emotionen und seinem Schmerz zu überfluten, damit Sie für ihn da sein und ihm helfen können. Stattdessen können Sie ihn auch bitten, seine Gefühle im Zaum zu halten, Sie nicht zu überwältigen oder von Ihnen losgelöst zu bleiben. Erklären Sie ihm, dass Sie seine Geschichte hören und ihm helfen können, wenn Sie im Selbst bleiben. Sie bitten ihn nicht, seine Gefühle abzublocken oder diese nicht zu empfinden. Vielmehr bitten Sie ihn einfach darum, diese Gefühle von Ihnen getrennt zu halten, damit Sie ihm aus einer stabilen Haltung heraus helfen können. Das ist eine der wirksamsten Neuerungen der IFS-Methode. Richard Schwartz hat entdeckt, dass Verbannte die Fähigkeit haben, beim Heilungsprozess mit uns zusammenzuarbeiten und die Intensität unserer Erfahrung in Grenzen zu halten, wenn sie das wollen. Wenn wir sie darum bitten, indem wir erklären, das werde zur Heilung beitragen, sind die meisten Verbannten bereit und in der Lage, ihren Schmerz von uns getrennt zu halten.

			Wenn Sie den Verbannten bitten, seine Gefühle im Zaum zu halten, lehnt er manchmal ab, oder Sie bemerken keine Veränderung, was die Intensität der Emotion angeht. Fragen Sie den Verbannten dann, was er befürchtet, wenn er sich zurückhalten würde. In den meisten Fällen wird er sagen, er erwartet, dass Sie ihn ignorieren, denn er fürchtet, wieder in die Verbannung geschickt zu werden, wenn er Sie nicht überflutet. Das ist völlig verständlich. Die meisten von uns schotten sich abwechselnd von ihren Verbannten ab und werden von deren Schmerz überflutet. Nach der Erfahrung des Verbannten wird er also nur dann gehört, wenn er die Führung übernimmt. Kein Wunder, dass er nicht von uns getrennt bleiben will, denn er erwartet, dann abgewiesen zu werden! Erklären Sie dem Verbannten deshalb, diesmal werde es anders sein, weil Sie mit IFS arbeiten. Sie wollten wirklich etwas über seinen Schmerz erfahren und seine Geschichte bezeugen.

			Um das zu tun, müssen Sie allerdings im Selbst sein. Dann wird der Verbannte Sie als freundlichen, warmherzigen Zuhörer oder vielleicht auch als fürsorglichen Elternteil wahrnehmen. Sobald er begreift, dass man ihn nicht abweist, ist er wahrscheinlich bereit, getrennt zu bleiben. Er wird erkennen, dass Sie ihm aufgrund seiner Kooperationsbereitschaft zuhören können, und das wünscht er sich schließlich am meisten.

			Wenn diese Herangehensweise nicht funktioniert, gibt es andere Möglichkeiten, sich von einem Verbannten zu lösen. Viele ähneln den in Kapitel 5 erläuterten Methoden, sich von einem Beschützer zu lösen. Zum Beispiel können Sie innerlich spüren, wie Sie von dem Verbannten zurücktreten, Sie können eine kurze Meditation machen, um sich zu stabilisieren und zu zentrieren, oder Sie können sich bildlich vorstellen, dass der Verbannte ein Stück weit von Ihnen entfernt ist.

			Wenn Sie die letztgenannte Visualisierungstechnik anwenden, werden Sie später wieder näher an den Verbannten herantreten wollen. Während Sie ihn kennenlernen (V4) und die Gefahr, mit ihm zu verschmelzen, schwindet, können Sie sich vorstellen, wie Sie sich allmählich auf ihn zubewegen. Vergewissern Sie sich dabei, dass er Sie nicht überflutet, und weichen Sie, falls nötig, wieder zurück. Dieser Vorgang drückt aus, wie Sie sich von dem Verbannten lösen und eine stärkere Verbindung zu ihm herstellen (V5). Das Ziel ist, sich ihm emotional ganz nah zu fühlen und doch von ihm getrennt zu bleiben. Das ist ein Drahtseilakt, aber durchaus möglich. Oft wird es so visualisiert, dass man den Verbannten vom Boden aufhebt und in die Arme nimmt.

			Sobald Sie nicht mehr verschmolzen und stattdessen ins Selbst zurückgekehrt sind, sollten Sie sich ein wenig Zeit nehmen, das Selbst vollständiger wahrzunehmen, um diese Erfahrung zu festigen. Achten Sie darauf, wie Sie die Eigenschaften des Selbst im Körper spüren. Das kann eine Fülle oder Festigkeit im Bauch sein oder Ruhe und Entspannung im ganzen Körper. Vielleicht spüren Sie, dass Ihre Füße fest auf dem Boden stehen oder dass sich in Ihrem Herzen eine sanfte, liebevolle Qualität ausbreitet. Identifizieren Sie sich ganz mit dieser Erfahrung, damit Sie sie vollständiger spüren und verkörpern. Das wird Ihnen helfen, zukünftig nicht mehr von den Emotionen des Verbannten überflutet zu werden. Wenn Sie spüren, dass das Selbst sich in Ihrer Erfahrung verwurzelt hat, kehren Sie zum Verbannten zurück, um ihn kennenzulernen. Übrigens kann es auch nützlich sein, die Erfahrung des Selbst auf diese Weise zu verankern, bevor man sich mit dem Verbannten beschäftigt.

		

	
		
			Christine löst sich von dem kleinen Mädchen

			Die folgende Passage stammt aus dem Protokoll von Christines Sitzung aus dem dritten Kapitel, das die Lösung von einer Verbannten demonstriert. An diesem Punkt hat sie bereits die Erlaubnis erhalten, Kontakt mit der Verbannten aufzunehmen.

			Christine: Da ist jetzt die Verbannte. Es ist ein Mädchen, ganz klein und schmächtig – und ziemlich zerbrechlich. Das ist interessant, weil ich groß und stark bin. Aber sie trägt ein Kleidchen und ist sehr verwundbar in ihrem kleinen, leichten Körper. Sie hat einen Kloß in der Kehle, beobachtet alles und ist am Rand der Panik.

			Jay: M-hm. Frag diesen Teil doch mal, wie er genannt werden möchte.

			C: Ich glaube, einfach das kleine Mädchen.

			J: Gut, dann frag das kleine Mädchen, wovor sie so viel Angst hat.

			C: Dass man sie im Dunkeln allein lässt und dass niemand da ist. Das ist unheimlich interessant. Aber jetzt gerät sie in Panik, und das ist zu viel für mich.

			J: Sag ihr, dass es in Ordnung ist, wenn sie Angst hat, aber bitte sie, dich damit nicht zu überfluten.
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			Die Panik des kleinen Mädchens verschmilzt mit Christine und zieht diese aus ihrem Selbst.

			C: Jetzt geht es wieder. Ich habe nicht mehr zu viel Angst. Es ist aber gut, dass das kleine Mädchen spüren darf, wie panisch sie ist, denn sonst würde sie weggehen.

			Das zeigt, wie wichtig es ist, Verbannten klarzumachen, dass die Bitte, sich vom Selbst zu trennen, nicht bedeutet, sie dürften ihre Emotionen nicht empfinden. Hätte diese Verbannte gespürt, dass ihre Emotionen nicht erlaubt sind, so hätte sie Christine nicht genug vertraut, um dazubleiben.

			C: Jetzt findet sie es gut, dass ich da bin. Sie sieht tatsächlich, dass jemand (das Selbst) da ist, und darüber staunt sie. Und sobald das geschieht, beruhigt sie sich und will einfach nur mit mir sprechen. Sie hat keine Angst davor.

			J: M-hm. Sie ist entspannter und öffnet sich dir mehr.

			Da der Teil Christine nicht mehr mit Panik überflutet, kann sie im Selbst sein, und das kleine Mädchen kann sich auf jemanden verlassen und sich so beruhigen.

			C: Ja, das stimmt.

		

	
		
			Bewusstes Verschmelzen

			Für die Notwendigkeit, sich aus dem Verschmolzensein zu lösen, gibt es Ausnahmen. Manchmal ist es in Ordnung, den Schmerz eines Verbannten zu spüren. Wenn Sie von dieser Erfahrung nicht aus dem Gleichgewicht gebracht werden und zentriert bleiben können, dann dürfen Sie sie zulassen. In manchen Fällen wird es Ihnen sogar angebracht vorkommen, diesen Schmerz wahrzunehmen. Außerdem will der Verbannte eventuell, dass Sie den Schmerz direkt empfinden, weil es ihm hilft, sich ganz von Ihnen wahrgenommen zu fühlen.

			Den Schmerz eines Verbannten so zu erleben bedeutet, zugleich im Selbst und bewusst mit dem Verbannten verschmolzen zu sein. Er zeigt Ihnen seine Emotion, indem er Sie diese spüren lässt. Das ist in Ordnung, sofern Sie diese Erfahrung ertragen und weiterhin für den Verbannten da sein können, und sofern es keine Beschützer auf den Plan ruft. Oft ist es gut, das Leiden des Verbannten bis zu einer bestimmten Grenze zu erleben. Teilen Sie ihm mit, wenn es zu viel für Sie wird, und bitten Sie ihn, den Rest in sich zu behalten.

			In einigen Fällen werden Sie in der Lage sein, den Schmerz voll und ganz zu spüren und das sogar auszudrücken. Sie werden wissen, wie weit Sie in diese Richtung gehen können. Dieses Verfahren ähnelt manchen kathartischen Therapiemethoden; in IFS verhalten wir uns jedoch nur dann so, wenn es zugleich sicher und nutzbringend ist.

			Von einem bewussten Verschmelzen spreche ich, weil man sich dieses Zustands bewusst ist und sich entscheidet, ihn zuzulassen. Das ist etwas ganz anderes, als mit einem Teil verschmolzen zu sein, ohne es zu bemerken, oder emotional überflutet zu werden. Wenn wir bewusst verschmelzen, dann wissen wir, dass wir die Emotionen des Verbannten zwar erleben, aber in einer Instanz (dem Selbst) verankert sind, die wesentlich größer und stärker ist als dieser. Dadurch haben wir die Gelegenheit, seinen Schmerz so weit zu ertragen, wie es angebracht ist.

			Wenn Sie in Ihr Inneres schauen, werden Sie wissen, ob ein bewusstes Verschmelzen die richtige Verhaltensweise ist, also ob Sie sich von dem Schmerz des betreffenden Verbannten lösen oder sich erlauben, ihn zu spüren. Das Hauptkriterium ist, ob Sie diesen Schmerz ertragen können oder nicht. Je vollständiger Sie im Selbst sind und je mehr Mitgefühl Sie für den Verbannten empfinden, desto wahrscheinlicher ist es, dass ein bewusstes Verschmelzen möglich wird. Denken Sie allerdings daran, dass das nicht immer besser ist, als vom Verbannten getrennt im Selbst zu bleiben. Meistens brauchen unsere Verbannten es nicht, dass wir ihren Schmerz annehmen; es reicht aus, wenn wir ihn bezeugen.

		

	
		
			Teilschritt V3: Sich von einem besorgten Teil lösen

			Um einen Verbannten erfolgreich kennenzulernen, ist es genau wie bei der Erforschung von Beschützern wichtig, im Selbst zu sein. Stellen Sie, um das zu überprüfen, fest, was Sie dem Verbannten gegenüber empfinden. Wenn das Neugier, Akzeptanz, Verbundenheit und Mitgefühl sind, dann sind Sie im Selbst und können fortschreiten. Wenn Sie sich hingegen als kritisch, zornig oder ärgerlich wahrnehmen, wenn Sie Angst vor dem Verbannten haben oder wollen, dass er verschwindet, dann sind Sie nicht im Selbst. Stattdessen sind Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen (siehe Kapitel 6), das heißt einem Beschützer, der sich Sorgen wegen Ihres Umgangs mit dem Verbannten macht. Von dem Beschützer, der der ursprüngliche Ziel-Teil war, haben Sie zwar bereits die Erlaubnis erhalten, sich mit dem Verbannten zu beschäftigen, aber es können noch andere Beschützer vorhanden sein, die das für gefährlich halten. Zu ihnen gehört der besorgte Teil. Bitten Sie ihn beiseitezutreten, um in der Lage zu sein, zur Verwandlung des Verbannten beizutragen. Oft wird das ausreichen, damit er sich entspannt und Sie ins Selbst zurückkehren lässt. Dann können sie mit der Erforschung des Verbannten weitermachen.

			Ist der besorgte Teil jedoch nicht bereit zurückzutreten, dann fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn er es täte. Das wird seine Angst zum Vorschein bringen, die Sie davon abhält, sich für den Verbannten zu öffnen. Wahrscheinlich handelt es sich um eine der typischen Sorgen von Beschützern, die wir in Kapitel 10 behandelt haben: Angst vor dem Schmerz des Verbannten oder davor, selbst überflüssig und daher beseitigt zu werden; die Meinung, eine Veränderung sei gar nicht möglich; die Sorge, Ihnen könnten die nötigen Fähigkeiten fehlen; Angst, dass der Verbannte Schaden erleidet, dass ein Geheimnis aufgedeckt wird oder dass ein gefährlicher Beschützer auf den Plan tritt. Sobald Sie die Sorge des Beschützers kennen, können Sie diese – wie in Kapitel 10 beschrieben – beruhigen, damit er beiseitetreten und Ihnen erlauben kann, im Selbst zu sein.

			Manchmal hat ein Beschützer zwar keine Angst davor, dass Sie sich mit einem Verbannten beschäftigen, bringt diesem jedoch negative Gefühle entgegen und blockiert dadurch unsere Fähigkeit, mitfühlend zuzuhören. Am häufigsten geschieht das aus den folgenden beiden Gründen:

			
					Der Beschützer hegt eine Abneigung gegen den Verbannten, weil dieser Probleme in Ihrem Leben verursacht hat. Vielleicht haben die Ängste des Verbannten Sie davon abgehalten, Risiken einzugehen, die Sie weitergebracht hätten, oder sein Gefühl der Wertlosigkeit hat Sie deprimiert. Es ist daher nicht verwunderlich, dass es einen Beschützer gibt, der den Verbannten nicht mag und ihn beseitigen will, um das Problem zu lösen. Diese Haltung führt allerdings nicht zur Heilung. Erklären Sie dem Beschützer, dass Sie dem Verbannten nicht die Führung überlassen werden und dass Sie ihm helfen wollen, sich von seiner Angst oder Unsicherheit zu befreien, damit er Ihr Leben nicht mehr beeinträchtigt. Bitten Sie den Beschützer, beiseitezutreten und Ihnen zu erlauben, sich liebevoll mit dem Verbannten zu beschäftigen, damit diese Entlastung geschehen kann. Da Sie damit direkt auf die Sorgen des Beschützers reagieren, wird er wahrscheinlich einwilligen.

					Der Beschützer steht dem Verbannten kritisch gegenüber, weil dieser eingeschüchtert, unsicher, schwach oder einfach nur allzu emotional ist. Ein solches Urteil spiegelt meist die Haltung wider, die Ihre Eltern Ihnen gegenüber als Kind hatten. Manchmal entstehen Beschützer nach dem Vorbild der Eltern, was in der Psychologie als Internalisierung bezeichnet wird. Erforschen Sie gemeinsam mit dem Beschützer, woher seine Urteile stammen, damit er erkennt, dass diese keine Wahrheiten über den Verbannten darstellen, sondern elterliche Haltungen, die er übernommen hat. Sie können ihm auch erklären, dass der Verbannte nur deshalb eingeschüchtert oder unsicher ist, weil ihm etwas zugestoßen ist, als Sie jung und verwundbar waren, weshalb es eigentlich nicht seine Schuld ist. Das hilft dem Beschützer oft, sein kritisches Urteil zu mildern. Bitten Sie ihn dann beiseitezutreten, damit Sie den Verbannten heilen können.

			

		

	
		
			Die Bedeutung von Mitgefühl

			Um sich erfolgreich mit einem Verbannten zu beschäftigen, ist noch etwas erforderlich: Man muss nicht nur von ihm gelöst sein, sondern auch Mitgefühl und Verbundenheit ihm gegenüber empfinden. Es reicht also nicht aus, einem Verbannten mit Neugier und Offenheit entgegenzutreten wie einem Beschützer, weil Mitgefühl unerlässlich ist, um das Leiden von Verbannten zu heilen und dabei ganz im Selbst zu sein. Es ist zwar in Ordnung, wenn Sie anfangs nur Neugier verspüren, aber während Sie den Gefühlen und der Geschichte eines Verbannten lauschen, werden Sie einen Schmerz beobachten, der oft sehr qualvoll ist. Das wird Ihr Herz für Mitgefühl öffnen, solange es nicht durch etwas blockiert wird.

			Werfen wir erst einmal einen Blick auf den Unterschied und den Zusammenhang von Mitgefühl und Empathie. Letztere bedeutet, die Gefühle anderer Menschen (oder von Verbannten) nachzuempfinden. Mitgefühl hingegen bedeutet, liebevolle Güte für andere Menschen (oder Verbannte) zu empfinden, die Schmerz verspüren. Oft führt Empathie zu Mitgefühl – man vollzieht den Schmerz einer anderen Person innerlich nach, was Mitgefühl auslöst. Deshalb kommen beide Zustände oft gemeinsam vor; es ist jedoch wichtig zu verstehen, wie sie sich unterscheiden, vor allem, was die Beziehung zu unseren Verbannten angeht. Wenn Sie Empathie für einen Verbannten empfinden, ohne zugleich Mitgefühl für ihn zu haben, dann besteht die Gefahr, zu sehr mit ihm zu verschmelzen und den Kontakt zum Selbst zu verlieren. In einem Zustand des Mitgefühls sind Sie vom Verbannten getrennt, empfinden aber dennoch Fürsorglichkeit und Zuneigung, was Ihnen hilft, im Selbst zu bleiben.

			Mitgefühl ist eine entscheidende Voraussetzung für den Umgang mit Verbannten, denn deren Schmerz kann so gewaltig und qualvoll sein, dass es schwer ist, sich ohne diese sanfte, zärtliche Eigenschaft für sie zu öffnen. Wenn wir vom Mitgefühl eines befreundeten Menschen getragen werden, dann fühlen wir uns so geborgen, dass wir diesem unsere verletzlichsten Aspekte offenbaren. Unsere verbannten Teile empfinden genauso. Sie brauchen unser Mitgefühl, um bereit zu sein, hervorzukommen und sich zu zeigen. Oft tragen sie nicht nur Schmerz von Wunden aus der Kindheit mit sich herum, sie fühlen sich auch von uns verletzt und zurückgewiesen, weil wir sie jahrelang weggeschoben und aus unserer inneren Familie ausgeschlossen haben. Das macht ihre Lage noch schlimmer. Als sie jung waren, wurden sie verletzt, und dann wurden sie von uns abgelehnt, weil wir nicht mit ihrem Schmerz umgehen konnten. Deshalb waren sie in einem ewigen Exil.

			Glücklicherweise ist Mitgefühl eine natürliche menschliche Reaktion auf Wesen, die leiden – vorausgesetzt, man ist im Selbst. Während einer IFS-Sitzung ist das Selbst da, um dem Verbannten das Geschenk zu machen, gesehen zu werden, nachdem er jahrelang in unserem inneren Untergeschoss eingesperrt war. Wenn das Selbst den Schmerz und das Leiden eines kindlichen Teils mit Mitgefühl betrachtet, ist dieser Verbannte gerührt und dankbar, weil er – oft zum allerersten Mal – gesehen wird. Endlich ist er nicht mehr allein.

			Wenn Sie überprüfen, was Sie für einen Verbannten empfinden, dann werden Sie sich manchmal einfach neutral fühlen, das heißt nicht mit ihm verschmolzen, aber auch nicht besonders fürsorglich oder verbunden. Wahrscheinlich liegt das daran, dass Sie mit einem besorgten Teil verschmolzen sind, der Abstand vom Verbannten halten will, oder mit einem Teil, der intellektuell oder zurückhaltend bleiben möchte. Bitten Sie diesen besorgten Teil dann, sich zu entspannen und zuzulassen, dass Ihre natürliche Verbundenheit und Ihr Mitgefühl zum Vorschein kommen. Lehnt der Teil ab, so fragen Sie ihn, was er befürchtet, und wenden Sie sich dieser Angst so zu, wie Sie es beim Umgang mit anderen Beschützern gelernt haben. Sobald er sich entspannt und Ihnen erlaubt hat, Ihre natürliche Fürsorglichkeit für den Verbannten zu spüren, können Sie dazu übergehen, mehr über dessen Schmerz und negative Ansichten zu erfahren und eine liebevolle Verbindung zu ihm herstellen. Dadurch entsteht eine feste Basis für die Schritte zur Heilung, die folgen.

		

	
		
			Peter und seine besorgten Teile

			Dieses Protokoll gibt einen Teil einer Sitzung wieder, in der Peter anfängt, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen, und dabei mit mehreren Teilen umgehen muss, die diesen nicht mögen. Einen der Beschützer hat er bereits kennengelernt und den dazugehörigen Verbannten entdeckt.

			Peter: Jetzt bin ich in Kontakt mit dem Verbannten. Er sieht aus wie ein ganz kleiner Junge, der wegen irgendetwas sehr durcheinander ist.

			Peter hat Zugang zu dem Verbannten gefunden (V1).

			Jay: Frag den Beschützer, ob er dir erlaubt, dich mit diesem Jungen zu beschäftigen.

			P: Er sagt ja. Mensch, das war aber leicht!

			J: Gut. Hast du Angst, von den chaotischen Gefühlen des kleinen Jungen überflutet zu werden?

			P: Nein. Das passiert offenbar überhaupt nicht.

			Mit dem Jungen zu verschmelzen, scheint kein Problem darzustellen, zumindest vorläufig nicht (V2).

			J: Okay. Spür in dich hinein, was du jetzt für den Jungen empfindest.

			Das dient dazu festzustellen, ob Peter im Hinblick auf den Jungen im Selbst ist (V3).

			P: Tja, ich glaube, da ist alles in Ordnung … Moment, ich spüre etwas Ablehnung – eigentlich sogar ziemlich viel Ablehnung. Ich mag den Jungen in Wirklichkeit gar nicht.

			J: Also ist da ein anderer Teil von dir, der den Jungen verurteilt. Frag diesen Teil, was er an ihm nicht mag.

			P: Er mag nicht, dass er so schwach und emotional ist, wie ein Baby. Dieser Teil kümmert sich darum, dass ich stark und gefestigt bin, deshalb empfindet er Verachtung für diesen babyhaften Teil.

			J: Wie wär’s, wenn du dem besorgten Teil erklärst, dass der Junge noch ganz klein ist, weshalb er nicht anders kann, als emotional und schwach zu sein? Sobald er älter wird, wird seine Kraft schon kommen. Es ist in Ordnung, dass der besorgte Teil dich stark sehen will, aber das kannst du ja sein und trotzdem einen jungen Teil in dir haben, der intensive Emotionen empfindet. Schließlich bist du erwachsen und nicht mehr dieser junge Teil.

			P: Ah ja. Das sieht der besorgte Teil ein, deshalb scheint er sich zurückzuziehen.

			Weil der besorgte Teil beruhigt wurde, ist er beiseitegetreten.

			J: Gut. Schau mal, was du jetzt für den kleinen Jungen empfindest.

			P: Ach! Jetzt taucht ein wieder anderer Teil auf, dem es total zuwider ist, wie der Junge schreit und brüllt und ausrastet, wenn er durcheinander ist. So ein Verhalten kann dieser Teil nicht ausstehen.

			J: Okay. Was an diesem Verhalten ist ihm denn zuwider?

			P: Als Kind bin ich oft ausgerastet, und dafür hat man mich brutal bestraft. Seit ich erwachsen bin, ist es auch ein paarmal passiert. Das war wirklich schlimm. Ich hab total die Fassung verloren und mehrere Leute vor den Kopf gestoßen. Dieser kleine Junge hat mir also eine Menge Kummer gemacht.

			Da wir jetzt wissen, worüber der besorgte Teil sich ärgert, können wir ihn beruhigen.

			J: Tja, es ist völlig verständlich, dass ein Teil von dir unglücklich darüber ist und dem Verbannten misstrauisch gegenübersteht. Aber erinnere diesen Teil daran, dass wir dem Jungen helfen wollen, sich von seinem Schmerz zu befreien. Sobald er den Schmerz loslässt, wird er wesentlich weniger dazu neigen, außer Kontrolle zu geraten. Frag den besorgten Teil deshalb, ob er bereit ist, beiseitezutreten und dir zu erlauben, vom Herzen aus eine Verbindung zu dem kleinen Jungen herzustellen, damit du zu seiner Heilung beitragen kannst.

			P: Er denkt darüber nach … Okay, jetzt ist er bereit beiseitezutreten, aber er will sich vergewissern, dass der Verbannte nicht wieder ausrastet und mein Leben durcheinanderbringt.

			J: Das ist in Ordnung. Er soll ja nur für den Rest dieser Sitzung zurücktreten.

			P: Ja … dazu ist er bereit.

			J: Gut. Dann schau mal, was du jetzt für den Verbannten empfindest.

			Da dieser Teil sich entspannt hat, überprüfen wir die Situation erneut.

			P: (Pause) Ich kann sehen, dass man mir wirklich oft wehgetan und mich auch im Stich gelassen hat, und das ist der Grund, weshalb ich ausraste und herumbrülle. Allmählich spüre ich etwas Anteilnahme, etwas Wärme für diesen Teil, so als wollte ich ihm helfen, sich besser zu fühlen.

			J: Prima! Dann bitte den Verbannten, dir mehr von dem zu erzählen oder zu zeigen, was er empfindet.

			Nun beschäftigt sich Peter voll Mitgefühl mit dem Verbannten, was bedeutet, dass er im Selbst ist (V3). Daher kann er dazu übergehen, den Verbannten kennenzulernen.

		

	
		
			Teilschritte V4 und V5: Dem Verbannten zuhören und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm herstellen

			Sobald Sie im Selbst verankert sind, können Sie dazu übergehen, dem Verbannten zuzuhören, um mehr über ihn zu erfahren. In erster Linie sind Sie daran interessiert zu verstehen, welche Emotionen er empfindet und durch welche Situationen diese ausgelöst werden. Bei Verbannten müssen Sie unter Umständen gar nicht viele Fragen stellen – Sie können diese einfach einladen, Ihnen von ihren Gefühlen und von allem anderen berichten, was sie Ihnen mitteilen wollen. Verbannte wollen gehört werden; sie wollen, dass man ihren Schmerz bezeugt und begreift. Man muss Ihnen nur offen gegenübertreten und sie einladen, sich zu offenbaren, dann werden sie das wahrscheinlich gerne tun. Fragen Sie einen Verbannten also zum Beispiel, was ihn so traurig macht (oder nach dem Grund einer anderen Emotion, die er verspürt). Während Sie ihn kennenlernen, kommen Ihnen eventuell weitere Fragen in den Sinn. Zögern Sie nicht, diese zu stellen, denn das wird Ihnen helfen, Ihr Verständnis dieses kindlichen Teils zu verbessern. Sie können sich auch durch Körperempfindungen oder Emotionen in ihn hineinspüren und so mehr über ihn erfahren. Manche Verbannte sind so jung, dass sie noch nicht mit Worten kommunizieren und deshalb nur körperlich erfahren werden können.

			Überprüfen Sie beim Kennenlernen eines Verbannten immer wieder, welche Gefühle Sie ihm entgegenbringen, vor allem, ob Sie mitfühlend und liebevoll sind. Achten Sie darauf, dem Verbannten Ihr Mitgefühl zu vermitteln. Das kann mit Worten geschehen, aber es wirkt besser, wenn Sie es direkt vom Herz aus tun. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die Körperempfindungen wahrzunehmen, die mit diesem Zustand verbunden sind. Vielleicht spüren Sie ein sanftes, warmes Glühen im Herzen. Lassen Sie dieses liebevolle, freundliche Gefühl dann vom Herzen auf den Verbannten ausstrahlen. Oft werden Sie diesen ohnehin an einem bestimmten Ort in Ihrem Körper spüren, und dann können Sie das Mitgefühl vom Herzen zu diesem Ort strömen lassen.

			Stellen Sie anschließend fest, wie der Verbannte auf Ihre Fürsorge reagiert. Wenn er diese scheinbar nicht annimmt, sollten Sie überprüfen, ob er Sie überhaupt wahrnehmen kann. Eventuell müssen Sie ihn darum bitten, so wie Sie es beim Umgang mit Beschützern in Kapitel 8 gelernt haben. Sobald er Sie wahrnimmt, vermitteln Sie ihm erneut Ihr Mitgefühl, und nun wird er fähig sein, es anzunehmen. Falls er Ihnen nicht genügend vertraut, um das zu tun, gehen Sie ebenfalls damit um, wie in Kapitel 8 erläutert. Wenn Sie zu irgendeinem Zeitpunkt nicht sicher sind, welche Qualität Ihre Verbindung mit dem Verbannten hat, können Sie ihn fragen, ob er Vertrauen darin hat, dass er Ihnen wichtig ist. Im Laufe des Prozesses wird diese Verbindung sich vertiefen, auch durch die in den folgenden Kapiteln beschriebenen Methoden.

		

	
		
			Franka stellt eine Verbindung zu einer Verbannten her

			Dies ist eine Fortsetzung des Protokolls aus Kapitel 10. Franka hat die Erlaubnis erhalten, sich mit einer Verbannten zu beschäftigen, und nun durchläuft sie mehrere Schritte des Kennenlernens.

			Jay: Sag mir, sobald du eine Vorstellung von der Verbannten hast.

			Franka: Sie sieht wie ein Kind aus, das Lepra hat. Sie hockt in einer Höhle, in die schräg das Licht fällt. Sie hat blaue Flecken und Wunden. Sehr mager ist sie.

			
				
					[image: ]
				

			

			Franka hat eindeutig Zugang zu der Verbannten gefunden (V1).

			J: Frag diesen Teil, ob er bereit ist, dich nicht mit seinem Schmerz zu überfluten, damit du für ihn da sein kannst.

			F: Ich sage zu dem Teil: »Ich bitte dich, mich nicht zu überfluten, damit ich genug von deinem Schmerz spüren kann, um ihn zu verstehen und anzuerkennen, aber nicht so viel, dass ich mich davon überwältigt fühle und weggehen muss. Ich will wirklich hier bei dir bleiben.«

			J: Und wie reagiert die Verbannte auf deine Bitte?

			F: Sie sagt: »Gut, schauen wir mal.« Jetzt habe ich ein trauriges Gefühl im Bauch. Das ist in Ordnung. So viel Schmerz kann ich aushalten.

			Offenbar ist die Verbannte damit einverstanden, nicht zu stark mit Franka zu verschmelzen, die sagt, sie sei bis zu einem gewissen Grad bereit zu einem bewussten Verschmelzen. Da sie den Schmerz der Verbannten in diesem Maße ertragen kann, haben wir Schritt V2 abgeschlossen.

			F: Die Verbannte steckt in ihrer Höhle fest, und ich habe ein warmes Gefühl für sie.

			Das weist darauf hin, dass Franka im Selbst ist (V3).

			J: Lass Sie es wissen.

			F: Ich bewege mich auf sie zu, obwohl sie sich mir nicht zugewandt hat. Jetzt bringe ich meinen Atem in Gleichtakt mit ihrem. Es kommt mir nicht passend vor, sie zu berühren, aber ich bin jetzt ganz nah bei ihr.

			Das ist eine gute Methode, sich einer Verbannten zu nähern. Sich allmählich auf sie zuzubewegen, hat zwei Funktionen: Einerseits sorgt ein wenig Abstand dafür, dass Franka nicht vom Schmerz der Verbannten überflutet wird, andererseits kann die Verbannte so lernen, Franka zu vertrauen, ohne dass diese ihr zu nahe kommt und ihr Angst macht.

			J: Nimmt sie dich wahr?

			F: Ja.

			J: Und nimmt sie deine Fürsorge an?

			F: Ja, ich glaube schon. Ich erfülle die ganze Höhle mit einer sanften Präsenz.

			J: Das ist schön. Lade die Verbannte ein, dir mehr darüber mitzuteilen, was sie empfindet.

			Da nun eindeutig eine Verbindung zwischen Franka und der Verbannten besteht (V5), fühlt diese sich womöglich sicher genug, um mehr von ihren Gefühlen zu zeigen (V4).

			F: Gerade hat sie mir das Gesicht zugewandt. Ich sehe eine Träne an ihrer Wange herunterlaufen, und ich spüre die Traurigkeit … Ich habe das Gefühl, ich kann sie nicht ganz berühren, aber ich bringe meinen Kopf über den Ort, wo die Tränen sind, und ich streichle sie … Etwas von dem Schmerz bewegt sich wellenförmig durch meinen Körper. Und ich habe den Eindruck, dass ich immer noch im Selbst bin.
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			Franka tröstet die Verbannte.

			J: Also ist es in Ordnung, so viel zu spüren?

			F: Ja.

			Ich habe Franka noch einmal überprüfen lassen, ob dieser Grad an bewusstem Verschmelzen erträglich für sie ist.

			F: Ich erlebe es wie eine Welle. Ganz zart.

			J: Freut mich, dass du es so empfindsam wahrnimmst.

			F: Wenn ich bei der Welle bin, kann ich präsenter sein … In der Höhle herrscht ein ganz diffuses Licht … Während ich die Wellen von Schmerz spüre, fühlt es sich so an, als würde ich sie in mich aufnehmen und irgendwie auflösen … als wollte ich einfach da sein und die Wellen und den Schmerz beobachten, während das Licht von meinem Selbst hindurchströmt und eine tröstliche Wirkung auf die Verbannte hat.

			Franka hat eine Möglichkeit gefunden, den Schmerz der Verbannten zu spüren und doch fest im Selbst verankert zu bleiben. Offenbar gelingt ihr das teilweise, indem sie den Schmerz auflöst, damit er sie nicht überwältigt. Möglich ist das wohl, weil die Verbannte dem vorher zugestimmt hat. Dadurch kann sie diese mit der Gegenwart des Selbst (in Form von Licht) trösten.

			J: Nimmt die Verbannte dich wahr?

			F: Ja. Auf eine zurückhaltende Weise.

			Mit meiner Frage wollte ich mich vergewissern, dass die Verbindung zwischen Franka und der Verbannten von dieser bewusst wahrgenommen wird.

			Was für eine wunderbare Sitzung! Aus Zeitgründen musste sie hier enden. Wir wissen noch nicht viel über den Schmerz der Verbannten. Wenn Franka in einer späteren Sitzung weitermacht, wird sie sich vielleicht danach erkundigen – oder sie ist schon bereit, zum vierten Schritt im nächsten Kapitel überzugehen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einen Verbannten kennenlernen

						
					

					
							
							Beginnen Sie, falls möglich, mit einem Verbannten, von dessen Beschützer(n) Sie schon die Erlaubnis zur Kontaktaufnahme erhalten haben, und folgen Sie den Schritten V1 bis V5. Stützen Sie sich dabei auf Arbeitsblatt 1 und Arbeitsblatt 2. Falls ein geeigneter Verbannter nicht bereit ist, beginnen Sie mit einem Beschützer. Folgen Sie in diesem Fall den Schritten zum Kennenlernen von Beschützern, entdecken Sie den dazugehörigen Verbannten, bitten Sie um Erlaubnis, sich mit ihm zu beschäftigen, und gehen Sie dann zu den Schritten V1 bis V5 über. Notieren Sie abschließend die relevanten Informationen.

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Was befürchtet der Verbannte, wenn er sich von Ihnen lösen würde? 

						
					

					
							
							• Besorgte Teile und deren Befürchtungen 

						
					

					
							
							• Gefühle des Verbannten 

						
					

					
							
							• Welche Situationen lösen diese Gefühle aus? 

						
					

					
							
							• Was empfinden Sie für den Verbannten? 

						
					

					
							
							• Wie reagiert er auf Sie? 

						
					

				
			

			Das zweite Arbeitsblatt am Ende dieses Kapitels enthält eine Zusammenfassung der Schritte, mit denen man Verbannte kennenlernt. Nehmen Sie es zu Hilfe, während Sie alleine oder mit Partner/Partnerin arbeiten. Ich empfehle, es von nun an immer zusammen mit Arbeitsblatt 1 zu verwenden. Es beginnt mit dem zweiten Punkt des gesamten Prozesses.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einen Verbannten in Echtzeit wahrnehmen

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Verbannten, den Sie bereits kennengelernt haben. Achten Sie im Lauf der kommenden Woche darauf, wann er aktiviert wird. Überlegen Sie dazu erst einmal, welche Situationen diesen Verbannten üblicherweise auslösen.

						
					

					
							
							• Wann geschieht dies wahrscheinlich während der kommenden Woche? 

						
					

					
							
							• Achten Sie in jeder dieser Situationen sorgfältig darauf, ob der Verbannte aktiviert wird. Falls ja, wie fühlt sich das an? 

						
					

					
							
							• Wird ein Beschützer aktiviert, der diesen Verbannten behütet? Falls ja, wie heißt er und wie verhält er sich? 

						
					

					
							
							• Falls es keinen Beschützer gibt, wie verhält sich der Verbannte? 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie den dritten Schritt des IFS-Prozesses und seine Teilschritte V1 bis V5 erlernt. Sie wissen, wieso es wichtig ist, nicht mit dem Schmerz oder dem Trauma eines Verbannten verschmolzen zu sein, und wie Sie sich, falls nötig, davon lösen können. Sie haben erfahren, dass ein bewusstes Verschmelzen mit den Emotionen eines Verbannten unter bestimmten Umständen nützlich sein kann. Sie kennen die Bedeutung von Mitgefühl bei der Beschäftigung mit Verbannten und Sie wissen, wie man sich von besorgten, kritischen Teilen lösen kann. Sie wissen, wie man einen Verbannten kennenlernt und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihm aufbaut. Außerdem wissen Sie, wie Verbannte im Alltag ausgelöst werden können und wie ihre Beschützer aktiviert werden.

			Sobald Sie den Verbannten verstehen und er Ihnen vertraut, können Sie zum vierten Schritt übergehen, der im nächsten Kapitel behandelt wird.

			
				
					
				
				
					
							
							Arbeitsblatt 2: Einen Verbannten kennenlernen

						
					

					
							
							Erlaubnis erhalten, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen

						
					

					
							
							Falls nötig, bitten Sie den Beschützer, Ihnen den Verbannten zu zeigen.

						
					

					
							
							Falls er Ihnen die Erlaubnis verweigert, fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn Sie sich mit dem Verbannten beschäftigen würden.

						
					

					
							
							Mögliche Gründe und wie Sie darauf reagieren können:

						
					

					
							
							• Der Verbannte empfindet zu viel Schmerz. Erklären Sie, dass Sie im Selbst bleiben und den Verbannten kennenlernen werden, ohne sich in seinen Schmerz zu stürzen.

						
					

					
							
							• Es hat keinen Sinn, sich mit dem Schmerz zu beschäftigen. Erklären Sie, dass es doch einen Sinn hat – Sie können den Verbannten dadurch heilen.

						
					

					
							
							• Der Beschützer wird keine Rolle mehr haben und daher beseitigt werden. Erklären Sie, dass der Beschützer in Ihrer Psyche eine neue Rolle wählen kann.

						
					

					
							
							Einen Verbannten kennenlernen

						
					

					
							
							V1: Zugang zu einem Verbannten finden

						
					

					
							
							Spüren Sie dessen Emotionen, nehmen Sie ihn in Ihrem Körper wahr oder suchen Sie ein Bild von ihm.

						
					

					
							
							V2: Sich von einem Verbannten lösen

						
					

					
							
							Wenn Sie mit einem Verbannten verschmolzen sind:

						
					

					
							
							• Bitten Sie den Verbannten, seine Gefühle im Zaum zu halten, damit Sie für ihn da sein können.

						
					

					
							
							• Lösen Sie sich bewusst vom Verbannten und kehren Sie ins Selbst zurück.

						
					

					
							
							• Visualisieren Sie ein Bild des Verbannten in einer gewissen Entfernung von Ihnen.

						
					

					
							
							• Stabilisieren und zentrieren Sie sich.

						
					

					
							
							Wenn der Verbannte seine Gefühle nicht im Zaum halten will:

						
					

					
							
							• Fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn er das täte.

						
					

					
							
							• Erklären Sie ihm, dass Sie wirklich etwas über seine Gefühle und seine Geschichte erfahren wollen, aber von ihm gelöst sein müssen, um das zu tun.

						
					

					
							
							Bewusstes Verschmelzen: Erlauben Sie sich, den Schmerz des Verbannten zu spüren, wenn Sie das ertragen können.

						
					

					
							
							V3: Sich von einem besorgten Teil lösen

						
					

					
							
							Stellen Sie fest, was Sie für den Verbannten empfinden.

						
					

					
							
							Wenn Sie nicht im Selbst sind oder kein Mitgefühl verspüren, müssen Sie sich von allen besorgten Teilen lösen. Normalerweise haben diese Angst davor, Sie könnten vom Schmerz des Verbannten überwältigt werden.

						
					

					
							
							Erklären Sie, dass Sie im Selbst bleiben und sich vom Verbannten nicht überwältigen lassen werden.

						
					

					
							
							V4: Dem Verbannten zuhören

						
					

					
							
							Fragen Sie: Was empfindest du? Wieso bist du so verängstigt oder verletzt oder …

						
					

					
							
							V5: Eine vertrauensvolle Beziehung zum Verbannten herstellen

						
					

					
							
							Machen Sie dem Verbannten klar, dass Sie seine Geschichte hören wollen.

						
					

					
							
							Teilen Sie ihm mit, dass Sie Mitgefühl, Fürsorglichkeit und Zuneigung für ihn empfinden.

						
					

					
							
							Überprüfen Sie, ob der Verbannte spüren kann, dass Sie da sind, und ob er Ihr Mitgefühl annimmt.

						
					

				
			

			



	


12. Den Ursprung finden 

			Wie man Zugang zu Kindheitserinnerungen erhält

			Zu den wichtigsten Aspekten unserer psychischen Probleme gehört der Schmerz aus unserer Kindheit, den wir seither mit uns herumschleppen. In IFS sagt man, dass unsere Verbannten Lasten tragen. Eine Last ist ein schmerzhaftes Gefühl oder eine negative Überzeugung, was uns oder die Welt angeht – zum Beispiel Verlassenheit, Wertlosigkeit, Angst vor Schlägen und Scham. Ein Verbannter trägt seine Last in die Gegenwart hinüber, weil ein verletzendes Ereignis oder eine solche Beziehung aus der Vergangenheit, normalerweise aus der Kindheit, nicht verarbeitet wurde. Zum Beispiel hat man uns nicht hochgenommen und auf dem Arm gehalten, als wir ganz klein waren. In der Schule wurden wir oft gehänselt. Ein Onkel hat uns mit seinem Gürtel verprügelt. Man hat uns bestraft, wenn wir versucht haben, unsere Meinung zu sagen oder uns durchzusetzen. Unsere Mutter hat uns die Botschaft vermittelt, wir wären für ihr Glück verantwortlich. Unser Vater hat uns als dumm bezeichnet.
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			Führen wir das letzte Beispiel weiter. Weil Ihr Vater Sie herabgewürdigt hat, besitzen Sie einen Verbannten, der die Last der Überzeugung trägt, Sie seien dumm. Nun geschieht in Ihrem heutigen Leben etwas, das Sie an diese Beziehung aus der Kindheit erinnert. Jemand behandelt Sie so ähnlich, wie Ihr Vater Sie damals behandelt hat; vielleicht sagt Ihr Chef Ihnen, Sie hätten bei der Arbeit einen Fehler gemacht. Das löst einen Verbannten aus – nennen wir ihn den »kleinen Jungen« –, der sich schämt.

			Dieses Ereignis löst nicht nur die Scham des kleinen Jungen in Ihnen aus, sondern auch mehrere Beschützer, die Sie davon abhalten wollen, diese Scham zu empfinden. Zum Beispiel verursachen sie ein Gefühl der Taubheit, oder sie bringen Sie dazu, sich angegriffen zu fühlen und mit Ihrem Chef zu streiten oder sich zu betrinken. Ein solches Szenario demonstriert, wie unsere Kindheitserinnerungen unser aktuelles Verhalten und unsere Gefühle beeinflussen.

			Eines der Hauptziele des IFS-Prozesses ist es, unseren Verbannten zu helfen, ihre Lasten abzulegen, damit sie frei von Schmerz und Angst werden. Das wiederum befreit ihre Beschützer von dem Zwang zu extremem und starrem Verhalten, mit dem sie die verwundbaren Verbannten vor Schaden bewahren wollen. Bevor ein Verbannter seine Last jedoch loslassen kann, müssen deren Ursprünge erfahren und bezeugt werden. Das öffnet den Verbannten für die Schritte zu seiner Heilung, die folgen.

			Nachdem Sie einen Verbannten kennengelernt und eine Verbindung zu ihm hergestellt haben (dritter Schritt), geht es nun darum, Zugang zu der ursprünglichen Situation aus der Kindheit, in der seine Last entstanden ist, zu finden und sie zu bezeugen. Das ist der vierte Schritt des IFS-Prozesses, um den es in diesem Kapitel geht. Unsere Verbannten wissen, woher ihre Lasten stammen, und wenn man sie danach fragt, werden sie es normalerweise offenbaren. Dadurch ist es auf leichte, natürliche Weise möglich, selbst zu tief vergrabenen Erinnerungen vorzustoßen.
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			Verarbeitung von Kindheitserfahrungen

			Immer wenn wir etwas Schmerzhaftes oder Schwieriges erleben, muss es vollständig verarbeitet werden, damit unsere Psyche gesund bleibt. Wir müssen die Erfahrung voll und ganz wahrnehmen, ihre Bedeutung begreifen und sie so in die Vorstellung dessen integrieren, wer wir sind, dass sie keine negative, unrichtige Ansicht über uns selbst entstehen lässt. Selbst wenn wir erwachsen sind, müssen Erfahrungen so verarbeitet werden. Nehmen wir zum Beispiel an, Ihr Partner stirbt an Krebs. Dann müssen Sie den Kummer und die anderen Emotionen spüren, die das auslöst, sich damit auseinandersetzen, mit Freunden darüber sprechen und sich mit den Schuldgefühlen beschäftigen, die Sie empfinden. Das wird viele Monate lang wiederholt geschehen, bis Sie damit fertiggeworden sind.

			Ein bedrohliches oder traumatisches Erlebnis versetzt den Körper in einen Stresszustand, der Sie in die Lage versetzt, zu kämpfen oder zu fliehen (fight-or-flight-Reaktion). Ein Beispiel: Wenn Sie überfallen und mit einer Waffe bedroht werden, gerät Ihr Körper in einen Zustand aus extremer Wachsamkeit und Angst. Später, wenn Sie darüber sprechen, was geschehen ist, und die Angst wahrnehmen, wird das Ihrem Körper helfen, seine physiologische Reaktion zu einem Abschluss zu bringen, indem er in einen normalen, entspannten Zustand zurückkehrt.

			Eine schwierige Erfahrung kann auch bewirken, dass man an Selbstvertrauen verliert oder anderen Menschen misstraut. Angenommen, Sie werden wegen schlechter Leistungen entlassen und fühlen sich deshalb unfähig. Nachdem Sie eine Weile darüber nachgebrütet haben, kommen Sie zu dem Schluss, die Welt sei ungerecht. Dann müssen Sie sich die Zeit nehmen, das mit Unterstützung von außen zu reflektieren, um herauszubekommen, was Sie selbst schlecht gemacht haben (falls das überhaupt zutrifft) und inwiefern das Ganze mit der Situation in Ihrer früheren Firma zu tun hat. Das wird Ihnen helfen, diese Erfahrung in Ihre Psyche und Ihre Selbstwahrnehmung zu integrieren und aus Ihren Fehlern zu lernen, ohne eine negative Vorstellung von sich selbst zu entwickeln.

			Wenn wir als Erwachsene eine problematische Erfahrung machen, dann verfügen wir normalerweise über Ressourcen, um diese angemessen zu verarbeiten. Wir sind fähig, das Problem zu artikulieren, wir besitzen intellektuelle und emotionale Reife, und wir werden hoffentlich von Freunden, Angehörigen oder auch einem Therapeuten unterstützt. Ein Kind hat oft keine derartigen Ressourcen, weshalb es in solchen Fällen die behutsame Unterstützung seiner Eltern oder anderer Erwachsener braucht. Je schmerzhafter und traumatischer eine Erfahrung ist, desto mehr Unterstützung braucht es, um sie zu verarbeiten. Diese Unterstützung ist jedoch oft nicht verfügbar, entweder weil die Eltern nicht erkennen, dass sie nötig ist, oder weil die Eltern unfähig zu einer solchen Unterstützung sind. Schlimmstenfalls sind sie für das traumatische Ereignis sogar verantwortlich.

			Durch eine nicht verarbeitete Erfahrung entsteht eine Last für den Verbannten, der die Erfahrung gemacht hat. Um diesen kindlichen Teil zu heilen und ihm zu helfen, seine Last abzulegen, muss man die Erinnerung noch einmal durchleben und zur Vollendung bringen. Dass sie vom Selbst bezeugt wird, ist ein wichtiger Aspekt.

		

	
		
			4. Schritt: Zugang zu Kindheitserinnerungen suchen

			Wenn Sie einen Verbannten kennenlernen, zeigt er Ihnen zuerst, was er empfindet und welche Situationen im Alltag ihn wahrscheinlich auslösen. Nachdem Sie sich mit ihm vertraut gemacht und eine Verbindung zu ihm hergestellt haben, bitten Sie ihn, Ihnen zu zeigen, was seine Last verursacht hat. (Manchmal wird er das auch spontan tun, dann müssen Sie nicht darum bitten.) Sie können zum Beispiel sagen:

			
					Bitte zeig mir ein Bild oder eine Erinnerung davon, was in deiner Kindheit geschehen ist, damit du dich so fühlst.

					Bitte zeig mir den Zeitpunkt in der Kindheit, an dem du diese Rolle zum ersten Mal übernommen hast.

					Bitte zeig mir, wie du gelernt hast, so etwas zu glauben, als du klein warst.

			

			Es ist wichtig zuzulassen, dass diese Erinnerung von dem Verbannten kommt. Versuchen Sie nicht, selbst darauf zu kommen. Fangen Sie nicht an, in Ihren Erinnerungen zu kramen und zu entscheiden, mit welcher Sie sich beschäftigen sollten. Das wäre ein intellektueller Vorgang, der wahrscheinlich nicht viel helfen würde. Fragen Sie den Verbannten einfach nach der Erinnerung und warten Sie, was zum Vorschein kommt. Meist wird spontan etwas in Ihnen aufsteigen. Vielleicht sehen Sie sogar das Bild eines bestimmten Ereignisses oder einer Beziehung, woran Sie sich nicht bewusst erinnern.

			Wenn der Verbannte Ihnen auf Ihre Frage hin nichts zeigt, gibt es eine Reihe möglicher Gründe, mit denen Sie wie folgt umgehen können:

			
					Es handelt sich um eine explizite Erinnerung, die sehr spezifisch ist (zu den verschiedenen Erinnerungstypen siehe unten), was die Möglichkeit des Verbannten, Ihnen etwas zu zeigen, einschränkt. Lassen Sie Ihre Erwartungen auf etwas Bestimmtes los und öffnen Sie sich für implizite Erinnerungen, Fragmente von Bildern, Körpererinnerungen und Ähnliches.

					Sie haben noch keinen vollständigen Kontakt zu dem Verbannten. Fahren Sie in diesem Fall fort, ihn kennenzulernen, indem Sie seine Emotionen und seinen inneren Zustand betrachten. Sobald Sie einen besseren Zugang zu ihm haben, fragen Sie ihn erneut nach einer Erinnerung. Wahrscheinlich wird diese sich jetzt zeigen.

					Der Verbannte will Ihnen die Erinnerung nicht zeigen. Vielleicht enthält sie ein Geheimnis, vor dessen Offenbarung er sich fürchtet, wie zum Beispiel, dass Ihr Vater ein außereheliches Verhältnis hatte. Versichern Sie dann dem Verbannten, dass Sie jetzt erwachsen sind, weshalb die betreffende Information nicht mehr gefährlich ist. Womöglich ist auch die Erinnerung selbst gar kein Problem, aber der Verbannte meint, Sie könnten mit den damit verbundenen Emotionen nicht umgehen. Fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn er Sie die Erinnerung sehen lässt. Versichern Sie ihm dann, dass Sie im Selbst bleiben und sich nicht von Emotionen überwältigen lassen werden.

					Es ist ein Beschützer vorhanden, der Sie die Erinnerung nicht sehen lassen will. Die Gründe können dieselben sein wie in Punkt 1 bis 3. Stellen Sie dem Beschützer daher dieselbe Frage: Was befürchtet er, wenn er Ihnen erlaubt, die Erinnerung zu sehen? Beruhigen Sie dann seine Ängste.

			

		

	
		
			Erinnerungstypen

			Wenn Sie einen Verbannten um eine Erinnerung bitten, wird er Ihnen manchmal eine bestimmte Situation zeigen, an die Sie sich deutlich erinnern. Ein Beispiel: Als Sie im Alter von acht Jahren einmal von der Schule nach Hause kamen, lag ihre Mutter mit einer schweren Depression im Bett. So etwas nennt man eine explizite Erinnerung. Es ist ein klarer Rückblick auf eine spezifische Situation. Allerdings sind nicht alle Erinnerungen so, denn unser Geist speichert nicht nur mentale Filmclips, die einfach wieder abgespielt werden können. Manche Erinnerungen manifestieren sich in Form vager Körperempfindungen oder fragmentarischer Bilder aus der frühen Kindheit. So etwas nennt man implizite Erinnerungen. Das kann das unbestimmte Gefühl eines drohenden Angriffs sein, ein Bruchstück eines mentalen Bildes, wie eine Faust, die auf uns zukommt, oder die Wahrnehmung, die Arme auszustrecken, um getröstet zu werden, und sich stattdessen erdrückt zu fühlen.

			Bei impliziten Erinnerungen steckt mehr hinter dem ursprünglichen Ereignis, als man sehen oder spüren kann; man hat nur ein teilweises Gefühl davon. Auch dafür kommen mehrere Gründe infrage:

			
					Zu einem Teil des Ereignisses besteht noch kein Zugang. Falls Sie zum Beispiel das vage Bild einer Hand sehen, die auf Sie zukommt, könnte das daran liegen, dass Sie von Ihrer Mutter oft geschlagen wurden. Wenn Sie bei diesem Bild bleiben, kommt die vollständige Erinnerung womöglich zum Vorschein.

					Die vollständige Erinnerung wird durch den Eingriff eines Beschützers abgeblockt, der beispielsweise Angst vor dem Schmerz hat, den Sie beim Wiedererleben der Schläge spüren würden.

					Die Erinnerung stammt aus einer Zeit, in der Sie so jung waren, dass Ihr Gehirn noch nicht genügend entwickelt war, um eine explizite Erinnerung zu speichern. Gespeichert wurden nur vage Bilder und Empfindungen, weshalb Sie eine präverbale Körpererinnerung haben.

			

			Obwohl man meinen könnte, implizite Erinnerungen wären nicht weiter bedeutsam, können sie zur Heilung doch genauso beitragen wie ihre expliziten Gegenstücke. Nehmen Sie solche Erinnerungen daher wahr, falls Sie auftauchen, und ermuntern Sie den Verbannten, Sie mehr darüber wissen zu lassen. Seien Sie einfach offen und interessiert. Während Sie einen besseren Zugang zum Verbannten herstellen und er sich bereit fühlt, mehr zu offenbaren, kommen oft zusätzliche Informationen zum Vorschein. Drängen Sie jedoch nicht auf Klarheit, weil das die spontane Entwicklung des Prozesses behindern könnte. Schmerz und Leiden zu offenbaren, ist ein heikler Vorgang für den Verbannten; lassen Sie daher zu, dass dieser sich Ihnen in seinem eigenen Tempo öffnet. Außerdem ist es nicht nötig, über das, was geschehen ist, völlige Klarheit zu haben. Es ist zwar hilfreich, die Einzelheiten der Erinnerung zu kennen, aber auch ohne dieses Wissen können Sie zu den nächsten Schritten des Heilungsprozesses übergehen.

			Es gibt noch weitere Typen von Erinnerungen. Manche entstehen in Form verallgemeinerter Bilder, die die Beziehung eines Elternteils zu Ihnen darstellen (feindlich, kontrollierend, distanziert) statt ein bestimmtes Ereignis. Zum Beispiel sehen Sie ein Bild Ihres Vaters, der Sie wegen etwas ausschimpft, was Sie falsch gemacht haben, wobei weder Ihr Alter noch die Art Ihres »falschen« Verhaltens klar sind. So etwas ist eine generische Erinnerung, die etwas darstellte, was häufig geschehen ist. Wahrscheinlich hat Ihr Vater Sie im Laufe Ihrer Kindheit hunderte Male mit demselben Tonfall und demselben Gesichtsausdruck ausgescholten. Für all diese Ereignisse steht eine generische Erinnerung, und wenn Sie diese im Lauf des IFS-Prozesses heilen, werden alle entsprechenden Erinnerungen geheilt. Wie Sie das tun, lernen Sie in den nächsten Kapiteln.

			Manchmal steht auch eine explizite Erinnerung für eine große Menge an Erinnerungen. Angenommen, Sie sehen einen bestimmten Vorfall, bei dem Ihr Vater zornig wurde, weil Sie in der siebten Klasse Ihre Mathe-Hausaufgaben nicht verstanden haben. Dann repräsentieren diese Erinnerungen normalerweise alle anderen Male, die Ihr Vater Sie angebrüllt hat.

			Außerdem zeigt der Verbannte Ihnen unter Umständen auch eine symbolische Erinnerung – ein Bild, das in symbolischer Form etwas darstellt, was Sie erlebt haben, genauso wie ein Traum eine psychologische Bedeutung haben kann. Juan zum Beispiel sah das Bild einer im Wasser schwebenden Pflanze. Diese hätte eigentlich im Meeresboden wurzeln sollen, trieb jedoch mit der Strömung davon. Als er das Bild erforschte, wurde ihm klar, dass es die unsichere Bindung zu seiner Mutter ausdrückte, die er in seiner frühen Kindheit erlebt hatte. Die Pflanze stellte sein kindliches Selbst dar, der Meeresboden seine Mutter. Dass die Pflanze nicht im Boden verankert war, wie es hätte sein sollen, war ein Ausdruck der mangelnden Verbindung zu seiner Mutter. Nehmen Sie solche symbolischen Erinnerungen dankbar an, falls sie auftauchen, und behalten Sie sie im Blick, um zu sehen, wie sie sich mit der Zeit entwickeln. Sie können den Verbannten aber auch bitten, Ihnen mehr über deren Bedeutung zu zeigen. Es ist jedoch wichtig, nicht auf Klarheit zu dringen, sondern einfach offen zu sein und zu beobachten, was sich ergibt.

		

	
		
			Den Ursprung in der Kindheit bezeugen

			Sobald der Verbannte Ihnen die Erinnerung zeigt, bitten Sie ihn, diese so detailliert zu gestalten, wie er will. Das tut er eventuell durch Bilder oder indem er Ihnen erzählt, was geschehen ist; vielleicht spüren Sie es auch auf irgendeine andere Weise. Seien Sie ein mitfühlender Zeuge für den Verbannten. Womöglich zeigt er Ihnen sehr schmerzhafte Erfahrungen, weshalb es wichtig ist, dass Sie alles mit tiefer Fürsorglichkeit und mit Respekt für ihn und das, was er durchgemacht hat, aufnehmen. Überlassen Sie hauptsächlich ihm die Führung, damit er Ihnen zeigen kann, was ihm zugestoßen ist. Verbannte wollen gesehen und verstanden werden.

			Jede Erinnerung hat zwei Hauptaspekte: das, was geschehen ist, und das, was der Verbannte dabei empfunden hat. Sorgen Sie dafür, dass er Ihnen, falls möglich, beides zeigt. Falls er Ihnen nur zeigt, was geschehen ist, so fragen Sie ihn, wie er sich dabei gefühlt hat. Und wenn Sie nur Gefühle wahrnehmen, bringen Sie den Verbannten dazu, Ihnen zu sagen, was diese Gefühle verursacht hat.

			Bleiben Sie bei dem Verbannten, während er allmählich immer mehr von der Erinnerung offenbart. Lassen Sie die Informationen in dem Tempo kommen, zu dem er bereit ist. Eventuell dauert es eine Weile, bis sämtliche Details der Erinnerung zum Vorschein gekommen sind. Während das geschieht, wird sich Ihr Kontakt zu dem Verbannten vertiefen, wodurch sich immer mehr zeigen kann. Oft sieht man zuerst die Situation aus der Kindheit und hat nur eine gewisse Ahnung, wie der Verbannte sich dabei gefühlt hat, aber wenn man bei der Erfahrung bleibt, werden diese Gefühle wesentlich klarer, und die Tiefe seines Schmerzes wird erkennbar. Meist ist man zu diesem Zeitpunkt fähig, mehr Schmerz wahrzunehmen, ohne damit zu verschmelzen, weil man eine stärkere Verbindung zu dem Verbannten hergestellt hat und Mitgefühl für ihn empfindet. Je vollständiger sein Schmerz von ihm gespürt und von Ihnen bezeugt wird, desto tiefer kann die Heilung gehen.

			Womöglich empfindet der Verbannte wegen dem, was geschehen ist, Ärger oder gar Zorn. Solche Gefühle sollten ebenso bezeugt werden wie der Schmerz. Ermuntern Sie den Verbannten daher, Ihnen seinen Zorn zu zeigen. Vielleicht will er ihn auch konkret ausdrücken, meist durch innere Bilder. Beschützer setzen Zorn oft ein, um uns vor tiefer liegenden Schmerzen zu bewahren, aber der Zorn von Verbannten dient nicht der Verteidigung und muss vollständig wahrgenommen werden.

			Wenn der Verbannte Ihnen eine ganze Reihe von Erinnerungen zeigt, ist das völlig in Ordnung. Vergewissern Sie sich jedoch, dass diese Erinnerungen alle mit einem bestimmten Gefühl oder Problem verbunden sind. Ein Beispiel: Hat der Verbannte das Problem, dass er sich von anderen Menschen herabgesetzt fühlt, so sollte es in allen Erinnerungen um Momente gehen, in denen er als Kind entsprechend behandelt wurde oder in denen etwas geschehen ist, was zu seinem mangelnden Selbstwertgefühl beigetragen hat. Falls manche Erinnerungen sich auf andere Probleme beziehen, so bitten Sie den Verbannten, sich auf die Angelegenheit zu konzentrieren, um die es gerade geht. Machen Sie ihm klar, dass Sie in einer zukünftigen Sitzung auf die anderen Erinnerungen zurückkommen werden, aber nur ein Problem nach dem anderen heilen können.

		

	
		
			Sich verstanden fühlen

			Fragen Sie den Verbannten von Zeit zu Zeit, ob er Ihnen alles gezeigt hat, was für diese Erinnerung wichtig ist, oder ob er Ihnen noch etwas anderes mitteilen will. Sobald er die Erinnerung genügend veranschaulicht hat, sollten Sie prüfen, ob Sie wirklich begreifen, wie schmerzhaft es für ihn war. Ist das nicht der Fall, stellen Sie ihm weitere Fragen, bis Sie es tatsächlich verstanden haben.

			Fragen Sie den Verbannten dann, ob er spürt, dass Sie verstehen, wie schlimm es war. Das ist eine ganz entscheidende Frage. Bevor Sie zum nächsten Schritt des Prozesses übergehen, muss der Verbannte nicht nur seine Geschichte erzählt, sondern auch wahrgenommen haben, dass sein Schmerz wirklich gesehen und gehört wurde. Wenn er nicht spürt, dass Sie ihn verstehen, fragen Sie ihn, ob er Ihnen noch etwas zeigen will oder ob er einfach nicht glaubt, dass Sie es emotional wirklich begreifen.

			Möglicherweise fällt es dem Verbannten schwer zu glauben, es könnte überhaupt irgendjemand verstehen, was er durchgemacht hat. Es kann ihm aber auch schwerfallen, jemandem zu vertrauen. Erforschen Sie in diesem Fall, was in der Kindheit geschehen ist, um dieses grundsätzliche Misstrauen hervorzurufen, und drücken Sie Mitgefühl dafür aus. Erklären Sie außerdem, was an der Erfahrung des Verbannten Sie begreifen. Das wird ihm helfen, Ihnen zu vertrauen. Allerdings ist es natürlich auch möglich, dass Sie nicht im Selbst sind und daher nicht genügend Empathie für den Schmerz des Verbannten empfinden. In diesem Fall müssen Sie sich von dem besorgten Teil lösen, der Sie blockiert, um sich dem Verbannten vollständig öffnen zu können. Dann wird er sich gehört fühlen.

		

	
		
			Welchen Nutzen es hat, Erinnerungen zu bezeugen

			Der Prozess des Bezeugens ist in verschiedener Hinsicht von großem Nutzen:

			
					Er öffnet verborgene Erinnerungen, wodurch sie geheilt werden können. Sind ein Verbannter und seine Erinnerungen tief in der Psyche vergraben, so ist keine vollständige Heilung möglich. Ein verwundeter Teil braucht das Tageslicht. Wenn wir nur ein rein intellektuelles Verständnis der Erinnerung haben, führt das wahrscheinlich nicht zur Heilung. Die Erinnerung muss emotional und intellektuell geöffnet werden, damit sie sowohl gespürt als auch begriffen wird. Das heißt allerdings nicht, dass wir die Emotionen des Verbannten spüren müssen. Wie im letzten Kapitel erläutert, reicht es normalerweise aus, dass er sie spürt.

					Mithilfe der Führung und Unterstützung des Selbst wird die Erinnerung verarbeitet, wodurch die Erfahrung vollendet und integriert wird. Dann kann die physiologische Stressreaktion abklingen.

					Der Verbannte wird vom Selbst vollständig verstanden. Zwischen dem, was ursprünglich geschehen ist, und dem, was der Verbannte nun wahrnimmt, während er die Erinnerung wieder durchlebt und uns mitteilt, besteht ein entscheidender Unterschied: Diesmal ist er nicht allein. Das ursprüngliche Ereignis war besonders schwierig, weil er ganz alleine – ohne die Hilfe und das Verständnis eines anderen Menschen – damit fertigwerden musste. Das höre ich jedenfalls ständig von Verbannten; sie fühlen sich völlig allein, weil sie eine Reaktion haben, die sie niemandem mitteilen können. Während der Therapiesitzung aber ist das Selbst da, um die Erfahrung zu bezeugen und Verständnis dafür zu äußern. Das wirkt heilend auf den Verbannten und schafft eine stärkere Verbindung zwischen ihm und dem Selbst. Dadurch kann das Selbst im Verlauf des IFS-Prozesses eine weitere Heilung bewirken.

					Der Verbannte begreift, dass die von ihm getragene Last aus der Vergangenheit stammt und nicht wesenhaft zu ihm gehört. Zum Beispiel lernt ein kindlicher Teil, der sich wertlos fühlt, dass man ihm das in seiner Familie vermittelt hat. Dadurch kann er erkennen, dass dieses Gefühl nicht die Wahrheit ist, sondern eine Last, die er in der Kindheit auf sich genommen hat, ohne dass sie wirklich zu ihm gehören würde. Daher kann er sie loslassen und den ihm innewohnenden Wert wahrnehmen.
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			Wie man die kindlichen Ursprünge eines Beschützers bezeugt

			Verbannte sind nicht die einzigen Teile, die durch schmerzhafte Kindheitserfahrungen entstandene Lasten mit sich herumschleppen. Das gilt auch für Beschützer. Wenn uns als Kind etwas Schädliches oder Traumatisches widerfährt, so übernimmt ein Verbannter den Schmerz, während oft ein Beschützer die Rolle auf sich nimmt, diesen Schmerz abzublocken. Er will dafür sorgen, dass das Ereignis sich nicht wiederholt, oder uns davon abhalten, vom Schmerz überwältigt zu werden. Die Last eines Beschützers ist seine Rolle, während die Last des Verbannten der Schmerz (oder eine negative Überzeugung) ist. Wichtig ist dabei, dass nicht alle Beschützer ihre Aufgabe in der Kindheit übernehmen; manche tun das erst später im Leben. Zum Beispiel kann sich Jahre später ein intellektueller Teil entwickeln, dessen Aufgabe es ist, uns von jedem emotionalen Schmerz fernzuhalten. Viele Beschützer tragen jedoch eine Last, die direkt mit dem ursprünglichen Kindheitsereignis verbunden ist, weshalb es hilfreich ist, deren Ursprung zu betrachten und zu bezeugen. Abgesehen davon gehen wir mit beiden Arten von Beschützern auf dieselbe Weise um.

			Sobald man im Fluss des IFS-Prozesses die positive Absicht eines Beschützers entdeckt und eine Beziehung zu ihm hergestellt hat, bittet man ihn üblicherweise um Erlaubnis, sich mit dem von ihm abgeschirmten Verbannten beschäftigen zu dürfen, wie in Kapitel 10 erläutert. Manchmal können Sie den Beschützer jedoch auch bitten, Ihnen die Kindheitserinnerung hinter seiner Rolle zu zeigen. Das heißt, Sie fragen ihn direkt nach der Erinnerung, statt zuerst den Verbannten kennenzulernen. Das geschieht auf dieselbe Weise, wie Sie einen Verbannten nach seiner Erinnerung fragen würden.

			Lassen Sie sich bei der Entscheidung, wann Sie diese Frage stellen, von Ihrer Intuition leiten. Wenn es dem Beschützer sehr wichtig ist, Sie vor dem Wiederauftreten einer alten Wunde zu bewahren, können Sie ihn direkt nach der Erinnerung an diese Wunde fragen. Ein Beispiel: Sie haben es mit einem Beschützer zu tun, der versucht, alle Personen in Ihrer Umgebung zu besänftigen, die laut werden und in Wut geraten könnten. Nennen wir ihn den »Besänftiger«. Auf die Frage, was er befürchtet, wenn er seine beschwichtigende Rolle nicht ausüben würde, sagt er, er habe Angst, die betreffenden Leute könnten schreien, Sie anbrüllen und eventuell sogar gewalttätig werden. Daraufhin können Sie ihn bitten, Ihnen ein Bild oder eine Erinnerung aus Ihrer Kindheit von dem Ereignis zu zeigen, das diese Angst verursacht hat. Zum Vorschein wird wahrscheinlich eine Erinnerung daran kommen, wie Sie als Kind angebrüllt und körperlich misshandelt wurden.

			Während Sie diese Erinnerung so, wie oben erläutert, bezeugen, wird sie Sie automatisch zu dem Verbannten führen, der unter solchen Wutausbrüchen und Misshandlungen gelitten hat. Dann können Sie seine Erfahrung bezeugen, die anders sein wird als die des Beschützers. Wenn etwas Traumatisches geschieht, bewahren sowohl der Verbannte als auch der Beschützer die Erinnerung daran, aber auf unterschiedliche Weise, und jeder der beiden Teile kann Sie zu dem ursprünglichen Ereignis zurückführen.

		

	
		
			Christine bezeugt die Erfahrung ihrer Verbannten

			Werfen wir einen Blick auf den nächsten Abschnitt von Christines Sitzung mit ihrem »kleinen Mädchen«, um zu sehen, wie sie Zugang zu dessen Ursprung in der Kindheit findet. Das kleine Mädchen ist eine Verbannte, die ganz allein im Dunkeln gekauert hat. Zu diesem Zeitpunkt der Sitzung hat Christine sich von ihr gelöst und ist bereit, sie kennenzulernen.

			Jay: Was will sie dir sagen?

			Christine: Wie schwer es für sie war. Dass sie alles alleine tun musste, und dass sie unheimlich Angst hat. Sie wusste nicht, was geschieht. Niemand war für sie da.

			An der Verwendung der Vergangenheitsform ist erkennbar, dass das kleine Mädchen sich bereits in einer Umgebung aus der Kindheit befindet und dass Christine das erkennt. Wir wissen allerdings noch nicht, was damals geschehen ist, weshalb es sinnvoll ist nachzufragen.

			C: Ich hab den Impuls, sie zu fragen, was für eine Situation das war.

			J: Klingt gut.

			C: … Jetzt sehe ich, wie mein Kopf sich meldet und sagt, es war im Krankenhaus, als ich ein Baby war, aber da bin ich mir nicht sicher. Sie soll es mir selber erzählen.

			Christine hat eine verstandesmäßige Vorstellung, woher aus ihrer Kindheit die Angst der Verbannten kommt, aber um das verifizieren zu können, muss diese Information aus der Erfahrung der Verbannten kommen. Dadurch kann der Prozess in der lebendigen, körperhaften Weise weitergehen, die notwendig ist.

			J: Gut.

			C: Sie erzählt mir, es ist dunkel, und das Licht ist aus. Und niemand hat sie lieb. Niemand ist da, also bedeutet das, dass niemand sie lieb hat. Es ist niemand da, der sich um sie kümmert.

			Das ist die Kindheitserfahrung, durch die die Last aus Angst und Panik sowie der Eindruck, dass niemand sie liebt, entstanden sind. Da es nicht um ein bestimmtes Ereignis geht, handelt es sich um eine implizite Erinnerung. Christine beschäftigt sich weiter damit.

			C: Und wenn ich das vom Selbst aus höre, will ich sie umarmen. Ich will sie mir auf den Schoß setzen.

			J: Dann tu das doch.

			Christine spürt einen wunderbar spontanen Impuls, das kleine Mädchen zu trösten. Dadurch vertieft sie die Bindung der beiden.

			C: Ich bin ganz betroffen davon, dass der kleine Körper überhaupt keine Spannung in sich hat. Es ist ein ganz weicher, wehrloser kleiner Körper. Und da ist ein Gewicht, etwas Schweres im Herzen, das sie mit sich herumträgt … Ach, diese Schwere im Herzen kommt von der Hoffnungslosigkeit, dass nichts besser werden wird. Und diese Last muss sie ganz alleine tragen, weil sonst niemand da ist. (Pause) Da ist es. Jetzt kann ich den Zusammenhang sehen. Wenn niemand da ist, um sie in die Arme zu nehmen, zieht sich etwas zusammen, verschließt sich, schottet sich ab. In den Zellen des Körpers ist ein angstvolles Beobachten. Dieses schwere Herz hat sich im Lauf der Zeit gebildet. Dafür ist kein einzelnes Ereignis verantwortlich. Es hat irgendwie ständig an ihr genagt. Die Schwere rührt von ihrer Unfähigkeit her, etwas zu ändern.

			Das ist eine generische Erinnerung an vieles, was über mehrere Jahre hinweg in Christines früher Kindheit geschehen ist, als niemand für sie da war, um sie zu trösten oder zu umarmen. Dieser Teil von ihr hat eine Last aus Schwere und Abschottung auf sich genommen.

			J: Und das, was sich dabei in den Zellen des Körpers gebildet hat, was war das?

			C: Die Wachsamkeit, die Alarmbereitschaft, das Aufpassen und das Sich-abschotten von der Welt. Es ist wie eine Abwehrstellung. Etwas, das man spüren kann. Fast wie ein Riegel im Körpergewebe. (Pause) Jetzt ist da ein Gefühl, Angst zu haben und ganz allein im Dunkeln zu sein. Dieses Gefühl ist viel jünger, es reicht weit zurück. Ich habe eine bestimmte Erinnerung. Die Kleine schlägt mit Armen und Beinen um sich. Jemand sollte kommen und sie hochnehmen, aber es kommt niemand.

			Diese Erinnerung stammt von einem jüngeren Teil, einer Verbannten, die wir das »Baby« nennen könnten.

			C: Jetzt habe ich eine vage Erinnerung, dass etwas in einem Kinderbettchen baumelt … ein hohler Klang. Ich spüre den Versuch, irgendwo hinzukommen, hochgenommen zu werden. Aber niemand ist da.

			Diese Erinnerung ist sowohl implizit als auch generisch; sie ist vage und repräsentiert wahrscheinlich viele ähnliche Momente, in denen niemand sich um Christine gekümmert hat.

			J: Sie muss unbedingt auf den Arm genommen werden, aber es kommt niemand.

			Christine hat nun die wichtigen Aspekte dieser Erinnerungen bezeugt und kann zum nächsten Schritt des IFS-Prozesses übergehen.

		

	
		
			Melanie und ihre beschämte Verbannte

			Das folgende Protokoll ist ein weiteres Beispiel dafür, wie man Verbannte bezeugt. Melanie hat mehrere Sitzungen hinter sich, in denen sie Zugang zu einer Verbannten bekommen hat, die viel Scham empfindet. Von dem betreffenden Beschützer hat sie bereits die Erlaubnis erhalten, sich mit ihr zu beschäftigen, weshalb wir gleich anfangen können.

			Jay: Konzentrier dich auf die beschämte Verbannte und sag mir, wenn du ein Gefühl von ihr hast.

			Melanie: Jetzt habe ich Kontakt zu ihr. Es ist eine Sonnenblume, deren Blüte zu Boden blickt.

			J: Und was empfindest du für diesen Teil?

			M: Ich weiß nicht, ob ich überhaupt etwas empfinde, aber ich habe eine bestimmte Haltung, und die ist unterstützend. Ich verstehe, dass es der Verbannten ein wenig peinlich ist, wenn wir uns mit ihrer Geschichte beschäftigen.

			J: Dann lade sie ein, dir mehr darüber zu erzählen, was sie fühlt, und bitte sie, dich damit nicht zu überfluten, damit du im Selbst bleiben und sie unterstützen kannst.

			Hier sorge ich dafür, dass Melanie dieser Verbannten gegenüber im Selbst bleibt, und warne sie davor, mit ihr zu verschmelzen.

			M: Sie spürt eine chronische Verzweiflung. Die ist immer da, diese Verzweiflung, wie ein Ort im Nirgendwo – ein Vakuum, ein Nichts, eine Leere. Das ist so, wie ewig zu fallen und nie am Boden anzukommen. Und jetzt zeigt sie mir eine Erinnerung daran, dass sie sich als kleines Mädchen oft so gefühlt hat. Es ist ein schwarzes Loch, in das sie immer gefallen ist, und dann war nichts mehr von ihr da, bloß das schwarze Loch.

			Während Melanie die Verbannte kennenlernt, kommt spontan eine generische Kindheitserinnerung zum Vorschein.

			M: Ich erinnere mich daran, wie ich dieses schwarze Loch erlebt habe, wie einen Raum aus Nichts. Da war kein Sinn, keine Substanz, nichts, woran ich mich festhalten konnte.

			J: Du könntest sie fragen, wie sie sich emotional an diesem Ort empfindet.

			M: Das kann sie mir nicht sagen. Es ist ein Ort von solchem Grauen und solcher Sinnlosigkeit … Sie fühlt sich ziemlich leblos da.

			J: Das heißt, es sind zwei Gefühle vorhanden – Grauen und Leblosigkeit.

			Es ist sinnvoll, die von der Verbannten ausgedrückten Gefühle zu benennen.

			M: Ja, stimmt. Jetzt fühle ich mich ganz traurig, weil mir das bisher gar nicht bewusst war. Es ist ziemlich heftig. Da ist ein sehr schweres … ich weiß gar nicht, wie ich es ausdrücken soll.

			J: Dann sag ihr doch, dass du verstehst, wie schwer es ist.

			Da Melanie begreift, wie die Verbannte sich fühlt, soll sie es ihr mitteilen, weil das eine Verbindung zu ihr schafft.

			M: Sie sagt: »Na und? Du kapierst es also, na und?«

			J: Das heißt, sie fühlt sich hoffnungslos?

			Im Allgemeinen wollen Verbannte gehört und verstanden werden. Da das dieser Verbannten egal zu sein scheint, hat sie wahrscheinlich keine Hoffnung, dass jemand ihr Leid verhindern könnte.

			M: Ja. Außerdem fühlt sie sich machtlos. Tja. »Das hab dir mitgeteilt«, sagt sie, »ich hab dir meine innere Nichtexistenz mitgeteilt.« Ja, das könnte Hoffnungslosigkeit sein. Sie denkt: »Was nützt es, wenn ich versuche, es zu erklären?«

			J: Dann sag ihr, wenn sie mitwirkt, können wir ihr helfen, diese Gefühle loszulassen.

			Das sage ich, um der Verbannten Hoffnung darauf zu machen, dass sie sich besser fühlen kann. Dann wird sie unsere Arbeit nicht blockieren.

			M: Gut, ich teile es ihr mit. Sie wehrt sich nicht dagegen, hat aber keinerlei Erwartungen.

			J: Das braucht sie auch nicht. Ist ganz in Ordnung so.

			Der Teil muss nicht daran glauben, was wir tun können, er muss nur erlauben, dass der Prozess weitergeht.

			J: Bitte Sie doch mal, dir eine Erinnerung oder ein Bild von dem zu zeigen, was in deiner Kindheit geschehen ist und ihr dieses Gefühl vermittelt hat.

			Die Verbannte hat uns zwar bereits eine Erinnerung gezeigt, aber die bestand nur aus Emotionen, nicht aus den Ereignissen, die diese Emotionen verursacht haben.

			M: Sie sagt, sie hat viele Erinnerungen daran, dass meine Eltern mir nicht vergeben haben. Sobald ich irgendwas falsch gemacht habe, hat man mich für denselben Fehler immer wieder von Neuem bestraft. Offenbar war das ein Muster, ein sehr festgefahrenes Muster.

			J: Bitte sie, dir zu zeigen, wie ihre Eltern sie bestraft haben.

			M: Ich sehe einen Moment, als sie mich lautstark angebrüllt haben, weil ich etwas verschüttet habe. Sie ist ganz verängstigt und hat ein schlechtes Gewissen.

			J: Das hat ihr also große Angst gemacht.

			M: Ja. Und sie hatte den Eindruck, dass etwas an ihr total daneben ist. (Pause) Jetzt zeigt sie mir einen Moment ein wenig später, wo Leute zu Besuch kommen, und mein Vater erzählt denen, wie ich dieses Zeug verschüttet habe. Ach, ich glaube, es war irgendeine Flüssigkeit, die auf mein Kleidchen kam. Er macht sich deshalb lustig über mich, und alle lachen mich aus.

			J: Oh. Und wie fühlt sich das kleine Mädchen da?

			M: Sie schämt sich. Am liebsten würde sie in einem Loch verschwinden. (Pause) Und da schwingt so etwas mit, dass sie nicht nur tollpatschig ist, sondern auch irgendwie … schmutzig, denke ich. Zumindest fühlt sie sich so.
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			Melanies Vater macht sich über ihre beschämte Verbannte lustig.

			J: Das ist schlimm.

			M: Und das machen sie ständig, immer und immer wieder; sie erzählen es vielen verschiedenen Leuten, als würde es ihnen einen Riesenspaß machen, das kleine Mädchen so zu demütigen.

			J: Dann frag die Verbannte jetzt, wie es sich angefühlt hat, immer wieder so bestraft zu werden.

			M: Als ob sie ein Stück Dreck gewesen wäre. Das ist der beste Ausdruck.

			Das ist sehr eindrucksvoll. Melanie ist in die Tiefe der Erfahrung ihrer Verbannten vorgedrungen.

			J: Hm. Schau mal, ob das alles ist, was sie dir von sich zeigen will, oder ob du noch etwas anderes erfahren sollst.

			M: Sie ist richtig zornig wegen dieser Sache.

			J: Mach ihr Mut, dir ihren Zorn so zeigen, wie sie will, egal wie.

			M: Sie schreit und brüllt meine Eltern an.

			J: Ja. (Pause)

			Zorn ist ein Gefühl wie jedes andere, und unsere Verbannten müssen ihn ausdrücken können. Oft konnten sie zu dem Zeitpunkt, als sie verwundet wurden, ihren Zorn weder spüren noch zeigen, und es tut ihnen sehr gut, das jetzt tun zu können.

			J: Möchte sie dir noch etwas anderes mitteilen?

			M: Das ist alles, glaube ich. (Pause) Ich bin sehr traurig.

			J: Heißt das, du empfindest ihre Traurigkeit, oder spürst du Mitgefühl für sie?

			M: Ich spüre ganz viel Mitgefühl für sie, weil es das erste Mal ist, dass ich das mit dem »Stück Dreck« gehört hab. Selbst ein Stück Scheiße wäre irgendwas, aber sich bloß wie ein Stück Dreck zu fühlen, ist wirklich schlimm. Das merke ich ganz deutlich.

			J: Lass sie dein Mitgefühl auf irgendeine Weise spüren. (Pause)

			Da das kleine Mädchen Melanie nun alles gezeigt hat, was nötig war, ist es wichtig, dass Melanie ihr nun Mitgefühl sendet. Das wird die Verbindung der beiden vertiefen.

			J: Und schau, ob sie wahrnimmt, dass du begreifst, wie schlimm es war.

			M: Sie weiß, dass ich sie verstanden habe. Sie ist froh, dass ich ihr endlich zugehört habe.

			Das war der letzte Test, um zu überprüfen, ob die Verbannte sich emotional voll und ganz verstanden fühlt. Da das der Fall ist, kann Melanie zu den nächsten Schritten des IFS-Prozesses übergehen, die in Kapitel 13 und 14 erläutert werden.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Zugang zu einer Kindheitserinnerung bekommen und sie bezeugen

						
					

					
							
							In dieser Sitzung üben Sie, Zugang zur Kindheitserinnerung eines Verbannten zu finden und sie zu bezeugen. Wählen Sie dazu möglichst einen Verbannten aus, mit dem Sie sich schon ein wenig beschäftigt haben. Wenn Sie noch nicht so weit gekommen sind, beginnen Sie mit einem Beschützer, lernen Sie ihn kennen, entdecken Sie seinen Verbannten und machen Sie sich mit diesem vertraut. Bezeugen Sie dann den Ursprung seines Schmerzes in der Kindheit, wie Sie es in diesem Kapitel gelernt haben.

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Gefühle und Überzeugungen des Verbannten 

						
					

					
							
							• Was ist in der Kindheit geschehen? 

						
					

					
							
							• Wie hat der Verbannte sich dabei gefühlt? 

						
					

					
							
							• Was empfinden Sie jetzt für den Verbannten? 

						
					

					
							
							• Spürt der Verbannte, dass Sie begreifen, wie schlimm es war? 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, wie man Zugang zu der Kindheitserinnerung erhält, die für die Last eines Verbannten verantwortlich ist. Sie wissen, was eine Last ist und welche unterschiedlichen Erinnerungstypen aufgerufen werden können. Sie haben gelernt, wie man bezeugt, was in der Kindheitssituation geschehen ist und welche Gefühle das in dem Verbannten hervorgerufen hat. Das ist der vierte Schritt des IFS-Prozesses. Sie wissen, welchen Nutzen es hat, eine Erinnerung zu bezeugen, und wie Sie überprüfen können, ob der Verbannte sich von Ihnen verstanden fühlt. Das ebnet den Weg für den ersten expliziten Heilungsschritt im nächsten Kapitel.

			



	


13. Für ein inneres Kind sorgen 

			Wie man Verbannte umsorgt und zurückholt

			In diesem und dem folgenden Kapitel geht es konkret darum, Verbannte zu heilen, weshalb wir uns erst einmal fragen wollen, was Heilung wirklich bedeutet. Durch schmerzhafte oder traumatische Erfahrungen in der Kindheit, die wir zum Zeitpunkt des Geschehens nicht verarbeiten konnten, nehmen unsere Teile Lasten auf sich. Die Erfahrungen selbst können wir nicht ändern; sie sind bereits geschehen. Was wir ändern können, ist ihre Wirkung auf uns. Es ist nicht die Erfahrung selbst, die bestimmt, wie wir uns als Erwachsene fühlen und wie wir uns verhalten; es ist das, was die Erfahrung in unserer Psyche hinterlassen hat und was man in IFS als Last bezeichnet. Unsere aktuellen Probleme werden verursacht durch die Art und Weise, wie unsere Psyche in der Kindheit strukturiert wurde. Dadurch enthält sie nun bestimmte Überzeugungen, körperliche Spannungen und Emotionen. Während wir also die Vergangenheit nicht ändern können, können wir doch die Art und Weise verändern, wie sie in unserem Geist gespeichert ist. Das meine ich mit Heilung.

			In IFS wird der Begriff Verbannte für das verwendet, was sonst oft als inneres Kind bezeichnet wird. Allerdings sprechen viele Menschen von dem inneren Kind, als gäbe es nur eines. In IFS erkennen wir, dass es viele kindliche Teile beziehungsweise Verbannte in unserem Innern gibt, die jeweils ihre eigene Last tragen. Jeder Verbannte muss auf eine bestimmte Weise geheilt werden, weil jeder seine eigenen Gefühle, Lasten und Erinnerungen hat.

			Sobald Sie den Schmerz eines Verbannten bezeugt haben, wie im letzten Kapitel erläutert, können Sie zum fünften und sechsten Schritt des IFS-Prozesses übergehen, die beide in diesem Kapitel behandelt werden. Dabei geht es darum, dem Verbannten Fürsorge zukommen zu lassen und ihn aus der Verbannung zu holen.

		

	
		
			5. Schritt: Einem Verbannten elterliche Fürsorge zukommen lassen

			Das Selbst kann einem Verbannten eine neue, positive Erfahrung vermitteln, durch die die ursprüngliche, schmerzhafte Erfahrung ersetzt wird. Während des vorangehenden Schrittes (Bezeugen) hat der Verbannte Ihnen eine Erinnerung gezeigt. Egal, ob diese explizit, implizit oder generisch und ob sie klar oder vage war, haben Sie eine bestimmte Situation oder Beziehung aus der Vergangenheit zu sehen bekommen, in der der Verbannte Schmerz und negative Überzeugungen auf sich geladen hat. Wenn er Ihnen mehrere miteinander verbundene Erinnerungen gezeigt hat, lassen Sie ihn eine auswählen, um sich bei den folgenden Schritten darauf konzentrieren zu können.

			So lassen Sie dem Verbannten Fürsorge zukommen: Begleiten Sie ihn in der Imagination in die ursprüngliche Kindheitssituation. Wenn es in der betreffenden Erinnerung beispielsweise darum geht, dass Sie von Ihrer Mutter wegen der Art und Weise verspottet werden, wie Sie ihr in der Küche helfen, stellen Sie sich vor, gemeinsam mit dem kindlichen Teil und Ihrer Mutter in der Küche zu sein. Vergewissern Sie sich, dass Sie diese Situation als Selbst betreten – mit all Ihrem Erwachsenenwissen und Ihren Fähigkeiten, die verstärkt werden durch die Eigenschaften des Selbst, wie etwa Mitgefühl und Ruhe. Begleiten Sie den Verbannten so, wie er es damals gebraucht hätte. Vielleicht braucht er Verständnis, Fürsorge, Unterstützung, Akzeptanz, Schutz vor Verletzungen, Ermutigung oder Liebe. Spüren Sie, was er von Ihnen in dieser Situation braucht, um geheilt zu werden und das Geschehene zu überwinden. Zum Beispiel will er vielleicht gesehen werden oder hören, dass er keinen schlechten Charakter hat, weil das, was geschehen ist, nicht seine Schuld war. Dabei können Sie nicht nur spüren, was der Verbannte von Ihnen braucht, Sie können ihn auch danach fragen.

			Sobald Sie verstehen, was der Verbannte von Ihnen braucht, lassen Sie es ihm mithilfe Ihrer inneren Imagination zuteil werden, das heißt durch visuelle Bilder, Körperempfindungen, emotionalen Kontakt und indem Sie mit ihm sprechen. Vom Selbst aus besitzen Sie die Fähigkeit, dem Verbannten Fürsorge zukommen zu lassen und damit der gute Elternteil zu sein, den er braucht (man spricht bei dieser Methode daher von Reparenting oder Neubeelterung). Für den Verbannten ist das ebenso bereichernd wie für Sie selbst, denn es ist ein wunderbares Gefühl, einem Teil, der das dringend braucht, Fürsorge und Geborgenheit zukommen zu lassen. Außerdem vertieft es die Verbindung zu ihm.

			Dieser Prozess schafft ganz konkret neue neuronale Verknüpfungen im Gehirn, was der Grund dafür ist, dass Ihre Psyche und Ihr Leben sich so dramatisch verändern können. Sie vermitteln dem kindlichen Teil eine neue Erfahrung eines Aspekts Ihrer Kindheit, eine Erfahrung, durch die die alte geheilt oder ersetzt wird. Diesmal erfüllen Sie jedoch vom Selbst aus die tiefsten Bedürfnisse des Kindes, was in der ursprünglichen Situation nicht geschehen ist. Es mag zwar den Anschein haben, Sie würden nur so tun, als wäre die Vergangenheit anders, als sie tatsächlich war, aber in Wirklichkeit schaffen Sie in der Gegenwart eine neue, heilsame Beziehung zu dem Verbannten und zeigen ihm dadurch, dass das Leben gut und glücklich sein kann. In Wirklichkeit existiert der Verbannte ja gar nicht in der Vergangenheit, er ist im gegenwärtigen Moment vorhanden. Er glaubt nur, sich immer noch in jener schmerzhaften Situation aus der Kindheit zu befinden. Wenn Sie ihm also eine neue Erfahrung und eine neue Beziehung zu Ihnen vermitteln, bringen Sie ihn der Realität der Gegenwart näher. Er stellt sich dann nicht nur vor, wie es wäre, ideale Eltern zu haben; Sie werden tatsächlich zum idealen Elternteil für ihn. Wenn das geschieht, wird der Verbannte verwandelt, und er bringt sich selbst, aber auch der ganzen Welt andere Gefühle entgegen.

			EINIGE BEISPIELE FÜR DEN PROZESS DES REPARENTING: Wenn man dem Verbannten in der Kindheit keine Zuneigung entgegengebracht hat, können Sie ihn ans Herz drücken und ihm sagen, dass Sie ihn lieben. Ist er ausgehungert, weil man ihn nach einem strikten Zeitplan mit der Flasche gefüttert hat statt dann, wenn er hungrig war, können Sie ihn auf die Arme nehmen und an Ihrer Brust nuckeln lassen. Hat man ihm die Verantwortung für die Probleme Ihrer Familie zugeschoben, so können Sie ihm erklären, an dem, was geschehen sei, trage er keine Schuld; in Wirklichkeit sei er ein liebes Kind. Wenn man ihn lächerlich gemacht hat, wenn er traurig war, können Sie ihm erlauben, die Tränen zu vergießen, die er damals nicht weinen durfte. Außerdem können Sie ihm erklären, dass seine Traurigkeit eine völlig natürliche Reaktion auf die damalige Situation war, weshalb es absolut in Ordnung ist, sie zu verspüren. Wenn er von Ihrem Vater geschlagen wurde, können Sie sich in diese Szene begeben und ihn vor der verinnerlichten Gestalt des Vaters schützen, damit er sich geborgen fühlt. Und wenn Ihre Mutter ihn vernachlässigt hat, können Sie sich ebenfalls in die betreffende Szene versetzen, zum Bild der Mutter sprechen und ihr sagen, dass man ein Kind einfach nicht so behandelt. Sie können dem Verbannten in diesem Fall auch sagen, dass Sie wirklich Interesse an ihm haben.

			Wenn der Verbannte immer Bestleistungen erbringen musste, um von Ihren Eltern Anerkennung zu bekommen, dann können Sie ihm sagen, für Sie bräuchte er überhaupt nichts tun, weil Sie ihn genau so, wie er ist, lieben und schätzen. Hatten Ihre Eltern nie Zeit, ihm richtig zuzuhören, dann können Sie sich jetzt Zeit dafür nehmen, was er von seinem Leben zu erzählen hat. Wenn er oft alleine war, können Sie ihm als Freund und Spielgefährte dienen. Hatte er nie jemanden, der ihm erklären konnte, wie die Welt funktioniert, oder der ihn unterstützt hätte, seine Fähigkeiten zu entwickeln, können Sie auch das jetzt für ihn tun. Wenn man ihn für die Gefühle seiner Eltern verantwortlich gemacht hat, können Sie ihm klarmachen, dass das nicht der Fall war; schließlich waren die beiden erwachsen, während er nur ein Kind war. Es war nicht seine Aufgabe, sich um seine Eltern zu kümmern. Wenn er sich schämt, weil er wütend oder anlehnungsbedürftig ist oder sexuelle Empfindungen hat, dann können Sie ihm sagen, dass so etwas für ein Kind völlig natürlich ist.

			Versuchen Sie nicht, den Verbannten zu irgendeiner Veränderung zu zwingen. Bitten Sie ihn nicht, anders zu empfinden oder eine positivere Vorstellung von sich zu haben. Das wird sich automatisch durch die Fürsorge ergeben, die Sie ihm zukommen lassen. Geben Sie ihm einfach, was er braucht, dann wird er sich unweigerlich frei, glücklich, geschätzt und zuversichtlich fühlen. Sollte der Verbannte sich etwas von Ihnen für die Zukunft wünschen (im Lauf der nächsten Wochen zum Beispiel), dann ist das zwar wichtig, aber beschäftigen Sie sich damit später in der Sitzung. Sie dürfen jetzt nicht den Kontakt zu ihm verlieren; er braucht es in diesem Augenblick, dass seine Bedürfnisse erfüllt werden. Finden Sie deshalb heraus, was der Verbannte jetzt gerade von Ihnen braucht, damit Sie es ihm in dieser Sitzung geben können.

		

	
		
			Wenn Sie noch nicht bereit sind

			Der oben dargestellte Prozess kann nicht vorgetäuscht werden. Damit er stattfindet, müssen Sie aufrichtig Liebe, Fürsorge und Respekt für den Verbannten empfinden. Sie müssen ihm wirklich geben wollen, was er braucht – zum Beispiel umarmt oder ermutig zu werden. Wenn Sie im Selbst sind, wird Ihnen das leichtfallen. Das Selbst will von Natur aus genauso auf die Bedürfnisse eines Verbannten reagieren, wie es nötig ist, denn es ist ein Ort des Mitgefühls und der Liebe. Falls Sie den Eindruck haben, dem Verbannten nicht geben zu wollen, was er braucht, dann bedeutet das, dass ein Beschützer mit Ihnen verschmolzen ist und Sie aus dem Selbst geholt hat.

			Geschehen kann das aus unterschiedlichen Gründen. Vielleicht hat ein Beschützer die Führung übernommen, der Abstand von dem Verbannten halten will, weil er Angst vor dessen Bedürfnissen oder Schmerz hat. Wenn das der Fall ist, versichern Sie ihm, dass Sie im Selbst bleiben werden und sich nicht überfluten lassen. Vielleicht müssen Sie zuerst daran arbeiten, sich mehr von dem Verbannten zu lösen, wie in Schritt V2 in Kapitel 11 beschrieben. Möglich ist auch, dass ein Beschützer den Verbannten wegen seiner Verletzlichkeit verurteilt. Erforschen Sie dann, woher dieser Teil die Idee hat, Verletzlichkeit sei etwas Schlechtes, und bitten Sie ihn beiseitezutreten.

			Vielleicht ist auch ein Teil vorhanden, der fürchtet, Sie hätten nicht die Fähigkeit, sich um den Verbannten zu kümmern, weil Sie etwa nicht liebevoll oder stark genug seien. Erklären Sie in diesem Fall, das Selbst sei so groß, liebevoll und erfinderisch, dass es mit allem umgehen könne, was der Verbannte braucht. Falls der Beschützer fürchtet, Sie wüssten nicht, wie man ein Baby tröstet oder für ein verwundetes Kind sorgt, so erklären Sie, das würden Sie einfach dadurch wissen, indem Sie sich auf den Verbannten einstellen. Solche Befürchtungen stammen oft von einem Teil, der sich unzulänglich fühlt. Bitten Sie diesen Teil beiseitezutreten und darauf zu vertrauen, dass das Selbst mit allem, was auftaucht, umgehen kann. Das Selbst weiß immer, was zu tun ist. Abgesehen davon können Sie auch erforschen, woher die Vorstellung, Sie seien unzulänglich, kommt.

			Womöglich fürchtet ein Beschützer auch, die Bedürfnisse des Verbannten seien so groß, dass überhaupt niemand damit umgehen kann. Erklären Sie daraufhin, im Selbst könnten Sie auf jedes noch so große Bedürfnis eingehen. Oft scheinen die Bedürfnisse eines Verbannten überwältigend zu sein, weil sie in der Kindheit nicht erfüllt und seither unterdrückt wurden. Verschlimmert wird das durch die Tatsache, dass der Verbannte die ganze Zeit über ignoriert wurde. Sein Gefühl der Dringlichkeit ist daher absolut verständlich, aber sobald Sie auf die Bedürfnisse des kindlichen Teils eingehen, wird es sich rasch legen, wodurch der gesamte Prozess leichter werden wird.

			Vorhanden sein kann schließlich auch ein Teil, der fürchtet, dass es angesichts Ihrer anderen Aufgaben zu zeitraubend für Sie wäre, die Bedürfnisse des Verbannten zu erfüllen. Erklären Sie dann, dafür bräuchte man nicht so viel Zeit, als würde man sich um ein richtiges Baby kümmern. Ein inneres Kind ist leicht zufriedenzustellen, indem man ihm täglich nur ein klein wenig Aufmerksamkeit widmet. Zeitaufwändig ist das überhaupt nicht.

			Sobald Sie alle besorgten Teile beruhigt haben und diese beiseitegetreten sind, können Sie damit fortfahren, sich vom Selbst aus um den Verbannten zu kümmern.

		

	
		
			Die Situation umgestalten

			Manchmal braucht der Verbannte etwas ganz Bestimmtes von Ihnen: Sie müssen etwas tun, um das Geschehen der ursprünglichen Kindheitssituation zu verändern. Dadurch wird die alte Erinnerung von einer neuen Erfahrung überlagert, die das, was man dem Verbannten angetan hat, wiedergutmacht. Zum Beispiel will er, dass Sie ihn vor der Misshandlung durch Vater oder Mutter beschützen. Tun Sie das, indem Sie die Situation in Ihrer Imagination so umgestalten, dass der Verbannte nicht misshandelt wird. Das heißt, Sie stellen sich eine andere Version des Geschehens vor. Falls nötig, können Sie so groß und stark sein, wie es notwendig ist, um selbst dem mächtigsten Elternteil entgegenzutreten.

			Will der Verbannte hingegen, dass Sie mit Ihren Eltern sprechen und ihnen erklären sollen, sie sollten ihn nicht so schlecht behandeln, dann tun Sie das. Sie können den Eltern zum Beispiel erklären, wie der Verbannte behandelt werden muss und wieso ihm das wichtig ist. Stellen Sie sich dann vor, dass Ihre Eltern annehmen, was Sie sagen. Nachdem Ihre Eltern Ihnen zugehört haben, begreifen sie, dass ihr Verhalten schädlich war, und nehmen sich vor, nun anders mit dem Verbannten umzugehen, weil sie sein Bestes wollen. Wenn der Verbannte will, dass Sie einen Elternteil verprügeln oder gar zerstören, gehen Sie auch darauf ein und tun sie es. Im richtigen Leben wollen wir uns natürlich nicht so verhalten, aber manchmal können gewalttätige Fantasien einem Verbannten helfen, sich stärker und besser geschützt zu fühlen.

			Egal, was der Verbannte braucht, Ihr Ziel besteht darin, es ihm zu geben. Sie gestalten das Geschehen daher so um, dass es genauso abläuft, wie es am heilsamsten für ihn ist. Das heißt nicht, dass Sie vergessen, was wirklich geschehen ist. Vielmehr wird Ihre Psyche umstrukturiert, sodass in erster Linie die neue Erfahrung beeinflusst, wie Sie sich in der Gegenwart fühlen und verhalten.

			Manchmal ist eine solche Veränderung nur schwer vorstellbar. Nehmen wir beispielsweise an, Sie erklären dem Bild Ihres Vaters, wie der Verbannte behandelt werden muss, können sich jedoch nicht vorstellen, dass Ihr Vater positiv darauf reagiert, weil Sie so etwas früher nie erlebt haben. Damit können Sie folgendermaßen umgehen: Rufen Sie ein anderes Vaterbild in sich wach, das heilsam reagiert. Möglich ist das auf verschiedene Weise. Sie können eine gesunde Version Ihres Vaters erzeugen, indem Sie ihn sich so vorstellen, wie er gewesen wäre, wenn er keine psychischen Probleme gehabt hätte. Oder Sie rufen die Essenz Ihres Vaters auf – seinen spirituellen Kern, sein Selbst. Wenn Sie sich das nicht vorstellen können, dann rufen Sie einen idealen Vater auf, um den zu ersetzen, den Sie hatten. Erschaffen Sie einen Vater, der genau die Eigenschaften und Gefühle hat, die er braucht, um auf gesunde Weise mit dem Verbannten umzugehen. Sprechen Sie dann mit diesem Vater und erklären Sie ihm, wie das geschehen muss. Er wird so reagieren, dass der Verbannte geheilt werden kann. Dadurch wird die alte Situation umgestaltet und erhält einen neuen Ausgang. Lassen Sie den Verbannten diese neue, heilsame Beziehung zu Ihrem Vater wirklich in sich aufnehmen. Dadurch werden neue »Erinnerungen« geschaffen, neue neuronale Verknüpfungen, die den Verbannten von der Last der Vergangenheit befreien werden, sodass er sich in der Gegenwart wohler fühlt.

			Bisher habe ich die ursprüngliche Kindheitssituation so dargestellt, dass Vater, Mutter oder beide Elternteile beteiligt waren. Es kann jedoch auch um Ihren Bruder, Ihre Schwester oder die gesamte Familie gehen. Auch eine Tante, ein Onkel oder jemand von Ihren Großeltern können beteiligt sein oder irgendwelche Kinder, die Sie auf dem Spielplatz schikaniert haben. Erlebt haben können Sie die ursprüngliche Situation auch als Erwachsener, indem Sie ein Trauma erlitten haben. Hat man Sie beispielsweise als Soldat nach Afghanistan geschickt, so bringen Sie von dort womöglich neue Lasten mit. Egal, wer an der Situation beteiligt war und wann sie sich abgespielt hat, die Prinzipien sind dieselben: Tun Sie, was der Verbannte braucht, um das Geschehen zum Besseren zu wenden. Gestalten Sie es so um, dass eine neue Erinnerung entsteht, die heilsam und befreiend für den Verbannten ist.

		

	
		
			Wird die Fürsorge vom Verbannten angenommen?

			Während Sie dem Verbannten geben, was er braucht, sollten Sie überprüfen, ob er Ihre Fürsorge auch annehmen kann. Spürt er Ihre Zuneigung? Erlaubt er sich, sich geliebt und getröstet zu fühlen? Empfindet er sich als wertvoll, wenn Sie ihm sagen, wie sehr Sie ihn schätzen? Wenn er das nicht tut, dann kann das drei mögliche Gründe haben.

			
					Ein Verbannter kann so in der ursprünglichen Kindheitssituation feststecken, dass er Sie überhaupt nicht wahrnimmt. Er ist einfach in der Vergangenheit verloren. Fragen Sie ihn daher zuerst, ob er Sie wahrnimmt. Falls nicht, treten Sie näher zu ihm, tippen Sie ihm auf die Schulter und bitten Sie ihn, Sie zu bemerken. Für manche Verbannte kann das eine große Veränderung bedeuten, weil sie bis dahin isoliert in ihrer eigenen Welt gelebt haben und womöglich nicht einmal wissen, dass noch jemand anders existiert. Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie der Verbannte braucht, um seine Aufmerksamkeit in Ihre Richtung zu lenken. Wenn Sie ein visuelles Bild von ihm haben, dann bleiben Sie bei ihm, bis Sie sehen, wie er sich umdreht, Sie ansieht und wahrnimmt, was Sie ihm anbieten. Spüren Sie den Verbannten hingegen in Ihrem Körper, so nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu ihm zu werden. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dann aus seiner Perspektive auf das Selbst, damit Sie (in der Rolle des Verbannten) annehmen können, was das Selbst Ihnen gibt.

					Manche Verbannte haben Probleme, Fürsorge anzunehmen, weil sie niemandem trauen. Womöglich hat der betreffende Verbannte nie einen Erwachsenen kennengelernt, dem man vertrauen konnte, weshalb es ihm schwerfällt, Ihnen zu vertrauen. Erforschen Sie in diesem Fall, woher das Misstrauen des Verbannten kommt, und fühlen Sie sich in diese Schwierigkeit ein. Wichtig ist auch, sich dem Verbannten einfach eine Weile zu widmen, ohne von Anfang an zu erwarten, dass er Ihnen vertraut; im Lauf der Zeit wird er das schon lernen.

					Manchmal kann ein Verbannter Ihre Fürsorge nicht annehmen, weil er völlig darauf fixiert ist, dass seine Bedürfnisse von seinen echten Eltern erfüllt werden statt von Ihnen. Er wünscht sich, seine Beziehung zu seiner Mutter oder seinem Vater irgendwie wiedererwecken zu können, und zwar so, als wäre sie diesmal in bester Ordnung. Oder er braucht die neue elterliche Fürsorge tatsächlich von einer offensichtlich elterlichen Gestalt, und die stellen Sie aus irgendeinem Grund nicht dar. Das kommt besonders dann vor, wenn der Verbannte die Zuneigung seiner Mutter braucht. Dann ist er womöglich so fixiert auf sie, dass er das, was er braucht, von Ihnen nicht annehmen kann, vor allem, wenn Sie ein Mann sind. Ist das der Fall, so können Sie eine ideale Version von Mutter oder Vater oder eine ideale Elterngestalt in sich aufrufen, die genau die Eigenschaften besitzt, die der Verbannte braucht, so wie im vorigen Abschnitt beschrieben. Das heißt, Sie stellen sich etwa eine ideale, fürsorgliche Muttergestalt vor, die sich um den Verbannten kümmert und ihn liebt.

			

			Sobald Sie alle vorhandenen Hindernisse aus dem Weg geräumt haben, sollten Sie einige Zeit im Selbst verbringen, um die Erfahrung, sich um diesen Teil zu kümmern, auszukosten. Spüren Sie die auftauchenden Emotionen wie Liebe, Unterstützung und Mitgefühl und achten Sie besonders darauf, wie Sie diese in Ihrem Körper wahrnehmen. Das wird sie in der Erfahrung verankern und konkreter werden lassen. Vielleicht spüren Sie Ihr Mitgefühl als Wärme im Herzen oder Ihre Unterstützung des Verbannten als Festigkeit im Becken oder als Kraft in den Armen.

			Lassen Sie dem Verbannten dann Zeit, die guten Gefühle zu genießen, die entstehen, indem er Ihre Fürsorge annimmt. Spüren Sie diese in seinem Körper. Vielleicht ist das ein leichter, federnder Schritt oder ein seliges Gefühl in seinem Herzen. Oder er spürt eine tiefe Entspannung in seinem Körper, weil er sich nun zum ersten Mal in seinem Leben geborgen fühlt.

		

	
		
			Christine kümmert sich um das Baby

			In der folgenden Passage lässt Christine einer Verbannten, die wir das »Baby« genannt haben, elterliche Fürsorge zukommen. Das gesamte Protokoll findet sich im dritten Kapitel. Dort taucht auch ein weiterer kindlicher Teil auf, das »kleine Mädchen«. Beide Verbannten fühlen sich verängstigt und verlassen; das kleine Mädchen empfindet zudem Schwere und Hoffnungslosigkeit. 

			Jay: Konzentrier dich auf das Baby und versetz dich an den Ort, an dem es ganz allein ist. Schau, was es von dir braucht.

			Christine: Es möchte von mir hochgenommen werden.

			J: Dann tu das.

			C: Es schreit lauter, und dann klammert es sich an mir fest. Jetzt liebkose ich es mit der Nase hinter den Ohren, und es hält sich einfach an mir fest. Ich sehe sein kahles Köpfchen. Es ist ganz jung und hat noch nicht viele Haare, bloß weichen Flaum.

			J: Kann es spüren, dass du da bist?

			Ich stelle diese Frage, um mich zu vergewissern, dass das Baby die Fürsorge empfängt, die Christine ihm gibt.

			C: Sehr sogar.

			J: Und wie reagiert es?

			C: Es entspannt sich, und jetzt weint es auch nicht mehr. Es kuschelt sich an mich und ruht sich aus. Und jetzt kommt ein Bäuerchen. Wie wenn ein Baby geweint hat und noch ein kleines Nachbeben durch seinen Körper geht. Ich kann es an seinem Rücken spüren.

			Das Baby nimmt Christines Fürsorge eindeutig an.

			C: Tja, also jetzt – ich weiß gar nicht, ob das richtig ist oder nicht – jetzt will das kleine Mädchen mit dem schmalen Körper und dem schweren Herzen das Baby halten. Deshalb lasse ich sie das tun.

			J: In Ordnung.

			C: Das ist so rührend! Gerade eben hat das Ganze sich verändert, und die beiden spielen miteinander. Ich spüre so viel Liebe. Die strömt nicht nur von mir zu den beiden Kleinen, sie sind beide richtig in Liebe gebadet. Sie sind ganz entspannt. (Seufzt)

			Das kleine Mädchen beteiligt sich daran, für das Baby zu sorgen. Manchmal kommt es vor, dass unsere Teile sich gegenseitig etwas schenken wollen. Hier wirkt das kleine Mädchen an der Heilung mit, indem es Liebe zugleich empfängt und spendet. Wunderschön ist das!

		

	
		
			6. Schritt: Einen Verbannten aus der ursprünglichen Situation herausholen

			Zu den Bedürfnissen eines Verbannten kann gehören, aus der Vergangenheit befreit zu werden. Das heißt, er muss ganz aus der Kindheitssituation herausgeholt werden, vor allem, wenn er dort missbraucht wird oder wenn er sich sehr bedroht oder gefangen fühlt. Das ist ein optionaler Schritt, der nicht immer notwendig ist. Unter Umständen denkt der Verbannte nicht von sich aus daran, deswegen sollten Sie ihn, falls Ihnen das angebracht scheint, danach fragen. Fragen Sie, ob er möchte, dass Sie ihn dort herausholen und an einen sicheren, geborgenen Ort bringen, an dem er bei Ihnen sein kann. Wenn er das will, gibt es mehrere Möglichkeiten:

			
					Sie können ihn an einen sicheren, angenehmen Ort in Ihrem heutigen Leben bringen, zum Beispiel in ein Zimmer Ihres Hauses oder Ihrer Wohnung.

					Sie können ihn in Ihren Körper holen, zum Beispiel in die Nähe Ihres Herzens.

					Sie können ihn an einen imaginären Ort bringen, an dem er sich sicher, geborgen, anerkannt und gehört fühlt. Vielleicht will er am Strand spielen oder sich in einer Waldlichtung an einem Bach niederlassen. In jedem Fall sollte es eine Situation sein, in der er so, wie er es braucht, mit Ihnen und eventuell auch mit anderen Personen zusammensein kann. Ich habe einmal erlebt, dass eine Verbannte mit einer Gruppe von Kindern zusammensein wollte, die sie akzeptierten und mit ihr spielten.

			

			Sobald der Verbannte bereit ist, aus seiner Situation herausgeholt zu werden, lassen Sie ihn entscheiden, wohin er will, und bringen Sie ihn dann dorthin. Sie können auch überprüfen, ob andere Teile ebenfalls mitkommen wollen (manche Teile werden wahrnehmen, dass diese Sitzung stattfindet). An dem neuen Ort widmen Sie sich ihm dann so, wie er es braucht, und lassen ihn die dortige Geborgenheit und Freiheit genießen. Nehmen Sie sich genügend Zeit, damit er sich an der neuen Umgebung freuen und so, wie er es will, mit Ihnen oder anderen Personen umgehen kann. Überprüfen Sie, ob er dies alles annimmt, und spüren Sie die positiven Emotionen, die dadurch in ihm geweckt werden.

			Auch nachdem Verbannte auf diese Weise herausgeholt wurden, haben sie manchmal Angst, sie könnten in die ursprüngliche, furchterregende Situation in der Kindheit zurückgezwungen werden, der sie hilflos ausgeliefert waren. Obwohl es ihnen an dem Ort, an den man sie gebracht hat, gefällt, glauben sie unter Umständen nicht, dass ihr Aufenthalt dort permanent sein kann. Dazu sind sie zu sehr daran gewohnt, in der alten Situation zu sein. Es ist deshalb oft nützlich, dem Verbannten zu versichern, dass er nie wieder an diesen schrecklichen Ort zurückkehren muss, sondern für immer mit Ihnen an dem neuen Ort sein darf. So etwas wirkt sehr tröstlich und ermutigend. Übrigens: Falls Sie den Eindruck haben sollten, mit dieser Methode würde man nur so tun, als hätte es die ursprüngliche Situation nicht gegeben, dann denken Sie daran, dass der Verbannte sich eigentlich gar nicht in der Vergangenheit befindet. Das meint er nur. In Wirklichkeit existiert er – wie alle Ihre Teile – in der Gegenwart. Ihn aus der damaligen Situation herauszuholen, bringt ihn der tatsächlichen Realität also näher.

			Wenn der Verbannte nicht herausgeholt werden will, bedeutet das unter Umständen einfach, dass es nicht nötig ist. Schließlich handelt es sich um einen optionalen Schritt. Es kann jedoch auch einen anderen Grund geben. So merkwürdig es klingt, manchmal will ein Verbannter nicht aus der schmerzhaften Umgebung der Kindheit herausgeholt werden, weil er mit ihr verhaftet ist. Dafür können mehrere Gründe verantwortlich sein:

			
					Der Verbannte hat Angst, seine Eltern zu verlieren, wenn er aus der Kindheit herausgeholt wird. Erklären Sie ihm in diesem Fall, dass er alle Aspekte seiner Eltern mitnehmen kann, die er behalten will, während er den Rest zurücklässt. Versichern Sie ihm außerdem, er werde nicht verwaist sein, weil Sie ihm als Elternteil dienen werden.

					Er fühlt sich verantwortlich für einen jüngeren Bruder oder eine jüngere Schwester. In diesem Fall kann er ihn oder sie gerne mitnehmen.

					Er meint, ohne ihn würde die Familie zerbrechen. Das ist eine separate Last, weshalb es wahrscheinlich notwendig ist, zum vorherigen Schritt zurückzugehen und die Erinnerungen daran zu betrachten, wie man ihm vermittelt hat, er sei für die Familie verantwortlich. Nachdem er diese Überzeugung abgelegt hat, wird er wahrscheinlich zulassen, aus der Vergangenheit herausgeholt zu werden.

			

			Manchmal ist es hilfreich, einen Verbannten erst einmal vorübergehend aus der Vergangenheit herauszuholen. Nehmen wir an, Sie sind ans Ende einer Sitzung gelangt, in der Sie den vierten und fünften Schritt (Bezeugen und Fürsorge schenken) noch nicht abgeschlossen haben, den Verbannten jedoch nicht länger in der schrecklichen, schädlichen Kindheitssituation lassen wollen. Obwohl Sie noch nicht weit genug fortgeschritten sind, um ihn permanent aus der Situation herauszuholen, können Sie das zumindest vorübergehend tun. Fragen Sie den Verbannten, ob er gerne an einen sicheren Ort gebracht werden möchte, um dort bis zur nächsten Sitzung zu bleiben. Dann werden Sie ihn in die Kindheitssituation zurückbringen, um den Prozess abzuschließen und ihn permanent herauszuholen.

		

	
		
			Der Verbannte bestimmt, was geschieht

			Wenn wir einem Verbannten unsere Fürsorge zukommen lassen und ihn aus der Vergangenheit herausholen, überprüfen wir immer, was er braucht und will. Auf dieser Grundlage können wir entscheiden, wie wir im Einzelnen vorgehen. Es ist keine gute Idee anzunehmen, dass wir wüssten, was der Verbannte braucht. Deshalb können Sie ihm zwar Optionen vorschlagen, die ihm womöglich nicht selber einfallen würden, aber bitte entscheiden Sie nicht, was er braucht, ohne ihn vorher zu fragen. Das weiß er am besten, und unter Umständen werden Sie sehr überrascht darüber sein, was er braucht. Jedenfalls kann er wesentlich besser spüren als Sie, was am heilsamsten für ihn ist. Außerdem ist es heilsam für ihn, in der Hand zu haben, was mit ihm geschieht. In der ursprünglichen Kindheitssituation war genau das Gegenteil der Fall. Damals hatte der Verbannte keinerlei Einfluss darauf, wie er behandelt wurde, selbst wenn man ihm beträchtlichen Schmerz zufügte. Deshalb fühlen die meisten Verbannten sich macht- und hilflos. Das können Sie jetzt überwinden, indem Sie dem Verbannten die Führung überlassen. Das wird ihm Kraft verleihen und ihm dabei helfen, sich sicher zu fühlen.

		

	
		
			Melanie lässt ihrer beschämten Verbannten Fürsorge zukommen und holt sie aus der Vergangenheit

			Die folgende Passage demonstriert, wie Melanies Sitzung mit ihrer beschämten Verbannten aus dem letzten Kapitel weitergeht. Das ist der kindliche Teil, den ihre Eltern vor Freunden lächerlich gemacht haben. Den Prozess des Bezeugens hat Melanie inzwischen abgeschlossen.

			Jay: Gut. Bitte versetz dich jetzt in die Kindheitssituation, in der die Verbannte immer wieder bestraft wird und sich wie ein Stück Dreck fühlt. Schau, was sie von dir braucht, damit sie sich besser fühlt oder damit die Situation sich anders entwickelt.

			Melanie: Das ist ja merkwürdig! Sie sagt, sie braucht Freiheit. Ich versuche zu verstehen, was das bedeuten soll.

			J: Du könntest sie fragen, was sie von dir braucht, um Freiheit zu gewinnen.

			M: Hm. Als sie so behandelt wurde, hätte sie die Situation verlassen müssen, aber die hat sich täglich wiederholt.

			J: Dazu fallen mir zwei Möglichkeiten ein. Entweder kannst du sie beschützen, indem du ihre Eltern davon abhältst, sie zu bestrafen, oder du holst sie aus der Situation heraus.

			M: Das braucht sie beides.

			J: Gut, dann fangen wir mit dem Schutz an. Wie will sie vor ihrem Vater beschützt werden, wenn er sie vor anderen Leuten lächerlich macht?

			M: Tja … sie will, dass ich für sie eintrete und ihm sage, er soll damit aufhören. Das heißt, eigentlich soll ich ihm erklären, dass das, was er tut, grausam ist und sie ganz unglücklich macht.

			J: Gut, dann tu das.

			M: Mach’ ich.

			J: Wie reagiert er?

			M: Er ist total überrascht. Eigentlich will er sie gar nicht blamieren. Er ist bereit, damit aufzuhören.

			Zu dieser Art von Fürsorge gehört, den Verbannten zu beschützen, indem die Situation umgewandelt wird.
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			Melanie beschützt die beschämte Verbannte vor ihrem Vater.

			J: Sorg dafür, dass er bereit ist, das nie wieder zu tun.

			M: (Pause) Ja. Er ist dazu bereit. Allerdings kapiert er es nicht richtig. Er begreift nicht, wie weh er ihr getan hat.

			J: Braucht sie es, dass er es richtig kapiert, oder ist es ihr lieber, wenn du sie jetzt dort herausholst?

			M: Letzteres. Ich soll sie dort wegbringen.

			Es ist immer wichtig zu fragen, was der Verbannte will, damit er das, was geschieht, in der Hand hat.

			J: In Ordnung, dann tun wir das. Du kannst sie an einen Ort in deinem jetzigen Leben bringen, in deinen Körper oder irgendwo anders hin, wo sie sich sicher und geborgen fühlt.

			M: Wir experimentieren gerade mit meinem Körper, also dass ich sie trage oder im Arm halte. Das probieren wir jetzt aus … Ich hab den Eindruck, ich kann sie auf dem Rücken tragen. Das wäre in Ordnung, und ich könnte mich schnell vorwärtsbewegen. Es wäre eine Art Schutz und eine Zuflucht.

			J: Dann setz sie doch jetzt gleich dorthin, und stell fest, wie ihr das gefällt.

			M: Es ist ein bisschen komisch. Ich glaube, es funktioniert nicht.

			J: Dann schau mal, was stattdessen geht.

			Ich glaube, Melanie hat die Vorstellung, die Verbannte in ihren Körper zu holen, zu wörtlich genommen. Es ist nicht nötig, dass die Verbannte so getragen wird wie ein echtes Kind.

			M: Jetzt laufen wir durch den Wald.

			Nun hat Melanie einen imaginären Ort genommen, was gut zu funktionieren scheint.
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			Melanie bringt die beschämte Verbannte in einen Wald.

			J: Und wie fühlt sie sich dort?

			M: Sie fühlt sich frei.

			J: Wie fühlt sich das in ihrem Körper an?

			M: Sie fühlt sich leicht und lebhaft. Und überschwänglich.

			J: Toll. Schau mal, ob sie noch etwas anderes von dir braucht oder ob das vorläufig ausreicht.

			M: Sie will eine Art Garantie, dass diese Freiheit andauern wird.

			J: Reicht es ihr aus, mit dir im Wald zu sein, oder braucht sie noch etwas anderes?

			Die gewünschte Garantie kann sich nur mit der Zeit ergeben. Deshalb soll Melanie nachprüfen, ob es noch etwas anderes gibt, was sie der Verbannten in dieser Sitzung geben kann.

			M: Sie will gern Spaß haben und lachen. Ich bin nicht sicher, ob ich jetzt schon lachen kann. Aber sie findet es lustig, dass sie da herausgekommen ist.

			J: Das amüsiert sie?

			M: Ja. Das findet sie richtig komisch. »Ha, ha! Ich bin da rausgekommen!«

			J: Ist sie jetzt zufrieden?

			M: Ja, das ist sie.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einem Verbannten Fürsorge schenken und ihn aus der Vergangenheit herausholen

						
					

					
							
							In dieser Sitzung üben Sie, einem Verbannten die Fürsorge zu geben, die er braucht, und ihn aus seiner Vergangenheit zu holen. Wählen Sie dazu möglichst einen Verbannten aus, mit dem Sie sich schon ein wenig beschäftigt haben. Wenn Sie noch nicht so weit gekommen sind, beginnen Sie mit einem Beschützer, lernen Sie ihn kennen, bitten Sie ihn um Erlaubnis, sich mit »seinem« Verbannten zu beschäftigen, und bezeugen Sie die Kindheitserinnerung. Schenken Sie dem Verbannten dann Fürsorge, wie Sie es in diesem Kapitel gelernt haben, und holen Sie ihn aus der Vergangenheit heraus, wenn das angebracht ist. Stützen Sie sich dabei auf die Arbeitsblätter 1 und 2 sowie auf das neue Arbeitsblatt 3 unten.

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Was ist in der Kindheit geschehen? 

						
					

					
							
							• Wie hat der Verbannte sich dabei gefühlt? 

						
					

					
							
							• Welche Art Fürsorge haben Sie ihm zuteil werden lassen? 

						
					

					
							
							• Wenn der Verbannte aus der Situation herausgeholt werden musste, wohin haben Sie ihn gebracht? 

						
					

				
			

			Arbeitsblatt 3 ist eine Zusammenfassung der Schritte zur Heilung eines Verbannten. Es soll Sie durch die Schritte des Prozesses führen, während Sie alleine oder mit Partner oder Partnerin arbeiten. Ich empfehle, es von nun an zusammen mit den Arbeitsblättern 1 und 2 zu verwenden.

			
				
					
				
				
					
							
							Arbeitsblatt 3: Einen Verbannten heilen

						
					

					
							
							4. Zugang zu Kindheitserinnerungen suchen und sie bezeugen

						
					

					
							
							Bitten Sie den Verbannten, Ihnen ein Bild oder eine Erinnerung davon zu zeigen, wie er in der Kindheit gelernt hat, sich so zu fühlen.

						
					

					
							
							Fragen Sie ihn, was er dabei empfunden hat.

						
					

					
							
							Vergewissern Sie sich, dass er Ihnen alles gezeigt hat, was er bezeugt haben will.

						
					

					
							
							Überprüfen Sie, nachdem Sie alles betrachtet und bezeugt haben, ob der Verbannte glaubt, dass Sie verstehen, wie schlimm es für ihn war.

						
					

					
							
							5. Dem Verbannten elterliche Fürsorge zukommen lassen

						
					

					
							
							Bringen Sie sich (im Selbst) in die Kindheitssituation und fragen Sie den Verbannten, was er von Ihnen braucht, um zu heilen oder zu verändern, was geschehen ist. Geben Sie es ihm dann mithilfe Ihrer inneren Imagination.

						
					

					
							
							Überprüfen Sie, wie der Verbannte auf die neue Fürsorge reagiert.

						
					

					
							
							Wenn er Sie nicht spüren kann oder Ihre Fürsorge nicht annimmt, fragen Sie ihn nach dem Grund und gehen Sie darauf ein.

						
					

					
							
							6. Den Verbannten aus der ursprünglichen Situation herausholen

						
					

					
							
							Zu dem, was der Verbannte braucht, kann gehören, aus der Kindheitssituation herausgeholt und an einen Ort gebracht zu werden, an dem er sich sicher und geborgen fühlen kann.

						
					

					
							
							Sie können ihn an einen Ort in Ihrem jetzigen Leben bringen, in Ihren Körper oder an einen imaginären Ort.

						
					

					
							
							7. Den Verbannten entlasten

						
					

					
							
							Benennen Sie die Lasten (die schmerzhaften Gefühle oder negativen Überzeugungen), die der Verbannte mit sich herumschleppt.

						
					

					
							
							Fragen Sie ihn, ob er die Lasten ablegen will und ob er bereit ist, das zu tun.

						
					

					
							
							Wenn er es nicht will, fragen Sie, was er befürchtet, wenn er seine Lasten loslassen würde. Gehen Sie dann mit diesen Ängsten um.

						
					

					
							
							Wie trägt der Verbannte seine Lasten, in oder auf seinem Körper?

						
					

					
							
							Wohin will er die Lasten abgeben? Ins Licht, ins Wasser, in die Erde, ins Feuer oder in etwas anderes?

						
					

					
							
							Nehmen Sie, nachdem die Lasten abgelegt sind, wahr, welche positiven Eigenschaften und Gefühle in dem Verbannten entstehen.

						
					

					
							
							8. Die Rolle des Beschützers auflösen

						
					

					
							
							Überprüfen Sie, ob der Beschützer die Verwandlung des Verbannten wahrgenommen hat. Falls nicht, stellen Sie ihm den Verbannten vor.

						
					

					
							
							Überprüfen Sie, ob der Beschützer nun erkennt, dass seine schützende Rolle nicht mehr notwendig ist.

						
					

					
							
							Der Beschützer kann eine neue Rolle in Ihrer Psyche wählen.

						
					

				
			

		

	
		
			Einem Verbannten erneut Fürsorge zukommen lassen

			Einem Verbannten innerhalb einer Sitzung Fürsorge zu schenken und ihn aus der Vergangenheit zu holen, reicht normalerweise nicht aus, um eine vollständige Heilung herbeizuführen. Durch diese beiden Schritte entsteht eine Beziehung zum Verbannten, die einen entscheidenden Aspekt seiner Heilung und Verwandlung darstellt, aber diese Beziehung muss auch nach der Sitzung aufrechterhalten werden. Das wird Ihre Verbindung zu ihm stärken und die Beziehung in Ihre Psyche und Ihr Leben integrieren. Fragen Sie den Verbannten am Ende der Sitzung daher, was er im Lauf der nächsten ein oder zwei Wochen von Ihnen haben will. Wahrscheinlich wird er sagen, Sie sollen ihn nicht vergessen und mit ihm verbunden bleiben. Das ist sehr wichtig. Nehmen Sie daher in den nächsten paar Wochen täglich Kontakt mit ihm auf. Notieren Sie sich das, damit Sie es nicht vergessen, sonst machen Sie das, was Sie erreicht haben, womöglich zunichte.

			Nehmen Sie jedes Mal zuerst wieder Kontakt zu dem Verbannten auf. Am besten geht das, indem Sie sich daran erinnern, wie Sie das während der früheren Sitzung getan haben. Haben Sie ein Bild des Verbannten gesehen? Haben Sie ihn in Ihrem Körper gespürt? Haben Sie seine Emotionen empfunden? Rufen Sie dasselbe Bild, dieselbe Körperempfindung oder Emotion auf.

			Überprüfen Sie dann, wie der Verbannte sich jetzt fühlt. Fühlt er sich immer noch mit Ihnen verbunden? Hat er noch das positive Gefühl, das durch die erhaltene Fürsorge und das Herausgeholtwerden aus der Vergangenheit entstanden ist? Oder ist er in den Schmerz zurückgefallen, den er in der Kindheit empfunden hat? Vielleicht ist auch in Ihrem jetzigen Leben etwas geschehen, was ihn verstört hat. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit wahrzunehmen, was der Verbannte empfindet, und schenken Sie ihm dann wieder Fürsorge, wie Sie es in der Sitzung getan haben. Halten Sie ihn beispielsweise in den Armen oder sagen Sie ihm, dass Sie ihn lieb haben. Geben Sie ihm auch alles andere, was er in diesem Augenblick von Ihnen braucht. Das muss nicht lange dauern. Normalerweise werden Sie dafür nur einige Minuten am Tag brauchen, höchstens fünf oder zehn.

			Dieses Verfahren wird Ihnen und dem Verbannten helfen, sich besser kennenzulernen und die Beziehung zu vertiefen. Allmählich wird der Verbannte das Gefühl bekommen, dass er Ihnen wirklich am Herzen liegt. Besonders wichtig ist das für Verbannte, die als Kinder verlassen oder hintergangen wurden. Am meisten fürchten sie, jemandem zu vertrauen und dann wieder verlassen zu werden, und wenn sie von Ihnen vergessen werden, wiederholt diese Verwundung sich wieder. Eine einzelne Sitzung, in der Verbundenheit entsteht, kann solche Verbannten nicht vollständig heilen; diese müssen wissen, dass Sie auch in der Zukunft ständig mit ihnen verbunden bleiben werden.

			Neben dieser täglichen Kontaktaufnahme können Sie dem Verbannten auch immer dann Fürsorge zukommen lassen, wenn er im Lauf des Tages aktiviert wird. Auch das wird die Verbindung mit ihm stärken und seine Heilung stabilisieren. Tun können Sie das mit der folgenden Übung.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einem Verbannten in Echtzeit Fürsorge schenken

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Verbannten aus, dem Sie bereits Fürsorge geschenkt haben.

						
					

					
							
							• Name des Verbannten 

						
					

					
							
							• Ursprüngliche Kindheitssituation 

						
					

					
							
							• Welche Art Fürsorge haben Sie ihm zuteil werden lassen? 

						
					

					
							
							Diese Fürsorge werden Sie ihm während der nächsten Woche weiterhin zukommen lassen. Beantworten Sie die folgenden Fragen, um sich klarzumachen, wann er wahrscheinlich ausgelöst werden wird.

						
					

					
							
							• Welche Situationen oder Personen aktivieren diesen Verbannten häufig? 

						
					

					
							
							• Wann wird das wahrscheinlich während der nächsten Woche geschehen? 

						
					

					
							
							• Nehmen Sie sich vor, darauf zu achten, ob dieser Teil in solchen Fällen aktiviert wird. Überlegen Sie auch: An welchen Körperempfindungen, Gedanken oder Emotionen merken Sie das? 

						
					

					
							
							• Wenn Sie bemerken, dass der Verbannte ausgelöst wurde, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, sich auf ihn einzustellen und herauszufinden, was er empfindet und was er braucht. Wahrscheinlich wird er dieselbe Art Fürsorge brauchen, die Sie ihm schon während einer Sitzung geschenkt haben. Das macht die Sache leicht, weil Sie schon wissen, was er braucht. Lassen Sie ihm die Fürsorge im gegenwärtigen Moment zukommen und nehmen Sie wahr, wie er darauf reagiert: 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, einem Verbannten die Fürsorge zukommen zu lassen, die er braucht, um das zu heilen, was in der ursprünglichen Kindheitssituation geschehen ist. Das ist der fünfte Schritt des IFS-Prozesses. Unter Umständen ist es dabei nötig, die Situation umzugestalten, sodass sie sich anders entwickelt. Sie haben gelernt, sich von Teilen zu lösen, die Sie womöglich davon abhalten, gut für den Verbannten zu sorgen. Und Sie können dafür sorgen, dass der Verbannte annimmt, was Sie ihm geben.

			Außerdem haben Sie gelernt herauszufinden, ob der Verbannte aus der ursprünglichen Situation herausgeholt und an einen sicheren Ort gebracht werden muss, und wie man das tut. Das ist der sechste Schritt des Prozesses. Sobald Sie diese Schritte abgeschlossen haben, sind Sie bereit, zum letzten Schritt der Heilung überzugehen, der Entlastung. Darum geht es im nächsten Kapitel.

			



	


14. Ein verwundetes Kind heilen 

			Wie man Verbannte entlastet

			An diesem Punkt des IFS-Prozesses haben Sie Zugang zu einem Verbannten gefunden, die Ursprünge seines Schmerzes in der Kindheit bezeugt, ihm Fürsorge zukommen lassen und ihn – falls angebracht – aus der Vergangenheit herausgeholt. Der nächste wichtige Schritt, um den es in diesem Kapitel geht, besteht darin, den Verbannten zu entlasten. Dessen Last ist kein unabdingbarer Teil von ihm, weshalb er sie ablegen kann. Aus der Perspektive des IFS-Prozesses wurde durch das Geschehen in der Kindheit nicht der Verbannte geschaffen, sondern die Last.

		

	
		
			Der Ursprung von Teilen und Lasten

			Daraus ergeben sich einige grundlegende Fragen: Woher kommen unsere Teile eigentlich? Und wie entstehen solche Lasten? Untersuchen wir das, indem wir vom Anfang unseres Lebens ausgehen. Wird ein Baby geboren, so legt es bestimmte natürliche Eigenschaften an den Tag – es ist liebenswert, aggressiv, verspielt, empfindsam, ruhig, lebhaft, kontaktfreudig und so weiter. Jedes Baby besitzt seine eigene Kombination von Eigenschaften, was sich durch die natürliche Differenzierung von Psyche und Körper des Neugeborenen ergibt. (Weitere Eigenschaften kommen erst zum Vorschein, wenn sich das Kind und später der Erwachsene entwickelt, zum Beispiel Verantwortungsbewusstsein, reife Liebesfähigkeit, Kreativität und seelische Kraft.) In IFS können alle Eigenschaften als Teile gesehen werden. In diesem frühen Stadium tragen diese Teile jedoch noch keine Lasten, denn damit diese entstehen, ist eine schmerzhafte Erfahrung nötig, die nicht verarbeitet werden kann. Die Teile eines Neugeborenen können also nicht als Verbannte oder Beschützer bezeichnet werden, es sind einfach gesunde Teile der Persönlichkeit.

			Wenn sich später, während das Kind älter wird, ein schmerzhafter oder traumatischer Vorfall ereignet, dann wird das normalerweise von einem bestimmten Teil erlebt. Während die anderen Teile diese Erfahrung vermeiden, bleibt sie an diesem einen Teil hängen, weil irgendjemand die Erfahrung machen muss. Nehmen wir an, Sie haben wiederholt die Arme nach Ihrer Mutter ausgestreckt, um liebkost zu werden, aber diese war abgelenkt und hat Sie nicht beachtet. Wenn ein liebevoller Teil von Ihnen das Bedürfnis nach einer Umarmung hatte, dann wird er diese Momente erleben und als Last eine Verletzung auf sich nehmen.

			Manchmal nimmt ein Teil sogar eine Heldenrolle ein und tritt absichtlich auf den Plan, um eine schädliche Erfahrung auf sich zu nehmen. Er wirft sich sozusagen für das ganze System in die Bresche. Ein Beispiel: Immer dann, wenn wir von unserem Vater geschlagen werden, tritt ein robuster Teil in Aktion und nimmt die Schläge auf sich, um das Selbst vor einem Trauma zu schützen. Bei jungen Menschen ist das Selbst noch nicht vollständig entwickelt, weshalb es nicht die Stärke und Standfestigkeit besitzt, um mit einem Trauma umzugehen. Deshalb verbergen unsere Teile das Selbst, um es in Sicherheit zu bringen. Sie halten es aus dem Bewusstsein fern, damit es von der schädlichen Erfahrung nicht verletzt wird. Dadurch bleibt das Selbst während unseres gesamten Lebens unversehrt und heil, aber leider ist es womöglich auch dann noch verborgen, wenn wir erwachsen sind, und dann können wir nur schwer darauf zugreifen.

			Der Teil, der anstelle des Selbst das traumatische Ereignis erlebt, kann damit eigentlich auch nicht umgehen, weshalb er verwundet wird. Ihm bleibt eine Last – eine schmerzhafte Emotion oder eine negative Überzeugung –, und diese bleibt meist solange erhalten, bis er geheilt wird. In dem obigen Beispiel, in dem der liebevolle Teil sich die Zuneigung seiner Mutter gewünscht hat, hat er eine so schwere Verletzung erlebt, dass er sie nicht verarbeiten konnte, weshalb er die Last des Verletztseins auf sich genommen hat. Von da an sieht er nicht mehr wie ein liebevoller Teil aus, sondern nur noch wie ein verletzter Verbannter. Unterhalb der Verletzung ist die ursprüngliche Liebe dieses Teiles allerdings immer noch vorhanden, und sobald er die Last mithilfe der therapeutischen Arbeit abgelegt hat, kommt seine wahre Natur wieder zum Vorschein.

			Bisher haben wir uns in diesem Kapitel mit Teilen beschäftigt, die etwas Schädliches erlebt und schmerzhafte Lasten auf sich genommen haben. Das sind natürlich die Verbannten. Außerdem gibt es bekanntlich Beschützer, die versuchen, die verwundbare Psyche vor dem unerträglichen Schmerz dieser schädlichen Ereignisse zu bewahren. Ihre Last ist nicht der ursprüngliche Schmerz, sondern die beschützende Rolle, die sie annehmen. Nehmen wir im Rahmen des obigen Beispiels an, der liebevolle/verletzte Verbannte ist so oft verletzt worden, dass irgendwann ein selbstgenügsamer Teil zu dem Schluss kommt, es würde nichts nützen, um Zuneigung zu bitten, weil jedesmal eine neue Verletzung erfolgt. Da er Ihre Mutter nicht dazu bringen kann, Ihnen zu geben, was Sie brauchen, besteht seine einzige Lösung darin, das Bedürfnis abzublocken, um weitere Verletzungen zu verhindern. Dadurch wird aus dem selbstgenügsamen Teil ein abblockender Beschützer. Nun bestehen seine Rolle und seine Last darin, Ihre Bedürfnisse zu blockieren, vor allem jene des liebevollen/verletzten Verbannten.

			Damit hat der abblockende Beschützer den verletzten Teil in die Verbannung geschickt. Während Verbannte von Gefühlen und Überzeugungen belastet sind, übernehmen Beschützer eine aktive, zweckgerichtete Rolle. Wenn der abblockende Beschützer endlich in der Lage ist, diese Rolle abzulegen, kann er zu seiner ursprünglichen Natur als selbstgenügsamer Teil zurückkehren.

			Wenn wir erwachsen sind, besitzen wir eine ganze Reihe von Verbannten, ziemlich viele Beschützer und außerdem Teile, die sich keine Last aufgeladen haben. Das sind unsere gesunden Teile. Sie bringen einfach ihre ursprünglichen Eigenschaften zum Ausdruck, zum Beispiel Freude, Verspieltheit, Kraft und Intelligenz. Das Ziel von IFS ist es, allen Verbannten und Beschützern – also allen belasteten Teilen – zu helfen, ihre Last abzulegen, damit sie wieder zu dem werden können, was sie wirklich sind, und ihre natürlichen, positiven Eigenschaften ausdrücken können.

		

	
		
			7. Schritt: Entlastung

			Der Schritt zur Entlastung ist der krönende Abschluss der Arbeit mit unseren Verbannten. Er besteht in einem inneren Ritual, bei dem der Verbannte seine Last ablegt und verwandelt wird, sodass er seine natürlichen Eigenschaften zum Ausdruck bringen kann. Das ist der siebte Schritt des IFS-Prozesses. Die Last wird auf eine bestimmte Weise abgelegt, die das Loslassen von Schmerz und negativen Überzeugungen symbolisiert. Dieser Prozess ähnelt manchen äußeren Ritualen wie etwa der Praxis, negative Überzeugungen auf ein Blatt Papier zu schreiben, um dieses dann ins Feuer zu werfen. Hier geschieht jedoch alles in der Imagination, was oft eine tiefgreifende Wirkung hat.

			Vielleicht denken Sie jetzt: »Wie kann ein simples Ritual eine derart große Veränderung bewirken? Das hört sich nach unrealistischem Wunschdenken an. So etwas glaube ich nicht.« Das ist ein vernünftiger Einwand, auf den ich später in diesem Kapitel eingehen werde. Betrachten wir jedoch erst einmal den Prozess.

			Zuerst benennen Sie die Last oder die Lasten, die der Verbannte aufgrund der im vierten Schritt bezeugten Kindheitssituation trägt. Er hat zwar inzwischen sicher schon davon erzählt, aber es ist hilfreich, diese Last jetzt konkret zu formulieren. Wahrscheinlich handelt es sich um eine emotionale Last wie Scham, Angst oder Verletzung. Außerdem schleppt der Verbannte womöglich eine negative Überzeugung mit sich herum, zum Beispiel »Ich bin wertlos« oder »Niemand interessiert sich für mich«. Suchen Sie jedoch nicht nach sämtlichen Lasten, die der Verbannte trägt, nur nach jenen, die er aufgrund der Kindheitssituation, mit der Sie sich in der laufenden Sitzung beschäftigen, auf sich genommen hat.

		

	
		
			Ist der Verbannte bereit?

			Fragen Sie den Verbannten als Nächstes, ob er seine Lasten ablegen oder loslassen will. Alternativ können Sie ihn auch fragen, ob er dazu bereit ist. Sagt er ja, gehen Sie zu dem unten erläuterten Ritual über. Sagt er nein, so kann es dafür mehrere Gründe geben:

			
					Zuerst muss etwas anderes geschehen – zum Beispiel muss die ursprüngliche Situation noch mehr bezeugt, es muss mehr Vertrauen zum Selbst entwickelt oder mehr Fürsorge gegeben werden. Ein Beispiel: Sie haben am Anfang der Sitzung eine Erinnerung daran bezeugt, wie Ihre Eltern den Verbannten ignoriert haben, als verdiente er keine Aufmerksamkeit. Dabei haben Sie zwar erfahren, wie verletzt er sich gefühlt hat, aber er hat Ihnen nicht alle Aspekte gezeigt – wie allein er sich gefühlt hat und wie hoffnungslos es ihm erschienen ist, jemals jemanden zu haben, an den er sich wenden könnte. Diese Aspekte seiner Erfahrung hat er nicht verborgen, sie sind einfach nur nicht aufgetaucht. Deshalb müssen sie eventuell erst betrachtet werden, bevor er bereit ist, seine Lasten abzulegen. Kehren Sie also zu Schritt 4 zurück und verbringen Sie etwas Zeit damit, diese zusätzlichen Gefühle vollständig zu bezeugen, bevor Sie es noch einmal mit der Entlastung versuchen.

					Der Verbannte will sich nicht entlasten, weil er mit seiner Last verhaftet ist. Fragen Sie ihn in diesem Fall, was er befürchtet, wenn er loslassen würde. Diese Ängste können Sie besänftigen, indem Sie erklären, wie Sie mit allem, was er fürchtet, umgehen werden. Angenommen, der Verbannte trägt die Last, seine Mutter glücklich machen zu müssen; er fühlt sich der Mutter nahe, indem er für ihr Wohlbefinden verantwortlich ist. Womöglich hat er Angst, diese Verbindung zu verlieren, wenn er seine Aufgabe loslässt. Versichern Sie ihm dann, er könne die Verbindung durchaus aufrechterhalten, und machen Sie ihm klar, dass er jetzt auch eine Verbindung zu Ihnen hat.

					Es gibt einen Beschützer, der nicht will, dass der Verbannte seine Last ablegt. Finden Sie dann heraus, wovor dieser Beschützer Angst hat. Ein Beispiel: Der Verbannte trägt die Last der Wertlosigkeit, und ein Beschützer fürchtet, ohne diese Last würden Sie genügend Selbstvertrauen haben, um aus sich herauszugehen und Ihre Ziele zu verfolgen. Das würde seiner Überzeugung nach jedoch nur dazu führen, dass man Sie fertigmacht, wie es früher in Ihrer Familie geschehen ist. Erklären Sie dann dem Beschützer, Sie seien kein Kind mehr, das Ihren Eltern ausgeliefert ist; jetzt hätten Sie die Fähigkeiten eines Erwachsenen, Risiken einzugehen und mit den möglichen Folgen umzugehen.

					Ein Beschützer hat Angst, wenn der Verbannte seine Last ablegt, würden Sie von jemandem aus Ihrem jetzigen Leben angegriffen werden, der Ihnen nahesteht, zum Beispiel von Ihrem Vater, Ihrer Mutter, von Partnerin oder Partner. Ein Beispiel: Der Verbannte schleppt die Überzeugung mit sich herum, er sei verrückt, weil er als Kind extrem lebhaft war, was seinen Eltern Angst gemacht hat. Daraufhin haben sie ihm erklärt, er sei verrückt. Vielleicht haben sie das nicht wörtlich gemeint, aber er hat es so aufgefasst. Nun fürchtet der Beschützer, wenn der Verbannte seine Last ablegt, würden Sie wieder allzu lebhaft werden und sich deshalb die Kritik oder den Spott Ihrer Frau zuziehen. Solche Befürchtungen tauchen in zwei verschiedenen Situationen auf:a)	Wenn es sich nur um eine aus der Vergangenheit mitgeschleppte Angst handelt, können Sie dem Beschützer versichern, dass die von ihm erwartete Reaktion nicht eintreten wird. Im obigen Beispiel: So etwas würde Ihre Frau nie tun.
b)	Falls Ihre Frau Sie möglicherweise wirklich wegen Ihrer Lebhaftigkeit verspotten würde, wäre es tatsächlich gefährlich für den Verbannten, seine Last abzulegen. Versuchen Sie dann gar nicht, eine Entlastung zuwege zu bringen, sondern setzen Sie sich erst einmal mit Ihrer Frau auseinander, damit sie akzeptieren kann, wenn Sie sich lebhafter verhalten. Manchmal kann die innere Arbeit nicht fortschreiten, ohne dass man im Leben äußere Veränderungen bewirkt, auch wenn das eventuell schwierig ist. Sobald Sie die Gefahr im Gespräch mit Ihrer Frau ausgeräumt haben, können Sie dafür sorgen, dass der Beschützer dem Verbannten erlaubt, seine Last abzulegen.


			

			Alle Bedenken, die irgendein Teil der Entlastung entgegenbringt, müssen geklärt werden, bevor das Ritual stattfinden kann. Fahren Sie nicht damit fort, bevor der Verbannte und alle relevanten Beschützer vollständig dazu bereit sind, diese spezifische Last abzulegen. Erkennen können Sie das daran, dass der Verbannte auf Ihre Frage hin sagt, er sei bereit, entlastet zu werden, und dass Sie dabei keine Einwände anderer Teile hören.

			Manchmal braucht der Verbannte kein Entlastungsritual, weil die vorangehenden Schritte (Bezeugen, Fürsorge und eventuell Herausholen aus der Vergangenheit) ihn bereits geheilt und verwandelt haben. Dass seine Bedürfnisse erfüllt wurden, hat es ihm schon ermöglicht, seinen Schmerz und seine negativen Überzeugungen loszulassen. Das wird als spontane Entlastung bezeichnet. In diesem Fall ist es nicht nötig, ein Entlastungsritual durchzuführen. Fragen Sie den Verbannten danach, und er wird Ihnen sagen, ob ein Ritual notwendig ist oder nicht. Wenn Zweifel bleiben, sollten Sie das Ritual durchführen, andernfalls können Sie zum siebten Schritt übergehen.

		

	
		
			Das Entlastungsritual

			Finden Sie, sobald der Verbannte bereit ist, heraus, ob er die Last in oder auf seinem Körper trägt. Ausdrücken kann sie sich als körperliches Problem, wie etwa ein verkrampfter Muskel, ein Knoten aus Angst im Bauch oder eine Haltung, die der Körper annimmt, wenn der betreffende Verbannte aktiviert ist, zum Beispiel ein eingezogener Kopf. Vielleicht sehen Sie aber auch ein Bild der Last. So kann eine Last aus Verantwortung wie ein schwerer Sack auf den Schultern aussehen, und eine Last aus Einsamkeit erscheint wie ein leeres Loch im Herzen.

			Wenn klar ist, auf welche Weise der Verbannte die Last trägt, fragen Sie ihn, wie er sie ablegen möchte. Bei der IFS-Arbeit hat man festgestellt, dass es besonders sinnvoll ist, die Last einem Naturelement – Luft, Licht, Wasser, Feuer oder Erde – zu übergeben, weil sie dann von etwas Elementarem und Kraftvollem davongetragen und verwandelt wird. Daher ist sie für immer verschwunden. Sie können dem Verbannten also mehrere Möglichkeiten vorschlagen. Eine Last kann:

			
					dem Licht übergeben werden

					vom Wasser davongespült werden

					vom Wind weggeweht werden

					in die Erde gelegt werden

					im Feuer verbrannt werden

					oder in irgendetwas anderem abgelegt werden, das sich passend anfühlt.

			

			Wenn Sie religiös oder spirituell orientiert sind, wollen Sie die Last vielleicht Gott oder dem Göttlichen übergeben. Lassen Sie auf jeden Fall den Verbannten entscheiden oder erahnen, was ihm am passendsten erscheint. Stellen Sie sich dann eine entsprechende Situation vor, damit der Verbannte die Last genauso ablegen kann, wie er will. Das kann er alleine tun, aber wenn er will, können Sie ihm auch helfen. Zum Beispiel watet er vielleicht ins Meer, damit die Enge in Ihrem Solarplexus vom Wasser davongespült wird. Oder Sie zünden ein großes Freudenfeuer an, nehmen dem Verbannten seinen schweren Sack aus Verantwortung von den Schultern und werfen ihn in die Flammen, damit er zu Asche verbrennt. Oder vom Himmel kommt ein leuchtend weißer Lichtstrahl herab, in dem sich das leere Loch im Herzen des Verbannten auflöst und nach oben davongetragen wird.

			Nehmen Sie sich so viel Zeit wie nötig, um dieses Ritual zu vollenden, bis alle Lasten vollständig vom Körper des Verbannten verschwunden sind oder bis so viel davon abgelegt ist, wie es diesmal möglich ist. Nach meiner Erfahrung dauert das normalerweise nur einige Minuten. Spüren Sie, wie es sich anfühlt, wenn die Last den Körper des Verbannten verlässt. Das wird die Erfahrung greifbarer machen und sie im Gewebe Ihres Körpers verankern.

			Ein Hinweis: So sorgfältig man ein solches Ritual auch vorbereitet, unter Umständen funktioniert es trotzdem nicht – oder an irgendeinem Punkt hört die Entlastung plötzlich auf. Das ist einfach ein Hinweis darauf, dass der Verbannte noch nicht vollständig bereit war, obwohl es den Anschein hatte. Die möglichen Gründe und wie man damit umgeht sind im vorigen Abschnitt aufgeführt.

			Manchmal ist der Verbannte momentan nur bereit, einen Teil seiner Last abzulegen, zum Beispiel die Hälfte. Das ist in Ordnung. Lassen Sie ihn so viel ablegen, wie jetzt möglich ist, und verschieben Sie die restliche Entlastung auf eine zukünftige Sitzung. Alternativ können Sie auch erforschen, was den Verbannten davon abhält, die Last ganz abzulegen. Vielleicht ist er nicht dazu bereit, weil er Zeit braucht, um zu sehen, ob das Selbst weiterhin bei ihm sein und ihm im Lauf der nächsten Wochen zur Seite stehen wird. Sobald er sieht, dass Sie ihn nicht im Stich lassen, wird er bereit sein, seine restliche Last abzulegen.

		

	
		
			Nach dem Ritual

			Sobald der Verbannte seine Last abgelegt hat, kann er mehr zu dem werden, was er in Wirklichkeit ist. Nehmen Sie wahr, welche positiven Eigenschaften und Gefühle nun in ihm aufsteigen. Diese Eigenschaften gehören von Natur aus zu ihm, sie waren aufgrund seiner Last nur vergraben oder konnten sich nicht ausdrücken. Nun können sie spontan zum Ausdruck kommen. Oft empfindet der Verbannte Freude, Kraft, Verspieltheit, Freiheit, Liebe oder Leichtigkeit. Nehmen Sie sich etwas Zeit, diese Erfahrungen wirklich zu genießen und zu spüren, wie sie sich im Körper des Verbannten ausdrücken. So drücken sie sich auch in Ihrem eigenen Körper aus, denn nun ist es in Ordnung, mit dem Verbannten zu verschmelzen und seine Erfahrung zu spüren, weil das heilsam für Sie und für Ihr ganzes inneres System ist.

			Einige Beispiele: Wenn der Verbannte eine Last aus Wertlosigkeit mit sich herumgeschleppt hat, empfindet er nun ein Gefühl der Leichtigkeit, weil er von dieser bedrückenden Überzeugung befreit ist. Erleben werden Sie das vielleicht als ein belebendes Summen im Kopf. Und wenn die Last darin bestanden hat, sich schwach und jedem hinterhältigen Angriff ausgeliefert zu fühlen, wird der Verbannte sich nun wahrscheinlich als stark und kraftvoll empfinden. Erleben werden Sie das vielleicht als Aufrichtung der Wirbelsäule und als feurige Energie in den Armen. Gönnen Sie es sich, diese Gefühle und Eigenschaften wirklich zu erleben und in Ihre Wahrnehmung dessen zu integrieren, was Sie sind.

			Nehmen Sie während einer solchen Erfahrung wahr, wie sie sich entwickelt. Vielleicht entsteht aus einer anfänglichen Leichtigkeit das Gefühl, verspielt und energiegeladen zu sein. Die natürliche Energie des Verbannten, die von seiner negativen Überzeugung unterdrückt wurde, kann nun frei zum Ausdruck kommen. Dabei erkennt der Verbannte womöglich zum allerersten Mal, dass er genau so, wie er ist, in Ordnung ist. Das ruft ein natürliches Gefühl von Selbstachtung und Selbstwert hervor, und dieses Gefühl ist keine Nebenwirkung, es ist Ihr angestammtes Recht. Sie verdienen es, aber bisher war es durch die Last der Wertlosigkeit blockiert. Da der Verbannte diese Last nun abgeworfen hat, ist er verwandelt. Er kann sich wirklich gut fühlen, und das können Sie auch.

		

	
		
			Voraussetzungen für eine erfolgreiche Entlastung

			Nun denken Sie vielleicht: »Ist es denn wirklich so leicht, ein langjähriges Verhaltens- oder Gefühlsmuster zu verändern? Ich kann mir nicht vorstellen, dass man sich dazu nur in der Fantasie vorstellen muss, seinen Schmerz loszulassen. So einfach kann das doch nicht sein!« Das ist es natürlich auch nicht, aber das Entlastungsritual bewirkt die Verwandlung nicht ganz allein, es schließt den Prozess nur ab. Alle früheren Schritte des Prozesses sind notwendig und müssen abgeschlossen sein, bevor das Ritual die erwünschte Wirkung haben kann. Das heißt, Sie müssen sich mit einem oder mehreren Beschützern auseinandersetzen, um ungehinderten Zugang zum Verbannten zu erhalten. Sie müssen eine vertrauensvolle Verbindung zu diesem aufbauen und das ursprüngliche Kindheitsereignis bezeugen. Der Verbannte muss sich von Ihnen verstanden fühlen. Sie müssen ihm Fürsorge zukommen lassen und ihn, falls nötig, aus der Vergangenheit herausholen. Zudem muss er bereit sein, seine Last abzulegen. Erst nachdem dies alles bewältigt ist, kann das Entlastungsritual wirken. Es stellt die Kulmination der gesamten Abfolge von Schritten dar, und es stabilisiert den ganzen Verwandlungsprozess.

			Außerdem müssen Sie diese Folge heilender Schritte für jeden Verbannten und jede wichtige schmerzhafte Erinnerung durchlaufen. Wenn Sie ein Entlastungsritual durchführen, dann ist das einer bestimmten Erinnerung und der dadurch entstandenen Last gewidmet, nicht etwa jeder Last, die der Verbannte mit sich herumschleppt. Dass er diese spezifische Last ablegt, wird eine gewisse Verwandlung bewirken. Wenn er jedoch noch weitere, mit anderen Erinnerungen verknüpfte Lasten trägt, dann ist seine Heilung nicht abgeschlossen, bevor auch diese Lasten verarbeitet und abgelegt sind. Das heißt, Sie müssen die heilenden Schritte für jede wichtige Erinnerung durchlaufen, die der Verbannte trägt. Wenn dieser Vorgang abgeschlossen ist, dann ist der betreffende Verbannte verwandelt, aber es gibt sicher noch weitere Verbannte, mit denen Sie sich separat beschäftigen müssen. IFS ist eine sehr wirksame Methode, aber sie ist kein rasch wirkendes, simples Allheilmittel. Sie müssen daher genügend Zeit und Energie für die harte Arbeit aufbringen, die damit verbunden ist, jede wichtige Erinnerung zu bezeugen und jeden Verbannten zu heilen.

			In den auf das Ritual folgenden Wochen nehmen Sie bitte immer wieder Kontakt mit dem Verbannten auf, um seine Entlastung zu konsolidieren. Wie in Kapitel 13 ausführlicher erklärt, ist es sinnvoll, das jeden Tag zu tun, damit die Verbindung zu ihm gestärkt wird. Wenn Sie das nicht tun, kehrt die Last womöglich wieder zurück.

			Zurückkehren können Lasten aus vielen Gründen. Nehmen Sie in der auf eine Entlastung folgenden Sitzung daher unbedingt erneut Kontakt zu dem Verbannten auf, um zu überprüfen, ob die Last immer noch verschwunden ist und ob der Verbannte wirklich verwandelt wurde. Falls ja, gönnen Sie sich einen Augenblick, um das Gefühl der Freiheit und die positiven Eigenschaften des verwandelten Verbannten zu genießen und um sich über das, was geschehen ist, zu freuen. Falls die Last jedoch zurückgekehrt ist, forschen Sie nach, weshalb. Meist liegt es daran, dass Ihr inneres System aus einem der im vorangehenden Abschnitt »Ist der Verbannte bereit?« aufgeführten Gründe noch nicht vollständig bereit für die Entlastung war. Stellen Sie Ihren Teilen dann Fragen, um herauszubekommen, wieso die Last wieder da ist, und gehen Sie damit wie beschrieben um. Wenn Sie das Entlastungsritual anschließend noch einmal durchführen, hat es wahrscheinlich Bestand.

			Selbst wenn ein Verbannter vollständig entlastet ist, muss oft noch mehr geschehen, um ein mit ihm verbundenes Verhaltensmuster zu ändern. Das heißt, Sie müssen sich nach der Entlastung noch einmal mit dem relevanten Beschützer beschäftigen und ihm helfen, seine alte Rolle loszulassen. Anschließend wird Ihr problematisches Verhalten sich ändern. Dazu mehr im nächsten Kapitel.

		

	
		
			Melanie entlastet ihre beschämte Verbannte

			Betrachten wir ein Beispiel für eine Entlastung, indem wir uns den Rest von Melanies Sitzung mit ihrer beschämten Verbannten anschauen, die von ihren Eltern vor Gästen lächerlich gemacht wurde. Inzwischen hat Melanie diese Erinnerungen bezeugt, die Verbannte vor ihren Eltern beschützt und sie auf einen behüteten, vergnügten Waldspaziergang mitgenommen. An dieser Stelle nehmen wir das Protokoll wieder auf.

			Jay: Schauen wir mal, welche Last die beschämte Verbannte auf sich genommen hat, weil sie von deinen Eltern so verspottet wurde. Sie hat sich wie ein Stück Dreck gefühlt, das wissen wir. Und sie hat Scham auf sich genommen. Ist da noch irgendetwas anderes?

			Melanie: Ich glaube, auf einer bestimmten Ebene war sie auch der Meinung, dass es ihr eigener Fehler war.

			J: Sie hatte die Überzeugung, es sei ihr Fehler gewesen.

			M: Und die Überzeugung, dass sie kein richtiger Mensch ist, weil sie solche Mängel hat. Außerdem hat sie bis zu einem gewissen Grad geglaubt, böse zu sein – und dass sie deshalb verspottet wurde.

			J: Tja … dann frag sie, ob sie diese Gefühle und Überzeugungen gern loslassen möchte.

			M: Damit ist sie einverstanden, aber sie ist ein bisschen skeptisch.

			J: Frag sie noch einmal, ob sie bereit ist loszulassen.

			Da die Verbannte gezögert hat, soll Melanie nachfragen, ob sie wirklich bereit ist.

			M: Ja. Das ist sie, weil Freiheit für sie sehr wichtig ist.

			J: Schau mal, wo sie die Lasten trägt – in ihrem Körper oder darauf.

			M: Sie trägt sie in ihren Gelenken und auf der linken Seite ihrer Brust.

			J: Haben diese Lasten eine bestimmte Form?

			M: Sie sind wie eine Art Schlamm auf ihrer Brust und in ihren Gelenken.

			J: In Ordnung. Sie kann diese Lasten dem Licht übergeben, vom Wind davonwehen oder vom Wasser wegspülen lassen; sie kann sie auch in die Erde legen, im Feuer verbrennen oder irgendetwas anderes damit tun, was ihr passend vorkommt.

			M: Also … was sie wirklich will, ist Licht, das auf sie herabscheint.

			J: Dann stell dir jetzt vor, wie das Licht herabscheint und den Schlamm in die Höhe zieht. Spür, wie er ihren Körper verlässt. Bleib bei ihr, solange es nötig ist, bis der ganze Schlamm verschwunden ist. Sag mir, wenn es so weit ist.

			M: (Pause) M-hm. Ja. Sie fühlt sich ganz leicht und frei.

			J: Gut. Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um dieses Gefühl der Leichtigkeit und Freiheit zu spüren und alles, was sonst noch zum Vorschein kommt. Nimm es in dich auf und lass zu, dass es ihren und deinen Körper durchdringt.

			M: Jetzt fängt sie an, hell zu leuchten. Sie ist ganz fröhlich. (Pause) Sie kichert, das ist gut. Das war eine ganz schöne Verwandlung – von einem Stück Dreck in ein leuchtendes Wesen.
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			Melanies beschämte Verbannte übergibt ihre Last dem Licht.

			Das ist tatsächlich eine bemerkenswerte Veränderung für die beschämte Verbannte und für Melanie, die mir später berichtet hat, diese Veränderung habe noch lange nach der Sitzung angedauert.

		

	
		
			Christine entlastet das Baby und 
das kleine Mädchen

			Wir kehren noch einmal zu Christines Sitzung aus dem dritten Kapitel zurück. Inzwischen hat sie bezeugt, wie das Baby und das kleine Mädchen alleingelassen wurden, und sie hat das Baby liebevoll auf den Arm genommen.

			Jay: Das Baby hat bestimmte Gefühle – wie Panik und Einsamkeit – in sich aufgenommen, weil man es im Dunkeln allein gelassen hat. Sobald es angebracht ist, können wir es davon entlasten, damit es die Emotionen loslässt, die es aufgenommen hat. Möglicherweise haben sich manche während dieses Prozesses schon gelöst, aber vielleicht ist es nützlich, ein inneres Ritual durchzuführen, um sie noch stärker loszulassen. Schau doch mal, ob das Baby das gerne tun würde.

			Christine: (lachend und weinend) Das ist ja Wahnsinn!

			J: Was geschieht gerade?

			C: Zuerst hab ich gespürt, wie Traurigkeit und Schmerz mich überfluten, aber als ich die Frage nach dem Ritual gestellt hab, wollte das Baby wachsen, damit es bei dem kleinen Mädchen sein kann. Das war wie ein beschleunigtes Wachstum ohne irgendwelche Hindernisse. Ich hab gespürt, wie starke Emotionen in mir hochkommen; sie sind durch mein Herz in meinen Körper geströmt.

			J: Und das war in Ordnung?

			C: Ja. Es hat sich gut angefühlt.

			J: Gut.

			C: Das Baby ist glücklich.

			Das ist sehr anrührend. Offenbar hatte das Baby eine spontane Entlastung schon dadurch, dass ich die Möglichkeit eines Rituals angesprochen habe. Natürlich konnte das nur nach der vielen guten Arbeit geschehen, die schon in dieser Sitzung geleistet wurde.

			J: Ich habe dir ein Entlastungsritual vorgeschlagen, und da hat sich dieses Gefühl durch dich hindurchbewegt. Schau doch mal, ob das schon ausreicht oder ob das Ritual noch hilfreich ist.

			C: Dem Baby geht’s jetzt gut nach diesem Gefühl, was immer das war, aber das kleine Mädchen scheint ein Entlastungsritual zu brauchen.

			J: Gut, welche Lasten trägt das kleine Mädchen?

			C: Ein schweres Herz, Verzweiflung, das Gefühl, dass sich nie etwas ändern wird und sie immer die Panik und Angst des Babys mit sich herumschleppen muss.

			J: Schau erst mal, ob sie weiß, dass das Baby jetzt glücklich ist.

			Das kleine Mädchen soll sich bewusst machen, dass das Baby seine Lasten abgelegt hat, weil sie dadurch vielleicht ihre Hoffnungslosigkeit und ihr Bedürfnis, es zu beschützen, loslassen kann.

			C: Ja, das weiß sie. Sie will mit dem Baby spielen. Das ist ja interessant. Obwohl sie jetzt mit dem Baby spielt, glaubt sie immer noch, dass sie sich um es kümmern und seine Last tragen muss. Sie hat zwar mit eigenen Augen gesehen, dass das Baby glücklich ist, meint aber trotzdem, sie kann diese Schwere und Hoffnungslosigkeit nicht loslassen.

			J: Okay. Frag das kleine Mädchen, ob sie das schwere Herz loslassen will, das sie in sich trägt, und die Überzeugung, dass sich nie etwas ändern wird.

			C: Das bringt sie ganz durcheinander, weil sie meint, so ist sie eben. Sie meint, ohne diese Überzeugung wäre sie gar nicht vorhanden.

			J: Sag ihr, wenn sie diese Überzeugung loslässt, kann sie jede andere Rolle annehmen und das sein, was sie sein will.

			Wie erwähnt, sind unsere Teile nicht auf ihre Lasten beschränkt. Sie haben ihr eigenes, angestammtes Potenzial. Deshalb können sie ihre Lasten loslassen und eine neue Rolle in der Psyche übernehmen.

			C: Ja, sie will das loslassen, damit sie spielen gehen kann. Sie merkt, dass ihr das Spaß machen würde.

			J: Gut. Schau mal, wo dieses schwere Herz und die Hoffnungslosigkeit sich befinden – wo sie die in ihrem oder auf ihrem Körper trägt.

			C: Um ihr Herz herum ist ein Gewicht, und der Rest davon ist fast so wie ein schwerer Umhang, den sie um den Kopf, den Rücken und die Schultern trägt. Und man erlaubt ihr nicht, fröhlich zu sein.

			J: Okay. Das kann sie vom Wasser wegspülen oder vom Wind wegwehen lassen, oder sie kann es dem Licht übergeben oder es in die Erde legen. Sie kann es auch im Feuer verbrennen oder etwas anderes damit tun, was ihr passend vorkommt.

			C: Sie will, dass es verwandelt wird, damit niemand anders es tragen muss. Also … verbrennen.

			J: Sie will es im Feuer verbrennen. Dann lass das geschehen.

			C: Sie will ihr Kleidchen verbrennen, als ob das die Last wäre. Das ist total merkwürdig, aber das sagt sie eben. Sie will ein anderes Kleid.

			Für das kleine Mädchen hat ihr Kleidchen eindeutig das Gewicht rund um ihr Herz und den Umhang auf ihrem Rücken und ihren Schultern symbolisiert.

			J: Spür, wie diese Last ihren Körper verlässt, während sie ihr Kleid verbrennt, und lass dir so viel Zeit, wie sie braucht, bis es ganz verschwunden ist.

			C: Das ist ja interessant. In dem Moment, in dem sich das Ganze verändert hat, war sie ziemlich verwirrt und verängstigt, aber dann hab ich sie an der Hand genommen, und jetzt hat sie ein neues Kleidchen an.

			J: Sind alle Lasten jetzt verschwunden?

			C: Ja.

			J: Dann spür nach, welche positiven Eigenschaften jetzt, da die Lasten nicht mehr vorhanden sind, in ihr zum Vorschein kommen.

			C: Sie ist dankbar. Die beiden blicken gerade zu dem Rauch des brennenden Kleidchens hoch, während er davongeweht wird. Wie merkwürdig … tja, das ist mir jetzt ein bisschen peinlich, aber die Bilder kommen eben, also werde ich sie trotzdem beschreiben … Die beiden füßeln nämlich. Also, so was könnte ich mir gar nicht ausdenken. Es findet wirklich statt. Wie süß! Die ganzen kleinen Füße.

			Beide Verbannte haben nun ihre Lasten abgelegt, und dadurch konnte ein Gefühl von Verspieltheit und Verbundenheit entstehen. Diese Eigenschaften gehören offenbar von Natur aus zu den Verbannten und natürlich auch zu Christine.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Einen Verbannten entlasten

						
					

					
							
							In dieser Sitzung üben Sie, einen Verbannten zu entlasten. Wählen Sie dazu möglichst einen Verbannten aus, mit dem Sie sich schon beschäftigt haben. Wenn Sie noch keinen haben, beginnen Sie mit einem Beschützer, lernen Sie ihn kennen, bitten Sie ihn um Erlaubnis, sich mit »seinem« Verbannten zu beschäftigen, und absolvieren Sie die nächsten Schritte einschließlich der Entlastung, die Sie in diesem Kapitel gelernt haben. Stützen Sie sich dabei auf die drei Arbeitsblätter.

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Was ist in der Kindheit geschehen? 

						
					

					
							
							• Wie hat der Verbannte sich dabei gefühlt? 

						
					

					
							
							• Welche Art Fürsorge haben Sie ihm zuteil werden lassen? 

						
					

					
							
							• Wenn der Verbannte aus der Situation herausgeholt werden musste, wohin haben Sie ihn gebracht? 

						
					

					
							
							• Welche Lasten trägt der Verbannte? 

						
					

					
							
							• Wo trägt er sie, im oder am Körper? 

						
					

					
							
							• Welchem Element wurden sie übergeben? 

						
					

					
							
							• Welche positiven Eigenschaften kamen zum Vorschein? 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt zu erkennen, welche Lasten ein bestimmter Verbannter trägt und ob er bereit ist, sie abzulegen. Sie wissen, wie man ein inneres Entlastungsritual durchführt, bei dem die Lasten einem Naturelement übergeben werden. Dadurch kann der Verbannte die positiven Eigenschaften und Gefühle zum Ausdruck bringen, die ihm von Natur aus zu eigen sind. Sie wissen, welche Probleme einen Verbannten davon abhalten können, zur Entlastung bereit zu sein, und was dazu führen kann, dass eine Last später wiederkehrt. Sie wissen auch, wie Sie mit diesen Blockaden so umgehen können, dass die Entlastung erfolgreich ist. Im nächsten Kapitel beschäftigen wir uns noch einmal mit dem ursprünglichen Beschützer, um ihm zu helfen, seine Rolle loszulassen.

			



	


15. Von der schützenden zur gesunden Rolle 

			Wie man Beschützer entlastet

			Wir sind nun bereit für den letzten Schritt des IFS-Prozesses. Da der Verbannte verwandelt ist, keine Schmerzen mehr verspürt und nicht mehr in Gefahr schwebt, ist womöglich auch sein Beschützer bereit, sich zu verwandeln. In diesem Kapitel helfen Sie einem Beschützer, seine Rolle loszulassen, was der achte Schritt des IFS-Prozesses ist. Außerdem geht es darum, diese Veränderungen in Ihr gesamtes inneres System zu integrieren und damit diese Phase Ihrer Arbeit an sich zu vollenden.

		

	
		
			Erneut Kontakt zu dem Beschützer aufnehmen

			Der Beschützer meint, seine Rolle sei unverzichtbar, um den verletzlichen Verbannten vor Schaden zu bewahren oder uns vor dessen Schmerz zu beschützen. Deshalb muss er sich der Verwandlung des Verbannten bewusst sein, bevor er seine Rolle loslassen kann.

			Nehmen Sie zuerst auf dieselbe Weise wie bei früheren Sitzungen erneut Kontakt zu dem Beschützer auf: mithilfe eines Bildes, einer Körperempfindung oder einer Emotion. Wenn er nicht mehr ohne Weiteres zugänglich ist, bitten Sie ihn, zum Vorschein zu kommen. Sobald das geschehen ist, stellen Sie fest, ob er sich des Prozesses, den Sie gerade abgeschlossen haben, bewusst ist. Erkennt er, dass der Verbannte verwandelt wurde? Manchmal hat ein Beschützer wahrgenommen, was geschehen ist, und manchmal nicht. Im positiven Falle sollte ihm bewusst sein, dass der Verbannte nicht mehr verwundbar ist und keinen Schmerz mehr empfindet. Außerdem sollte er die neuen Qualitäten des Verbannten wahrnehmen, zum Beispiel Stärke, Freude und Verspieltheit.

			Falls der Beschützer nicht weiß, was geschehen ist, stellen Sie ihm den verwandelten Verbannten vor. Das bedeutet, die beiden Teile im selben inneren Raum zusammenzubringen, damit sie sich gegenseitig wahrnehmen können. Zu diesem Zweck kann man sich vorstellen, dass beide im selben Raum sind und sich die Hände schütteln, oder man bringt sie an denselben Ort im eigenen Körper. Dann wird der Beschützer in der Lage sein, die Veränderungen des Verbannten zu erkennen.

			Fragen Sie den Beschützer, wie er das, was mit dem Verbannten geschehen ist, empfindet? Freut er sich darüber, ihn so fröhlich und frei zu sehen? Ist er erleichtert, dass der Verbannte keinen Schmerz mehr erleidet? Fragen Sie ihn, ob er nun den Eindruck hat, seine Rolle sei nicht mehr notwendig. Möchte er sie loslassen? Oft ist er gerne bereit, das zu tun, sobald er sieht, dass es dem Verbannten gut geht.

			Wenn der Beschützer nicht bereit ist, seine Rolle loszulassen, fragen Sie ihn, was er befürchtet. Vielleicht meint er, seine Rolle sei weiterhin notwendig, weil er weitere Verbannte beschützt, die noch nicht entlastet wurden. In diesem Fall müssen diese ebenfalls entlastet werden, bevor der Beschützer loslassen kann. Es kann auch andere Gründe geben, weshalb er an seiner Rolle festhält. Zum Beispiel meint er vielleicht, er würde den Verbannten davor beschützen, von jemandem aus Ihrem jetzigen Leben verletzt zu werden. Wie man damit umgeht, wird in Kapitel 14 behandelt. 

			Ein weiterer möglicher Grund: Der Beschützer sieht zwar, dass der Verbannte sich verändert hat, fürchtet jedoch, das werde keinen Bestand haben. Sagen Sie ihm dann, Sie würden sich weiter mit dem Verbannten beschäftigen, damit die Veränderung dauerhaft wird. Egal, weshalb der Beschützer sich Sorgen macht, Sie können ihn beruhigen, indem Sie erklären, wie Sie damit umgehen werden. Sobald seine Ängste beseitigt sind, wird er loslassen.

		

	
		
			8. Schritt: Die Rolle des Beschützers auflösen

			Auch Beschützer tragen Lasten, wenn auch nicht dieselben wie Verbannte. Die Last eines Verbannten ist Schmerz, wogegen die eines Beschützers seine Rolle ist. Diese Rolle ist kein wesenhafter Bestandteil; er hat sie angenommen, weil er eine große Gefahr für Sie wahrgenommen hat. Sobald diese Gefahr nicht mehr vorhanden ist, kann er die Last seiner beschützenden Rolle ablegen.

			Wenn der Beschützer nun bereit ist loszulassen, wird er das normalerweise einfach tun. Manchmal ist es jedoch hilfreich, mit ihm ein eigenes Entlastungsritual durchzuführen. Fragen Sie ihn daher, ob er ein solches Ritual haben möchte. Wenn er nicht vollständig losgelassen hat und noch ein wenig Hilfe braucht, wird er sich womöglich für das Ritual entscheiden. Tut er das, so folgen Sie dem Vorgehen, das in Kapitel 14 zur Entlastung eines Verbannten beschrieben wird. Finden Sie heraus, wo der Beschützer die Last in oder auf seinem Körper trägt und übergeben Sie diese dann einem der Elemente.

		

	
		
			Eine neue Rolle

			Sobald ein Beschützer seine Aufgabe als Wächter abgelegt hat, ergibt sich für ihn eventuell spontan eine neue Rolle in Ihrer Psyche. Falls das nicht geschieht, teilen Sie ihm mit, dass er jede beliebige Rolle wählen kann, die ihm gefällt. Wenn er Ihnen beispielsweise immer vorgehalten hat, Sie würden nicht hart genug arbeiten, entscheidet er sich vielleicht dazu, Sie in seiner neuen Rolle bei der Arbeit zu ermutigen und anzufeuern, statt Sie zu kritisieren. Das ist eine gesunde, nicht extreme Version seiner alten Rolle.

			Manchmal wollen Beschützer jedoch das Gegenteil der dysfunktionalen Rolle übernehmen, die sie bisher hatten. Angenommen, Sie hatten einen Beschützer, der den von ihm behüteten Verbannten verachtet hat. Nun beschließt er, diesen stattdessen liebevoll zu unterstützen. Möglich ist auch, dass der Beschützer eine Rolle wählt, die überhaupt nichts mit seiner alten Aufgabe zu tun hat. Wenn er sich bisher zum Beispiel nach Kräften bemüht hat, Sie in einen zerstreuten Zustand zu versetzen, beschließt er, dass er jetzt einfach nur spielen will. Egal, was geschieht, lassen Sie den Beschützer seine Rolle selber auswählen, statt zu entscheiden, wie diese aussehen sollte. Sonst passt sie womöglich nicht zu dem, was der Beschützer will, und außerdem würde das gegen den Geist der Kooperation verstoßen, der im Zentrum der IFS-Arbeit steht.

			Gelegentlich wählt ein Beschützer keine neue Rolle. Stattdessen kommen in ihm nun, da seine Last verschwunden ist, ganz von selbst bestimmte positive Eigenschaften zum Vorschein, zum Beispiel Klarheit, Kraft und Liebe. Das ähnelt dem, was geschieht, wenn ein Verbannter entlastet wird. An diesem Punkt muss der Beschützer überhaupt nichts tun; eine neue Rolle zu wählen, ist nur eine Option. Unter Umständen entwickelt sie sich auch erst im Lauf der Zeit. Wichtig ist nur, dass er seine alte, dysfunktionale Rolle aufgegeben hat.

		

	
		
			Die Integration ins System

			Sobald wir einen Verbannten und seinen Beschützer entlastet haben, ist es wichtig, diese Veränderungen in unser gesamtes inneres System zu integrieren. Da unsere Teile miteinander in Zusammenhang stehen, hat eine signifikante Veränderung bei einem oder zweien davon Auswirkungen auf viele andere. Schließlich handelt es sich um eine innere Familie, und da gilt dasselbe wie bei der äußeren Familie: Wenn ein Bruder oder eine Schwester sich plötzlich ganz anders verhält, sind alle Mitglieder davon betroffen.

			Fragen Sie deshalb alle Ihre Teile, ob sie durch die geleistete Arbeit und die eingetretenen Veränderungen irritiert sind. Vielleicht hat ein Beschützer den Eindruck, die neue Lage würde die innere Familie zu angreifbar machen, weil ein von ihm für notwendig gehaltener Verteidigungsmechanismus nicht mehr vorhanden ist. Versichern Sie ihm dann, Sie (im Selbst) könnten mit allem umgehen, was geschieht, und für jeden Verbannten sorgen, der ausgelöst wird. Andere Beschützer fühlen sich womöglich bedroht vom Ausdruck bestimmter positiver Eigenschaften, die sie in der Vergangenheit nicht gefahrlos an den Tag legen durften. Wenn durch die therapeutische Arbeit beispielsweise Liebe, Spontaneität oder Kraft freigesetzt wurden, dann sind eventuell Teile vorhanden, die Angst davor haben. Auch wenn Ihnen klar ist, dass es sich dabei um positive, gesunde Eigenschaften handelt, die nichts als Freude ins Leben bringen können, gibt es womöglich einen Beschützer, der in der Kindheit bestraft wurde, wenn er spontan war. Deshalb hält er diese Entwicklung für gefährlich und will sie abblocken. Wenn sich ein solcher Teil meldet, hören Sie ihn an und versichern Sie ihm dann, Sie seien kein Kind mehr und könnten daher nicht mehr bestraft werden. Wenn das nicht ausreicht, sollten Sie bald eine Sitzung mit ihm einplanen. Widmen Sie sich auf jeden Fall allen besorgten Beschützern, um ihnen zu helfen, sich an die Veränderungen im System anzupassen. Sonst sabotieren sie womöglich die Transformation, die eingetreten ist.

		

	
		
			Überprüfung in einer äußeren Situation

			Wenn Sie Zeit dafür haben, ist es eine gute Idee, die Veränderungen anhand des Wegweisers zu überprüfen, der den betreffenden Beschützer normalerweise aktiviert. Bevor Sie dieser Situation im wirklichen Leben begegnen, können Sie sie während einer Sitzung in der Imagination ausprobieren. Angenommen, der Beschützer hat immer versucht, Autoritätspersonen gefällig zu sein, damit diese einen sich ungeliebt fühlenden Verbannten akzeptieren. Inwieweit sich das geändert hat, können Sie folgendermaßen überprüfen: Stellen Sie sich eine Situation vor, in der Sie es mit einer Autoritätsperson aus Ihrem jetzigen Leben zu tun haben, und stellen Sie fest, ob der ungeliebte Verbannte ausgelöst wird und ob der gefallsüchtige Beschützer auf den Plan tritt. Das wird Ihnen eine Vorstellung davon vermitteln, ob diese Teile vollständig entlastet worden sind. Außerdem können Sie dabei feststellen, ob andere Teile ebenfalls auf Autoritätspersonen reagieren. Diese innere Überprüfung wird Sie auf die entsprechende Situation im wirklichen Leben vorbereiten und Ihnen zudem Hinweise darauf geben, womit Sie sich noch beschäftigen müssen.

			Wenn der Verbannte und der Beschützer nicht aktiviert werden, nehmen Sie einfach nur wahr, wie Sie sich in der Situation fühlen. Vielleicht verspüren Sie ein ungewohntes Gefühl von Entspannung und Gelassenheit, vielleicht auch Klarheit und Stärke. Lassen Sie sich ein wenig Zeit, diese Erfahrung zu genießen, und freuen Sie sich über die Veränderungen, die eingetreten sind.

			Werden entweder der Verbannte oder der Beschützer ausgelöst, so erforschen Sie den Grund dafür. Wenn der Verbannte ausgelöst wird, bedeutet das, dass die Last noch nicht vollständig verschwunden ist. Stellen Sie mit der in Kapitel 14 erläuterten Methode fest, was der Entlastung im Weg steht, um damit umgehen zu können. Und wenn der Beschützer ausgelöst wird, untersuchen Sie, wie auf den vorangehenden Seiten beschrieben, was ihn in seiner Rolle hält.

		

	
		
			Voraussetzung für eine Verhaltensänderung

			Es ist schwer vorherzusagen, wie viel Entlastungsarbeit nötig ist, um eine signifikante Änderung des eigenen Verhaltens zu erzielen. Manchmal reicht eine Sitzung aus, manchmal braucht man eine Reihe von Sitzungen, an deren Ende die Entlastung eines Verbannten und seines Beschützers steht. Unter Umständen ist jedoch wesentlich mehr erforderlich, wofür es bestimmte Gründe gibt.

			Damit ein Verbannter vollständig geheilt werden kann, sind, wie in Kapitel 14 erläutert, mehrere Voraussetzungen erforderlich: Man muss jede wesentliche Kindheitserinnerung bezeugen, die eine Last für den Verbannten geschaffen hat, und man muss diesem die nötige Fürsorge und Entlastung zukommen lassen. Für eine Verhaltensänderung bedarf es in den meisten Fällen weiterer Arbeit. Unser Verhalten hängt nämlich hauptsächlich von unseren Beschützern ab, da diese die Verbannten aus dem Bewusstsein drängen und ihnen nicht erlauben zu bestimmen, wie wir im Leben handeln. Um ein bestimmtes problematisches Verhaltensmuster – wie etwa übermäßiges Essen – zu ändern, muss man den dafür verantwortlichen Beschützer entlasten. Wenn dieser jedoch mehr als einen Verbannten beschützt, muss jeder dieser Verbannten geheilt werden, bevor der Beschützer seine Rolle vollständig loslässt und sein Verhalten ändert. Ein Beispiel: Der sich überessende Beschützer behütet einen Verbannten, der hungert, weil Sie als Säugling nach einem festen Zeitplan gestillt wurden. Außerdem beschützt er sie noch vor dem Schmerz eines weiteren Verbannten, der von Ihrer Mutter wegen einer Depression vernachlässigt wurde, und vor einem dritten, der zornig wird, wenn er meint, man hätte Sie angelogen. Damit Ihre Neigung, sich zu überessen, wirklich verschwindet, müssen Sie wahrscheinlich alle drei Verbannten heilen und abschließend den sich überessenden Beschützer entlasten.
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			Der schwarze Dämon lässt los

			Erinnern Sie sich noch an den »schwarzen Dämon«, den Teil von Lisa, der ihre Schwester angreifen wollte, um Lisas Herz vor deren Schroffheit zu beschützen? Werfen wir einen Blick darauf, was am Ende einer Reihe von Sitzungen geschehen ist, in denen Lisa sich mit diesem Teil und seinem Verbannten beschäftigte. Im sechsten bis achten Kapitel sind Abschnitte einer Sitzung wiedergegeben, in der Lisa den schwarzen Dämon kennengelernt und eine gute Verbindung zu ihm hergestellt hat. Anschließend hat sie sich – in hier nicht abgedruckten Sitzungen – zusätzlich mit dem verletzlichen Verbannten beschäftigt, den sie ihr »Herz« nennt, und ihn geheilt, wodurch er weniger anfällig für die Verletzungen ihrer Schwester wurde. Wir steigen in die letzte dieser Sitzungen ein:

			Jay: Kehren wir nun zu dem schwarzen Dämon zurück. Schau mal, ob er sich bewusst ist, was wir gerade mit dem Herzen gemacht haben.

			Lisa: Ja, er hat wahrgenommen, was geschehen ist. Er sagt, darüber freut er sich sehr.

			J: Frag ihn, ob er nun, da das Herz nicht mehr in Gefahr ist, immer noch das Bedürfnis verspürt, deine Schwester und andere Leute anzugreifen, die schroff oder kritisch dir gegenüber sind.

			L: Tja, darüber denkt er erst mal nach … Ich hab den Eindruck, er sagt, das müsste er tatsächlich nicht mehr tun. Er sieht seine Aufgabe, mich zu beschützen, wesentlich lockerer.

			J: Toll! Möchte er ein Ritual durchführen, um seine Angreiferrolle abzulegen, oder ist das nicht notwendig?

			L: Ich glaube, das ist nicht nötig.

			Der schwarze Dämon erkennt, dass seine Angreiferrolle nicht mehr gebraucht wird. Deshalb ist er bereit, sie auch ohne ein Entlastungsritual loszulassen.

			J: Okay, dann schau mal, ob er eine neue Rolle in deiner Psyche wählen will.

			L: Er sagt, er will einfach nur verspielt sein. Ich kann sogar sehen, wie er herumsaust und auf und ab hüpft. Das tut er ziemlich aggressiv, aber er will niemanden mehr angreifen. Es macht ihm bloß Spaß.

			J: Gut. Nimm dir ein wenig Zeit, dich an diesem verspielten Teil zu freuen. Übrigens, willst du jetzt eigentlich seinen Namen ändern?

			L: Ja. Er möchte jetzt gern Zappy genannt werden.

			Manchmal brauchen unsere Teile neue Namen, um auszudrücken, wie sie sich verwandelt haben.

			J: Okay. Spür einen Moment nach, was Zappy in seinem Körper empfindet.

			L: Starke Energie und ganz viel Freiheit. In seinen Bewegungen liegt Kraft. Ich hab ein pulsierendes, elektrisches Gefühl, vor allem in den Armen und Beinen. Das macht richtig Spaß!

			Den verwandelten Beschützer so im Körper zu erleben, hilft dabei, die Veränderungen dauerhaft zu integrieren.

			J: Möchtest du diese Verwandlung noch mal überprüfen?

			L: Klar.

			J: Stell dir vor, du bist mit deiner Schwester zusammen, und die sagt etwas Schroffes zu dir.

			L: Okay. Ich stelle mir vor, wie sie einen blöden Witz über mein Aussehen macht.

			J: Nimm wahr, wie du dich dabei fühlst. Wie reagiert der Teil?

			L: Also, den üblichen Ärger spüre ich nicht. Der Witz, den sie macht, juckt mich einfach nicht besonders. Ich hab den Eindruck, so ist sie eben. Und Zappy will auch nicht zum Angriff übergehen wie früher.

			J: Das bedeutet wohl, dass die Entlastung stabil ist.

			Eine solche Überprüfung bestätigt die Verwandlung nicht nur, sie trägt dazu bei, diese zu stabilisieren.

			J: Dann können wir jetzt aufhören. Bedank dich bei Zappy für seine Bereitschaft loszulassen.

			L: Mach’ ich. Darüber freut er sich.

			J: Schau mal, ob irgendeiner deiner Teile noch etwas sagen will, oder ob du selber ihnen etwas sagen willst, bevor wir aufhören.

			L: Zappy saust bloß durch die Gegend und zieht eine Schau ab. Der muss bestimmt nichts mehr sagen.

			J: Gut. Denk dran, in der nächsten Woche immer wieder Kontakt mit deinem Herz-Teil aufzunehmen, damit die Verbindung zu ihm erhalten bleibt.

			Wenn ein Verbannter verwandelt ist, ist es wichtig, dass das Selbst seine Beziehung zu ihm aufrechterhält, damit die Veränderung Bestand hat.

			Damit ist Lisas Beschäftigung mit dem schwarzen Dämon (Zappy) und dem Herz-Teil abgeschlossen.

		

	
		
			Ein zögerlicher Beschützer

			Betrachten wir nun das Beispiel eines Beschützers, der nicht bereit ist loszulassen, nachdem ein Verbannter geheilt wurde. Außerdem demonstriert das folgende Protokoll, wie man erneut Zugang zu einem Teil findet, mit dem man sich in einer früheren Sitzung beschäftigt hat. Dabei hat Arno, um den es hier geht, einen jugendlichen Verbannten (den »Teenager«) entlastet, der Angst vor Zurückweisung hatte. Diese Angst hat er dem Ozean übergeben. Allerdings wusste Arno nicht recht, wer der ursprüngliche Beschützer eigentlich war.

			Arno: Der Verbannte ist der Teenager, und wir sind so weit gekommen, dass wir ihn am Strand entlastet haben. Aber mit dem habe ich mich damals in der Sitzung direkt beschäftigt, um einen Beschützer ging es überhaupt nicht.

			Jay: Daran können wir arbeiten. Spür dich in den Verbannten hinein und schau, ob du wieder Kontakt zu ihm aufnehmen kannst. Stell fest, wo er jetzt ist. Wenn du mehr Hilfe von mir brauchst, sag es mir.

			A: Das Bild, wie wir am Strand waren, ist mir noch sehr präsent. Von da aus bekomme ich wieder Zugang zu dem Verbannten. In meinem Körper spüre ich Weite, also ist der Teenager offenbar immer noch verwandelt. Aber ich bin nicht sicher, ob diese Weite einfach nur meinen Zustand ausdrückt oder ob sie tatsächlich das Gefühl des Teenagers ist.

			J: Da habe ich eine Idee. Tun wir den Schritt, mit dem man so was überprüft. Welche Situationen in deinem Leben fallen dir ein, in denen dieser Verbannte ausgelöst wird?

			Diese Überprüfung findet normalerweise nach der Entlastung des Beschützers statt; hier rege ich sie jedoch an, um festzustellen, ob der Verbannte noch immer entlastet ist.

			A: Situationen, in denen ich mit vielen Menschen zusammen bin. Das ist ein Verbannter, der sich gern in meinem Zimmer versteckt.

			J: In Ordnung. Beschreib doch mal eine typische Situation, in der dieser Verbannte ausgelöst wird, weil ich herausbekommen will, welche Beschützer hier am Werk sind.

			A: Partys, Familienfeste, Netzwerktreffen und Seminare.

			J: Welche Beschützer sind in solchen Situationen aktiv?

			A: Einer versucht mich davon abzuhalten, mich überhaupt in so etwas hineinzubegeben. Er bringt massenhaft Gründe dafür vor, dass ich nicht hingehen soll, und zeigt mir negative Projektionen, was dort ablaufen würde.

			J: Wie sollen wir diesen Beschützer nennen?

			A: Den Bleib-weg-da.

			J: Hast du dich mit dem schon mal beschäftigt?

			A: Nicht so sehr.

			J: Gut, dann stell dir vor, wie du in einer dieser Situationen bist.

			A: Ich stelle mir vor, dass ich zu einem Seminar fahre, weil ich das morgen tatsächlich tue. Meine Einstellung ist ganz anders als vor der Sitzung mit dem Teenager. Ich fühle mich sehr offen und freue mich darauf, andere Leute zu treffen. Das lässt vermuten, dass irgendeine Verwandlung sich stabilisiert hat.

			J: Dann nehmen wir mal an, dass der Verbannte immer noch verwandelt ist. Nimm jetzt bitte Kontakt mit dem Bleib-weg-da auf.

			J: Der kommt mit allerhand Gründen dafür an, dass ich bei dem Seminar in meinem Zimmer bleiben soll, wenn ich nicht gerade an einem Meeting teilnehme. Am Freitagabend findet eine Party statt, und er sagt zu mir: »Geh da bloß nicht hin!« Das ist wie ein automatisches Nein.

			J: Nimm dir einen Moment Zeit, eine Verbindung zu diesem Teil herzustellen. Schau, was du für ihn empfindest, und mach dir klar, dass er immer versucht hat, diesen Verbannten zu beschützen.

			Da Arno sich bisher noch nicht mit diesem Beschützer beschäftigt hat, soll er eine Verbindung zu ihm aufbauen, bevor wir weitergehen. Sonst kooperiert der Beschützer womöglich nicht mit uns.

			A: Ich habe großes Mitgefühl für ihn, und außerdem nehme ich einen Verbannten wahr, der noch jünger ist als der Teenager, mit dem ich mich in der letzten Sitzung beschäftigt habe. Und ich kann verstehen, was der Bleib-weg-da getan hat und weshalb.

			J: Frag ihn, ob er sich bewusst ist, was du in der letzten Sitzung mit dem Verbannten getan hast und dass dieser jetzt verwandelt ist.

			A: Ja, das weiß er.

			J: Und was meint er dazu?

			A: Er findet gut, was geschehen ist, aber er möchte die Verwandlung gerne in Aktion sehen. Er ist nicht sicher, ob es gut ist, auf diese Party zu gehen.

			J: Dann fürchtet er immer noch, der Verbannte könnte sich bei der Party unwohl fühlen oder sich schämen?

			A: Ja, das mit dem Schämen passt sehr gut. Er fürchtet, dass der Verbannte sich schlecht fühlt und nicht weiß, was er tun soll. Deshalb erklärt er ganz pauschal: »Denk nicht mal dran, da hinzugehen!«

			J: Versuchen wir mal etwas. Stell dem Verbannten jetzt den Bleib-weg-da vor.

			A: Okay. Die beiden sind jetzt in demselben Raum.

			J: Nimmt der Bleib-weg-da den verwandelten Verbannten wahr?

			A: Hm, nun wird es schwierig. Ja, ich glaube schon, aber jetzt kommt mir die Erinnerung eines viel jüngeren Verbannten in den Sinn. Es ist eine sehr starke Erinnerung, die mir da gezeigt wird, und sie hat was damit zu tun, dass ich von meiner Mutter in einen Raum geschoben werde, in dem eine Party stattfindet. Ich weiß nicht, was das mit dem Teenager zu tun hat.

			J: Frag doch den Teenager, ob das seine Erinnerung ist oder die eines anderen Teils.

			A: Es scheint die Erinnerung eines anderen Teils zu sein, aber mit dem Teenager hat sie auch zu tun.

			Der jüngere Verbannte ist mit dem Teenager verbunden, weil beide in geselligen Situationen Angst empfinden und deshalb auch beide von einem vermeidenden Beschützer behütet werden.

			J: Ich glaube, der Bleib-weg-da sagt, er kann noch nicht loslassen, weil dieser jüngere Verbannte noch nicht geheilt wurde. Sag ihm deshalb, dass du dich in einer anderen Sitzung mit diesem Verbannten beschäftigen wirst.

			Da der Beschützer trotz der Heilung des Teenagers nicht bereit ist loszulassen und da Arno die Erinnerung eines jüngeren Verbannten gesehen hat, leuchtet es ein, dass der Beschützer seine Rolle beibehalten muss, weil er meint, den jüngeren Verbannten behüten zu müssen. In dieser Sitzung braucht nichts weiter mit ihm geschehen.

			Sobald der jüngere Verbannte – und eventuell weitere Teile – geheilt sind, wird der Bleib-weg-da sich wahrscheinlich entspannen und Arno an geselligen Ereignissen teilnehmen lassen. Grafisch ist das so darstellbar:
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							Übung: Die Rolle eines Beschützers auflösen

						
					

					
							
							Wählen Sie möglichst einen Verbannten aus, den Sie schon entlastet haben. Wenn es noch keinen gibt, so wählen Sie einen, mit dem Sie sich zumindest schon ein wenig beschäftigt haben, und durchlaufen Sie den IFS-Prozess bis zur Entlastung. Nehmen Sie dann erneut Kontakt zum Beschützer des Verbannten auf, wie Sie es in diesem Kapitel gelernt haben.

						
					

					
							
							• Beschützer 

						
					

					
							
							• Rolle des Beschützers 

						
					

					
							
							• Verbannter 

						
					

					
							
							• Last des Verbannten 

						
					

					
							
							• Ist der Beschützer jetzt bereit, seine Rolle loszulassen? 

						
					

					
							
							• Falls nicht, weshalb? 

						
					

					
							
							• Falls ja, welche neue Rolle möchte er spielen? 

						
					

					
							
							• Sind irgendwelche Teile mit diesen Veränderungen nicht einverstanden? Was sind ihre Bedenken? 

						
					

					
							
							• Wie haben Sie diese Teile beruhigt? 

						
					

					
							
							• Als Sie sich die äußere Situation vorgestellt haben, was haben Sie da empfunden? 

						
					

					
							
							• Wurden irgendwelche Teile ausgelöst? 

						
					

					
							
							• Müssen Sie in der Zukunft noch an irgendetwas in diesem Kontext arbeiten? 

						
					

				
			

		

	
		
			Gesunde Teile und das Selbst

			Nachdem Sie nun einen Eindruck von den gesunden Rollen und Eigenschaften haben, die unsere Teile nach ihrer Entlastung zum Ausdruck bringen, fragen Sie sich vielleicht, welchen Zusammenhang das mit den Eigenschaften des Selbst hat. Kann ein verwandelter Teil eine für das Selbst typische Eigenschaft repräsentieren? Zum Beispiel könnte ein solcher Teil nach der Entlastung Ruhe ausstrahlen, was eine Eigenschaft des Selbst ist. Und was ist, wenn ein Teil sich als neue Rolle auswählt, Mitgefühl zu haben? Wie unterscheidet man dann zwischen einem solchen Teil und dem Selbst?

			Diese Unterscheidung kann auf dieselbe Weise getroffen werden, wie man zwei Teile voneinander unterscheidet – durch eine gefühlte Wahrnehmung der Identität. Wenn wir zum Beispiel ein Gefühl der Ruhe empfinden, gibt es zwei Möglichkeiten:

			
					Wir spüren, dass dieses Gefühl von einem bestimmten Teil von uns kommt, den wir vielleicht »den Meditierenden« genannt haben und zu dessen Gaben diese Eigenschaft gehört.

					Wir haben das Gefühl, dass die Ruhe aus dem Kern unseres Selbst kommt, also von dem, was wir von Natur aus sind.

			

			Wenn der Unterschied nicht erkennbar ist, dann ist das kein Grund zur Sorge. Praktisch gesehen ist es egal, wie wir solche positiven Eigenschaften einordnen – Hauptsache, wir haben immer dann Zugang zu ihnen, wenn wir sie brauchen.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Den Zustand eines entlasteten Beschützers überprüfen

						
					

					
							
							Wählen Sie einen Beschützer, der seine alte Rolle abgelegt hat, und beobachten Sie ihn im Lauf der kommenden Woche immer dann, wenn er ausgelöst wird.

						
					

					
							
							Vorbereitung

						
					

					
							
							Um die betreffenden Momente wahrzunehmen, beantworten Sie bitte die folgenden Fragen:

						
					

					
							
							• Welche Situationen oder Personen lösen diesen Beschützer häufig aus? 

						
					

					
							
							• Wann wird das in der kommenden Woche voraussichtlich geschehen? 

						
					

					
							
							• An welchen Körperempfindungen, Gedanken, Verhaltensweisen oder Emotionen werden Sie erkennen, dass er ausgelöst ist? 

						
					

					
							
							Während der Woche

						
					

					
							
							Achten Sie in Situationen, in denen der Verbannte normalerweise ausgelöst wird, darauf, ob das tatsächlich geschieht. Falls das nicht der Fall ist, beobachten Sie, inwiefern Sie jetzt anders fühlen und handeln als zuvor. 

						
					

					
							
							Würdigen Sie die Veränderungen, die Ihnen gelungen sind. Freuen Sie sich über Ihren Erfolg.

						
					

					
							
							Wenn der Beschützer aktiviert wird, spüren Sie nach, was ihn ausgelöst hat und wovor er Angst hat. 

						
					

					
							
							Behalten Sie die Entwicklung im Blick, um zu wissen, was in einer zukünftigen Sitzung nötig ist, um die Verwandlung dieses Beschützers abzuschließen. 

						
					

				
			

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, einem Beschützer den verwandelten Verbannten vorzustellen, den er behütet hat, und festzustellen, ob er seine Rolle nun loslassen kann. Sie wissen, was zu tun ist, wenn der Beschützer nicht dazu bereit ist, und wie er, falls nötig, entlastet werden kann. Er kann nun eine neue Rolle auswählen, die seine alte ersetzt. Sie wissen, wie man überprüft, ob andere Teile mit den Veränderungen einverstanden sind, und wie man die Verwandlung in der äußeren Situation überprüft, die den Beschützer normalerweise auslöst. Damit ist der IFS-Prozess für diesen Beschützer und seinen Verbannten abgeschlossen.

			



	


16. Tipps für den Therapieprozess 

			Wie man alleine, mit Partner/Partnerin und mit therapeutischer Unterstützung arbeitet

			Tipps für die Partnerarbeit

			Um dieses Buch optimal zu nützen, ist es nötig, IFS regelmäßig zu praktizieren. Jedes Kapitel enthält Übungen, mit denen Sie sich die Grundlagen aneignen können, um sie auf Ihre Psyche und Ihr Leben anzuwenden. In den meisten Fällen funktioniert das am besten zu zweit, wobei die beiden Partner abwechselnd an sich selbst arbeiten und als Begleiter des Prozesses fungieren. Wenn Sie zu den wenigen Personen gehören, die lieber alleine arbeiten, können Sie gleich zu den entsprechenden Tipps weiterblättern.

			Wir Menschen sind soziale Wesen. Selbst wenn wir tief an unserem Innern arbeiten, sehnen wir uns danach, gesehen und verstanden zu werden. Auch bei der IFS-Arbeit wirkt es unterstützend, wenn uns jemand zuhört, der Anteil an unseren Gefühlen und Sorgen nimmt und Interesse an unserer persönlichen Reise zur Ganzheit hat. Selbst mit der IFS-Methode, so wirksam und respektvoll sie auch ist, fällt es uns nicht leicht, uns den Orten tiefen Schmerzes in uns selbst zu öffnen. Wenn jemand da ist, der uns begleitet, erleichtert das die Selbsterforschung, denn es schafft eine schützende Umgebung für unsere verwundeten Teile. Selbst ein schweigender Zeuge bietet allein durch seine Anwesenheit eine Unterstützung, die für die meisten Menschen sehr hilfreich ist.

			Im Allgemeinen besitzen wir mehrere Beschützer, die sich nicht mit unserer inneren Welt aus Schmerz und Schwierigkeiten beschäftigen wollen. Falls uns niemand begleitet, fällt es ihnen leicht, uns von unserer Arbeit abzulenken, ohne dass wir es bemerken. Mit einem Partner zusammenzuarbeiten, hilft uns, bei der Sache zu bleiben. Und wenn einige dieser Beschützer die innere Arbeit ganz vermeiden wollen, hilft es, mit einem Partner konkrete Termine zu vereinbaren. Dadurch können wir die Sitzungen nicht so leicht aufschieben; schließlich haben wir uns dazu verpflichtet.

			In diesem Kapitel werde ich die Person, die gerade an sich arbeitet, als Erforscher bezeichnen, und die Person, die zuhört und gelegentlich unterstützend eingreift, als Zeugen. Planen Sie für eine Übung oder Sitzung genügend Zeit ein, um sich abwechseln zu können. Wer in der Rolle des Erforschers ist, macht die Übung, während der Zeuge zuhört und hilft. Nehmen Sie sich anschließend etwa fünf Minuten Zeit, in denen der Zeuge Feedback gibt und in denen Sie gemeinsam darüber sprechen, was geschehen ist. Während der Sitzung beschreibt der Erforscher laut, was er erlebt und welche Fragen er seinen Teilen stellt, damit der Zeuge weiß, was sich gerade abspielt. Einige Beispiele: »Ich spüre Spannung in meinen Schultern.« »Ich frage den Teil gerade, wovor er Angst hat.« »Er sagt, ich werde mich bloß zum Narren machen.«

		

	
		
			Verantwortung für die gemeinsame Arbeit

			Wenn Sie gerade der Erforscher sind, dann sind Sie für das, was in der Sitzung geschieht, verantwortlich. Das ist anders als in einer Psychotherapie, wo der Therapeut vergleichsweise mehr Verantwortung für das Geschehen hat. Wenn Sie zum Beispiel mit einer Freundin zusammenarbeiten, kann diese zwar eine hilfreiche Rolle spielen, weiß jedoch nicht mehr über IFS und therapeutische Arbeit, als Sie es tun. Deshalb kann sie für das, was in der Sitzung geschieht, auch nicht auf dieselbe Weise Verantwortung auf sich nehmen, wie es eine Therapeutin tun würde. Das heißt, es liegt an Ihnen selber, die Sitzung so durchzuführen, wie es sinnvoll für Sie ist. Es ist Ihre Aufgabe zu beurteilen, wie schnell oder langsam der Prozess ablaufen soll und wie tief Sie bestimmte Themen erforschen wollen. Sie müssen den Überblick behalten, was in der Sitzung geschieht und an welcher Stelle des IFS-Prozesses Sie sich momentan befinden. Sie sind verantwortlich für die Wahl der Teile, mit denen Sie sich beschäftigen wollen, und Sie bestimmen, wie weit Sie an einen schmerzhaften oder verwundbaren Ort in Ihrer Psyche vordringen. Auch wenn die Zeugin eine wichtige Rolle spielt, sind Sie am Ruder.

			Wenn hingegen Sie als Zeugin fungieren, dürfen Sie zwar Vorschläge machen, aber es liegt am Erforscher zu entscheiden, ob er sie annimmt oder nicht. Wenn er stecken bleibt oder in die Irre geht, ist es seine Aufgabe herauszufinden, wie es weitergeht. Womöglich ist er eine Zeitlang verwirrt und muss damit umgehen. Sie können ihn so unterstützen, wie Sie es für richtig halten, aber Sie sind nicht verpflichtet, ihm aus der Klemme zu helfen oder seinen Schmerz zu lindern.

			Die in diesem Buch abgedruckten Protokolle folgen diesem Prinzip nicht, da ich als erfahrener IFS-Therapeut eine aktivere Rolle bei der Betreuung der Sitzungen eingenommen habe. Es war meine Aufgabe, auf IFS-Konzepte hinzuweisen, die der Klient eventuell noch nicht kannte. Denken Sie jedoch immer daran, dass so etwas bei der Partnerarbeit von dem Zeugen nicht erwartet wird.

		

	
		
			1. Phase: Der stille Zeuge

			Ich empfehle, dass Sie sich als Zeuge, für den der IFS-Prozess neu ist, in den ersten vier Sitzungen still verhalten. Wenn Sie mit der Zeit an Erfahrung gewinnen und lernen, was hilfreich ist, werden Sie aktiver teilnehmen können. Damit das klar wird, habe ich den Lernprozess in drei Phasen unterteilt. Die erste Phase umfasst die ersten vier Sitzungen, in denen Sie nichts sagen, falls der Erforscher Sie nicht um Hilfe bittet. Das verdeutlicht dem Erforscher, dass er das Ruder in der Hand hat und für die Sitzung verantwortlich ist. Es hilft ihm zu lernen, wie man an sich arbeitet, und es befreit Sie von jedem Gefühl der Verantwortung für das, was geschieht. Nach jeder Sitzung haben Sie allerdings die Gelegenheit, dem Erforscher ein Feedback zu geben. Ab der fünften Sitzung, mit der die zweite Phase beginnt, dürfen Sie aktiv zuhören (wie man das macht, wird unten erläutert), und ab der neunten Sitzung beginnt die dritte Phase, in der Sie den Prozess vollständig begleiten dürfen. Indem Sie langsam beginnen, können Sie sich mit dem Verfahren vertraut machen, bevor Sie eine aktive Rolle spielen. Sie werden allmählich lernen, sich hilfreich zu verhalten, ohne zu früh damit belastet zu sein, irgendetwas sagen zu müssen. Denken Sie immer daran, dass Ihre Anwesenheit und Ihre volle Aufmerksamkeit für die Arbeit des Erforschers ausgesprochen hilfreich sind, selbst wenn Sie kein einziges Wort sagen.

			Wenn der Erforscher Sie während der ersten vier Sitzungen an einem bestimmten Punkt um Hilfe bittet, dürfen Sie ihn gerne unterstützen. Ansonsten sagen Sie bis zum Feedback am Ende der Sitzung nichts. Selbst wenn Sie den Eindruck haben, der Erforscher würde feststecken oder etwas nicht richtig machen, mischen Sie sich nicht ein, um ihm zu helfen, falls er Sie nicht darum bittet. Lassen Sie ihn kämpfen, das zwingt ihn zu lernen, wie er sich selber helfen kann. Außerdem sehen Sie die Lage womöglich nicht immer klar, und dann könnte Ihr Versuch zu helfen dem Prozess sogar schaden. Für den Erforscher gilt: Wenn der Zeuge etwas sagt, ohne dass Sie ihn dazu aufgefordert haben, erinnern Sie ihn daran, sich still zu verhalten.

			Für diese Richtlinie gibt es eine Ausnahme: Der Erforscher hat die Option, den Zeugen zu bitten, die gesamte Sitzung unterstützend zu begleiten. Wenn der Zeuge sich bereit fühlt, eine solche Hilfe zu bieten, können die beiden Partner sich am Anfang auf dieses Vorgehen einigen.

			Ansonsten gilt für Sie als Zeugen: Auch wenn Sie während der ersten vier Sitzungen nichts sagen, ist es sehr hilfreich, dass Sie da sind und zuhören. Dabei ist es wichtig, möglichst gut im Selbst zu sein. Das hilft dem Erforscher dabei, ebenfalls im Selbst zu sein und sich von Ihnen unterstützt zu fühlen. Folgen Sie seinem Prozess aufmerksam, damit Sie verstehen, wo er gerade steht und was sich abspielt. Ich empfehle, die Arbeitsblätter zu verwenden, um die einzelnen Schritte zu verfolgen.

			Still zu sein, bietet Ihnen zudem die Gelegenheit, mehr auf Ihre eigene Erfahrung zu achten, während der Erforscher an sich arbeitet. Nehmen Sie wahr, ob Sie im Selbst sind und welche Teile in Ihnen ausgelöst werden. Bemühen Sie sich, so gut wie möglich im Selbst zu bleiben, also offen, interessiert und mitfühlend zu sein. Bitten Sie alle eventuell in Ihnen aktivierten Teile beiseitezutreten und Ihnen zu erlauben, für den Erforscher da zu sein. Das ist wesentlich leichter, wenn Sie ein stiller Zeuge sind. Dann können Sie den Weg zurück zu Ihrem Selbst finden, ohne dass der Erforscher etwas davon bemerkt und ohne dass er sich mit einem Kommentar von Ihnen auseinandersetzen muss, der womöglich problematisch ist, weil einer Ihrer Beschützer sich eingemischt hat.

		

	
		
			Das Feedback nach der Sitzung

			Nach jeder Sitzung gibt der Zeuge dem Erforscher ein Feedback, und dann besprechen beide, was geschehen ist. Denken Sie daran, dass der Erforscher womöglich gerade verletzlich ist, weshalb das Feedback auf sensible und unterstützende Weise gegeben werden muss. Kritisiert oder verurteilt zu werden, braucht man in einer solchen Situation am allerwenigsten.

			Einige Möglichkeiten für das Feedback:

			
					Sprechen Sie darüber, wie Sie aus persönlicher Sicht auf die Erfahrungen des Erforschers reagiert haben. Zum Beispiel: »Als dieser einsame Verbannte von dir aufgetaucht ist, bin ich ganz traurig geworden. Ich glaube, das hat an eine ähnliche Situation in mir gerührt.« Oder: »Mir fällt es auch schwer, mich durchzusetzen.« Das hilft dem Erforscher, sich verstanden zu fühlen und zu erkennen, dass seine Erfahrung nicht merkwürdig oder ungewöhnlich ist. Fassen Sie sich kurz und achten Sie darauf, dass Ihre Bemerkungen direkt auf die Arbeit des Erforschers bezogen sind. Gehen Sie nicht auf Einzelheiten Ihrer eigenen Gefühle oder Probleme ein.

					Drücken Sie alle positiven Reaktionen aus, die Sie hatten. Zum Beispiel: »Dein Mut und deine Verletzlichkeit haben mich sehr berührt.« Das hilft dem Erforscher dabei, sich gewürdigt zu fühlen.

					Stellen Sie Fragen, die dem Erforscher helfen, seine Erfahrung besser zu verstehen oder etwas zu erkennen, was er womöglich übersehen hat. Zum Beispiel: »Ich habe den Eindruck, dass in der zweiten Hälfte der Sitzung ein ungeduldiger Teil von dir aktiv war.«

					Sprechen Sie an, falls ein Schritt des IFS-Prozesses übersprungen wurde: »Ich glaube, du hattest den kindlichen Teil noch nicht genügend bezeugt, als du angefangen hast, ihm Fürsorge zu schenken.«

					Erwähnen Sie, falls der Erforscher von den Anweisungen einer Übung abgewichen ist: »Ich glaube, du hättest dich in dieser Sitzung eigentlich auf einen Beschützer konzentrieren sollen.«

			

			Achten Sie darauf, dass das Feedback sich nicht nur auf den Inhalt der Sitzung und auf die Probleme des Erforschers bezieht. Sagen Sie ihm auch, wie er den IFS-Prozess Ihrer Meinung nach angewendet hat, damit Sie sich gegenseitig helfen können, die Methode zu erlernen. Tun Sie das behutsam und vorsichtig, da der Erforscher selber für seine Arbeit verantwortlich ist. Es ist nicht Ihre Aufgabe, dafür zu sorgen, dass er alles richtig macht; Sie bieten ihm nur Hilfe an. Zum Beispiel können Sie sagen: »Ich habe den Eindruck, du hast nicht überprüft, was du für diesen Beschützer empfindest, bevor du ihn kennengelernt hast.« Oder: »Ich frage mich, ob deine Traurigkeit wirklich von einem anderen Teil gekommen ist statt von dem, mit dem du angefangen hast. Was meinst du?« Wenn man so etwas als Frage formuliert, hört es sich weniger fordernd an.

			Für den Erforscher gilt: Wenn Sie sich beim Feedback des Zeugen unwohl oder kritisiert fühlen, sollten Sie das ansprechen, damit es in der Zukunft nicht mehr vorkommt.

		

	
		
			2. Phase: Aktives Zuhören

			Nachdem Sie vier Sitzungen lang als stiller Zeuge fungiert haben, ist es Zeit für die zweite Phase. Während der nächsten vier Sitzungen empfehle ich zu spiegeln, was der Erforscher empfindet oder erlebt. Das wird auch als aktives Zuhören bezeichnet. Es besteht darin, das verbal wiederzugeben, was der Partner – oder einer seiner Teile – erlebt, damit er sich gesehen und verstanden fühlt. Man kann das mit genau denselben Worten tun oder paraphrasieren. So merkwürdig es auch klingen mag, es ist manchmal nützlich, exakt das zu wiederholen, was jemand gesagt hat. Hat der Erforscher beispielsweise gesagt: »Ich fühle mich müde und aufgelöst«, so sagt man: »Du fühlst dich müde und aufgelöst.« Man kann auch spiegeln, was ein Teil fühlt. Wenn der Erforscher sagt: »Dieser kritische Teil sagt, er versucht, mich vor dem Scheitern zu beschützen«, so wiederholt man einfach: »Er versucht, dich vor dem Scheitern zu beschützen.«

			Hilfreich kann es jedoch auch sein, das Gesagte umzuformulieren, um die Bedeutung so auszudrücken, wie man sie selber versteht. Angenommen, der Erforscher sagt: »Dieser Teil fühlt sich müde und einsam; niemand mag und versteht ihn«, so könnten Sie kommentieren: »Er fühlt sich alleine und nicht gesehen.« Indem Sie paraphrasieren, bringen Sie womöglich etwas zum Vorschein, was in der Aussage des Erforschers vorhanden war, ohne dass dieser es bewusst erkannt hat. Außerdem können Sie, wenn der Erforscher mehrere Sätze äußert, nur den Kern dessen wiedergeben, was Sie gehört haben. Nehmen wir dafür als Beispiel einen Ausschnitt aus Lisas Beschreibung ihres »schwarzen Dämons«: »Er kommt mir ja wie ein kleiner Tasmanischer Teufel vor, und wenn er sich zeigen darf, dann wirbelt er umher, als wollte er jemanden attackieren. Er macht ›Grrr‹ und beißt sich am Hosenbein meiner Schwester fest.« Das kann man zusammenfassen zu: »Der Teil will deine Schwester angreifen.«

			Wenn man umformuliert, was der Erforscher sagt, ist es verführerisch, das so zu tun, dass es ihn in eine Richtung führt, die man selber für sinnvoll hält. Man tut das gern, indem man Dinge einfügt, die er gar nicht gesagt hat. Oder man meint, man könnte dem Erforscher helfen, tiefer zu gehen, indem man subtile Vermutungen über seine verborgene Motivation oder seinen Schmerz äußert. Das ist kein gutes aktives Zuhören! Es ist wesentlich besser, einfach als klarer Spiegel zu dienen. Behalten Sie immer im Blick, dass Sie nicht als Therapeut fungieren, sondern nur als Hilfesteller. Schauen wir uns, um uns das klarzumachen, einen anderen Teil aus dem Protokoll von Lisas Sitzung an:

			Jay: Hm. Du könntest den schwarzen Dämon fragen, was er bewirken will, indem er deine Schwester attackiert.

			Lisa: Es kommt mir vor, als ob er das tut, um mein Herz zu schützen. Es ist eine Schutzhandlung. Er wirft sich furchtlos ins Getümmel. Vor allem bei meiner Schwester tut er das, weil mein Herz sich nicht gegen sie wehren kann. Es kann sich nicht vor ihr verschließen, weil ich sie lieb habe.

			Angenommen, ich würde nun folgendermaßen kommentieren:

			Jay: Er versucht, dein Herz vor dem Schmerz zu beschützen, der entstehen würde, wenn du die Liebe deiner Schwester verlierst.

			Mit dieser Formulierung hätte ich etwas hinzugefügt, denn Lisa hat nicht gesagt, der Teil habe Angst, die Liebe ihrer Schwester zu verlieren. Wie sich herausstellte, hatte sie Angst davor, von ihrer Schwester scharf angegangen und verletzt zu werden, was nicht dasselbe ist. Versuchen Sie daher, auf solche Interpretationen zu verzichten. Geben Sie so exakt wie möglich das wieder, was Ihr Partner meint, und stützen Sie sich dabei darauf, was er tatsächlich sagt. Der IFS-Prozess wird ihm auch ohne Ihren Einfluss helfen, die richtige Richtung zu finden.

			Versuchen Sie ferner nicht, alles oder auch nur das meiste von dem wiederzugeben, was der Erforscher sagt. Dadurch würden Sie sich zu stark ins Geschehen einmischen. Äußern Sie sich stattdessen nur gelegentlich, wenn Sie den Eindruck haben, es könnte den Prozess erleichtern. Unter anderem kann es aus den folgenden Gründen hilfreich sein, eine Aussage zu spiegeln:

			
					Es kann dem Erforscher helfen, tiefer zu gehen oder mehr Klarheit zu gewinnen, vor allem, wenn er Probleme hat, eine Erfahrung zu verstehen, die noch relativ vage oder formlos ist. Falls er zum Beispiel sagt: »Dieser Teil kommt mir irgendwie zapplig und aufdringlich vor«, können Sie einfach wiederholen: »Er fühlt sich zapplig und aufdringlich an.« Indem der Erforscher seine eigenen Worte hört, kann er seine Erfahrung besser reflektieren und sagt dann vielleicht: »Ja, genau. Er hat es eilig und ärgert sich, dass es nicht schneller vorwärts geht.«

					Es kann dem Erforscher (oder einem seiner Teile) klarmachen, dass er gehört und verstanden wird. Wenn wir uns mit heiklen emotionalen Problemen beschäftigen, ist es sehr wichtig für uns zu spüren, dass jemand uns zuhört und ernst nimmt, vor allem, wenn es um Scham geht. Das ermöglicht es uns, das Risiko einzugehen, unsere Erfahrung auszusprechen, selbst wenn es sich um etwas handelt, worauf wir nicht gerade stolz sind. Besonders wichtig ist es für unsere Verbannten, sich gesehen und verstanden zu fühlen, weil sie Wunden in sich tragen.

			

			Wenn der Erforscher etwas sagt, was Sie nicht ganz verstehen, bedeutet das manchmal, dass er es auch nicht ganz versteht. Geben Sie dann wieder, was er Ihrer Ansicht nach gemeint hat, aber formulieren Sie es als Frage. Das kann Ihnen beiden helfen, die Erfahrung klarer zu verstehen. Angenommen, der Erforscher sagt: »Dieser Teil kommt mir knallhart vor, so als würde er überhaupt nichts durchlassen«, dann könnten Sie fragen: »Meinst du, er ist so hart, um dir nicht zu erlauben, zu irgendetwas durchzustoßen?« Dadurch erhält der Erforscher die Chance, sich klarer darüber zu werden, was er meint. Vielleicht sagt er dann: »Ach, eigentlich lässt er nicht zu, dass andere Leuten zu mir durchdringen.« Wenn Ihr Verständnis nicht ausreicht, um die Äußerungen Ihres Partners zu spiegeln, können Sie auch nachfragen: »Das ist mir jetzt nicht ganz klar. Was lässt er nicht durch?« Oder Sie sagen einfach direkt: »Ich verstehe nicht, was du damit meinst.«

			Verwenden Sie diese Tipps, um zu entscheiden, wann es nützlich sein könnte zu spiegeln, was der Erforscher sagt. Versuchen Sie jedoch nicht, das intellektuell herauszubekommen – lassen Sie sich einfach von Ihrer Intuition leiten.

			Spiegeln können Sie auch, was Sie an dem Erforscher beobachten, ohne dass er es explizit erwähnt. Vielleicht fallen Ihnen sein Tonfall, irgendein Gesichtsausdruck, seine Körperhaltung oder eine Geste auf. Sie können dann direkt sagen, was Sie sehen, wie etwa: »Mir fällt auf, dass du die Fäuste ballst.« Vielleicht haben Sie auch eine Ahnung davon, was er empfindet. Ein entsprechendes Feedback ist am nützlichsten, wenn es als Frage formuliert wird: »Hat dich das, was geschehen ist, sehr gerührt?« oder »Ärgert sich dieser Teil tatsächlich über ihn?«

		

	
		
			Spiegelungen können korrigiert werden

			Die Gefühle des Partners zu spiegeln, kann selbst dann hilfreich sein, wenn man dabei danebenliegt, denn es veranlasst zum Nachdenken. Der Erforscher muss dann intensiver in seine Erfahrung hineinspüren, um sich darüber klar zu werden, was er wirklich gemeint hat. Ein Beispiel:

			Erforscher: »Dieser kindliche Teil fühlt sich todunglücklich und total allein, so als ob die Welt kein sicherer Ort wäre.«

			Zeuge: »Der kindliche Teil ist traurig und einsam und fühlt sich gefährdet.«

			Erforscher: »Gefährdet fühlt er sich eigentlich nicht. (Denkt nach.) Bei der mangelnden Sicherheit geht es eher darum, dass er sich einsam und verlassen fühlt. Niemand ist da, um ihm Sicherheit zu geben und ihm das Gefühl zu vermitteln, dass sich jemand um ihn kümmern wird. Er fühlt sich total vernachlässigt.«

			Durch den etwas ungenauen Kommentar des Zeugen hat der Erforscher hier die Gelegenheit bekommen, tiefer zu erforschen, was er mit der Aussage, die Welt sei kein sicherer Ort, gemeint hat.

			Wenn Sie die Rolle des Erforschers spielen, müssen Sie sich unbedingt die Freiheit nehmen, Kommentare zu korrigieren, die nicht vollständig zutreffend sind. Das wird Ihnen helfen, sich besser zu erforschen. Machen Sie sich keine Sorgen, dass der Zeuge sich schlecht fühlen könnte, wenn Sie ihn berichtigen. Er weiß, dass er Ihnen trotzdem hilft. Außerdem werden Ihre Korrekturen ihm helfen, Sie besser zu verstehen und seine Fähigkeiten als aktiver Zuhörer zu verbessern.

			In dieser zweiten Phase ist es am besten, nur zu spiegeln und klärende Fragen zu stellen, wie oben erläutert. In der Phase 3 können Sie dann eine aktivere Rolle spielen. Für den Erforscher gilt deshalb: Wenn Ihr Partner etwas anderes äußert als eine reine Spiegelung, erinnern Sie ihn an diese Richtlinie. Teilen Sie ihm auch mit, falls er etwas sagt, was nicht hilfreich für Sie ist. Das sorgt für eine produktive Sitzung und hilft Ihnen beiden, möglichst gut als Partner zusammenzuarbeiten.

			
				
					
				
				
					
							
							Übung: Aktives Zuhören

						
					

					
							
							Wählen Sie ein emotional geladenes Problem in Ihrem Leben aus, über das Sie gerne sprechen möchten. Während Sie das tun, spiegelt Ihr Partner gelegentlich, was er hört, oder er stellt klärende Fragen. Nehmen Sie sich fünfzehn Minuten dafür Zeit, um anschließend darüber zu sprechen, wie es geklappt hat. Wie hat sich der Zeuge gefühlt, als er aktiv gespiegelt hat? Wie hat der Erforscher darauf reagiert? Hat der Zeuge zu viel gesagt oder zu wenig, oder war es genau richtig? Welche Auswirkungen hatte die Spiegelung darauf, wie der Erforscher seine Gefühle zu dem Problem mitgeteilt hat? Machen Sie die Übung anschließend mit vertauschten Rollen.

						
					

				
			

		

	
		
			Als Zeuge im Selbst sein

			Am wichtigsten für die Aufgabe des Zeugen ist es, im Selbst zu sein. Das sorgt dafür, dass Sie sich mit Ihrem Partner verbunden fühlen und ihm für seine Selbsterforschung das Beste wünschen. Im Selbst sind Sie neugierig darauf, was er entdecken wird und was seine Teile offenbaren. Dabei handelt es sich um eine offene Neugier; das heißt, Sie haben keine Erwartungen, was geschehen soll. Auch wenn Sie ahnen, in welche Richtung die Erforschung führt, ist Ihnen klar, dass diese jeden Moment eine unerwartete Wendung nehmen könnte. Sie haben kein Interesse daran, dass der Prozess zu einer bestimmten Einsicht führt oder ein bestimmtes Ergebnis erzielt. Angenommen, der Erforscher beschäftigt sich mit einem Beschützer, der nicht will, dass er wieder mit seiner Freundin zusammenkommt, weil die letzte Trennung sehr schmerzhaft war. Dabei haben Sie den Eindruck, dieser Beschützer würde einen von der Freundin verletzten Verbannten behüten. Dennoch bleiben Sie offen dafür zu entdecken, um welchen Verbannten es tatsächlich geht. Womöglich stellt sich letztendlich heraus, dass ein Teil sich schuldig fühlt, weil er die Freundin verletzt hat, und dieser Teil wird beschützt.

			Im Selbst haben Sie Empathie für die Gefühle des Erforschers. Das heißt, Sie verfügen über genügend emotionale Resonanz, um spüren zu können, was er fühlt, statt es nur intellektuell zu erkennen. Wenn in ihm oder in einem seiner Teile Schmerz aufsteigt, wird sich dadurch auf natürliche Weise Mitgefühl in Ihnen regen. Sie stehen Ihrem Partner und seinen Teilen fürsorglich gegenüber. Egal, wie destruktiv oder schwierig seine Teile sind, Sie sind offen für sie und bereit, sie zu akzeptieren. Sie verurteilen diese Teile nicht und wollen auch nicht, dass sie verschwinden. Außerdem sind Sie nicht übermäßig daran interessiert, rasch alles in Ordnung zu bringen. Sie können dem Prozess erlauben, in dem Tempo abzulaufen, das am besten für den Erforscher und seine Teile ist. Womöglich stößt er während der Sitzung auf ziemlich intensive Gefühle, aber trotz Ihrer Empathie bleiben Sie ruhig und zentriert im Selbst. Sie verfangen sich nicht übermäßig in seinen Emotionen.

			Das Selbst ist der beste Ort, an dem Sie sein können, ob Sie nun gerade als Erforscher oder als Zeuge fungieren. In der Rolle des Zeugen ist es jedoch nicht immer leicht, im Selbst zu bleiben, weil man sich über das, was im eigenen Innern geschieht, nicht hörbar äußern kann wie der Erforscher. Der nächste Abschnitt enthält daher einige Vorschläge, wie man die Fähigkeit, im Selbst zu bleiben, optimieren kann.

		

	
		
			Mit den eigenen Teilen arbeiten

			Wenn Sie die Rolle des Zeugen spielen, nehmen Sie sich zu Beginn jeder Sitzung ein wenig Zeit, um Kontakt zu Ihrem Selbst aufzunehmen, etwa mit der »Meditation über das Selbst« in Kapitel 5. Richten Sie im Verlauf der Sitzung immer einen Teil Ihrer Aufmerksamkeit auf Ihren eigenen Zustand, nicht nur auf den des Erforschers. Nehmen Sie sich vor wahrzunehmen, wenn Ihre Teile ausgelöst werden. Wenn ein Teil mit Ihnen verschmilzt und Sie aus dem Selbst herausholt, so beschäftigen Sie sich schweigend eine Weile mit diesem Teil, um wieder ins Selbst zu gelangen. Erklären Sie dem Teil: »Ich höre dich, aber jetzt ist kein guter Moment.« Orientieren Sie sich dabei an dem Abschnitt »Wie man einem Beschützer in Echtzeit hilft, sich zu entspannen« am Ende von Kapitel 8. Wenn der Teil so stark mit Ihnen verschmolzen ist, dass Sie nicht rasch wieder ins Selbst kommen können, sollten Sie während der Sitzung nicht viel sagen, weil das womöglich nicht hilfreich wäre. Nehmen Sie sich nach der Sitzung Zeit, sich mit dem betreffenden Teil zu beschäftigen, damit Sie in Zukunft besser im Selbst bleiben können.

			Es gibt zwei typische Gründe, weshalb ein Teil aktiviert wird, während man in der Rolle des Zeugen ist: einerseits als Echo auf einen Teil des Erforschers und andererseits aufgrund der Sorge, ein guter Zeuge zu sein. Schauen wir uns beide genauer an.

			Wenn der Erforscher über ein Problem spricht, wenn er Zugang zu seinen Teilen sucht und sie kennenlernt, hat er es oft mit emotional aufgeladenen Aspekten zu tun. Als guter Zeuge werden Sie offen und mit Empathie zuhören. Schämt er sich zum Beispiel wegen etwas, was er getan hat, so fühlen Sie sich so weit in seine Scham hinein, dass Sie wissen, was er empfindet. Wenn Sie es in Ihrem Leben jedoch mit einem ähnlichen Problem zu tun haben, dann wird womöglich ein Teil von Ihnen aktiviert, der ebenfalls Scham verspürt. Das wiederum könnte die Abwehrreaktion eines Ihrer Beschützer auslösen, der Sie kühl, zornig oder intellektuell werden lässt, um Sie davon abzuhalten, Ihre eigene Scham zu spüren. Sollte das geschehen, so nehmen Sie sich schweigend einen Moment Zeit, um festzustellen, welcher Ihrer Teile ausgelöst wurde. Beschäftigen Sie sich dann mit ihm, damit Sie ins Selbst zurückkehren können. Sagen Sie ihm dabei, Sie würden zu einem späteren Zeitpunkt mehr auf ihn eingehen.

			Ausgelöst wird beim Zeugen oft auch ein Teil, der gern ein guter Helfer sein will. Vielleicht kann dieser Teil es nicht ertragen, wenn der Erforscher Schmerz verspürt, und will ihn davon so rasch wie möglich befreien. Oder er ist frustriert, weil der Erforscher festhängt, und will ihn befreien. Vielleicht erträgt er auch die Schwierigkeiten im Leben des Erforschers nicht, oder er verurteilt einen Teil, der Widerstand leistet, und versucht verfrüht, sich an ihm vorbeizudrängen.

			Ein Teil des Zeugen ist womöglich auch allzu besorgt darum, dass der Erforscher korrekt dem IFS-Prozess folgt, also zum Beispiel die Schritte in der angegebenen Reihenfolge tut. Es kann zwar hilfreich sein, an einen versäumten Schritt zu erinnern, aber wenn ein perfektionistischer Teil am Werk ist, so korrigiert er den Erforscher womöglich zu oft, wodurch er den natürlichen Fluss des Prozesses beeinträchtigt und den Erforscher dazu bringt, sich kritisiert zu fühlen.

			Manchmal ist ein Teil auch sehr darauf bedacht, nützlich und hilfreich zu sein, aber nicht nur im Interesse des Erforschers, sondern wegen seines eigenen Bedürfnisses, sich wertvoll zu fühlen. Dann übernimmt er während der Sitzung womöglich zu sehr die Führung und lässt nicht zu, dass der Erforscher das Heft in der Hand hat. Vielleicht hat er das Bedürfnis zu demonstrieren, wie klug und einfühlsam Sie sind, oder er macht aus Ihren Spiegelungen Interpretationen, die den Prozess Ihres Partners beeinträchtigen. Er könnte auch das Bedürfnis haben, gehört zu werden oder einen Beitrag zur Arbeit des Erforschers zu leisten, was eventuell dazu führt, dass er sich einmischt, bevor eine Spiegelung oder Unterstützung wirklich nötig ist. Jeder dieser Gründe kann Sie dazu bringen, sich zu stark einzumischen.

			Wenn Sie also einen solchen Helfer-Teil in sich bemerken, sollten Sie durchatmen, ein wenig Abstand gewinnen und entspannt zum Selbst zurückfinden. Kritisieren Sie sich oder den betreffenden Teil nicht. Bitten Sie ihn lediglich, loszulassen und Ihnen zu erlauben, gelassen auf das Geschehen zu reagieren. Denken Sie immer daran, dass Sie für die Arbeit des Erforschers nicht verantwortlich sind; er kann sich selber um sich kümmern.

		

	
		
			Feedback mit einem aktiven Zeugen

			Wenn man in Phase 2 oder 3 mit einem aktiven Zeugen arbeitet, sollte man, falls möglich, nach der Sitzung jedes Partners zehn Minuten Zeit für das Feedback einplanen. Konzentrieren Sie sich dabei in den ersten fünf Minuten wie üblich auf das, was gerade geschehen ist. Das heißt, der Zeuge gibt dem Erforscher Feedback, und dann sprechen beide darüber. Während der zweiten fünf Minuten konzentriert sich das Feedback jedoch auf die Erfahrung des Zeugen. Für ihn gilt: Denken Sie darüber nach, was Sie gerade erlebt haben. Wie gut waren Sie in der Lage, im Selbst zu bleiben? Welche Teile wurden in Ihnen ausgelöst, und wie sind Sie damit umgegangen? Wie haben Sie es empfunden, aktiv zuzuhören? Teilen Sie das dem Erforscher mit. Für den Erforscher gilt: Berichten Sie dem Zeugen, wie Sie auf seine Begleitung reagiert haben. Was war hilfreich? Was war eher hinderlich? Was würden Sie sich für die Zukunft wünschen? Besprechen Sie, was anders gemacht werden sollte, damit die Partnerarbeit besser funktioniert.

		

	
		
			3. Phase: Vollständige Begleitung

			Sobald Sie acht Übungssitzungen hinter sich gebracht und in den letzten vier gespiegelt haben, können Sie zu Phase 3 übergehen, der vollständigen Begleitung. Hier gibt es keine Einschränkungen mehr, welche Art Unterstützung Sie als Zeuge geben wollen. Auch wenn Sie nun eine aktivere Rolle spielen, sollten Sie daran denken, dass trotzdem der Erforscher das Ruder in der Hand hält und für die Sitzung verantwortlich ist. Sie sind dazu da, um ihm gelegentlich zu helfen, aber es wird von Ihnen nicht gefordert oder erwartet, immer zu wissen, was zu tun ist. Bitte greifen Sie nur dann ein, wenn es Ihnen angebracht vorkommt, und nicht, weil Sie meinen, Sie müssten etwas unternehmen. Sie sind nicht verpflichtet, den Erforscher auf den richtigen Weg zu bringen, seinen Schmerz zu beseitigen oder ihm herauszuhelfen, wenn er feststeckt. Schließlich fungieren Sie als gleichrangiger Partner, nicht als professioneller Therapeut. Machen Sie sich klar, wie wichtig schon die Unterstützung ist, die ein stiller Zeuge bietet.

			Während der Sitzung ist es nützlich, die Arbeitsblätter zu verwenden, um zu wissen, an welcher Stelle des Prozesses der Erforscher sich gerade befindet. Ihn unterstützen können Sie folgendermaßen:

			
					Weisen Sie darauf hin, wenn Sie den Eindruck haben, dass ein neuer Teil zum Vorschein gekommen ist, ohne dass Ihr Partner das gemerkt hat. Zum Beispiel: »Bisher hast du mit einem distanzierten Teil gesprochen, aber jetzt sagt er, er ist zornig. Willst du vielleicht mal nachprüfen, ob das ein neuer Teil ist?«

					Erwähnen Sie, wenn Ihrer Meinung nach ein besorgter Teil in den Weg tritt. Zum Beispiel: »Ich habe den Eindruck, du stehst diesem Beschützer kritisch gegenüber. Wie wär’s, wenn du nachspürst, ob du noch im Selbst bist?«

					Erwähnen Sie, wenn Sie meinen, dass der Erforscher mit dem Ziel-Teil verschmolzen ist. Zum Beispiel: »Du kommst mir ziemlich ärgerlich vor. Ist dieser zornige Teil womöglich mit dir verschmolzen?«

					Schlagen Sie Fragen vor, die der Erforscher dem Ziel-Teil stellen kann. Dabei ist es besser, wirklich nur einen Vorschlag zu machen, statt dem Erforscher explizit zu sagen, wie er sich äußern soll. Ich empfehle die Formulierung: »Du könntest den Teil fragen …« Das lässt Raum, den Vorschlag nicht anzunehmen.

					Schlagen Sie vor, welchen Schritt der Erforscher als Nächstes tun könnte. Das kann eine Frage an den Teil sein. Zum Beispiel: »Du könntest den Teil fragen, was er erreichen will, indem er dich verurteilt.« Der Schritt kann aber auch explizit genannt werden. Zum Beispiel: »Vielleicht ist es jetzt an der Zeit, mal zu überprüfen, ob du mit einem Teil verschmolzen bist.«

					Weisen Sie darauf hin, wenn Sie meinen, ein Teil ist ein Verbannter oder Beschützer, der das weitere Geschehen beeinflussen wird. Manchmal erkennt der Erforscher nämlich nicht, mit welcher Art Teil er es gerade zu tun hat. Zum Beispiel: »Ich habe den Eindruck, dass dieser Teil ein Verbannter ist. Solltest du nicht schauen, ob er irgendwelche Beschützer hat, bevor du dich mit ihm beschäftigst?«

					Wenn der Erforscher sich mit besorgten Teilen beschäftigt, behalten Sie den ursprünglichen Ziel-Teil im Blick, um dem Erforscher zu helfen, zu ihm zurückzukehren, wenn es an der Zeit ist.

					Behalten Sie besorgte Teile und Beschützer, die beiseitegetreten sind, im Blick. Dann können Sie den Erforscher am Ende der Sitzung daran erinnern, damit er Kontakt zu ihnen aufnehmen und ihnen danken kann.

			

		

	
		
			Eine erfolgreiche Partnerschaft gestalten

			Wenn zwei Partner neu zusammenarbeiten, sollten sie sich vor Beginn einer Sitzung einige Minuten Zeit nehmen, in denen der Erforscher sagt, was er von dem Zeugen braucht. Ist es Ihnen als Erforscher lieber, dass der Zeuge sich relativ still verhält und sich nur einmischt, wenn er den Eindruck hat, Sie würden eine unproduktive Richtung einschlagen? Oder möchten Sie, dass er eher aktiv ist und Fragen vorschlägt, die Sie Ihren Teilen stellen könnten? Soll er das, was Sie erleben, häufig spiegeln oder nur sehr wenig? Möchten Sie Raum, um zu experimentieren und Ihre eigenen Fehler zu machen? Oder möchten Sie lieber mehr Hinweise?

			Sprechen Sie nach der Sitzung darüber, inwieweit der Zeuge Ihren Wünschen entsprochen hat und wie es für Sie beide gelaufen ist. Möchten Sie das nächste Mal etwas anderes ausprobieren? Sprechen Sie als Erforscher unbedingt alles an, was nicht hilfreich war, damit der Zeuge sein Verhalten ändern kann. Das Gespräch darüber sollte ein offener Austausch sein. Zwar haben Sie als Erforscher ein Recht auf die Begleitung, die Sie brauchen, aber der Zeuge hat auch das Recht auszudrücken, wie er das gewünschte Vorgehen empfindet. Je mehr Sie über dieses Thema sprechen, desto besser wird die Zusammenarbeit sich entwickeln.

			Wenn Sie in der Rolle des Erforschers sind, kann einer Ihrer Teile von einer Bemerkung oder einer Reaktion des Zeugen ausgelöst werden. Womöglich fühlt er sich vom Zeugen nicht gesehen oder gar verurteilt und abqualifiziert. Vielleicht nimmt er den Zeugen auch als kalt, fordernd, zudringlich oder kontrollierend wahr. Manchmal ist es zuerst nicht klar, dass ein Teil auf den Zeugen reagiert. Womöglich merken Sie nicht einmal, dass überhaupt die Reaktion eines Teils stattfindet, sondern nehmen nur wahr, dass es irgendwie nicht weitergeht, dass sich ein Teil nicht zeigt oder dass Sie keine Erlaubnis erhalten, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen. 

			Wenn etwas Derartiges geschieht, könnte das Problem darin bestehen, dass irgendein Teil auf Ihren Partner reagiert statt auf etwas, das nur in Ihrem eigenen Innern ist. Möglicherweise haben Sie Widerstände dagegen, das zu erkennen oder anzusprechen, weil es Ihnen peinlich ist, eine negative Reaktion auf Ihren Partner zu haben. Es ist jedoch sehr wichtig, darauf einzugehen.

			Wenn Sie einen Teil entdecken, der auf Ihren Partner reagiert, gibt es zwei Möglichkeiten:

			
					Die Wahrnehmung des Teils entspricht nicht den Tatsachen oder ist stark von seinen Ängsten gefärbt. Zum Beispiel nimmt er den Partner in der Rolle Ihrer Mutter wahr. Ist das der Fall, so ist das eine Gelegenheit, diesen Teil zu erforschen, herauszufinden, woher die Wahrnehmung kommt, und ihn zu heilen. Anschließend werden Sie den Partner klarer sehen.

					Die Wahrnehmung des Teils ist zutreffend. Zum Beispiel hat der Zeuge sich tatsächlich distanziert oder aufdringlich verhalten. Dann muss er sein Verhalten ändern, damit der Teil besser damit umgehen kann. Wenn der Zeuge sich nicht verändern kann oder will, müssen Sie sich einen anderen Partner suchen.

			

			Egal, was sich daraus entwickelt, es ist immer gut, die Reaktion eines Teils anzusprechen. Tun Sie das vom Selbst aus. Das heißt, Sie beschreiben die Gefühle des Teils auf neutrale Weise, statt sie dem Zeugen vorzuhalten. Sagen Sie zum Beispiel: »Ein Teil von mir hat kein Vertrauen darin, dass du wirklich Interesse an mir hast.« Kritisieren Sie den Partner nicht und greifen Sie ihn auch nicht an, selbst wenn der betreffende Teil genau das gerne tun würde.

			Wie in jeder Beziehung, die eine gewisse Tiefe hat, wird es unweigerlich zu Konflikten kommen. Vielleicht fühlen Sie sich nicht sicher genug, um Ihren Schmerz zu zeigen, weil Ihr Partner seinen nicht zeigt. Oder Sie haben den Eindruck, Ihr Partner ist bei der gemeinsamen Arbeit nicht wirklich im Selbst. Wenn er Ihnen Feedback gibt, fühlen Sie sich kritisiert, oder Sie würden sich einen aktiveren, souveräneren Begleiter wünschen. Und so weiter. Bringen Sie problematische Gefühle gegenüber Ihrem Partner sofort zur Sprache, wenn diese auftauchen. Sehen Sie das als Gelegenheit, die Zusammenarbeit zu verbessern, nicht als verhängnisvollen Mangel, der zum Ende der Beziehung führt, oder als etwas, das man lieber unter den Teppich kehren sollte. Schlagen Sie vor, ein wenig Zeit einzuplanen, um über den Konflikt zu sprechen, und bemühen Sie sich, während dieses Gesprächs im Selbst zu bleiben, damit sich in Ihren Worten Weisheit und Mitgefühl ausdrücken statt Ärger und Verletztheit. Behalten Sie Ihre Gefühle im Griff, indem Sie den Teil von Ihnen identifizieren, der reagiert. Sprechen Sie für diesen Teil, statt ihm zu erlauben, Ihren Partner anzugreifen. Lauschen Sie dann der Antwort Ihres Partners vom Selbst aus, und wenn irgendwelche Teile ausgelöst werden, bitten Sie diese, beiseitezutreten und Ihnen die Führung zu überlassen. Das sind bewährte Methoden, um die IFS-Prinzipien im Alltag anzuwenden.

			Was gute Kommunikation angeht, gibt es viel zu lernen, was den Umfang dieses Kapitels sprengen würde. Wer sich näher damit beschäftigen will, findet in Marshall Rosenbergs Buch Gewaltfreie Kommunikation einen interessanten Ansatz. Ich selber unterrichte einen Kurs mit dem Titel »Kommunikation vom Herzen aus«, in dem die IFS-Prinzipien zum Zuge kommen. Denken Sie immer daran – wenn es um den Umgang mit Problemen geht, ist es am wichtigsten, im Selbst zu sein. Dann können Sie mit allen Teilen arbeiten, die reagieren. Falls Sie Schwierigkeiten haben, mit Ihrem Partner zu kommunizieren, bitten Sie eine dritte Person um Hilfe.

		

	
		
			Tipps für die Arbeit alleine

			Obgleich es leichter ist, mit einem Partner zusammenzuarbeiten, ist es sinnvoll zu lernen, wie man alleine IFS-Sitzungen durchführt, da ein Partner (oder Therapeut) nicht immer verfügbar ist. Dann kann man spontan eine Sitzung machen, wenn ein wichtiger Wegweiser zum Vorschein kommt. Außerdem ist es gut zu wissen, dass man alleine einen erfolgreichen Heilungsprozess zustande bringen kann. Wer ohne Begleitung arbeitet, muss jedoch stärker im Selbst sein, um sich konzentrieren und die Arbeit effektiv ausrichten zu können. Schließlich ist dann niemand da, um darauf hinzuweisen, dass man den Faden verloren hat oder mit einem Teil verschmolzen ist. Daher empfehle ich Ihnen, möglichst mit einem Partner zusammenzuarbeiten, während Sie noch damit beschäftigt sind, IFS zu erlernen. Sobald Sie geübter sind, können Sie anfangen, auch alleine zu arbeiten.

			Es ist nicht einfach, konzentriert zu bleiben, wenn man auf sich allein gestellt ist. Da dann niemand da ist, der die Arbeit beobachtet und begleitet, wird man leicht abgelenkt und verliert den Überblick darüber, wo man sich gerade befindet. Deshalb einige Tipps, um dem entgegenzuwirken. Zuerst einmal sollten Sie sich vor Beginn jeder Sitzung klarmachen, mit welchem Teil oder Wegweiser Sie sich beschäftigen wollen, und sich das notieren. Wenn Sie irgendwann beschließen, einen anderen Ziel-Teil zu nehmen, machen Sie sich wieder eine Notiz. Das wird Ihnen helfen, Ihre Absicht zu verankern.

			Es kann zudem hilfreich sein, laut zu arbeiten, so als würden Sie mit jemandem sprechen. Das ist so ähnlich, wie mit einem Partner zusammenzuarbeiten, und stärkt die Konzentration. Sie können auch einen Schritt weitergehen und Ihre Sitzungen digital aufzeichnen. Das wird Ihnen nicht nur helfen, sich zu konzentrieren, Sie können sich die Aufzeichnungen später anhören, um weiter daraus zu lernen. Das Aufnahmegerät dient dabei als Zeuge, und zu wissen, dass Ihre Arbeit erhalten bleibt, wird Ihnen helfen, aufmerksam zu bleiben. Möglich ist es ferner, die Sitzung schriftlich aufzuzeichnen. Notieren Sie dabei währenddessen jeden Schritt oder tippen Sie ihn in einen Computer. Einerseits wird Sie das zwingen, sich zu konzentrieren, und andererseits haben Sie anschließend ein vollständiges Protokoll aller Dialoge mit jedem Ihrer Teile. Allerdings wird es dadurch möglicherweise schwerer, tiefer in die Erfahrung hineinzugehen, weil die geöffneten Augen und der Akt des Schreibens ablenkend wirken.

			Neben dem Problem, sich zu konzentrieren, ergibt sich bei der Arbeit alleine noch eine zweite Schwierigkeit: Sie müssen sowohl die Rolle des Erforschers als auch die des begleitenden Zeugen einnehmen. In IFS ist das leichter als in vielen anderen Therapieformen, weil die Sitzungen vom Selbst aus geführt werden. Damit das möglich ist, muss das Selbst nicht nur mit Neugier und Mitgefühl heilend auf die Teile einwirken, es muss auch den Überblick darüber behalten, wo der IFS-Prozess gerade steht, und entscheiden, was als Nächstes geschehen muss. Verwenden Sie daher die Arbeitsblätter, um das Geschehen zu verfolgen. Wenn Sie einen Schritt abgeschlossen haben, machen Sie kurz die Augen auf und werfen einen Blick auf das Arbeitsblatt, um festzustellen, was jetzt kommt. Das wird Ihnen helfen, Ihre Sitzungen zu gliedern und konzentriert zu bleiben, obwohl Sie alleine arbeiten.

			Eine weitere Möglichkeit, auf Kurs zu bleiben, besteht darin, einen »Therapeutenteil« zu haben, der die Sitzung begleitet. Das ist ein gesunder Teil von Ihnen, der die Schritte des Prozesses überwacht, auf ein mögliches Verschmelzen und das Auftauchen unerwarteter Teile achtet, den roten Faden im Blick behält und ähnliche unterstützende Aufgaben erfüllt. Im Idealfall sind Sie in der Lage, auf den Therapeutenteil zuzugreifen, wenn Sie Hilfe brauchen, und während der eigentlichen therapeutischen Arbeit ins Selbst zurückzukehren.

		

	
		
			Tipps für die Zusammenarbeit mit einem Therapeuten

			Manchmal ist eine therapeutische Unterstützung von außen unumgänglich. Wenn es Ihnen sehr schwerfällt, Zugang zum Selbst zu finden, oder wenn Sie auf Probleme mit extremen oder chaotischen Teilen stoßen, ist es womöglich die einzige sinnvolle Option, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Auch Menschen, die in ihrem Leben ein schweres Trauma erlitten haben, empfehle ich, sich an einen IFS-Therapeuten zu wenden statt zu versuchen, alleine oder mit einem Partner zu arbeiten.

			Es kann in jedem Fall sinnvoll sein, mit einem IFS-Therapeuten zusammenzuarbeiten. Sie werden von seiner Erfahrung und seiner Kenntnis des Modells ebenso profitieren wie davon, dass er Ihnen helfen kann, im Selbst zu bleiben. Arrangiert werden kann die Zusammenarbeit auf verschiedene Weise. Zum Beispiel können Sie gelegentlich eine begleitete Sitzung machen, um Ihre Fähigkeit zu entwickeln, tiefer in die Arbeit einzusteigen oder um aus einer Sackgasse herauszufinden. Vielleicht wollen Sie auch eine Reihe von Sitzungen vereinbaren, in denen Sie an einer Gruppe besonders problematischer Teile arbeiten. Vielleicht entschließen Sie sich sogar, sich während des gesamten Prozesses therapeutisch begleiten zu lassen. Keine dieser Optionen schließt aus, alleine oder mit einem Partner zu arbeiten. Ihre Fähigkeit, erfolgreich außerhalb der professionell betreuten Stunden zu arbeiten, wird die Effektivität der Therapie nur steigern.

			Da ein IFS-Therapeut sich eingehend mit der menschlichen Psyche, dem therapeutischen Heilungsprozess und dem IFS-Modell beschäftigt hat, wird er vieles sehen, was Ihnen möglicherweise entgeht. Außerdem hat er jahrelange Erfahrung mit den praktischen Details, die eine Sitzung erfolgreich machen. Er kann verschmolzene Teile, unauffällige Beschützer und andere Dynamiken wahrnehmen, die Sie nicht sehen und die selbst einem aufmerksamen Partner entgehen würden. Außerdem kennt er fortgeschrittene IFS-Techniken, die Ihnen helfen können, wenn Sie feststecken, und die Sie tiefer in Ihre zentralen Themen hineinführen können. Und er wird ein fürsorglicher, achtsamer Begleiter sein, was allein schon sehr tröstlich und heilend wirken kann, vor allem, wenn die Verbannten aus ihren Kerkern kommen.

			Allerdings besteht bei der Zusammenarbeit mit einem Therapeuten die Gefahr, diesem zu viel Macht zu verleihen. Das heißt, Sie werden womöglich träge und nehmen an, der Therapeut werde es schon richten. Oder Sie übernehmen keine Verantwortung für Ihre Arbeit, indem Sie Ihre Teile nicht im Blick behalten oder nach der Sitzung nicht erneut Kontakt zu Ihren Verbannten aufnehmen. So etwas kann den Nutzen der Therapie erheblich schmälern.

			Deshalb: Auch wenn Sie von einem Therapeuten begleitet werden, ist es dennoch Ihre Arbeit und Ihre Psyche. Es wird Momente geben, in denen der Therapeut nicht vollständig versteht, was vor sich geht, oder einen nicht ganz passenden Vorschlag macht. Selbst die besten Therapeuten sind nicht allwissend. Es ist daher sehr wichtig zu sagen, wenn ein Vorschlag momentan nicht stimmig ist oder wenn der Therapeut das, was Sie erleben, scheinbar missversteht.

			Wenn meine Klienten mir sagen, wo ich falsch liege, freue ich mich darüber, weil es mir hilft, sie besser zu verstehen und unsere Sitzungen produktiver werden zu lassen. Schließlich sind meine Klienten auf der Innenseite; sie erleben die Feinheiten ihrer inneren Erfahrung und die Interaktion mit ihren Teilen immer ganz direkt. Ich höre nur, was sie berichten. Ein Klient, der mit sich im Kontakt ist, kann mir viel darüber sagen, was als Nächstes geschehen muss. Natürlich spiele ich mit meiner Erfahrung und Fürsorglichkeit eine wichtige Rolle, aber am besten ist es, wenn wir wie zwei Partner oder wie bei einem gemeinsamen Tanz zusammenarbeiten.

			Ein weiterer entscheidender Aspekt ist die Beziehung, die Sie zum Therapeuten haben. Von Zeit zu Zeit werden Ihre Teile emotional auf ihn reagieren. Vielleicht vertraut ein Beschützer ihm nicht, und ein Verbannter fühlt sich von etwas, das er sagt, verletzt oder eingeschüchtert. Ein anderer Teil himmelt ihn an und braucht unbedingt seine Zustimmung oder Liebe. Wenn solche Reaktionen auftreten, sollten Sie sich nicht schämen oder meinen, Sie würden etwas falsch machen. Darüber zu sprechen, wird den Therapieprozess nur fördern, denn dann nutzen Sie die Beziehung zu Ihrem Therapeuten als Teil der Heilung. Solche Gefühle sind während einer Therapie gang und gäbe. Es ist daher wichtig, sie anzusprechen, sobald man sie wahrnimmt.

			Besonders wichtig ist es, über negative Reaktionen zu sprechen. Wenn Sie so etwas in den Untergrund drängen – sich also nicht erlauben, es wahrzunehmen, oder es nicht erwähnen –, dann kann es die therapeutische Beziehung vergiften und den ganzen Prozess unterminieren. Nehmen Sie Ihren Mut zusammen und sagen Sie Ihrem Therapeuten, wenn Sie sich verletzt oder zornig fühlen. Das wird zu einem produktiven Umgang mit Ihren Teilen führen und Ihnen die Chance geben, das Problem mit dem Therapeuten zu bearbeiten und dadurch Vertrauen und Sicherheit wiederherzustellen. Eine offene und vertrauensvolle Beziehung unterstützt die Therapie ganz entscheidend. Sprechen Sie also alles an, was behandelt werden muss, um die Klarheit der Beziehung zu erhalten.

		

	
		
			Zusammenfassung

			In diesem Kapitel haben Sie gelernt, einen Rahmen für eine erfolgreiche Zusammenarbeit mit einem Partner zu schaffen. Dazu gehören Richtlinien, wie man sich gegenseitig Feedback gibt. Sie wissen, dass immer der Erforscher für den Prozess verantwortlich ist, und Sie verstehen die Rolle des Zeugen. Sie haben gelernt, wie man aktiv zuhört und die IFS-Arbeit begleitet. Sie haben erforscht, wie Sie als Zeuge im Selbst bleiben können, selbst wenn Ihre Teile auf verschiedene Weise aktiviert werden. Und Sie wissen, wie Sie mit Konflikten, die bei der Partnerarbeit entstehen, umgehen können.

			Gelernt haben Sie ferner, konzentriert zu bleiben, wenn Sie alleine arbeiten. Sie wissen, wie Sie sich darin unterstützen können. Falls Sie mit einem Therapeuten zusammenarbeiten, so wissen Sie, wie wichtig es ist, ihm zu sagen, wenn einer seiner Vorschläge nicht stimmig ist, und alle Reaktionen auf ihn zur Sprache zu bringen.

			Sie haben erfahren, welche Vorzüge es jeweils hat, mit einem Partner, alleine und mit einem Therapeuten zu arbeiten. Es gibt keinen Grund, sich ausschließlich auf eine dieser Verfahrensweisen zu beschränken. Wählen Sie die Kombination aus, die am hilfreichsten für Sie ist.

		

	
		
			
17. Abschließende Bemerkungen

			Dieses letzte Kapitel bietet einen Überblick über den IFS-Prozess und seine Anwendung in unterschiedlichem Kontext. Es wird erläutert, was man tun kann, wenn der Prozess nicht glatt läuft, und was im Lauf der Zeit geschieht, während sich Ihre Fertigkeiten im Umgang mit dem Modell entwickeln. Außerdem gehe ich kurz auf Themen ein, die über dieses Buch hinausgreifen – wie man IFS als Therapeut einsetzt, wie man mit polarisierten Teilen umgeht und wie man Beziehungen mithilfe von IFS verstehen kann. Abschließend betrachten wir IFS in einem größeren Zusammenhang, im Hinblick auf Gruppen und Organisationen, die eigene spirituelle Entwicklung und den gesellschaftlichen Wandel.

		

	
		
			Wenn der IFS-Prozess nicht glatt verläuft

			Wie in Kapitel 9 erwähnt, ist die menschliche Psyche nicht so linear, wie man angesichts der in diesem Buch vorgestellten Schritt-für-Schritt-Prozedur meinen könnte. Überhaupt sollte man nicht erwarten, dass der therapeutische Prozess im Allgemeinen geradlinig verläuft, dafür ist unser Geist zu komplex und dynamisch. Manchmal verändert die Psyche sich ebenso stark wie unerwartet, und ein andermal sind die Veränderungen so subtil, dass man sie womöglich gar nicht bemerkt. In IFS sind wir uns dieser Möglichkeiten bewusst und verfügen über Methoden, damit umzugehen.

			Bei jedem beliebigen Schritt des IFS-Prozesses läuft es unter Umständen nicht ganz ideal. Unter anderem kann Folgendes passieren: Einer Ihrer Teile ist nicht bereit, zum nächsten Schritt überzugehen, auch wenn Sie meinen, alles Nötige getan zu haben. Sie sind nicht vollständig im Selbst, obwohl Sie es vor einigen Minuten noch waren. Ein Verbannter zeigt sich für die Heilkraft des Selbst nicht empfänglich. Mehrere Beschützer blockieren den Fortschritt der Therapie, obwohl Sie ihnen viel Aufmerksamkeit geschenkt haben. Oder ein Beschützer ist nicht zufrieden damit, was die Entlastung eines Verbannten bewirkt hat, und macht sie zunichte.

			In IFS sind wir auf all diese Schwierigkeiten und viele weitere vorbereitet; wir können sie aufspüren, begreifen, was geschehen ist, und uns damit auseinandersetzen. Das macht diese Methode so erfolgreich. Sobald Sie den Prozess wirklich verstanden haben, werden Sie immer erkennen können, was im jeweiligen Augenblick geschieht, und werden wissen, wie man damit umgeht.

		

	
		
			Wie Ihre IFS-Praxis sich entwickeln kann

			Die Grundlagen des IFS-Modells haben Sie jetzt erlernt. Um eine substanzielle Veränderung zu erreichen, bedarf es jedoch der Praxis. Sie müssen die Übungen in diesem Buch machen und weiterhin IFS-Sitzungen durchführen, am besten mit einem Partner, der Sie beobachtet, Ihnen hilft und Sie daran erinnert, wozu Sie sich verpflichtet haben. Wenn Sie zusätzliche Unterstützung brauchen, können Sie sich an einen IFS-Therapeuten wenden (siehe Anhang).

			Wenn Sie Ihre IFS-Arbeit ernst nehmen, werden sich Ihre Fertigkeiten mit der Zeit immer stärker entwickeln. Sie werden einen Punkt erreichen, an dem Sie ein intuitives Verständnis des Modells besitzen. Dann sind Sie nicht mehr an die Schritt-für-Schritt-Prozedur in diesem Buch gebunden. Sie können die Schritte weiterhin als Grundlage nutzen und improvisieren, wenn Ihnen das angebracht vorkommt, oder Sie können eine vollständig intuitive Methode anwenden, die auf Ihrem Verständnis der IFS-Prinzipien beruht. Die Schritte werden Ihnen dann nur als Hilfestellung dienen, wenn Sie irgendwo stecken bleiben.

			 Neben Ihren Fertigkeiten wird sich auch Ihre Selbstwahrnehmung entwickeln. Sie werden besser in der Lage sein, Teile zu entdecken, die unerwartet auftauchen. Immer öfter werden Sie wissen, was zu tun ist, wenn der Prozess ins Stocken gerät. Sie werden lernen, die IFS-Schritte – Lösung von einem Teil, Zugang zu einer Kindheitserinnerung, Fürsorge für einen Verbannten, Entlastung und so weiter – gekonnt anzuwenden. Außerdem werden Sie mehr Verständnis dafür bekommen, wie man mit heiklen Aspekten umgeht, zum Beispiel, wie man Zugang zu kindlichen Verbannten findet, die noch nicht sprechen können, Vertrauensprobleme mit einem Teil klärt und Teile voneinander unterscheidet. Mit der Zeit werden Sie fähig sein, von fast jedem Wegweiser aus eine heilsame Lösung zu finden, ob das nun eine einzelne Sitzung erfordert oder viele.

			Es werden sich aber nicht nur Ihre Fertigkeiten entwickeln, Ihr ganzes inneres System wird sich in eine gesunde Richtung orientieren. Sie werden leichter und beständiger Zugang zum Selbst finden und besser zu ihm zurückkehren können, wenn Sie von einem Teil überflutet werden. Statt dass Ihre Teile die Führung übernehmen und kontrollieren, wie Sie auf Ihre Umgebung reagieren, werden diese Teile immer darauf vertrauen, dass das Selbst Entscheidungen treffen und mit anderen Menschen umgehen kann. Sie wiederum werden Vertrauen zum IFS-Prozess und zu Ihrer eigenen Fähigkeit fassen, mit jedem Problem fertigzuwerden, dem Sie sich stellen wollen. Ihre Beschützer werden sich nicht mehr dagegen sperren, verborgene Schmerzen zum Vorschein kommen zu lassen, weil sie wissen werden, dass Sie damit umgehen und dass die betreffenden Verbannten tatsächlich entlastet werden können. Mit der Zeit werden Ihre Verbannten von einem Großteil der Schmerzen und negativen Überzeugungen befreit werden, die sie mit sich herumschleppen. Deshalb werden Sie nicht mehr so viel Beklommenheit und Depressivität spüren, und Ihre Beschützer werden Sie nicht ständig unter Druck setzen, unangenehme Gefühle zu verdrängen. Sie werden weniger gereizt auf schwierige Personen und Situationen reagieren, und Sie werden besser in der Lage sein, in sich zu ruhen, ohne ärgerlich oder zornig zu werden.

			Außerdem werden Sie sich wohler in Ihrer Haut fühlen und Ihrer Fähigkeit, mit Problemen und Konflikten umzugehen, mehr vertrauen. Sie werden innere Harmonie und Ganzheit empfinden und wissen, welchen Wert Sie besitzen. Ihre Beziehungen werden sich kooperativer und angenehmer gestalten, weil Sie offener und liebevoller mit anderen Menschen umgehen. Vielleicht wird die Beziehung zu Partner oder Partnerin, zu Kindern und anderen Familienangehörigen tiefer und inniger werden. In allen Situationen werden Sie stärker und durchsetzungsfähiger sein; Sie werden sich behaupten, Ihre Meinung ausdrücken und Risiken eingehen können, wenn es nötig ist. Sie werden besser in der Lage sein, Ihre Lebensziele zu erreichen, was Ihnen ein Gefühl der Sicherheit, Freude und Erfüllung vermitteln wird. Sie werden sich mehr zu Hause auf der Welt und mit allen Wesen verbunden fühlen. Vielleicht werden Sie auch besser sehen können, was der tiefere Sinn Ihres Lebens ist.

		

	
		
			Wie IFS professionell eingesetzt werden kann

			In diesem Abschnitt will ich kurz aus professioneller Perspektive darauf eingehen, wie IFS von Therapeuten genutzt werden kann. Dabei möchte ich zwei Themen anreißen.

			IM SELBST SEIN

			Entscheidend für einen erfolgreichen IFS-Therapeuten ist es, im Selbst zu sein. Nicht nur Ihre Klienten müssen im Selbst sein, bevor sie sich daran machen, ihre Teile kennenzulernen, auch Sie müssen es während der Therapiesitzungen sein. Als Therapeuten wissen wir um die Bedeutung der therapeutischen Beziehung. Die wichtigste heilende Beziehung in IFS ist die zwischen dem Selbst des Klienten und seinen Teilen, aber dennoch unterstützt die Beziehung von Therapeut und Klient entscheidend den Prozess. Wenn Sie Ihr Selbst verkörpern und von dort aus die Verbindung zu Ihrem Klienten herstellen, weiß er, dass Sie Anteil an ihm nehmen und das Beste für ihn wollen. Das wiederum fördert seine eigene Fähigkeit, Zugang zum Selbst zu finden.

			Sie dienen als Coach, der dem Selbst des Klienten hilft, erfolgreich Kontakt mit jedem seiner Teile aufzunehmen und sich auf den IFS-Prozess einzulassen. Damit das gelingt, müssen Sie das Selbst so verkörpern, dass der Klient es wahrnehmen kann. An diesem Modell sieht er, wie er mit seinen Teilen umgehen kann. Sie treten jedem dieser Teile mit Offenheit, Neugier und Mitgefühl entgegen, und Sie haben es nicht eilig, an seinen Beschützern vorbeizukommen. Sie werden nicht ärgerlich, wenn ein Beschützer ihn wiederholt ablenkt oder abdriften lässt. Zumindest sollte das Ihr Ziel sein, denn es ist nicht realistisch, von sich zu erwarten, immer im Selbst zu sein. Versuchen Sie zu erkennen, wenn Sie herausgleiten und einer Ihrer Teile die Führung übernimmt, und nehmen Sie sich dann Zeit, sich gleich in diesem Moment schweigend davon zu lösen. Beschäftigen Sie sich mit dem betreffenden Teil, um ihm zu helfen, beiseitezutreten und Ihnen zu erlauben, ins Selbst zurückzukehren. Allerdings ist das nicht immer möglich. Wenn es Ihnen also nicht gelingt, während der Sitzung vollständig wieder ins Selbst zu kommen, beschäftigen Sie sich eben anschließend mit dem Teil, der aufgetaucht ist. Lernen Sie ihn kennen und entlasten Sie ihn, falls nötig, damit Sie in zukünftigen Sitzungen mit diesem Klienten ganz im Selbst präsent sind.

			Gelegentlich wird ein Klient Schwierigkeiten haben, in einer frühen Phase seiner Therapie Zugang zum Selbst zu finden. In diesem Fall müssen Sie ihm das Selbst ersetzen. Das heißt, Sie müssen ihm jene Eigenschaften des Selbst zur Verfügung stellen, die für den Fortschritt der Therapie nötig sind, bis er genügend Zugang zum Selbst gewonnen hat. Bis dahin kommunizieren Sie vom Selbst aus mit seinen Teilen. Sie schaffen eine fürsorgliche Umgebung, damit die Teile des Klienten genügend Vertrauen haben, um sich zu öffnen und zu zeigen. Allerdings sollen Sie die Rolle des Selbst nicht so permanent übernehmen, dass der Klient nie lernt, selber hineinzuschlüpfen. Sie spielen sie nur, bis er genügend Zugang zum Selbst gewonnen hat, um es erfolgreich zu verkörpern.

			TRAUMA

			IFS kann sehr effektiv mit Traumen umgehen. Dabei wird einfach die reguläre Verfahrensweise angewendet; spezielle Techniken sind nicht vonnöten. Unter anderem liegt das daran, dass Richard Schwartz die Methode zu einer Zeit entwickelt hat, als ein großer Prozentsatz seiner Klienten unter erheblichen Traumen litt.

			Ein wichtiger Grund für die Wirksamkeit von IFS in diesem Bereich ist die Methode, sich von Verbannten zu lösen. Die größte Schwierigkeit beim Umgang mit Trauma ist die Gefahr, den Klienten zu retraumatisieren, wenn er Zugang zu dem Verbannten sucht, der das Trauma trägt, und ihn heilt. Wie in Kapitel 11 ausführlich dargestellt, bietet IFS dafür eine ausgesprochen effektive Lösung: Der Klient bleibt im Selbst und entwickelt eine Beziehung zu dem traumatisierten Verbannten. Er wird nicht zu diesem (das heißt, er verschmilzt nicht mit ihm), außer wenn das ungefährlich ist und einen klaren Nutzen hat. Sobald der Verbannte ihn mit Furcht, Scham oder anderen mit dem Trauma verbundenen Emotionen zu überfluten beginnt, hilft ihm der Therapeut, mit dem Verbannten zu verhandeln, um die Trennung von diesem aufrechtzuerhalten. Das ist eine der wichtigsten Neuerungen, die IFS in die Traumaarbeit eingebracht hat. Wie Richard Schwartz entdeckt hat, besitzen Verbannte die Fähigkeit, ihre Gefühle in Schach zu halten, statt den Klienten damit zu überwältigen, wenn sie das wollen. Dazu müssen sie einfach nur begreifen, dass es in ihrem Interesse ist, nicht mit dem Klienten zu verschmelzen, weil dann ein Selbst da ist, das ihre Geschichte bezeugen und heilen kann.

			In IFS wird immer wieder betont, wie wichtig es ist, beim Umgang mit traumatisierten Verbannten im Selbst zu sein. Für den Erfolg der Therapie ist es sogar unerlässlich. Selbst Klienten, die Erinnerungen an ein belastendes Ereignis abrufen und damit umgehen könnten, ohne im Selbst zu sein, sollten das nicht tun, weil es wahrscheinlich nicht zur Heilung führt. Nur wenn der Klient im Selbst ist, kann echte Heilung stattfinden, denn das Selbst verkörpert Mitgefühl, Liebe, Zentriertheit und Kraft, alles Eigenschaften, die für den Heilungsprozess nötig sind.

			Hilfreich ist die IFS-Methode auch für das Verständnis der Verteidigungsmechanismen, die bei der Traumaarbeit ständig zum Vorschein kommen. Dissoziation zum Beispiel wird auf einen Beschützer zurückgeführt, der versucht, den Klienten vor einem Wiedererleben des Traumas zu bewahren. Mit einem dissoziativen Teil geht man ähnlich um wie mit anderen Beschützern. Man stellt eine Verbindung zu ihm her und versichert ihm, der Klient werde im Selbst bleiben und nicht von dem traumatisierten Verbannten überflutet werden.

			Das von Richard Schwartz geführte Center for Self Leadership ist die zentrale IFS-Organisation in den Vereinigten Staaten (www.selfleadership.org). Im deutschen Sprachraum bietet der IFS-Europe e.V. Workshops und ein Ausbildungstraining an (www.ifs-europe.net).

		

	
		
			Polarisierung

			IFS hat mehr Facetten, als man in einem Buch darstellen kann. Einen Aspekt, der hier nicht ausführlich erläutert werden kann, möchte ich kurz ansprechen – die Polarisierung. Unsere Gefühle stehen oft im Widerstreit miteinander, wenn es darum geht, wie wir auf ein Problem in unserem Leben reagieren sollen. Ein Teil von uns hat eine Meinung, ein zweiter eine ganz andere. Der eine will etwas Bestimmtes tun, der andere das genaue Gegenteil. Eine solche Polarisierung kann sich auf vielfältige Weise in unserem Leben zeigen. Sie kann uns dazu bringen, alles auf die lange Bank zu schieben, unentschlossen zu sein, »gemischte Gefühle« zu haben oder zu schwanken, wie wir handeln sollen. Vielleicht verurteilen wir uns auch, um uns anschließend gegen unser eigenes Urteil zu verteidigen. Wenn wir in solchen Situationen aufmerksam in uns hineinlauschen, so hören wir einen Streit, den verschiedene Teile miteinander führen. Selbst Erscheinungen wie Depression, Beklemmung und ein schwaches Selbstwertgefühl, die auf den ersten Blick nicht nach einem inneren Konflikt aussehen, wurzeln oft in einer Polarisierung.

			Aus der Perspektive von IFS entstehen innere Konflikte dadurch, dass zwei Teile polarisiert sind. Das heißt, sie stehen im Gegensatz zueinander; sie fühlen und handeln auf konträre Weise, zum Beispiel kontaktfreudig und zurückhaltend. Der eine Teil will etwas, der andere hat womöglich Angst davor. Der eine bemüht sich nach Kräften, ein Ziel zu erreichen, der andere sabotiert diese Anstrengung. Jeder Teil ist davon überzeugt, er müsse einen extremen Standpunkt einnehmen, um den destruktiven Aktionen des anderen entgegenzuwirken. So verhält sich etwa ein Teil, der abnehmen will, sehr streng, um die Nachlässigkeit eines naschenden Teils zu kontern, während dieser meint, er müsse gegen die rigide Kontrolle seines Gegenpols rebellieren. Polarisierte Teile stecken oft in einem nicht enden wollenden Zweikampf fest, der heftige Emotionen und kontraproduktive Verhaltensweisen hervorruft. Meist handelt es sich bei beiden Teilen um Beschützer, die Verbannte behüten, wobei sie sich manchmal sogar um denselben Verbannten kümmern, nur mit gegensätzlichen Strategien.

			Bei der IFS-Arbeit lernen wir alle polarisierten Teile kennen und stellen eine vertrauensvolle Beziehung zu ihnen her, wie wir es mit jedem Beschützer tun. Das hilft uns zu erkennen, dass wir keine der beiden Seiten loswerden wollen, weil beide etwas zu bieten haben und jeweils ihr Bestes versuchen, um uns zu helfen. Anschließend können wir die beiden Teile dazu bringen, in einen Dialog miteinander einzutreten, statt sich zu bekämpfen. Dadurch sehen sie sich nicht mehr als Feinde und erkennen die positiven Eigenschaften des anderen. Sie lernen, miteinander zu kooperieren. In manchen Fällen müssen wir zwar die beschützten Verbannten heilen, bevor eine Kooperation möglich wird, aber das ist immer machbar, weil beide Beschützer unser Bestes wollen. Entscheidend ist: Beide Beschützer müssen darauf vertrauen, das das Selbst ihre jeweilige Mission versteht und anerkennt. Dann werden sie sich von uns helfen lassen zu lernen, miteinander in unserem Sinne zusammenzuarbeiten.

		

	
		
			IFS und der innere Kritiker

			Der innere Kritiker ist ein Teil, der uns verurteilt, erniedrigt und sagt, wer wir sein sollten. Er unterminiert unser Selbstvertrauen und vermittelt uns ein schlechtes Gewissen. Da dies eines der schwierigsten und hartnäckigsten Probleme ist, vor denen wir stehen, habe ich gemeinsam mit der Sozialpädagogin Bonnie Weiss in einer Studie erforscht, wie der innere Kritiker mithilfe von IFS transformiert werden kann. Nach unserem Verständnis ist uns ein Gefühl unseres Selbstwerts angeboren, und der innere Kritiker stellt eines der größten Hindernisse dar, das zu erkennen.

			Eigentlich gibt es nicht nur einen Teil, der als innerer Kritiker zu bezeichnen wäre; die meisten Menschen haben eine ganze Reihe von selbstkritischen Beschützern, die auf unterschiedliche Weise operieren. Wir haben sieben Kritiker-Typen identifiziert, die jeweils eigene Motivationen und Strategien haben, um uns zu kontrollieren. Da es sich bei diesen Teilen um Beschützer handelt, versuchen sie in Wirklichkeit, uns zu helfen, so verwunderlich das auch erscheinen mag. Das ermöglicht es uns jedoch, vom Selbst aus eine Verbindung zu ihnen aufzunehmen, statt sie zu bekämpfen, und das wiederum hilft ihnen, ihre Urteile loszulassen. Bonnie und ich haben detaillierte Methoden entwickelt, wie jeder der sieben inneren Kritiker durch IFS transformiert werden kann.

			Ein weiteres ebenso interessantes wie hoffnungsvolles Ergebnis unserer Studie: Wir haben entdeckt, dass wir einen Aspekt unseres Selbst entwickeln können, den wir den »inneren Champion« nennen. Er unterstützt und ermutigt uns, und er ist wunderbar dazu geeignet, mit den negativen Wirkungen unserer inneren Kritiker umzugehen. Weitere Informationen finden Sie auf unseren Websites www.psychemaps.com und wwww.personal-growth-programs.com.

		

	
		
			IFS für Paare

			Auch für die Dynamik von Liebesbeziehungen bietet IFS ein einleuchtendes Modell. Wenn ein Paar Schwierigkeiten hat, dann liegt das daran, dass ein Zyklus von »Beschützerkriegen« begonnen hat. Ein Beispiel: Heiner macht eine etwas kritische Bemerkung und verletzt damit einen von Elaines Verbannten, der empfindlich auf Kritik reagiert. Das ruft einen ihrer Beschützer auf den Plan, der meint, er müsse diesen Verbannten verteidigen. Er versucht, Heiner unter Kontrolle zu bringen, indem er ihm genauestens erklärt, wie er mit Elaine sprechen soll, damit diese sich nicht kritisiert fühlt. Leider löst Elaines Verhalten einen von Heiners Verbannten aus, der empfindlich darauf reagiert, wenn man ihn kontrollieren will. Daraufhin zwingt einer von Heiners Beschützern diesen, sich Elaine zu entziehen, damit sein Verbannter sich nicht vorkommt, als würde er unter ihrer Fuchtel stehen. Das aktiviert einen weiteren Verbannten von Elaine, der sich verlassen fühlt. Sofort versucht ihr kontrollierender Beschützer, Heiner wieder anzulocken, indem er ihm sagt, wie verkehrt er sich verhält, wenn er sich ihr entzieht. Natürlich bringt das Heiners Verbannten, der Angst davor hat, kontrolliert zu werden, noch mehr in Rage, worauf der Beschützer ihn dazu bringt, sich noch mehr zurückzuziehen. Und so geht das immer weiter.

			Weder Heiner noch Elaine haben die leiseste Ahnung, dass der Konflikt mit ihren angstvollen, verwundeten Verbannten zusammenhängt; sie nehmen nicht einmal die Beschützer wahr, die miteinander kämpfen. Jeder der beiden Partner sieht lediglich das verletzende Verhalten des anderen, weshalb sie meinen, an der ganzen Sache sei nur dieser schuld. Die Beschützer wiederum versuchen nur, die Verbannten vor Verletzungen zu bewahren; sie haben keine Ahnung, wie sehr sie den Verbannten des Partners wehtun, dadurch den Konflikt verschärfen und Distanz in die Beziehung hineinbringen. Eine solche Dynamik ist bei fast jedem Paar zu finden, das Probleme hat. Welche Verbannten und Beschützer aktiv sind, mag unterschiedlich sein; die Dynamik ist immer ähnlich.

			Mit IFS können wir jene Teile identifizieren, die an dem Beschützerkrieg mit unserem Partner beteiligt sind. Anschließend beschäftigen wir uns einzeln mit ihnen. Wir beginnen, unsere Verbannten zu heilen, und helfen unseren Beschützern, ihre Rolle aufzugeben. Das beruhigt die Verbannten allmählich und macht es den Beschützern leichter, sich zu entspannen, was es uns ermöglicht, Zugang zum Selbst zu finden. Unser Partner kann dasselbe tun. Das Ziel ist es, aus dem Selbst heraus miteinander umzugehen und dabei zu erkennen, wenn ein Teil ausgelöst wird. Geschieht das, so sprechen wir in neutralem Tonfall für diesen Teil, statt ihn auszuleben. Statt zu brüllen: »Du kontrollsüchtiges Miststück!«, sagen wir: »Ein Teil von mir ist wütend, weil er sich von dir kontrolliert fühlt.« So übernehmen wir die Verantwortung für die Reaktion unseres Teils, statt die Beschützer unseres Partners zu erzürnen, indem wir diesen angreifen. Das ermöglicht es uns, im Selbst zu bleiben und ein fruchtbares Gespräch zu führen. Vom Selbst aus zu sprechen, verleiht beiden Partnern eine erstaunliche Fähigkeit, Meinungsverschiedenheiten, alte Verletzungen und andere Schwierigkeiten zu bearbeiten.

		

	
		
			IFS für Gruppen, Familien und Organisationen

			IFS ist aus der Systemischen Familientherapie heraus entstanden, einer Methode, mit Familien zu arbeiten, indem man sie als Systeme sieht. Als Richard Schwartz an seinem neuen Modell arbeitete, beobachtete er, dass die Interaktion der Unterpersönlichkeiten im Individuum stark der Systemdynamik innerhalb einer Familie ähnelte. Daher kam er auf die Idee, von einer »inneren Familie« zu sprechen und die Psyche aus einer systemischen Perspektive zu betrachten. Grundsätzlich geht dieser Ansatz davon aus, dass es sich bei den Teilen jedes Systems nicht um eine Ansammlung separater Elemente handelt, sondern dass sie auf bedeutsame Weise miteinander in Beziehung stehen. Im Rahmen der menschlichen Psyche schützen manche Teile uns gegen andere, manche Teile sind polarisiert und wieder andere sind miteinander verbündet. Die heilende Kraft von IFS erwächst zum großen Teil aus der systemischen Perspektive, weil ein Verständnis dieser Beziehungen direkt zu einer effektiven Technik führt.

			Darüber hinaus ermöglicht es diese Perspektive, IFS in Systemen einzusetzen, die größer als die Psyche sind – in Familien, Gruppen und Organisationen. Bei der Arbeit mit Familien ist die Methode nicht nur wegen ihres Ursprungs in der Familientherapie erfolgreich, sondern auch, weil man mit ihrer Hilfe herausfinden kann, wie die Teile jedes Familienmitglieds in Beziehung zu den Teilen der anderen Mitglieder stehen.

			Gruppen und Organisationen sind ebenfalls Systeme, weshalb das IFS-Modell auch auf sie angewandt werden kann. Wenn man eine Organisation betrachtet, fragt man sich, wer die Verbannten und wer die Beschützer sind. In diesem Fall ist ein Verbannter nicht ein Teil eines Individuums, sondern ein Teil des größeren Systems, das untersucht wird. Das heißt, in einer Organisation ist ein Verbannter eine Gruppe von Personen, die beiseite gedrängt und daran gehindert werden, sichtbar zu sein und Einfluss zu haben. Ein Beschützer ist eine Gruppe meist in einer Machtposition befindlicher Personen, die die Organisation vor Faktoren bewahren, die sie für schädlich halten. Oft ist diese Abwehrhaltung von früheren Ereignissen in der Geschichte der Organisation beeinflusst und hat nichts mit der aktuellen Situation zu tun. Polarisierung ist eine wichtige Dynamik in Organisationen, in denen zwei miteinander um die Macht ringende Untergruppen entstanden sind. Mit IFS arbeitende Managementberater decken die Dynamik aus Schutz, Verbannung und Polarisierung innerhalb der Organisation auf und analysieren so, wie man am besten intervenieren kann.

			Eingesetzt wird IFS ferner beim Coaching, um in Organisationen tätigen Personen zu helfen, ihre Teile zu heilen, damit sie ihre Aufgabe besser erfüllen können. Dieses Verfahren ähnelt der klassischen IFS-Therapie, nur dass weniger Gewicht darauf gelegt wird, den tiefen Schmerz von Verbannten zu heilen. Stattdessen geht es mehr darum, die Beschützer zu verstehen und eine Verbindung zu ihnen herzustellen, um ihr problematisches Verhalten zu modifizieren.

		

	
		
			IFS und spirituelle Entwicklung

			Durch die zentrale Rolle des Selbst wird IFS zu einer spirituell orientierten Therapie. Wie wir gesehen haben, ist das Selbst eine Quelle von Liebe, Mitgefühl und Verbundenheit, das heißt von wichtigen spirituellen Eigenschaften. Das Selbst ist mit dem tieferen Wesensgrund verbunden, von dem in den spirituellen Traditionen der Welt die Rede ist, wo es unter anderem als Gott, Essenz, Buddha-Natur, Atman, inneres Licht und Christusbewusstsein bezeichnet wird. Auf seiner tiefsten Ebene ist es, wie Richard Schwartz schreibt, dieser spirituelle Kern.

			Die meisten psychotherapeutischen Schulen befassen sich in erster Linie mit der Ebene des Egos und übersehen, dass jeder Mensch unterhalb seiner psychischen Probleme ein Selbst besitzt. Laut solcher Theorien mangelt es vielen Klienten an einem Selbst, weshalb sie dessen Eigenschaften nach dem Vorbild des Therapeuten verinnerlichen sollen. IFS hingegen erkennt an, dass jedes Individuum über ein Selbst verfügt, auch wenn dieses von Teilen, die die Führung der Psyche übernommen haben, verschleiert wird. Dieser Standpunkt entspricht dem Verständnis aller spirituellen Traditionen, die lehren, unser spiritueller Kern sei das, was wir wirklich sind. Daher nutzt IFS ihn für die seelische Heilung. Außerdem unterstützt es eine spirituelle Entwicklung, in dem es das Selbst von unseren extremen Teilen befreit.

			Wie wir gesehen haben, nimmt IFS den Standpunkt ein, alle Teile mit Akzeptanz und Mitgefühl zu behandeln, selbst wenn sie noch so gefährlich und destruktiv sind. Im Grunde ist das eine spirituelle Praxis – unser Herz jedem Aspekt von uns zu öffnen und zu entdecken, dass alle unsere Anteile nur unser Bestes wollen. Wie wir dann sehen können, ist Liebe die Grundlage aller inneren Aktivität. Zu einer noch tiefgründigeren Praxis wird dies, wenn wir es auch auf andere Menschen und deren Teile anwenden. Was wäre, wenn wir begreifen würden, dass die Teile jedes Menschen nur ihr Bestes tun, um ihn vor Schmerzen zu beschützen, und dass dies selbst für jene Menschen und Nationen gilt, die furchtbares Leiden auf der Welt verursachen? Diese Vorstellung stellt unsere kritische, trennende Haltung infrage und ermutigt uns, die uns innewohnende Verbindung mit allen Lebewesen zu erfahren. Ohne uns blind für den Schaden zu machen, den destruktives, hasserfülltes Handeln verursacht, öffnet sie unser Herz für Mitgefühl, liebende Güte und universelle Liebe.

			IFS trägt direkt dazu bei, unsere spirituelle Entwicklung zu fördern. Bei den meisten spirituellen Wegen geht es darum, bestimmte Eigenschaften wie Güte, Verbundensein, Freude, Weite, Frieden und Ähnliches zu kultivieren. Es ist jedoch oft schwierig, diese Qualitäten in unser Leben zu integrieren, weil sie von unseren Beschützern blockiert werden. Genauer gesagt, wird eine bestimmte Qualität von einem bestimmten Beschützer behindert. So wird unser Mitgefühl vielleicht von einem Beschützer blockiert, der über andere Menschen urteilt, und unser Verbundensein von einem Beschützer, der uns verschlossen und distanziert sein lässt.

			Auch wenn wir uns einer spirituellen Praxis widmen, die dazu gedacht ist, uns für eine bestimmte Eigenschaft zu öffnen, kann diese sich erst dann wirklich in unserem Leben manifestieren, wenn wir auch die psychischen Probleme durcharbeiten, die sie am Erblühen hindern. Üben wir uns zum Beispiel in einer Meditation, die liebende Güte kultivieren soll, so müssen wir auch unseren kritischen Beschützer verwandeln, um tatsächlich liebevoll mit anderen Menschen umzugehen. Sonst empfinden wir zwar womöglich Güte, solange wir uns in angenehmen, unbedrohlichen Umständen befinden, aber sobald jemand uns missachtet oder angreift, wird der kritische Beschützer ausgelöst und behindert unsere Absicht, freundlich zu sein. Um unsere liebende Güte vollständig zu befreien, müssen wir diesem Beschützer helfen, seine Rolle abzulegen (was normalerweise bedeutet, erst einmal den von ihm behüteten Verbannten zu entlasten). Sobald das geschehen ist, können wir die Früchte unserer Meditationspraxis vollständig ernten. In den Momenten des Lebens, in denen liebende Güte gebraucht wird, kann sie sich dann auf natürliche Weise manifestieren, weil dem nichts mehr im Weg steht. In diesem Sinne können wir die IFS-Arbeit konkret einsetzen, um unsere spirituelle Entwicklung zu fördern, indem wir uns bewusst mit jenen Teilen beschäftigen, die eine erwünschte Eigenschaft blockieren.

		

	
		
			IFS und gesellschaftlicher Wandel

			Unsere Welt befindet sich an einem wichtigen historischen Übergangspunkt. Die vielen Krisen, mit denen wir konfrontiert sind, von der globalen Erwärmung bis hin zu den allgegenwärtigen finanziellen Verwerfungen, wurzeln allesamt in tieferen systemischen Problemen. Die Weltanschauung unserer modernen Kultur, die gekennzeichnet ist von Rationalität, Kontrolle, Wettbewerb, Individualismus und Materialismus, funktioniert nicht mehr. Die moderne Gesellschaft hat der Menschheit viel Gutes geschenkt, wie etwa wissenschaftlichen Fortschritt, Demokratie und Individualität. Nun jedoch bedroht die Kombination aus fortgeschrittener Technologie, Bevölkerungswachstum und internationalem Wettbewerb unsere Umwelt und unsere Zivilisation. Das verursacht Risse in unserer Gesellschaft und öffnet den Weg für einen Durchbruch zur nächsten Stufe unserer Evolution.

			Noch während die alte Kultur zerfällt, kommt bereits eine neue zum Vorschein. Die Anzeichen dafür sind überall sichtbar, auch wenn wir noch einen langen Weg vor uns haben. Zu ihm gehört, dass an die Stelle des Versuchs, ständig Macht über andere auszuüben, eine Haltung der Offenheit, Zusammengehörigkeit und Dialogbereitschaft tritt. Statt Individualismus und Konkurrenzdenken müssen wir Verbundenheit und Kooperationsgeist pflegen – zwischen einzelnen Menschen, zwischen Gruppen und Nationen und im Umgang mit der Natur. Diese neue Kultur basiert auf Prozessen des inneren Bewusstseins und der spirituellen Entwicklung, in denen es nicht mehr um Rationalität und Kontrolle geht, sondern um Intuition, emotionale Wahrnehmung und Anteilnahme.

			IFS spielt dabei seine eigene Rolle. Es ist nicht nur eine ausgesprochen effektive Methode zum persönlichen Wachstum, sondern verkörpert auch die Charakteristiken der im Entstehen befindlichen Kultur. IFS vermittelt uns Verständnis und Mitgefühl für unsere Teile, im weiteren Sinne aber auch für andere Menschen und Kulturen. Es hilft uns, Zerwürfnisse und Konkurrenz zwischen unseren Teilen zu heilen, damit sie miteinander kooperieren können. Das befähigt uns auch zur Zusammenarbeit mit anderen Menschen und Gruppen, weil unser inneres Leben unser äußeres Handeln beeinflusst. Persönliche Heilung und Transformation entsteht in der IFS-Arbeit durch emotionale Offenheit, intuitive Wahrnehmung und Körperbewusstsein, nicht durch rationale Kontrolle und Programmierung. Daher macht uns die IFS-Therapie nicht nur gesünder, sie fördert auch unsere Fähigkeit, an den neuen kulturellen und sozialen Formen, die zur Zeit entstehen, gestaltend mitzuwirken.

		

	
		
			Abschluss

			IFS hat mein Leben ungeheuer bereichert, auf persönlicher wie auf beruflicher Ebene. Ich hoffe, Sie finden es genauso einleuchtend, zugänglich und wirkungsvoll wie ich. Ich möchte Sie ermutigen, es regelmäßig zu praktizieren, damit Sie den vollen Nutzen aus diesem großartigen Modell ziehen können. Das wird Ihnen die Möglichkeit verschaffen, sich selbst zu heilen, Ihre Fähigkeit zu Liebe, Kreativität, Erfolg und Verbundenheit zu entwickeln und Ihrem Leben Sinn, Freude und Zufriedenheit zu verleihen.

		

	
		
			
Anhang 

			Danksagung

			Mein größter Dank gilt Richard C. Schwartz für diese großartige Therapiemethode, die mein Leben und das vieler meiner Klienten und Schüler verändert hat. Ich danke aber auch den Menschen, die mir – neben ihm selbst – IFS vermittelt und mir geholfen haben, als Person, Therapeut und Dozent zu wachsen: Michi Rose, Cece Sykes, Toni Herbine-Blank und Susan McConnell.

			Von meinen Klienten und den Teilnehmern meiner IFS-Kurse sowie der IFS-Ausbildungsprogramme, an denen ich mitgewirkt habe, habe ich unendlich viel über die menschliche Psyche und über IFS gelernt.

			Amanita Rosenbush, meine Lektorin, hat mir viel darüber beigebracht, wie man einen Selbsthilfe-Ratgeber schreibt, und außerdem hat sie den Text klarer und farbiger gestaltet. Amanda Sawyer hat das gesamte Manuskript gelesen und nützliche Verbesserungsvorschläge gemacht. Kira Freed hat die letzte Fassung korrigiert. Die anschaulichen Zeichnungen, auf denen die Psyche und ihre Teile lebendig werden, hat Karen Donnelly geschaffen.

			Meine Frau, die Sozialpädagogin Bonnie Weiss, ist meine Partnerin im Leben wie bei der Praxis und Vermittlung von IFS. Während des gesamten Projekts hat sie mich nicht nur emotional unterstützt, sondern auch durch ihre professionelle Perspektive auf Inhalt und Formulierungen des Buchs. Von ihr stammen zudem die vielen Bildcollagen, für die sie Karens Zeichnungen sinnvoll angeordnet hat.

		

	
		
			
Arbeitsblatt für den IFS-Prozess

			Dies ist ein Überblick über sämtliche Schritte des IFS-Ablaufs. Er soll Ihnen als Anleitung dienen, während Sie alleine oder mit einem Partner an sich arbeiten.

		

	
		
			1. Einen Beschützer kennenlernen

			B1: ZUGANG ZU EINEM TEIL FINDEN

			Stellen Sie sich, falls der Teil gerade nicht aktiviert ist, eine nicht lange zurückliegende Situation vor, in der er es war. Spüren Sie den Teil in Ihrem Körper oder rufen Sie ein Bild davon in sich wach.

			B2: SICH VOM ZIEL-TEIL LÖSEN

			Spüren Sie nach, ob Sie momentan mit den Emotionen des Teils geladen oder in seinen Ansichten gefangen sind. Falls ja, sind Sie mit ihm verschmolzen. Stellen Sie außerdem fest, welche Gefühle Sie dem Ziel-Teil entgegenbringen. Wenn Ihnen das nicht klar ist, sind Sie womöglich ebenfalls mit ihm verschmolzen. In diesem Fall gibt es mehrere Optionen:

			
					Bitten Sie den Teil, sich von Ihnen zu lösen, damit Sie ihn kennenlernen können.

					Treten Sie innerlich einen Schritt zurück, um sich von dem Teil zu lösen.

					Stellen Sie sich bildlich vor, dass der Teil ein Stück weit von Ihnen entfernt ist, oder zeichnen Sie ein Bild von ihm.

					Stellen Sie sich vor, dass sich der Teil in einem Raum befindet, oder schaffen Sie ein Behältnis für ihn.

					Machen Sie eine kurze Meditation, um sich zu zentrieren und zu stabilisieren.

			

			Falls der Teil sich trotzdem nicht von Ihnen löst, fragen Sie ihn, wovor er Angst hat. Erklären Sie ihm, was es bringt, sich zu lösen, und besänftigen Sie seine Ängste.

			B3: SICH VON EINEM BESORGTEN TEIL LÖSEN

			Stellen Sie fest, welche Gefühle Sie momentan dem Ziel-Teil entgegenbringen. Wenn Sie Mitgefühl, Neugier und Ähnliches empfinden, sind Sie im Selbst und können zu B4 übergehen. Falls nicht, lösen Sie sich folgendermaßen von dem besorgten Teil:

			
					Fragen Sie ihn, ob er bereit ist, vorübergehend beiseitezutreten (oder sich zu entspannen), damit Sie sich von einem offenen Ort aus mit dem Ziel-Teil beschäftigen können.

					Tut er das, so überprüfen Sie erneut, was Sie jetzt für den Ziel-Teil empfinden, und wiederholen Sie, falls nötig, den obigen Schritt.

					Ist er nicht bereit beiseitezutreten, so erklären Sie ihm, welchen Sinn das hat.

					Ist er trotzdem nicht bereit, fragen Sie ihn, vor welchen Konsequenzen er sich fürchtet, und besänftigen Sie seine Ängste.

					Falls auch das nicht funktioniert, machen Sie den besorgten Teil zum Ziel-Teil und beschäftigen sich mit ihm.

			

			B4: DIE ROLLE EINES BESCHÜTZERS ERFORSCHEN

			Laden Sie den Teil ein, Ihnen von sich zu erzählen. Die Antwort kann durch Worte, Bilder, Körperempfindungen, Emotionen oder direkte Erkenntnis erfolgen. Als Fragen an den Teil bieten sich unter anderem an:

			
					Welche Gefühle hast du?

					Worum machst du dir Sorgen?

					Was ist deine Rolle? Was tust du, um sie auszufüllen?

					Was möchtest du erreichen, indem du diese Rolle spielst?

					Welche Konsequenzen fürchtest du, wenn du das nicht tust?

			

			B5: EINE VERTRAUENSVOLLE BEZIEHUNG ZU EINEM BESCHÜTZER AUFBAUEN

			Vertrauen fördern können Sie, indem Sie zu dem Beschützer folgende Sätze sagen (sofern sie zutreffen):

			
					Ich verstehe, wieso du deine Rolle einnimmst.

					Ich bin dankbar für das, worum du dich für mich bemühst.

					Ich weiß, dass du dir viel Mühe gegeben hast.

			

		

	
		
			2. Erlaubnis erhalten, sich mit einem Verbannten zu beschäftigen

			Falls nötig, bitten Sie den Beschützer, Ihnen den Verbannten zu zeigen. Falls er Ihnen die Erlaubnis verweigert, fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn Sie sich mit dem Verbannten beschäftigen würden.

			Mögliche Gründe und wie Sie darauf reagieren können:

			
					Der Verbannte empfindet zu viel Schmerz. Erklären Sie, dass Sie im Selbst bleiben und den Verbannten kennenlernen werden, ohne sich in seinen Schmerz zu stürzen.

					Es hat keinen Sinn, sich mit dem Schmerz zu beschäftigen. Erklären Sie, dass es doch einen Sinn hat – Sie können den Verbannten dadurch heilen.

					Der Beschützer wird keine Rolle mehr haben und daher beseitigt werden. Erklären Sie, dass der Beschützer in Ihrer Psyche eine neue Rolle wählen kann.

			

		

	
		
			3. Einen Verbannten kennenlernen

			V1: ZUGANG ZU EINEM VERBANNTEN FINDEN

			Spüren Sie seine Emotionen, nehmen Sie ihn in Ihrem Körper wahr oder suchen Sie ein Bild von ihm.

			V2: SICH VON EINEM VERBANNTEN LÖSEN

			Wenn Sie mit einem Verbannten verschmolzen sind:

			
					Bitten Sie den Verbannten, seine Gefühle im Zaum zu halten, damit Sie für ihn da sein können.

					Lösen Sie sich bewusst vom Verbannten und kehren Sie ins Selbst zurück.

					Visualisieren Sie ein Bild des Verbannten in einer gewissen Entfernung von Ihnen.

					Stabilisieren und zentrieren Sie sich.

			

			Wenn der Verbannte seine Gefühle nicht im Zaum halten will:

			
					Fragen Sie ihn, was er befürchtet, wenn er das täte.

					Erklären Sie ihm, dass Sie wirklich etwas über seine Gefühle und seine Geschichte erfahren wollen, aber von ihm gelöst sein müssen, um das zu tun.

			

			Bewusstes Verschmelzen: Erlauben Sie sich, den Schmerz des Verbannten zu spüren, wenn Sie das ertragen können.

			V3: SICH VON EINEM BESORGTEN TEIL LÖSEN

			Stellen Sie fest, was Sie für den Verbannten empfinden.

			Wenn Sie nicht im Selbst sind oder kein Mitgefühl verspüren, müssen Sie sich von allen besorgten Teilen lösen. Normalerweise haben diese Angst davor, Sie könnten vom Schmerz des Verbannten überwältigt werden.

			Erklären Sie, dass Sie im Selbst bleiben und sich vom Verbannten nicht überwältigen lassen werden.

			V4: DEM VERBANNTEN ZUHÖREN

			Fragen Sie: Was empfindest du? Wieso bist du so verängstigt oder verletzt oder …

			V5: EINE VERTRAUENSVOLLE BEZIEHUNG ZUM VERBANNTEN HERSTELLEN

			Machen Sie dem Verbannten klar, dass Sie seine Geschichte hören wollen.

			Teilen Sie ihm mit, dass Sie Mitgefühl, Fürsorglichkeit und Zuneigung für ihn empfinden.

			Überprüfen Sie, ob der Verbannte spüren kann, dass Sie da sind, und ob er Ihr Mitgefühl annimmt.

		

	
		
			4. Zugang zu Kindheitserinnerungen suchen und sie bezeugen

			Bitten Sie den Verbannten, Ihnen ein Bild oder eine Erinnerung davon zu zeigen, wie er in der Kindheit gelernt hat, sich so zu fühlen.

			Fragen Sie ihn, was er dabei empfunden hat.

			Vergewissern Sie sich, dass er Ihnen alles gezeigt hat, was er bezeugt haben will.

			Überprüfen Sie, nachdem Sie alles betrachtet und bezeugt haben, ob der Verbannte glaubt, dass Sie verstehen, wie schlimm es für ihn war.

		

	
		
			5. Dem Verbannten elterliche Fürsorge zukommen lassen

			Bringen Sie sich (im Selbst) in die Kindheitssituation und fragen Sie den Verbannten, was er von Ihnen braucht, um zu heilen oder zu verändern, was geschehen ist. Geben Sie es ihm dann mithilfe Ihrer inneren Imagination.

			Überprüfen Sie, wie der Verbannte auf die neue Fürsorge reagiert.

			Wenn er Sie nicht spüren kann oder Ihre Fürsorge nicht annimmt, fragen Sie ihn nach dem Grund und gehen Sie darauf ein.

		

	
		
			6. Den Verbannten aus der ursprünglichen Situation herausholen

			Zu dem, was der Verbannte braucht, kann gehören, aus der Kindheitssituation herausgeholt und an einen Ort gebracht zu werden, an dem er sich sicher und geborgen fühlen kann.

			Sie können ihn an einen Ort in Ihrem jetzigen Leben bringen, in Ihren Körper oder an einen imaginären Ort.

		

	
		
			7. Den Verbannten entlasten

			Benennen Sie die Lasten (die schmerzhaften Gefühle oder negativen Überzeugungen), die der Verbannte mit sich herumschleppt.

			Fragen Sie ihn, ob er die Lasten ablegen will und ob er bereit ist, das zu tun.

			Wenn er es nicht will, fragen Sie, was er befürchtet, wenn er seine Lasten loslassen würde. Gehen Sie dann mit diesen Ängsten um.

			Wie trägt der Verbannte seine Lasten, in oder auf seinem Körper?

			Wohin will er die Lasten abgeben? Ins Licht, ins Wasser, in die Erde, ins Feuer oder in etwas anderes?

			Nehmen Sie, nachdem die Lasten abgelegt sind, wahr, welche positiven Eigenschaften und Gefühle in dem Verbannten entstehen.

		

	
		
			8. Die Rolle des Beschützers auflösen

			Überprüfen Sie, ob der Beschützer die Verwandlung des Verbannten wahrgenommen hat. Falls nicht, stellen Sie ihm den Verbannten vor.

			Überprüfen Sie, ob der Beschützer nun erkennt, dass seine schützende Rolle nicht mehr notwendig ist.

			Der Beschützer kann eine neue Rolle in Ihrer Psyche wählen.

		

	
		
			
Weiterführende Hinweise

			Weitere Literatur zu IFS in deutscher Sprache

			Richard C. Schwartz, IFS: Das System der Inneren Familie. Ein Weg zu mehr Selbstführung. Norderstedt: Books on Demand 2008. Eine Einführung für Klienten und potenzielle Klienten.

			Richard C. Schwartz, Systemische Therapie mit der inneren Familie. Stuttgart: Klett-Cotta, 5. Aufl. 2011. Grundlagenwerk für Therapeuten.

			Tom Holmes, Reisen in die Innenwelt: Systemische Arbeit mit Persönlichkeitsanteilen. München: Kösel 2013. Kompakte, reich illustrierte Einführung in IFS für das allgemeine Publikum.

			In englischer Sprache

			Jay Earley und Bonnie Weiss, Self-Therapy for Your Inner Critic. Louisville, CO: Sounds True 2013. IFS im Umgang mit inneren kritischen Teilen.

			IFS Europe e.V.

			Alle Informationen zu IFS in Deutschland finden Sie auf der Webseite 

			www.ifs-europe.net.

			Wenn Sie einen Therapeuten oder Coach suchen, der mit IFS arbeitet, finden Sie dort eine Liste von Personen, die eine umfassende Ausbildung abgeschlossen haben. 

			Eine Ausbildung für Therapeuten und Berater wird angeboten vom Institut für integrative systemische Therapie mit der Inneren Familie IIFS. Jay Earley und Bonnie Weiss sowie weitere Senior-Trainer aus USA sind Gastdozenten. Einführungs-Workshops für Interessierte werden an vielen Orten durchgeführt. Der Verein IFS-Europe e.V. veranstaltet jährlich eine Konferenz zum Austausch und Networking. 

			Als deutschsprachige Veröffentlichungen sind beim Verein direkt erhältlich: 

			Richard C. Schwartz, IFS: Das System der Inneren Familie. Ein Weg zu mehr Selbstführung 

			Richard C. Schwartz, Susan McConnell u.a., IFS-Meditationen zur Arbeit mit inneren Teilen. Doppel-CD

			Englischsprachige Internetseiten

			www.personal-growth-programs.com: IFS-Website von Jay Earley und Bonnie Weiss

			www.jayearley.com: Persönliche Website von Jay Earley

			www.psychemaps.com: Informationen zum inneren Kritiker

			www.selfleadership.org: Zentrale IFS-Organisation in den USA, gegründet von Richard Schwartz

		

	
		
			
Glossar

			Aktives Zuhören: Wenn man jemanden bei einer IFS-Sitzung als Zeuge unterstützt, versucht man, dessen Erfahrung zu verstehen und zu spiegeln.

			Aktivierung eines Teils: Ein Teil kann durch eine Situation oder eine Person so ausgelöst werden, dass er unsere Gefühle und unser Handeln beeinflusst.

			Beschützer: Ein Teil, der versucht, einen in uns aufsteigenden Schmerz abzublocken oder uns vor Verletzungen und qualvollen Beziehungen in unserem momentanen Leben zu beschützen.

			Besorgter Teil: Ein Teil, der dem Ziel-Teil kritisch, ärgerlich oder zornig gegenübersteht. Ist man mit einem solchen Teil verschmolzen, so ist man nicht im Selbst.

			Bewusstes Verschmelzen: Eine Situation, in der man entscheidet, die Emotionen eines Teils zu spüren, weil das hilfreich für den IFS-Prozess ist. Man ist sich dieses Zustands bewusst und kann sich, falls notwendig, leicht daraus lösen.

			Bezeugen: Der Schritt im IFS-Prozess, bei dem das Selbst den in der Kindheit liegenden Ursprung der Lasten eines Verbannten betrachtet und bestätigt.

			Entlastung: Der Schritt im IFS-Prozess, bei dem das Selbst einem Verbannten hilft, durch ein inneres Ritual seine Lasten abzulegen.

			Extreme Rolle: Eine Rolle, die dysfunktional oder zumindest problematisch ist, weil der betreffende Teil eine Last aus der Vergangenheit trägt oder weil ein Beschützer versucht, einen Verbannten zu behüten. Ein extremer Teil ist ein Teil, der eine extreme Rolle spielt.

			Feuerbekämpfer: Ein Beschützertyp, der sich impulsiv einmischt, wenn der Schmerz eines Verbannten hochkommt, um uns von diesem Schmerz abzulenken oder ihn zu betäuben.

			Fürsorge: Ein Schritt im IFS-Prozess besteht darin, dass das Selbst einem Verbannten die elterliche Fürsorge zukommen lässt, die dieser braucht, um sich besser zu fühlen oder um eine verletzende Kindheitssituation zu verändern. Fachsprachlich als Reparenting oder Neubeelterung bezeichnet.

			Generische Erinnerung: Die Erinnerung an einen Vorfall, der sich in der Kindheit häufig ereignet hat.

			Gesunde Rolle: Eine Rolle, die die natürliche Funktion eines Teils ist, wenn dieser keine Lasten trägt. Diesen bezeichnet man als gesunden Teil.

			Herausholen aus der Vergangenheit: Der Schritt im IFS-Prozess, bei dem das Selbst einen Verbannten aus einer schädlichen Kindheitssituation herausholt und an einen Ort bringt, an dem er sich geborgen und wohl fühlt.

			Implizite Erinnerung: Eine Kindheitserinnerung, die sich als unbestimmte Körperempfindung oder fragmentarisches Bild zeigt und uns nur ein partielles Gefühl dessen vermittelt, was damals geschehen ist.

			Last: Eine schmerzhafte Emotion oder eine negative Überzeugung in Bezug auf die eigene Person oder die Welt. Getragen wird sie von einem Verbannten aufgrund einer Verletzung durch eine Situation oder Beziehung in der Vergangenheit, normalerweise in der Kindheit.

			Lösen: Wir lösen uns von einem Teil, der mit uns verschmolzen ist, damit wir im Selbst sind.

			Polarisierung: Eine Situation, in der zwei Teile im Widerstreit darüber liegen, wie wir handeln oder fühlen sollen.

			Positive Absicht: Eine solche Absicht haben alle Teile, weil sie ihre Rolle spielen, um uns zu helfen oder zu beschützen, selbst wenn die Auswirkungen dieser Rolle negativ sind.

			Rolle: Die Aufgabe, die ein Teil erfüllt, um uns zu helfen. Sie kann sich hauptsächlich in unserem Innern abspielen oder bestimmen, wie der betreffende Teil mit anderen Menschen umgeht und sich im Alltag verhält.

			Selbst: Unser innerer Wesenskern, der unser wahres Selbst und unsere spirituelle Mitte ist. Das Selbst ist gelassen und offen, und es akzeptiert sowohl sich selbst als auch andere Menschen. Es ist neugierig, mitfühlend, ruhig und daran interessiert, eine Verbindung zu anderen Menschen und zu unseren Teilen herzustellen.

			Selbst-Führung: Der Zustand, in dem unsere Teile darauf vertrauen, dass wir aus dem Selbst heraus Entscheidungen treffen und im Leben handeln.

			Sitz des Bewusstseins: Der Ort in der Psyche, der unsere Identität, Entscheidungen, Gefühle und Wahrnehmungen bestimmt. Von Natur aus besetzt ihn das Selbst, aber wenn ein Teil mit uns verschmolzen ist, kann er diesen Sitz einnehmen.

			Symbolische Erinnerung: Ein Bild, das eine Erinnerung durch Symbole darstellt wie in einem Traum, statt genau zu zeigen, was geschehen ist.

			Teil: Eine Unterpersönlichkeit, die ihre eigenen Gefühle, Wahrnehmungen, Überzeugungen, Motivationen und Erinnerungen hat.

			Ursprung in der Kindheit: Ein Ereignis oder eine Beziehung aus der Kindheit, wodurch so viel Schmerz oder Trauma verursacht wurde, dass ein Verbannter eine Last auf sich genommen hat.

			Verbannte(r): Ein junger, kindlicher Teil, der Schmerz aus der Vergangenheit in sich trägt.

			Verschmelzen: Mit einem Teil verschmolzen ist man, wenn er die Führung über das Bewusstsein übernommen hat, sodass man seine Gefühle empfindet, seine Überzeugungen für wahr hält und gemäß seinen Impulsen handelt. Verschmolzensein ist eine extreme Form der Aktivierung.

			Wegweiser: Ein problematischer Aspekt der Psyche, an dem einer oder mehrere Teile beteiligt sind. Der an diesem Punkt beginnenden Fährte zu folgen, kann zu Heilung führen.

			Ziel-Teil: Der Teil, auf den man sich bei der therapeutischen Arbeit momentan konzentriert.

			Zugang zu einem Teil finden: Auf der Erfahrungsebene durch ein Bild, eine Emotion, eine Körperempfindung oder inneren Dialog Kontakt zu einem Teil aufnehmen, um an ihm mit der IFS-Methode zu arbeiten.
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Die Struktur der Psyche vor der IFS-Therapie

Das Selbst (durch ein Her
dargestellt) wird von der
Beschiitzern verdeckt.

Beschutzer bestimmen
unsere Gefiihle und
Handlungen.





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





images/00031.jpeg
Mit einem besorgten Teil verschmolzen sein

Silvias Richter ist mit ihr verschmolzen (hat den Sitz des Bewusstseins
Ubernommen) und reagiert kritisch auf den zornigen Teil.
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Problem im Zustand des Verschmolzenseins
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Tasmanischer Teufel
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Partielles Verschmolzensein

Silvias Selbst und ihr zorniger Teil
sind partiell verschmolzen (sie teilen
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beeinflussen daher auch beide, wie
sie auf ihren Mann reagiert.
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Von einem verschmolzenen Teil aus reagieren
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Umgang mit einem nicht verschmolzenen Teil

Silvias Selbst ist von ihrem zornigen Teil getrennt, daher kann sie ihn
kennenlernen, indem sie den Lichtkegel des Bewusstseins darauf richtet.
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Aktivierung eines Teils durch eine Situation
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Zugang zu einem Teil finden

Julie richtet vom Selbst aus &&=
das Licht des Bewusstseins
auf den Blechmann.
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Vom Selbst aus reagieren

Silvias Mann arbeitet
so intensiv an einem
Projekt, dass er ihren
Geburtstag vergisst.

Silvias »Wutausbruch« ist

aktiviert und zornig auf
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sie vernunftig auf ihren Mann.
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Zugang zu momentan
aktivierten Teilen

In Walter sind momentan drei Teile Gestresster Buchhalter
aktiviert, mit denen er nacheinander
Kontakt aufnimmt.
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Aktivierung eines Teils aus einer Erinnerung

Der kleine Junge wird
aktiviert, weil die
auBere Situation seine
Kindheitserinnerung
wachruft.

Der Chef weist auf
einen Fehler hin.
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Das Selbst bezeugt eine Kindheitserinnerung

Das Selbst bezeugt die Scham, die
der kleine Junge in der urspring-
lichen Situation empfunden hat.
Diesmal fuhlt er sich nicht allein,
weil er mit dem Selbst verbunden
ist.
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