Uta Sonneborn
Ruthild Haage-Rapp,
Christa Middendorf & Ana Cristina Pires

SELBST-gefiihrte
Psychotherapie

Neue Wege der
Integrativen Psychotherapie Innerer Systeme
und der professionellen Selbstfiirsorge

a§ EOF

Arbor Verlag
Freiburg im Breisgau



Inhalt

Einleitung 7

Teil 1
Grundlagen der Integrativen Systemischen Therapie
mit der Inneren Familie

1  Die Humanistischen Psychotherapien 17
2 Psychotherapeutische Grundhaltung und Ideen 21
3 Die Achtsame Wahrnehmungsschulung 25
4 Korperpsychotherapien 59
5 Traumatherapie 65
TEIL 2

IIFS — Die Integrative Systemische Therapie
mit der Inneren Familie

6 Eine kompakte Zusammenfassung 69

7 Das Konzept des Selbst — eine Annidherung

von Ruthild Haage-Rapp 89
8 SELBST-Qualititen und Personlichkeitsanteile

in der ITFS erfahren und erleben 127
9 SELBST und Personlichkeitsanteile

voneinander unterscheiden 137
10 Die Arbeit mit Teilen in der Psychotherapie 163

11 Weitere Charakteristika der ITES 173



TEIL 3
Vertiefende Aspekte und Anwendungsbereiche
in der Therapie mit IIFS

12 Schamgebiete von Ana Cristina Pires
13 Psychoonkologie mit IIFS von Christa Middendorf
14 IIFS und Trauma

TEIL 4
Professionelle Selbstfiirsorge mit IIFS

15 Was ist Professionelle Selbstfiirsorge?

16 SELBST-Qualititen und Therapeut*innen-Teile
im Beruf entdecken

17 Balintgruppen

18 Supervision

Anmerkungen
Literaturliste
Die Autorinnen
Danksagung

Kontaktadressen

203
233

277

315

353
399
405

449
453
463
467
469



Einleitung

bitte unbedingt als Erstes lesen. Danke!

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Mit diesem Buch wenden wir uns vorwiegend an psychotherapeutisch
oder drztlich titige Menschen, mit und ohne Vorkenntnis in IFS/IIES,
und an diejenigen unter Ihnen, die sich in ihrem Berufsleben neues
Lebenselixier, Freude und Uberraschung wiinschen.

Der Titel »SELBST-gefiihrte Psychotherapien« konnte zu allerlei Fan-
tasien anregen. Natiirlich fithren wir Psychotherapien selbst durch — diese
Selbstverstindlichkeit mochte der Titel nicht hervorheben. Auch miissen
sich die Klient*innen natiirlich nicht alleine therapieren. Jedoch tragen
auch ihre eigenen SELBST-Qualititen betrichtlich zum Therapieerfolg
bei. Die Therapeut*innen sind selbstverstindlich »noch« notwendig, um
eine Therapiestunde zu begleiten, wenngleich die IIFS-Therapeut*innen
SELBST in einer etwas anderen Weise zum Einsatz kommen, als wir das
aus bisher bekannten Psychotherapien kennen. Wir arbeiten leichter und
intensiv, wenn wir aus uns SELBST heraus arbeiten und nicht unsere The-
rapeut*innen- Teile arbeiten lassen. Die Selbstreflexions- und Supervisi-
onsmoglichkeiten in das eigene innere System und das der Klient*innen
konnen sich mit dieser Methode deutlich erweitern. Und ihre Lust und
Freude auf Therapie vergrofiern sich.

Eines der wenigen anvisierten Ziele dieser Arbeit ist es, sowohl
Therapeut*innen als auch Klient*innen in die Lage zu versetzen, zu
unterscheiden, ob sie aus sich SELBST heraus leben und handeln oder



eher ihren Personlichkeitsanteilen folgen, auf dass ein jeder das eigene
System SELBST fiihren und die Teile mit ihrer Person SELBST verbun-
den sein moge(n). Ausgegangen wird von einer natiirlichen Vielfiltigkeit
der Personlichkeit, von einer erlebbaren inneren Instanz, dem Menschen
SELBST, und von den inneren Persdnlichkeitsanteilen.

Es stellt sich jetzt die Frage: Wer oder was ist dieses SELBST? Und
was genau sind die Personlichkeitsanteile? Es ist schon spannend, dar-
tiber nachzusinnen, wer in uns als Therapeut*in die Therapie eigentlich
durchfiihrt — und mit wem in unseren Klient*innen wir denn da arbei-
ten? Und wie kénnen wir das auseinanderhalten? Und wozu? Und auf
welcher Zeitachse arbeiten wir eigentlich? Fithren wir die Therapien in
SELBST-Qualitit oder in Personlichkeitsanteilen mit therapeutischen
Rollen durch, die aus der eigenen Biografie, der erlernten Psychothera-
pieschule, der Arztrolle und/oder in Resonanz oder Gegeniibertragung
auf die Anteile der Klient*innen stammen? Mit welchen Persénlich-
keitsanteilen kommen die Klient*innen zu uns? Und mit welchen The-
rapeut*innen-Teilen reagieren wir auf sie? Wer in uns kann uns und
ihnen helfen, sich SELBST aufzuspiiren und die Personlichkeitsanteile
mit uns SELBST und ihnen SELBST in Kontakt zu bringen? Wie kann
das geschehen? Und wie konnen wir gar eine Beziehung zwischen uns
SELBST und unseren Teilen und dem Klienten-SELBST und seinen Per-
sonlichkeitsanteilen ermoglichen?

Die SELBST-gefiihrte Psychotherapie in der »Integrativen Systemi-
schen Therapie mit der Inneren Familie, ITFS« basiert auf den Grundlagen
humanistischer Psychotherapien, achtsamer Wahrnehmungsschulung, der
integrativen Gestaltpsychotherapie, der Hakomi-Therapie und weiteren
Kérperpsychotherapien, der psychodynamisch imaginativen Traumathe-
rapie von Luise Reddemann, der systemischen Therapie, der Bindungs-
theorie, neurophysiologischen Erkenntnissen und natiirlich der IFS
nach Richard Schwartz mit ihren entsprechenden Grundannahmen.
Der SELBST-Begriff hat in diesem inneren System eine ganz spezielle
Bedeutung, die wir Ihnen in der Einleitung kurz und in einzelnen Kapi-

teln gerne ausfiihrlicher nahebringen méchten.
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Zu dem inneren System gehéren neben dem SELBST — dem Wesenskern
eines Menschen — noch die unterschiedlichen Personlichkeitsanteile (im
Weiteren auch oft kurz als Teile bezeichnet). Das SELBST ist kein Teil. Die
Formulierung »das Selbst eines Menschen« kénnte zu dieser Annahme
verleiten. Wenn moglich verwenden wir daher die Formulierung »ich
SELBST«, der Mensch SELBST oder sprechen von SELBST-Qualititen.
SELBST und Teile sind korperlich und mental erlebbar. Der Kérper reagiert
als Erster auf Emotionen und Reize, noch bevor das Bewusstsein die
Reaktion wahrnehmen kann. Wenn das kérperliche Erleben mit dem
Gefiihlten kongruent ist, erfihrt der Mensch Vertrauen in sich, eine Sta-
bilisierung seiner selbst. Wenn solch ein mental und physisch ganzheit-
liches Erleben stattgefunden hat, beginnen sich neuronale Netzwerke
umzustrukturieren. Die Geschichte eines Menschen ist in leiblichen
Szenarien gespeichert und erfahrbar. Sie zeigt sich in seinem beseelten
Korper mit all seinen Gefiihlen, seinem Denken, seinem Verhalten und
seiner Geschichte. Daher beziehen wir das kérperliche Erleben in jeden
Therapieprozess mit ein.

Aus dem achtsamen, korperlichen und mentalen Erleben der
SELBST-Qualititen, wie Wohlwollen, Mitgefiihl, Zentriertheit, Nicht-
bewertung u.a.m., kénnen die verschiedenen Personlichkeitsanteile mit
einem kleinen Abstand wahrgenommen werden. Indem die Geschichte
ihrer Entstehungsgrundlagen angenommen und akzeptiert wird und die
Teile in den ihnen aufgebiirdeten Rollen mit den jeweiligen Auswirkun-
gen im heutigen Leben erfahren werden, fithlen sich die Teile heute vom
Klienten SELBST und von uns SELBST gesehen. Sie erleben Zugehorig-
keit zu ihrer jeweiligen Person SELBST und doppelten Trost. Das hat
eine tief verbindende, heilsame und nachhaltige Wirkung auf die Teile.
Wir lernen so die eigene Geschichte, die unserer Klienten und diese ihre
neu kennen, besser verstehen, und finden Méglichkeiten der Wertschit-
zung und Entlastung. Das beinhaltet die Chance einer Neuintegration
der Personlichkeitsanteile, die mit ihrem Menschen SELBST in warm-
herziger Verbindung stehen konnen. Der nicht mit seinen Teilen verwo-
bene Mensch SELBST ist in der Lage, die eigenen Persénlichkeitsanteile
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zu erkennen, sie zu sehen, in Bezichung mit ihnen zu treten und sie
zu fihren. In dieser SELBST-gefiihrten Beziehung konnen die Teile ein
vertrauensvolles Verhiltnis zu ihrem Menschen SELBST entwickeln
und kooperieren gerne mit ihm. Es entsteht intrapsychisch eine erleb-
bare SELBST-Du- und Du-SELBST-Beziehung. Dieses intrapsychische,
gegenseitige sowie mental als auch physisch erlebbare in Beziehung-Tre-
ten von SELBST und Teilen prigt ein innovatives Moment. Unsere Per-
sonlichkeitsanteile erfahren dann uns SELBST, fiihlen sich gesehen und
verbunden und agieren nicht mehr allein oder wie in einem alten Film.
Eine echte Verinderung und eine Entlastung des Systems werden még-
lich. Wie eine Kollegin nach einem Kurs staunend sagte: »Jetzt habe ich
mich seit 25 Jahren mit meinem Inneren Kind beschiftigt und heute
hat es zum ersten Mal mich SELBST erlebt!« Vielleicht der Beginn einer
wundervollen Freundschaft.

Die Integrative Psychotherapie Innerer Systeme — IIFS — ist sowohl
Methode als auch Haltung, kérperlich und sinnlich fiir alle Menschen,
Therapeut*innen und Klient*innen erfahrbar und anwendbar. Sie ver-
bindet in ihrer Ausiibung das Wissen um Achtsamkeit, Wahrnehmungs-
schule, Kérperpsychotherapie und IFS. Thre Anwendung eréffnet uns neue
Wege und Maéglichkeiten in der Psychotherapie, der Selbsterfahrung, der
Supervision und auch in der Professionellen SELBST-Fiirsorge — intraper-
sonell im System eines Menschen und interpersonell, wenn sie die Inne-
ren Systeme von Klient*innen, Therapeut*innen und Supervisor*innen
unter [IFS-Aspekten miteinander in Beziehung treten ldsst — auch hier
mit neuen Ideen. Sie schirft unsere Wahrnehmung, ldsst uns neugierig
und lebendig mit einem Anfinger-Geist in jede neue Begegnung gehen
und kann auch dadurch neuronale Strukturen verindern.

In Psychotherapien und Supervisionen sollte sie nur von erfahre-
nen Therapeut*innen durchgefiihrt werden, da man mit dieser kleinen
Methode sehr schnell ans »Eingemachte« gelangen kann.

Die IIFS wirft auch ein neues Licht auf das innere System bei
schwerwiegenden psychischen und psychosomatischen Erkrankun-

gen, wenn diese unter dem Aspekt polarisierter Teile gesehen werden.
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Komorbidititen (wie Angste, Panik, Siichte, Dissoziationen etc.) als
beschiitzende Personlichkeitsanteile zu sehen, eroffnet ebenso neue
Behandlungsmaglichkeiten.

Fiir die (Professionelle) SELBST-Fiirsorge kann sie in unterschiedlichem
Ausmafl im tiglichen Leben wie bei der Arbeit angewendet werden. Das
konnte das personliche, das professionelle und das Gemeinwohl mehren.
Dem SELBST den Raum zu 6ffnen und mit seinen eigenen Anteilen in
SELBST-Verantwortung zu leben, verdndert schon viel.

Arbeiten in spiirbarer Prisenz, also in SELBST-Qualitdt, fiihlt sich
nicht anstrengend an, aus Therapeuten-Teilen hingegen oftmals schon.
Mit Professioneller SELBST-Fiirsorge und IIFS kénnen Psychothera-
peut*innen und Arzt*innen einen spannenden Zugang zu ihren berufs-
titigen Teilen gewinnen und sie ggf. entlasten. Auf diese Weise ist es
mdoglich, ein Leben lang Freude und Uberraschung in diesen manchmal
so schweren und gleichzeitig so wunderbaren Berufen zu erleben und zu
erhalten. Sie macht uns wieder neugierig und offen fiir uns selbst und
die anderen, geht mit einer gewissen Leichtigkeit einher und ist gleich-
zeitig doch tiefgriindig.

Was erwartet Sie nun beim Lesen dieses Buches?

Sie erhalten einen Einblick in das Fundament der Integrativen Syste-
mischen Psychotherapie mit inneren Anteilen, in die Grundhaltungen
und Gedanken humanistischer und ressourcenorientierter Psychothe-
rapien, in die Systemische Therapie mit der Inneren Familie, in die
achtsame Wahrnehmungsschulung mit Elementen aus der integrati-
ven korperbezogenen Gestalttherapie und in die kérpertherapeutische
Ausrichtung der IIFS.

Der Selbst-Begriff wird Ihnen aus psychologischer, anthropologischer
und philosophischer Perspektive nihergebracht und sein Platz in der IFS
und der IIFS begriindet.

Durch die detaillierte Beschreibung des Verhaltnisses von SELBST und
Personlichkeitsanteilen gewinnen Sie theoretisch und praktisch einen
profunden Einblick in die SELBST-Haltung und in das Wesen und die
Dynamik der Interaktionen von SELBST und Teilen.

EINLEITUNG 11



Mit vielen Anregungen zur Professionellen SELBST-Fiirsorge, selbst-
stindigen Ubungen und Reflexionen sowie in Beispielen aus der Praxis
konnen Sie vieles von dem Gelesenen an sich selbst, Thren Personlich-
keitsanteilen und an sich SELBST erleben und erfahren. Wenn Sie mogen,
konnen Sie mit dem Reichtum Ihrer Innenwelt und mehr und mehr mit
den Unterschieden von SELBST-gefiihrter und Teile-geleiteter Haltung
im Leben und bei der Arbeit vertraut werden und in der Professionellen
SELBST-Fiirsorge schliellich von dem Gelernten profitieren.

Durch vertiefende Einblicke in die Arbeit mit IIFS in der Welt der
Scham, der Psychoonkologie, der Traumatherapie und der Supervision
bekommen Sie von allen Autorinnen einen Einblick, wie die Integrative
Systemische Therapie mit Inneren Anteilen in speziellen Kontexten ein-
gesetzt werden kann.

Wir wiinschen Thnen beim Lesen viele inspirierende Anregungen,
spannende Momente und Lust mehr zu erfahren tiber diese neuen Wege
in der Psychotherapie, der SELBST-Erfahrung, der Supervision und der
Professionellen SELBST-Fiirsorge.

Erlduterungen

Zur Schreibweise: SELBST und selbst. Vielleicht mag es Sie irritieren,
dass wir manchmal »selbst« klein und ein anderes Mal SELBST in gro-
8en Buchstaben schreiben. Zur Kliarung: Wenn wir SELBST im Sinne
von IIFS meinen, dann schreiben wir es in groffen Lettern, lesen Sie es
klein, dann benutzen wir das Wort »selbst« wie es in der herkdmmlichen
Alltagssprache verwendet wird. An dieser Stelle sei auch bemerkt, dass
der Ausdruck »das SELBST« oder »mein SELBST« die falsche Vermutung
aufkommen lassen kann, dass »mein« SELBST (Possessivpronomen) ein
Teil sein konnte. Das SELBST ist kein Teil — dieser Satz kommt noch
ofter in diesem Buch vor. Daher sprechen wir lieber in der Folge von
der Person SELBST oder dem Menschen SELBST oder ich SELBST und
schreiben SELBST dann immer in Groflbuchstaben, wenn es sich um das
ITFS-SELBST handelt. In seltenen Fillen, wenn es sich sprachlich einfach
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komisch anhéren wiirde, sprechen wir auch mal von dem SELBST. Und
da SELBST auch letztendlich etwas Groferes ist, als wir Menschen es glau-
ben fassen zu kdénnen, versuchen wir hier auch nur eine Anniherung an
ein irdisches SELBST anzustreben. SELBST im IIFS, wie wir es in diesem
Buch so hiufig verwenden, meint den Wesenskern eines jeden Menschen,
der in SELBST-Qualitdten eben mehr oder weniger spiirbar, erfahrbar und
damit wirksam wird. Was wir Menschen tun kénnen, ist dem SELBST
mehr Raum zu bieten und seine Eigenschaften bewusst zu erkennen,
wenn es denn da ist. SELBST kann man nicht machen, SELBST ist.

Die Schreibweisen der Geschlechter: Um allen Geschlechtern gerecht
zu werden, verwenden wir bunte Schreibweisen, mal weiblich, mal
minnlich, mal divers, je nachdem, wie es sich im Verlauf fliissig liest.
Wir méchten alle ein- und niemanden ausschlieffen. Es mégen sich
immer alle gemeint fithlen. Wenn der Anfang eines Abschnitts das Gen-
der-Sternchen trigt, gilt es fiir das Folgende, auch wenn das * nicht jedes

Mal eingesetzt wurde.

Selbstverantwortung: Die Ubungen und Anregungen, speziell mit der
Einbeziehung von Kérperwahrnehmung und Gefiihlen, fithren im Allge-
meinen zu mehr Selbsterfahrung. Sie obliegen Ihrer eigenen Verantwor-
tung und ersetzen keine Therapie. Wenn Sie damit den therapeutischen
Erfahrungsraum betreten sollten, bitten wir Sie um Threr selbst Willen
die Grenzen zu respektieren, die das Mit-sich-selbst-Arbeiten hat, und
sich gegebenenfalls um therapeutische Unterstiitzung zu bemiihen. Falls
Sie das gerne mit IIFS tun méchten oder einfach mehr Erfahrungen mit
IIES unter Anleitung machen wollen, finden Sie im Anhang Kontakt-
adressen der IIFS-Institute.
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Wegweiser durch das Buch: Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen. In
jedem Kapitel werden Sie Grundhaltungen und Methoden der IIFS
wiederfinden, was der konkreten Vertiefung der Haltung und Methode
und der jeweiligen Veranschaulichung dienlich ist. Alle Texte, bis auf die
anderweitig gekennzeichneten, sind von Uta Sonneborn. Etwaige Wie-
derholungen sind nicht unbeabsichtigt.



TEIL 1

Grundlagen der Integrativen
Systemischen Therapie
mit der Inneren Familie
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Die Humanistischen Psychotherapien
Grundhaltungen und Ideen

Die Humanistische Psychotherapie wurde von Viktor Frankls Konzept
der Logotherapie und der Existenzanalyse begriindet, in Abgrenzung
zu der Psychoanalyse von Siegmund Freud und Alfred Adler. Da dem
Menschen Kérper, Seele und Geist innewohnen, erlaubt ihm die geistige
Dimension, sich mit seiner Psyche, seinem Korper und seiner Existenz
auseinanderzusetzen. Frankl geht von einer Verinderungsmoglichkeit des
Menschen aus. Wir sind nicht auf ein »So-Sein-Miissen« festgeschrieben,
sondern haben die Moglichkeit, uns verindern zu kénnen. Der mensch-
liche Geist erlaubt dem Menschen Selbstwahrnehmung und Selbstrefle-
xion. Diese Distanz zu sich verschafft ihm die Moglichkeit und Fihigkeit
zur Selbstverantwortung, zur Willens- und Entscheidungsfreiheit, ja letzt-
lich zu seiner Selbstbestimmung und Wiirde.

In dieser Haltung entwickelten sich seit den 30er-Jahren eine Fiille von
Therapieansitzen, die sich, aus unterschiedlichen Richtungen kommend,
gegenseitig inspirierten und zu eigenstindigen Verfahren herausbildeten.
Dazu zihlen die wissenschaftliche Gesprichspsychotherapie nach Carl
Rogers, die Jungianische Psychoanalyse nach Carl Gustav Jung und die
Ausfithrungen von Verena Kast, die Transaktionsanalyse nach Eric Berne,
die Gestaltpsychotherapie nach Fritz Perls, die Integrative Gestaltpsycho-
therapie nach Hildegund Heinl und Hilarion Petzold, die Bioenergetik
nach Alexander Lowen, die Al Pesso Therapie, die Focusing-Therapie
nach Eugen Gendlin, das Psychodrama nach Jacob Levy Moreno, die
Psychosynthese nach Roberto Assagioli, die Hakomi-Therapie nach Ron
Kurtz, die Psychodynamisch-Imaginative Traumatherapie nach Luise
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Reddemann, die Ego-States-Therapie nach John und Helen Watkins, die
Systemischen Therapien der letzten 40 Jahre und die Systemische Thera-
pie mit der Inneren Familie nach Richard Schwartz u.a.m.

Durch Carl Gustav Jung zog 6stliches Gedankengut, insbesondere
taoistische und buddhistische Prinzipien, in die Psychotherapie ein; auch
die Meditation, auf Achtsamkeit basierend, eine ganzheitliche Betrach-
tungsweise und die Imagination wurden psychotherapeutisch salonfihig
und fanden hier ihre weitliufige Einbeziehung und Entwicklung. Die
Idee, Traume subjekthaft und objekthaft deuten zu konnen, erweiterte
die Moglichkeit der Betrachtungsweise innerer Zustinde und deren Viel-
fale betrichtlich. Durch das Wechseln der Position des Beobachters wurde
eine neue Dimension der Betrachtung von Erlebnisinhalten geschaffen,
nimlich einmal alle Elemente des Traumes zu sein und/oder die Elemente
des Traumes oder den Traum als Objekt mit etwas Abstand zu betrachten.
Diese Art der Traumdeutung erweiterte die Introspektionsmoglichkeiten
des Triumenden und des Therapeuten und bedeutete eine Abkehr von der
Deutungshoheit des Therapeuten. Die Wahrnehmung fein auf den Korper
zu richten sollte helfen, ihn von Blockaden und Panzerungen zu befreien
und ihn zu seinem natiirlichen Ausdruck zu fiihren. Wilhelm Reich gebiihrt
das Verdienst, als Erster den Kérper und seine Ausdrucksmoglichkeiten in
seine Charakteranalyse mit einbezogen zu haben. Er war der Ansicht, dass
unterdriickte Emotionen sich in Kérperpanzerungen duflern.

In den 60er-Jahren mit dem Selbstbestimmungsrecht der Frauen
erkundeten Gynikologinnen und Feministinnen in aller Ausfiihrlich-
keit und mit Neugier ihre Kérper, »our bodies — our selves«. Mit der
Enttabuisierung der Sexualitit in den 70er-Jahren war die Entdeckung
des Korpers verbunden und erlaubt, was zu Zeiten von Wilhelm Reich
noch eine Auflenseiterposition dargestellt hatte. Die modernere Kor-
perpsychotherapie ist teilweise noch von seinen Ideen, teils von der expe-
rimentellen Gestalttherapie von Fritz und Laura Perls inspiriert, die von
einer Einheit von Kérper, Seele und Geist ausgingen. Sie bauten schon
auf die Fiille und die Ressourcen des menschlichen Daseins auf, wie die
integrative Gestalttherapie nach Hilarion Petzold und Hildegund Heinl,
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die auch von einer ganzheitlichen Sichtweise ausgehen. In ihr ist die Rede
vom Leib, womit der beseelte Korper gemeint ist. hm wird ein impli-
zites und ein explizites Gedichtnis zugeschrieben. Im Kérpergedichtnis
kénnen Erinnerungen aller Art gespeichert sein, wunderbare, alltdgliche
und schreckliche, die dem Bewusstsein und der Erinnerung nur partiell
zuginglich sind. Alles, was der Mensch jemals erlebt hat, ist in seinem
Leib wie auf einer Gravur-Tafel eingeschrieben, und wurde szenisch
abspeichert. Da die korperorientierten Psychotherapieverfahren zuneh-
mend in der Lage waren, die dem Menschen innewohnenden Potenzi-
ale aufzudecken, und damit begannen, die Innenwelt eines Individuums
zu beleuchten, entwickelten sich durch sie wesentlich differenziertere
Wahrnehmungsmaéglichkeiten von Seins-Zustinden, von den Objekten
innerer Vielfalt und ihres Ausdrucks in den Gefiihlen, dem Kérper, den
Gedanken und dem Verhalten.

Kérperpsychotherapeutische Methoden vereint mit achtsamer Wahr-
nehmung des Korpers unterstiitzen die Erinnerungskraft stark. Wihrend in
den 70er-Jahren in den Therapien oftmals noch heftig »gepushed« wurde,
sodass Klienten z.T. von szenisch gespeicherten traumatischen Erinnerun-
gen katastrophal tiberflutet wurden, geht heute die kérperorientierte Trau-
matherapie ausgesprochen achtsam und eher den Prozess verlangsamend
vor, dem Tempo der Klient*innen folgend, um so der Weisheit und den
Botschaften des Kérpers besser lauschen zu kénnen. Durch die behutsame,
einfiihlende psychotherapeutische Begleitung konnen die Klienten das
Erlebte mitsamt ihren szenischen Erinnerungen und Geftihlen im Damals
durcharbeiten. Sie kénnen durch Externalisierungstechniken diese Pro-
zesse auch emotional dimmen. Die Klient*innen bekommen eine Beob-
achterposition im Hier und Jetzt, wodurch die Selbstwahrnehmung und
Selbstregulierung geférdert werden. Sie helfen, den Dreiklang der Trauma-
therapie — Stabilisierung, Konfrontierung und Integration — zu beférdern.

Die introspektive Wahrnehmung in der Gestaltpsychotherapie iibt
innere »awareness, also intensive Selbstwahrnehmung in einem Zustand
von geistiger Wachheit und Bewusstheit im Moment, ein Zustand hnlich
der Achtsamkeit. Sie ist in der Lage, die Ebenen ihrer Wahrnehmung zu
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wechseln. So kann sie die feine Wahrnehmung zuerst nach innen auf sich
selbst, auf das Erleben des jeweiligen Augenblicks im Hier und Jetzt und
auf den Kontext und die Umgebung richten. (John O. Stevens)

Mit der achtsamkeitsbasierten Wahrnehmungsschulung wie sie Thich
Nhat Hanh lehrt oder die mittlerweile weltweit verbreitete MBSR-
Methode — Mindfulness-Based-Stress-Reduction — nach Jon Kabat Zinn
wurden Strukturen feiner Selbstwahrnehmungsmoglichkeiten geschaf-
fen. Das Erlernen eines achtsamkeitsbasierten Selbstmitgefiihls schult die
Empathie-Fahigkeit fiir sich selbst und fiir andere — eine Voraussetzung
fiir emotionale Intelligenz und emotionale und psychosoziale Kompetenz.

Achtsamkeit meint reine Wahrnehmung ohne Bewertung. Durch
Achtsamkeitstraining kénnen neuronale Aktivititen angeregt werden, die
andauernde positive Verinderungen im Gehirn verursachen, wie neuropsy-
chologische Forschungsergebnisse zeigen. Dass der Korper bei allem, was
wir erleben, mitreagiert, haben Korpertherapeuten schon immer intuitiv
vorausgesetzt. Bewiesen ist es durch Antonio Damasio, der unter ande-
rem erforscht hat, dass jedes Erleben mit Korperreaktionen verbunden ist.
Diese sind bereits eine halbe Sekunde vorausgegangen, bevor das Ereig-
nis iberhaupt in unser Bewusstsein vordringen konnte. Unser Kérper ist
also in allem einen Tick schneller als unser Bewusstsein. Jeder Gedanke,
jedes Gefiihl, jedes Erlebnis geht mit kérperlichen Reaktionen einher.

So erscheinen mir die auf diesen Prinzipien aufgebauten achtsamkeits-
geleiteten humanistischen Psychotherapien natiirlich und heilsam. Den
Korper nicht in eine Therapie mit einzubeziehen erschiene mir genauso
fremd, wie seinen Verstand nicht zu benutzen. Es bedarf Korper, Seele,
Geist und Verstand von Klient*in und Therapeut*in, um sich der Kom-
plexitit eines menschlichen Wesens halbwegs anzunihern. Das tiefere
Wissen eines Menschen um sich selbst sollte mit in die Therapie einbe-
zogen werden. Die Psychotherapeut*innen kénnen mit den Theorien und
der Haltung der humanistisch-psychotherapeutischen Therapien unter
der Einbeziehung des Korpers dazu beizutragen, auf all die Verletzun-
gen, Narben, Konflikte und Erkrankungen von Klient*innen, Patient*in-

nen und sich selbst heilsam zu wirken sowie die Ressourcen zu férdern.
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Psychotherapeutische Grundhaltung
und ldeen

Humanistische Psychotherapien beinhalten Grundideen von Empathie,
Authentizitdt und Stimmigkeit.

* Den Klient*innen wird ein Raum fiir Selbstwahrnehmung, Selbst-
exploration durch die Therapeut*innen gegeben, in achtsamer, nicht
wertender, akzeptierender Atmosphire.

e Es wird von der inneren Weisheit der Klientinnen und Klienten, von
der Kreativitit und der Eigenverantwortung eines jeden Menschen
ausgegangen.

* Es wird davon ausgegangen, dass jeder Mensch Ressourcen und Resi-
lienzfaktoren hat und es eine Salutogenese gibt.

* Es wird von einer Kérper-Seele-Geist-Einheit ausgegangen sowie von
einer organismischen Selbstregulation.

* Von Martin Buber stammt die Grundidee der existenziellen authen-
tischen Begegnung im Jetzt von zwei Menschen, der Ich-Du-Begeg-
nung, eines dialogischen Prinzips, eines gleichberechtigten Kontaktes.

* Therapeut*in und Klient*in treten in einen dialogischen interperso-
nellen Kontake.

* Die Klient*innen kénnen auch mit sich in eine intrapersonelle Inter-
aktion zwischen ihren Ich-Zustinden oder zwischen unterschiedlichen
Personlichkeitsanteilen treten.

* Es wird von einer Vielfiltigkeit und Vielschichtigkeit der Personlich-
keit ausgegangen.
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* Die Denkweise ist ganzheitlich und systemisch.
* Esbesteht die Annahme der Sinnhaftigkeit von Symptomen und von
Zusammenhingen mit der erlebten Geschichte.

Die Haltung der Therapeut*in
den Klient*innen gegeniiber

Die Haltung gegeniiber den Klient*innen ist offen, neugierig, interes-
siert, achtsam, authentisch, empathisch, zuversichtlich, Vertrauen ver-
mittelnd, verbunden, stimmig, gelassen und ruhig, nicht wertend und
unparteiisch. Den Klient*innen wird mit Respekt und Wertschitzung
begegnet. Die Therapeut*innen arbeiten auf Augenhéhe mit den Klien-
ten. Sie sollten nicht besserwisserisch sein. Sie folgen den Klient*innen
und eilen ihnen nicht voraus. Es besteht zwischen Arzt/Therapeut*in
und Patient/Klient*in eine professionelle Beziehung, die gleichermaflen
abstinent wie professionell empathisch und von Menschenliebe geprigt
ist. Sie respektiert und akzeptiert stets die eigenen und die Grenzen des
Gegeniibers. Sie ist frei von jeglicher personlicher Vorteilsnahme, emo-
tionaler, korperlicher oder gar sexueller Grenzverletzung.

In einer nicht angestrengten Atmosphire mit der nicht bewertenden
und prisenten Gegenwart der Therapeut*innen erfahren die Klient*in-
nen Raum fiir ihre Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion. Hier kénnen
sie ihre Problematik, ihre Konflikte, ihre Verletzungen, ihre sie trauma-
tisierenden Erlebnisse bearbeiten. Sie lernen, sich und ihre Geschichte
anzunehmen, zu akzeptieren, sie auch emotional und im Kontext ihrer
Sozialisation zu verstehen und jetzt von frither zu unterscheiden. Blo-
ckierte und unterdriickte Gefiihle kénnen sie in sich erleben, erkennen
und verstehen.

So kénnen sie sich finden und zu dem Menschen entwickeln, der sie
werden kdnnen, freier, natiirlicher. Sie lernen wieder auf ihren Korper

und auf sich selbst zu vertrauen.
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Die Klient*innen machen korrigierende Erfahrungen in der Thera-
pie durch die Person der Therapeut*innen. Die achtsame Schulung der
Wahrnehmung fiir alles, was im Korper oder in der Umgebung vor sich
geht, ist ein wesentlicher Baustein in den korperorientierten humanis-
tischen Therapieverfahren. Achtsamkeit und Gewahrsein konnen getibt
werden. Durch die neuronale Plastizitdt des Gehirns entstehen so neue
neuronale Netzwerke, die Verinderungen nachhaltig machen kénnen.

Die Haltung der Therapeut*innen
sich selbst gegeniber

Die empathische, respektvolle, wertschitzende, jedoch nicht wertende
Haltung gegeniiber den Klient*innen gilt genauso auch fiir die Thera-
peut*innen sich selbst gegeniiber.

Ihr mentaler und ihr physischer Resonanzboden ist ihnen vertraut. Sie
sind selbsterfahren, kennen sich gut und lernen sich immer besser kennen.

Sie differenzieren Ubertragungs- und Gegeniibertragungsgefiihle und
agieren sie in der Therapie nicht aus.

Sie kénnen ihren Resonanzboden als Diagnostikum und Therapeu-
tikum nutzen.

Die Haltung der IIFS-Therapeut*innen und der Umgang mit eige-
nen Anteilen wird in Teil 4 ausfiithrlich beschrieben. Sie beinhaltet die
vorigen Punkte; zusitzlich méchte ich hier schon einige Charakteristika
erwihnen:

In der IIFS arbeiten die Therapeut*innen aus sich SELBST heraus und/
oder mithilfe entlasteter Therapeuten-Teile.

* Sie beziehen natiirlich die korperliche Wahrnehmung und Kérper-
sprache bei sich und den Klienten mit ein.

¢ Sie kénnen den intrapsychischen und interpersonellen Dialog aus
sich SELBST heraus fiihren und sprechen nicht aus ihren Therapeu-
ten-Teilen heraus.

PSYCHOTHERAPEUTISCHE GRUNDHALTUNG UND IDEEN 23



24

Die Beziehungsebenen gestalten sich sowohl intrapsychisch im eigenen
System wie interpersonell zwischen dem System des Klienten und der
Therapeuten. Die Therapeuten haben beide Ebenen im Gewahrsein.
Geschieht die Arbeit aus den SELBST-Qualititen heraus, in Verbun-
denheit mit den Personlichkeitsanteilen, wie es die systemische The-
rapie mit der inneren Familie vorsieht, kann sie lebenslang Freude
bereiten, kann gleichsam leicht, iiberraschend wie tiefgriindig sein,

sich entwickeln und ist unangestrengt.
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TEIL 2

IIFS — Die Integrative Systemische
Therapie mit der Inneren Familie

4



Eine kompakte Zusammenfassung

Die Systemische Therapie mit der Inneren Familie (IFS) wurde Mitte der
80er-Jahre von Richard Schwartz in den USA entwickelt. Er tibertrug
die systemische Sichtweise auf die Innenwelt und betrachtete die innere
Multiplizitit als etwas Natiirliches statt als Stérung. Die IFS ist zugleich
Haltung und Methode. Sie ist ein Weg, mit sich selbst, mit Einzelnen,
Paaren und Gruppen so zu arbeiten, dass jeder lernt, sein »Selbst«, den
Kern eines jeden Menschen mit wertvollen, nicht bewertenden Fiih-
rungseigenschaften aufzufinden, auszudifferenzieren und die eigenen
Personlichkeitsanteile und die der anderen Menschen empathisch zu
verstehen, zu bezeugen, zu entlasten und so ein neues Gleichgewicht zu
ermoglichen. Menschliche Probleme werden auf selbstbefihigende Weise
verstanden und behandelt. IFS stellt einen humanistischen und 6kolo-
gischen Ansatz fiir tiefe Heilung dar und findet in einer breiten Palette
von Selbsterfahrung bis zur Therapie von psychischen und psychosomati-
schen Erkrankungen seine Anwendung, ebenso auch in Konfliktldsungs-
prozessen und im Alltag. »Zwei Seelen wohnen, ach! in meiner Brustc,
beklagte nicht nur Faust in Goethes Werk. In jeder Brust wohnt eine
Vielzahl von inneren Anteilen. Innere Ambivalenzen und Konflikte sind
natiirlich. Sie machen menschliche Grundprobleme einerseits aus und
tragen andererseits die Chance auf innere Vielfalt, Wachstum, personli-
che Entwicklung und Heilung in sich.
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Entstehung der Methode und das Innere System

Als urspriinglich systemisch ausgebildeter Therapeut wurde Richard
Schwartz immer neugieriger, mehr iiber die Innenwelt seiner Patienten
und Klienten zu erfahren. Er stellte sich dem Experiment, iiber Jahre hin-
weg ausschlieflich zuzuhoren, zu sehen, zu beobachten, empathisch und
neugierig seine Patienten zu begleiten, und versetzte sich mehr und mehr
in die Lage, das in der Ausbildung Erlernte — Psychopathologie, Lehr-
meinungen iiber Persénlichkeit und Therapie, Annahmen tiber Zusam-
menhinge, Hypothesenbildung — eher in die zweite Reihe zu stellen, um
sich der inneren Welt seiner Patienten widmen zu kénnen, ihnen wirk-
lich zuzuhoren, offen, interessiert und mit viel Empathie.

So erfuhr er von den sich in seinen Klienten widerstreitenden Anteilen,
die wie richtig echte (Teil)Personlichkeiten ihre Konflikte miteinander
und gegeneinander austrugen, was heftigen inneren Kimpfen entsprach,
solange die Klienten mit dem jeweiligen Anteil identifiziert sind. Sobald
jedoch die Klienten die Anteile mit ein wenig Abstand sehen und erleben
konnten, horten, was diese Anteile dachten, fiithlten, taten, die Situation,
in der sie entstanden waren, wiirdigen konnten, kam eine veridnderte
Stimmung, Haltung, Mimik in diesen Klienten zum Vorschein, die sich
mit liebevoller und ruhiger Stimme den Anteilen zuwandten. Diese »Des-
identifikation« (Externalisierung, Separierung, Distanzierung, Entschmel-
zung, Abgrenzung) des Selbst von dem Personlichkeitsanteil (»Teil x«
genannt) konnte Richard Schwartz einladen, wenn er die Klienten bat,
den Teil x etwas beiseitetreten zu lassen, damit sie ihn besser sehen und
wahrnehmen kénnten. Mit der Frage, was die Klienten fir den Teil x
fithlten, bekam er Antworten vom Selbst, die von tiefem Verstindnis,
Mitgefiihl, Liebe, Dankbarkeit oder Wertschitzung geprigt waren, ein-
hergehend mit einem verinderten Seinszustand. Oder es wurden neue
Teilpersonlichkeiten deutlich, die mit Bewertung, Ablehnung, heftigen
Gefiihlsausbriichen, Ablehnung, Hass, Identifizierung reagierten.

Diese inneren Personlichkeitsanteile kann man sich als reale Person-
lichkeiten vorstellen. So gibt es in uns Menschen Teile, die Perfektionisten
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und Schlamper sind, Organisatoren und Chaoten, Kritiker und Schon-
redner, Streber und Faule, Multitasker und Monotasker, Besserwisser
und Sein-Licht-unter den-Scheffel-Steller, Draufginger und Schiich-
terne, Kontrolleure und Laissez-fairerer, Schweiger und Quasselstrippen,
Entwertete und Entwerter, Verletzte und Angreifer, zu Beschiitzende
und Beschiitzer der harmloseren Art und auch der gewalttitigen oder
(selbst-)destruktiven Art wie Furien, Siichtige und Zerstorer und u.v.a.m.
in allen Geschlechtern.

Er fand heraus, dass die unterschiedlichen Anteile bestimmte Funk-
tionen in der Geschichte eines Menschen tibernahmen, die er in beschiitzte
(Verbannte) und zu beschiitzende Anteile (Manager und Feuerbekdmpfer)
unterteilte. Das Selbst unterscheidet sich durch andere Qualititen; es ist

kein Teil.

BESCHUTZER BESCHUTZER

Feuerbe-

Manager \ / kampfer

ZU BESCHUTZENDER TEIL

Schaubild 2: Das Innere System in der IFS
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Schwartz entdeckte, dass Teile bei verschiedenen Personen vergleichbare
Rollen iibernehmen und dass sich die Beziehungen zwischen den Rollen
immer wieder dhnlich entwickeln. Diese inneren Rollen und Beziehun-
gen waren nicht festgefahren, solange achtsam und wertschitzend mit
ihnen umgegangen wurde. Dann waren sie sogar bereit, oft erstaunliches,
bisher noch nicht bekanntes Material preiszugeben, ihre Geschichte zu
erzihlen und wie es dazu kam, dass sie diese Rolle iibernommen haben —
ja ibernehmen mussten! Meist verfolgten sie in der Zeit ihrer Entste-
hung eine gute Absicht aus ihrer Sicht heraus und waren sich nicht im
Klaren, dass sie »ihrem Menschen« heute damit unter Umstinden sogar
schaden kénnten. Ja, oft kannten sie das Selbst »ihrer« Person gar nicht.
Aus einer urspriinglichen — damals dramatischen, traumatisierenden, ver-
letzenden — Situation heraus wollten sie Schaden abwehren und fanden
so in ihre Rolle des Beschiitzers. Dessen hochstes Bestreben ist es, dass
»sein Mensch« nie wieder mit dieser Situation und den dabei aufgetre-
tenen Schmerzen, verletzten Gefiihlen, Entwiirdigungen etc. konfron-
tiert sein soll, koste es, was es wolle. Fiir die damalige Situation ergab
es Sinn, dass der Mensch in einer traumatischen Situation die dazuge-
hérenden Gefiihle, Korpergefiihle, Gedanken, Bilder, Erinnerungen
und selbstabwertenden Kognitionen abspaltete. Und Beschiitzeranteile
entwickelt — Abwehrmechanismen, Symptome und Krankheiten, wie
wir sie als Traumafolgestérungen kennen (Essstérungen, Siichte, Dis-
soziationen, Selbstverletzungen, Suizidalitit, Angste, Panikstorungen,
Schmerzstorungen und Depressionen), um mit den aus dem Trauma
resultierenden Seelenschmerzen nie wieder in Kontakt zu kommen.
Diese Seelenschmerzen sollen beschiitzt werden und in der Verbannung
bleiben. Aus dieser Haltung heraus ist die Arbeit der Beschiitzer zu ver-
stehen und zu wiirdigen. Vorher konnen sie nicht sehen, dass sie heute
»ihrem Menschen« damit nicht nur nicht nutzen, sondern oftmals eher
Schaden zuftigen. Hier ist eine freundliche Klarstellung angezeigt, ohne
die Anteile manipulieren zu wollen. Wenn das Selbst des Klienten mit
seinen Beschiitzeranteilen in Kontakt tritt und diesen achtsam und mit

Wertschitzung begegnet, dann sind die Beschiitzer meist bereit, dem
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Selbst zu vertrauen. Sie konnen dem Selbst ihre Geschichte anvertrauen,
und sie erleben, wie heilsam die Verbindung vom Selbst zu ihnen und
den verbannten Anteilen wirken kann. Sie sind bereit, dem Selbst die
Fithrung zu tiberlassen und ihm den Zugang zu den verbannten Antei-
len zu gewihren. Das Selbst bezeugt die Geschichte des Verbannten und
die Arbeit der Beschiitzer, und wenn die Zeit dafiir reif ist, entlastet es
die Teile von den Folgen des Erlebten. Dann kénnen sich die Teile vor-
stellen, aus ihren extremen Rollen zu schliipfen und die ihrem eigentli-
chen Wesen entsprechenden Aufgaben zu {ibernehmen. So kénnte der
Selbstverletzungs-Impuls als blitzartig auftauchender Beschiitzer wahr-
genommen werden, der vor Verletzungen beschiitzen will, und statt sich
destruktiv auszuagieren, tiberldsst er es dem Selbst, die entsprechenden
Mafinahmen zum Schutz vor Verletzung zu ergreifen. Die Teile konnen
in ihrer entlasteten Form in die ihnen eigentlich innewohnende posi-
tive, nicht mehr extreme Rolle zuriickkehren. Auch den Teilen wohnen
Selbstqualititen inne, zu denen sie zuriickfinden kénnen. Sie verbinden
sich gerne mit dem Selbst ihres Menschen und fiihlen sich gut dabei, Teil
eines grofleren Selbst, eines grofleren Ganzen zu sein.

Das Selbst

Schwartz weist dem Selbst zwei wesentliche Bedeutungen zu. Einmal die
spirituelle Dimension des héheren Selbst und zum anderen die Bedeu-
tung des Selbst als dem Zentrum, den unverletzbaren Wesenskern eines
jeden Menschen. Mit dieser Bedeutung arbeitet die »Systemische Therapie
mit der Inneren Familie« vorwiegend. Hier ist in Sternstunden der kleine
gottliche Funke, wie C.G. Jung es ausdriicken wiirde, erlebbar, wobei
sich die Verbindung zu der erstgenannten Bedeutung von Selbst zeigt.
Wie bereits gesagt: Das Selbst ist kein Teil. Das Selbst erfihrt sich an
den Teilen. Es kann aktiv und mitfiihlend das System fiithren, wenn es
ausdifferenziert und nicht mit Teilen verschmolzen ist. Es ist unpartei-
isch und nicht identifiziert mit einem Teil. Es ist kompetent, sicher und
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voller Selbstvertrauen, gelassen und in der Lage, Riickmeldungen der Teile
zu héren und darauf einzugehen. Das Selbst hat nur so viel Macht, wie
die Teile ihm zugestehen. Das Selbst respektiert die Teile, es bittet zum
Beispiel die Teile um etwas, auch kann es sich bei den Teilen bedanken.
Das Selbst muss auch nicht hundertprozentig vorhanden sein. Richard
Schwartz meint, 30 Prozent seien genug

Das Selbst kann sich zeigen durch zehn Eigenschaften, die wir die

C-Worte oder auch die zehn Cs, nennen, da sie im Englischen alle mit

C beginnen:
calm - ruhig, gelassen confident — vertrauensvoll,
zuversichtlich
curious — neugierig, offen, compassionate — mitftihlend

interessiert

creative — kreativ connected — verbunden
clear — klar, stimmig constant — verlasslich
centered — zentriert courageous — mutig

Diese zehn Eigenschaften (hier wird kein Anspruch auf Vollstindigkeit
erhoben) kommen gegeniiber den eigenen Anteilen zum Ausdruck sowie
gegeniiber anderen Menschen, der Natur und der Umwelt.

Das Selbst wertet nicht. Das Selbst weif$ intuitiv am besten, wie den
Teilen zu helfen ist — wenn diese es zulassen. Im Zustand des Selbst
erlebt der Mensch (Klient*in, Therapeut*in) Empathie, Annahme und
Akzeptanz fiir seine Personlichkeitsanteile, seine verschiedenen Seiten
und Facetten. In der Selbstfithrung liegt ein grof8es (Heilungs-)Poten-
zial. Menschen, die ihr wahres Selbst erfahren haben, wissen, dass nicht
sie, sondern »nur« Teile von ihnen die Aufgabe von extremen Rollen
tibernehmen. Sie hegen grofSe Wertschitzung fiir die Teile. Personen im
Selbst sind fihig, zentriert zu bleiben und trotzdem die Gefiihle der Teile
zu erleben, anstatt von den Gefiihlen iiberschwemmt zu werden, mit

ihnen zu verschmelzen oder mit ihnen identifiziert zu sein. Sie kénnen
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aus ihrer Selbsthaltung ihre Teile bitten, sie nicht zu tiberfluten, weil sie
ihnen dann nicht helfen kénnen. Einen Menschen mit Selbstfithrung zu
erkennen ist leicht. Bei ihm hat man das Gefiihl, so sein zu kénnen, wie
man ist, ihm nichts vormachen zu miissen, sich angenommen, sich gese-
hen, sich nicht bewertet zu fiihlen, seine menschliche Prisenz, seine Giite,
sein Wohlwollen, seine Offenheit, sein echtes Interesse, seine Neugier zu
spiiren. Man erkennt an seinen Augen, der Stimme, der Korpersprache,
der Haltung, der Bewegung, dass er verlisslich, natiirlich, ungekiinstelt,
authentisch und absichtslos ist. Er ist nicht fixiert auf eigene Ziele oder
Selbstdarstellung, hat eine natiirliche Bereitschaft zu geben, ohne sich
ausnutzen zu lassen. Er spiirt Dankbarkeit und Demut ohne Unterwiir-
figkeit. Er muss nicht mithilfe von Gesetzen oder Moral dazu gezwun-
gen werden, das Richtige zu tun. Er hat ein natiirliches Mitgefiihl fiir alle
Kreaturen und die Natur, eine Leidenschaft fiir das Leben. Er ist moti-
viert, den Zustand der Menschheit und der Umwelt zu verbessern, weil
er das Bewusstsein hat, dass wir alle miteinander verbunden sind. Jeder
Mensch kann in sich SELBST sein, und keiner wird es dauerhaft sein. Es
geht nicht darum, ein »Heiliger« zu werden, sondern die Freude einer
moglichen Selbstfithrung immer wieder erleben zu diirfen. Das Schone
daran ist: Je mehr die Teile dem Selbst vertrauen und je mehr die Teile
von Alt- oder Erblasten entlastet und befreit sind, umso mehr Selbstqua-
litaten entfalten sie und arbeiten freudig dem Selbst zu — auf natiirliche
Weise; ein System in einer stimmigen Okologie. Das Selbst in der IFS
hat also diesen im Alltag sichtbaren, im bewussten mentalen und kérper-
lichen Erleben spiirbaren und identifizierbaren Aspekt, mit dem es sich
—auch therapeutisch — so wunderbar arbeiten und leben lasst. Gleichzei-
tig ist das Selbst aber auch ein ozeanisches Gefiihl von Verbunden-Sein,
in der Welt sein, eins zu sein mit der Natur und dem Universum, ein
Gefiihl von innerer Zufriedenheit, von Gliick, von Grenzenlosigkeit, ein
Flow. Es kann spiirbar sein als pulsierende Warme, Licht oder Energie
durch den Korper oder um ihn herum, von Weite und Raum in Kérper
und Geist. Auch in unserer Kérperhaltung, in unseren Augen, in unse-

rer Gestik, Mimik, Kérperspannung, unseren Bewegungen konnen wir
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spiiren, wie wir SELBST prisent sind. Ein stimmiges Kérpergefiihl und
Herzenswirme ist ein weiterer Hinweis dafiir, gerade bei sich SELBST
sein. Es ist Liebe, Seele, Natur. Es ist grundlegend da, bei jedem, manch-
mal mehr oder weniger verborgen, verdeckt, versteckt. Wenn die The-
rapie die Blitter der Teile, die auf ihm liegen und es verdecken, einzeln
identifizieren und um ein bisschen Abstand zum Selbst bitten, wird es
sichtbar und erlebbar.

Bei schwer traumatisierten Menschen kann das Selbst auch auferhalb
des Korpers zu finden sein. Beschiitzerteile haben es einst in der trauma-
tischen Situation aus dem Korper herauskatapultiert, um das System vor
Schmerz, Gewalt, Erniedrigung zu schiitzen. Das Selbst muss jedoch ver-
leiblicht sein, um die Selbstfithrung iibernehmen zu kénnen. In diesem
Fall muss das Selbst erst wieder den Weg zuriick in den Korper finden,
bevor die Teile es als ihre Fithrung anerkennen kénnen. Eine vollstin-
dige Antwort, was das Selbst sein kann, wage ich nicht zu geben, das
wire sehr vermessen. Wenn wir in diesem Kontext von dem Selbst spre-
chen, dann meinen wir eher Selbst-Qualititen, die wir in unserm Kor-
per, im Fiihlen, im Denken und im Verhalten bewusst erleben kénnen.
Das Selbst scheint jedoch die Geister sehr zu beschiftigen. In Psycholo-
gie, Philosophie und Anthropologie gibt es sehr viele Definitionen von
Selbstbegriffen. (Siehe dazu auch das Kapitel »Das Konzept des Selbst —
eine Anniherung« von Ruthild Haage-Rapp.)

Ein hundertprozentiges Selbst wird ein normal sterblicher Mensch
auf Erden niemals erreichen. SELBST kénnen wir nicht machen. Anstre-
benswert ist es jedoch, die SELBST-Qualititen immer wieder in sich zu
erkennen, sie aufzuspiiren, sie zu fiihlen, zu erleben und ihnen einen
moglichst grofen Platz im Leben einzurdumen, auf dass sie SEIN kon-
nen. Das gelingt, wenn wir Zustidnde unterscheiden konnen, in denen
wir Teile-geleitet unterwegs sind, um dann méglichst bald die Teile zu
bitten, wieder uns SELBST die Leitung unserer Geschicke in die Hinde
zu geben.
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Ubung

Vielleicht haben Sie ja Lust, sich einen Moment Zeit zu nehmen fiir eine
kleine Ubung? Dann bitte ich Sie, einmal kurz innezuhalten.

Schenken Sie Ihrem Atem fiir vier bis fiinf Atemziige lhre Aufmerksam-
keit. Einfach nur wahrnehmen, wie er selbstverstandlich kommt und wie-
der geht, von woher er sich schépft, und wo er sich tiberall ausbreitet in
Ihrem K&rper. Nur wahrnehmen, nichts bewerten.

Spiiren Sie fur jeweils drei Atemziige Ihre FiBe im Kontakt mit dem
Boden, lhren Kérper im Kontakt mit der Flache unter sich, lhre Arme an
Ilhrem Korper und die Hande im Kontakt mit was auch immer (mit sich,
den Beinen, der Stuhllehne, dem Boden) — nehmen Sie wahr, dass der
Boden Sie selbstverstandlich tragt?

Und dann lade ich Sie ein, sich zum Beispiel einfach mal vorzustellen, wie
es ist, sich mit irgendetwas in der Natur, oder mit einem Wesen, bei dem
Ihr Herz sich 6ffnet, verbunden zu fiihlen, ohne etwas zu beabsichtigen.

Wenn Sie sich im Kontakt fithlen — mit dem Atem, mit der Schwerkraft,
mit der Natur, registrieren Sie mal, wie schauen Ihre Augen in die Welt?
Welchen Gesichtsausdruck kéonnen Sie an sich wahrnehmen, wie fuhlt
sich Thr Mund an? Welche Kérperhaltung nehmen Sie unwillkirlich ein
und wie fiihlt sich dabei Ihr ganzer Kérper an? Scannen Sie ruhig mal
durch. Was erleben Sie in diesem Augenblick der Selbstverstandlichkeit,
der Verbundenheit an Geflihlen, an Gedanken, an Kérpererleben?

Bitte verweilen Sie ein paar Atemziige.

Und wenn Sie sich aus dieser Haltung heraus einer Teilpersdnlichkeit
von lhnen zuwenden, in dem tiefen Wissen, sie ist ein Teil von lhnen,
sie gehort zu lhnen, sie ist mit Ihnen verbunden — was erleben Sie dann?
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