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Vorwort

Ich fithle mich duf8erst geehrt und freue mich sehr, dass Susan McConnell
endlich dieses Buch geschrieben hat. Es biindelt all ihre Weisheit aus
Jahren des somatischen Studiums und der Praxis des Modells der Sys-
temischen Therapie mit der inneren Familie (IFS), das ich mit grofler
Hilfe von Susan entwickelt habe.

Ich erinnere mich gern an diese frithen Jahre zuriick. Ich hatte die
Grundlagen der IFS zu der Zeit ausgearbeitet, als Susan und ich uns um
das Jahr 1993 herum trafen. Sie trat einer kleinen Gruppe von Thera-
peuten bei, die ich in Chicago anleitete und die mit ihren Klienten wie
auch untereinander experimentierten, um mir zu helfen, die Grundla-
gen zu erweitern und zu vertiefen. Das waren aufregende Zeiten, und
wir alle wurden miteinander sehr vertraut. Wihrend ich davon begeis-
tert bin, wie die IFS nun in den USA und iiberall in der Welt geradezu
explodiert ist, sehne ich mich auch nach diesen frithen Tagen zuriick, als
wir wie eine kleine, eingeschworene Familie waren, die nach dem Weg
suchte, die IFS dahin zu bringen, wo sie heute ist.

Bevor ich auf Susan traf, hatte ich mit Ron Kurtz, dem Entwickler
von Hakomi, einer kdrper- und achtsamkeitsbasierten Psychotherapie-
methode, die IFS gut erginzt, zusammengearbeitet. Ron und andere in

der Hakomi-Gemeinschaft hatten bereits meinen Ansatz hinsichtlich der



VORWORT

Teile beeinflusst, indem sie mir bewusst machten, wie wichtig es ist, sie
im Korper zu lokalisieren und die Kommunikation von Teilen mit diesen
Korperstellen herzustellen. Ich lernte auch, wie wertvoll es ist, manchmal
einen Teil die Kontrolle iibernehmen und zeitweise einen Kérper bewe-
gen zu lassen, sodass er sich vollstindig bezeugt fuhlt.

Susan war Hakomi-Trainerin und befiirwortete sehr, dass IFS noch
mehr somatische Komponenten miteinbezieht — was jetzt der Fall ist.
Sie nahm auch eine fiithrende Position in der wachsenden IFS-Gemein-
schaft ein, als eine der ersten leitenden Ausbilderinnen und Mentorin fiir
viele der folgenden (sie war unsere erste Direktorin der Personalentwick-
lung). Sie hatte eine Leidenschaft dafiir zu helfen, die Dinge zum Laufen
zu bringen, und war bei vielen Ausbildungen an meiner Seite, wobei sie
meine Reden aufnahm und mir half; aus dem Stegreif erlebnisorientierte
Ubungen zu entwickeln. Sie war in dieser Zeit meine zuverlissige Berate-
rin, und sie erstellte die erste Ausbildungsanleitung aus all dem Material,
das sie aufgenommen hatte. Dafiir bin ich ewig dankbar.

Sie hatte auch den Mut, mich wissen zu lassen, wenn ich mich falsch
verhielt. Die Teile von mir, auf die ich mich verlie§, um meine Schiich-
ternheit zu iiberwinden und zu beginnen, IFS in eine skeptische und
manchmal feindliche Welt der Psychotherapie zu bringen, waren nicht
diejenigen Teile, die am besten geeignet waren, eine Gemeinschaft zu
fiihren. Ich brauchte jemanden, der mich darauf hinwies, wenn ich mich
arrogant oder unbedacht verhielt. Susan wie auch einige andere tibernah-
men oft diese Aufgabe. Weil ich ihr vertraute und wusste, wie sehr ich
und die Zukunft von IFS ihr am Herzen lagen, konnte ich ihr zuhéren
und mit den entsprechenden Teilen arbeiten.

Im Laufe der Jahre habe ich in wachsendem Mafe die Beziechung zwi-
schen dem, was ich das Selbst — die unversehrte, heilende Essenz in uns
allen — nenne, sowie Teilen und dem Kérper erforscht. Es ist wirklich fas-

zinierend, wie Teile das Selbst aus dem Korper ausschlieflen kénnen und
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wie es, wenn du auf diese Weise entkorpert bist, fiir dein Selbst schwieri-
ger ist, dein System zu fiihren. Auf diese Weise bin ich zu der Uberzeu-
gung gelangt, dass die Verkdrperung des Selbst ein wichtiges Ziel in der
IES ist. Das Selbst muss sich im Kérper befinden, um genug Einfluss zu
haben, gut fithren zu kénnen, und es ist schwer fur die Teile, die beru-
higende Prisenz des Selbst wahrzunehmen, wenn es nicht verkorpert ist.
Ist das der Fall, sind Teile gleich elternlosen Kindern in stindiger Angst
und werden zunehmend extrem. Wenn das Selbst verkorpert ist, ist es,
als ob der Elternteil nach Hause gekommen wire, sodass sich die Kinder
entspannen und Kind sein konnen.

Niemand hat diese Themen tiefer erforscht als Susan, und dieses
Buch enthilt die Praktiken, die sie entdeckt hat, um die Verkorperung
des Selbst zu erreichen sowie den Korper zu nutzen, um Teile zu finden
und zu heilen. Wie sie oft sagte, konnen wir in dieser Welt nur dann
gewalttitig zueinander sein, wenn wir nicht in unserem Kérper sind.
Aus diesem Grund hat Verkérperung Implikationen fiir gesellschaftli-
ches Handeln und Wandel.

IES ist ein grofler konzeptueller Schirm geworden, unter dem sich
viele Ansitze und Perspektiven stimmig einfiigen, solange sie die Hei-
ligkeit der Teile respektieren und an die Existenz des Selbst glauben. Ich
habe im Laufe der Jahre das grofle Gliick erfahren, dass so viele talen-
tierte Menschen ihre Leidenschaften unter diesem Schirm untergebracht
haben. (Bei der IFS-Konferenz des vergangenen Jahres zihlte ich 22 derar-
tige Workshops: IFS EMDR, Yoga, 12-Schritte, Meditation, Atemarbeit,
Antirassismus, Konstellationstherapie etc.) Die Somatische IFS-Thera-
pie steht an der Spitze dieser Liste wertvoller Integrationen, und ich bin

Susan so dankbar, dass sie uns dieses enorm wichtige Geschenk macht.

RICHARD C. SCHWARTZ, PHD,

Griinder der Systemischen Therapie
der inneren Familie und des IFS-Instituts
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Meine Reise zur Integration
von Geist und Korper

ie Geschichte des Korpers neben der verbalen Geschichte in die

Therapie miteinzubeziehen beleuchtet und erwecke das, was in
der Dunkelheit verborgen liegt. Das ungezahmte Tier unseres Korpers
kann, vom Licht aufgeschrecke, zuriickhuschen, um sich in den dunklen
Ecken zu verstecken. Die Beriihrung, die Nahrung und die Bewegung,
nach denen sich unser Kérper sehnt, kénnen unter einer Geschichte von
Vernachlissigung und Trauma begraben sein. Vielleicht fithlen wir uns,
als hitte uns unser Korper betrogen. Wir kénnen eine objektive Einstel-
lung gegeniiber unserem Kérper internalisiert haben. Unsere individu-
ellen Verletzungen und kollektiven gesellschaftlichen Lasten, die sich in
unser Gewebe eingelagert haben, erwarten das Licht unseres Mutes und
unseres Mitgefiihls, die in die Tiefen unseres Innenlebens scheinen und
uns zu der Essenz unseres Seins fiihren.

Als IFS-Therapeutin und -Ausbilderin widme ich mich der Erhel-
lung der somatischen Aspekte der Bewohner unserer inneren Welt der
Psyche. Ich habe die Somatische IFS-Therapie entwickelt, sie besteht aus
fiinf Elementen, die, in Kombination mit dem IFS-Modell, mit dem

inneren Korper-Geist-System arbeiten, um die verkdrperte Selbstener-
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gie zu befreien. Dieses Buch beginnt mit meiner Reise, die mich an der
Schnittstelle dessen platziert hat, was die westliche Kultur getrennt zu
halten versuchte. Es erforscht die fiinf Praktiken der Somatischen IFS,
die als ein Zweig des IFS-Baums beschrieben wurden. Nicht nur andere
IFS-Therapeuten zog es hin, die Friichte dieses Zweiges zu erforschen,
sondern ebenso Therapeuten und Erzieher, Kérpertherapeuten, Yoga-Prak-
tizierende und alle, die sich fiir kérperliches und emotionales Wohlbe-
finden interessieren. Die Praktiken der Somatischen IFS — Gewahrsein,
Atmung, Resonanz, Bewegung und Beriithrung — stellen fiir uns alle, die
wir uns nach Ganzheit sehnen, eine Karte zur Verfiigung, um sicher in
den erfiillenden Bereich des Korpergeists einzutreten.

Auf meinem beruflichen Weg war ich mit einem Bein in der Welt des
Geists und einem in der Welt des Kérpers unterwegs. Er begann damit,
dass ich Kinder mit kérperlichen Behinderungen — Muskeldystrophie,
Zerebralparese, Spina bifida sowie Hor- und Sehschiden — unterrichtete;
Kinder, deren Bewegungseinschrinkungen ihre kognitive und emotionale
Entwicklung beeintrichtigt hatten. Mein Eintritt in die Welt der Bera-
tung und Therapie begann, als sich die Tiiren der ersten Unterkunft fiir
Opfer hiuslicher Gewalt in Chicago 6ffneten und Frauen dort Schutz vor
Misshandlung suchten. Jede mit einer einzigartigen Geschichte von Mut
und Niederlage, viele mit ihren jungen Kindern im Schlepptau, deren
Gesichter erstarrt waren. Thren Geschichten von den korperlichen und
seelischen Verletzungen lauschend, hoffte ich, dass die Schutz bietende
Hausgemeinschaft es den Frauen erlauben wiirde, ein neues Leben fiir
sich und ihre Kinder aufzubauen. Als ich sah, wie die meisten von ihnen
nach Hause zu ihren Peinigern zuriickkehrten, kam ich mir, im Ange-
sicht dessen, wie wenig ich von den lihmenden Folgen kérperlichen und
emotionalen Traumas verstand, klein vor. Ich wurde von der Komplexi-
tdt der Situationen der Frauen, dem Papierkram und dem Machtkampf

innerhalb der Belegschaft iberwiltigt. Als sich mysteriése neuromusku-
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lire Symptome in meinem Korper zeigten, ignorierte ich sie zunichst.
Die Symptome wurden schlimmer. Die verschiedenen allopathischen und
alternativen Heilpraktiker, die ich aufsuchte, boten keine schnelle Linde-
rung. Mit der Zeit begriff ich, dass das, was mein Korper brauchte, ein
anderes Verhiltnis zu mir selbst war. Wie die Frauen in der Unterkunft
war auch ich in einer passiven, objektivierenden Bezichung zu meinem
Kérper gefangen. Mein Korper konnte nicht wie ein Auto behandelt wer-
den, das man in die Werkstatt bringt, um die Folgen von Uberarbeitung
und Vernachlissigung zu reparieren.

Mein Verhiltnis zu den Symptomen meines Korpers wechselte von
Angst und Frustration zu neugieriger, zarter Beachtung. Ich ging es lang-
samer an. Ich horte zu. Ich horte auf, so viel zu denken. Ich wurde ver-
traut mit den Pulsationen, Klingen und Schwingungen meines Gewebes.
Ich experimentierte. Ich entdeckte Atem- und Bewegungsiibungen, die
sich fiir meinen Kérper gut anfiihlten. Meine kérperlichen Bewegungen
und Empfindungen fithrten mich zu Angsten, Trauer und Wut. Ich zit-
terte und schluchzte. Ich begann zu verstehen, wie meine Wahrnehmun-
gen, Verhaltensweisen und Uberzeugungen die Struktur meines Korpers
und seine Funktion formten. Wie bei den Frauen der Unterkunft waren
meine korperlichen und emotionalen Narben nicht voneinander zu tren-
nen. Sie zu umarmen fiithrte zur Heilung, sowohl meiner Seele als auch
meines Kdrpers. Ich kam zur Erkenntnis, dass ich mein Kérper bin, statt
einen Korper zu haben.

Mir wurde klar, dass unsere Kultur uns geprigt hatte, unseren Kor-
per »von auflen her« zu sehen. Ich vertiefte mich in die Geschichte und
erfuhr, dass diese dualistische Sichtweise auf Geist und Kérper durch die
kulturellen Uberzeugungen der letzten vierhundert Jahre geformt wurde.
Einer Sicht, die den Geist und die Seele als heilig und erhaben und den
Korper als eine dienende sterbliche Hiille ansieht. Es schien, als ob ein

Paradigmenwechsel fiir uns fillig wire.
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Auf der Suche nach Quellen, die Geist und Kérper integrierten, stief$
ich auf ein Buch, das mittlerweile als Klassiker gilt: Bodymind.! Es gab
nicht einmal ein Leerzeichen zwischen den Wortern! Ich erfuhr auch
etwas (iber den Philosophen und Erzieher Thomas Hanna, der ein Pio-
nier auf dem Feld der Somatik war.? Er prigte den Begriff Somatik,
indem er ihn vom antiken griechischen Wort soma ableitete, was »Kor-
per« bedeutet. Vieles von dem, was ich in Erfahrung brachte, wie auch
meine eigene Erforschung, tiberzeugten mich davon, dass es méglich ist,
die mechanistische Sichtweise des Kérpers, die in westlichen Kulturen
seit der Aufklarung vorherrscht, zu tiberwinden. Es ist moglich, dass wir
die Objektivierung unseres Korpers als den lateinischen corpus loslassen
und dieses soma, diese eher subjektive Sicht unseres Kérpers, umarmen.
Wir kénnten unseren Kérper »verkehrt herum« betrachten und ihn als
Quelle der Fithrung und Gefaf fiir die Seele oder Lebenskraft ehren. Uns
selbst zu wandeln kann die Kultur verindern!

Unter der Fithrung verschiedener Lehrer und Meister lernte ich, auf
mein Inneres zu horen — meine Knochen, Muskeln und Eingeweide. Tanz
und andere Formen der Bewegung wie Kampfkiinste und Yoga, unter-
schiedliche Arten der Kérperarbeit und andere Formen alternativer Hei-
lung halfen mir, meinen Korper wieder in einen Zustand der Gesundheit
zu versetzen. Ich entschied mich, Korpertherapeutin zu werden, um diese
Form der Heilung anderen zuginglich zu machen.

Beim Besuch eines Kérpertherapie-Kurses, der von Vickie Dodd
geleitet wurde, war ich die einzige Anfingerin inmitten vieler fortge-
schrittenen Kérpertherapeuten Chicagos. Vickie, die wusste, dass ich
nicht nur Beraterin, sondern auch T6pferin war, versicherte mir, dass ich
meinen Hinden trauen konnte, die gelernt hatten, dem Ton zuzuhéren,
wie auch meinem Herzen, das gelernt hatte, den Frauen in der Unter-
kunft zuzuhéren, als ich in dieses neue Feld einstieg. Anstatt uns Striche

oder Techniken beizubringen, lernten wir etwas tiber Reziprozitit. Wir
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entdeckten, dass, wenn wir unseren Kiefer und unsere GesifSmuskula-
tur anspannten, wihrend wir unseren Partner am Tisch beriihrten, sein
Korper der Berithrung Widerstand leistete. Wenn wir geerdet, zentriert
und entspannt waren, 6ffnete sich dagegen der Kérper unseres Partners
fur unsere Berithrung, und unsere Hinde waren besser in der Lage, auf
die Haut und die darunterliegenden Muskeln und Faszien zu héren.

Meine Ausbilderinnen in struktureller Korpertherapie brachten mir
bei, wie man mit dem Bindegewebe arbeitet, um das Gewahrsein der Kli-
enten dafiir zu stirken, wie sich ihr Korper zur Schwerkraft verhilt, und
um mehr Kohirenz in den Korper zu bringen. Sie betonten das Verhalt-
nis zwischen korperlicher Struktur, Funktion und Grundiiberzeugun-
gen. Verinderungen in den Faszien fithrten hiufig zur Freisetzung von
Gefiihlen. Wenn die Gefiihle noch nicht bereit waren, ausgedriickt zu
werden, leisteten die Faszien dem Wandel Widerstand.

Die Craniosacral-Therapie bot eine sanftere Beriihrung an, die in die
tiefe Arbeit mit den Faszien integriert werden konnte. Wihrend ich mit
meinen Hinden den subtilen Rhythmen der zerebralen Spinalfliissigkeit
lauschte, entspannten sich meine Klienten tiefgehend. Anstatt Korrek-
turen etwaiger Unstimmigkeiten im Rhythmus vorzunehmen, folgte ich
ihnen und spiegelte sie. Ich lernte, dass man die inhidrenten Heilkrifte,
die sich im inneren System befinden, erreichen kann, wenn man sich
auf die tieferen Schichten einstimmt. Die kérpereigene Intelligenz stellt
die natiirlichen Korperrhythmen wieder her, was sich auf das Gehirn,
Riickenmark und autonome Nervensystem auswirkt. Als Praktizierende
trat ich wihrend der Sitzungen in einen dhnlichen Zustand wie meine
Klienten ein und erfuhr eine tiefe Verbindung mit ihnen, die sich bis-
weilen mystisch anfiihlte.

Das erdartige Fundament der strukturellen Therapie mit den wiss-
rigen Bereichen der Craniosacral-Therapie zu kombinieren war so dhn-

lich, wie Ton auf der Topferscheibe zu platzieren, wihrend das Wasser
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ihm erméglichte, eine bestimmte Form anzunehmen. Wie ich es mit
dem Ton gemacht hatte, stimmte ich mich auf die Korper ein, um die
Formen freizulegen, die enthiillt werden wollten. Diese beiden gegen-
sitzlichen, aber komplementiren Methoden der Kérperarbeit fithrten zu
vielen befriedigenden, manchmal profunden und anhaltenden Resultaten,
sowohl kérperlich als auch emotional. Die Klienten, die zu mir kamen,
hatten auch einen Punkt in ihrem Leben erreicht, an dem sie die Bot-
schaft ihres Korpers nicht linger ignorieren konnten. Ihr Schmerz fand
— wie tief verwurzeltes Unkraut, tiber das gepflastert worden war — die
Risse und brach durch die Oberfliche. Der Schmerz, der sie tiberwiltigt
hatte, war in ihren Kérpern gefangen, und ihre Symptome, ob kérperlich,
mental oder im Verhalten, waren die Versuche des Schmerzes, Gehor zu
finden und verdaut zu werden. Als meine Klienten von ihren Gefiihlen
und Gedanken sprachen, die aufkamen, als ich ihr Gewebe beriihrte,
erfuhr ich, dass die beeintrichtigenden Stellen eingefrorene Gefiihle und
Erinnerungen beinhalteten. Auf meiner Kérpertherapieliege fanden viele
emotionale Befreiungen statt, die mit den Freisetzungen unter meinen
Hinden zu korrelieren schienen. Wenn der Korper loslief$, was er jahre-
lang gehalten hatte, tat der Geist es ihm gleich.

So viel ich auch tiber Heilung lernte — ich hatte immer mehr Fragen.
Wihrend meine Hinde mit zunehmender Fihigkeit und Sensibilitit das
Gewebe erkundeten und die fliissigen Rhythmen wahrnahmen, fragte
sich mein Geist, wie man helfen konnte, um optimale Erleichterung und
Heilung zu erzielen. Wie kann Verinderung geschehen? Und wie kann
Verinderung dauerhaft »haften« bleiben? Ist Timing, die Bereitschaft
des Klienten fiir eine Verinderung, der wesentliche Faktor? Ist es eine
Technik — eine Dehnung, eine Bewegung oder eine bestimmte Art der
Beriihrung —, die die blockierten Bereiche 6ffnen, die Spannung 16sen und
einen Wandel in der Struktur bewirken wird? Geht es darum, manuell

Faszien zu befreien oder Energie zu senden? Oder ist die therapeutische
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Bezichung der wesentliche Faktor der Transformation? Ist Gewahrsein der
Schliissel? Umgeht Craniosacral-Therapie das Gewahrsein des Klienten?
Ist mein Gewahrsein allein ausreichend, oder ist es wichtig, das Gewahr-
sein meines Klienten miteinzubeziehen? Ist strukturelle Therapie invasiv?

Zusitzlich zu den Fragen zur Heilung des Kérpers konnte ich die emo-
tionalen und kognitiven Aspekte meiner Kérpertherapie-Klienten nicht
aufler Acht lassen. Ungliicklicherweise trugen, aufgrund der weitverbrei-
teten Gewalt in unserer Kultur, viele, die Hilfe fiir ihren Kérper suchten —
insbesondere meine Klientinnen —, Narben von sexuellem, korperlichem
und emotionalem Missbrauch. Thre Muskeln, Faszien, Gelenke und Organe
zu beriihren bedeutete, wie mir bewusst war, ihr Trauma zu beriihren. Das
Gewebe konnte den Schmerz offenbaren, wihrend meine Klienten mir
ihre Geschichten in Worten und Trinen anvertrauten. Oder der Schmerz
war in der Verkiirzung und in der Abwehr ihrer Myofaszien eingeschlossen,
oder der rhythmische Fluss ihrer Energie behindert. Oftmals waren meine
Klienten nicht fihig, fiir meine Berithrung vollstindig prisent zu sein.

Manchmal fiihlte ich mich unsicher, wihrend ich das emotionale
Leben meiner Klienten wie auch ihre kérperlichen Erfahrungen in mei-
nem Gewahrsein hielt. In einer Kultur, in der man therapeutische Hilfe
im Umgang mit Gefiihlen und Gedanken sucht und anschlieflend einen
Korpertherapeuten fiir Probleme mit dem Kérper, fiihlte ich mich mit
meinem Ansatz nicht unterstiitzt. Die kulturelle Trennung von Geist und
Korper mit ihren getrennten institutionellen, regulatorischen Vertretun-
gen verstirke die innere Spaltung, an der die meisten von uns leiden, ob
sie auf Konditionierung, Trauma oder beides zuriickgeht.

Den Weg, nach dem ich suchte fiir eine Integration von Geist und
Korper, fand ich, als die Hakomi-Ausbildung nach Chicago kam. Diese
von Ron Kurtz entwickelte somatische psychotherapeutische Methode
wurzelt in buddhistischen Achtsamkeitspraktiken. Gewahrsein in das zu

bringen, was wir im gegenwirtigen Augenblick in unserem Kérper und
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unseren Gefiihlen erfahren, enthiillt sanft und sicher das, was unser Ver-
halten, unsere Wahrnehmung und unsere Gefiihle organisiert. Gewahrsein
bringt die Méglichkeit zu wihlen mit sich. Ich lernte erfahrungsorien-
tierte Methoden, die die Transformation und Reorganisierung dieses
Kernmaterials erméglichen. Die Art und Weise unserer Haltung und wie
wir uns bewegen enthiillt unsere impliziten Uberzeugungen und Gefiihle
und erlaubt einen direkten Dialog mit ihnen. Ich lernte, Gesten, Gang,
Haltung, Stimmqualitit, Verinderungen in Energie und Atemmustern
genauso wie dem gesprochenen Wort zuzuhéren. Die Prinzipien der
Hakomi-Methode wurden grundlegend in meinem Leben und meiner
Arbeit. Ich wurde Hakomi-Ausbilderin. Mehr tiber die Arbeit mit Trauma
durch den Kérper erfuhr ich von Pat Ogden, die damals Hakomi-Aus-
bilderin war und spiter die Sensomotorische Psychotherapie entwickelte.
Ich integrierte und adaptierte Prinzipien und Methoden von Hakomi in
meine Kérpertherapiepraxis, und ich entwickelte und unterrichtete eine
Hakomi-Schulung fiir Kérpertherapeuten.

Der Achtsamkeitsansatz von Hakomi fithrte mich zum Buddhismus,
um meine Achtsamkeitspraxis zu vertiefen. Zen-Buddhismus steigerte das
Gewahrsein meines Korpers, meiner Empfindungen und meiner inneren
Welt. Obwohl der Korper im Buddhismus in einem dhnlichen Ausmaf$
wie in anderen Religionen ignoriert und geleugnet werden kann, schliefit
die Achtsamkeitspraxis, wie sie von Buddha gelehrt wurde, den Korper
mit ein. Eine meiner liebsten Anekdoten tiber den Buddha ist die, wie er,
als er dabei war, Erleuchtung zu erlangen, noch einmal herausgefordert
wurde. Seine Antwort bestand darin, mit seiner rechten Hand die Erde
zu beriihren. Ich kann mir vorstellen, wie zutiefst prisent er in seinem
Korper gewesen war, wihrend er auf der Erde safi. Sein Gewahrsein war
kraftvoller als eine eloquente Exegese oder eine {iberzeugende Verteidi-

gung. Mit dieser Geste l6ste sich sein letztes Hindernis zur Erleuchtung

auf, und Siddhartha wurde zum Buddha, dem Erwachten.
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Zenmeister Bobby Rhodes, auch bekannt als Soeng Hyang von der
Kwan Um Schule des Zen, wurde mein Lehrer. Mehrere Tage lang still
sitzend, konnte ich weder die Empfindungen von Taubheit und Schmerz
in meinen Beinen und im Riicken vermeiden noch die zahlreichen Urteile
und Bewertungen, die meinen Geist {iberfluteten. Meine mentalen und
kérperlichen Hindernisse 16sten sich schliefSlich auf, und ich empfand
ein Gefiihl {iberraschender Verbundenheit zu den Menschen, die mit
mir in Stille sallen. In jedem Gesprich prisentierte mir Bobby ein Koan,
eine ritselhafte, paradoxe Geschichte oder Situation, die eine Antwort
verlangte. Von mir wurde erwartet, dass ich auf die Frage antwortete,
indem ich auf den Boden schlug und sagte: »Ich weif§ es nicht.« Diese
Handlung hielt meinen Geist davon ab zu versuchen, die richtige Ant-
wort herauszufinden. Meine Hand auf den Boden zu schlagen wie auch
die Worte, die durch die jahrelange Konditionierung schnitten — beides
sollte mir helfen, in das Herz des Koans einzudringen, sodass eine intu-
itivere Antwort aufsteigen konnte. Wie bei der Anekdote {iber Buddhas
Erleuchtung nahmen die Antworten auf die Koans hiufig die Form einer
Kérperbewegung oder Geste an, die meine direkte personliche Beziehung
zu der prisentierten Situation zum Ausdruck brachte.

Wihrend dieser Jahre, in denen ich forschte, lernte, lehrte und damit
beschiftigt war, mich und andere zu heilen, war Richard Schwartz damit
beschiftigt, seinen Doktortitel in Paar- und Familientherapie zu erlangen,
Professuren an der University of Illinois und der Northwestern University
anzutreten und iiber Familientherapie zu schreiben. Da er mit offenem
Herzen, neugierigem Geist und dem Ohr eines ausgebildeten systemi-
schen Familientherapeuten zuhorte, wie seine Klient:innen ihre inneren
Kimpfe und Konflikte beschrieben, erschienen ihm ihre inneren Wel-
ten so dhnlich, wie er die Bezichungen innerhalb einer Familie sah. Er
hérte, wie Klienten von einem »Teil« von ihnen sprachen, der Gefiihle,

Wahrnehmungen und Glaubenssysteme besaf3.
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Wihrend Schwartz diesen Aspekten ihrer Psyche zuhérte, schienen sie
vielmehr zu sein als bleiche unverkérperte Zwischensubjekte, vereinzelte
Archetypen oder internalisierte Reprisentationen externer Figuren. Wenn
diese Subpersonlichkeiten sich gesehen, gehért und als Individuum wahr-
genommen fiihlten, liefen sie ihn wissen, dass sie sich danach gesehnt
hatten, gesechen und gehért zu werden. Indem er den Beschreibungen
seiner Klienten — ihrer inneren Welten — zuhorte, erkannte er, dass diese
Teile das ganze Spektrum von Gefiihlen, Geschichten, Absichten, Pers-
pektiven, Uberzeugungen und Verhaltensweisen enthiillen wie tatsichliche
Menschen. Sie erscheinen am hiufigsten als junge Menschen jeglichen
Geschlechts, unabhingig vom Geschlecht des Klienten.

Das Konzept der Vielfalt der Personlichkeit ist nicht neu, weder fiir
psychotherapeutische Modelle noch fiir Dichter oder Politiker. Aber
Schwartz fiigte seinem sich entwickelnden Modell einen systemischen
Aspekt hinzu, denn er erfuhr, dass diese Teile Beziehungen mit anderen
Teilen im System des Klienten hatten, die ebenso komplex waren wie
Beziechungen in Familien. Die Teile konnten beschiitzend und kritisch,
abhingig und rebellisch oder sorgend und nachtragend sein. Als er sich
diesen Teilen auf dieselbe Weise wie den Mitgliedern einer Familie naherte,
entdeckte er, dass ihre Verhaltensweisen schlieSlich weniger extrem und
ihre Beziehungen untereinander partnerschaftlicher wurden. Seine Kli-
enten erfuhren hiufig eine tiefe Auflosung der Symptome, die sie in die
Therapie gefiihrt hatten.

Ein weiteres zentrales Element seines Modells kam hinzu, als die Teile
sich in der Atmosphire von Sicherheit und Respekt entspannten und
Raum schafften, sodass sich ein anderer Personlichkeitsaspekt entfalten
konnte. Schwartz’ Klienten beschrieben diesen Zustand als verschieden
von den Teilen, die sie entdeckt hatten — einen Zustand, der von Weis-
heit und Mitgefiihl geprigt war. Sie benannten diesen Zustand nicht als

Teil, sondern einfach als »mein Selbst«, also iibernahm Schwartz dieses
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Wort fiir den Wesenskern in jedem Menschen. Als er seinen einzigar-
tigen Therapieansatz durch seine Arbeit, Studien und Schriften weiter-
entwickelte, tibernahm er die Terminologie seiner Klienten von » Teilen«
und »Selbst« — und nannte sein Modell Systemische Therapie der inneren
Familie, kurz IES.

Sollte das Konzept der Vielfalt von Personlichkeiten herausfordernd
fir manche sein — die Annahme, dass jeder ein Selbst hat, ist eine ziem-
lich radikale Vorstellung. Im Kern eines jeden Individuums, wenn alles
Zusitzliche weggeschilt ist, befindet sich dieser liebevolle, kreative, weise
und mutige Zustand. Diese Annahme selbst ist eine Intervention in der
Therapie. Sie dndert die Rolle des Therapeuten vom Interpretierenden,
Analysierenden oder Problemlésenden hin zu einem, der dieses essenzi-
elle Selbst in seinem Klienten freilegt. Die Selbstenergie des Therapeu-
ten und Klienten ist das Mittel der Transformation. Das Ziel der IFS
wurde es, diesen inhdrenten Zustand freizulegen und die rechtmifSige
Fihrungsposition des Selbst wiederherzustellen, indem es mit den isolier-
ten, leidenden und nicht vertrauenden Teilen Freundschaft schliefdt, die
die dem Selbst innewohnende Giite und Weisheit verdecken. Wenn das
Vertrauen der Teile in das Selbst wiederhergestellt ist, kann allen Teilen
des Systems geholfen werden, ihre extremen, auf das Uberleben ausge-
richteten Rollen loszulassen und sich in partnerschaftlichen, harmoni-
schen Bezichungen zu reorganisieren. Ist das Selbst des Klienten einmal
im inneren System verfiigbar, ist der Klient nicht linger ausschliellich
auf das Selbst des Therapeuten angewiesen.

Schwartz vergleicht den natiirlichen, partnerschaftlichen Fithrungs-
stil des Selbst mit dem eines guten Orchesterdirigenten. Manchmal eine
beobachtende, bezeugende Rolle einnehmend, manchmal mit aktiver,
mitfithlender Prisenz, dhnelt die Selbstenergie Photonen, die sich sowohl
als Teilchen als auch als Welle manifestieren konnen. Er beschreibt beide

Aspekte des Selbst: »Als eine Entitit ist es fahig, rivalisierende Perspektiven
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zu héren, zu nihren und Probleme zu l6sen. Als Welle ist es eins mit
dem Universum und anderen Menschen, als ob sich auf dieser Stufe alle
Wellen in einer ultimativen Gemeinsamkeit iiberlappten.«® Er sah seine
Aufgabe zunehmend darin, aus dem Weg zu gehen, wenn das Selbst des
Klienten erschien, und es als Mittel zur Heilung im System des Klienten
zu unterstiitczen. Mit der exponenziellen Kraft des Selbst im Therapie-
raum gelang ein Quantensprung in den Heilprozessen.

Im Plenum einer Konferenz, die ich kiirzlich zusammen mit der
IFS-Therapeutin Jan Mullen besucht habe, teilte Jan ihre Gedanken
tiber die Anfinge von IFS mit: »Das IFS-Modell entstand in einer Zeit,
als Therapie von der kognitiven Analyse des Therapeuten abhingig war,
die auf Theorien wie der Psychoanalyse und Tiefenpsychologie basierte.
Es bereitete den Weg fiir eine ganzheitlichere, mehr auf direkter Erfah-
rung basierende Therapie. Es war anstrengend, die vorherrschende mono-
lithische Sichtweise herauszufordern und die natiirliche Vielfiltigkeit des
menschlichen Geistes geltend zu machen.«

Obwohl Schwartz ein eher stiller, bescheidener Mann ist, war seine
Leidenschaft fiir sein Modell ansteckend. Wie ein Magnet zog er dhnlich
denkende Menschen an, die von seinem Modell fasziniert und begierig
waren, eine Moglichkeit zu finden, zu der Entwicklung von IFS beizu-
tragen. Da Schwartz in der Nihe von Chicago wohnte und einige Uber-
einstimmungen zwischen IFS und Hakomi sah, trafen sich schliefSlich
unsere Wege. Ich konnte nicht voraussehen, dass diese Verbindung mein
berufliches Leben in den nichsten 25 Jahre neu gestalten wiirde. Ich wurde
anfangs von seiner Ehrlichkeit, Bescheidenheit, Offenheit und auch seinem
Engagement fiir seinen eigenen Heilungsprozess angezogen. Ich schitze
besonders, dass er den Mut hatte, seine strukturelle Familientherapieaus-
bildung hintanzustellen und sein Modell sich entwickeln lief}, indem er
seinen Klienten zuhorte. Schwartz wird in seinem Freundes- und Kolle-

genkreis Dick genannt, und mir wurde die Ehre zuteil, dazuzugehéren.
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Das IFS-Modell und seine Organisation wurde in diesen frithen Tagen
von den Menschen geprigt, die auf dem Boden meines Biiros safSen und
von Dick und seinem neuen Ansatz angezogen worden waren.

Es war mein Bediirfnis nach Beratung und nicht so sehr eine Suche
nach einem neuen Therapiemodell, das mich auf diesen lebensverindern-
den Weg brachte. Ich hatte mit Hakomi substantielle Ergebnisse erreicht,
und es machte mir Freude, diese Methode sowohl Psycho- als auch Kor-
pertherapeuten niherzubringen. Ich trat Dicks Supervisionsgruppe bei,
als eine meiner Klientinnen versuchte, sich selbst mit einer Uberdosis
umzubringen, was ihr beinahe gelungen wire. Die Gruppe unterstiitzte
mich nicht nur, sondern gab mir dariiber hinaus die Méglichkeit, seinen
im Entstehen begriffenen Therapieansatz kennenzulernen.

In dieser Gruppe lernte ich, dass manche unserer Teile — sie werden
»Verbannte« genannt — die schmerzhaften Gefiihle von unserem Verlas-
senwerden oder Trauma halten, wihrend andere dazu gezwungen werden,
diese verletzlichen Teile oder das System vor weiteren Verletzungen zu
schiitzen. Diese schiitzenden Teile, die »Manager« genannte werden, zeigen
vielfiltige Verhaltensweisen wie etwa kritische, kontrollierende Strategien,
wihrend die als »Feuerbekiampfer« bezeichneten Teile impulsiv reagieren,
wenn die verletzlichen Gefiihle aufzusteigen drohen. Die meisten dieser
Teile sind viel jiinger als das chronologische Alter der jeweiligen Person.
Diese innere Familie aus Teilen verwendet gegensitzliche Strategien, die
das System in starren, dysfunktionalen Beziehungen einrasten lassen. Die
Beschiitzer sind tiberarbeitet, isoliert, bedringt und belagert. Die verletzli-
chen Teile sind typischerweise verbannt. Sie sind verzweifelt, einsam und
bediirftig. Sie werden weiterhin sowohl duf8erlich als auch innerlich ver-
letzt von den Teilen, die sie zu beschiitzen versuchen. Das innere System
ist in einer Zwickmiihle gefangen. Die Beschiitzer konnen ihren Posten
nicht verlassen, bis die verletzlichen Teile sicher umsorgt werden, aber

um sie kann sich nicht gekiimmert werden, bis die Beschiitzer loslassen.
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Als TFS-Therapeut ist man ein wenig wie ein Archiologe, der die
Schichten alter Uberreste durchsiebt und herausfindet, wie sie zusam-
menpassen und welche Geschichten sie offenbaren. Wer sind diese Teile?
Was machen sie? Wie lange machen/fiihlen/glauben sie das schon? Sind
sie Freunde oder Feinde? Bilden sie Gruppen, verstecken sie sich, domi-
nieren oder beschiitzen sie? Meine Aufgabe bestand darin, dem Klienten
zu helfen, diese Teile zu finden und die Selbstenergie, die unter diesen
Teilen verschiittet ist, ans Licht zu bringen.

IES bot eine mitfithlende Sicht auf die beschiitzenden Teile meiner
Klienten. Ob sie kritisch, kontrollierend, wiitend, manipulativ oder
einfach unauthentisch waren — es kann schwer sein, mit den Beschiit-
zern vertraut zu werden. Teile, die der Therapie »widerstehenc, sind der
Fluch der Therapiewelt, und das Label »Borderline« ldsst viele von uns
zuriickweichen. Obwohl ihr Verhalten oftmals katastrophale und herz-
zerreiffende Auswirkungen hat, verstand ich schliefSlich, dass diese schiit-
zenden Teile in extreme Rollen gezwungen worden waren, gewohnlich
in einem sehr jungen Alter. Der Tatsache zum Trotz, dass ihr Verhalten
zu sehr tragischen Ergebnissen fiihrt — ironischerweise hiufig zu genau
dem Ergebnis, das sie zu vermeiden suchten —, meinen es alle gut. Thre
schidlichen Handlungen basieren auf ihren verzerrten Wahrnehmungen,
die wiederum von den Lasten und dem Druck ihrer inneren und dufSe-
ren Systeme gefirbt sind. Die Beschiitzer glauben, dass allein sie dafiir
verantwortlich sind, alles im Griff zu behalten. Fast alle meine Klienten
wurden friih in ihrem Leben in einem Ausmaf verletzt, das dazu fiihrte,
dass ihre Beschiitzer extrem fleifSig sind. Ich verstand nun, dass die selbst-
zerstorerischen Handlungen meiner Klienten Verhaltensweisen dieser
jungen, fehlgeleiteten, aber wohlmeinenden Teile waren. Diese tapferen
Beschiitzer werden sich nur dann wirklich transformieren, wenn ihnen
versichert wird, dass diejenigen, die sie beschiitzen, sicher sind — sicher

von innen wie von aufSen.
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Bei der Geburt hat die Selbstenergie, obwohl sie inhidrent prisent ist,
noch nicht die kérperlichen, neurologischen oder erfahrungsmifSigen
Fihigkeiten entwickelt, um Verletzungen zu vermeiden oder zu heilen.
In manchen Fillen wurde die Selbstenergie zum eigenen Schutz aus dem
System gedriicke, dhnlich einem Herrscher, der ins Exil gedringt wird, bis
die Ordnung wiederhergestellt ist. Aber dieser Wesenskern, das Selbst, hat
nun die Klarheit, den Mut, die Weisheit und das Selbstvertrauen, und die
Beschiitzer sehnen sich tatsichlich danach, ihre belastenden Rollen auf-
zugeben. Es ist normal fir Klienten, sich zunichst auf die Selbstenergie
des Therapeuten zu verlassen, bis ihre Teile mehr Vertrauen haben. Die
Selbstenergie fithlend — jene des Therapeuten und/oder des Klienten —,
teilen die Beschiitzer mit, warum sie taten, was sie taten, und sogar, was
sie lieber titen, wenn es nur moglich wire.

Wihrend die Beschiitzer ihre Seite der Geschichte erzihlen, werden
die verletzlichen Teile, die sie beschiitzt hatten, enthiillt. Diese jungen
Teile halten tiberall auf verzweifelte und tragische Weise Ausschau nach
Bestitigung und Erlosung, aufler bei der einzigen wirklich verldsslichen
Quelle — dem Selbst. Wie kleine Kinder, die mit ans Fenster gepress-
ten Nasen nach Rettung Ausschau halten, miissen sie sich einfach nur
umdrehen, um zu erkennen, dass die Rettung mit ihnen im Raum ist.
Sie kénnen von dort zurtickgeholt werden, wo und wann sie eingefroren
oder eingesperrt worden sind. Sie finden Sicherheit und Heilung in ihrer
Bezichung zum Selbst. Wenn ihre unterdriickte Geschichte gehort wird,
sind sie bereit, ihre Lasten — die Gefiihle, Wahrnehmungen, Gedanken
und Verhaltensweisen — loszulassen, die sie durch ihre Verletzungen auf
sich geladen haben. Sie finden hiufig einen kreativen Weg, ihre Lasten
loszulassen: sie ins Licht zu schicken, tief in der Erde zu vergraben, tiber
eine Klippe zu schleudern oder sie in einem heiligen Becken aufzulosen.
Die Last ist gegangen, wihrend der Teil zuriickbleibt, wobei seine inhi-

rente Rolle im System wiederhergestellt ist.
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Wenn auch nur ein Teil fihig ist, dem Selbst ausreichend zu vertrauen,
um die einschrinkenden Glaubensmuster loszulassen, die ihn in seine
Rolle dringten, dann sind auch andere Teile im inneren System fihig,
sich zu verindern. Die Ausstattung unseres inneren Raums kann sich neu
ordnen — komfortabler und harmonischer. Teile, die den Teil vor weiteren
Schiden zu bewahren suchten, und Teile, die versuchten, einen Schein
von Balance im System zu wahren, erkennen, dass sie endlich ihre jahr-
zehntelangen Bemiithungen einstellen kénnen. Sie erinnern sich an ihre
bevorzugten Rollen oder entdecken diese wieder. Manchmal erschaffen
sie sie auch. Manager, die in die Elternrolle gedringt worden waren, sind
fahig, sich auszuruhen, in dem sicheren Wissen, dass das Selbst die Fiih-
rung innehat. Dissoziierende oder impulsive, reaktive Feuerbekimpfer
konnen spielerisch und kreativ werden. Ich erhaschte einen Blick auf den
Weg, es allen Teilen zu erméglichen, sich mit dem Selbst und untereinan-
der in harmonischen und gemeinschaftlichen Beziehungen zu verbinden.

Ich lernte die Kraft dieses Modells personlich kennen, als ich die
Geschichte meiner suizidgefihrdeten Klientin in der Supervisionsgruppe
teilte. Ich hatte erwartet, dass Dick mir zeigen wiirde, wie sein Modell
in dieser Situation anzuwenden sei. Stattdessen forderte er mich auf, in
mein Inneres zu schauen und ihm zuzuhéren, um zu sehen, was in mir
hochkam. Ich spiirte in meinen Korper, meine inneren Bilder, Gedan-
ken und Gefiihle hinein und fand einen Beschiitzer, der mich dafiir kri-
tisierte, bei meiner Klientin versagt zu haben. Und einen anderen, der
nach einer Moglichkeit suchte sicherzustellen, dass meine Klientin nicht
nochmals versuchen wiirde, ihr Leben zu beenden. Meine verletzlichen
Teile hielten Angst und Ohnmacht. Dick leitete mich an, diesen Teilen
respektvoll und wertschitzend zuzuhoren. Ich erkannte, dass diese Teile
jung waren — zu jung, um meinen Therapeutinnenplatz zu iibernechmen
und zu versuchen, dieser jungen Frau zu helfen. Sie waren mehr als gliick-

lich, mir zu erlauben, meinen Sitz wieder einzunehmen.
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Als ich das nichste Mal meine Klientin sah, war ich fihig, tiefgehend
und ruhig den Teilen von ihr zuzuhéren, die ihr Leben beenden wollten.
Ich hatte gewusst, dass sie ihre alkoholkranke Mutter bis zu deren Tod
betreut hatte. Ab dem Alter von acht Jahren wurde sie von ihrer ilteren
Schwester und deren Ehemann aufgezogen. Letzterer erschlich ihr Ver-
trauen und zwang sie, seine »Geliebte« zu sein. Als sie ihrer Familie von
diesem Missbrauch erzihlte, wandten sie sich gegen sie, gaben ihr die
Schuld und mieden sie. Ihr suizidaler Teil sah den Tod als die einzige
Moglichkeit an, ihr Leiden zu beenden. Als ich ihrem suizidalen Teil
Mitgefiihl entgegenbrachte, statt zu versuchen, ihn zu managen, 6ffnete
sich der Teil dafiir, zu tiberlegen, ob es andere Wege geben kénnte, ihr
Leiden zu verringern. Das schaffte Raum, um den Teilen Gehér zu ver-
schaffen, die nicht sterben wollten, wie auch denjenigen, die zahlreiche
Lasten aufgrund des sexuellen Missbrauchs hielten.

Ich integrierte IFS direkt in meine therapeutische Arbeit. Das Modell
ergab intuitiv wie auch intellektuell Sinn fiir mich. Viele meiner Klienten
erforschten achtsam ihre innere Welt. Einige von ihnen nutzten bereits
das Wort »Teil«, da dies im Sprachgebrauch relativ geldufig ist. Ein Kli-
ent sagte mit Erleichterung: »Ich bin nicht das wiitende, bése Monster,
das ich zu sein glaubte. Ich habe nur einen Teil, der wiitend ist.« Er sagte,
es sei, als ob der Teil einen wiitenden Virus in ihm eingebettet hitte,
wie einen Computervirus. Die schwierigen Erlebnisse in seinem Leben
hatten die Unschuld seines jungen Teils zerstort, und dieser Virus war
wie Schadenssoftware, die sein Verhalten dnderte. Er war erleichtert zu
héren, dass wir diesen Virus entfernen und sein inneres Betriebssystem
wiederherstellen konnten.

IFS stellte mir auch ein anderes Mittel fiir meine eigene Heilung zur
Verfiigung und half mir, eine mitfiihlendere Therapeutin zu werden.
Im Angesicht eines Klienten, der in der Agonie extremen Verhaltens

und extremer Gefiihle steckte, konnte ich mich daran erinnern, dass die
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Selbstenergie einfach wie die Sonne an einem wolkigen Tag verdeckt
war, wenn sie nicht offensichtlich war. Und meine distanzierenden Teile,
meine iberempathischen Teile und rettenden und sorgenden Teile ent-
spannten sich. Ich verschob meine Verantwortung: Anstatt die Quelle
der Heilung meiner Klienten zu sein, bemiihte ich mich, in der Selbst-
energie zu bleiben, sodass meine Klienten ihre eigene freilegen konnten.
Ich wurde immer sicherer im IFS-Modell, selbst als ich begann, meine
Erfahrungen aus der Korpertherapie und Hakomi miteinzubeziehen.
Diese Methoden zu integrieren, half mir, meine Klienten mit Fiirsorge
durch ihre profunden persénlichen Reisen zu leiten, indem ich mit mei-
nen eigenen Teilen — und denen des Klienten — arbeitete, um eine Umge-
bung zu schaffen, in der die Fithrung des Selbst willkommen war.

Kurz nachdem sein erstes Buch Systemische Therapie mit der inneren
Familié* erschienen war, ermutigte mich Dick, an der Ausbildung teilzu-
nehmen, die bald in Chicago beginnen sollte. Ich war noch nicht entschie-
den, als ich diesen Traum hatte: Ich saf§ an einem langen Tisch mit einigen
Hakomi-Kollegen an einem Ende und Dick am anderen. Ich niherte
mich ihm, mich daran erinnernd, dass ich ihn zu der IFS-Ausbildung
in Chicago fragen wollte. Er antwortete mir, dass es zwei Ausbildungs-
gruppen gebe — die eine mit etwa 30 Menschen sei bereits ausgebucht.
In der anderen Gruppe seien bislang vier, und er wollte mich in dieser
kleineren dabeihaben. Als das feststand, begann Musik zu spielen, und
Dick und ich fingen an zu tanzen. Ich fihrte. Er schenkte mir ein grof3es
Licheln und sagte mir: »Ich mag es, nicht die ganze Zeit tiber fithren zu
miissen.« Als ich Dick diesen Traum erzihlte, sagte er mir, dass er ver-
stehe, was die Vierergruppe bedeute. Sein Plan fiir die Ausbildung sei,
die ganze Gruppe die ganze Zeit tiber anzuleiten, bis auf die letzten zwei
Stunden des Tages. Dann sollten vier Assistenten kleinere Gruppen fiih-
ren, das Modell demonstrieren und erfahrungsorientierte Ubungen und

Diskussionen anleiten. »Das kann ich machen!«, antwortete ich. »Okay,
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du bist dabei, sagte er. Wir lachten zusammen, als er auch zugab, dass
er es mochte, beim Tanzen mit seiner Frau nicht immer die Fithrung
iibernehmen zu miissen.

Schon bald begann ich zu verstehen, wie prophetisch das Ende des
Traums gewesen war. Das Modell erwies sich als duf8ert erfolgreich! Aus
allen Gegenden der USA erkundigten sich Therapeuten nach IFS-Aus-
bildungen. Es wurde bald klar, dass Dick nicht alle Menschen ausbilden
konnte, die IFS lernen wollten. Ich fing an, all seine Vortrige zu doku-
mentieren, zusammen mit den erfahrungsorientierten Komponenten, die
ich und andere Assistentinnen entwickelt hatten, um die didaktischen
Elemente zu erginzen. Ich erkannte, dass einige von uns bald eine Rolle
in der Ausbildungsleitung tibernehmen miissten. Durch diesen Traum
und meine Bereitschaft, die Fithrung im Tanz zu iibernehmen, entwickelte
ich einen Lehrplan, der teilweise auf dem basierte, was ich aufgenom-
men hatte. In das erste IFS-Ausbildungshandbuch webte ich einen mehr
auf Erfahrung und den Kérper basierenden Ansatz in den Lehrplan ein.

Dieser stirker korperzentrierte Ansatz begann aus der Verbannung
aufzusteigen und zuriick in meine Arbeit mit Klienten zu flieflen. Das
Gefliister von der potenziellen Kraft, den Kérper stirker in jeden Schritt
des Modells einzubeziehen, lauerte an den Rindern meiner Imagina-
tion. Wie etwas, was in der Dunkelheit darauf wartet, geboren zu wer-
den, wollte der somatische Ansatz, dass ich ihm Leben einatmete und
ihn mehr in Richtung des Lichts driickte. Ich verband das, was meine
Klienten sagten, mit dem, wie sie es sagten. Ich begann, bei den Emp-
findungen zu verweilen, die sie erlebten. Die Empfindungen waren der
Kern. Die Worte, Bilder und Gefiihle entsprangen den Empfindungen.
Bei den kérperlichen Empfindungen zu bleiben und ihnen dorthin zu fol-
gen, wohin sie uns fiihrten, enthiillte die Geschichten hinter oder neben
den verbalen Worten — die Kérpergeschichten. Wir begannen, sie mit

den verbalen Geschichten zu inkorporieren. Ich erkannte fiir mich, dass

29



EINLEITUNG

Psychotherapie Physiologie ist. Mich mit meinen Klienten im Prozess
der Psychotherapie auseinanderzusetzen bedeutet, in einen somatischen
Zustand der Bezogenheit einzutreten, der nicht weniger korperlich ist
als zu atmen, geboren zu werden oder zu sterben. Ich konnte nicht aus-
schlieflich mit meinen Ohren zuhéren. Ich hérte mit meinen Augen zu
und verfolgte die Gesten meiner Klienten, ihre Haltung, ihre Gesichts-
ausdriicke und ihre Bewegung. Ich hérte mit meinem Korper zu — und
auf meinen Korper — und nahm Spannungen, flielende Energie, Prickeln,
Zittern, Wirme, Schwere und Wechsel in der Atmung wahr. Ich hérte
mit meinen Hinden Klienten zu, die offen fiir korperlichen Kontakt
waren. Informationen {iber die inneren Welten meiner Klienten strém-
ten {iber meine Augen, meinen Kérper und meine Hinde in mich ein.

Dick war fiir einen stirker korperzentrierten Therapieansatz offen.
Obwohl er zugab, dass sein Korpergewahrsein hauptsichlich auf seiner
Erfahrung auf dem Football- oder Basketballfeld beruhte, erkannte er
den Wert an, den Korper in die Arbeit mit der inneren Familie zu inte-
grieren. IFS schliefft den Korper in einigen Schritten des Prozesses ein.
Wenn ein Klient beispielsweise einen Teil identifiziert, unabhingig davon,
ob er als Gedanke, Gefiihl oder Bild erscheint, fragen wir den Klienten,
wo er ihn in seinem Korper fiithle. Wir konnen auch das belastete Gefiihl
oder die Uberzeugung im Korper lokalisieren. Das IFS-Modell, so wie
wir es in den USA und international unterrichtet haben, ist also nicht
unvollstindig oder weniger effektiv ohne einen grofleren Einbezug des
Korpers. Es hat seinen Status als evidenzbasiertes Modell verdient. Mir
wurde die Ehre zuteil, das Modell zu lehren und iiber die Jahre zu seiner
Evolution beizutragen. Es ist, als ob das IFS-Modell von meinem Kno-
chenmark absorbiert worden wire und sich in all meinen Kérperfliissig-
keiten aufgelost hat.

Meine IFS-Schiiler spiirten, dass bei meiner IFS-Methode etwas anders

war, wenn sie mich bei meiner Arbeit beobachteten. Sie beschrieben sie
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als »weiblicheren« Ansatz — mit Betonung auf der rechten Gehirnhemi-
sphire, zwar immer noch strukturiert, aber nicht so linear, in mancher
Hinsicht relationaler und intuitiver. Viele von ihnen fiihlten eine Uber-
einstimmung mit diesem Ansatz und fragten nach einer Ausbildung.
Viele Klienten, Schiiler und Therapeuten waren daran interessiert, den
Korper stirker in die IFS-Therapie einzubeziehen. Korperliche Ubungs-
wege wie beispielsweise Yoga, Tanz und Korperarbeit spielten im Leben
einiger eine grofle Rolle. Andere verarbeiteten hauptsichlich kinésthe-
tisch. Viele waren in korperzentrierten Ansitzen wie Somatic Experi-
encing, Hakomi oder Sensomotorische Psychotherapie ausgebildet. Sie
wandten sich der Somatischen IFS-Therapie zu, um sie mit diesen wert-
vollen Ansitzen zusammenzubringen, oder vielleicht wollten sie nur ein
Grundlagenverstindnis von IFS, um es in ihre Methoden integrieren zu
konnen. Andere spiirten, dass sie Teile besaflen, die ihre Korperlichkeit
aufgrund von Trauma oder kulturellen und religiésen Einfliissen verbannt
hatten. Sie sagten, dass sie »zu viel in ihren Kopfen« seien und suchten
nach Hilfe, um dieses Ungleichgewicht zu korrigieren. Diese Menschen
waren mit der Bitte an mich herangetreten, die Vorziige zu erforschen,
wenn der Korper stirker in das IFS-Modell einbezogen wiirde.

Meine Erfahrung hat mich davon iiberzeugt, dass jedes therapeuti-
sche Problem davon profitieren kann, wenn wir die somatischen Aspekte
unseres inneren Systems miteinbeziehen. Die korperbasierten Inter-
ventionen helfen uns an Stellen, an denen wir nicht weiterkommen.
Die Somatische IFS-Therapie betont, dass das Selbst verkérpert wer-
den muss, um ganz zum Ausdruck zu kommen. Sie bietet hierfiir einen
Weg an. Wenn Individuen ihr verkorpertes Selbst befreien, schligt die
Transformation Wellen nach auflen und wirkt sich auf die verschie-
denen Institutionen unserer Kultur aus, die von der vierhundertjihri-
gen Trennung von Korper und Geist geprigt sind. Vielleicht kann die

Transformation sogar auch gegen die gesellschaftlichen Krifte wirken,
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die unsere Fihigkeit zur Verkorperung eingeschrinkt haben, wie etwa
religiose Institutionen, die den Kérper entwerten und sogar dimonisie-
ren, Schulen, die von kleinen Kindern verlangen, stundenlang still zu
sitzen und in Reihen zu laufen, und unsere konsumorientierte, medi-
engesteuerte Kultur, die uns von unserem Kérpergewahrsein ablenkt.
Somatisches IFS verbindet sich mit anderen Korper-Geist-Ansitzen als
Heilmittel gegen diese kulturellen Einfliisse.

Von Dick Schwartz’ inspiriert, der IFS entwickelte, indem er seinen
Klienten zuhorte, entwickelte sich die Somatische IFS-Therapie, indem
ich meinem Kérper und den Kérpern meiner Klienten zuhorte, wihrend
wir unser inneres System erforschten.” Diese Entwicklung wurde auch
von der Arbeit vieler Pioniere im Feld der kérperzentrierten Psychothe-
rapie genihrt wie auch von somatischen Praktiken, die mir halfen, die
verkorperte Selbstenergie zum Vorschein zu bringen und zu erhalten.
Statt ein separates Modell zu erschaffen, ist das, was aus meinen Studien
und meiner Erfahrung hervorging, ein Zweig dieses robusten und wach-
senden Baums oder, wie andere vorgeschlagen haben, ein Hybridbaum,
der im selben Feld wichst. Ich nenne diesen Zweig (oder diesen Baum)
»Somatisches IFS«. Sie wurzelt in denselben Annahmen der Vielfiltig-
keit, im Riickgriff auf die transformative Energie des Selbst.

Indem ich diese Synthese verschiedener Methoden, Modelle und
Ansitze lehrte, fokussierte ich mich auf fiinf zentrale, ineinandergrei-
fende Praktiken, die — integriert in das IFS-Modell — zu einem Zustand
des verkorperten Selbst fithren. Jede dieser Praktiken wird ausfiihrlich
in diesem Buch beschrieben und erforscht. Die grundlegende Praxis ist
Korpergewahrsein. Das Gewahrsein des Korpers fithrt auf natiirliche
Weise zur Praxis der Bewussten Atmung. Der Atem ist die Briicke zum
relationalen Bereich durch die Praxis der Radikalen Resonanz. Durch die
Praxis der Achtsamen Bewegung bringen wir Gewahrsein in spontane

Bewegungen und initiieren bestimmte Bewegungen, um jeden Schritt des
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Modells zu erleichtern. All diese Ubungen unterstiitzen die Einfithlsame
Beriihrung, die eine sichere und hiufig vernachlissigte Kommunikati-
onsbahn zwischen Teilen und dem Selbst zur Verfigung stellt.

Die Struktur dieses Buchs konnte mit der Organisation des Korpers
verglichen werden. Wenn das IFS-Modell das Skelett der Somatischen
IFS-Therapie ist, das das Gerdist fiir die Praktiken bereitstellt, konnten die
finf Praktiken als getrennte, aber in Wechselbezichung stehende Systeme
des Korpers, die an den Knochen angebracht sind, gesehen werden. So
wie Fleisch, Eingeweide, Nervensystem und Blutkreislauf als getrennte
Kérpersysteme betrachtet, jedoch als in Wechselbeziehung stehende und
voneinander abhingige Aspekte des Korpers verstanden werden, funkti-
oniert jede der fiinf Praktiken des Somatischen IES in dhnlicher Weise.

Das erste Kapitel bietet eine Ubersicht und illustriert, wie ein somati-
scher Ansatz in jeden Schritt des IFS-Modells integriert werden kann. Die
folgenden Kapitel erforschen die einzelnen Praktiken der Somatischen
IFS-Therapie. Jede der Praktiken eingehend zu beleuchten erméglicht
den Lesenden ein wachsendes Verstindnis dariiber, wie die somatischen
Praktiken in die klinische und berufliche Titigkeit einbezogen werden
koénnen. Ubungen und Fallgeschichten sind durchgehend in die theore-
tischen Aspekte jeder Praxis eingewoben, um erfahrungsorientierte und
klinische Anwendungen zu bieten. Bestimmte Korpersysteme sind mit
jeder Praxis verbunden, um dabei zu helfen, das konzeptuelle Material
zu verkorpern und die systemische Natur des Korpergeists wertzuschit-
zen. Wihrend die Somatische IFS-Therapie von der jiingeren wissen-
schaftlichen Forschung profitiert, bezieht sie sich auch auf viele religiose
und Heiltraditionen. Jede Praxis ist mit einem klassischen Element ver-
bunden. Erde, Luft, Wasser und Feuer in die Erforschung jeder Praxis
einzubeziehen, verbindet Somatisches IFS mit diesen Traditionen und
verkniipft den menschlichen Organismus — Geist, Kérper und Seele —

mit dem kosmischen Kérper, der aus diesen Elementen besteht.
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Da die Somatische IFS-Therapie den Kérper einlddt, aus seinem ver-
bannten Zustand als corpus zu einer lebenden, atmenden, transforma-
tiven Entitdt zu werden, arbeiten wir mit dem Kérper so vorsichtig wie
mit jedem Verbannten. Wir priifen, ob die duf8ere Realitit wirklich sicher
genug ist, um eine Riickkehr zur Verkorperung zu erlauben. Wihrend
wir mit unseren eigenen Teilen als auch denen des Klienten arbeiten,
bereiten wir eine Umgebung vor, in der die somatischen Aspekte unserer
inneren Systeme willkommen geheiflen werden konnen. Ich hoffe, dass
meine lebenslange Erforschung von Ubungen fiir Geist und Kérper, die
in diesem Buch kulminiert, eine Einladung und Anleitung fiir andere
sein kann, die einen dhnlichen Weg der Heilung beschreiten. Meine
Erfahrung hat gezeigt, dass diese somatischen Praktiken die Arbeit mit
allen moglichen therapeutischen Themen erleichtern, darunter chroni-
sche Krankheiten, Suchterkrankungen, Trauma, in der Kindheit erlit-
tene Bindungstraumata sowie sexuelle und Beziehungsprobleme. Meine
Klienten haben ihre Kérper und die Bezichung sowohl zum Kérper als
auch zu anderen transformiert. Die Somatische IFS-Therapie ist dem
IFS-Modell wie auch den Pionieren auf dem Feld der kérperzentrierten
Psychotherapie grofien Dank schuldig.

Mir ist die Ironie bewusst, dass ich mich darum bemiihe, die rechten
Worte zu finden, um das auszudriicken, was hiufig ohne Worte ist, und
was durch den Versuch, es zu verbalisieren, zu erkliren oder zu beschrei-
ben, wieder davoneilen kann, um sich in dunklen Ecken zu verstecken.
Ich habe gelernt, dass ich diese Somatischen IFS-Praktiken anwenden
muss, wenn ich stundenlang an meinem Rechner sitze, tippe und auf
den Monitor starre. Als sich mein Riicken mit Nachdruck zu beschwe-
ren begann, wandte ich mich Thomas Hannas Buch Beweglich sein — ein
Leben lang zu. Die Ubungen halfen mir, die Gesundheit meines Korpers
und seine Leichtigkeit wiederherzustellen. Ich lege mich regelmifSig auf

den Boden und wende mich nach innen, um zu erfahren, woriiber ich
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schreibe — und dariiber zu schreiben, was ich erfahre. Ich lade Sie ein, die
Ideen und Praktiken, die in diesem Buch vorgestellt werden, auszupro-
bieren, um zu entdecken, wie sie fiir Sie und Ihre Klienten funktionieren.

Dieses Buch ist eine Anleitung fiir alle, die an der Schnittstelle von
Korper und Geist arbeiten und in einer gesunden und heilsamen Bezie-
hung mit anderen sein mochten. Ich hoffe, dass die Ideen und Pra-
xispotenziale, die in dieses Buch eingebettet sind, zu den profunden
Verinderungen fithren werden, die auf jeder Stufe des Systems benotigt
werden. Das folgende Kapitel bietet eine eingehende Einfiihrung in die
Somatische IFS-Therapie.
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EinfUhrung in die Somatische
IFS-Therapie und die Praktiken, die
zum verkorperten Selbst fihren

m frithen 20. Jahrhundert erstaunte ein besonderes Pferd namens

Kluger Hans die Offentlichkeit mit seiner Intelligenz. Es konnte alle
moglichen mathematischen Berechnungen durchfiihren, die Uhrzeit
benennen, lesen, buchstabieren und Deutsch verstehen. Es antworte-
te korrekt auf Fragen, indem es mit seinem Huf klopfte. Eine spezielle
Hans-Kommission wurde ins Leben gerufen, um dieses Phinomen zu
erforschen. Die Wissenschaftlerinnen erkannten schliefSlich, dass Hans
auf die unbewusst tibertragenen nonverbalen Zeichen des Fragenden —
seine Bewegungen, Spannungen und Gesichtsausdruck — antwortete. Der
Kluge Hans war mathematisch nicht so begabt, wie man angenommen
hatte, aber seine ungewohnliche Empfindlichkeit half Forscherinnen,
die kognitive Verzerrung zu verstehen, die bei Nichtdoppelblindtests

aufgrund unbewusster Hinweise besteht.
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Was ermdglichte diesem bestimmten Pferd, fihig zu sein, die nonver-
balen Hinweise seines Besitzers wahrzunehmen? Hatte es eine besonders
resonante Bezichung zu seinem Besitzer, die sein sensorisches Gewahrsein
des Gesichtsausdruck, der Korperspannungen, subtilen Verinderungen
in der Atmung oder Bewegung von letzterem schirfte? Spielte der Tast-
sinn eine Rolle? Ubertrug der Besitzer die korrekte Antwort, ohne es zu
wissen, durch eine subtile Verinderung der Weise, wie er das Zaumzeug
hielt? Seitdem dieses Pferd in der Offentlichkeit Bewunderung hervor-
rief, hat es Tiere anderer Spezies gegeben, die aus irgendeinem Grund
eine auflergewohnliche Fahigkeit zeigten, mit Menschen zu kommuni-
zieren. Thre Geschichten erinnern uns an die uns angeborene Fihigkeit,
die wir mit anderen Tieren teilen: groffe Mengen an Information zu emp-
fangen, die nonverbal und grofiteils unbewusst iibertragen werden. Das
Leben unserer Jager-Sammler-Vorfahren hing von dieser Fahigkeit ab,
und sie nutzten sie ausschlieSlich, bevor die gesprochene Sprache sich
entwickelte. Heute verlassen wir uns viel stirker darauf, was gesagt wird,

statt wie es gesagt wird.

Die funf Praktiken der Somatischen IFS-Therapie

Somatische IFS-Therapeutinnen verfeinern ihre Sensibilitdt und stdr-
ken ihren »Pferdesinn« durch somatische Praktiken, alles im Dienst der
Heilung ihrer Klientinnen. Eine tiefe, aufrichtige Verbindung zu ihren
Klientinnen aufbauend, héren sie ihnen zu, wie sie sagen, was sie sagen.
Sie beachten kleine Verinderungen der Stimmqualitit, des Gesichtsaus-
drucks und des Muskeltonus. Sie sind sich ihrer Atmung bewusst wie
auch ihrer unwillkiirlichen Bewegungen. Wenn Beriihrung ein Aspekt
der Beziehung ist, dann héren sie auch auf die Information, die durch sie

tibertragen wird — selbst bei einem Handschlag oder einer Umarmung.
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EINFUHRUNG IN DIE SOMATISCHE IFS-THERAPIE

Die Somatische IFS-Therapeutin entwickelt die Praktiken Kérperge-
wahrsein, Bewusste Atmung, Radikale Resonanz, Achtsame Bewegung
und Einfiihlsame Beritihrung — und bezieht diese Praktiken in jeden Schritt
des IFS-Modells ein. In den folgenden Kapiteln wird jede dieser Prakti-
ken detailliert vorgestellt, mit Beispielen, wie sie in IFS integriert werden
kénnen. Die Praktiken sind zu einem gewissen Grad sequenziell: Wie
vollstindig man eine Praxis erfahrt, hingt davon ab, ob man die vorige
durchgefiihrt hat. Sie sind auch wechselseitig abhingig. Beispielsweise
hingt Bewusste Atmung von Somatischem Gewahrsein ab, da man sich
ohne Gewahrsein nicht {iber seine Atmung bewusst sein kann. Bewusste
Atmung stiitzt sich auf Gewahrsein und kann auch die Fertigkeit in der
Praxis des Kérpergewahrseins verbessern. Resonanz ist von Gewahrsein
abhingig, wird durch Atmung erleichtert und kann Bewegungen spie-
geln oder Beriihrung nutzen, um Resonanz zu steigern. In diesem Buch
werden wir erkunden, wie jede Praxis und alle zusammen zu einer Erfah-
rung von verkdrperter Selbstenergie fithren und wie alle zur Ausiibung
ein bestimmtes Maf$ an verkorperter Selbstenergie benotigen.

Obwohl die Worte unserer Klientinnen wichtig sind, haben auch ihre
Haltungen, Bewegungen und Stimmfarben eine Auswirkung auf uns
— und unsere wirken sich auf sie aus. Wir beeinflussen uns gegenseitig
tiber unsere Kérpersprache auf vielfiltige und grof3tenteils unbewusste
Art und Weise. Indem wir auf die Sprache des Kérpers achten, verstir-
ken wir unser Gewahrsein der Kommunikation im Therapieraum, die zu
70 Prozent nonverbal stattfindet. Einfach gesagt, entwickeln und schulen
diese fiinf Praktiken der Somatischen IFS-Therapie, die den Inhalt dieses
Buches darstellen, unsere Aufmerksamkeit und unsere Wahrnehmungs-
gewohnheiten, und helfen uns, als Therapeutinnen so herausragend zu
werden, wie der Kluge Hans es als Pferd war.

Die Somatische IFS-Therapie entstand unter anderem auch deshalb,

weil viele Therapeutinnen und Praktizierende einen Weg suchten, die
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Spaltung zwischen Kérper und Geist im Feld der Psychotherapie zu tiber-
winden. Wihrend der Korper in der IFS-Ausbildung zu einem gewissen
Grad einbezogen wird, ist es die Absicht der Somatischen IFS-Therapie,
den Korper und die somatischen Praktiken in jeden Schritt des thera-
peutischen Prozesses einzubeziehen, um mit jedem klinischen Problem
zu arbeiten. Wir inkorporieren nicht nur somatische Praktiken in jeden
Schritt, sondern wir vertiefen und erweitern unser Gewahrsein, wie der
Korper bei jedem Schritt teilnimmt. Das kraftvolle und ermichtigende
IFS-Modell wird dreidimensionaler — ein kognitiver, emotionaler, spiri-
tueller und kérperlicher Prozess, der lebt und atmet. Wie Dick Schwartz
mich in seiner vollstindig tiberarbeiteten Neuauflage von Systemische

Therapie mit der inneren Familie zitiert hat:

»Wie Teile iiber den Zeitraum eines Lebens Lasten aufnehmen, werden
das Korpergewahrsein, Atemmuster, die Fihigkeit, mit anderen in Reso-
nanz zu gehen, sich mit Leichtigkeit, Schonheit und Freiheit zu bewe-
gen und Berithrungen zu geben und zu erhalten, beeintrichtigt, (aber)
psychische als auch physische Verletzungen, die im Kérper auftreten ...

kénnen im Korper geheilt werden.«®

Die Somatische IFS-Therapie inkorporiert die fiinf Praktiken, um im Koér-
per die Lasten der Teile zu heilen, wobei sie das IFS-Modell nutzt. Beim
Unterrichten von IFS haben wir festgestellt, dass es hilfreich ist, den The-
rapieprozess in sequenziellen Schritten zu beschreiben. Als Beispiel folgt
eine Sitzung mit meinem Klienten Tim, an der wir sehen konnen, wie die

Somatische IFS-Therapie sich in jeden Schritt des IFS-Modells einfiigt.
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