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Die Systemische Therapie
mit der Inneren Familie

Internal Family Systems Therapy™ — kurz IFS-Therapie - ist eine
sich schnell verbreitende Methode im Feld der Psychotherapie. In-
nerhalb der letzten vierzig Jahre hat sie sich zu einem hilfreichen
Ansatz bei menschlichen Problemen entwickelt, der verstindnis-
voll, starkend, ermutigend, wirksam und nicht pathologisierend ist.

Das System der Inneren Familie (IFS) bietet Menschen Hilfe,
indem sie lernen, nach innen zu gehen und ihren unterschied-
lichen »Teilen« — Gefiihlen oder Gedanken - zuzuhoren. Wih-
rend dieses Prozesses befreien sie sich von Lasten, die ihr Leben
einschranken, etwa von extremen Glaubenssitzen, Emotionen,
Empfindungen oder Bediirfnissen. Entlastete Personen haben
mehr Zugang zu ihrem Selbst, der wertvollsten menschlichen
Ressource. Sie konnen ihr Leben von diesem zentrierten, selbst-

sicheren, zuversichtlichen und mitfithlenden Ort aus gestalten.
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als in diesem Buch nicht ausreichend reprasentiert sehen konnten.
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Einfiihrung

Es ist meine erste Therapiestunde mit Kurt und Marissa. Ma-
rissa durchbricht die anfangliche Spannung, indem sie erklart,
dass ich womadglich die letzte Hoffnung fiir sie sei. Seit vier Jah-
ren seien sie ungliicklich und bereits bei drei anderen Paarthera-
peuten sowie einigen Wochenendseminaren fiir Paare gewesen.
Dort hitten sie Kommunikationsstrategien kennengelernt. Die
anschlieflenden Versuche, sie genau umzusetzen, seien manch-
mal kurzfristig hilfreich gewesen. Sobald sie aber einen wunden
Punkt des anderen beriihrten, funktionierten diese Methoden
nicht mehr. In der Therapie erarbeiteten sie sogar praktikable
Kompromisse fiir immer wiederkehrende Beziehungsthemen,
trotzdem blieb die generelle Unzufriedenheit mit dem jeweils
anderen bestehen.

Kurt stimmt den Aussagen seiner Partnerin zu und ergénzt,
dass er sich vollig hilflos und verzweifelt fiihlt. Er habe bereits
viele Beziehungen gehabt, hitte aber mit dem Heiraten gewartet.
Er sei sich nie wirklich sicher gewesen, die Richtige gefunden zu
haben. Kurt sagt iiber seine Beziehung zu Marissa: »Wir waren
so verliebt, haben so viel gemeinsam und sind beide intelligent.
Warum schaffen wir es nicht, eine funktionierende Beziehung
zu fithren? Ich hatte in meinem Leben immer Erfolg. Wenn ich
etwas will, arbeite ich hart daran, es zu bekommen. Normaler-
weise gelingt mir das auch. Wenn ich mich mit einem Problem
wirklich auseinandersetze, kann ich es losen. Die Sache mit der

Ehe ist mein einziges grofles Versagen.«



Es gibt viele Paare wie Kurt und Marissa. Sie arbeiten ernsthaft
an den von unserer Kultur und ihren Beziehungsexperten impli-
zierten Grundproblemen - u. a. Kommunikationsprobleme und
mangelndes Einfithlungsvermégen. Dann stellen sie erschiittert
fest, dass sich ihre Partnerschaft trotzdem nicht verbessert. Kurt
und Marissa beschuldigen mal sich selbst, mal den anderen da-
fiir, dass es ihnen nicht gelingt, ein harmonisches Leben mitei-
nander zu fiihren und die wichtigste Beziehung in ihrem Leben
zufriedenstellend zu gestalten. Was wire, wenn eine falsche Vor-
annahme schuld daran wire?

Was wire, wenn es Kurt und Marissa unmoglich gelingen
konnte, gliicklich miteinander zu sein — unabhéngig davon, wie
gut sie kommunizieren oder wie grof3 ihre Bereitschaft ist, nach-
zugeben und sich in den anderen einzufiihlen? Paaren wird ge-
sagt, sie wiirden gliicklich miteinander, wenn sie nur genug aufei-
nander eingingen. Jeder Partner wird gefragt, was er vom anderen
braucht. In vielen Therapien geht es darum, dass sich jeder da-
hingehend verdndert, die Bediirfnisse des anderen zu befriedi-
gen. Was wire, wenn der Losungsansatz, aufeinander einzugehen,
die Schwachstelle ist, durch die Paare scheitern? Ich bin der fes-
ten Uberzeugung, dass es so ist. Es gibt in jedem Partner und im
Kontext seines Lebens Bedingungen, die es unmoglich machen,
die ersehnte vertraute, respektvolle Verbindung und Unterstiit-
zung zu finden - es sei denn, die Bedingungen werden verandert.
Dieses Buch beschreibt diese Bedingungen und zeigt klar auf, wie
man sie verdndern kann. Ein kontrollierender, abhéngiger, besitz-
ergreifender oder distanzierter Bezug zueinander wird oft zur des-
truktiven Gewohnheit. Dieses Buch soll Paaren dabei helfen, ihn
durch etwas zu ersetzen, das ich »mutige Liebe« nenne.

Wenn jeder Partner den anderen mutig liebt, losen sich viele

Streitereien in Luft auf, mit denen die meisten Paare sonst zu
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kampfen haben. Das wird moglich, weil keiner der Partner mehr
die Hauptverantwortung fiir das Wohlbefinden des anderen tra-
gen muss. Stattdessen weif3 jeder, wie er sich seiner eigenen emp-
findlichen Stellen annehmen kann. So muss keiner den anderen
in eine Form pressen oder dessen Tagesablauf kontrollieren.

Mutige Liebe umfasst eine Akzeptanz aller Anteile des ande-
ren, denn es besteht kein Drang mehr, den anderen in die Rolle
als Eltern, Erloser, Selbstverstiarker oder Beschiitzer einzusper-
ren. Der andere spiirt eine wunderbare und ungewohnte Freiheit.
Ihr Partner oder Ihre Partnerin hat nicht mehr den Eindruck,
dass er oder sie sich vor Ihnen schiitzen muss, und kann sein be-
ziehungsweise ihr Herz offenhalten.

Die Fahigkeit, emotional gut fiir sich zu sorgen, erméglicht
folglich die Nihe, die Sie suchen. Sie sind mutig genug, Threm
Partner zu erlauben, Thnen nahezukommen. Er oder sie kann
auch auf Distanz gehen, ohne dass Sie tiberreagieren miissen.
Mit weniger Angst vor Verlust oder Verletzung konnen Sie den
anderen annehmen, wie er ist, und sich an seiner Liebe zu Ih-
nen freuen.

Ist die obige Beschreibung weit von der aktuellen Realitét Ihrer
Beziehung entfernt? Denken Sie: »Das klingt gut, aber wo werde
ich jemanden finden, der weit genug entwickelt ist, um mich so
zu behandeln?« Vielleicht brauchen Sie nicht so weit in der Ferne
zu suchen, wie Sie denken. Es bedarf eines Umdenkens, eines U-
Turns (you-turn) — bei Thnen und bei Ihrem Partner sowie einer
anderen Art der inneren Beziehungsgestaltung. Dann entsteht
mutige Liebe ganz von selbst. Gleichzeitig werden Sie feststellen,
dass Ihr Partner nicht fiir Sie sorgen muss, da Sie sich selbst eine
Menge Unterstiitzung geben konnen.

In unserer zweiten Therapiestunde schlug ich Kurt und Marissa

einen solchen U-Turn, also eine Kehrtwende, vor. Sie reagierten
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so, wie die meisten Paare es anfinglich tun. Marissa sagte: »Ich
bin bereit, mir meinen Anteil anzusehen, aber Kurt ist derjenige,
der stindig mein Selbstwertgefiihl untergrabt. Es gibt kaum einen
Tag, an dem er nicht etwas an mir auszusetzen hat.« Kurt seiner-
seits ging ebenfalls in den Widerstand: »Soll ich einfach an mir
arbeiten und akzeptieren, dass Marissa kein Interesse an Sex hat?
Erwarten Sie, dass ich mit einer platonischen Ehe zufrieden bin?«

Was ich in diesem Buch vorschlage, ist in unseren westlichen
Kulturen schwer zu vermitteln. Wir sind in erster Linie darauf
aus, von unseren Partnern das zu bekommen, was wir fiir unser
Wohlbefinden brauchen. Wir glauben nicht, dass wir viel von
uns selbst bekommen kénnen. Wir mochten eher die Quelle des
Schmerzes in der Auflenwelt als unsere Innenwelt verdndern.
Dieser nach auflen gerichtete Fokus — und die Therapien, die
diese Herangehensweise teilen — sind im besten Falle in der Lage,
die inneren und dufleren Stiirme voriibergehend zu beruhigen,
die nach und nach die fruchtbare Erde unserer Beziehungen ero-
dieren. Es gibt einen anderen Weg und wir werden ihn in diesem
Buch erforschen. Davor mdchte ich allerdings noch einen kriti-
schen Blick auf den Losungsansatz werfen, auf die Bediirfnisse

des Partners eingehen zu miissen.

Die drei Projekte

Aus Griinden, die auf den folgenden Seiten ausfiihrlich erlautert
werden, kann es IThrem Partner nicht gelingen, Thr Wohlbefinden
langfristig zu gewéhrleisten. Wenn Sie zum Beispiel in Threm Le-
ben viel Einsamkeit und Ablehnung erfahren haben, kann seine
Liebe die Wolke der Wertlosigkeit und Selbstablehnung nur vor-

ibergehend vertreiben. Sie wird immer wieder zuriickkommen,
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sobald er oder sie abwesend oder schlecht gelaunt ist. Wenn Sie
die Beziehung in der Erwartung eingehen, Ihr Partner sei ein sol-
cher Erloser, werden Sie unvermeidlich irgendwann enttduscht
werden.

Unsere westliche Kultur und ihre Paartherapeuten haben uns
falsche Landkarten und ungeeignete Arbeitsmittel an die Hand
gegeben. Uns wurde gesagt, dass die Liebe, die wir brauchen, ein
vergrabener Schatz ist, der im Herzen eines besonderen Liebes-
partners versteckt sei. Sobald wir diesen Partner gefunden ha-
ben, sollte die Liebe, nach der wir uns sehnen, wie ein Elixier flie-
Ben. Sie soll unsere leeren Raume fiillen und unseren Schmerz
heilen.

Wenn diese Liebe zu flieflen aufhort, auch wenn es nur fiir
einen Moment ist, bekommen wir Angst. Wir beginnen, an einem
von drei Projekten zu arbeiten. Die ersten beiden zielen darauf ab,
den Partner wieder zuriick in die liebende Erloser-Rolle zu dran-
gen. Beim dritten Projekt geht es darum, diesen Erloser aufzuge-
ben und nach Alternativen zu suchen.

Die Aufgabe des ersten Projekts ist es, unseren Partner dazu
zu zwingen, sich zuriickzuverwandeln. Wir packen stumpfe Sa-
gen, Skalpelle oder das Dynamit aus, um die Verkrustungen rund
um sein Herz aufzubrechen. Wir flehen, kritisieren, fordern, ver-
handeln, verfithren, entziehen uns und beschimen ihn — nur um
ihn dazu zu bringen, sich zu verandern. Die meisten Partner wi-
derstehen unseren groben Versuchen, eine solche Operation am
offenen Herzen an ihnen vorzunehmen. Sie spiiren die implizite
Kritik oder Manipulation hinter diesen Veranderungsversuchen
und beginnen, sich zu verteidigen.

Beim zweiten Projekt wenden wir diese groben Werkzeuge bei
uns selbst an. Als Erstes versuchen wir, herauszubekommen, was

unser Partner an uns nicht mag. Dann versuchen wir, uns so zu
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verwandeln, wie er uns vermeintlich haben mochte - selbst wenn
wir uns damit sehr weit von unserer wahren Natur entfernen. Wir
verwenden Selbstkritik und Scham, um Teile unserer Personlich-
keit oder unserer iiberfliissigen Pfunde von unserem Korper abzu-
trennen. Wir hoffen, dass er uns lieben wird, wenn wir ihn nur zu-
friedenstellen. Weil dieses Projekt der Selbsttransformation nicht
authentisch ist, schlagt es tiblicherweise fehl.

Das dritte Projekt wéhlen wir, sobald wir es aufgegeben haben,
die Liebe, nach der wir uns sehnen, von unserem Partner zu be-
kommen. Dann beginnen wir, unser Herz fiir ihn zu verschlief3en.
Wir suchen einen anderen Partner, machen uns gegeniiber dem
Schmerz und der Leere empfindungslos, lenken uns so ab, dass
wir beim urspriinglichen Partner bleiben konnen, oder wir ma-
chen uns ausreichend empfindungslos oder lenken uns genug ab,
um allein leben zu konnen.

Bei allen drei Projekten ist Verbannung das zentrale Thema:
Beim ersten versuchen wir, den Partner dazu zu bringen, die Teile
von sich zu verbannen, die uns bedrohen. Beim zweiten arbeiten
wir daran, die Teile von uns zu verbannen, von denen wir den-
ken, dass er sie nicht mag. Beim dritten verbannen wir die Teile
von uns, die an ihm hiangen. Wie ich spéter noch ausfiithren werde,
zahlt die Beziehung einen Preis, wenn sie Verbannte schaftt.

Paare, die in Therapie kommen, beklagen sich iiber alles Mog-
liche. Trotzdem ist es fiir gewdhnlich nicht schwer, einige Kombi-
nationen dieser drei Projekte hinter ihren dysfunktionalen Inter-
aktionsmustern zu erkennen. Das liegt daran, dass so gut wie jeder
und jede von uns Tresorraume voller Schmerz, Scham und Leere
in sich tragt. Allerdings kennt keiner eine andere Moglichkeit, mit
diesen Emotionen umzugehen, als sich empfindungslos zu machen
oder sich abzulenken. Das tun wir so lange, bis wir schlief3lich die

Liebe des Lebensgefihrten oder der Lebensgefdhrtin bekommen.
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Romantische Rettung:
Debbies Geschichte

Die Bestseller-Autorin Debbie Ford beschreibt ihren eigenen
Kampf mit den Gefiihlen der Wertlosigkeit folgendermaflen:

»Als ich fiinf Jahre alt war, war mir die Stimme in meinem Kopf
bereits sehr vertraut, die mir sagte, dass ich nicht gut genug bin,
dass mich keiner will und dass ich nirgendwo hingehére ... Tiefin
mir glaubte ich, dass mit mir etwas nicht stimmt, und ich unter-
nahm sehr viel, um meine Mangel zu verbergen.«! Diese Aussage
konnte jeder meiner Klienten oder ich selbst treffen. Jeder von
uns muss also so lange Strategien entwickeln, um all diese innere
Angst zu kontrollieren, bis wir endlich die Person finden, deren
Liebe sie zum Verschwinden bringt. Zumindest wurde es uns so
beigebracht.

Als Kind war Debbies Angstbewiltigungsstrategie, sich mit-
tels Charme und guter Noten einen standigen Zustrom an Be-
statigung zu verschaffen. Das tibertonte zumeist die negativen
Stimmen in ihr, allerdings nicht immer: »Wenn ich niemanden
fand, der mich bestétigte oder mir sagte, dass ich in Ordnung bin,
schlich ich mich zum durchgingig geoéffneten Supermarkt, um
mir eine Packung Brownies und eine Flasche Cola zu kaufen. Mit
dieser Zuckerdosis fiihlte ich mich gut.« Als Debbie zwo6lf Jahre
alt war, lielen sich ihre Eltern scheiden. Der Schmerz und die
Scham dieses plotzlichen Ereignisses entziindeten all die bren-
nenden Emotionen, die sie zuriickgehalten hatte. Sie befeuerten
auflerdem ihre tief sitzende Angst, dass sie unzuldnglich und be-
schidigt sei und ihr das Leben iibel mitgespielt habe.?

»Kann nicht dieser besondere Jemand kommen und mich lie-
ben?« Eine Version dieser wehmiitigen Frage ist in jedem von

uns vorhanden. Sie treibt unsere auflere Schatzsuche und unsere
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groben Versuche mit Operationen am offenen Herzen voran. In
diesen dunklen Momenten fithlen wir uns so belastet, so verzwei-
felt, so allein, dass eine Art romantische Rettung die einzig wahre
Losung zu sein scheint. Viele Botschaften, die wir diesbeziiglich
von Freunden, Familie und den Medien bekommen, verstarken
unseren Hang zu dieser triigerischen Losung.

Debbie setzte weiterhin ihre Leistung und ihr perfektes Er-
scheinungsbild dazu ein, ihren Kopf tiber dem Sumpf der Selbst-
ablehnung zu halten. Allerdings stellte sie fest, dass das nicht
ausreichte: »Ich versuchte, den stindigen inneren Lirm zum
Verstummen zu bringen, indem ich mich mit Drogen betédubte.
Ich war wie hypnotisiert von diesem inneren Dialog, der immer
und immer wieder in mir ablief, von der Geschichte meines ewi-
gen Scheiterns, dariiber, dass ich nie die Liebe, Sicherheit und
den inneren Frieden erlangen wiirde, die ich so verzweifelt er-
sehnte.«®

Thre fieberhafte Suche nach Erleichterung fiihrte sie — wie vo-
rauszusehen war - zu dufleren Schatzsuchen unterschiedlichster
Art. »In meinen Zwanzigern gehorten auch Manner zu meinem
Schmerzlinderungsrezept. Ungliicklicherweise schienen diese
Beziehungen immer zu scheitern. Sie begannen mit einem Hoch,
das dem Heilsversprechen gerecht wurde. Sie endeten mit einem
Tief, das mich in ein noch tieferes Loch stiirzte als je zuvor.«*

Dieser letzte Satz fasst die Erfahrungen zusammen, die fast
jeder von uns kennt. Wir fiihlen eine starke freudige Erregung,
wenn wir den auserkorenen Erloser finden, der uns liebt. Er wird
beweisen, dass wir tiberhaupt nicht wertlos sind, und uns endlich
die langersehnte Erlosung bescheren.

In diesem Buch widmen wir uns dem Problem, dass unser
Partner unser Gefiihl von Wertlosigkeit genauso wenig wegwi-

schen kann wie Essen, Drogen, ein hoher Leistungsanspruch
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oder ein perfektes Erscheinungsbild. Folglich wird unser Part-
ner diese verzweifelten Teile von uns enttduschen. Das wird uns
in ein noch tieferes Loch der Hoffnungslosigkeit und Verzweif-
lung stiirzen. Das wiederum wird uns dazu veranlassen, uns in

eines der drei zuvor besprochenen Projekte zu stiirzen.

Sich selbst um die eigenen Teile
kiimmern

Gliicklicherweise gibt es eine Moglichkeit, den Schmerz und die
Scham abzulegen, die diese Verhaltensmuster antreiben. Der erste
Schritt dazu ist die Verschiebung des Fokus. Wie Debbie mithen
wir uns ab, unserem Innenleben auszuweichen. Wir lenken unsere
Aufmerksamkeit auf duflere Losungen, wie auf das Finden oder
Wechseln des auserkorenen Erlosers. Ich rege daher in der The-
rapie eine komplette Kehrtwende an: Ich versuche, die Aufmerk-
samkeit der Paare eher auf ihre inneren Welten zu lenken, die sie
zu betreten fiirchten, als auf etwas Aufleres.

Wenn Menschen nach innen horchen, begegnen sie einer
Menge unterschiedlicher Gefiihle, Fantasien, Gedanken, Impulse
und Empfindungen. Sie machen den Hintergrundlarm unseres
alltdglichen »In-der-Welt-Seins« aus. Menschen konnen ihren
Fokus darauf gerichtet halten und einem dieser inneren Erfah-
rungszustinde Fragen stellen. Dann bemerken sie, dass es sich
um mehr als einen voriibergehenden Gedanken oder ein vo-
riibergehendes Gefiihl handelt. In jedem von uns gibt es eine kom-
plexe Familie von Unterpersonlichkeiten, die ich »Teile« nenne.’
Aufgrund dieser Teile konnen wir zur gleichen Zeit viele gegen-
sdtzliche und verwirrende Bediirfnisse haben. Der amerikanische

Poet Walt Whitman verweist in seinem Lied »Song of myself« da-
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rauf: »Widerspreche ich mir? Sehr gut, dann widerspreche ich mir.
(Ich bin grof3, ich beinhalte Vielheit).«® Also beinhalten wir alle
Vielheit. Die Belehrung des Orakels von Delphi, »Erkenne dich
selbst«, miisste eigentlich heiflen: »Erkenne deine vielen Selbst.«

Ich bezeichne diese oft zerstrittenen Unterpersonlichkeiten als
»Teile«, da meine Klienten sie so nannten, als ich mit dieser Art
von Arbeit begann. »Ein Teil von mir mdchte verheiratet und treu
bleiben, aber ein anderer mochte frei sein und jeden Morgen im
Bett einer anderen Frau aufwachen«, konnte ein Klient zum Bei-
spiel sagen. Ein anderer konnte bemerken: »Ich weif3, dass ich in
meinem Beruf erfolgreich bin. Ein Teil von mir sagt mir jedoch,
dass es nur eine Frage der Zeit ist, bis meine Frau herausfindet, wie
dumm und inkompetent ich wirklich bin.« Die kritische Stimme,
die Debbie Ford mit so viel Selbstablehnung volldrohnt, ist ein
Beispiel fiir einen typischen Teil: den Beschiitzer. Er versucht,
sie davon abzuhalten, Risiken einzugehen, indem er ihre Selbst-
sicherheit untergrabt. Ein verletzlicher und kindlicher Teil glaubt
ihrer Kritik und fiihlt sich infolgedessen wertlos und leer. Er ist
ein Beispiel fir die Teile-Art, die ich »Verbannte« nenne.

Alsich mit der Teile- Arbeit begann, staunte ich: Klienten konn-
ten mit ihren Teilen innere Gespriche fithren, wenn es mir in
unseren Stunden gelang, eine sichere und akzeptierende Atmo-
sphire herzustellen. In einem kraftvollen Zustand innerer Fokus-
sierung konnten sie mit ihren Teilen in einen Dialog treten. Sie
konnten sie fragen, was sie dazu bringt, auf eine so irrationale
oder sich selbst ablehnende Art zu reagieren. Beim Horen der
Antworten begann das zuvor irrational erscheinende Verhalten
plotzlich Sinn zu machen. Viele Teile erklarten, dass sie in einer
Zeit in der Vergangenheit stecken geblieben waren, als diese Ver-
haltensweisen oder Glaubenssitze verstindlich und sogar not-

wendig waren.
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Sie konnen Ihr eigener Heiler werden: der liebende Mensch,
auf den Thre verletzlichen Teile gewartet haben. Wenn das pas-
siert, muss Ihr Partner oder Ihre Partnerin nicht mehr der Erloser
sein und Sie miissen keines der drei Projekte in Angriff nehmen.
Wahre Néhe wird méglich.

In der Vergangenheit bedeutete das nicht notwendigerweise
etwas Gutes. Es bedeutete vielmehr, stundenlang in einem The-
rapiezimmer zu hocken und zu zweit iiber Thre Kindheitsverlet-
zungen zu sinnieren. Sie erhofften sich, aufgrund der Einsichten
weniger verletzbar zu sein. Dabei machten Sie allerdings oft keine
groflen Fortschritte. Gliicklicherweise sind diese Zeiten nun vor-
bei, denn jetzt konnen Sie schnell zur Quelle Thres Schmerzes
und Threr Scham vorstoflen. Sie konnen die Lasten Threr Teile
abflieflen lassen. Wahrend dieses Prozesses beginnen diese Teile,
Sie als ihren Heiler wahrzunehmen und Ihnen zu vertrauen. Von
diesem Moment an kénnen Sie es genieflen, mit IThrem Partner

zusammen zu sein.

Das Selbst

Klienten kénnen lernen, sich auf diese Weise von ihren extre-
men Gefithlen und Gedanken - ihren Teilen - zu distanzieren.
Dann fallen sie spontan in einen ruhigen und zentrierten Zu-
stand, den ich ihr »Selbst« nenne. Ich spiire sofort, wenn das in
einer Therapiestunde passiert. Es fiihlt sich an, als hatten sich die
Molekiile in der Atmosphire radikal verschoben. Die Gesichter
und die Stimmen meiner Klienten verandern sich, werden wei-
cher und ruhiger. Sie werden sich selbst gegeniiber offener und
weicher. Sie sind bereit, ihre Teile ohne Wut, Abwehr oder Ver-

achtung zu erkunden. Durch den Zugang zu diesem Zustand des
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Selbst haben Klienten Zugriff auf etwas viel Tieferes und Funda-
mentaleres als auf der Ebene der zerstrittenen inneren Kampfer.
Sie haben Zugang zu etwas, das spirituelle Traditionen oft als Seele
oder Essenz bezeichnen. Ein Aspekt dieses Zustands wird in vie-
len Therapien als Achtsamkeit bezeichnet. In diesem Selbst-Zu-
stand wird Klienten bewusst, dass sie bereits wissen, wie sie fiir
ihre inneren Verbannten selbststdndig sorgen konnen. Sie realisie-
ren, dass diese Teile keine Rettung brauchen, weil sie sowieso nie
schlecht waren. Ich bezeichne diesen Selbst-Zustand als »Selbst-

fithrungx«.

Interaktion von Selbst zu Selbst

Ich fand heraus, dass Paare radikal anders tiber ihre Beziehungs-
probleme sprachen, wenn ich jeden Partner dabei unterstiitzte,
einen Zugang zu diesem Selbst-Zustand zu erreichen. Ihre Dia-
loge wichen vollkommen von ihren iiblichen abwehrenden und
teiledominierten Gesprachen ab. Selbst bei emotionsgeladenen
Inhalten konnten die Partner einen respektvollen und mitfiih-
lenden Ton aufrechterhalten. Sie waren in der Lage, zuzuhoren,
ohne sich zu verteidigen. Kreative Losungen, die zuvor schwer
zuganglich waren, tauchten spontan und ohne irgendeine Inter-

vention meinerseits auf.

Fur die Teile sprechen

Die Gefiihle der Teile der Klienten waren wihrend dieser Ge-
sprache nicht abwesend. Ganz im Gegenteil: Die Klienten spra-

chen oft tiber sehr starke Emotionen. Allerdings hatten sie ein we-
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