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Vorwort

Im Dezember 2021 verdffentlichte ich mein erstes Tagebuch im Selbstver-
lag. Seitdem hat sich meine Praxis des taglichen Schreibens kontinuierlich
weiterentwickelt. Inspiriert hat mich dabei besonders das [FS-Modell
(Internal Family Systems-Therapy) von Richard C. Schwartz, meine Aus-
bildung zum IFS-Coach am Institut in Miinchen (institut-ifs.de) sowie Anke
Lang (ankelang.com), mit der ich im Austausch viele Ideen zum Tagebuch-
schreiben entwickelt habe und deren IFSjournal , Selbstfirsorge mit Inter-
nal Family Systems” eine wertvolle Erfahrung fur mich war.

Vielen lieben Dank auch an Julia Engels und Sanja Schulz fir den inspirie-

renden Austausch zur Arbeit mit IFS in der Teamentwicklung und fir die

wertvollen Hinweise zum Buch. Danke, dass dieses Tagebuch so in dieser
Form entstehen konnte!

Simone Schéfer

Stimmen 2um Buch

Simone hat eine liebevolle tagliche Begleitung mit diesem Tagebuch
konzipiert, die einem hilft, morgens fokussiert in den Tag zu starten bzw.
ihn abends dankbar Revue passieren zu lassen. Denn erst wenn ich meine
Teile bemerke und wertschatzend mit ihnen umgehe, habe ich eine Chan-
ce, alte Gewohnheiten aufzugeben und neue zu efablieren. Nicht nur fir
Anfénger, auch fir Menschen, die mit dem hilfreichen IFS-Modell schon

sehr vertraut sind und damit arbeiten, kann es eine Stiitze sein, um sich
selbst besser kennenzulernen und vor allem um dranzubleiben. Mir gefllt

auch, dass so viele praktische Ubungen enthalten sind.

Eva Orinsky, IFSTherapeutin und -Trainerin, Leitung IFS-Institut Miinchen

Herzlichen Gliickwunsch zu diesem Buch. In kompakter und sehr gut ver-
standlicher Weise ist das Modell der inneren Familie erklart. Mit der tagli-
chen Anleitung zur Reflexion wird eine stabile Basis erzeugt, um das eige-
ne Teilesystem zu erforschen. Man gewinnt schnell ein wenig Distanz zu
den eigenen Anteilen und erlangt Mitgefiihl fiir deren Bemiihungen.
Der Effekt ist eine groBere Gelassenheit mit sich und ein verstérktes inne-
8 res In-sich-ruhen und Selbstbewusstsein.



Es lohnt sich sehr, die Routine des taglichen kurzen Schreibens auf sich
zu nehmen.

Die differenzierte Begriffsklarung fiir Gefiihle am Ende des Buches ist
sehr hilfreich; einmal fir das genaue Beschreiben von Empfindungen und
auch fir den Austausch mit den Mitmenschen. Vielen Dank Simone Scha-
fer fur dieses durchdachte Werk, das fir so wenig Einsatz so viel Wirkung

erzielen kann.

Eberhard Otto, IFS-Trainer- und Supervisor

Wenn wir die Art und Weise verandern, wie wir mit uns selbst in Bezie-
hung treten, kénnen wir unser Leben verdndern. Dabei ist es im Sirudel
des Alltags oft nicht so leicht, sich selbst zu spiiren, sich Interesse zu
schenken und das eigene Erleben respekivoll und mitfihlend zu reflektie-
ren. Auf diesem Weg kann das Tagebuch von Simone mit seinen detailrei-
chen und strukturierten Anregungen eine wunderbare Hilfe sein und die
Haltung von IFS im eigenen Leben praktisch verankern.

Heike Mayer IFS-Therapeutin und IFS-Ausbilderin, Heilpraktikerin fir Psy-
chotherapie, Zen-Lehrerin

Journaling ist eine kraftvolle Methode zur Selbstfiirsorge, und es freut
mich, dass durch das Buch von Simone noch mehr Menschen Zugang
dazu finden. Denn mit der regelmal3igen und liebevollen Zuwendung zu
eigenen Anteilen kann eine Art Freundschaftsbuch der Innenwelt entste-
hen. Es ist schén zu sehen, wie Ideen aus meinem IFSJournal hier weiter-
getragen und neu interpretiert werden. Die IFS-Arbeit lebt von Vielfalt und
personlichem Ausdruck — mége dieses Buch viele Menschen auf ihrem
Weg zur Selbstentfaltung begleiten!

Anke Lang, IFS Coach, Systemische Therapeutin, Leitung IFS AKADEMIE

Ich liebe Tagebiicher in jeder Form. Als begeisterter Coach mit IFS emp-
finde ich so ein Tagebuch allerdings als etwas Besonderes: Die Teile diir-
fen sich hier zeigen und werden gesehen. Es ist ein eigener Prozess-
schritt. Simone hat das IFS-Tagebuch mit ihrer Warmherzigkeit und Finesse
Selbst-gestaltet - es ist einfach wunderschon.

Giovanna Eilers, Neuro-Coach und Arztin 9



Wir sind viele ...

Wir haben aus der Sicht des IFS-Modells (Internal Family Systems-Therapy
nach Richard C. Schwartz) alle eine Art innere Wohngemeinschaft oder
innere Familie mit unterschiedlichen Persénlichkeitsanteilen.

So kennen viele Menschen die inneren Kritiker:innen, die sich mit SELBST-

zweifeln oder Vorwiirfen nach schwierigen Situationen melden. Aber auch

Anteile, wie Gefihlsabschneider:innen, die uns mehr oder weniger erstar-
ren lassen oder Wiiteriche treten bei vielen Menschen auf.

Unsere taglichen positiven und negativen Empfindungen kénnen wir also
als Persénlichkeitsanteile ansehen, die uns im Alltag leiten. Sie entspre-
chen unterschiedlichen neuronalen Netzwerken im Gehirn, die in be-
stimmten Situationen aktiviert werden, und die immer wieder ghnliche
Verhaltensreaktionen und Gefiihle in uns auslésen.

Der Blick auf unsere Anteile ist eine Méglichkeit, um unsere inneren
Abléufe besser kennenzulernen und zu verstehen.
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- Beispiel fir innere Anteile



Alle Teile dienen einem positiven 2weck

Richard C. Schwartz unterscheidet drei Arten von Persénlichkeitsanteilen:
Manager, Feuerbekdmpfer und Verbannte.

Manager leiten uns sehr oft im Alltag. Sie sorgen dafir, dass wir unsere
Ziele (beruflich und privat) erreichen und versuchen, uns vor Konflikten
oder Unannehmlichkeiten zu bewahren. Haufig aufiretende Manager sind
Planer, Antreiberin, Bewerterin, Analysierer, Zweiflerin, Kritiker,
Firsorgliche, Harmonie, ...

Feuerbekampfer tauchen dann auf, wenn wir in Stress oder Not geraten.
Sie bringen meist heftige emotionale Reaktionen oder Suchtverhalten mit
sich. Beispiele sind Wiiteriche, Verneblerin, Oberlehrer, Zynikerin,
Teufelchen, Gefiihlsabschneider, Vielfral3, Extremsporiler, ...

Verbannte Anteile sind oft kindliche Teile, die vom System ausgeschlossen
werden und nicht so leicht zugénglich sind. Sie haben Emotionen wie
Angst, Schuld oder Scham gespeichert und tragen diese heute noch in

sich. Sie zeigen sich beispielsweise als Sensible, Unsicherer, die Kleine ...

Unser inneres System versucht stets, im Gleichgewicht zu bleiben. Jeder
Teil leistet seinen Beitrag dazu und verfolgt einen positiven Zweck fiir uns.

Leider fuhren ihre Strategien nicht immer zum erwiinschten Erfolg und so
gibt es in uns, ebenso wie im zwischenmenschlichen Bereich, Dynamiken
und Teufelskreise zwischen den Anteilen. Diese Dynamiken lassen sich
mithilfe einer Teiletibersicht oder im Coaching bzw. in der therapeutischen
Arbeit aufdecken und die Verbannten kénnen geheilt werden. *

Fiir alle, die tiefer in das IFS-Modell einsteigen méchten, gibt es zur Vertie-
fung Literaturempfehlungen auf Seite 301 und auf simoneschaefer net.

* Dieses Tagebuch ersetzt keine psychologische oder &rziliche Begleitung. Wende
dich bitte an eine Person deines Vertrauens, wenn deine Belastung sehr hoch ist.
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Das SELBST

Ist uns unsere SELBST-Energie zuganglich, so verfigen wir ber beson-
dere Qualitaten, die allen Menschen shnlich sind. Wir sind dann z. B.
auch in schwierigen Situationen ruhig und gelassen.

Wir sind in der Lage, in einen wertschitzenden und respektvollen
Kontakt mit unseren Mitmenschen zu treten. Wir sind ihnen gegeniiber
neugierig und offen, ohne sie zu bewerten. Wir treffen Entscheidungen

aus einer inneren Klarheit heraus und voller Zuversicht. Daneben
kénnen wir auf Kreativitat und Mut zugreifen.

Richard C. Schwartz nennt acht Qualitsten als zentrale Elemente im IFS,
es gibt jedoch weitere wie z. B. Freude, Liebe, Dankbarkeit,

BE
YOU
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inneren Frieden.
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Im IFS-Modell ist das SELBST die zentrale Instanz unserer Persénlichkeit.
Es ist unser heiler Kern und unsere weise innere Anfiihrerin, die stets
vorhanden ist. Durch das SELBST haben wir Zugang zu einer héheren

Form der Weisheit.

Das SELBST ist kein Teil wie jene anderen Stimmen es sind.
Es entspricht eher dem, wie wir wirklich sind.
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Wie fihlt es sich an, wenn du ganz du SELBST bist?

Begib dich mit diesem Buch auf Spurensuche und Entdeckungsreise ...

13



SELBST-Fiihrung

Was ist der Unterschied zwischen dem SELBST und den Teilen?

Wenn wir mehr im SELBST sind, sind weniger Personlichkeitsanteile akfiv.
Denn das SELBST istimmer vorhanden, der Zugang ist jedoch durch
aktivierte Teile erschwert.

SELBST-Fiihrung bedeutet, auch in schwierigen Situationen nicht den
Teilen, sondern dem SELBST die Fithrung zu tiberlassen. Wir sind dann
mehr wir SELBST und weniger fremdbestimmt.

SELBST-Fiihrung bedeutet auch, nicht aus dem Autopiloten heraus zu
reagieren, sondern die Anteile zu bemerken, die gerade akiiv sind, ihnen
Aufmerksamkeit zu schenken. Das innerliche Zuwenden hilft bereits in
vielen Situationen, dass schnell wieder mehr SELBST-Qualitat spiirbar ist.

Menschen mit gut ausgeprégter SELBST-Fiihrung kénnen besser mit
Stress umgehen und negative Gefiihle schneller verarbeiten, aber nicht im
Sinne eines Verdréngens, sondern durch aktive Auseinandersetzung und

personliche Weiterentwicklung.

,See me beautiful,
look for the best in me,
that's what | really am

and all | want to be“

Lied von Red and
Kathy Grammer
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Wege 2um SELBST

Wie kann es gelingen in einen SELBST-nahen Zustand zu gelangen?

Méglichkeiten, den Zugang zum SELBST zu férdern, sind beispielsweise:

— Innehalten

— Innere Beobachtung: Eigene Gedanken, Gefiihle und Kérperreaktio-
nen wahrnehmen
— Sich bewusst mit dem Atem verbinden, z. B. dreimal ein- und ausatmen
— Den eigenen Kérper bewusst spiiren
(Bodyscan, Yoga, Quigong, TaiChi)

— Achtsamkeitsmomente einbauen etwas {IEBE FREUDE

nur wahrnehmen, NEUGIER INTERESSE
nicht bewerten) RUHE GELASSENHEIT
— Meditation, Kontemplation ZUVERSICHT VERTRAUEN
— Bewusstsein fir die eigenen VERBUNDENHEIT
e . . . KLARHEIT MUT
Personlichkeitsanteile entwickeln ERatiani
— Naturerlebnisse MITGEFUHL
— Musik
— Dankbarkeitspraxis

Und was hilft dir?

Niemand kann stets im SELBST sein. Aber immer wieder kurze,
bewusste Momente helfen schon, um dauerhaft gelassener zu sein.
Und wenn wir jeden Tag ein bisschen iiben, wirkt sich das merklich auf
unsere Stimmung aus.

Auch das Tagebuchschreiben und die Ubungen kénnen dir dabei
helfen, dir deiner eigenen, spezifischen Persénlichkeitsanteile bewusster
zu werden, sie schneller im Alltag zu bemerken und leichter in die

SELBST-Fiihrung zurtick zu gelangen. 15



Wie dreht sich dein Hamsterrad?

Denke an deinen Alltag ... Gehérst du zu den Menschen, die meistens
entspannt sind und Zeit fir die wichtigen Dinge im Leben haben, oder zu
denjenigen, die sich haufiger unter (Zeit)druck und wie im eigenen
Hamsterrad gefangen fuhlen?

Was treibt so ein Hamsterrad an? Es hat ja bekanntlich keinen Motor ...
Der Antrieb muss also irgendwo in jedem von uns liegen!

Was motiviert mich im positiven Sinn im Alltag?

Welche Teile sind in mir aktiv?

Hier kdnnen SELBST-Qualitdten und beispielsweise folgende Teile stehen:

— Fursorglicher, Mutterrolle, gute Freundin, guter Freund, Helfer
— Ordnungsliebende, Arbeiterin, Géartner, Sportlerin

- Yogini, Meditierender, Entspannte
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