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VORWORT ZUR DEUTSCHEN
AUSGABE

Zu Beginn der 1980er-Jahre entwickelte Richard C. Schwartz, ein hoch an-
gesehener US-amerikanischer Autor und Familientherapeut, einen neuen
einzeltherapeutischen Ansatz, der mit dem System der Inneren Familie
arbeitet, auch bekannt als IFS-Modell (IFS = Inneres Familien-System).
Sein Modell stellt einen systemischen Ansatz zur Arbeit mit sogenannten
Subpersonlichkeiten oder Ich-Zustinden dar. 1998 begann Richard C.
Schwartz in Zusammenarbeit mit dem Hakomi-Institut in Heidelberg,
Psychotherapeuten in Deutschland in seiner Methode auszubilden. Zur
gleichen Zeit habe ich begonnen, das IFS-Modell in meinen Seminaren in
Deutschland zu verwenden, die z. B. in der Caduceus Klinik in Bad Beven-
sen unweit von Liineburg stattfinden.

In diesem Buch mochte ich Thnen meine eigene Version des IFS-Modells
vorstellen, so wie ich es seit fast zwanzig Jahren in der klinischen Praxis an-
wende und an Studenten und in Workshops und Weiterbildungen in den
USA und Europa weitergebe. Auf der Basis dieser jahrelangen Praxis- und
Lehrerfahrung méchte ich mein Verstindnis davon vermitteln, warum wir
so denken, fithlen und handeln, wie wir es tun, und wie wir mehr Harmo-
nie und Gleichgewicht in uns und in unseren Beziehungen mit anderen
erleben kénnen.

Die Illustrationen, die uns durch dieses Buch begleiten, habe ich frither in
meinen Workshops und Weiterbildungsgruppen als Powerpoint-Prisen-
tationen gezeigt. Immer wieder forderten mich Teilnehmer dann dazu auf,

diese illustrierte Anleitung zum inneren System mit den Zeichnungen von



Unsere Personlichkeit hat ganz unterschiedliche Aspekte, die man sinnbildlich
auch als innere Teile darstellen kann

Sharon Eckstein zu veroffentlichen. Sharons Zeichnungen haben Menschen
weltweit begeistert und tragen dazu bei, das Modell des inneren Systems
leichter zuginglich zu machen.

So zeigt das Bild auf dieser Seite ein paar Beispiele von Personlichkeits-
aspekten, die viele Menschen aus ihrem eigenen Innenleben kennen: ein
Teil, dem es ums Helfen geht und der gerne dazu beitragen will, dass andere
Menschen gliicklich sind; ein Teil, dem es wichtig ist, sich »richtig« zu ver-
halten und »gut« zu sein; ein Teil, der gerne organisiert und Dinge abhaken
will; ein Teil, der streng dariiber urteilt, ob alles korrekt ablduft; und ein
Teil, der schnell wiitend wird, wenn man ihn reizt.

Die Illustrationen in Kombination mit einem leicht verstindlichen Text
konnen, so hoffe ich, diesen einzigartigen und effektiven Weg, menschli-

ches Verhalten zu verstehen, so anschaulich machen, dass es gleichermaflen
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fur Therapeuten und ihre Klienten niitzlich ist wie fiir allgemein interessierte
Leser. (Fiir diejenigen, die daran interessiert sind, das IFS-Modell detaillier-
ter und in seiner urspriinglichen Form kennenzulernen, empfehle ich das
Buch von Richard C. Schwartz: IFS Das System der Inneren Familie. Ein
Weg zu mehr Selbstfiihrung und fiir Fachleute sein Buch Systemische Therapie
mit der inneren Familie.)

In diesem Buch geht es um die Arbeit mit Personlichkeitsteilen. Meiner Er-
fahrung nach haben die meisten Menschen ganz bestimmte Gedanken,
Gefiithle und Verhaltensmuster, wenn sie in bestimmten Bewusstseins-
zustinden sind, wihrend sie in anderen Bewusstseinszustinden ganz andere
haben. Die sich stindig wiederholenden Gedanken- und Gefiihlsmuster
werden im IFS-Modell mit dem Begriff »Teile« bezeichnet. Wenn wir von
»Teilen« als eigenstindigen Einheiten sprechen, ist das also eine Art Kiirzel
fiir diese sich wiederholenden Gedanken-, Gefiihls- und Verhaltensmuster
in uns. Das wird im ersten Kapitel niher erldutert.

Auch wenn es manchmal scheint, als redeten wir tiber separate Personlich-
keiten, die in unserem Geist wohnen — als wiren es Charaktere, die Ge-
fihle haben, sich bekdmpfen und unsere Denken dominieren —, so bezie-
hen wir uns damit doch auf die ganz normale Zusammensetzung unseres
Geistes. Es ist nicht das, was man Multiple Personlichkeitsstorung nennt.
Eine Multiple Personlichkeitsstorung wird durch einen Abwehrmechanis-
mus charakeerisiert, der als »Abspaltung« bekannt ist, wobei die Teile unse-
res Systems sich voneinander abspalten, dissoziieren. Als Ergebnis dieser
Abspaltung scheint die Person zu verschiedenen Zeiten eine ginzlich an-
dere Personlichkeit zu haben. Wichtiger noch: Diese Personlichkeiten be-
sitzen wenig oder kein Wissen voneinander und davon, was die Person tut,
wihrend sie sich in einem anderen Zustand befindet. Diese Verfassung ist
tiblicherweise die Folge schwerer Traumatisierung in der Kindheit und
wird mittlerweile als dissoziative Identititsstérung klassifiziert. Das IFS-
Modell, die Systemische Therapie mit der Inneren Familie, kann eine effek-
tive Methode sein, um diese Storung zu behandeln, doch ist eine solche

Anwendung von IFS recht verschieden davon, durch die Arbeit mit inne-
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ren Teilen die ganz normale Mannigfaltigkeit zu verstehen, die die meisten
Menschen in ihrem Geist erleben.

Im Zentrum unseres Bewusstseins gibt es einen Ort, von dem aus wir diese
inneren Anteile oder Gedanken- und Gefiithlsmuster in uns wahrnehmen
und beobachten kénnen. Diesen Bewusstseinszustand bezeichnen wir als
das »Selbst«. Durch die Entfaltung des »Selbst« konnen wir Harmonie und
Gleichgewicht in unser psychisches System bringen. Das ist das vorrangige
Ziel der IFS-Therapie.

Das hier vorgestellte Modell der Arbeit mit Personlichkeitsteilen verbindet
das IFS-Modell mit einigen zentralen Konzepten iiber die Natur des Be-
wusstseins, wie sie in der buddhistischen Psychologie zu finden sind und in
den Lehren des buddhistischen Zen-Meisters Thich Nhat Hanh (2003,
2009) zum Ausdruck kommen. Ich finde es spannend, dass ein systemi-
sches Modell der Psyche aus dem spiten zwanzigsten Jahrhundert so gut
mit den alten buddhistischen Lehren tiber die Natur des Bewusstseins zu-
sammenpasst. Erginzend zu diesen buddhistischen Konzepten, die in
meine Grundthesen des Buches einflieflen, zeigt das achte Kapitel, wie die
Spiritualitidt von Klienten durch die Arbeit mit Personlichkeitsteilen in die
Psychotherapie integriert werden kann. Das IFS-Modell in Verbindung mit
spirituellem Verstindnis und spiritueller Praxis bietet das effektivste Psycho-
therapiemodell, das ich in meinen fiinfunddreiflig Jahren des Studierens,
Praktizierens und Lehrens gefunden habe. Diese Art der inneren Arbeit
lasst sich auf einfache Weise mit dem spirituellen Leben des Klienten ver-
binden. Wenn diese Integration stattfindet, wird die Arbeit noch wirksa-
mer. Im achten Kapitel wird die Integration von Spiritualitit in den psy-

chotherapeutischen Prozess veranschaulicht.

Als Lehrender war ich auf der Suche nach einem Weg, um die Einsichten,
die uns dieses Therapiemodell eréffnet, mit mehr Menschen zu teilen, und
Reisen in die Innenwelt wendet sich an dieses breitere Publikum. Es geht da-
rum, uns in all unseren inneren Dimensionen kennenzulernen. Um Thnen

beim Lesen ein vollstindigeres Bild davon zu vermitteln, wie das innere

12



System arbeitet, enthalten einige Kapitel detaillierte Ausziige aus Langzeit-
therapien. Durch das Verstindnis unseres inneren Systems konnen wir ler-
nen, all unsere verschiedenen Personlichkeitsanteile zu akzeptieren und zu
integrieren. Wir entwickeln so die Fahigkeit, diejenigen unserer Gedan-
ken-, Gefiihls- und Verhaltensmuster zu transformieren, die uns selbst und
anderen Leiden verursachen. Mit diesem Ziel haben Lauri, Sharon und ich
dieses Buch geschaffen. Wir hoffen, es wird fiir Sie ein interessanter und

angenehmer Weg sein, sich selbst und andere besser zu verstehen.

Hinweis: Die vorliegende erganzte Neuausgabe dieses Buches
erhalt auf vielfachen Leserwunsch zusétzliche lllustrationen fur die
therapeutische und personliche Arbeit mit inneren Anteilen. Sie
finden sie als Kopiervorlagen am Ende des Buches.
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EINFUHRUNG IN DIE ARBEIT
MIT PERSONLICHKEITSTEILEN

Wir sind oft iiberrascht dariiber, wie unterschiedlich wir in verschiedenen
Situationen reagieren. Fast scheint es so, als wiren wir zu manchen Zeiten
eine ganz andere Person. Es gibt viele alltigliche Redewendungen, die die-
ses Phinomen aufgreifen:

»Ich stand wie neben mir«, »Wenn ich mit ihm zusammen bin, falle ich
immer wieder in die alte Rolle «, »Ich war nicht ich selbst«. Oder wir sagen
tiber jemanden: »Wenn er ein Klassenzimmer betritt, ist er nur noch im
Kopf« oder »Sie ist wirklich schiichtern, aber wenn sie die Bithne betritt —
umwerfend!« oder »Wenn er sich was in den Kopf gesetzt hat, kann er
kimpfen wie ein Lowe.

Wir kénnen auch auf ein und dieselbe Situation unterschiedlich reagieren,
je nachdem, wodurch unser geistiger oder korperlicher Zustand gerade be-
einflusst wurde. In der buddhistischen Tradition heifSen diese Zustinde
Geistesformationen oder Gewohnheitsmuster. Piaget und die kognitiven
Verhaltensforscher bezeichnen sie als Schemata. Die Psychosynthese spricht
von Teilpersonlichkeiten, und psychodynamisch orientierte Psychologen
nennen sie Ich-Anteile oder Ego States. Wir bezeichnen sie als »Teile«.
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Ein Abbild der inneren Welt

Die folgende Illustration zeigt eine buddhistische Sichtweise der Natur des
Bewusstseins, wie sie von Thich Nhat Hanh vertreten wird. Dieses Modell
lasst sich sehr gut mit der Sichtweise des inneren Systems verbinden, die
der Arbeit mit Personlichkeitsteilen zugrundeliegt.

Der bekannte vietnamesische Zen-Meister verwendet einen Kreis, um zwei
wichtige Ebenen des Bewusstseins darzustellen. Die untere Hilfte des Krei-
ses reprisentiert das sogenannte Speicherbewusstsein. Es enthilt alle poten-
ziellen Gemiitszustinde, zu denen wir als Menschen fihig sind, in Form
von Anlagen oder »Samenc. Einige dieser Bewusstseinszustinde scheinen
sich in unserem Leben stindig zu wiederholen. Diese regelmif3ig auftreten-

den Gemiitszustinde sind das, was wir Teile nennen.

Solange die unterschiedlichen
Persdnlichkeitsteile nicht unser
»geistiges Wohnzimmer «
einnehmen, ruhen sie im
Speicherbewusstsein
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Die obere Hilfte des Kreises reprisentiert unser Alltagsbewusstsein, was
Thich Nhat Hanh auch als »Wohnzimmer unseres Bewusstseins« bezeich-
net. Tritt nun einer unserer Gemiitszustinde oder Teile in den Vorder-
grund und iibernimmt dabei die Fiihrung tiber unsere Gedanken, Gefiihle
und unser Verhalten, kénnte man sagen, »er ist im Wohnzimmer«.

Die buddhistische Psychologie weist darauf hin, dass ein be-

stimmter Gemiitszustand dann auftaucht, wenn dies

durch innere oder duflere Bedingungen unterstiitzt

wird. Wenn diese unterstiitzenden Bedingungen

wegfallen, kehrt der betreffende Gemiitszustand

wieder in das Speicherbewusstsein zuriick.

Im Speicherbewusstsein befinden sich alle un-

sere Personlichkeitsteile in Form von Anlagen,

auch jene potenziellen Teile, die noch nicht

zum Vorschein gekommen sind. Einige Teile be-

finden sich zeitweise sozusagen im Vorratsspei-

cher und warten dort auf die passende Zeit und Si-

tuation, um in unser geistiges Wohnzimmer zu treten.

Diese Anlagen tragen Gewohnheitsmuster aus unserer

genetischen, kulturellen und persénlichen Geschichte in sich. Aus

der Sicht von C.G. Jung haben sie ihre archetypische Grundlage in vergan-
genen kollektiven Erlebnissen. Es gibt Hunderte von Anlagen, die sich —
die richtigen Bedingungen vorausgesetzt — entwickeln konnten. Die meis-
ten von uns haben jedoch eine bevorzugte Rollenbesetzung von bis zu
einem Dutzend oder mehr Charakteren, wobei eine Handvoll davon die
Hauptrollen in unserem System spielen.

Vielleicht haben Sie Lust, diese Sichtweise einmal auf Ihr eigenes System
anzuwenden — das ist oft ein guter Weg, um zu verstehen, wie innere Teile
operieren. In diesem Augenblick wird es vermutlich eine Reihe von Teilen
in Ihrem Inneren geben, die auf dieses Buch reagieren. Es kann sein, dass
ein interessierter Teil von Thnen aktiviert ist, ein Teil, der gerne verstehen

und Neues lernen will.
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Wenn Sie andererseits an dem zweifeln, was Sie hier lesen,
dann hat dieses Buch woméglich Thren inneren Skep-
tiker oder Kritiker aktiviert.
Es ist auch durchaus moglich, dass diese beiden
Teile gleichzeitig in Threm Bewusstsein existieren
und Sie im Moment interessiert, aber auch
skeptisch sind.
Je nachdem, welcher Ihrer Teile im Vordergrund
steht, in Threm geistigen Wohnzimmer sozusa-
gen, werden Sie die Welt sehr unterschiedlich er-
leben. Jeder unserer Teile filtert unsere Wahrneh-
mungen auf seine eigene Weise. Jeder hat eine
besondere Art, die Welt zu sehen. Wie Sie also das be-
trachten, was Thnen begegnet, ist sehr unterschiedlich, je
nachdem, welcher Threr Teile sich im Wohnzimmer befindet.
Ein einfacher, aber wichtiger Aspekt des buddhistischen Modells lautet
wie schon erwihnt, dass unter bestimmten inneren oder dufleren Bedin-
gungen ein ganz bestimmter Gemiitszustand oder innerer Anteil in unse-
rem geistigen Wohnzimmer — unserem Alltagsbewusstsein — auftaucht,
und wenn diese Bedingungen sich 4n-
dern, wird dieser Teil in das Speicher-
bewusstsein zuriickkehren. Daher
kommt es, dass wir zu unter-
schiedlichen Zeiten eine so
ganz andere Person zu sein
scheinen. In unserem geisti-
gen Wohnzimmer herrscht
eine recht rege Aktivitit: Ver-

Zwei Personlichkeitsteile,
die unterschiedliche Sichtweisen vertreten,
kénnen auch gemeinsam aktiviert werden
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schiedene Teile von uns kommen und gehen, sie interagieren miteinander

und mit der dufleren Welt, um uns bei der Bewiltigung unserer alltidglichen

Aufgaben zu unterstiitzen. Einige dieser Teile bleiben linger als andere,

und einige verlassen das Wohnzimmer nicht, auch wenn es Zeit fiir sie

wire, wieder zu gehen: Das sind jene Gedanken, die Ihnen stindig im Kopf

herumgehen, oder jene Gefiihle, die Sie nicht abschiitteln kénnen, selbst

wenn Sie sie verzweifelt loswerden wollen. Eines der Ziele dieses Buches ist

es, mehr Aufmerksamkeit und Bewusstheit fiir unsere verschiedenen Teile

zu schaffen, sodass wir in unserem inneren System mehr Harmonie und

Ausgewogenheit herstellen konnen.

Beispiel fur einen Tanz der Teile

Wenn ich an der Universitit eine Vorlesung halte, hoffe ich im-

mer, dass die Studenten mit jenen Teilen da sind, die In-

teresse am Lernen haben. In Abendvorlesungen be-
merke ich jedoch bei denjenigen Studenten, die
Eltern sind und vielleicht auch ganztags arbeiten,
dass sie nicht selten grofle Mithe haben, mit ih-

ren interessierten und lernwilligen Teilen anwe-

send zu sein. So sitzt z.B. eine Studentin zwar in

der Vorlesung, aber sichtbar ist vor allem ein vél-

lig »ausgelaugter« Teil, der offensichdlich ihr geis-
tiges Wohnzimmer in Beschlag genommen hat.
Jeder Teil hat eine Aufgabe in unserem System. Der
rausgelaugte« Teil, wie ich ihn nenne, signalisiert
Uberlastung und Erschopfung und lisst die Person
wissen, dass es Zeit ist, sich auszuruhen.

Es ist jedoch hiufig der Fall, dass wir die Botschaften

Erschopfte Personlichkeitsteile signalisieren,
dass wir Ruhe und Erholung brauchen
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