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Vorwort


Das Buch „Exerzitien der Selbstliebe“ enthält sehr viel Wesentliches. Und doch gibt es so viele Aspekte und Themen, die für jeden, der sich intensiver mit den „Exerzitien der Selbstliebe“ bzw. mit der IFS beschäftigen will, interessant und hilfreich sind.


Außerdem gibt es einige wichtige und interessante Bücher, die bis jetzt nur in englischer Sprache erschienen sind. Viele wichtige Einsichten aus diesen Büchern möchte ich hier zusammenfassend und kompakt präsentieren.


Z. B. Earleys Analysen der typischen Teile-Konstellationen bei Perfektionismus, beim Aufschieben und Zaudern, bei Übergewicht, bei Wut und unterdrückter Wut oder bei Depression.


Wer die „Exerzitien der Selbstliebe“ in einer Gruppe durchführen möchte, sucht nach Übungen, die man in der Gruppe machen kann. Auch dafür bieten diese Ergänzungen kompakte Hinweise.


Das Systemische in der IFS wird genauer erläutert und daraus auch die IFS-Familientherapie und IFS-Paartherapie erklärt.


Die spirituelle Dimension der IFS und ihre Vereinbarkeit mit der christlichen Spiritualität werden aufgezeigt. Dabei kann ich auf das ausführliche Gespräch zwischen Richard Schwartz und der Pastorin Mary Steege bezugnehmen.


Die IFS kann auch als hervorragender Prüfstein für spirituellen Missbrauch eingesetzt werden und kann dafür auch als Heilungsweg dienen.


Fünf weitere Themenbereiche sind:




	Wie kann man den Körperbezug in die IFS-Arbeit einbauen?


	Philosophische und theologische Gedanken zur IFS-Arbeit


	Wann IFS weiterhilft, wenn man mit GfK nicht weiter kommt


	Verschiedene Möglichkeiten bei Heilung von Verbannten


	Inwiefern kann man mit IFS unser Gesellschaftssystem deuten? Zwei Hinweise: Selten werden beide Geschlechterbegriffe wegen einfacherer Lesbarkeit benutzt. Aus dem Kontext wird ersichtlich, ob Frauen und Männer gemeint sind.





Exerzitant bedeutet Übende bzw. Übender. Ich benutze das Wort auch anstelle von Klient. Ebenso benutze ich vorwiegend Begleiter anstelle von Therapeut. Diese Begriffe weiten die Assoziation: Jede und jeder kann mit IFS Selbstliebe üben. Und auch Seelsorger, gute Freunde usw. können Menschen bei IFS-Gesprächen begleiten.


IFS-Gespräche sind nicht nur ein Therapie, sondern auch eine spirituelle Übung in Selbstliebe.





Grundsätzliches kurz und kompakt


Grundsätze der IFS




	Alle Teile sind willkommen


	Du verdrängst keinen Teil – Du fragst den Teil, ob er zur Seite tritt.


	Du respektierst die Gründe, warum Teile zu etwas einwilligen oder nicht.


	Alle Teile haben in ihrem Kern gute Absichten und wollen das Beste für Dich! Wenn es so scheint, als hätten sie negative Absichten, dann nutzen sie Strategien, die in der Vergangenheit Sinn gemacht haben aber jetzt nicht mehr günstig sind. Wenn Du in ihre Welt eintrittst und die ursprüngliche Absicht der Strategie verstehst, kannst Du dem Teil helfen, neue günstigere Strategien zu entwickeln.


	Teile kooperieren, wenn ihre Ängste ernst genommen werden, wenn sie merken, dass Du im Selbst bist und wenn sie Deine Absichten und Ziele verstehen.


	Der schnellste Weg, ein Problem/Herausforderung zu lösen ist: mit allen betroffenen Teilen langsam, geduldig und respektvoll arbeiten.


	Wenn Du selbst IFS für Dich allein anwendest, kannst Du eigentlich nichts falsch machen. Sogar wenn der Prozess total blockiert ist, heißt das nur, dass ein Beschützer den Prozess blockiert. Dann kannst Du den Beschützer entdecken und ihn nach seinen Gründen für sein Verhalten fragen.1






Mögliche Ziele und Haltung für „Exerzitien der Selbstliebe“


Es ist wichtig, sich bewusst zu machen, welche Ziele man mit einem Seminar „Exerzitien der Selbstliebe“ erreichen möchte, z. B.:




	Einführung in die Theorie vom inneren Familiensystem


	Die Selbstanteile achtsam und bewusst wahrnehmen lernen


	Merken, wann Teile getriggert werden, wann ich mit einem extremen Teil verschmelze, wann ich umschalte


	Einübung in die Sprache der Teile


	Die Teile mit ihren emotionalen, kognitiven und handlungsbezogenen Muster kennenlernen, ihre Funktionen und Eigenschaften kennenlernen


	Duales Gewahrsam üben


	Zugänge zum Selbst entdecken


	Zusammenhang zwischen christlicher Kontemplation, kontemplatives Gebet und Zugänge zum Selbst verstehen


	Wirken des Hl. Geistes im Selbst erahnen und erkennen


	Die Entschmelzung von einem Teil erlernen


	Ins Gespräch mit den Teilen kommen und sich mit ihnen befreunden, Interesse an ihnen und Mitgefühl für sie entwickeln lernen


	Im inneren Dialog die Absichten und Motive eines Teils kennen lernen


	Den besten Kern jedes Selbstanteils wertschätzen


	Neue Lösungen für alte Probleme aushandeln


	Heilungsprozesse für einen Teil kennen lernen


	Jungen Teilen vom Selbst aus Halt, Zuwendung und Bindungssicherheit geben2






Diese Ziele sollte der Seminarleiter im Hinterkopf haben. Er sollte sie aber nicht am Anfang des Seminars den Teilnehmenden vorstellen. Dies würde evtl. einige überfordern und Angst machen. Besser ist es wohl, den Teilnehmenden gestaffelte Ziele vorzustellen: Was jede/jeder sicherlich erreichen kann und dann die Ziele, die evtl. bei einigen erreichbar sind. Das nimmt den Erfolgsdruck heraus. Z. B. für die Seminarteilnehmenden:




	
IFS-Modell kennenlernen und verstehen


	Eigene Teile kognitiv erahnen und sortieren


	Eigene Teile erfahren, erleben, erste Kontakte zu Teilen, auch somatisch und emotional


	Das Selbst erfahren, erleben


	Ein Gespräch mit einem Teil führen


	Durch Kontakt und Gespräch mit Teil eine Wandlung bzw. Heilung erleben


	Andere bei einem IFS-Gespräch begleiten üben





Mit Güte, Geduld und Geistesgegenwart Exerzitien der Selbstliebe machen!


Mit dieser Haltung der drei Gs kann man die Teilnehmenden einladen, die Exerzitien der Selbstliebe zu machen.


Exerzitien der Selbstliebe beginnen mit Güte zu sich selbst:


Ich darf zu mir gütig sagen: Ich darf so da sein, wie ich bin. Ich muss nichts leisten. Ich muss mich nicht verbiegen. Ich muss mich nicht verändern. Oder zu den Teilen: Alle Teile sind willkommen!


Diese Haltung verdeutlicht folgende Geschichte sehr deutlich:


„Jahrelang war ich neurotisch. Ich war ängstlich und depressiv und selbstsüchtig. Und jeder sagte mir immer wieder, ich sollte mich ändern. Und jeder sagte mir immer wieder, wie neurotisch ich sei. Und sie waren mir zuwider, und ich pflichtete ihnen doch bei, und ich wollte mich ändern, aber ich brachte es nicht fertig, so sehr ich mich auch bemühte. Was mich am meisten schmerzte, war, dass mein bester Freund mir auch immer wieder sagte, wie neurotisch ich sei. Auch er wiederholte immer wieder, ich sollte mich ändern. Und auch ihm pflichtete ich bei, aber zuwider wurde er mir nicht, das brachte ich nicht fertig. Ich fühlte mich so machtlos und gefangen.


Dann sagte er mir eines Tages: „Ändere dich nicht. Bleib, wie du bist. Es ist wirklich nicht wichtig, ob du dich änderst oder nicht. Ich liebe dich so, wie du bist. So ist es nun einmal.“ Diese Worte klangen wie Musik in meinen Ohren: „Ändere dich nicht, ändere dich nicht... Ich liebe dich.“ und ich entspannte mich, und ich wurde lebendig, und Wunder über Wunder, ich änderte mich! Jetzt weiß ich, dass ich mich nicht wirklich ändern konnte, bis ich jemanden fand, der mich liebte, ob ich mich nun änderte oder nicht.“3


Exerzitien der Selbstliebe mit Geistesgegenwart und Güte und Geduld durchführen:




Geistesgegenwart:





Ich bin wachsam, neugierig, aufmerksam, welche Teile sich in mir zeigen!




Güte:





Ich begegne den Teilen mit Güte! Alle Teile sind willkommen! Und wenn ich etwas anderes merke, bitte ich den Teil, der den Ziel-Teil ablehnt, nicht mag oder fürchtet, zur Seite zu treten.




Geduld:





Wenn ich geduldig mit mir bzw. meinen Teilen bin, dann entspannen sie sich und sie wandeln sich: Sie sprechen mit mir, trauen sich, neue Wege zu gehen, usw.


Die acht Eigenschaften des Selbst





	•

	Neugier

	(curiosity)





	•

	Ruhe

	(calm)





	•

	Klarheit

	(clarity)





	•

	Verbundenheit

	(connectedness)





	•

	Zuversicht

	(confidence)





	•

	Mut

	(courage)





	•

	Kreativität

	(creativity)





	•

	Mitgefühl

	(compassion)







In seinem Dialog mit Mary Steege erklärt Richard Schwartz, wie die acht Eigenschaften zusammenhängen und sich bei der IFS-Arbeit typischerweise zeigen:


Als erstes zeigt sich Neugier. Wenn der Klient mit einem anderen Teil verbunden ist, ist er vielleicht auf den Ziel-Teil wütend oder hat Angst vor ihn. Wenn er im Selbst ist, ist er neugierig auf den Teil. (Es ist die Neugier eines Kindes, es ist ein Staunen. Das ist etwas anderes als die Neugierde eines Spanners oder einer Tratschtante.)


Wenn die anderen Teile (Beschützerteile, extreme Teile, Wut-Teile usw.) zur Seite treten, kommt Ruhe auf.


Zwischen dem Ziel-Teil und dem selbst entsteht Vertrauen.


Wenn das Selbst den Teilen zuhört, zeigt sich Mitgefühl.


Wenn das Selbst wieder die Leitung übernimmt, kann der Exerzitant plötzlich Dinge tun, vor denen er sich früher gefürchtet hat. Es zeigt sich Mut


Wenn sich dann die Teile wandeln oder entlastet werden, zeigt sich klarer ihre eigentliche Natur und die Verbindung zwischen dem Selbst und dem Teil bzw. zwischen den Teilen wächst.


Dadurch wird Kreativität frei, wie Teile sich noch entwickeln können und wie Probleme im Außen ganz anders gelöst werden können.


All die acht Eigenschaften gehören also organisch zusammen.


Diese acht Eigenschaften zeigen sich. Sie müssen nicht aktiv durch den Exerzitanten hervorgeholt werden. Vielmehr zeigen sich die Eigenschaften, wenn die Aktivität der Teile zu Seite gelegt wird. (Z. B. wenn Beschützerteile zur Seite treten.) Hier zeigt sich eine sehr kontemplative Sichtweise von Schwartz: Die Kontemplation des Selbst erscheint von selbst, wenn die Aktivität der Teile zur Seite gelegt wird.


Man muss also nicht in einen „meditativen Zustand“ hineingehen, so wie es einige spirituelle Wege darstellen. Vielmehr zeigt sich, was schon immer da war/ist, indem man leerer wird, d. h. Teile zur Seite treten.


Die meisten IFS-Übenden, wenn sie sich von ihren Teilen gelöst haben, benutzen eines oder mehrere dieser acht Begriffe.


Wenn das Selbst die Führung übernimmt, merkt der Begleiter das sofort: „Auch die Gesichter und die Stimmen meiner Klienten verändern sich, werden weicher und ruhiger. Sie werden sich selbst gegenüber offener und weicher und sind bereit, ihre Teile ohne Wut, Abwehr oder Verachtung zu erkunden.“4


Diese acht Eigenschaften ähneln natürlich Listen von heiligen Tugenden in verschiedenen Religionen, z. B. den 7 Gaben des Hl. Geistes oder Eigenschaften eines klaren, erleuchteten Geistes im Buddhismus usw.


Im Gegensatz zu vielen spirituellen Traditionen, die davon ausgehen, dass es viele Jahre der Schulung braucht, damit diese Eigenschaften kultiviert werden, kann Richard Schwartz aus seinen Erfahrungen mit seinen Klienten sagen: In bescheidenen Dosen bzw. in der Phase der IFS-Arbeit zeigen sich diese Qualitäten des Selbst sehr schnell bei all seinen Klienten, wenn sie sich aus der Verschmelzung mit den Teilen lösen.


Wichtig dabei ist, dass Richard Schwartz hier auch ein graduelles Verständnis und nicht ein Schwarz-Weiß-Verständnis lehrt. Es kann sein, dass ein Klient es schafft, sich zu 40 % oder 60 % aus der Verschmelzung mit dem Teil zu lösen, und dass dies reicht, dass das Selbst mit seinen Qualitäten schon sichtbar und wirksam wird. Genau dieses graduelle Verständnis ermöglicht, dass man auch „geringere Dosen“ des Selbst erkennt und mit ihnen arbeitet!5


Die fünf Eigenschaften eines Begleiters


Ein Begleiter sollte darauf achten, dass er selbst-geführt ist, dass sein Selbst die Leitung hat und nicht irgendwelche evtl. extremeren Teile. D. h. ein Begleiter bringt Neugier (curiosity), Ruhe (calm), Klarheit (clarity), Verbundenheit (connectedness), Zuversicht (confidence), Mitgefühl (compassion), Mut (courage), Kreativität (creativity) mit. Der Begleiter hat bei der IFS das Ziel, dass der Exerzitant von seinem eigenen Selbst aus zu seinen Teilen eine heilende Beziehung aufbaut. Richard Schwartz erzählt, dass er große Erleichterung empfand, als er bei seinen Klienten das Selbst entdeckte. Denn so konnte er eine häufige Schräglage seiner KollegInnen beseitigen: Dass Klienten abhängig wurden von ihrem Therapeuten, so dass sie sogar bei kleineren Problemen und Entscheidungen ihren Therapeuten aufsuchten usw. Die eigentlich heilende Beziehung ist die zwischen dem Selbst des Klienten und seinen Teilen und nicht zwischen dem Selbst des Therapeuten und den Teilen des Klienten.6 Trotzdem ist der Begleiter und seine Haltung sehr wichtig für einen IFS-Prozess. Wenn es dem Begleiter gelingt, eine sichere und akzeptierende Atmosphäre herzustellen, können Klienten sehr gut mit ihren Teilen in innere Gespräche kommen.7


Gerade die 5 P-Eigenschaften eines Begleiters verdeutlichen das:





	•

	Präsenz

	(presence)





	•

	Geduld

	(patience)





	•

	Beharrlichkeit

	(persistence)





	•

	Weitblick

	(perspective)





	•

	Verspieltheit

	(playfulness)







Eine wohlwollende, stabile, annehmende Präsenz begrüßt einen Exerzitanten und bietet ihm eine sichere Umgebung und Beziehung an. D. h. der Begleiter kann den Exerzitanten und seine Teile ohne Angst und ohne Vorurteile sondern mit Interesse begegnen.


Der IFS-Weitblick bzw. die IFS-Perspektive sieht in den Problemen und Symptomen des Exerzitanten keine pathologischen Hinweise, sondern sieht die dahinter wirkenden Teile, die belastet sind, die Wunden haben, teilweise extrem agieren, die aber auch entlastet und geheilt werden können und im Grunde immer gute Absichten haben. Der Begleiter hat Geduld mit den Beschützerteilen des Exerzitanten, die vielleicht skeptisch gegenüber dem Begleiter sind, die vielleicht skeptisch sind, ob dieser Weg der richtige ist usw. Kritische Nachfragen des Exerzitanten beantwortet der Begleiter geduldig und erklärt das IFS-Modell. Auch im weiteren Verlauf zeigt er Geduld, dass jeder Exerzitant sich in seinem Tempo entwickelt. Zu dieser Geduld gehört der Grundsatz: Alle Teile sind willkommen.


Z. B. kann es passieren, dass ein Exerzitant nach einem Gespräch mit einem verbannten Teil verspricht, sich die nächsten Tage um den jungen Teil zu kümmern. Doch in der nächsten Sitzung zeigt sich, dass er es vergessen hat. Dann zeigt sich die Geduld, dass der Begleiter ohne Vorwürfe mit dem Exerzitanten den Teil sucht, der ihn diese Aufgabe vergessen ließ. Oft ist es ein Beschützerteil, der Angst hat und meint, zu viel Beschäftigung mit verbannten Teilen habe Nachteile und birge Gefahren in sich. Indem der Begleiter nun evtl. direkt mit diesem Beschützerteil redet, kann er geduldig auch seine Ängste beruhigen.


Bei diesem Beispiel zeigt sich auch Beharrlichkeit. Es ist eine geduldige Beharrlichkeit, die nicht verbissen das Ziel erreichen will: „Wenn ein Therapeut selbstgeführt ist, kann er geduldig beharrlich sein, ohne Druck auszuüben oder penetrant zu sein, weil er nicht emotional verstrickt ist, das Ziel erreichen zu müssen.“8 Dann merken die Beschützerteile des Exerzitanten, dass ihre Ängste und ihre Abwehr vom Begleiter ernst genommen werden und dass sie nicht überrumpelt werden.


Umso mehr der Exerzitant erlebt, dass der Begleiter präsent, geduldig und mit IFS-Weitblick ihn betrachtet und behandelt, umso mehr kann der Exerzitant mit Präsenz, Geduld und IFS-Perspektive seine eigenen Teile begegnen.


Schüler lieben Lehrer, die auch mal scherzen können, die einen Schabernack der Schüler mit Humor aufnehmen können. Das ist mit den Teilen nicht anders. Einerseits sind die Teile belastet, frustriert und brauchen Verständnis. Andererseits sind es oft junge Beschützerteile, die gewohnt sind, dass sie nur durch Manipulation ihre Ziele erreichen: durch Ablenkung, Zerstreuung, Abhalten dominieren können. (Siehe oben das Beispiel die Strategie des Vergessens). Diesen Strategien kann der Begleiter mit wohlwollendem Humor und Verspieltheit begegnen. Wenn ein Stein im Weg ist, fließt das Wasser an der Seite vorbei… Dabei muss der Begleiter eine Balance halten zwischen Mitfühlen und abstandnehmendem Schmunzeln. Denn die Teile dürfen sich auch nicht lächerlich gemacht fühlen. Verängstigte Teile brauchen Bestärkung. Und diese kann auch durch Leichtigkeit und Verspieltheit geschenkt werden. „Verspieltheit braucht ein gewisses Level an Sicherheit und Verbindung in der Beziehung von Klient und Therapeut, so dass sich jede Person wohl fühlt, wenn gescherzt wird.“9


Wenn das Selbst des Begleiters präsent ist, verkörpert spürbar ist, spürt der Begleiter eine tiefe, liebevolle Verbindung mit dem Exerzitanten. Es ist eine Bubersche Ich-Du-Beziehung. Und das überträgt sich auf die Beziehung, die der Exerzitant zu den Teilen entwickelt. Wenn die Teile merken, dass das Selbst präsent, verkörpert da ist (siehe IFS und Körperbezug), dann sind IFS-Gespräche heilende Prozesse!





Körper und IFS


Einerseits ist die IFS eine Einladung, dass das Selbst mit seinen Teilen spricht, ihnen zuhört und so mehr Selbstliebe wachsen kann. Bei dieser Beschreibung kommt der Körper erst einmal gar nicht explizit vor.


Andererseits bin ich mit meinem Selbst und meinen Teilen in meinem Körper. Ich kann IFS-Gespräche nicht jenseits meines Körpers machen. Deswegen ist der Körperbezug immer in IFS gegeben. Und Richard Schwartz und andere IFS-Therapeuten beziehen den Körper auch regelmäßig mit ein.


Wer bewusst den Körper mit einbezieht, hat großen Gewinn für die IFS-Arbeit. Dies will ich nun an einigen Beispielen zeigen:


1. Ort im Körper, in dem ich das Selbst spüre


Wenn der Begleiter fragt, wo im Körper viel Ruhe, Stille, Entspannung ist, dann lädt er den Exerzitanten ein, in sich einen ruhigen Ort zu finden. Wenn der Exerzitant für diesen ruhigen Ort im Körper aufmerksam ist, sich auf diesen ausrichtet, dann kommt er schneller ins Selbst.


Vier Orte im Körper habe ich öfters als „Zugangstore“ fürs Selbst, als ruhige Orte bei Exerzitanten mitbekommen: Die drei Dantians, also der Bauchraum, der Brustraum bzw. das Herz und der Bereich über den Augen. Aber bei manchen ist es auch die Wirbelsäule und der Rücken. Ich kann den Exerzitanten auch einladen, die Hand auf diesen Ort, z. B. den Bauch, zu legen, um die Fokusierung auf diesen ruhigen Ort und damit auf das Selbst zu verstärken.


Wenn ich aus dem Selbst heraus ein Gespräch führen will, ist es immer wertvoll zu fragen, wo im Körper ich am meisten Ruhe, Halt, Entspannung usw. spüre.


Auch im Alltag kann diese Verortung im Körper wertvoll sein. Ich versetze mich z. B. vor einem schwierigen Gespräch mit meiner Aufmerksamkeit in den Bereich meines Körpers, durch den ich schnell in mein Selbst komme.


2. Ort im Körper, in dem ich einen Teil spüre.


Gerade wenn sich ein Teil noch nicht mit einer Gestalt zeigt, wenn er sich auch nicht verbal äußert, ist der Körper und seine Empfindungen das Tor, um mit dem Teil Kontakt aufzunehmen.


Junge Teile, verbannte Teile, Feuerbekämpfer, erstarrte Teile – sie alle zeigen sich am ehesten vage in Körperempfindungen. Ich kann dann mit ihnen kommunizieren, wenn ich im Stil von Focusing das Körperempfinden wahrnehme, Raum gebe, eine Beschreibung anbiete (das Empfinden ist wie…), behutsam befrage und auf kleine und kleinste Veränderung im Körpergefühl und Empfinden achte. (siehe „Exerzitien der Selbstliebe“ Übung „Focusing bei Teilen, die sich nur vage zeigen“)


Ich kann auch gute Energie, also Licht, Wärme, Zuwendung, Atem, ein gütiges Lächeln zu diesem Ort im Körper schicken, um dem Teil dadurch mein Wohlwollen zu zeigen.


3. Verbindung von Ort zu Ort, von Selbst zu Teil im Körper


Ich kann das Gespräch zwischen Selbst und Teil verkörpert abspielen lassen. Das Selbst z. B. im Bauchraum verkörpert spricht mit dem Teil, der sich in der verkrampften Schulter zeigt.


Gerade wenn der Teil sich nicht deutlich in einer Gestalt oder mit klarer Rede zeigt, hilft dies, um ein IFS-Gespräch beginnen zu können.


Wenn ein Teil mit seinem Gefühl den ganzen Körper überschwemmt, wenn der Teil sehr dominant ist, kann es wertvoll sein, dass der Exerzitant seine Hände auf den Rücken legt und sich anlehnt. Gerade dann kann der Rücken mit Händeunterstützung ein Ort für das Selbst und seine Präsenz sein. (Ebenso kann ich immer auch den Teil bitten, mich nicht zu überschwemmen, weil ich ihm sonst nicht helfen kann.)


Dadurch wird ein duales Gewahrsein mit „Körperankern“ aufgebaut. Ich bin sowohl in meinem Selbst als auch auf den Teil ausgerichtet. Ich kann dann außerdem leichter pendeln: Wenn der Teil beginnt, mich zu überschwemmen, konzentriere ich mich wieder auf den Ort, wo ich mein Selbst, meine innere Stille spüre und kann mich so wieder beruhigen. Dieses Pendeln ist nach Peter Levine besonders wichtig, um traumatische Erlebnisse zu verarbeiten. D. h. wir können es besonders nutzen, wenn wir mit verbannten Teilen arbeiten, die stark verwundet sind, und sie heilen wollen.


Wenn ich diese Verbindung zwischen Ort für das Selbst und Ort für den Teil bewusst spüre, kann ich auch vom Selbst aus dem Teil sagen: „Ich bin da und schaue gütig auf Dich. Bemerkst Du mich?“


4. Welche Körperhaltung, Mimik etc. hat der Teil?


Wenn der Teil in meinem Bewusstsein eine Gestalt angenommen hat, dann kann ich bewusst darauf achten, welche Körperhaltung, Mimik usw. der Teil hat. Gerade wenn der Teil schweigsam ist, ist seine „Mitteilung“ in Körpersprache. Z. B. wie verändert sich seine Mimik, wenn ich mich bei ihm bedanke oder sein Leid anspreche? Wie verändert sich die Körperhaltung, wenn ich ihn lobe oder wenn ich ihn einfach anschaue?


5. Körpersprache von Selbst zu Teil


Ob der Teil sich verbal äußert oder nicht, die Kommunikation zwischen Selbst und Teil läuft auch immer emotional und körperlich. Ich kann von meinem Selbst aus einen gütigen Blick, wohlwollende Gefühle dem Teil zukommen lassen. Bis dahin, dass ich den Teil, wenn er das wünscht, umarme, auf den Schoß setze, streichle etc.


Ich begann mit einer Exerzitantin ein IFS-Gespräch mit dem Vorbereitungsgebet (siehe Exerzitien der Selbstliebe). Sie fing sofort das Weinen an. Ich frage: Welcher Teil weint gerade?


Sie: Ein kleines Mädchen, das so angenommen werden will, wie es ist.


Ich empfehle die Frage: Was wünscht sich das Kind, was möchtest Du machen?


Sie: In den Arm nehmen!


Sie macht es und das kleine Mädchen und sie beruhigen sich.


Ich gebe ihr die Aufgabe, dass sie vom Selbst aus im Alltag täglich das Kind trösten, halten, sich zuwenden möge.


In den nächsten Wochen merkte sie, dass sie selbstbewusster wurde und mehr zu sich stand.


6. Die innere Körpersprache mit äußerer Körperhaltung, Bewegung unterstützen.


Als Begleiter kann ich die Exerzitantin auch einladen, dass sie die innere Körpersprache, z. B. ein kleines Kind auf den Schoß nehmen und umarmen bzw. halten und stützen, mit der äußeren Körperhaltung verstärken kann: Also z. B. die wirklichen Arme ausbreiten und wie eine Umarmung formen.


Ich kann auf die Körperstelle, wo ich den Teil vage spüre, meine Hand legen und damit dem Teil signalisieren: Ich nehme dich wahr, ich nehme wohlwollend Kontakt mit Dir auf!


7. Lasten im Körper lokalisieren und abgeben


Zum normalen Heilungsritual eines Verbannten bei IFS gehört, dass der Verbannte den körperlichen Ort und das körperliche Wie der Lasten benennt. Dann werden die Lasten eines der Elemente oder im religiösen Kontext auch einer göttlichen bzw. heiligen Person übergegeben. Der Exerzitant darf das mit dem Verbannten frei wählen.


Hier hat die IFS schon immer betont, dass z. B. ein Giftsatz nicht nur eine rein psychische Last sondern immer auch eine psychosomatische Last ist. Deswegen ist es so wertvoll, die Last im Körper zu lokalisieren und zu beschreiben, bevor sie abgegeben wird.


Eine IFS-Sitzungen am Telefon in Coronazeiten: Sie entdeckte verschiedene Teile durch folgendes Gedankengänge: „Ich könnte einer Seniorin helfen. Aber das wird mir gleich zuviel. Denn ich will ihr dann auch perfekt helfen, so wie sie es will. Genau das Geschäft, das die Seniorin will usw.“ Sie beschreibt sich als Flummi. So war sie auch als Pflegerin: Da und dort hin, und da noch schnell was erledigen…


Ich nahm die Infos und bot ihr an: „Ich höre folgende Teile:


Einen Helferteil, eine Perfektionistin, einen Teil, der sich um die Patienten sorgt und ein ängstlicher Teil. Dazwischen sprang der Flummi hin und her und versuchte, es allen Teilen Recht zu machen. Der Flummi ist ein Managerteil, der anderen Teilen gerecht werden will. Aber das klappt nicht mehr.“ Sie stimmte mir zu.


Ich fragte: Was hat sich seit den zwei Gesprächen mit mir verbessert?


Sie antwortete: Ich bin selbstbewusster geworden.


Ich: Wo spürst Du dieses Selbstbewusstsein?


Sie: In der Brust, die öffnet sich! Und in der Wirbelsäule, sie richtet sich auf!


Ich empfehle ihr: Stehe auf und gehe herum! Spüre in die Wirbelsäule, richte Dich auf.


Jetzt habe ich eine Übung, eine tägliche Übung für sie, damit sie ihre Verbindung zu ihrem Selbst übt und kultiviert: Wirbelsäule aufrichten, in die Wirbelsäule spüren und Brust öffnen.


Diese Körperübung kam von ihr selbst, aus ihrem eigenen Körpererleben. Das ist wichtig: Aus den Körpererfahrungen des Exerzitanten heraus Übungen gestalten.


Ich fragte: Wie erlebtest Du Dich, als Du als Flummi durch die Stationen gingst?


Sie sagte: Da liefen meine Beine mir ständig weg!


Da wurde ihr klar: Wenn ich in die Wirbelsäule spüre und von da aus handele, dann bin ich mehr bei mir. Dann handele ich mehr vom Selbst aus anstatt vom Flummi getrieben zu sein.


Sie erzählte über ihre Erfahrungen mit ihrem Hund, den sie betreut: Ich habe nie gedacht, dass ich das kann. Aber beim Hund lerne ich: Ich kann streng zu ihm sein! Und er mag mich trotzdem. Erst dachte ich, ich müsste ihm immer nachgeben, wenn er etwas beschnuppern will. Dann zeigte mir eine gute Freundin, die sich mit Hunden gut auskennt, dass ich den Hund führen darf. Ich darf/soll ihm klar zeigen: Jetzt gehst du neben mir. Und später darfst du schnuppern.


An diesem Beispiel mit dem Hund lernte sie, dass ihr Selbst auch ihre Teile führen und leiten darf.


Was die zwei Beispiele zeigen, was für die IFS-Arbeit sehr wertvoll sein kann:




	Körperübungen in Bezug auf Selbst bzw. Teil (hier z. B. bewusst aus der Wirbelsäule sich bewegen und handeln) – als Alltagsübung kultivieren – können helfen, mehr aus dem Selbst zu leben.


	Tägliches Beeltern, also Kümmern um kleine, junge Teile, um Urvertrauen wieder herzustellen, um eine sichere Bindung wieder herzustellen.


	Das Körperverhalten der Teile bewusst beobachten und als Information und Äußerung des Teils lesen.





Richard Schwartz über Körper und IFS


Der Körper ist der Ort für das Selbst. Die Teile und unsere Teile nutzen den Körper für ihre Ziele. Die Lasten unserer Teile verbrauchen auch Energie, so dass es für das Selbst schwieriger ist, sich zu verkörpern. Wenn also Teile uns verletzen wollen (um uns zu verändern, anzutreiben, zu bremsen usw.) oder sich bemerkbar machen wollen (innere Kritiker, Verbannte usw.), dann nutzen sie den Körper dafür. So kann der Körper zu einem Kampfplatz werden. Der Körper ist aber auch ein Ort, durch den Teile Signale aussenden – und diese Signale werden vielleicht durch Pharmazeutika wieder verdrängt oder gedämpft.


Und der eigene Körper ist ein Tempel, wenn die Teile entlastet sind und in Harmonie zueinander sind. Dann können wir in der Gegenwart leben, weil das Selbst stärker wirken kann und vieles geschieht spontan, natürlich und organisch.


Verschiedene Teile tendieren dazu, sich an verschiedenen bestimmten Bereichen des Körpers zu zeigen.10


Ich kann meine Teile bitten, dem Selbst mehr Raum im Körper zu geben. Dann erlebe ich in mir mehr Energie, Qi-Fluss, mehr Präsenz, mehr im Körper sein. Anfangs trauen die Teile der Führung des Selbst nicht, wenn es nicht im Körper präsent ist. Umgekehrt: Umso mehr die Teile merken, dass das Selbst sich im Körper ausbreitet, umso mehr vertrauen sie der Leitung des Selbst.


Für Richard Schwartz hängen spirituelle und psychologische und physiologische Heilung zusammen. Denn die Teile und ihre Lasten wirken stark auf den Körper bzw. die Physiologie. Es gibt eine große Bandbreite von Teilen, die den Körper für ihre Ziele mit einbeziehen. Wenn die Teile entlastet werden und sich wandeln, heilen auch die körperlichen Symptome.


Damit will Schwartz natürlich nicht leugnen, dass es auch rein körperliche Krankheiten gibt. Aber es gibt körperliche Probleme, die eindeutig das Ergebnis von einem Widerstreit zwischen den Teilen ist. Körperverspannungen Magenschmerzen aber auch hypochondrische Teufelskreise.


Und es gibt Teile, die wissen, wie der Körper gut heilen kann, doch sie sind verbannt. Wenn also die Teile beruhigt werden, die die Körpersymptome provozieren, und gleichzeitig die Teile aus der Verbannung geholt werden, die heilend auf den Körper wirken können, können auch manche chronische körperliche Krankheiten geheilt werden


Als Beispiel: Übergewicht oder Diabetes II entstehen durch zu viel Essen, besonders durch übermäßigen Zuckerkonsum. Und das ist oft ein Hinweis auf einen Feuerbekämpfer, der mit seinen Essattacken Verbannte wieder vertreibt.11


Wenn die Heilung nicht wirklich tiefgreifend genug ist, d.h. wenn die Heilung nicht auch die inneren Anteile erreicht, dann werden nach einer oberflächlichen Heilung die Symptome wieder zurückkehren oder der Teil wird sich auf einen anderen Körperteil oder anderes Organ stürzen und neue Symptome produzieren.12





Gruppenübungen und Meditationen


Richard Schwartz hat zwei Meditations-CDs herausgegeben, die auch in deutscher Sprache erschienen sind. Diese Meditationen eignen sich als geführte Übungen in Gruppen. Mit ihnen kann man dann die „Exerzitien der Selbstliebe“ auch in einer Gruppe in einem Seminar bzw. in geschlossenen Gruppenexerzitien durchführen.


Ich werde den zentralen Inhalt von zwölf Meditationen erläutern und kommentieren, so dass man diese in eigenen Worten formuliert durchführen kann. Aber es lohnt sich natürlich, die Originalmeditationen durch die CDs kennenzulernen.


Jede Meditation beginnt mit einer Einleitungsphase, damit die Exerzitanten in die lauschende Stille, ins Hier und Jetzt, ins Körperspüren, ins bewusste Atmen und Entspannen kommen. Diese Einführung kann der Leitende im eigenen Stil gestalten.


Die meisten Meditationen kann man im Sitzen (oder auch Liegen) durchführen. Es sollte natürlich eine bequeme, entspannende Sitzhaltung sein. Die Augen kann man normalerweise schließen.


Jede Meditation hat auch eine Schlussphase. Wenn in der Übung Gespräche und Kontakt mit Teilen im Mittelpunkt steht, dann soll der Exerzitant sich bei allen Teilen bedanken, die sich gezeigt haben, und evtl. – wenn sinnvoll bzw. angebracht – ihnen zusichern, dass er mit dem einen oder anderen Teil nochmals spricht bzw. im Alltag sich regelmäßig um den Teil kümmert.


Dann in der letzten Phase lädt man die Exerzitanten ein, langsam wieder in die Außenwelt zurück zu kommen. Bei Übungen, bei denen die Vertiefung des Kontaktes mit Selbst im Mittelpunkt steht, lädt man die Exerzitanten ein, dass sie diesen Kontakt noch weiter halten können, in die nächste Zeit mitnehmen können.


Es gibt Übungen, die das Selbst stärken, und es gibt Übungen, die einladen, Teile und ihr Wirkungen kennenzulernen und mit ihnen in Beziehung zu kommen.


Was mir sehr positiv aufgefallen ist, dass diese Übungen betonen, wie wichtig der Körper ist: durch ihn und in ihm spüren wir das Selbst und in ihm finden wir auch am schnellsten Zugang zu den Teilen.


Ebenso setzen diese Übungen voraus, dass eine Lebensenergie in uns wirkt und unser Selbst erfüllt und trägt, die auch um uns herum in der Natur wirkt. Bergson nannte dies den Elan vital, die chinesische Philosophie Qi. Und wir Christen können dies als Wirkungskraft des Heiligen Geistes in uns und um uns herum verstehen: Er schenkt uns Lebendigkeit, die wir wirklich spüren können.


Die Übungen sind alle kontemplativ geprägt. Das Selbst ist von seiner Natur aus kontemplativ. Wenn ich kontemplativ werde, komme ich ins Selbst. Wenn ich das kontemplative Jesusgebet mache, komme ich zu meiner stillen Präsenz. Und das Selbst schaut die Teile achtsam, akzeptierend, absichtslos an.


Aus diesen Vorbemerkungen wurde ersichtlich, dass alle Übungen aus den kontemplativen Exerzitien (siehe „Die Lichtflamme in Dir“) und Qigong-Übungen sehr gut zu diesen Meditationen passen.


Gerade das Jesusgebet stärkt auf ganz besondere Weise den Zugang zum eigenen Selbst. Deswegen ist es sehr empfehlenswert, in einem Seminar, einer Exerzitienwoche zu „Exerzitien der Selbstliebe“ kontemplative Übungen und besonders das kontemplative Jesusgebet einzubeziehen.


Die folgende Reihenfolge der Meditationen könnte für ein Seminar/Exerzitienwoche passend sein.


Teile bemerken und kennenlernen


Nach der Einstimmungsphase wird der Exerzitant eingeladen, alles wahrzunehmen, was in seiner Innenwelt auftaucht. Körperliche Empfindungen, Gedanken oder Gefühle.


Das können Teile sein, die sich darüber bemerkbar machen.


Der Exerzitant wird eingeladen, mit Wohlwollen und Annahme alle Gedanken, Gefühle, Körperempfindungen, also alle Teile und ihr Wirken anzuschauen.


Das ist eine Einladung zur Wahrnehmung aus dem Selbst. Diese Wahrnehmung ist absichtslos, akzeptierend, aufmerksam.


Dann darf der Exerzitant einen Teil auswählen, den er näher kennenlernen möchte.


Nun kann man den Exerzitanten mit den vier Toren zum Teil helfen, eine Verbindung zum Teil zu bekommen:


Wo in oder um deinen Körper herum kannst du ihn wahrnehmen?


Wie fühlt sich das genau an?


Wenn der Teil eine Gestalt hätte - wie würde er aussehen? Welche Farbe, Form oder Beschaffenheit zeichnet ihn aus?


Was sagt er evtl. typischerweise? Was sagt er vielleicht jetzt?


Nun gilt es zu klären, ob die Exerzitanten auch vom Selbst aus auf den Teil schauen, oder ob ein anderer Teil sich dazwischen schiebt.


Was interessiert dich an dem Teil?
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