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1. Fokussieren
Gehe mit Deiner Aufmerksamkeit nach innen.
Konzentriere Dich auf einen Teil.

2. Finden

Wo in oder um Deinen Korper herum, kannst Du den Teil wahrnehmen?
Kannst Du diesen Teil mit etwas Abstand betrachten?

Es geht darum, aus etwas Diffusem etwas Konkretes werden zu lassen.
Entweder der Klient kann eine innere Person sehen, oder eine Stimme horen
oder eine Energie spuren.

3. Fuhlen

Was fuhlst Du dem Teil gegenuber?

Aus der Antwort ist ersichtlich, ob das Selbst genligend da ist, oder ob andere Teile
antworten. Diese Teile finden und beiseite bitten, sie bitten, sich einen Moment nicht
einzumischen, sondern dem Selbst zu vertrauen. Entweder sie schauen solange zu und
melden sich, wenn sie Bedenken haben. Oder sie gehen solange ins Wartezimmer.
Wenn Teile Bedenken haben, mussen diese erst bearbeitet werden. Manchmal
brauchen diese Teile das Versprechen des Verbannten, dass er nicht die Fihrung
Ubernimmt, die Person nicht Gberschwemmt, wenn wir zu ihm gehen, bzw. die
Zusicherung des Selbst, darauf zu achten, dass das nicht geschieht.

Wenn dieser Teil beiseitegetreten ist und einverstanden ist, dass wir uns dem
ursprunglichen Teil wieder zuwenden, fragen wir, was fuhlst Du jetzt diesem Teil
gegenuber?

Die Worte, der Gesichtsausdruck, der Tonfall geben Informationen, ob das Selbst
genugend da ist. Durch diese Frage entsteht Distanz.

4. Kennen lernen

Finde heraus, was es mit dem Teil auf sich hat. Lade den Teil ein Uber

sich selber zu sprechen. Frage den Teil, was er mdchte, was Du von ihm weil3t. Vielleicht
mochte er Dir Bilder zeigen? Vielleicht mochte er Dir Uber Teile erzahlen, die er
beschutzt oder mit denen er polarisiert ist. Vielleicht kommen Bilder hoch, was passiert
ist, warum dieser Teil das macht, was er macht? Was beflrchtet der Teil, was passieren
wurde, wenn er nicht mehr tun wirde, was er tut? ,Was wtrde passieren, wenn Du sie
ein gutes Leben fuhren lassen wurdest?”

Beispiel: Argerlicher Teil: “Wenn ich das nicht tue, wiirdest Du passiv werden und Dich
ausnutzen lassen.” (Der argerliche Teil ist mit einem Managerteil, der passiv ist und sich
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ausnutzen lasst, polarisiert.) ,Wenn ich das nicht tun wirde, wirdest Du verletzt.” (Der
argerliche Teil ist mit einem Verbannten polarisiert.)

5. Freund sein

Werde zum Freund dieses Teils. Anerkennung und Wertschatzung dafur aussprechen,
dass er Dich so gut beschutzt hat.

Dass Du dankbar bist und verstehst, wie hart er fur Dich arbeitet.

6. Verhandeln

Verhandeln mit Managern, ob man zu dem Verbannten gehen darf. Den Manager
fragen, was er beflurchtet, wenn er nicht tut, was er tut? Eventuell den

Verbannten bitten, das Selbst nicht zu Uberschwemmen.

»Du bist hier der Chef und Du hast gute Grinde. Wir werden nichts tun, womit Du nicht
einverstanden bist. Wenn Du Dich jedoch entscheiden wurdest, mir zu vertrauen, dann
konnten wir die Gefuhle, vor denen Du Angst hast abladen und wir kénnen das tun,
ohne dass Du hineingezogen oder Uberschwemmt wirst.”

Angste der beschitzenden Teile:

« dass der Therapeut nicht verlasslich ist, oder ungeduldig wird, oder den
Klient beurteilt

* Angst, dass der verletzliche Teil wieder verletzt werden oder abgelehnt werden
konnte.

« Kann der Therapeut mich aushalten?

* Angst, dass er abgeschafft, eliminiert wird.

+ Angst iUberschwemmt zu werden, nicht mehr zuriickkommen zu kénnen.

+ dass sich der verletzliche Teil dann auch im Aul3en ungeschutzt zeigen kdnnte.

+ dass der eigene innere Kritiker einen beurteilt.

+ dass man verruckt werden kénnte. (Angst, dass ganz gefahrliche Feuerbekampfer
ausgelost werden kénnten.)

+ kein Vertrauen in das Selbst, dass es seinen Job gut genug macht.

+ Uberzeugung, dass es keinen Sinn habe zu den Verbannten zu gehen, weil die sich eh
nicht andern kénnten.

Wir kénnen Hoffnung geben. Wir sprechen sehr zuversichtlich zu jeder dieser Angste.
Wir kénnen die Hoffnung die wir geben erfullen. (Hoffnungsverkaufer)

Aktive Haltung von Vertrauen, dass es gut ist, dass es sicher ist, dass es gut sein wird.
Das Vertrauen kommt aus dem Selbst des Therapeuten, dass es moglich ist, zu den
Verbannten zu gehen und sie zu heilen. Uberzeugend sein, ohne jeden Druck
auszuuben.

a. Dem Therapeuten trauen
Der Therapeut lasst sich von den Teilen austesten.
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Der Therapeut bleibt soviel wie mdglich in seinem eigenen Selbst.

Ich werde Dich niemals absichtlich verletzen. Unabsichtlich kann naturlich etwas
passieren. Bitte es sofort anzusprechen. Der Therapeut entschuldigt sich, statt sich zu
verteidigen.

. Angst vom Verbannten Uberschwemmt zu werden

Das Selbst bittet den Verbannten, es nicht zu Uberschwemmen. Das Selbst fragt den
Verbannten, was er beflrchtet, was geschieht, wenn er nicht tberschwemmt?
Verbannte wollen nicht wieder eingesperrt werden. Sie wollen gesehen werden.
Wenn sie das Versprechen des Selbst bekommen, dass das nicht geschieht, sind sie
meistens einverstanden nicht zu tberschwemmen. Mit dem Selbst und dem
Verbannten aushandeln, wie nah kann das Selbst kommen, ohne Uberwaltigt zu
werden. Distanz halten, bis gentgend Selbst da ist.

Der Verbannte hat Angst den Schmerz wieder zu fuhlen.

Ja, es kann kurz weh tun, aber es geht nicht darum, den Schmerz wieder zu fuhlen,
sondern zu entlasten. Meistens sind die Verbannten erfreut.

Die Entlastung findet dadurch statt, dass das Selbst und der Therapeut die Geschichte
des Verbannten wirklich héren.

Manche Teile brauchen es, dass das Selbst die Gefuhle des Teils fuhlt, (ohne vollig
Uberschwemmt zu werden). Manchmal ist es wichtig, dass es noch mal in den Kérper
kommt, um zu wissen, dass es wahr ist. (Es hilft die Teile zu entkraften, die sagen, das
war doch nicht so schlimm, stell dich nicht so an... etc.) Fiir diesen Teil war es so
schlimm! Lass den Teil zeigen, was er mochte, im Moment ist es nicht so wichtig, ob
es wahr ist oder nicht, das kann man spater verhandeln

Manchen Teilen reicht es, dem Selbst einen Film zu zeigen.

7. Gute Beziehung zwischen Selbst und Verbannten herstellen
Dazu gehort:

Dass Klient in Selbst ist. (Genlgend Selbstqualitaten vorhanden sind.)

Die Erlaubnis von beschitzenden Teilen, zum Verbannten gehen zu durfen.
Eventuell das Versprechen des Verbannten die Person nicht zu Uberschwemmen.
Die Person vermittelt dem verbannten Teil, aus einem selbstnahen Zustand heraus,
wie sie zu ihm steht. (z. B.: Dass es den Teil versteht, dass er ihr leid tut...)

Die Person (im Selbst) kommt dem Verbannten naher. (Abstand in m checken)

Beispiel: Das Selbst sieht ein kleines Madchen. Es tut ihm leid, mochte ihr
helfen.

Bitte das Selbst, dem kleinen Madchen das zu zeigen.

Das Selbst fahrt damit fort, bis die Kleine dem Selbst vertraut.

Das kann einige Zeit dauern, vielleicht ist es ein wildes Kind, das
niemandem vertraut und zundchst abweisend ist.

Vielleicht ist es tot, muss erst eine Weile im Arm gehalten werden bis

es lebendig wird.
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Oder es ist desorientiert (Nebel), oder es klammert.
Egal, in welcher Weise das Kind reagiert, wir helfen dem Selbst, mit Liebe bei dem Kind
zu bleiben.

8. Bezeugen

Teil erzahlt.

Frage den Verbannten, was er Dir erzahlen mdchte von sich, aus der Vergangenheit. Wo
ist er stecken geblieben. Wo sind diese Gefuhle entstanden?

Der Klient wird vielleicht still, sieht Bilder, wird emotional.

Der Therapeut fragt das Selbst, ob es o.k. ist, das zu fuhlen. Wenn es zu viel ist, bittet das
Selbst den Teil etwas mehr zu separieren.

Wenn der Verbannte das nicht will, fragen wir ihn direkt, was er beflrchtet, wenn er sich
ein Stuck zurtcknimmt?

,Ich mache ihn wieder sicher.” Die Teile brauchen es sich verstanden zu fuhlen, dass
jemand sieht, wie schlimm das war, was geschehen ist.

Manche Teile brauchen Katharsis, weil es Teile gibt, die sagen, das ist doch gar nicht
passiert. Aber meistens ist keine Katharsis notig.

Wichtig ist, dass sie dem Selbst vertrauen kénnen und das Selbst sie versteht.
Versichere Dich, dass der Teil alles erzahlt hat. ,Ist das alles, oder gibt es noch mehr?”
Manchmal gibt es noch mehr, aber fur den Moment ist es genug.

9. Das Zuriickholen aus der Vergangenheit

Es ist nicht immer notig. Es ist vor allem dann nétig, wenn der Teil in einer
bestimmtenSzene stecken geblieben ist.

Das Selbst geht in die Szene hinein. Es hilft dem Teil in der Szene so, wie es der Teil
damals gebraucht hatte.

(Missbrauch-Szene, Dick bietet oft an gemeinsam mit dem Selbst in die Szene zu gehen:
»Sag mir, wann wir dort sind. Was mdchtest Du, was ich mit dem Tater mache, wahrend
Du Dich um das Kind kimmerst?” Manchmal holt Dick auch ein Kind aus einer Situation.
Jedoch immer auf die Art, dass er das Selbst des Klienten erzahlen lasst, was er tut und
tun soll im Bild.

Das Selbst bleibt mit dem Kind in der Szene, bis das Kind bereit ist, mit dem Selbst an
einen sicheren Ort zu gehen.

Gibt es noch andere Teile die in dieser oder ahnlicher Situation steckengeblieben sind?
Wollen diese auch mitkommen? Manchmal kommen

noch andere Teile hinter den Mdbeln hervor und man kann eine ganze Gruppe von
Kindern zurtckholen.

Das Selbst zeigt dem Kind oder den Kindern verschiedene Orte, das Kind sucht sich
einen Ort aus, an dem es sich wohl fihlen kann. Der Ort ist in der Gegenwart, ein real
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Existierender oder ein Fantasierter.)

10. Entlasten

Wenn Teile sich wahrgenommen und verstanden flhlen, sind sie sehr daran interessiert
die Lasten loszulassen.

Lasten sind: Uberzeugungen, Gefiihle, Empfindungen, Kérperwahrnehmungen oder
Energien, die sich durch das Erleben eines Traumas oder Verletzungen aufgestaut
haben.

Wo im oder um den Kérper herum nimmt der Teil die Last wahr?

Bist Du bereit, die Gefuhle und Gedanken loszulassen, die in Dir durch diese Situation
entstanden sind?

Wenn ja, es gibt verschiedene Méglichkeiten: Licht, Erde, Luft (Wind), Feuer, Wasser. Der
Teil sucht sich eins davon aus.

»,Und dann lass das jetzt geschehen.”

Das Selbst bittet den Teil, alle Lasten in z.B. Feuer abzugeben.

Oder, anderes Beispiel: ,Ist das Kind im Licht.”

Das Entlasten ist das Wesentliche, das versuchst du zu erreichen.

Das Bezeugen, Verstehen und Zurtckholen ist der Weg dahin.

Jedoch sind Teile nicht dazu bereit, bevor sie nicht vollstandig verstanden sind.

Sicherstellen, dass alle Lasten abgegeben werden. Bitte das Selbst, den Teil zu bitten am
Kdrper zu spuren, ob wirklich alles abgegeben wurde. Vielleicht gibt es noch eine Szene,
die gesehen werden soll.

Was beflurchtest Du, wenn die Last weg ist?

Eventuell die Last zunachst in eine Schachtel oder Koffer tun, damit man sie wieder
herausholen kann bei Bedarf. Solange die Last im Koffer ist, kann der Teil schauen, wie
es ihm ohne die Last geht.

Manche Teile glauben, dass sie nur aus der Last bestehen und nichts von ihnen Ubrig
bleibt, wenn die Last weg ist.

Manchmal tragen Teile mehrere Lasten, die mussen dann einzeln entlastet werden.
Manchmal kehren Lasten zuruck. Deswegen ist es wichtig, in der nachsten Stunde zu
gucken, wie geht es dem Teil jetzt? Vielleicht war das Fehlen der Last flr einen anderen
Teil bedrohlich. Dann muss man erst mit diesem Teil arbeiten. Und dann die Last noch
mal entlasten.

Manchmal ist es wichtig Lasten an die Person zuriickzugeben, von der sie gekommen ist.
Manchmal kénnen Lasten transformiert werden. Im Bild konnen sie zu etwas Neuem
werden. Zum Beispiel, die fesselnde Kette zu Werkzeug schmieden, Tranen zu Perlen...
etc.

Manchmal gibt es Erblasten, aus der eigenen Familie, oder ethnischen Gruppe oder
Kultur. Deutsche haben sehr harte Erblasten. Diese Lasten mussen nicht direkt bezeugt
werden. Sie sind sehr schwer anzugucken. Sie werden nicht zurtckgegeben dahin, wo
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sie herkommen, sondern ins Licht.
Man kann dazu alle Ahnen einladen, die diese Last tragen. Und alle betroffenen Ahnen
geben dann diese Last gemeinsam ab.

11. Einladen

Manche Teile fuhlen sich nach dem Entlasten sehr leer. Es gibt etwas wieder aufzufullen.
Bitte den Teil in seinen Korper Qualitaten einzuladen, die er in Zukunft brauchen kann.
Oder die Qualitaten wieder einladen, die ganz ursprunglich seine gewesen sind.

12. Integration

Wahrnehmen, was sich im System verandert hat.

Wo will sich der Teil aufhalten?

Was braucht er vom Selbst?

Mochte er anderen Teilen vorgestellt werden?

Wie flhlen sich die Manager jetzt mit diesem Teil?

Sind andere Teile beunruhigt von dieser Veranderung?

Was wirdest Du jetzt gerne tun, mit wem wurdest Du gerne zusammen sein?

13. Transfer
In eine zukUnftige Alltagssituation, die zu dem Thema passt, imaginativ hinein gehen
und spuren, wie das jetzt mit den neuen Qualitaten geht, was jetzt anders ist.

(Anmerkung der Verfasserin: Ich spreche der Einfachheit halber oft vom Selbst. Richtig miisste
es eigentlich, “die Person in selbstnahen Zustand ~ heifSen. Ich bitte diese inflationdre
Ausdrucksweise zu entschuldigen.)
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