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In diesem Dokument werde ich die wichtigsten Konzepte
des IFS (Internal Family Systems Therapy)
anhand von Zeichnungen erklaren.

EinfUhrung
IFS Theorie

Dieses Dokument ist eine Erganzung zu den blauen Videos.

Du findest die Videos hier:
https://lucasforstmeyer.com/de/einfuehrung-ifs-video-kurs/
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1. Was sind Teile?
Videos 1 & 2
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Ein Teil ist eine Subpersonlichkeit. Wir alle haben viele Teile, jeder von ihnen
hat seine eigene Perspektive auf die Welt inklusive Wahrnehmung der Welt,
Geflhle, Gedanken und Verhaltensweisen. Abhangig davon, welcher Teil in
uns aktiv ist, nehmen wir darum die Welt anders wabhr, flihlen und verhalten
uns anders. Jeweils im Einklang mit diesem Teil unserer Personlichkeit.

Jeder Teil hat eine Rolle in unserer Psyche. Eine Rolle ist die Qualitat,
Fahigkeit oder Aufgabe, die der Teil Gibernimmt — in uns oder im Kontakt
mit der Welt. Im Kern jeder Rolle ist eine positive Intention.
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Jeder Teil hat eine positive Intention fur uns und unser Leben. Das heil3t:
Jeder Teil tut etwas, weil er dadurch versucht, dass wir

a) Schmerz vermeiden und

b) es uns besser gehen soll

(Er mochte das psycho-biologische Wohlbefinden férdern).

Ein gesunder Teil hat in der Vergangenheit keine Last oder extreme Rolle
aufgenommen und kann deswegen seine natlirlichen Fahigkeiten nutzen,
um tatsachlich zum psycho-biologischen Wohlbefinden der Person
beizutragen.

Manche Teile haben allerdings extreme Rollen inne, die auf verzerrten
Wahrnehmungen und Verhaltensweisen basieren.

Eine Last ist etwas, was ein Teil in der Vergangenheit auf sich genommen
hat, was dem Teil Probleme bereitet und davon abhalt, seiner nattirlichen
Rolle nachzugehen. Lasten konnen alte Emotionen, Glaubenssatze oder


https://lucasforstmeyer.com/
https://lucasforstmeyer.com/

Lucas ForRsTMEYER

Verhaltensweisen sein. Lasten werden aufgrund von schmerzhaften
Erfahrungen der Vergangenheit tibernommen, die wir nicht verarbeiten
konnten. (AulRer im Falle von Legacy Burdens — vererbten Lasten).
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Fiir Verbannte ist die Last das negative Gefiihl, das sie tragen.
Fur Beschutzer ist die Last die extreme Rolle, die sie ibernommen haben,

um das System zu schitzen.
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2. Verschmelzen und Aktivierung verstehen
Videos 1 & 2
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Verschmelzen ist der Zustand, wenn ein Teil das System und das Selbst
(den Sitz des Bewusstseins) ibernimmt.

Dann fiihlt eine Person die Gefiihle, Gedanken, Impulse des Teils als waren
es seine eigenen.

“Entschmelzen” ist, wenn ein Teil sich vom Selbst trennt.

Als Tool ermdglicht Entschmelzen, Teile dabei zu unterstitzen sich vom
Selbst zu trennen, durch:

Interaktion mit dem Tell,
kurze Meditation,
direktes Bitten um Entschmelzen
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3. Beschitzer

(Video 3)
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Beschitzer sind Teile in extremen Rollen, die versuchen, das System oder
bestimmte Teile (meist Verbannte, Teile die Lasten aus der Vergangenheit
tragen) zu schitzen.

Sie tun dies indem sie Versuchen bestimmte Situationen im Leben
vermeiden oder Teile, die Emotionen und Glaubenssétze aus der
Vergangenheit tragen, aus dem Bewusstsein zu halten.

Der Impuls zu schiitzen basiert auf Erfahrungen der Vergangenheit und ist
oft der Versuch um jeden Preis zu verhindern, dass sich Situationen,
Geflihle und Erfahrungen der Vergangenheit wiederholen.

IFS unterscheidet zwischen zwei Arten von Beschutzer: Managern und
Feuerbekampfern (Firefighters).
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e Manager sind pro-aktive Beschiitzer. Das heilt, sie versuchen
strategisch und durch proaktive Handlungen das Leben so zu
organisieren, dass Situationen und Erfahrungen aus der
Vergangenheit ja nicht wieder auftreten.

e Feuerbekampfer (im Englischen Firefighters, normal ibersetzt waren
es Feuerwehrleute) sind re-aktive Beschiitzer. Das heil3t sie
versuchen Verbannte, Gefiihle und Reaktionen zu unterdriicken, wenn
diese bereits hochkommen oder aktiviert sind.
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4. Verbannte
(Video 4 & 5)
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Ein Verbannter ist ein Teil (meist ein junger Anteil) das eine Last
(Emotionen, Glaubenssatze etc.) aus der Vergangenheit tragt.

Verbannte sind normalerweise in bestimmten schmerzhaften Erfahrung wie
eingefroren und werden von Beschiitzern vom Rest des Systems
abgetrennt und aus dem Bewusstsein gehalten, damit ihre Last (der
Schmerz) nicht wieder hochkommt.
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5. Selbst
(Video 6)
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Das Selbst ist, wer wir wirklich sind — unser wahres Wesen oder
essentielles Sein. IFS nutzt zwei Konzepte, um auf unser essentielles Sein
ZU verweisen:

o “Selbst” deutet auf die Erfahrung und Realitat hin, dass wir ein
wahres Individuum und essentielles Wesen sind.

o “Selbst-Energie” umfasst die Qualitaten unserer Prasenz, die
auftauchen, wenn wir mit unserem Selbst in Verbindung sind.

o Diese werden im IFS mit den “8 C's” bezeichnet. Wenn wir mit
unserem Selbst in Verbindung stehen, sind wir: neugierig, offen,
mutig, geerdet, ruhig, verbunden, mitfiihlend, selbstbewusst,
kreativ ...
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6. 8 C's der Selbst-Energie
(Video 7 & 8)
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Selbst-Energie bezeichnet die Haltungen, Qualitaten und Geflihle, die
natirlich auftreten, wenn Teile sich entspannen und wir wieder mit dem
Selbst verbunden sind.

Die 8 C's bilden eine Liste der Selbst-Energie-Qualitaten:

e Im Englischen: Curiosity, Compassion, Calmness, Confidence,
Creativity, Courage, Connectedness and Clarity.

e Im Deutschen: neugierig, offen, mutig, geerdet, ruhig, verbunden,
mitfuhlend, selbstbewusst, kreativ

Selbst-Fuhrung ist der Zustand des inneren Systems, wenn das Selbst in
Flihrung ist und die Teile dem Selbst vertrauen.
Dies ist ein Zustand aus dem wir leben konnen.
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Ich hoffe, dieses kurze PDF hilft Dir, einen Einblick in den IFS-Prozess zu
bekommen und vielleicht sogar Deine Praxis dieser Schritte zu vertiefen.

Liebe,
lucas
https://lucasforstmeyer.com/de
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