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Das System der
Inneren Familie

»Bevor ich jemanden lieben kann, muss ich erst lernen, mich selbst

zu lieben.«
»Mein Problem ist, dass ich keine Selbstachtung habe.«
»Ich wollte das nicht tun, aber ich konnte mich nicht bremsen.«

Wer hat nicht schon solche oder dhnliche Gedanken gehabt? Aber
wer ist dieses Selbst, das zu lieben und zu achten wir lernen miis-
sen? Und warum ist das so schwer? Wer ist das, der uns Dinge
tun lésst, die wir nicht tun wollen? Werden wir ewig von der kri-
tischen Stimme in unserem Kopf verfolgt werden, die uns stindig
beschimpft? Gibt es eine bessere Art, mit dem Gefiithl der Wert-
losigkeit umzugehen, das tief in unserem Bauch sitzt? Wie kon-
nen wir den beédngstigenden und ablenkenden Larm in uns leiser
werden lassen?

Das Modell des »Systems der Inneren Familie« (IFS$™) hat eine
Reihe Antworten darauf. Ebenso wie auf die Frage, was Menschen

hilft, anders mit sich umzugehen - sich zu lieben. Es bietet defi-
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nierte Schritte fiir mehr Kontrolle tiber impulsive oder automati-
sche Reaktionen. IFS kann Thre kritische innere Stimme in eine
unterstiitzende verwandeln, und kann Thnen helfen, das Gefiihl
von Wertlosigkeit zu transformieren. Es hilft nicht nur dabei, den
Larm in Threm Kopf leiser werden zu lassen, sondern auch, eine
Atmosphire von Licht und Frieden in Threm Inneren zu schaffen
sowie mehr Zuversicht, Klarheit und Kreativitit in Thre Bezie-
hungen zu bringen.

IFS tut das, indem es Sie zundchst dazu bringt, Thre Aufmerk-
samkeit nach innen zu richten, auf Thre innere Wahrnehmung.
Damit meine ich, die Aufmerksamkeit auf Ihre eigenen Gedan-
ken, Gefiihle, Vorstellungen, Bilder und Empfindungen zu len-
ken. Das ist fiir die meisten Menschen ein grofler Schritt, weil
uns in unserer Kultur beigebracht wurde, unsere Augen auf der
Suche nach Gefahren und Befriedigungsmoglichkeiten auf die
duflere Welt zu richten. Diese Orientierung nach auflen ist sinn-
voll, weil es in unserer Umgebung vieles gibt, woriiber wir uns
Gedanken machen und wonach wir streben sollten. Aber es gibt
noch einen weiteren Grund, warum viele Menschen die inneren
Welten nicht betreten wollen: Wir haben Angst vor dem, was wir
dort vorfinden. Wir wissen oder vermuten, dass tief in uns Er-
innerungen und Gefiihle lauern, die uns tiberwiltigen konnten,
und wir uns dann schrecklich fithlen wiirden; Gefiihle, die unser
»Funktionieren« behindern, sodass wir aus einem Impuls heraus
handeln, unser Verhalten anderen gegeniiber verandern und uns
verletzlich machen. Zum Teil ist das richtig, zum Beispiel wenn
Sie in der Vergangenheit gedemiitigt wurden und Thnen das Ge-
fihl vermittelt wurde, wertlos zu sein; oder wenn Sie in IThrem
Leben Verluste oder Traumata erlitten haben. Um nicht daran zu
rithren, sehen Sie zu, dass Sie immer beschaftigt oder abgelenkt
sind. So haben diese Gefiihle keine Chance, an die Oberfliche zu
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gelangen. Sie organisieren Ihr Leben so, dass Sie sicher sein kon-
nen, dass nichts an diesen gefiirchteten Erinnerungen oder Ge-
fithlen rithrt. Sie bemiihen sich,

o akzeptabel auszusehen oder sich akzeptabel zu verhalten;
o zu beweisen, dass Sie ein wertvoller Mensch sind;
« zu kontrollieren, wie nah Sie anderen in Beziehungen kommen;

o sich um alle zu kiitmmern, damit man Sie mag usw.

Michael findet, er ist ein kompetenter Angestellter. Daher kann er
es nicht fassen, dass er einen Blackout bekommt, sobald die Chefin
sein Buro betritt. Er kann es nicht ertragen, dass ihre schlichte Anwe-
senheit ihm das Gefihl gibt, blutjung und dumm zu sein. Er hat sich
selbst Motivationsreden gehalten, bevor er sie erwartet, Atemubun-
gen ausprobiert und sich dafiir beschimpft, dass er so ein Angsthase
ist - aber nichts hilft.

Jonas liegt viel daran, dass seine Kinder sich selbst mégen. Daher
hasst er es, wenn er sich seinem Sohn gegeniiber manchmal vergisst.
Sobald dieser eine Kleinigkeit verkehrt macht - seine Kleidung auf
dem Boden liegen ldasst oder zu sp&t nach Hause kommt -, schreit
er ihn an. Oft merkt er, wie es in ihm hochkocht, aber er kann sich
nicht bremsen. Hinterher ist er am Boden zerstort, hat Schuldgefiihle
und hasst sich selbst wegen dieses Verhaltens. Aber es passiert ihm

immer wieder.

Kyle (im Original identifiziert als nonbindr, Anm. d. Ubers.) hat viel
erreicht; trotz allem wird Kyle zerfressen von einem Gefiihl der Wert-
losigkeit, das stéindig da ist. Kyle wird oft gelobt. Menschen sagen
Kyle, was fir ein toller Mensch Kyle ist, aber Kyle kann das nicht an-

nehmen. Kyle zeigt anderen eine freundliche Maske, aber tief im In-
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neren ist Kyle iberzeugt, dass sie, wenn sie Kyle wirklich kennen wiir-
den, entsetzt waren. Rein intellektuell ist Kyle bewusst, beliebt zu sein.
Kyle versucht sich selbst davon zu iberzeugen, aber der machtvolle

Glaube an die eigene Wertlosigkeit bleibt bestehen.

Kim kann ihr Essverhalten nicht kontrollieren. Sie hat verschiedene
Digten ausprobiert, mit Ernéhrungsberatern gearbeitet, Sport getrie-
ben wie verrlickt. Aber wenn der Hunger auf StiBes kommt, ist sie
machtlos. Sie verachtet die innere Stimme, die sie dazu verfihrt, an
den Kihlschrank zu gehen und eine ganze Schachtel Eis zu essen,

aber sie kann dem Sirenengesang nicht widerstehen.

Isabella klagt dariiber, dass sie sich nur von Mdnnern angezogen
fihlt, die schlecht zu ihr sind. Es gibt gentigend nette Mdnner, die sich
fir sie interessieren. Doch es knistert flir sie nur bei Mannern mit einer
starken Ausstrahlung, die sie schlieBlich schlecht behandeln und zu-
rickweisen. Sie fihlt sich »von meinem Herzen zu einem Leben vol-

ler Schmerz verdammit.

Was haben alle diese Menschen gemeinsam? Jeder von ihnen war
Klientin oder Klient bei mir. Sie kamen zu mir wegen eines Ge-
fithls oder eines Handlungsimpulses, die sie nicht kontrollieren
konnten. Nicht nur das, sie kimpften stindig damit und waren
wiitend auf sich selbst wegen ihrer Unfdhigkeit, das Gefiihl oder
Verhalten in den Griff zu bekommen. Der unkontrollierbare Im-
puls war schlimm genug, aber die Beziehung, die sie zu ihm entwi-
ckelten — die Belastung durch den Impuls und ihre Enttduschung
uber sich selbst, weil sie ihn hatten -, ist das, was ihr Selbstkon-
zept durchzog und ihnen ein Gefiihl von Wertlosigkeit gab. Ich
habe herausgefunden, dass das oft passiert. Die Art, wie wir uns

auf einen beunruhigenden Gedanken oder ein solches Gefiihl be-
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ziehen, erschwert unsere Probleme. Wie der buddhistische Ménch
Thich Nhat Hanh es ausdriickt: »Wenn wir drgerlich auf unseren
Arger werden, haben wir am Ende doppelten Arger.«

Um diese Idee besser zu illustrieren, verwende ich eine Analogie
zu zwischenmenschlichen Beziehungen: Nehmen wir an, Thr Arger
sei eines Threr Kinder. Stellen Sie sich vor, Sie hitten ein Kind, das
Sie nicht in den Griff bekommen. Sagen wir, es dreht jeden Abend
durch. Das wire schon schlimm genug. Aber weil sein Koller Sie
verriickt macht, beschimpfen Sie es stindig und versuchen, es in
seinem Zimmer einzusperren, um sich in der Offentlichkeit nicht
fiir es schamen zu miissen. Sie bleiben an den Wochenenden zu
Hause, um sicherzustellen, dass es nicht weglduft und Sie sich sei-
netwegen als schreckliche Mutter oder schrecklicher Vater fithlen.
Stellen Sie sich weiterhin vor, dass Thre Reaktionen all seine Aus-
raster nur schlimmer machen, weil es das Gefiithl bekommt, dass
Sie es am liebsten loswerden wiirden. Aufgrund der Art, wie Sie
mit Threm Kind umgehen, frisst das Problem Ihr Leben auf. Genau
so ist es mit unseren extremen Gefiithlen und Uberzeugungen - sie
sind an sich schon schwer genug, aber die Art, wie wir sie handha-
ben, macht sie oft schlimmer und unser Leben ungliicklich.

Es scheint auf den ersten Blick seltsam, sich eine Beziehung zu
einem Gedanken oder Gefiihl vorzustellen, aber man kann es gar
nicht vermeiden. Sie leben mit uns, und wir miissen uns in der
einen oder anderen Weise auf sie beziehen. So wie schwierige Per-
sonen in Threr Familie oder Threm Arbeitsumfeld Einfluss auf Sie
haben und es etwas ausmacht, wie Sie mit ihnen umgehen. Uber-
priifen Sie einmal Thre verschiedenen Gedanken und Gefiihle und
wie Sie thnen gegeniiber empfinden. Moglicherweise mogen Sie
die innere Stimme, die Sie an alle Dinge erinnert, die Sie zu tun
haben; die plant, wie Sie sie am besten erledigen konnen. Sie horen

ihr zu und lassen sich von ihr motivieren. Sie sehen sie als einen
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wertvollen Assistenten. Und was ist, wenn Sie sich ausruhen wol-
len und dieselbe Stimme kritisch wird und Sie als faul bezeich-
net? Wenn sie Ihnen sagt, der Himmel werde einstiirzen, wenn Sie
nicht sofort wieder zuriick an die Arbeit gehen? Wie finden Sie
diese Stimme dann? Was antworten Sie? Wenn Sie wie die meisten
Menschen reagieren, streiten Sie innerlich mit ihr, als wire sie ein
Chef, der Sie unterdriickt. »Lass mich in Ruhe! Kannst du mich
nicht mal eine Minute still sitzen lassen? Verzieh dich!« Oder Sie
versuchen, sie durch Fernsehen zu iiberténen oder durch ein paar
Drinks auszuschalten. Der Teil von Ihnen, der Sie erfolgreich se-
hen mochte, ist ein wunderbarer Diener, aber ein schrecklicher
Herr, und so haben Sie eine Hassliebe zu ihm.

Wir haben lang dauernde komplexe Beziehungen zu vielen ver-
schiedenen inneren Stimmen, Gedankenmustern und Gefiihlen.
Diese dhneln den Beziehungen, die wir zu Personen haben. Was
wir »denken« nennen, sind oft unsere inneren Dialoge mit unse-
ren Teilen. Nehmen wir ein anderes Beispiel: Denken Sie an je-
manden, den Sie lieben und der gestorben ist. Wie geht es Ihnen
mit der Trauer, die Sie fiir die Person empfinden? Vielleicht ha-
ben Sie Angst, von Trauer iiberwiltigt zu werden, und finden es
furchtbar, wie sie Sie depressiv macht. Sie versuchen, sie irgendwo
in Ihrer Psyche zu verschlieflen, und vermeiden alles, was Sie an
die geliebte Person erinnern konnte. Sie werden auch ungeduldig
mit Threr Trauer: »Warum fiihle ich mich immer noch so nach der
langen Zeit? Ich habe gedacht, ich hétte das alles verarbeitet.« Sie
versuchen, die Trauer zu einem innerpsychischen Verbannten zu
machen. Aber wie ein Verbannter kommt sie immer wieder zu-
riick und tiberwiltigt Sie, wenn Sie gerade nicht aufpassen — wie
bei einem inneren Staatsstreich.

Oder was ist mit dem Teil von Thnen, der sofort in Verteidi-

gung geht, wenn Sie mit Threm Partner oder einer guten Freundin
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streiten? Mitten in der Auseinandersetzung werden Sie plotzlich
zu diesem Teil - Sie sehen Thr Gegeniiber durch die Augen dieses
Teils. Sie ibernehmen seine verzerrte, schwarz-weifle Anklage-
Schuld-Perspektive. Sie weigern sich, auch nur einen Zentimeter
nachzugeben, und sagen Gemeinheiten. Spater merken Sie, dass
Sie tibertrieben haben, und fragen sich: » Wer war das, der da die
Fiihrung tibernommen hat und so ekelhaft war? Das war nicht ich!«
Welche Gefiihle haben Sie fiir diesen inneren Verteidiger? Wenn
Sie wie die meisten Leute empfinden, mogen Sie einige seiner
Aspekte nicht, aber wihrend des Streits fithlen Sie sich so ver-
wundbar, dass Sie sich auf seinen Schutz verlassen. Sie lassen ihn
die Fithrung ibernehmen, weil Sie glauben, dass Ihr Gegeniiber
Sie ohne ihn wegfegen und demiitigen wiirde. Thr Arger wird zu
einem starken Leibwéchter, den Sie gern bei sich haben, den Sie
aber nicht zum Essen einladen wiirden.

Alle Personen, die ich in diesem Kapitel beschrieben habe, la-
gen im Kampf mit sich selbst, als sie zu mir kamen. Sie waren
verstrickt in problematische innere Beziehungen, und, was nicht
tiberrascht, auch ihre dufleren Beziehungen dhnelten den inne-
ren. Sie stellten fest, dass die Betrachtung ihrer Gedanken und
Gefiihle sowie die Interaktion mit ihnen zu verandern, nicht nur
das Problem, weswegen sie gekommen waren, dramatisch verbes-
serte; ganz allgemein fithlten sie weniger inneren Aufruhr, moch-
ten sich selbst lieber und kamen mit anderen Menschen in ihrem
Leben besser zu recht.

In welche Richtung hatten sie sich verandert? Sie hatten sich
wegbewegt von Hass, Angst und Streit. Weg von dem Versuch,
diese Gefiihle zu ignorieren, zu verschlieflen, sie loszuwerden,
oder von der Alternative, ihnen gegeniiber nachzugeben und von
ihnen iiberwaltigt zu werden. Stattdessen waren sie neugierig auf

die Gefiihle geworden und bereit, ihnen zuzuhéren. Diese anfing-
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liche Neugier fiihrte oft zu Mitgefiihl mit den Gefiihlen und Ge-
danken und zu Versuchen, ihnen zu helfen.

Ich gebe Thnen ein Beispiel aus meinem eigenen Leben. Bevor
ich diese neue Art, mit sich selbst in Beziehung zu treten, kannte,
hatte ich jedes Mal, wenn ich einen Vortrag hielt, eine extreme
Angst davor, wie die Zuhorer ihn wohl aufnehmen wiirden. Als
Kind wurde ich in der Schule gedemiitigt. Es gibt daher einen
Teil von mir, der in der Vergangenheit feststeckt und jedes Mal
sicher ist, dass ich wieder gedemiitigt werde. Die Ironie bei sol-
chen Emotionen ist, dass sie oft genau die Situationen hervorru-
fen, die sie befiirchten. Wenn die Angst tiberhandnahm, konnte
ich mich nicht gut vorbereiten. Dadurch wirkte ich unsicher und
unklar und bekam genau das Feedback, das mein dngstlicher Teil
befiirchtete. Dass sie so einen negativen Einfluss auf meine Leis-
tung hatte, gab mir einen Grund, die Angst als meinen Feind an-
zusehen. Ich versuchte mich zu beruhigen, sobald ich sie spiirte:
»Keine Sorge. Du weifst, wovon du redest, und niemand hat die Ab-
sicht, dich schlecht dastehen zu lassen. Und selbst wenn du versagst,
bedeutet das nicht das Ende deiner Karriere.« Diese Art verniinf-
tigen Selbstgesprichs wirkte jeweils nur kurz, und dann kam die
Angst zuriick. Ich war frustriert und verstarkte meine Selbstkri-
tik: » Warum bist du so ein Angsthase! Warum bist du nicht so wie
all die anderen Menschen, die das locker machen?!«

Bis zum Moment des Vortrags erlebte ich laufend solche inne-
ren Konflikte. Der Vortrag selbst mochte zwar gut laufen, doch
danach zerpfliickte ich ihn eine Woche lang auf jedes dumme
Wort hin, das ich gesagt, oder jedes kluge, das zu erwédhnen ich
vergessen hatte. Das Ganze wurde zu einer schrecklichen Plage,
vor der mir graute.

Inzwischen habe ich gelernt, wie ich mit meinen Sorgen in Be-

ziehung treten kann, und das macht solche Ereignisse eher zu
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interessanten Herausforderungen als zu gefiirchteten Prifun-
gen. Anstatt meine Angst zu attackieren oder zu ignorieren, ver-
suche ich, mich in einen neugierigen Zustand zu versetzen. Ich
richte meine Aufmerksamkeit nach innen und stelle einige Fra-
gen. Wenn ich mich auf mein Gefiihl konzentriere, bemerke ich,
dass es von einem Knoten in meinem Bauch ausgeht. Also richte
ich meine Aufmerksamkeit auf diesen Knoten, wihrend ich inner-
lich frage: »Wovor hast du solche Angst?« und dann still auf eine
Antwort warte. Innerhalb von Sekunden hére ich spontan eine
schwache »Stimme« (es ist nicht wirklich eine Stimme, eher eine
Gedankenspur) aus den dunklen Tiefen meines Geistes aufstei-
gen, die sagt: »Ich weifs, ich werde versagen und wieder beschdamt
werden.« Als Néchstes kommen Bilder aus meiner Vergangen-
heit auf - Szenen aus meiner lange zuriickliegenden Schulzeit.
Plotzlich bin ich erfiillt von Mitgefiihl und Zuneigung fir die-
sen schiichternen Jungen, der 6ffentlich dafiir gedemiitigt wurde,
nicht vorbereitet zu sein. In Gedanken halte ich diesen Jungen im
Arm und erinnere ihn daran, dass ich ja da bin und er den Vortrag
nicht halten muss. Ich lasse ihn wissen, dass ich ihn liebe, egal was
passiert. Er beruhigt sich sofort, und ich spiire, wie sich der Kno-
ten in meinem Magen entspannt. Diese ganze Interaktion dau-
ert kaum eine Minute, und ich kann wieder weitermachen. Das
geht so schnell, weil ich vor einigen Jahren mehrere Stunden dar-
auf verwendet habe, diesen dngstlichen Teil kennenzulernen und
meine Beziehung zu ihm zu verdndern. Jetzt braucht er nur noch
eine kurze Erinnerung, um sich sicher und geborgen zu fiihlen.
Es mag sich seltsam anhoren, dass man einem Gefiihl Fragen
stellt; aber ist es Thnen nicht auch schon passiert, dass Sie sich ér-
gerlich oder traurig fiihlten, ohne zu wissen warum, und einen
Tag spater tauchte die Antwort aus Threm Inneren auf? IFS bie-

tet einen Weg, diesen Prozess zu beschleunigen. Einen Weg, der
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Thnen hilft zu erkennen, woritiber Thre Emotionen aufgebracht
sind - sowie sie zu besinftigen und herauszufinden, was sie von
Thnen brauchen. Es ist eine Art der Selbst-Beruhigung, die den
meisten Menschen leichtfallt, sobald sie sie verstanden haben. Das
Schwierige daran ist, den Gefiithlen oder Gedanken gegeniiber
neugierig, offen und mitfithlend zu sein, die man bisher gehasst
hat und loswerden wollte. Auf den ersten Blick scheint das wider-
sinnig. Warum sollten Sie sich auf die kritische innere Stimme
konzentrieren und versuchen, ihr mit Mitgefiihl zu begegnen?
Die Stimme, die Sie kleinmacht; die ldhmende Angst, die Sie in
Stresssituationen blockiert; der Zorn, der imstande ist, Ihren Ver-
stand plétzlich zu kapern und andere zu verletzen; der empfindli-
che Teil, der so schnell verletzt ist und Sie dazu bringt, sich wertlos
zu fithlen? Es entsprache dem gesunden Menschenverstand, sich
nicht damit zu konfrontieren und stattdessen all das aus Ihrem
Bewusstsein auszuschliefen, damit Sie sich nicht schlecht fiihlen
und gut funktionieren. So wurde uns der Umgang mit schwierigen
Gefiihlen und Vorstellungen beigebracht. Wiirde das funktionie-
ren, brauchten Sie dieses Buch nicht zu lesen.

Dieses Vorgehen basiert auf dem Missverstdndnis, unsere ex-
tremen Gefiihle und Uberzeugungen seien, was sie vorgeben zu
sein. Wenn Angst, Arger, Selbsthass und das Gefiihl von Wertlo-
sigkeit nur verstorte emotionale Zustidnde oder erlernte irrationale
Vorstellungen wiren, ergédbe es Sinn, Thre Willenskraft zu nutzen,
um sie auszuschliefen, mit ihnen zu argumentieren oder ihnen
positive Gedanken entgegenzustellen. Es wire sinnvoll, ihnen ab-
weisend, autoritdr oder einschiichternd gegeniiberzutreten, weil
sie wie innere Feinde erscheinen. Ein ungliicklicher Nebeneffekt
dieses Vorgehens ist jedoch, dass Sie zu Menschen, die Eigen-
schaften IThrer inneren Feinde verkorpern, dhnlich geartete Be-

ziehungen entwickeln werden. Sie werden jedem kritisch oder

20



