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INTERNAL FAMILY SYSTEM IM TRAINING

Kontakt mit den
inneren Teilen

IFS geht davon
aus, dass jeder
Mensch aus
einem System
von Personlich-
keitsanteilen
besteht, die
dhnlich wie
Familienmitglie-
der miteinander
interagieren.

Grafik: iStock/LuckyTD

Die Arbeit mit Persénlichkeitsanteilen ist vielen Trainerinnen durch das

»Innere Team* nach Friedemann Schulz von Thun bekannt. Weit weniger
bekannt ist dagegen die Methode des amerikanischen Therapeuten Richard
C. Schwartz, das ,,Internal Family System (IFS)“, das ebenfalls Zugang zu

den eigenen inneren Teilen erméglichen will. Alexa Gétte und Susanne
Delfs zeigen, wie Trainerinnen IFS in ihrer Praxis einsetzen kénnen.

In der heutigen Arbeitswelt, die von stin-
digen Verdnderungen und Unsicherheiten
geprdgt ist, stehen Fiihrungskrifte und
Mitarbeitende vor vielféltigen Heraus-
forderungen und Problemen. Um diesen
effektiv begegnen zu koénnen, sind ein
starkes Selbst-Bewusstsein und eine innere
Stabilitit von zentraler Bedeutung. Also:
sich tiber die eigenen Werte, Stirken und
Schwichen im Klaren zu sein und diese
gezielt zu steuern.

Hierbei kann die Arbeit mit dem System
der inneren Familie, das Internal Family
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System (IFS), unterstiitzen. Es ermoglicht
einen individuellen Zugang zum inneren
Erleben, reflektiert unterschiedliche Per-
sonlichkeitsanteile und Emotionen sowie
deren Funktion und positive Absicht. Im
Businesskontext hat sich IFS bereits als
vielversprechender Coachingansatz etab-
liert. Uns stellte sich als Coachs und Trai-
nerinnen aber die Frage: Wie lésst sich
die Methode im Rahmen eines Trainings
mit einer Gruppe einsetzen, um einem
grofReren Kreis an Teilnehmenden von
Nutzen zu sein?

Das Modell des inneren
Familiensystems

Das Konzept des IFS wurde von Richard
C. Schwartz, einem der bekanntesten
amerikanischen Familientherapeuten,
entwickelt. IFS geht davon aus, dass jeder
Mensch aus einem System von Person-
lichkeitsanteilen besteht und dass diese
dhnlich wie die Mitglieder einer Familie
miteinander interagieren, also z.B. harmo-
nieren, sich gegenseitig unterstiitzen oder
auch in Konflikt geraten. Jeder dieser inne-
ren »Teile“ hat wertvolle Qualititen und
erfiillt eine wichtige Funktion innerhalb
des inneren Systems. Sie entstanden als Re-
aktion auf bestimmte Lebenssituationen,
in denen sie gebraucht wurden. Manchmal
»arbeiten” sie weiter fiir uns, obwohl sich
die Lebenssituation, unsere Rolle oder der
Rahmen, in dem wir leben, gedndert hat.
Manchmal spielen sie auch eine extreme
oder unangemessene Rolle und zeigen
Verhaltensweisen, die fiir die Bewdltigung
aktueller beruflicher und persénlicher He-
rausforderungen eher hinderlich sind.
Die Arbeit mit Personlichkeitsanteilen
istvielen Trainerinnen aus der Arbeit mit
dem »Inneren Team“ nach Friedemann
Schulz von Thun bekannt. Auch hier wer-
den innere Personlichkeitsanteile (als
Teammitglieder) identifiziert, visualisiert
und deren Rolle, positive Absicht und
Entwicklung reflektiert, was die Grund-
lage fiir eine Transformation der inne-
ren Teamaufstellung in Richtung eines
gewlinschten Ziels ist. Wahrend die Me-
thode des Inneren Teams iiberwiegend
auf der Metaebene arbeitet, Teile heraus-
arbeitet, betrachtet und auf der inneren
Biithne neu anordnet, ist Ziel des IFS, die
Klienten/Teilnehmenden auf eine tiefe Art
und Weise mit ihrer inneren Welt selbst
in Kontakt zu bringen. Es ermdglicht den
Klienten, selbst mit ihren Teilen zu kom-
munizieren, mit ihnen in einen inneren
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Dialog zu treten und einen direkten Zu-
gang auch im Alltag zu finden.

Die vier Elemente des IFS-Konzepts

Die vier Elemente des IFS-Konzepts

Feuerbekdmpfer
Sind spontan, impulsiv

Manager
Richard C. Schwartz hat fiir das IFS-Kon-

zept vier wichtige Elemente entwickelt:
drei verschiedene Personlichkeitsanteile,
die in »Beschiitzte“ und »Beschiitzer” ka-
tegorisiert werden, und ~»das Selbst”. Be-
schiitzte Teile (auch Verbannte genannt)
reprasentieren hilflose, dngstliche und
schmerzhafte Erfahrungen, Probleme und
Gefiihle (oft aus der Vergangenheit). Das ge-
samte Innenleben, die Personlichkeit eines
Menschen, ist darauf ausgelegt, diese unan-
genehmen Teile nicht spiiren zu miissen.
Dafiir sind die Beschiitzer-Teile zustindig,
die versuchen, diese im Hintergrund zu
halten: Hier gibt es zum einen die Manager
und zum anderen die Feuerbekimpfer.
Manager helfen uns, im Alltag zu funk-
tionieren und erfolgreich zu sein. Diese
Teile sind iiblicherweise von der Person
steuerbar, das heifit: ein bestimmtes Teil
kann dann aktiviert werden, wenn es ge-
braucht wird. Beispiele fiir Manageranteile
sind: »der Perfektionist®, »der Kritiker, »die
Rationale”, »die Kontrollierende“ oder »der
Strukturierte®, Die Feuerbekdmpfer hinge-
gen treten dann in Erscheinung, wenn die
Manager versagen oder zu versagen dro-
hen, zum Beispiel wenn die Person stark
unter Druck/Stress steht. Dabei handelt
es sich oft um impulsive, automatische
Reaktionen, die von intensiven Emotionen
begleitet werden und von der betroffenen
Person kaum kontrolliert werden kén-
nen (z.B. Wutausbriiche). Nicht immer
unterstiitzen Feuerbekdmpfer die Person
dabei, erfolgreich zu sein und eine schwie-
rige Situation gut zu bewdltigen. Im IFS-
Konzept sind alle diese Teile gleicherma-
flen willkommen. Denn jeder innere Teil
hat eine spezifische Funktion, die darauf
ausgerichtet ist, sich bestméglich an die

Sind verniinftig, kontrollierend

und unkontrolliert. Bekdmpfen

und vorausschauend. Sorgen fiir
langfristigen Erfolg und

unangenehme Zustdnde, schiitzen

die Fithrung.

Quelle: trainingaktuell.de;
Susanne Delfs, Alexa Gotte

Situation anzupassen und der
Person zu helfen. Allerdings
ist es nicht immer einfach, die
richtigen Teile zu aktivieren:
Manchmal drdngen sich unpas-
sende PersOnlichkeitsanteile
in den Vordergrund, oder es
sind mehrere Teile aktiv, die
um Aufmerksamkeit konkur-
rieren — dann konnen sich die
Gedanken manchmal tagelang
unproduktiv im Kreis drehen.
Dies passiert vor allem in un-
bekannten Situationen, fiir die
es noch keine ,Verhaltensan-
weisungen® gibt, es also nicht
Klar ist, welcher innere Teil die
Fithrung tibernehmen soll.
Hier kommt der vierte As-
pekt des IFS-Modells ins Spiel:
»das Selbst“, Dieses ist ein inne-
rer, heiler und unverletzlicher
Kern, den jeder Mensch besitzt.

Sicherheit, schiitzen die Person vor
Verletzungen. Haben meistens

Sind kindlich, empfindsam, spielerisch,
kreativ. Halten oft gefuihlsintensive Erinne-
rungen, suchen und erlauben Nahe. Manager
und Feuerbekdampfer versuchen, diese
Anteile im Hintergrund zu halten.

die Person vor Verletzungen. Uber-

nehmen dann die Filhrung, wenn
Manager nicht mehr souverdn
handeln kénnen.

Selbst
Derinnere,
heile und
unverletzte
Kern.

Verletzliche/Verbannte

Dieser gesunde und unbelastete Kern existiert unab-
héngig davon, was uns bisher im Leben zugestoflen
ist. Wenn wir »im Selbst“ sind, oder zumindest einen
selbstnahen Zustand erleben, fithlen wir uns zuver-
sichtlich, mutig und ruhig, kreativ, klar, mitfiihlend
und verbunden. Menschen kénnen dann mit allen
beschiitzenden und verletzten Teilen Kontakt auf-
nehmen und abhdngig von den Erfordernissen der
Situation entscheiden, welche Anteile wie stark aktiv
werden. Damit ist der Mensch in der Lage, sich in be-
drohlichen, unsicheren und schwierigen Situationen
weise zu steuern.

Bewusstsein iiber die Dynamiken im Inneren

Der besondere Mehrwert der IFS-Methode im Training
liegt darin, den Teilnehmenden ein Bewusstsein iiber
diese Dynamiken in ihrem Inneren zu vermitteln. Sie
verstehen dadurch ihre Personlichkeitsanteile besser
und bekommen einen wohlwollenderen Blick fiir die
verschiedenen Teile und damit fiir sich selbst. Denn
durch den aktiven Dialog mit dem Inneren werden
die positiven Absichten aller Teile deutlicher, sodass
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eine Versohnung stattfinden kann. Damit nimmt die ~ und Selbststeuerung der eige-  entwicklung und Lernen verliert seinen
Selbstkenntnis zu, die sich gleichzeitig positivauf  nen Stirken und Ressourcen.  bedrohlichen Aspekt: die Sorge vor dem
die Selbstreflexion auswirkt. Dadurch fithlen sich ~ Wenn Menschen auch in sehr  Scheitern.

Menschen in der Folge auch meist weniger fremdge-  schwierigen Situationen und Das IFS-Modell schafft durch seine vier
steuert, sondern haben das Gefiihl, selbstgesteuerte unter Druck bewussten Zu-  Aspekte der Verbannten, der Manager, der
Entscheidungen zu treffen, die mit ihren eigenen Zie-  griff auf die notigen eigenen  Feuerbekdmpfer, und des Selbst durch
len, Bediirfnissen, Werten und Gefiithlen in Einklang  inneren Ressourcen haben,  diese Vor-Strukturierung in der Praxis eine
sind. Ebenso schafft die Methode durch die Aktivierung ~ wird Erfolg auf der einen Seite  leichtere Anwendung. Unsere Coachingkli-
der Instanz des »Selbst“ eine Form der Selbstreflexion =~ wahrscheinlicher und Weiter-  enten und auch Trainingsteilnehmenden
berichten immer wieder, dass es ihnen
leichter fillt, ihre inneren Anteile durch
diese Struktur schneller zu erkennen, zu

Traini ng m itvo rgegebenem ,,TEiIE'Set“ sortieren und letztlich auch zu steuern.

Dies ist aus unserer Sicht einer der groflen
Sehr hiufig haben wir im Rahmen von Fiihrungs- oder auch Konfliktsituationen die Er- Vorteile im Vergleich zum Modell des In-
fahrung gemacht, dass die reine Vermittlung von beispielsweise Kommunikationstools neren Teams. Wir haben nach und nach
nicht ausreicht, sodass Teilnehmende erfolgreich mit solchen Situationen umgehen verschiedene Ansdtze entwickelt, erprobt
konnen. Denn die eigene Haltung und ,,emotionale innere Aufgerdumtheit“ entscheidet und verfeinert, um IFS-Sequenzen in un-
meist, ob ein Tool wirksam wird oder nicht. terschiedliche Trainings zu integrieren.

Im Folgenden stellen wir drei Ansétze vor,
Daher reichern wir gern bei der Ubung der Tools die Selbstreflexion mit einem ,,Teile- wie Teilnehmende im Rahmen eines Semi-
Set“ an, das heiBt einer Auswahl an den typischsten Teilen als Vorlage fiir die Teilneh- nars zu Themen wie Selbstmanagement,
menden. Durch die Vorlage féllt es den Teilnehmenden leichter, ihre eigenen inneren Stressmanagement und Resilienz, Konflikt-
Teile zu analysieren, da sie schneller die unterschiedlichen Teile identifizieren und management und agiler Kompetenzent-
auch unterscheiden kénnen. Zudem setzen wir das ,,Teile-Set“ auch im Kontext von wicklung mit relevanten Teilen in Kontakt
Trainings ein, die das Ziel haben, das eigene agile Mindset weiter zu entwickeln und kommen kénnen. Die Ansétze bieten einen
mit Verdnderungen konstruktiv umzugehen. unterschiedlichen Grad an Strukturierung
und sind daher fiir unterschiedliche Ziel-
gruppen und Settings geeignet. Je weniger
Erfahrung die Teilnehmenden mit tiefer
Selbstreflexion haben, desto einfacher
Erkennungsmerkmale: sieht andere po- Risiko: verliert die eigenen Bediirfnisse sollte der Zugang zu der Arbeit mit den

Beispiel eines Teile-Sets: Der Manageranteil ,,Der Harmoniesuchende*

sitiv; mahnt, auch die Bediirfnisse des  aus den Augen, kann eigene Bediirf- Teilen sein.

Anderen zu sehen; erinnert und mahnt, nisse nicht offen und direkt duRern;

ein gutes Verhdltnis nicht aufs Spiel Gefahr, von anderen ausgenutzt zu

zu setzen; hat ein starkes Bediirfnis, werden Trainingssequenz: IFS-Landkarte

emocht zu werden
E erstellen

Qualitdten/Ziele: Versuch, Akzeptanz
und Zuneigung zu erlangen, indem man L
anderen hilft, ihnen Freude bereitet In der folgenden Trainingssequzenz
oder ihnen schmeichelt (Dauer: eine bis eineinhalb Stunden) iden-
tifizieren die Teilnehmenden nach einer
’ kurzen Einfithrung in das IFS-Konzept

mithilfe eines Teile-Set, welche Teile in
welcher Ausprdgung bei ihnen in einer

»Um ein guter Mensch zu sein,
sollte ich die Bediirfnisse anderer

iiber meine eigenen stellen. Rend werden die Teile, die z.B. besonders

wichtig sind oder negative Gefiihle aus-

bestimmten Situation aktiv sind. Anschlie-

Quelle: trainingaktuell.de; Susanne Delfs, Alexa Gétte
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16sen, vertieft behandelt. Diese Sequenz

ist in verschiedenen Trainingskontexten

moglich, etwa im Fithrungskriftetraining,
und in Trainings zu Resilienz, Konflikt und
emotionale Intelligenz. Ablauf:

1. Vorstellung des IFS-Konzepts und der
Teile-Arbeit im Kontext des Trainings-
inhalts.

» Hier wird unter anderem das Ziel und
der Nutzen des Konzepts erldutert. Die
Trainerinnen bringen zur Veranschauli-
chung ein personliches Beispiel mit ein.

2. Die Teilnehmenden wihlen eine kon-
krete Situation aus ihrem Alltag, z.B.
einen konkreten Konflikt oder auch
eine Verdnderung, die fiir sie schwierig
ist.

3. Nun werden Ausdrucke von zehn typi-
schen Teilen (siehe Kasten: Training mit
vorgegebenem »Teile-Set“) ausgegeben,
damit die Teilnehmenden die fiir sie
wichtigen Teile identifizieren kénnen -
wichtig ist dabei, darauf hinzuweisen,
dass die vorgegebenen Teile bei Men-
schen in sehr unterschiedlicher Aus-
pragung vorhanden sein kénnen und
dass die Teilnehmenden ihnen, wenn
gewtlinscht, auch eigene Namen geben
koénnen.

4. Die Teilnehmenden erarbeiten nun fiir
jedes Teil, wie stark dieses bei ihnen (in
ihrer gewdhlten Situation) vorhanden
ist, auf einer Skala von null (gar nicht)
bis zehn (extrem stark).

5. Nun fokussieren sich die Teilnehmen-
den auf die Teile, die fiir sie in ihrer
gewdhlten Situation am wichtigsten
sind und welche beispielsweise wei-
terhin negative Gefithle, Widerstand
oder auch Sorgen ausldsen. Diese Teile
werden durch Leitfragen (abhéngig vom
Trainingsinhalt) daraufhin weiter er-
forscht, zum Beispiel:

» Stirken & Qualitdten des Teils:

« Welche Qualititen hat das jeweilige
Teil?

« Wofiir setzt sich dieses
Teil gerade besonders ein?
+ Etc.

» Risiken/Begrenzungen:

« In welcher Hinsicht be-
grenzt Sie dieses Teil in
Threr Situation?

« Was verhindert dieses
Teil, was Thnen personlich
wichtig ist oder auch in
Bezug auf die Losung der
Situation?

+ Etc.

6. In einer anschliefenden
Tandemarbeit tauschen
sich die Teilnehmenden
iiber ihre Ergebnisse und
Erkenntnisse aus. Der
Tandempartner hat dabei
die Aufgabe, einerseits
wohlwollend und wert-
schitzend zu bestidrken
und andererseits weitere
Impulse zu geben, wie z.B.
widerspriichliche Teile zu
einer gemeinsamen Losung
kommen koénnen.

Eine optionale Vertiefung

dieser Trainingssequenz kann

dann in der Bearbeitung eines
inneren Konflikts bestehen,
heift: Die Teilnehmenden sto-
flen bei ihrer Reflexion auf die

Situation, dass beispielsweise

zwei wichtige Teile miteinan-

der in Widerstreit sind. Vorge-
hen in Kurzform:

» Die Trainerinnen verdeutli-
chen die Analyse, indem sie
ein eigenes Beispiel heran-
ziehen. Dabei ist es wichtig
zu kommunizieren, dass bei
einem inneren Konflikt und
widerspriichlichen Teilen
ein »Pingpong” entstehen
kann, das die Analyse der

einzelnen Teile erschwert: Die Teilnehmenden soll-
ten darauf aufmerksam gemacht werden, dass sich
der »widerstreitende Teil“ wahrscheinlich schnell
melden wird, sobald sich der/die Teilnehmende
dem anderen Teil zuwendet.

» Die Teilnehmenden reflektieren die einzelnen Teile
hinsichtlich ihrer Ziele, Qualititen, Beftirchtun-
gen etc. Dabei kann es hilfreich sein, wenn sich
die Teilnehmenden durch wechselnde Plitze (z.B.
zwei Stiihle) immer wieder bewusst machen, an
welchem Teil sie gerade arbeiten.

» In Tandemarbeit erfolgt dann ein Austausch tiber
die eigenen Ergebnisse — der Tandempartner hilft,
das Profil der jeweiligen Teile klarer herauszuarbei-
ten (Methode: Aktives Zuhoren).

Trainingssequenz: Individuelle Aufstellung von
Teilen, erforschen der eigenen Teile

In dieser Trainingssequenz (Dauer: eineinhalb bis
zwei Stunden) erforschen die Teilnehmenden, nach
einer kurzen Einfiihrung in das IFS-Konzept und
einer Demo der Trainerinnen (individuelle Aufstel-
lung mit Teilen), sehr eigenverantwortlich ihre Teile,
die in einer bestimmten Situation aktiv sind. Diese

Sequenz setzen wir im Rahmen von Fithrungskraf-

teentwicklungsprogrammen ein und arbeiten in

diesem Modul am Thema Selbstfiihrung. Ablauf:

1 Einfiithrung und Modellphase

» Vorstellung des IFS-Konzepts und der Teile-Arbeit
(Ziel, Nutzen etc.) im Kontext des Trainingsinhalts.
Die Trainerinnen bringen bringt zur Veranschauli-
chung ein eigenes Beispiel mit ein.

» Typische Situationen, in denen Teile aktiv werden,

werden den Teilnehmenden danach mithilfe
einer Powerpoint-Folie oder eines Flipcharts ver-
anschaulicht:
« Zum Beispiel: Wenn wir aus Teilen heraus han-
deln, dann kann es passieren, dass wir immer JA
sagen, alles perfekt machen, Probleme nicht an-
sprechen, Entscheidungen aufschieben, viel kont-
rollieren, um Fehler zu vermeiden, nicht auffallen
wollen, tiberméfig beraten und argumentieren.

» Anschliefend folgt die Aufstellung einer inneren
Teile-Landschaft, eine Demo der Trainerin im
Plenum:
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+ Die Trainerinnen beschéftigen sich (vorbe-
reitend) mit zwei oder drei eigenen Teilen, die
in einer bestimmten Situation des Alltags aktiv
werden: Wie spiire ich die Teile? Wie sehen sie
in mir aus, wie stelle ich mir die Teile vor? Wie
machen sie sich bemerkbar, welche Gedanken
und Gefiihle 16sen die Teile in mir als Trainerin/
Trainer aus?

+ Diese eigenen Teile werden dann im Training
mit Figuren aufgestellt, die dann interaktivund
unter Einbeziehung der Teilnehmenden erarbei-
tet werden: Fragen an die Gruppe kénnten zum
Beispiel sein:

- Was konnte die Aufgabe der Teile sein? Was tun
sie fiir mich als Trainerin/Trainer? Wovor schiitzen
sie mich? Wie agieren sie miteinander?
Erforschung der eigenen Teile

Die Teilnehmenden finden eine eigene Situa-
tion aus dem Alltag, die sie fiir sich bearbeiten
mochten und notieren diese.

IFS-MEDITATIONEN

» Nun erhalten sie ein Arbeits-

blatt mit verschiedenen
Schritten zur Identifikation
eigener Teile (siehe Grafik:
»ldentifikation eigener Teile
anhand einer Situation aus
dem eigenen Alltag”), das
sie selbststidndig bearbeiten
sollen. Als Hilfestellung die-
nen Ausdrucke einiger ty-
pischer Teile (siehe Kasten:
Training mit vorgegebenem
»Teile-Set“).

Nach der Bearbeitung des
Arbeitsblattes folgt zu-
ndchst eine Einzelrefle-
xion: Was bedeutet diese
Konstellation im Inneren
fiir mich? Was brauchen
die Teile von mir, damit

sie ruhiger werden und mir die Steue-
rung der Situation iiberlassen? Diese
Gedanken werden notiert.

» Anschlieflend tauschen sich die Teil-
nehmenden auf der Metaebene aus:
Was ist meine Erkenntnis fiir diese
Situationen? Wie konnte ich in die-
sen Situationen mehr aus dem Selbst
heraus reagieren und selbstgesteuert
sein? Wie habe ich die Ubung erlebt?
Was war leicht, was schwer?

» Zum Schluss folgt ein kurzes Feed-
back im Plenum.

Gefiihrte Meditation: Den Blick
nach innen richten und aktive Teile
kennenlernen

Fiir Teilnehmende und Gruppen, die be-
reits Erfahrung mit Selbstreflexion und

Umdieinneren Teile zu bemerken und kennenzulernen, kénnenim
Training spezielle IFS-Meditationen durchgefiihrt werden. Solche
konnen wie folgt ablaufen (Auszug):

>> Nimm eine bequeme Sitz- oder Liegeposition ein und korrigiere
sie so lange, bis sie sich angenehm anfiihlt.

>> Dann schlieRe deine Augen und komme langsam zur Ruhe.

>> Wenn du mdchtest, nimm ein paar tiefe Atemziige und richte
deine Aufmerksamkeit mehr und mehr nach innen.

>> Verfolge die Luft auf ihrem Weg durch deinen Kdrper: Beobach-
te, wie die Luft durch deine Nasenldcher einstromt, die Lunge
fiillt, und wie sie ganz von allein wieder ausstromt.

>> Spiire in deinen Korper hinein. Nimm deine Kérperempfindun-
gen, Gedanken oder Gefiihle wahr. Es konnte sein, dass das Teile
sind, die sich dariiber bemerkbar machen.

>> Beobachte, ob du alle deine Kérperempfindungen, Gedanken

oder Gefiihle, und damit deine Teile, akzeptierst. Schaffe einen
Raum des Wohlwollens, in dem sich die Teile zeigen diirfen.
>> Welchen von all diesen Teilen wiirdest du gerne ndher kennen-
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lernen? Schenke diesem Teil nun deine ganze Aufmerksamkeit. Wo
in oder um deinen Korper herum kannst du ihn wahrnehmen?

>> Wie fiihlt sich das genau an?

>> Wenn der Teil eine Gestalt hidtte - wie wiirde er aussehen?

>> Welche Farbe, Form oder Beschaffenheit zeichnet ihn aus?

>> Welchen Namen hat der Teil?

>> Was interessiert dich an dem Teil?

>> Was empfindest du ihm gegeniiber?

>> Schau, wie es ihm geht. Schenke ihm dein aufrichtiges Interes-
se.

>> Falls du etwas anderes ihm gegeniiber fiihist als Interesse
oder Wohlwollen, dann bedeutet das, dass sich ein anderer
Teil zwischen dich und den Teil geschoben hat. Bitte diesen
Teil, beiseitezutreten. Bitte solange alle Teile zur Seite, die du
beeinflussen kannst, bis du ein wohlwollendes Interesse fiir
den Teil wahrnehmen kannst, den du kennenlernen mochtest.

Die vollstdndige Meditation kann hier heruntergeladen werden:
bit.ly/4711X1t

Quelle: trainingaktuell.de; Susanne Delfs, Alexa Gotte



https://www.roth-delfs-goette.de/ifs-meditation_PDF_Download
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Identifikation eigener Teile anhand einer Situation aus dem eigenen Alltag

L X
Identifikation einer Situation/eines Themas :."‘ Befiirchtungen der Teile herausarbeiten (
Typische Situation aus dem Alltag, die Sie () Welche Befiirchtungen haben die Teile? Welche w
momentan beschéftigt und in der Sie gerne anders fiihlen/ o Worst-Case-Szenarien mochten die Teile verhindern?
denken/handeln wiirden: Worum geht es? Notieren Sie sich Ihre Erkenntnisse tiber die identifizier-

ten Teile im Teilesteckbrief

Zielteile finden

Welche Teile sind an der Situation beteiligt? @
o Wertschdtzung und Dankbarkeit gegeniiber

Teile aufspiiren @ den Teilen zeigen a ‘
Welche Namen haben diese Teile? Welche
0 Korperwahrnehmungen, Gedanken, Gefiihle I6sen diese

Teile in mir aus? In welcher Gestalt, Form, Farbe zeigen

sich die Teile? Geschichte - Erkunden des Ursprungs “

Wie lange begleiten Sie diese Teile bereits?
I_-TI. In welchen vergangenen Lebenssituationen waren die Teile
Selbst-Check besonders wichtig?
Eigene Gefiihle und Einstellungen gegentiiber den Teilen
reflektieren: Wie empfinde ich ggii. den Teilen? Fithle ich

mich eingeschrankt durch die Teile/bin ich wiitend/emp- o R
finde ich Dankbarkeit/Mitleid, etc. Quelle: trainingaktuell.de; Susanne Delfs, Alexa Gotte

Introspektion haben, bieten wir eine  Unsere bisherigen Erfahrun-  Esgibtihnen ein Werkzeug an die Hand, das sie sehr
gefiihrte Meditation an. Idealerweise = gen mit der Integration von  gutin ihren Alltag und ihr Leben iibertragen kénnen
beginnen wir damit wihrend des Trai-  IFS in Trainings sind tiber- - denn esist geeignet, mit der stetigen Entwicklung
nings am Morgen oder nach der Mit-  wiegend positiv. Das Konzept ~ der Menschen Schritt zu halten, weil man immer
tagspause. Auch ein Einsatz am Endedes  bietet einen guten Ansatz,  wieder Neues an und in sich entdecken kann. Die
ersten Trainingstages ist moglich. Um  die Teilnehmenden mit sich ~ Teil-Arbeit im Training steckt derzeit noch in den
die Meditation zu rahmen, stellen wir selbst in Kontakt zu bringen,  »Kinderschuhen®, wird sich aber aus unserer Sicht
auf ein bis zwei Folien zundchst IFS als  sich selbst besser zu verste-  weiter entwickeln und ausdifferenzieren.

Ansatz vor und laden die Teilnehmenden  hen und steuern zu kénnen. Susanne Delfs, Alexa Gotte m
ein, auf eine innere Entdeckungsreise zu
gehen. Die Meditation bezieht sich nicht

auf eine bestimmte Situation, sondern
Die Autorinnen: Susanne Delfs ist IFS Coach, systemi-
scher Coach und berdt zum Themenfeld Fihrung, per-
sonliche Weiterentwicklung sowie Unternehmens- und
Teamkultur. Mit Alexa Gotte gehort sie zum Team von
»Roth Delfs & Kollegen Personal-und Organisations-
entwicklung®in Neu-Ulm. Kontakt: delfs-kollegen.de

lenkt die Aufmerksamkeit auf das Hier
und Jetzt, auf die Teile, die gerade aktiv
sind. Nicht alle Teilnehmenden kommen
in diesem Rahmen mit ihren Teilen in
Kontakt. Hier ist es wichtig, zu signali-

sieren, dass auch das vollig in Ordnung
ist, dass es vielleicht gerade jetzt Teile
gibt, die den Blick nach innen verhindern

und den Teilnehmenden schiitzen. Auch Alexa Gotte ist Personlichkeitscoach, systemischer

Coach und begleitet Fiihrungskrdfte und Teams in
Kultur-und Verdanderungsprozessen. Vor ihrer Selbst-
standigkeit als Beraterin war sie Personalentwicklerin
und Fithrungskraftin Unternehmen verschiedener
Branchen. Kontakt: goette-kollegen.de

diese Teile sind willkommen! Damit die
Teilnehmenden im Moment ankommen,
nehmen wir gemeinsam mit der Gruppe
einige tiefe Atemziige und starten dann
mit der gesprochenen Meditation (siehe
Kasten »IFS-Meditationen®).
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