Wie innere Teilearbeit
Schutzmechanismen
entschartt.

Verstehe dich neu!
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Warum rasten wir aus,
obwohl wir rational ~21 . exzessives wu' alten,

wissen, dass absolut das Wir elgentllch
keine Gefahr droht? i % unbedingt stoppen
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Der bewusste Verstand verliert gegen das rasend schnelle, unwillkurliche System.
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Nichts in dir ist
gegen dich.

Jedes noch so scheinbar unlogische
Verhalten hat einen logischen Sinn. Es sind

|

extrem gut gemeinte Schutzstrategien
deines Unterbewusstseins — erschaffen in
einer Zeit, in der du die erwachsenen
Ressourcen von heute noch nicht hattest.

Jedes Symptom ist der

Versuch einer Losung.




- Das Symptom
Sichtbar & Bewusst: Wut, Ruckzug,
Shoppen, exzessives Essen.

- Die Losungsstrategie

Unbewusst & Automatisiert: Der
unwillkurliche Autopilot (alte Muster).

- Das positive Bedurtnis

Tief verwurzelt & verborgen: Sicherheit,
Zugehorigkeit, Autonomie, Verbundenheit.

Das Bedurfnis ist immer positiv — nur die gewahlte Strategie hat oft einen zu hohen Preis.




Willkommen in deinem inneren System.

' Du bist nicht nur eine ' Deine Psyche gleicht ' Du hast mutige Anteile,
innere Stimme. einem Familiensystem aber auch solche, die
~aus verschiedensten dich um jeden Preis
I | Personlichkeitsanteilen. | schiitzen wollen.
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Alle sind wichtig. Alle haben ihren Platz.



Die Matrix der inneren Anteile

Der Manager

Rolle: Funktional &
Erwachsen.

Aktion: Rockt den
Alltag, behalt den
Uberblick, trifft
bewusste
Entscheidungen.

Die Beschutzer

Rolle: Praventive
Vermeidung.

Aktion: Rationalisieren,
People Pleasing,
Ruckzug. Wollen
Unsicherheit fruhzeitig
abwenden.

Das SEK

(Sondereinsatzkommando)

Rolle: Radikale Einheit.

Aktion: Greift ein, wenn
tiefer Schmerz droht.
Aggression, Exzess,
Betaubung.

Die Verbannten

Rolle:; Das verletzte
Innere.

Aktion: Tragen
abgespaltene Traumata
und alte Schmerzen. Oft
innere Kinder.

A Notelmmiiit:



Zoom-In:
Die leisen Beschutzer

Diagnose-Checkliste

] Strategien: UbermaRige Hilfsbereitschaft
(People Pleasing), standiges Rationalisieren,
Schuldzuweisungen im Auf3en.

| Das geheime Ziel: Den Zugang zu alten,
schmerzhaften Geflihlen konsequent
blockieren.

Erkennst

tilen Muster

Hu diese sut




Zoom-In:

Das Sondereinsatz-
kommando (SEK)

Wenn sanfter Schutz nicht mehr reicht und
tiefer Schmerz durchzubrechen droht, tritt
das SEK auf den Plan. Es stoppt alles.

Strategien: Kontrollzwang, extreme Wut,
Panik, Sucht oder radikaler Ruckzug
(Depression).

Das SEK ist wie ein inneres Aspirin.
- Der Schmerz ist kurzzeitig betaubt
; - aber die eigentliche Ursache
bleibt unberuhrt.




Zoom-In: Die Verbannten (Das verletzte Innere)

Die Quelle: Hier liegen
abgespaltene Traumata
und hoch bediirftige
Anteile. Sie tragen den
urspringlichen
Schmerz, vor dem dich

Beschutzer und SEK
bewahren wollen.

Die Zeitlosigkeit: Dein
Unterbewusstsein

ist zeitlos. Wenn diese
Anteile getriggert
werden, reagiert dein
System aus alten
Konzepten heraus - so,
als warst du wieder
vier Jahre alt.



Der grolde Fehler: Kampf statt Kooperation

Wenn du unliebsame Anteile ablehnst, abwertest oder bekampfst, erzeugst du
massiven inneren Widerstand. Die Anteile werden nur noch lauter und extremer.

Dein bewusster Verstand ist schlichtweg viel langsamer als dein unwillkurliches,
blitzschnelles Schutzsystem. Gegen dich selbst kannst du nicht gewinnen.




Der Losungsweg:

Die 3 Phasen der Verai

2. Reaktivieren

Erwachsene Kompetenzen aktivieren,
die heute langst in dir liegen, aber im
Konfliktmoment vergessen sind.
(Neue Ressourcen finden).

1. Wirdigen
Den Anteil sehen und seine
positive, schiitzende Absicht fur
die vergangenen Jahre
bedingungslos anerkennen.
(Das SEK beruhigen).
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3. Reintegrieren

Die alte Verletzung heilen und den
Anteil sicher in das heutige,
erwachsene System zurlickholen.
(Die Verbannten heilen).




Die Macht der
Ressourcen-Aktivierung.

Alles, was du brauchst, um in Balance
zu kommen, liegt bereits in dir.

» Dank Neuroplastizitat kann dein Gehirn
umlernen.

* |Indem du dein Handlungsrepertoire
erweiterst, verlasst du die Hilflosigkeit.

* Du gewinnst Selbstwirksamkeit: Du
wahlst ab heute die angemessene
Strategie fir den jetzigen Kontext,
anstatt dem Autopiloten zu folgen.




Der Umgang mit Ruckschlagen

Alte neuronale Vernetzungen verschwinden nicht Uber Nacht.

Wenn alte Beschiitzer plotzlich wieder anspringen, ist das kein Scheitern.
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Ah, ein altes Programm meldet sich! Welche neue Ressource
kann ich in diesem Moment stattdessen wahlen?
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Synthese:

Die erfiillte innere

Wirklichkeit.

Wahre Freiheit bedeutet nicht, die auBere Welt
perfekt kontrollieren zu konnen. Sie entsteht, wenn
du deine innere Wirklichkeit befriedest. Wenn alle
Anteile gewurdigt sind und ihren Platz haben,
entsteht tiefe Sicherheit im Hier und Jetzt.

B i &
oo s ? S, = -"E_.
g 5 e = P e
e e
2= i Rl e
e i b e (e o 2 i T T
- L e T O S
r > e il el S LW
g T - R
W - et = "
'FE e gr - F P - -
3 " -FF'. 7o i
A.‘?-' e - - o .
' s é -
= o .i‘i il 5
=" =
-, g
?1‘ & * F gl =




Fazit & Deine nachsten
Schritte

- Check-in: Wie sprichst du in stressigen
Momenten eigentlich mit dir selbst?

" Erkenntnis: Beginne heute damit, deine
unliebsamen Anteile zu wiirdigen. Sie
haben dich bis hierhin beschiitzt.

- Aktion: Teile dieses Wissen, lerne mehr
tuber deine innere Systemik und werde
endgiiltig vom Gehirnbesitzer zum
Gehirnbenutzer.

Bis ganz bald!



