Kapitel 9
Tiefer gehen: Einen Spiritualisierer kennenlernen*

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und machen Sie es sich an einem ruhigen Ort ohne Ablenkungen
bequem. Holen Sie ein paar Mal tief Luft, um sich in lhren Korper einzufiihlen, und lenken Sie Ihre
Aufmerksambkeit auf das, was in diesem Moment in Ihnen hochkommt. Wenn Sie sich abwehrend, erregt,
zornig oder bedroht fiihlen, kénnte das der Spiritualisierer-Teil sein, der aktiviert wurde. Nehmen Sie
einfach warmherzig zur Kenntnis, was da kommt. Auch wenn Sie nichts davon merken, dass Ihr
Spiritualisierer-Teil aktiviert ist, knnen Sie ihn einladen, mit Ihnen zu interagieren.

Notieren Sie sich alles, was lhnen bewusst wird.

Wenn er anwesend ist, wo spuiren Sie ihn in Ihrem Korper?

Ist er bereit, IThnen ein Bild von sich zu zeigen?

Beschreiben Sie, wie Sie diesen Teil sehen.

Nun machen Sie kurz ein geistliches MRT. Achten Sie darauf, was Sie gegeniiber dem Spiritualisierer-Teil
empfinden. Es kann gut sein, dass Sie Teile haben, die zornig auf ihn oder frustriert Gber ihn sind, oder
vielleicht auch ihn beschitzen und verteidigen wollen. Heillen Sie alles willkommen, was Sie bemerken,
und fragen Sie diese Teile, ob Sie bereit sind, Ihnen Raum zugeben, um bei lhrem Spiritualisierer prasent
zu sein (ohne dass andere Teile sich mit hineinmischen), damit Sie ihn kennenlernen kénnen. lhr
Spiritualisierer wird nicht in der Lage sein, auf hilfreiche Weise mit Ihnen zu interagieren, wenn die
anderen Teile nicht etwas zurlicktreten.

Sind Ihnen andere Teile bewusst, die Geflihle in Bezug auf den Spiritualisierer haben?

Welche Teile sind das?

Sind sie bereit, sich zu 16sen?

Wenn Sie merken, dass Sie dem Spiritualisierer offen begegnen kdénnen, fragen Sie ihn, ob er bereit ware,
Ihnen zu zeigen, wie er entstanden ist. Notieren Sie sich, was lhnen bewusst wird.

Wo hat er gelernt, lhnen so zu helfen, wie er es zu tun versucht?

Was fiirchtet er, das passieren konnte, wenn er aufhéren wiirde, zu tun, was er tut?

Welche verwundeten Teile von Ihnen will er beschiitzen?
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Wie empfindet er die Aufgabe, die er fiir Sie erfillt?

Gibt es irgendetwas anderes, was er lieber fiir Sie tate, wenn er nicht spiritualisieren misste?

Wenn Sie so viel Zeit damit verbracht haben, lhren Spiritualisierer kennenzulernen, wie Sie mochten,
danken Sie ihm dafiir, dass er sich Ihnen heute gezeigt hat, und lassen Sie ihn wissen, dass Sie es sehr zu
schatzen wissen, wie viel Mihe er sich gibt, um Ihnen zu helfen. Dann holen Sie ein paar Mal tief Atem
und wenden Sie lhre Aufmerksamkeit langsam wieder dem Zimmer zu, in dem Sie sitzen.

-Ubung adaptiert aus Introduction to the Internal Family Systems Model
von Dr. Richard Schwartz.
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