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L andkarten fur die Innenwelt

Je besser wir uns in unserem Inneren auskennen,

desto weniger wahrscheinlich verlieren wir uns.

NERVENSYSTEM-MAPPING

Damit wir uns selbst gut begleiten kénnen, ist es sehr hilfreich,
wenn wir uns in uns auskennen. Je hoher deine Selbstkenntnis
ist, desto weniger wirst du von deinem Inneren iiberwiltigt. Es
ist unglaublich erleichternd, wenn wir das, was wir spiiren, rich-
tig einordnen kénnen. Die Einordnung fithrt automatisch zu
einer Distanzierung von autonomen Zustinden, wihrend wir
zugleich mit uns in Kontakt bleiben. So lernen wir, diese Zu-
stinde zu erkennen und zu beeinflussen.

Damit das gelingen kann, schulen wir die Orientierung und
das Gespiir dafiir, in was fiir einem Zustand unser Nervensystem
sich befindet.

Dazu eignet sich das »Nervensystem-Mapping« ausgezeichnet.
Hierbei reflektierst du, wie du dich auflerhalb und innerhalb dei-
nes Stresstoleranzfensters fiihlst, und du erforschst, was dich unter-

stiitzt, um schneller in den Rahmen des Fensters zuriickzukehren.

Die polyvagale Leiter

Die »polyvagale Leiter« nach Deb Dana ist ein wunderbar ein-
faches Bild, das darstellt, wie unser autonomes Nervensystem
organisiert ist. Mit ihrer Hilfe kannst du dir Klarheit iiber deine
unterschiedlichen Zustinde verschaffen und siehst, wie du sie

immer bewusster beeinflussen kannst (Selbstregulation).
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Nimm dir Zeit, die unterschiedlichen Zustinde zu erfor-
schen und deine Erkenntnisse zu notieren. Erstelle dir eine Liste
mit den Dingen, die dich in gewisse Zustinde bringen (Trigger),
und den Dingen, die dir helfen, wieder aus diesen Zustinden
rauszukommen (Ressourcen). Aktualisiere diese Aufzeichnungen
von Zeit zu Zeit. Mithilfe dieser Vorlage kannst du dir ganz ge-
zielt einen Uberblick verschaffen und konkrete Ressourcen for-
mulieren, auf die du immer zuriickgreifen kannst, wenn du sie

brauchst.

LANDKARTE DER INNEREN ANTEILE

Es kann sehr unterstiitzend sein, sich einmal vor Augen zu fiih-
ren, welche Rolle welche inneren Anteile in deinem inneren Er-
leben spielen. Denn das, was sie im Innern tun, tun sie dann
auch im Leben da drauflen. Du hast in diesem Buch ein paar
Kategorien von Anteilen kennengelernt. So gibt es etwa kind-
liche Anteile, ressourcenreiche Anteile, titerloyale Anteile, ein
unversehrtes wahres Wesen und einiges mehr. Je besser du deine
inneren Anteile kennst, desto deutlicher erkennst du, wann du
mit einem Anteil identifiziert und nicht mehr in deinem be-
wussten Gewahrsein bist.

Sobald du das erkennst, kannst du dir etwas Gutes tun, um
wieder mehr in deine Mitte zu kommen. Es gibt viele Méglich-
keiten fiir innere Anteile-Landkarten. Manche meiner Klien-
tinnen haben sehr komplexe und verwobene Innenwelten auf-
gezeichnet.

Ich méchte dir hier ein recht einfaches Modell an die Hand
geben. Du kannst dir damit einen Uberblick dariiber verschaf-
fen, welche Anteile mehr an der Oberfliche liegen und welche
tief im Innern agieren.

Jeder Anteil erhiilt einen Steckbrief. Es kann sein, dass sich

eine solche Landkarte iiber Tage, Wochen oder Monate entwickelt.



Manchmal liegt sie auch eine Weile herum und dann méchtest du
wieder etwas erginzen. Die Vorlage kann dir dabei helfen, deine

eigene Landkarte zu erstellen.

Anleitung:

Nimm ein grofSes Blatt Papier und teile es horizontal in zwei Be-
reiche. Der eine stehr fiir deine Innenwelt, der andere fiir deine
Umwelt. Nun platziere die Anteile, die dir schon bekannt sind,
auf diesem Papier. Besonders gut funktioniert das Ganze, wenn
du dir fiir die Anteile einzelne kleine Zettel nimmst, sodass du
sie bewegen und mit etwas Klebeband befestigen kannst. No-

tiere fiir jeden Anteil auf einen eigenen Zettel einen Steckbrief.
Steckbrief fiir Innenanteile:

*  Name:

®  Seit wann da?

*  Wiealr?

o Gefiihle:

*  Glaubenssitze / Uéerzeugungm:

*  Kirpergefiihl:

& Verbalten:

*  Unerfiillte Bediirfnisse:

*  Aufgabe:

* [t verbunden mit:
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\ mnere LanprarTe: |

INNERER. RICHTER
Seit wam da7 et dem b Lebssiphe

Arbeitsblatt zum Erstellen einer inneren Landkarte deiner Ego-States



Beispiel fiir einen Steckbrief:

*

Name: Das beschimte Mddchen

Seit wann da? Seit meinem 5. Lebensjahr
Wie alr? 9 Jahre

Gefiible: Anspannung, Unrube, Getriebensein

Glaunbenssitze / Uéerzeugungm: Ich bin dumm,
ich werde es nicht schaffen

Kirpergefiihl: Enge, Ubelkeit, Loch im Bauch,
kein stabiler Stand, hochgezogene Schultern

Verbalten: Still, verstummt, ausweichend, schiichtern, verlegen

Unerfiillte Bediirfnisse: Angenommensein, Kirperkontakt,
liebevolle Zuwendung

Aufgabe: Darauf achten, dass man nicht gesehen wird, sich

zuriickhalten, verstummen, wenn jemand Kritik iibt

Ist verbunden mit: dem inneren Richter
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