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„Der inneren Stärke begegnen“

Ich möchte Sie bitten, sich einen Moment Zeit zu nehmen und sich einen sehr angenehmen Ort 
vorzustellen, an dem Sie jetzt gerne wären und eine Weile allein sein können. Der Ort soll ausschließlich 
mit positiven Assoziationen verbunden sein. Sollte etwas stören, können Sie sich vorstellen, den Ort 
einfach soweit zu verändern, bis das Störende nicht mehr da ist. Sie können auch einen anderen Ort 
aussuchen, falls der zuerst aufgetauchte sich als nicht brauchbar erweist …
Nehmen Sie sich nun einen Moment Zeit, um sich an diesem Ort wohl zu fühlen und die angenehme 
Atmosphäre aufzunehmen. Sie können sich vorstellen, Ihr Körper nimmt diese angenehme Atmosphäre 
so auf, wie er auch die Wärme der Sonne aufnimmt, wenn Ihnen zum Beispiel kühl ist und Sie froh 
sind, sich in der Sonne aufwärmen zu können … Und Sie können sich vorstellen, dass diese angenehme 
Atmosphäre durch Ihren Körper fließt, so dass Ihr gesamter Körper etwas davon abbekommt … Wenn 
Sie mögen, können Sie einmal darauf achten, wie Ihr Körper Ihnen eigentlich zeigt, dass dies ein 
angenehmer Ort ist. Achten Sie einfach auf die wohltuenden Körperempfindungen … Stellen Sie sich 
nun vor, Sie würden sich an diesem Ort eine Art Treffpunkt suchen, an dem Sie sich mit jemandem 
treffen können. Der Treffpunkt kann direkt an diesem Ort sein oder auch etwas abseits oder ein ganzes 
Stück entfernt … An diesem Treffpunkt haben Sie nun die Gelegenheit, einem Teil von sich selbst zu 
begegnen, einem sehr wichtigen Teil Ihrer Persönlichkeit … und diesen Teil möchte ich als Ihre innere 
Stärke bezeichnen. Vielleicht gibt es passendere Bezeichnungen, wie etwa innere Freude, inneres Licht, 
innere Schönheit oder andere  Für diese Übung werde ich den Begriff der inneren Stärke verwenden. 
Und während Sie einfach achtsam sein können und wahrnehmen, was auftaucht, erzähle ich Ihnen etwas 
über die innere Stärke. Jeder Mensch besitzt einen solchen Anteil. Dieser Teil von Ihnen ist seit Ihrer 
Geburt da … auch wenn Sie manchmal Schwierigkeiten haben, ihn zu spüren … und er ist auch jetzt 
bei Ihnen. Die innere Stärke ist nicht immer im Vordergrund. Oft ist sie im Hintergrund und manchmal 
fühlt es sich an, als sei sie gar nicht mehr da oder noch nie da gewesen. Aber dieser Teil ermöglicht es 
Ihnen, zu überleben … und Hindernisse zu überwinden, wann immer Sie damit konfrontiert werden … 
Die innere Stärke zeigt sich zum Beispiel auch in Situationen, in denen Sie wichtige Schritte geschafft 
haben, sich über etwas sehr gefreut haben oder stolz auf sich waren. Manchmal sind es gerade die 
unscheinbaren, kleinen Situationen, in denen die innere Stärke zum Vorschein tritt – manchmal natürlich 
auch die besonderen. Dabei können Sie darauf achten, welche Bilder … oder Gefühle … welche 
Gedanken … Erinnerungen … welche Körperempfindungen auftauchen. Und das, was jetzt auftaucht, 
stellt eine Brücke zu Ihrer inneren Stärke dar. Durch die Dinge, die jetzt auftauchen, können Sie mit 
Ihrer inneren Stärke in Kontakt treten … Und Sie können sich jetzt Zeit nehmen, um einmal mit Ihrer 
inneren Stärke in Kontakt zu sein … Sie können sich vorstellen, wie sich Ihr Körper diese innere Stärke, 
die jetzt ganz präsent sein kann, gut einprägt … vielleicht so wie einen schönen Duft, den Sie lange 
nicht mehr erlebten oder wie eine schöne Landschaft, in die Sie nach langer Zeit wieder zurückkehren … 
oder wie ein fast vergessenes Körpergefühl. Und nehmen Sie sich jetzt die Zeit, die Ihr Körper für das 
Einprägen braucht. (Pause)
Und wenn Sie in Zukunft mit Ihrer inneren Stärke in Kontakt treten wollen, werden Sie feststellen, 
dass Sie dies ganz einfach können, indem Sie sich diese Bilder, Gedanken, Gefühle, Erinnerungen und 
Körperempfindungen vergegenwärtigen … und wenn Sie dies tun, werden Sie wieder mit Ihrer inneren 
Stärke in Kontakt sein … Und wenn Sie mit diesem Teil Ihrer Persönlichkeit in Kontakt sind, werden 
Sie sich zuversichtlicher fühlen … wie in hilfreicher Begleitung … wie verstärkt, weil Sie sicher sind, dass 
Sie alle Ressourcen haben, die Sie wirklich brauchen, um Schritte in die Richtung zu gehen, in die Sie 
gehen wollen … und Ziele zu erreichen und um zu erleben, dass Träume in Erfüllung gehen können. 
Wenn Sie mit diesem Teil in Kontakt sind, können Sie sich ruhiger und optimistischer fühlen und 
der Zukunft erwartungsvoll entgegensehen. [An diesem Punkt können spezifische Ziele des Patienten 
eingebunden werden.] (Pause)
Und in den nächsten Tagen und Wochen werden Sie vielleicht merken, dass Sie Ihrem Leben gelassener 
und optimistischer gegenüberstehen … Sie werden feststellen, dass Sie zu jeder Zeit im Laufe des 
Tages mit Ihrer inneren Stärke in Kontakt treten können, indem Sie einfach einen Moment die Augen 
schließen und sich das Bild, das Gefühl oder den Körperzustand Ihrer inneren Stärke vergegenwärtigen 
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… und sich daran erinnern, dass Sie alle Ressourcen haben, die Sie wirklich brauchen.
Je häufiger Sie auf diese Weise mit Ihrer inneren Stärke in Kontakt treten, umso stärker werden Sie 
Ihrem Selbst, Ihrer Intuition und Ihren Gefühlen vertrauen, und umso mehr werden Sie sich von ihnen 
führen lassen können. 

(adaptiert auf der Grundlage des Skripts von Phillips & Frederick, 2003, S. 122 f.)
Text entnommen aus: Fritzsche, K. & Hartman W. (2010). Einfuhrung in die Ego-State-Therapie. Heidelberg:  
Carl-Auer Verlag.

Einem inneren Helfer begegnen

Ich möchte Sie nun einladen, eine Reise in Ihr Inneres anzutreten, an einen Ort, der sich wie das innerste 
Zentrum des Seins anfühlt, einen Ort, an dem es sehr ruhig ist … und friedvoll … und still. An diesem 
Ort haben Sie die Gelegenheit, einem Teil von sich selbst zu begegnen, einem sehr wichtigen Teil Ihrer 
Persönlichkeit … Denn die menschliche Persönlichkeit besteht nicht nur aus einem einzigen Anteil, sondern 
aus verschiedenen Anteilen, die unterschiedliche Erfahrungen machten und die unterschiedlich geprägt 
wurden. Manche innere Anteile sind uns sehr vertraut. Wir kennen sie, wir spüren die Körperzustände, die 
mit ihnen verbunden sind und wir haben uns mit ihnen arrangiert. Andere Anteile befinden sich eher im 
Hintergrund. Sie sind vielleicht nur sehr selten aktiv, sie sind vielleicht längst vergessen, sie sind vielleicht 
ungeliebt und sollen am besten gar nicht da sein oder wir wollen sie nicht wahr haben. Jetzt an dem Ort, 
an dem Sie sich gerade befinden, können Sie eine Gelegenheit haben, mit einem ganz bestimmten inneren 
Anteil in Kontakt zu kommen.
Das Leben kann sehr schwierig sein. Manchmal erleben wir schwere Zeiten, manchmal bessere. Wenn 
wir uns zurück in die Vergangenheit begeben, erinnern wir vielleicht auch Situationen, in denen wir sehr 
allein waren, an Situationen, in denen sich niemand um uns zu kümmern schien … an Situationen in 
denen es große Konflikte gab und niemand für uns da war. Doch im Leben der meisten Menschen – und 
das ist wirklich wunderbar, dass das so ist – wenn wir Kinder sind, kleine Kinder, sind da auch Menschen 
um uns … manchmal haben wir sie völlig vergessen … erwachsene Menschen, die uns gut getan haben. 
Vielleicht haben sie uns nur ein Lächeln geschenkt oder ein Wort der Ermutigung für uns übrig gehabt 
… oder wir haben eine schöne Zeit mit ihnen verbracht … schöne Augenblicke … oder sie haben uns 
einen bewundernden oder bestätigenden Blick gegönnt. Vielleicht haben sie uns einfach nur zugehört oder 
vielleicht konnten wir uns von ihnen akzeptiert fühlen. Menschen aus der Nachbarschaft, aus der erweiterten 
Familie … Menschen aus der Schule … Menschen aus Lebensbereichen, die uns Freude bereiteten … 
vielleicht auch Menschen, die wir zufällig trafen. Vielleicht können Sie in die Vergangenheit zurück gehen 
und neugierig sein, was zu solchen Menschen alles so auftaucht … Bilder, Gedanken, Erinnerungen, Gefühle 
oder Körperempfindungen. Und falls Dinge auftauchen, die Ihnen nicht gut taten, dann schieben Sie diese 
aktiv beiseite. Denn jetzt geht es um Menschen, die Ihnen gut getan haben. Nehmen Sie sich die Zeit, die 
Sie brauchen, damit diese positiven und hilfreichen Erinnerungsstücke, die zu den Menschen gehören, die 
Ihnen gut taten, auftauchen können. Und wenn ein innerer Helfer oder eine innere Helferin auftaucht – und 
sei es auch noch so unscheinbar – dann bleiben Sie jetzt einfach mit ihm oder ihr in Kontakt. Und wenn 
Sie fühlen, dass diese Erfahrung in Ihnen ganz lebendig ist, geben Sie mir bitte ein Zeichen. Das kann eine 
sehr wichtige und ganz positive Erfahrung sein, mit diesem inneren Helfer in Kontakt zu stehen … und 
diesen Kontakt jetzt zu spüren. Spüren Sie jetzt, wie Ihr innerer Helfer Ihnen zur Seite steht … liebevoll …, 
schützend …, verständnisvoll … und tröstend … für Sie da ist. Spüren Sie die Geborgenheit, die Wärme und 
den Trost … und nehmen Sie die Gelassenheit und Sicherheit war, die von Ihrem inneren Helfer ausgeht. 
Spüren Sie auch die Kraft und die Stärke, die er oder sie ausstrahlt. Vielleicht wollen Sie einfach nur diesen 
wohltuenden Kontakt spüren, vielleicht möchten Sie auch etwas besprechen. Nehmen Sie sich die Zeit, die 
Sie dafür brauchen. Und geben Sie Ihrem Körper jetzt die Gelegenheit, sich diese positive Erfahrung richtig 
gut einzuprägen, so dass Sie immer wieder darauf zurückgreifen können. Sie können jederzeit mit Ihrem 
inneren Helfer in Kontakt treten, immer wenn Sie es brauchen. Und Sie können sich vorstellen, dass es eine 
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ganz neue Erfahrung sein kann, mit diesem Helfer zusammen durch den Alltag, durch das Leben zu gehen – 
wie in hilfreicher Begleitung. Vielleicht gibt es einen guten Treffpunkt, vielleicht werden Sie auch auf einem 
anderen Wege in Kontakt kommen. Wenn es passt, können Sie sich auch bei Ihrem inneren Helfer bedanken 
… bevor Sie sich jetzt erst einmal wieder verabschieden und mit diesen neuen Erfahrungen wieder hierher 
zurück kehren. 

(adaptiert aus: Hartmann, MEISA; Phillips & Frederick, 2003; Peichl, 2007)
© Curriculum Ego-State-Therapie Dr. Kai Fritzsche – IfHE 21

Die individuellen, persönlichen Stärken kennen lernen

„Gehen Sie jetzt bitte an Ihren inneren Sicheren Ort … Geben Sie mir ein Zeichen, wenn Sie ein wenig 
gelassener geworden sind und wir weiter gehen können … Jetzt bitte ich Sie, außerhalb ihres Sicheren 
Ortes sich eine schöne, angenehme, helle Treppe vorzustellen. Die meisten Menschen verbinden das 
Unbewusste eher mit unten. Da es jetzt darum geht, Ihr Unbewusstes mithelfen zu lassen, führt meistens 
die Treppe nach unten. Wenn Sie mit unten Negatives verbinden, lassen Sie die Treppe nach oben 
führen. Es ist auch möglich, sich einen ebenen Weg vorzustellen – wie es für Sie angenehm ist. Dann 
gehen Sie zur Treppe (oder zum Weg) und beginnen dort ihre Reise zu Ihrem inneren Gesprächsraum 
… Sie gehen ganz in Ruhe, Schritt für Schritt, mit Leichtigkeit … Und Sie wissen, dass Sie jetzt ihrem 
Unbewussten immer näher kommen … Vielleicht möchten Sie zwischendurch einmal anhalten, eine 
Pause machen … Und dann weiter gehen, in aller Ruhe, einen Schritt nach dem anderen… Wenn 
Sie noch tiefer in Trance gehen möchten, kann es helfen, wenn Sie immer langsamer werden beim 
Gehen, ganz bewusst einen Schritt vor den anderen setzen … ganz in Ruhe, Schritt für Schritt … bis 
Sie irgendwann ans Ende dieser Treppe (dieses Weges) kommen und eine Tür vor sich sehen, den 
Eingang zu Ihrem Gesprächsraum. Bevor Sie ihn betreten, möchte ich Sie bitten, die Treppe (oder den 
Weg) und auch den Gesprächsraum mit einer Schutzschicht zu umgeben, die sicher stellt, dass dort 
nur Anteile von Ihnen selbst hin kommen können. Alles, was sich dort zeigt, sind wertvolle Anteile 
Ihrer selbst. … Jetzt betreten Sie Ihren Gesprächsraum, der sicher eine angenehme Atmosphäre hat und 
mehrere Sitzgelegenheiten. Sis schauen sich ein wenig um und nehmen dann so Platz, dass Sie den 
Eingang sehen können. Jetzt bitte ich Sie, Ihre persönlichen inneren Stärken einzuladen, so dass sie sich, 
möglichst eine nach der anderen, zeigen. Sie können sie dann begrüßen und schon ein wenig kennen 
lernen. Sie sprechen jetzt einfach die Einladung aus, laut oder leise und warten dann ganz in Ruhe, 
wer oder was sich zeigt … Was sehen Sie? … Begrüßen Sie diese Stärke freundlich und fragen Sie, auf 
welche Weise sie eine Stärke von Ihnen ist, wofür sie steht …. vielleicht möchte sie Ihnen etwas sagen 
oder Sie zu ihr, und dann lassen Sie sie Platz nehmen und schauen, wer sich als nächstes zeigt.“ (Meist 
in der ersten Sitzung zwischen fünf und acht Stärken).
Der/die TherapeutIn schreibt mit und macht eine Kopie für die/den KlientIn. Natürlich kann die Übung 
wiederholt werden. Wenn ein Problem, eine Frage, ein Konflikt bearbeitet werden soll, kann man im 
Gesprächsraum vorher fragen, welche der Stärken zu diesem Thema dabei sein sollen und welche von 
sich aus teilnehmen möchten, evtl. auch bisher noch unbekannte.
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