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INTERNAL FAMILY SYSTEMS
THERAPY / SYSTEMISCHE
THERAPIE MIT DER INNEREN
FAMILIE (KURZ: IFS-THERAPIE) 

IFS wurde in den 1980er Jahren vom
amerikanischen Familientherapeuten
Richard C. Schwartz entwickelt. Heute
gilt es als eine der führenden Modelle
für traumasensible Psychotherapie,
Persönlichkeitsentwicklung und
Selbstheilung.

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie, 
& IFS-Therapie

IFS W A S  I S T  I F S ?

Diese Teile tragen unterschiedliche
Aufgaben, Erinnerungen und Gefühle in
sich. Manche beschützen uns, andere
tragen alte Wunden. Und alle
gemeinsam gehören zu uns als Person.

IFS ist ein psychotherapeutisches
Modell, das davon ausgeht, dass unsere
Persönlichkeit aus vielen verschiedenen
inneren Anteilen besteht – ähnlich wie
eine innere Familie. 



JEDER MENSCH TRÄGT EIN
SELBST IN SICH – MIT
HEILSAMEN QUALITÄTEN.

Dieses Selbst ist unser innerer
Wesenskern, unsere innere Mitte. Es
ist ruhig, mitfühlend, weise und
neugierig. In IFS nennen wir die
Qualitäten des Selbst die 8 C’s:
Calmness, Clarity, Compassion,
Curiosity, Confidence, Courage,
Creativity, Connectedness
(dt.: Ruhe, Klarheit, Mitgefühl, Neugier,
Zuversicht, Mut, Kreativität,
Verbundenheit)

Einen Zugang zum Selbst zu
ermöglichen ist der Kern einer jeden
IFS-Therapie.

IFS D I E  G R U N D A N N A H M E N
V O N  I F S

UNSERE PSYCHE BESTEHT AUS
VIELEN INNEREN ANTEILEN.
Jeder Mensch trägt in sich
verschiedene Anteile – innere
Stimmen, Persönlichkeitsaspekte,
Gedankenmuster oder
Verhaltensweisen. In IFS sehen wir
diese Anteile als „Teil-
Persönlichkeiten“, die eigene Gefühle,
Sichtweisen und Motivationen haben.
Diese Teile sind nicht „falsch“ oder
„gestört“, sondern sie versuchen, uns
auf ihre Weise zu schützen.

www.herzenswege-zum-selbst.de



Auch wenn sich ein Teil destruktiv oder
unangenehm anfühlt (z. B. ein innerer

Kritiker, ein Suchtimpuls oder ein
wütender Anteil), verfolgt er in der Tiefe

eine positive Absicht. Wenn wir
mitfühlend zuhören, zeigt sich oft: Dieser

Teil schützt einen verletzten, jüngeren
Anteil – einen sogenannten Exile.

TEILE KÖNNEN HEILEN – DURCH
BEZIEHUNG ZUM SELBST.

Wenn ein Anteil erlebt, dass das Selbst
präsent ist – freundlich, ruhig, zugewandt
– beginnt oft ein innerer
Wandlungsprozess. Teile müssen dann
nicht mehr extrem auftreten oder sich
verstecken. Sie dürfen sich zeigen,
loslassen, sich neu orientieren.

IFSGRUNDANNAHMEN

ES GIBT KEINE „SCHLECHTEN“
ANTEILE.

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie

IFS HEISST: MIT FREUNDLICHKEIT
NACH INNEN LAUSCHEN

Statt Anteile zu bekämpfen oder
analysieren zu wollen, lädt IFS uns ein,

eine neue Beziehung zu ihnen
aufzubauen – mit Geduld, Mitgefühl und

Neugier. So kann sich auch das Innere
wieder wie eine echte Familie anfühlen:

getragen, verbunden, lebendig.



IFS

Diese verletzten jüngeren Anteile
tragen oft Trauer, Angst, Scham

oder Einsamkeit. Sie wurden einst
innerlich „verbannt“, um weiter

funktionieren zu können. Doch sie
warten darauf, gesehen und

geheilt zu werden – in sicherem
Kontakt mit dem Selbst.

Diese Anteile halten das tägliche
Leben am Laufen. Sie sorgen für

Ordnung, Kontrolle, Leistung,
Perfektion oder soziale

Anpassung. Ihr Ziel: Vermeidung
von Schmerz und Ablehnung.

MANAGER

VERBANNTE

Diese Anteile springen ein, wenn
Schmerz durchzubrechen droht. Sie

können impulsiv, exzessiv oder
destruktiv handeln – z. B. durch

Rückzug, Wut, Sucht,
Selbstverletzung. Ihr Ziel: Schmerz

schnell ausschalten.

FEUERBEKÄMPFER

D I E  D R E I  H A U P T F O R M E N
I N N E R E R  A N T E I L E

www.herzenswege-zum-selbst.de

IFS unterscheidet drei zentrale „Rollen“, die innere Teile übernehmen können:



DIE 6F'S DER ARBEIT MIT
BESCHÜTZER-TEILEN

1. Find the part – Den Teil im Inneren
wahrnehmen

2. Focus on the part – Sich ihm
freundlich zuwenden

3. Flesh it out – Mehr über ihn erfahren

4. Feel toward the part – Die Beziehung
vom Selbst aus spüren

5. BeFriend the part – Eine
vertrauensvolle Beziehung aufbauen

6. Fear – Was befürchtet der Teil, wenn
er seine Aufgabe aufgibt?

IFS D E R  T H E R A P E U T I S C H E  W E G
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IFSD E R  T H E R A P E U T I S C H E
W E G

WAS SIND VERBANNTE ANTEILE?

In der IFS-Therapie sprechen wir von „Verbannten“ (engl. Exiles), wenn wir die inneren
Anteile meinen, die in frühen Erfahrungen verletzt, beschämt, erschreckt oder allein
gelassen wurden. Diese Teile tragen oft tiefe Gefühle wie:

WARUM IST IHRE ENTLASTUNG SO WICHTIG?

www.herzenswege-zum-selbst.de

Die Entlastung der Exiles geschieht in IFS auf liebevolle, klare und strukturierte Weise.
Elemente dieses Prozesses sind:

1. Zustimmung der Beschützer
2. Kontakt mit dem Selbst
3. Witnessing (Bezeugen)
4. Entlastung von übernommenen Lasten
5. Einladung in die Gegenwart
6. Integration und Neuausrichtung im inneren System

DER PROZESS DER ENTLASTUNG

Traurigkeit, Verlassenheit, Scham,
Angst, Hilflosigkeit, Einsamkeit,
oder das schmerzhafte Gefühl, „nicht genug zu sein“.

Um im Alltag weiter zu funktionieren, wurden diese Anteile oft von anderen Teilen des
inneren Systems „verbannt“ – das heißt: sie wurden abgespalten, verdrängt oder
betäubt. Das geschah nicht aus Lieblosigkeit, sondern aus einem klugen inneren
Schutzmechanismus.

Solange die Exiles ungehört bleiben, senden sie aus der Tiefe ihre Botschaften – durch
Gefühle, Körperempfindungen oder dysfunktionale Muster. Häufig erleben wir dann:

unerklärliche Traurigkeit,
intensive emotionale Reaktionen,
wiederkehrende Beziehungskonflikte
oder psychosomatische Beschwerden.

Wenn wir ihnen jedoch mit Selbstenergie begegnen – ruhig, mitfühlend, präsent –,
beginnt ein zutiefst heilsamer Prozess: Die Verbannten dürfen aus ihrer Isolation
zurückkehren. Sie dürfen erzählen, was sie erlebt haben. Und sie dürfen spüren: Ich bin
nicht mehr allein damit.



EINLADUNG ZUR
SELBSTREFLEXION

Welche Teile nehme ich in mir
besonders oft wahr?

Welche dieser Teile scheinen
besonders alt, müde oder überfordert?

Gab es Zeiten in meinem Leben, in
denen diese Teile entstanden sein
könnten?

Was könnten sie mir heute sagen
wollen?

IFS D E R  T H E R A P E U T I S C H E  W E G

www.herzenswege-zum-selbst.de

Wenn du beginnst, deinen inneren
Teilen zuzuhören – neugierig, achtsam,
freundlich – kann eine neue Beziehung
entstehen. Eine Beziehung zu dir
selbst.
Und vielleicht wirst du dann spüren: Es
ist nie zu spät, sich selbst liebevoll zu
begegnen.



IFSW I E  E N T S T E H E N  I N N E R E
A N T E I L E ?

AUSDRUCK INNERER LEBENDIGKEIT UND ANPASSUNG

Die Vorstellung, dass unsere Persönlichkeit aus verschiedenen Anteilen besteht, wirkt
für viele Menschen zunächst ungewohnt. Und doch erleben wir sie im Alltag ständig:
„Ein Teil von mir will unbedingt Ruhe – ein anderer sagt, ich muss noch was schaffen.“
„Ich weiß, dass ich mich abgrenzen sollte – aber in mir ist eine Stimme, die sofort
Schuldgefühle macht.“
Solche inneren Widersprüche sind in IFS kein Zeichen von Schwäche – sondern
Ausdruck einer gesunden inneren Vielfalt.

WIE ENTSTEHEN TEILE?
IFS geht davon aus, dass Teile sich im Laufe unseres Lebens durch Erfahrungen entwickeln
– besonders durch Situationen, in denen unser Inneres eine Form von Schutz, Anpassung
oder Orientierung brauchte. Dabei spielen frühe Bindungserfahrungen, familiäre
Dynamiken und emotionale Verletzungen eine große Rolle.

Manche Teile entstehen sehr früh – oft noch in der Kindheit – als Antwort auf:

UNERFÜLLTE
BINDUNGSBEFÜRFNISSE

Wenn ein Kind nicht ausreichend gesehen,
beruhigt oder gehalten wird, können sich
innere Anteile bilden, die diese
Verletzungen aufnehmen (Exiles) – und
andere, die versuchen, solche
Verletzungen in Zukunft zu vermeiden
(Manager).

ÜBERWÄLTIGENDE
GEFÜHLE

Wenn intensive Angst, Scham, Ohnmacht
oder Trauer nicht gehalten werden

konnten, entwickeln sich
Schutzmechanismen, die verhindern, dass

solche Gefühle erneut bewusst werden.

FEHLENDE
SELBSTWIRKSAMKEIT
Wenn ein Kind sich machtlos, wertlos oder
schuldig fühlt, übernehmen innere Teile
bestimmte Rollen, um wieder Kontrolle zu
gewinnen – etwa durch Leistung,
Perfektionismus, Anpassung oder
Rebellion.

WIEDERHOLTE
GRENZVERLETZUNGEN

In schwierigen oder traumatisierenden
Erfahrungen (z. B. Gewalt,

Vernachlässigung, Verlust) spaltet das
System oft verletzliche Anteile ab und
entwickelt kraftvolle Beschützer, um

weiter zu funktionieren.

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie



DIE KRAFT DER INNEREN
FAMILIE

IFS spricht von einer inneren Familie,
in der jeder Teil seine Stimme, seine
Geschichte und seine Funktion hat.
Wie in echten Familien können manche
Beziehungen angespannt, manche
Anteile isoliert oder überfordert sein.
Aber wenn wir beginnen, mit ihnen in
Kontakt zu treten – mit Selbstenergie
und Mitgefühl – kann sich das ganze
System beruhigen, neu organisieren
und heilen.

IFS D I E  G R U N D A N N A H M E N
V O N  I F S

TEILE SIND KEINE FEINDE,
SONDERN HELFER AUF
UMWEGEN

Das Ziel von IFS ist nicht, Teile
„wegzumachen“. Stattdessen wollen
wir sie verstehen, wertschätzen und
ihnen neue, entlastende Rollen
ermöglichen.
Ein Teil, der einst pausenlos
„funktionieren“ musste, darf vielleicht
lernen, innezuhalten.
Ein innerer Kämpfer darf entdecken,
dass er sich entspannen darf.
Ein verletztes inneres Kind darf
endlich weinen – und erleben, dass
jemand da ist.

www.herzenswege-zum-selbst.de



IFSI F S  A L S  T R A U M A S E N S I B L E
T H E R A P I E

WAS BEDEUTET TRAUMASENSIBEL IN DER IFS-THERAPIE?

In der IFS-Therapie begegnen wir dem inneren Erleben mit größter Achtsamkeit.
Besonders bei Menschen mit traumatischen Erfahrungen geht es nicht darum, „alles
aufzuarbeiten“ oder „an den Schmerz zu gehen“, sondern darum, dem inneren System
zu folgen – in dem Tempo, das es vorgibt.

TRAUMASENSIBEL HEISST IN IFS

niemanden zu überfordern,
kein Teil wird gedrängt, sich zu zeigen,
das Selbst führt – nicht der Wille oder ein Therapieplan,
Schutzstrategien werden respektiert, nicht bekämpft,
verletzte Anteile dürfen zuerst erleben, dass sie sicher sind.

WARUM EIGNET SICH IFS BESONDERS GUT BEI TRAUMA?

Viele Menschen mit traumatischen Erfahrungen erleben innere Zerrissenheit:
Ein Teil will endlich über das Erlebte sprechen – ein anderer Teil hat panische Angst
davor.
Ein Teil strebt nach Heilung – ein anderer will alles verdrängen.
In der IFS-Therapie heißen wir alle diese Teile willkommen – auch die
widersprüchlichen.

IFS schafft einen sicheren inneren Raum, in dem auch schwer belastete Systeme lernen
dürfen, wieder Vertrauen zu fassen. Und: Die Arbeit mit Exiles – also den verletzten, oft
„verbannten“ Anteilen – erfolgt erst dann, wenn die Schutzteile ausdrücklich zustimmen.

Dadurch ist IFS besonders sanft, würdevoll und stabilisierend – und kann auch mit
schwerem Bindungs- oder Entwicklungstrauma arbeiten, ohne zu retraumatisieren.

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie

Einer der kraftvollsten Sätze in IFS lautet:
„Es ist nicht der Therapeut, der heilt. Es ist das Selbst.“
Das bedeutet: Die therapeutische Beziehung ist wichtig – aber nicht entscheidend. Die
wahre Heilung geschieht im Inneren, wenn die Selbstenergie in Kontakt mit verletzten
Teilen kommt. Diese Begegnungen wirken oft tief und transformierend – wie ein
liebevoller Blick, der lange gefehlt hat.

DAS SELBST ALS INNERE:R HEILER:IN



Menschen mit traumatischen
Erfahrungen tragen oft tiefe Gefühle von

Unzulänglichkeit, Scham oder
Selbstablehnung. IFS begegnet diesen

Gefühlen nicht mit „Techniken“, sondern
mit echter Beziehungsarbeit im Inneren.

TEILE KENNENLERNEN UND
VERSTEHEN

Wenn zum Beispiel ein innerer Kritiker
sehr hart urteilt, wird er nicht
„wegtherapiert“, sondern liebevoll
eingeladen, sich mitzuteilen:

IFSI F S  A L S  T R A U M A S E N S I B L E
T H E R A P I E

SANFTER UMGANG MIT SCHAM,
ANGST, SCHULD UND

SELBSTHASS

www.herzenswege-zum-selbst.de

ALLE TEILE SIND WILLKOMMEN

Auch Anteile, die sich schuldig fühlen,
sich betäuben, sich verstecken oder

„nicht mehr leben wollen“, dürfen
gehört werden – ohne Druck, ohne

Bewertung.

Was möchte er schützen?
Welche Angst steht dahinter?
Was bräuchte er, um sich entspannen
zu können?



IFSB E I  W E L C H E N  S T Ö R U N G S B I L D E R N
W I R D  I F S  A N G E W E N D E T ?

Psychosomatische Beschwerden

Chronische Schmerzen

Beziehungsprobleme

Posttraumatische
Belastungsstörung (PTBS)

– auch komplexe
Traumatisierungen und

Bindungstrauma

Ängste, Panikstörungen und Zwänge

Depressionen

Essstörungen und Süchte

Selbstwertthenen

Burnout, Erschöpfung

Krisen, Anpassungsstörungen

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie



IFS geht davon aus, dass jeder Mensch ein
klares, mitfühlendes Selbst hat. In Paar-
Sitzungen unterstützen wir beide dabei,
aus dem reaktiven Modus auszusteigen
und aus Selbstqualitäten (Ruhe, Klarheit,
Verbundenheit) für die Teile statt aus den
Anteilen zu sprechen. So sinkt die
Eskalationskurve und auch alte
Dauerthemen lassen sich konstruktiv
besprechen.

In IFS betrachten wir nicht „den/die
Partner:in als Problem“, sondern lernen

die inneren Anteile kennen, die in
Konflikten automatisch reagieren. Wenn

beide Partner diese Logik verstehen, sinkt
Schuld und Scham – und es entsteht

Neugier statt Abwehr. Das Paar erlebt:
„Wir kämpfen nicht gegeneinander,
sondern gemeinsam gegen Muster.“

SELBSTFÜHRUNG IM STURM:
DEESKALATION DURCH DAS
„SELBST“

IFSI F S  I N  D E R  P A A R T H E R A P I E

WEG VOM SCHULDZUWEISEN:
INNERE ANTEILE VERSTEHEN –

BEZIEHUNG ENTLASTEN

www.herzenswege-zum-selbst.de

NEUE GESPRÄCHSRITUALE, DIE
VERBINDEN

In IFS-basierten Paartherapie lernen
Paare, statt reflexhaft nach außen zu

feuern, nach innen zu spüren und dann
verbunden zu antworten (U-Turn): „Ein

Teil von mir fühlt sich gerade… und
braucht…“. 



Ankommen & Rahmen: Kurzer Check-in, Ziel klären, Absprachen für die
Sitzung.
Trigger-Zoom: Wir wählen eine konkrete Szene / Thema aus dem Alltag des
Paares und verlangsamen das Gespräch.
Teile-Mapping: Wer ist gerade aktiv? (z. B. „Kritiker“, „Rückzug“) – beiderseits.
Erlaubnis & Begleitung: Schutzteile beruhigen, Selbstzugang stärken.
Verbunden sprechen:  Für Teile sprechen: „Ein Teil in mir …“,
Wünsche/Bedürfnisse.
Integration & Transfer: Was war hilfreich? Welche Rituale (Time-Out,
Reparatur-Schritte, Wochen-Check-in) nehmen die Partner mit?

Klassische Paartherapie dreht sich oft um
„Regeln & Techniken“. IFS ergänzt das um

die tieferen Ursachen: alte
Schutzaufgaben, Bindungsnarben, innere

Loyalitäten. Wenn ein wütender Teil
verstanden und entlastet wird, muss er

weniger laut werden – das reduziert
Konflikte nachhaltig, nicht nur für das

Gespräch von heute. 

SO LÄUFT EINE IFS-PAAR-SITZUNG AB (BEISPIEL)

IFSI F S  I N  D E R  P A A R T H E R A P I E

 TIEFGREIFEND STATT
OBERFLÄCHLICH: WIR ARBEITEN
MIT DEN WURZELN, NICHT NUR

MIT REGELN

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie

NUTZEN EINER IFS-BASIERTEN PAARTHERAPIE

schafft eine stabile emotionale Basis
macht Bedürfnisse hinter Konflikten sichtbar
stärkt Sicherheit, Nähe und Verbundenheit
ermöglicht wertschätzende Klärung auch schwieriger Themen
fördert nachhaltige Veränderung statt kurzfristiger Lösungen



EIN EINFACHER START:
KOSTENLOSER ONLINE-
SCHNUPPERTERMIN

Der erste Schritt ist ganz
unkompliziert:
Sie buchen über meine Homepage
einen kostenlosen Online-
Schnuppertermin (ca. 30 Minuten), in
dem wir uns gegenseitig kennenlernen
können. In diesem Gespräch klären wir
gemeinsam:

IFS W I E  G E H T  E S  N U N  W E I T E R ?

www.herzenswege-zum-selbst.de

was Sie sich von einer IFS-
Therapie erhoffen,
welche Themen Sie aktuell
begleiten,
ob die Rahmenbedingungen für
eine Zusammenarbeit stimmen,
und welche nächsten Schritte für
Sie sinnvoll sein könnten.

Dieser Termin ist für Sie völlig
unverbindlich – er dient ausschließlich
dem gegenseitigen Kennenlernen.



IFSO R G A N I S A T O R I S C H E S

SCHNUPPERPAKET: 3 X 90 MINUTEN IFS-THERAPIE
ERLEBEN

Wenn eine Zusammenarbeit grundsätzlich vorstellbar ist, können Sie im nächsten
Schritt ein Schnupperpaket mit drei Einzelsitzungen à 90 Minuten buchen.
Diese Sitzungen geben Ihnen die Möglichkeit:

WEITERFÜHRENDE BEGLEITUNG

Wenn Sie sich nach dem Schnupperpaket für eine Längerfristige Begleitung entscheiden,
stehen Ihnen verschiedene IFS-Therapiepakete zur Auswahl.
Diese Pakete sind flexibel anpassbar an Ihre zeitlichen und persönlichen Bedürfnisse:

Praxis für Traumasensible Systemische Therapie & IFS-Therapie

die IFS-Therapie ganz praktisch am eigenen Erleben kennenzulernen,
erste innere Prozesse in Gang zu bringen,
Entlastung zu erfahren und
herauszufinden, ob dieser therapeutische Ansatz zu Ihnen passt.

Viele Klient:innen berichten bereits nach diesen drei Terminen von einem spürbar
veränderten Umgang mit ihren inneren Anteilen.

wöchentliche Sitzungen
zweiwöchentliche Sitzungen
vierwöchentliche Sitzungen

Mögliche Laufzeiten:
3, 6 oder 12 Monate

Diese Struktur entspricht einem festen Psychotherapieplatz mit einer verbindlich
vereinbarten Anzahl an Sitzungen –  individuell und vertrauensvoll im Rahmen meiner
Heilpraktikerpraxis für Psychotherapie.



IFSH I N W E I S  Z U  K O S T E N  U N D
A B R E C H N U N G

SELBSTZAHLER

Als Heilpraktikerin für Psychotherapie arbeite ich außerhalb der gesetzlichen
Krankenversicherungen.

Das bedeutet: Meine Leistungen sind in der Regel Selbstzahlerleistungen.

PRIVATVERSICHERTE

In einigen Fällen übernehmen private Krankenversicherungen oder private
Zusatzversicherungen anteilig die Kosten.
Bitte klären Sie dies im Vorfeld eigenverantwortlich mit Ihrer Versicherung.

Die Rechnungsstellung erfolgt unabhängig von einer möglichen Kostenübernahme durch
Ihre Versicherung.

www.herzenswege-zum-selbst.de

Sie dürfen in Ihrem eigenen Tempo herausfinden, ob IFS der richtige Weg für Sie ist.
Ich begleite Sie achtsam, respektvoll und mit viel Erfahrung – auf Ihrem Weg zu mehr
innerer Klarheit, Selbstmitgefühl und seelischer Entlastung.

BEREIT FÜR DEN ERSTEN SCHRITT? BUCHEN SIE GERNE IHREN
KOSTENLOSEN ONLINE-SCHNUPPERTERMIN UNTER:

WWW.HERZENSWEGE-ZUM-SELBST.DE 

IFS-THERAPIE IST EINE EINLADUNG – KEINE VERPFLICHTUNG

HONORAR

Mein Stundensatz beträgt aktuell 95,00 € für 60 Min. (Stand: 09/2025)
Eine IFS-Sitzung dauert üblicherweise 90 Min. und wird mit 140,00 € in Rechnung
gestellt.
Die verschiedenen IFS-Pakete haben je nach Anzahl der beinhalteten IFS-Sitzungen
entsprechend unterschiedliche Gesamtpreise pro Paket.



IFSM E I N  W E R D E G A N G

2010-2025

Weiterbildungen: Systemische
Therapie und Beratung für

Erwachsene sowie für Kinder und
Jugendliche; Hypnose und

Hypnosystemik; IFS-Therapie;
Neuro-sensorische Therapie mit

SSP / RRP

SEIT 2025

Zertifizierte IFS-Therapeutin
(Deutschland)

SEIT 2010

Heilpraktikerin für Psychotherapie

2007-2010

Abgeschlossene Ausbildung in
tiefenpsychologisch fundierter,

körperorientierter
Psychotherapie 

GRUNDBERUF

Diplom-Pädagogin (Univ.)
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