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0. Vorwort:

Wenn man eine Methode als Fortgeschrittener beherrscht, wendet man
diese ganz intuitiv an. Als ,,Anfianger” ist es wichtig, eine gewisse Struktur
zu haben, an welcher man sich zunachst orientieren kann...

So erging es jedenfalls mir und deshalb habe ich, um mich selbst und an-
dere in die Innenwelt begleiten zu kbnnen, die ,,Inneren Erfahrungen” in
»Abldufe" und ,Techniken" unterteilt. Das, was dabei herausgekommen ist,
habe ich in eine mir sinnvoll erscheinende didaktische Reihenfolge ge-
bracht und stelle es nun hiermit, angereichert mit Ubungen, vor.

1. Entstehung der Methode:

Klaus Lange begann mit der Entwicklung seiner Methode, welche er ein-
fach nur ,Innere Erfahrungen” nennt, bereits im Jahre 1980.

Damals fing er nach Begegnungen mit mehreren Heilern und nach einem
Reinkarnations-Therapie-Seminar an, zusammen mit Freunden ganz vor-
sichtig eigene Experimente mit seiner Innenwelt zu machen. Im Laufe der
Jahre hat er sehr viel Vertrauen in die eigene Innenwelt gewonnen! Schon
seit 20 Jahren begleitet er Menschen in ,,Innere Erfahrungen”, gibt Semina-
re und hat inzwischen drei Blcher (ber seine Methode geschrieben.

2. Grundlagen:

Es gibt psychotherapeutische Methoden, die unsere menschliche Psyche
als Ansammlung verschiedener eigenstandiger Teilpersénlichkeiten sehen
(die wohl bekannteste ist ,,Voice Dialogue").

Diese Betrachtungsweise kann vieles an menschlichen Verhaltensweisen
und Reaktionen oft auf einfache Art erklaren...

Auch bei den ,Inneren Erfahrungen” geht es um innere Teile, denen wir,
ahnlich wie in einer Fantasiereise, in unserer Innenwelt begegnen, mit de-
nen wir kommunizieren kénnen, deren Energie wir erfahren kénnen...
Doch wéhrend der Begriff , Teilpersénlichkeit" in anderen Methoden oft
eng gefasst und genau definiert ist, kbnnen wir bei den , Inneren Erfahrun-

gen" wirklich ALLES als Tei/ von uns sehen.

Teile sind also sowoh! Gefiihle (wie Angst, Arger, Wut, Hass, Traurigkeit,
Ablehnung, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Frust, Leiden, Freude, Glick,
Vertrauen, Mut, Liebe, Krankung, Bedlrftigkeit, Schutz, Abhdngigkeit,
Sehnsucht, usw.), aber auch kérperliche Teile (wie Organe, Korperteile,
Energien, Chakren, Bewegungen, Hemmungen, Leiden, Krankheit, Ge-
sundheit, Anspannungen, Schmerzen, FlieBen, Sinneseindriicke) und auch
geistige Zustdnde (wie Gedanken, Erinnerungen, Sorgen, Bilder, Tradume,
Fantasien, innere Orte, Fantasie- und Traumgestalten, Licht, Dunkelheit,
Weite, Enge, Auflésung).



3. Der Kern der Methode:

Bei den ,Inneren Erfahrungen" geht es letztendlich darum, sich immer we-
niger vor seinen eigenen Teilen, inneren Zustanden und Energien zu schiit-
zen, sondern diese einfach (im eigenen Inneren) zuzulassen - und somit
Vertrauen zu ihnen zu gewinnen...

Dabei ist es nicht nétig, dass du dich anstrengst, um irgendetwas zu errei-
chen.... Du brauchst auch nicht gegen irgendetwas in dir zu kampfen. Du ldsst
dich einfach nur auf das ein, was da ist... du ldsst einfach zu.... du lernst
dich kennen....

4. Die Basistechniken / Teil kennenlernen:

Meiner Ansicht nach ist es sinnvoll, die nachsten Kapitel nicht nur durch-
zulesen, sondern auch die aufeinander aufbauenden Ubungen durchzufiih-
ren...

Doch wenn du willst, lies dir das Ganze erst einmal durch.

4.1 Grundlegende Basistechnik:

Bei den ,Inneren Erfahrungen" ist es wichtig, das was an Gedanken, Gefiih-
len und Kérperzustinden da ist, einfach zu bemerken. Dabei betrachten wir

jeden Gedanken, jedes Gefihl und jeden Kérperzustand als ein Ter/ und
sprechen dieses wie eine eigenstandige Person in unserem Inneren an.

Es empfiehlt sich, ein Teil auf folgende Weise anzusprechen:
"Hallo {Teil}, ich bemerke dich."
Am besten mit dem Zusatz: "und ich weiB, du gehérst auch zu mir."

Statt "1ch bemerke dich." kGnnen wir auch sagen "ich denke an dich."

Anmerkung: ,{Teil}" ist durch das konkrete Teil (also der Gedanke, das
Gefuhl oder der Kérperzustand) zu ersetzen. Wir kbnnen also zum Beispiel
Sagen. "Hallo Wut ich bemerke dich und ich weiB, du gehdrst auch zu mir."

Oder: "uallo 'Angst, ich konnte meinen Job verlieren' ich bemerke dich..."

Der Kontakt wird tiefer, wenn wir dabei nicht nur innerlich, sondern laut
zu uns selbst sprechen.

Hintergrund:

Diese Technik hilft uns, méglichst viel von dem zu bemerken, ,,was da ist".

Durch das Ansprechen der Teile wird die Erfahrung vertieft. Es ist der erste
Schritt einer inneren Beziehung.

Diese grundlegende Technik ist auBerdem sehr nitzlich, um sich im alltag-
lichen Leben einfach mal kurz seinem inneren Erleben zuzuwenden.



Ubung zu 4.1:

Bei der folgenden Ubung ist es wichtig, langsam vorzugehen. Du solltest dir
mindestens 20 Minuten Zeit nehmen und dir einen Rahmen schaffen, in
dem du fur diese Zeit nicht gestort wirst.

Setze oder lege dich einfach mal hin. SchlieBe die Augen und splre in dich
hinein. Falls du dabei aufgeregt oder angespannt bist, sprich deine Aufre-
gung oder deine Anspannung einfach wie oben beschrieben als Teil von dir
an. - Spurst du eine innere Reaktion?

Nun nimm dir Zeit darauf zu achten, was in deinem Kérper geschieht.
Vielleicht spulrst du ein Kribbeln, Spannungen, Wéarme oder FlieBen. Sprich
alles, was du in deinem Koérper bemerkst, als Teil von dir an.

Beschdftige dich im ndchsten Schritt ebenso mit deinen Geflihlen. Lass dir
auch hier viel Zeit.

- Konntest du eine innere Reaktion spiren? -
Dann wende dich auf dieselbe Weise deinen Gedanken zu.

Es empfiehlt sich, diese Ubung an mehreren Tagen hintereinander durch-
zufuhren.

4.2 Weitere Basistechniken:

4.2.1 Inneres Bild zu einem Teil:

Wenn man nach innen schaut, kann zu einem Teil ein inneres Bild entste-
hen. Manchmal ist es ein Gegenstand, manchmal ein Symbol, manchmal
eine Gestalt oder Fantasiefigur, manchmal auch nur nebelhaft, eine Art
Energie oder nicht genau definiert. Wir kbnnen das innere Bild zu einem
Teil auch bewusst auftauchen lassen indem wir uns fragen: ,Wie sieht
{Teil} aus - oder wie stelle ich mir es vor..."

Im néchsten Schritt kénnen wir nun auch dieses innere Bild als Teil von
uns ansprechen, Z.B.: "Eingehiilllte Frau, ich nehme dich wahr...".

4.2.2 Teil im Kérper:

Manchmal kénnen wir ein Teil als Kérpergefiihl (Spannung, Kribbeln, Off-
nung...) an einer bestimmten Stelle im Korper spliren.

> Diese Korpergefiihle kénnen ebenfalls angesprochen werden:
"Hallo Kribbeln ich nehme dich wahr..."

> Ebenso kbénnen wir auch die Korperstelle ansprechen:
"Hallo Bauch, ich splire meine Wut in dir..."

(Auftauchende Gefiihle sollten maoglichst ganzheitlich wahrgenommen wer-
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den. Deshalb ist es gerade bei Gefiihlen sinnvoll, das dazugehérende Kor-
pergefiihl zu suchen und wahrzunehmen.)

4.2.3 Besonderes Aussehen / Verhalten eines Teil:

2> Manchmal hat ein Teil ein besonderes Aussehen. ES ist z.B. besonders
eckig oder besonders hell. In diesem Fall kbnnen wir unsere eigene
~ECckigkeit" oder unsere eigene ,Helligkeit" als Teil von uns ansprechen,

Z.B.! "Hallo Helligkeit ich nehme dich wahr. Du scheinst auch zu mir zu
gehdren..."

> Manchmal zeigt ein Teil auch ein besonderes Verhalten. Vielleicht ist es
besonders dynamisch, besonders dngstlich, besonders kritisch...

All dies sind ebenfalls Teile von uns, die wir in uns ansprechen kénnen...
4.2.4 Innere Reaktion nach Beschdftigung mit Teil:

Manchmal entsteht, verursacht durch das Ansprechen eines Teiles, eine
innere Reaktion, z.B. eine Entspannung oder Erleichterung. Das betrachte-
te Teil hat uns zu einem anderen inneren Zustand (Teil) gefiihrt...

In diesem Fall kann man dieses neu aufgetauchte Teil (hier beispielsweise
die Entspannung) ebenfalls ansprechen.

4.2.5 Kette von Teilen:

Wenn wir all diese Techniken benutzen, kann eine ganze Kette von Teilen
entstehen. Wir bemerken, was im Augenblick alles in uns ist...

Hintergrund:

Durch das Anwenden all dieser Techniken kbnnen wir ein breites Spektrum
unserer Innenwelt erkennen.

Wir kbnnen hierdurch auch bewusst Uberpriifen, welche inneren Reaktio-
nen ein aktuelles Lebensthema in uns hervorruft.

Ubung zu 4.2:

Auch bei der folgenden Ubung solltest du wie immer langsam vorgehen und
dir diesmal fir mindestens 30 Minuten einen sicheren Rahmen schaffen...

Suche dir wieder eine fur den jetzigen Moment passende Position...
SchlieBe die Augen und atme mehrmals einfach nur tief durch. Nun nimm
dir wieder viel Zeit darauf zu achten, was in deinem Koérper geschieht......
Sprich alles, was du in deinem Kérper bemerkst, als Teil von dir an. - Be-
schaéftige dich im nachsten Schritt ebenso mit deinen Gefihlen. Lass dir
auch hier viel Zeit...

Irgendwann wdahlist du eines der Geflihle aus, um es dann ndher kennen-
zulernen. Sprich das Gefuhl an und sage ihm: "Ha1llo (Teil}, ich wiirde
dich gerne naher kennenlernen." Achte auf die innere Reaktion... Schaue,
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wie das Teil aussieht... Wende dabei die in diesem Kapitel beschriebenen
Techniken an.

Auch diese Ubung sollte an mehreren Tagen hintereinander durchgefiihrt
werden.

4.3 Gefuhl gegeniber Teil:

Nun kommen wir zu einer der wichtigsten Techniken! Sie gehért in meinen
Augen zu den Techniken, die diese Methode so effektiv machen:

Wir nehmen die ,,Gefiihle gegeniiber einem Teil" wahr - und teilen sie
dem Teil mit. Besonders wichtig ist hierbei die Angst vor oder die Abwehr
gegen ein Teil.

Wir kénnten also beispielsweise unserer Wut sagen:
"Wut ich habe Angst vor dir!"

Im nachsten Schritt kbnnen wir nun bemerken, dass das ,,Gefiihl gegen-
iiber dem Teil" (im Beispiel also die ,Angst vor der Wut") ebenfalls ein Teil
von uns /st. Dieses Teil kbnnen wir nun ebenfalls ansprechen, z.B.:

"Hallo 'Angst vor der Wut', ich bemerke dich. Du gehoérst auch zu mir."“

Hintergrund:

Manchmal meinen wir, alles was in uns ist lieben zu mussen. Durch
»kiinstliches Akzeptieren" werden jedoch die ,,Gefiihle gegeniiber einem Teil"
verdrangt und wir berauben uns der Chance, wirklich zu bemerken, was
los ist.

Wir konnen ein Teil nur dann wirklich kennenlernen, wenn wir uns
auch unserer Ablehnung ihm gegeniiber bewusst sind...

Diese Technik ist so elementar, dass sie die ganze Zeit wahrend einer
»Inneren Erfahrung* standig angewendet werden sollte.

Ubung zu 4.3:

Auch bei der folgenden Ubung ist es wichtig, langsam vorzugehen. Du
solltest dir mindestens 10 Minuten Zeit nehmen und dir einen Rahmen
schaffen, in dem du flr diese Zeit nicht gestért wirst.

Setze oder lege dich hin. SchlieBe die Augen und spure einfach mal in
dich. Nimm wahr, was im Augenblick in dir ist und greife ein Teil (am bes-
ten ein Gefuhl oder einen Kérperzustand) heraus und sprich es an...

Dann spure in dich hinein und nimm dir Zeit festzustellen, wie du dich
dem Teil gegenuber fuhlst. Teile dem Teil die Gefihle, die du ihm gegen-
Uber hast, mit. Sprich anschlieBend auch das , Gefluhl gegeniber dem Ge-
fahl" als Teil von dir an.



4.4 Abschlieflende Bemerkung:

Diese Techniken héren sich auf den ersten Blick vielleicht trivial an, sie
kénnen jedoch sehr dabei helfen, unser eigenes inneres Erleben sichtbar
und spirbar zu machen... Ich empfehle, all diese Basistechniken mehrere
Male zu iiben - und erst dann mit den ndachsten Kapiteln weiter zu machen.

Abschlussijbung a) zu Kapitel 4:

Wiederhole die Ubung aus Kapitel 4.2. Teile dabei jedoch zusétzlich jedem
Teil mit, wie du dich ihm gegendiiber fihlst...

Abschlussiibung b) zu Kapitel 4:

Diese Ubung ist eine Variante der Abschlussiibung a). Sie kann angewen-
det werden, wenn wir wissen wollen, was flr innere Reaktionen ein aktu-
elles Lebensthema / Problem in uns hervorruft. Du solltest dir dafir min-
destens 45 Minuten Zeit reservieren.

Nimm dir wieder Zeit, nach innen zu gehen. Um zu dir zu kommen, sprich
zuné&chst die vorhandenen Teile an...

Erst dann frage dich: ,Wie fuhle ich mich wenn ich an {Lebensthema}
denke?" - Nimm wahr, was auftaucht und wende die bisher gelernten
Techniken an.

5. Vertiefen:

5.1 Kontakt vertiefen:

Wenn du ein Teil angesprochen hast, gibt es noch weitere Méglichkeiten,
dieses Teil ndher kennenzulernen:

2 Achte darauf, wie das Teil reagiert.
Was mdchte es dir sagen?
Hier kann ein Dialog entstehen.

2>Man kann ein Teil auch dadurch naher kennenlernen, indem man es (in-
nerlich) mit seinen inneren Handen beriihrt, es umarmt oder sich von ihm
umarmen lasst.
Wie fuhlt es sich an? Wie reagiert es?

Wie immer ist es auch hier wichtig, dem Teil gegenliber regelmaBig aus-
zudrucken, wie du dich ihm gegenliber flhlst...

Hintergrund:

Hierdurch wird der Kontakt zu einem Teil vertieft.



Ubung zu 5.1:

Wiederhole die Abschlussibung a) zu Kapitel 4 und wende hierbei zuséatz-
lich die beiden neuen Techniken aus diesem Kapitel an.

5.2 Das innere Herz besuchen:

Es kann sehr nitzlich und hilfreich sein, ganz speziell sein Herz als Teil an-
zusprechen.

Da man dabei mit seiner eigenen Vorstellung vom eigenen Herzen in Kontakt
kommt, sieht das auftauchende Bild individuell ganz verschieden aus.
(Manchmal taucht ein rotes gezeichnetes Herz auf, manchmal das Bild ei-
ner Person, manchmal eher eine Art Energie, ... , manchmal sieht es auch
wie das physische Herz aus.)

Laut Klaus Lange will das Herz uns manchmal auf andere innere Zustidnde
aufmerksam machen, indem es selbst diesen Zustand einnimmt oder sich
entsprechend verhélt.

Es kbnnte beispielsweise kalt sein, verletzt sein oder eine hohe Mauer um
sich haben... In diesen Féallen ist es hilfreich, diese Zustdnde ebenfalls anzu-
sprechen und kennenzulernen...

Zusatzlich zu den schon bekannten Techniken fir den Umgang mit Teilen
empfiehlt es sich, dem Herzen auch folgende Fragen zu stellen:
"Lebst du gerne in mir?"

"Liebst du mich so wie ich bin - mit all meinen Fehlern und Schwa&chen?"
"War mein Leben immer sinnvoll und richtig?"

"Warst du schon immer in mir, auch wenn ich dich nicht bemerkt habe?"

Man kann das Herz auch zu problematisch erscheinenden Teilen mitneh-
men und es dann beispielsweise fragen:
"Kann ich Gefithl Y vertrauen?" OdEr "soll ich Gefithl X zulassen?"

Hintergrund:

Es ist sehr niutzlich, mit seinem inneren Herzen vertraut zu sein. Man kann
es zu schwierigen Themen mitnehmen, wo es sich als hilfreicher Begleiter er-
weist.

Ubung zu 5.2

Diese Ubung ist eine Variante der Ubung 4.2. Wie immer ist es wichtig
langsam vorzugehen. Reserviere dir diesmal mindestens 40 Minuten
Zeit....

Suche dir wieder eine fir den jetzigen Moment passende Position...
SchlieBe die Augen und atme mehrmals einfach nur tief durch....

Nun nimm dir wieder Zeit, einfach zunachst deine kérperlichen Zusténde,
dann deine Geflihle und schlieBlich deine Gedanken wahrzunehmen und



anzusprechen...

Irgendwann wendest du dich dann deinem Herzen zu, indem du sagst:
"Hallo Herz, ich mochte dich gerne kennenlernen." Und nun achte darauf,
was passiert.

Wende alle bisher gelernten Basistechniken und vertiefenden Techniken
an - insbesondere die neuen Techniken zum Thema ,Herz".

5.3 Hingabe:

Irgendwann haben wir uns einem Teil angendhert, wir haben die Geflhle
gegentiber dem Teil ausgedrickt, wir haben diese , Geflihle gegentiber
dem Teil" ebenfalls kennengelernt. - Und nun wollen wir das Teil ganz ken-
nenlernen. Wir geben unseren Widerstand gegen das Teil auf, wir geben uns

dem Teil hin, liefern uns seiner Energie aus...

Wenn du willst, kannst du die Hingabe zunéchst noch vorbereiten indem du
dkﬂ?fhagst:"Was konnte passieren, wenn {Teil} noch stédrker werden wirde?"
- Dabei kannst du die hier auftauchenden Teile ansprechen.

Angste oder Widerstidnde gegen {Teil} kannst du bitten, dich einfach in die
Hingabe zu begleiten...

Bei der Hingabe sagst du dem Teil:

"{Teil} ich gebe mich dir hin, mache mit mir was du willst!"

Alternativ kannst du auch sagen: "{teil} ich gebe mich dir hin, bringe

mich dahin, wohin du mich bringen willst!"
C)dEf:"{Teil} jetzt darfst du sein, wie du bist!"

Und dann brauchst du nichts mehr tun - lasse einfach geschehen,
was geschieht.

Hintergrund:

Die Hingabe fuhrt immer zu einer Erleichterung.

(Mehr hierzu im nachsten Kapitel.)
Ubung zu 5.3:

Fiir diese Ubung benétigst du mindestens 15 Minuten.

Besuche nochmals dein Herz und nimm Kontakt mit ihm auf. Dann gib
dich deinem Herzen hin und lasse geschehen, was geschieht (und sprich
auftauchende Teile oder Gefiuhle einfach an).

5.4 Bedrohliche Teile:

Teile von uns werden nur dann als gro3e Bedrohung empfunden, wenn wir
ein negatives inneres Bild von ihnen haben, wenn wir uns innerlich gegen
sie sperren, wenn wir uns vor ihnen schiitzen!!!

Seite 1



Klaus Lange beschreibt in seinem Buch ,Bevor du sterben willst, lebe" den
Fall einer jungen Frau, die seit frihester Kindheit an in unertraglichen Alb-
trdumen von einem schrecklichen Monster heimgesucht wurde...

Wé hrend Arzte und Psychologen versuchten, die Frau von ihren inneren
Bildern wegzuflihren, begleitete Klaus die Frau in einer ,Inneren Erfah-
rung" direkt zu diesem Monster und half ihr, sich dem Monster hinzuge-
ben...

Wéhrend der ,,Inneren Erfahrung” wurde aus dem riesigen Monster ein mit
dem Schwanz wedelnder Hund.

Auf die Frage, ,Wer bist du in mir?" antwortete der Hund: ,Ich bin deine
Kraft... Wenn ich zu dir kam hast du dich immer vor mir geschiitzt. Und bald
hast du geglaubt, dass ich ein riesiges Monster bin... So hast du mich dann in
deinen Traumen gesehen...."

Wenn wir uns einem unangenehmen Zustand hingeben kann folgendes
passieren:

= Der unangenehme Zustand wird zundchst noch schlimmer:
Weiterhin die aufkommenden Angste und die Abwehr wahrnehmen und an-
sprechen. Sehr bedrohliche und (bermdachtige Geflhle entstehen vor al-
lem durch die bisher unbewusste Abwehr gegen sie!

2 Der unangenehme Zustand wird schwécher und ertrédglicher:
Bleibe auch dann mit ihm in Kontakt und teile ihm dies mit.

2Der unangenehme Zustand fiihrt dich zu einem anderen, angenehmeren
Zustand: Sprich auch den angenehmen Zustand an.

Klaus Lange, der schon Uber 1000 Menschen in ihre Innenwelt begleitet
hat, betont, dass wir uns in unserem Inneren gefahrios auch von Feuer ver-
brennen, von Monstern fressen, von einer Lokomotive uberfahren lassen
kénnen oder uns in eine Schlucht stirzen kénnen. Wir kommen dabei im-
mer nur mit unseren eigenen Energien in Kontakt.

In der AuBenwelt ist es keineswegs sinnvoll, sich allem auszuliefern,

doch in unserer Innenwelt gilt: Egal welchen (angenehmen oder unange-
nehmen) Teilen und Zustdnden wir uns hingeben - wir sind dabei stets nur
bei uns selbst und lernen uns kennen....

Hintergrund:

Die Hingabe an ,positive" oder ,negative" Zustdnde ist, so empfinde ich
dies, die effektivste Technik der ,Inneren Erfahrungen”.

Ubung zu 5.4:

Wiederhole die Ubung aus Kapitel 5.3 diesmal mit einem Teil, das dir et-
was Unbehagen bereitet. (Du brauchst dir beim ersten Mal nicht das aller-

2



bedrohlichste Teil aussuchen - es ist sinnvoll, die Ubung mehrmals mit
verschiedenen Teilen durchzufihren.)

Es empfiehlt sich, das Herz mitzunehmen und sich von ihm unterstitzen
oder ermutigen zu lassen...

5.5 Wenn ich mehr Vertrauen hatte:

Oft ist es ganz hilfreich, wenn wir ein problematisches Teil einfach fragen:
"Wie wirdest du aussehen (oder sein), wenn ich mehr Vertrauen zu dir hat-
te."

Manchmal kommt eine (berraschende Antwort.
Ubung zu 5.5:

Wenn du das ndchste Mal ein Teil von dir problematisch empfindest, dann
probiere diese Technik doch einfach mal aus.

6. Verschiedene Ablaufe:

Bitte denke daran, wahrend jeder ,Inneren Erfahrung" immer auf das
~Geflihl gegeniber dem Gefihl" zu achten (wie in Kapitel 4.3 gelernt).

6.1 Kurze .Innere Erfahrung":

Manchmal wollen wir uns in einer kurzen ,Inneren Erfahrung" einfach nur
bewusst werden, was im Augenblick (oder beim Gedanken an ein Le-
bensthema) so alles in uns ist. In diesem Fall nehmen wir einfach nur wahr
- und sprechen das vorhandene Teil (die vorhandenen Teile) an.

6.2 ..Innere Erfahrung” ohne Thema / Tagesriickblick:

=2 FEinfach schauen, was gerade da ist. (Sich dabei eventuell noch einmal
den Tagesablauf vor Augen halten.)

2Auftauchende Teile ansprechen, diese Teile kennenlernen und bei Be-
darf das Kennenlernen vertiefen und / oder sich dem Teil hingeben.

Dabei ist es hilfreich dich immer wieder zu fragen: ,,Was fihle ich gerade?”
und ,Was geschieht gerade?”

6.3 .Innere Erfahrung" zu einem Thema:

Wenn wir eine Erfahrung zu einem bestimmten Thema (z.B.: Krankheit,
Gefuhl, Problem, Traum, problematische Person, usw.) machen wollen,
empfehlen sich die folgenden vier Schritte:



Schritt 1: Einstieg:

Es ist sehr hilfreich, erst einmal zu sich zu kommen und zu schauen, was al-
les da ist: Achte einfach (wie bei den Ubungen) zundchst darauf, wie du
dich gerade fluhlst. Sprich dabei die auftauchenden Teile an.

Schritt 2: Zum Thema gehen:

Werde dir bewusst, wie du dich fiihist, wenn du an dein Thema denkst. -
Sprich diese Geftihle an.

Schritt 3: Teil auswdhlen:

Nun entscheiden wir uns fiar ein Teil, mit dem wir weiterarbeiten. Prinzipi-
ell haben wir zwei Méglichkeiten:

> Wir kbnnen mit einem im Schritt 2 aufgetauchtes Gefiihl weiterarbeiten.

2> Wir kbnnen das Thema als Teil betrachten und damit weiterarbeiten.
(Beispielsweise eine Krankheit, ein schmerzendes Organ, ein Traum, ein
Gefihl, Sorgen-Gedanken, ein problematischer Nachbar, ...)

Schritt 4: Teil kennenlernen und vertiefen:

Das im Schritt 3 ausgewdhlte Teil mit Hilfe der in den letzten beiden Kapi-
teln vorgestellten Techniken kennenlernen und vertiefen.

Evtl. Schritte wiederholen:

27U Schritt 3 zurtickkehren, um noch weitere in das Thema involvierte
Teile kennenzulernen.

=2 Zu Schritt 2 zurlickkehren, um noch weitere Themen zu betrachten.
6.5 Abschlieffende Bemerkung:

Die hier vorgestellten Techniken und Abldufe stellen einen Rahmen dar.
Aber: Eine , Innere Erfahrung" ist keine anstrengende Arbeit.
Letztendlich ist es wichtig, intuitiv seinem eigenen inneren Weg zu
folgen...

Auch wenn wir manchmal die Zusammenhange und den Ablauf einer ge-
machten ,Inneren Erfahrung” rational nicht verstehen kénnen - es stellt
sich durch jede ,,Innere Erfahrung“ eine (kleine) innere Anderung ein, die
auch nach auBen ins alltagliche Leben hineinwirken kann.

7. Erganzende Techniken und Themen:

7.1 Geistige Zustande:

Es gibt eine Vielzahl an geistigen Zustanden:

= Innere Bilder, Fantasien, Fantasiegestalten (aus Marchen, Sagen, Religi-
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on, ,innerer Koénig", ,innerer Lowe"), Trdume, Traumgestalten, Land-
schaften, Orte, Tiere, Pflanzen, Himmel, Erde, Gegenstande

2> Innere Personen, innere Kritiker oder Antreiber, Perfektionist, Kontrol-
leur, inneres Kind

> AuBere Personen (siehe Kapitel 7.4)

> Sorgen, Erinnerungen, Gedanken oder auch Gedankeninhalte (Gedan-
ken, was ich heute noch alles tun muss; ... dass ich nicht gut genug
bin; ... dass ich pleite gehen kénnte, ... dass mein Partner / meine Part-
nerin mich betrigen kénnte; ... dass Person xy sich bléd verhalten hat;
... dass Person yz schlecht iber mich denken kénnte; ..... ; abschwei-
fende Gedanken)

= Licht, Dunkelheit, Weite, Enge, Auflésung, Sein, Leere, die vier Elemen-
te, archetypische Krifte,...

Auf den ersten Blick sieht es vielleicht so aus, als ob hier duBere und inne-
re Dinge durcheinandergeschmissen werden....

Wichtig ist jedoch zu bemerken, dass wir uns bei den ,Inneren Erfahrun-
gen" (ausgenommen beim kérperlichen Spiren von kérperliche Zustdnden
und Geflihlen) stets mit unseren Vorstellungen (iber das jeweilige Teil be-
schaftigen. Wenn wir unser Herz besuchen, wenn wir ein inneres Organ
besuchen, wenn wir ein Geftihl besuchen - wir sind dabei immer in unse-
rem eigenen Geist und begegnen stets unseren eigenen Vorstellungen (iber
diese Teile.

Somit ist es also wirklich méglich, ALLES als Teil im eigenen Inneren ken-
nenzulernen...

7.2 Weitere Moglichkeiten des Umgangs mit Teilen:

> Unbekannte Personen / undefinierte Gestalten kann man fragen:

"Wer bist du in mirz?".

= Den inneren Kritiker oder den inneren Antreiber kann man fragen:

"Wovor flirchtest du dich?"
7.3 Umgang mi't Aggression und Wut:

Mit Aggression und Wut kann man natdrlich genauso wie mit allen ande-
ren Teilen umgehen.

Hier gibt es jedoch noch weitere Méglichkeiten — mehr hieriber findest du
im ersten und im dritten Buch von Klaus Lange...

7.4 .Innere Erfahrungen” mit auferen Personen:

Sehr interessant ist es auch, duBere Personen im eigenen Inneren zu be-
suchen. Dies empfiehlt sich besonders mit Personen, welche du besonders
angenehm oder besonders unangenehm empfindest.



Dabei gibt es folgende zusatzliche Techniken:

2>Manchmal ist es hilfreich nachzusptiiren, warum die Person auf diese
Weise reagiert. Kennt sie sich selbst? Kann sie mit ihren eigenen Gefih-
len und inneren Zustdanden umgehen?

=>Man kann sich fragen, ob man die Eigenschaften oder Gefluhle dieser
Person auch von sich selbst kennt - und diese als eigene innere Zustan-
de ansprechen.

2>Man kann der Person (innerlich) sagen, dass man ihr dhnlich ist.

=2>Man kann auch die Techniken fur den Umgang mit dem Herzen auf Per-
sonen anwenden...

2> Dije Person fragen: ,Bist du in mir?" und auch ,Warst du schon immer in
mir?"

Die letzte Frage fuhrt meist zu der Erkenntnis, dass du dich in Wirklichkeit
die ganze Zeit nur mit dir selbst beschéaftigt hast.... Klaus Lange sagte ein-
mal: ,,Oft bekdmpfen wir ein inneres Bild, das aussieht wie eine dullere Per-
son." - Lass dich also beim inneren Umgang mit auBeren Personen
Uberraschen...

7.5 ,Innere Erfahrungen” mit den eigenen Eltern:

Natdrlich kann man in ,Inneren Erfahrungen" auch die eigenen Eltern be-
suchen. Hier gibt es dieselben Mbglichkeiten wie beim Umgang mit den
anderen duBeren Personen.

Man kann die eigenen Eltern bewusst aufsuchen — manchmal landet man
jedoch auch automatisch bei ihnen, wenn man sich fragt:
"Kenne ich das von frither?" Od€r "An wen erinnert mich das?"

Gerade bei dem inneren Besuch eines eigenen Elternteils ist es wichtig,

diesem mitzuteilen, wie man sich ihm gegendlber fuhlt. AuBerdem ist es
hier besonders ratsam, nachzusplren, warum dieses Elternteil auf diese
Art und Weise reagiert.

Oft kommt man durch den inneren Besuch eines dulBeren Elternteils seiner

eigenen Vaéterlichkeit / Mannlichkeit oder Mdatterlichkeit / Weiblichkeit na-
her...

9 Literatur:

In meinen Augen kénnen sich Klaus Lange’s Blicher und dieses Lehrskript
sehr gut ergédnzen.

Wéhrend ich diese Methode anhand von ,,Techniken" strukturiere und be-
schreibe, erldautert Klaus Lange seine Methode eher beispielhaft. Dabei
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kann man durch seine Blcher (und Seminare) von seinem umfangreichen
Erfahrungsschatz und seinem grofien Vertrauen in die Innenwelt sehr pro-
fitieren.

Von Klaus sind drei Blcher erschienen:

+An erster Stelle empfehle ich ,Herz was sagst du mir?".
Hierin stellt Klaus Lange ein sehr breites Spektrum an Beispielen und An-
wendungsmdglichkeiten der . fnneren Erfahrungen” vor, Die Techniken
werden nicht explizit vorgestelit.

=+ ,Bevor du sterben willst, lebe"” enthall eine schine Hinfihrung zu der Me-
thode. In den Beispielen geht es hier jedoch fast ausschlieBlich um The-
men wie ,Tod", . Todessehnsucht”, .todliche Krankheit" oder auch ,be-
drahfiche innere Gestalten”,

+ Das dritte Buch ,Wie du denkst, so lebst du" enthall neue Gesichtspunkte
und Betrachtungsweisen, jedoch kein so breites Spektrum an Beispie-
ten. Im Anhang werden Techniken der  Inneren Erfahrungen” vorge-
stellt.



