Es gibt auf der einen Seite des Spektrums Menschen mit einer Grundangst vor Verlassenheit, deren
Angst nachlasst, wenn Sie sich Nahe verschaffen kénnen. Auf der anderen Seite gibt es Menschen
mit einer Grundangst vor Uberflutung. Wenn diese Menschen mehr Distanz schaffen kénnen, verrin-
gert sich ihre Angst. Die Menschen in der Mitte, die beide Angste haben, kénnen nirgendwo hin, um
ihre Angst zu lindern. Sind Sie in der Mitte, Uberprifen Sie beide Enden des Spektrums, die Verlas-
senheits- und die Uberflutungsprofile. Es gibt so viel, was Sie fragmentieren lassen kann, und ganz
besonders die Merkmale des Verlassenheits-Uberflutungs-Charakterstilprofils. Jedem dieser Charak-
terzlige entspricht eine eigene korperliche, emotionale und gedankliche Erfahrung. Jedes Merkmal
Ihres Profils (Siehe unten) kann und wird Fragmentierungen bewirken, wenn es nicht funktioniert. Mit
Ihrem Charakterstil zu leben, bedeutet zu akzeptieren, wer Sie sind, mit den Ihnen eigenen Charak-
terziigen, Angsten oder Sehnsiichten, ohne jedoch Ihr Leben und Ihre intimen Beziehungen von die-
sen beherrschen oder kontrollieren zu lassen. Fiur einen guten Umgang mit lhrem Charakterstil mis-
sen Sie drei Dinge beachten:

— Dies ist keine Krise

— Begegnen Sie Ihrem Charakterstil mit Humor

— Es braucht Mut, sich dem eigenen Charakterstil zu stellen

Die nachfolgend beschriebenen Schritte sollten Sie im Tagebuch durcharbeiten:

Schritt 1: Identifizieren Sie Ihre individuellen Charakterstil-Fragmentierungszeichen
Was nehmen Sie in lhrem Kérper wahr? Welche Verhaltensimpulse haben Sie?
Welche Emotionen nehmen Sie wahr? Welche Gedanken, Satze, Bilder sind gerade da?

Schritt 2: Erkennen Sie die Ursachen in lhrem Herkunftsszenario

Erinnern Sie sich an die Ursachen im Herkunftsszenario (Siehe Schritt 7 der Szenario-
Defragmentierung):

Was waren lhre Gefiihle und Angste (Verlassenheit, Uberflutung oder beides)?
Welche Glaubenssatze und Entscheidungen sind damit verbunden?

Schritt 3: Erkennen Sie die aktiven Charakterstil-Ztge
Welche Eigenschaften der untenstehenden Profile (1-3) sind im Moment aktiviert und lassen Sie
fragmentieren bzw. halten Ihre Fragmentierung aufrecht?

1. Verlassenheits-Charakterstilprofil

1.1. "Ich werde alles tun, nur verlass mich nicht"

1.2. "Egal was, es ist nie genug"

1.3. "Zu nahe gibt es nicht"

1.4. Sie klammern sich an und kreisen um jemanden oder etwas

1.5. Ubersteigertes Korpergewahrsein, iibertriebene Empfindlichkeit und Verwundbarkeit

2. Uberflutungs-Charakterstilprofil

2.1. Fir sich sein und distanziert: "Ich bin, was ich bin"

2.2. Abgeschnitten von Gefuihlen, Sehnsiichten und Kérperwahrnehmungen

2.3. Definierte, rigide Grenzen und Annahmen

2.4. Buchstablich schwarz und weiss, richtig oder falsch, wahrhaft solide Art des Seins
2.5. Korperlich und emotional gepanzert: Es geht weder viel hinein noch hinaus
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3. Verlassenheits-Uberflutungs-Charakterstilprofil:

3.1. Automatisches Nein: "Niemand kann mir sagen, was ich tun soll"

3.2. Eine genaue Vorstellung davon haben, wie die Dinge sein sollten und sich daran klammern
3.3. Sich selbst als Objekt behandeln und andere ebenso

3.4. Bruch in der Authentizitat: Tendenz zu tiber- oder zu untertreiben

3.5. Intime Beziehungen sind rasch zu nah oder zu distanziert

3.6. Abspalten von Geflihlen, Lebendigkeit, Selbst, Kérper und Seele

Vergegenwartigen Sie sich, dass Sie heute an einem andern Ort stehen, dass Sie nicht mehr wie
damals ausgeliefert sind und sich inzwischen wirksamer schiitzen kénnen.

Schritt 4: Realitatsprifung: Machen Sie die Innen-/ Aussentbung

Wenn es uns nicht gelingt zu unterscheiden, welche Anteile einer Fragmentierung von uns selbst
stammen und welche Anteile von aussen, insbesondere vom Partner kommen, droht eine Situation
eher zu eskalieren, als dass eine Losung gefunden werden kann. Es braucht deshalb eine Klarung,
was von innen (sich selbst) und was von aussen (Partner, andere Person) zum Problem beitragt.
Aufgrund der bisher durchgefiihrten Schritte, kénnen Sie intuitiv einschéatzen (auf einer Skala von 0
bis 100%), wie viel Ihrer Fragmentierung mit Verletzungen, Annahmen und Mustern aus dem Her-
kunftsszenario, Agency oder Charakterstil zu tun hat. Diesen inneren Teil miissen Sie immer zuerst
bearbeiten. Dann kdnnen Sie sich fragen: ,Wie viel Prozent (0-100%) meiner Fragmentierung haben
mit dem zu tun, was aktuell im Aussen (z.B. in der Partnerschaft, am Arbeitsplatz etc.) passiert ist?”
Zusammen mit dem Anteil, der von innen kam, miissen sich 100% ergeben (also z.B. 80% Innen und
20% Aussen, in diesem Fall wurde die Fragmentierung von Innen ausgelést). Meistens folgt daraus,
dass der beschuldigte Partner wenig bis gar nichts mit der Fragmentierung zu tun hat.

Wenn Innen Uberwiegt, handeln Sie entsprechend Schritt 5.
Wenn Aussen Uberwiegt, dann handeln Sie nach Schritt 6.

Schritt 5: Handeln Sie in Bezug auf Ihren inneren Anteil

Was kénnen Sie tun, um lhre aktivierten Charakterstilziige zu beruhigen?
Welche Ressourcen kdnnen Sie aktivieren?

Wie koénnen Sie sich selbst beruhigen?

Uberpriifen Sie Ihr Krisenbarometer: Finden Sie heraus, ob Sie in die alte Gewohnheit verfallen sind,
eine Krise zu sehen, wo keine ist. Sagen Sie sich "Das ist nur mein Charakterstil (oder Agency oder
Herkunftsszenario), der sich zeigt. Ich muss daraus keine Krise machen. Ich bin nicht hilflos, ich bin
kein Opfer. Ich kann meinen Charakterstil mit Humor akzeptieren. Mal schauen, wie ich es diesmal
angestellt habe, ihn zu aktivieren."

Uberpriifen Sie Ihre positive Grundhaltung: Welche Grundhaltung haben Sie betreffend lhrem Ge-
genliber? Sind Sie verletzt und versuchen, etwas heimzuzahlen? Moéchten Sie ihn/Sie kontrollieren
oder veréandern? Glauben Sie, dass Ihr Gegeniber es gut mit Ihnen meint? Wenn Sie Ihrem Gegen-
Uber unterstellen, es hege negative Absichten Ihnen gegeniiber, und Sie dies nicht tberprifen, wird
Sie dies fragmentieren lassen... also unbedingt abklaren!

Ubernehmen Sie Verantwortung: Wenn Sie aus lhrer Fragmentierung heraus eine andere Person
verletzt haben oder eine Aufgabe nicht wie vereinbart erfillen konnten, dann tibernehmen Sie Ver-
antwortung fur Ihr Handeln und die Konsequenzen. Anerkennen Sie gegeniber betroffenen Personen
Ilhren Anteil, entschuldigen Sie sich fir verletzende Handlungen oder Versdumtes. Zwischen Partnern
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ist an dieser Stelle eine positive Bestatigung (Affirmation) eine kraftige und heilende Sache. Ein Bei-
spiel: ,Du bist ein guter Mann (Frau). Du hast nichts falsch gemacht. Ich vertraue Dir. Entschuldige
bitte, dass ich dich in meiner Fragmentierung verletzt habe. Ich liebe dich und wir werden diese Sa-
che gemeinsam aufarbeiten.”

Schritt 6: Handeln Sie in Bezug auf den ausseren Anteil

Wenn die Fragmentierung von aussen ausgel6st wurde, gentigt es nicht, nur darliber zu schreiben;
Sondern Sie missen etwas unternehmen: Sie werden Ihre Fragmentierung nicht loswerden, wenn
etwas von aussen an lhnen zehrt, speziell wenn das Ihr Agency oder lhren Charakterstil aktiviert hat.

Beispiel 1: Klare Grenzen setzen: Wenn Sie lhr Partner stets warten lasst, zu spat kommt, keine Ver-
pflichtungen eingeht und Sie sich regelméssig verlassen fuhlen, miussen Sie Grenzen setzen, sonst
werden Sie dauernd fragmentiert sein. lhr Partner kann weder lhre Verlassenheitsgefiihle zum Ver-
schwinden bringen, noch kann er sich jederzeit perfekt verhalten. Wenn er jedoch keine verninftigen
Verbindlichkeiten einhalten kann, ist er vielleicht die falsche Person fiir Sie. Wenn Sie aus Agency
nicht fiir sich einstehen und nicht in Ihrem Interesse handeln, aus Angst, das Wohlbefinden einer
anderen Person zu beeintréchtigen oder Sie zu verérgern, kommen Sie nicht aus der Fragmentierung
heraus.

Beispiel 2: Affirmative Haltung statt automatisches Nein: Wandeln Sie das, was von aussen an Sie
herankommt, zu lhrer eigenen Idee um, damit Sie nicht durch lhre automatische Nein-Reaktion blo-
ckiert werden. Sagen Sie beispielsweise: "Ich schlafe nicht mit dir um 17.00 Uhr, aber um 17.30 Uhr"
oder "Ich werde diese Aufgabe pilnktlich abliefern, obwohl es mein Chef mdchte." Sie missen zuerst
Ihren Impuls, ,Nein“ zu sagen, erkennen und annehmen. Dann finden Sie heraus — und bieten Sie an
— was Sie tun wollen.

Beispiel 3: Distanz schaffen: Wenn es nicht sofort mdglich ist zu handeln, kénnen Sie trotzdem fir
sich sorgen, indem Sie Distanz schaffen und das Problem fiir den Moment zur Seite stellen. Setzen
Sie sich eine klare Frist, bis wann Sie das Problem wieder angehen wollen. Um nicht in eine tiefere
Fragmentierung zu geraten, miissen Sie diese Frist unbedingt einhalten.

Schritt 7: Uberpriifen Sie Ihre Charakterstil-Fragmentierungssymptome

Achten Sie darauf, wie Sie sich jetzt fuhlen. Sind alle Ihre Fragmentierungszeichen verschwunden?
Wenn nicht, dann setzen Sie sich mit der existentiellen Fragmentierung auseinander.
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