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Die im Buch erwdihnten Geschichten von unbekannten Personen
sind entweder verfremdete oder ausgedachte Geschichten,
um etwas zu illustrieren.

Das Buch ist zum Zwecke der besseren Lesbarkeit nicht gegendert.
Es ist mir aber ein Anliegen, dass jeder und jede
sich angesprochen fiihlen soll.
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VORWORT

Wenn wir erkennen wiirden, dass viele, vielleicht sogar die
meisten unserer Handlungen im Heute unsere inneren Kind-
heitswunden, unser ungehortes Teenager-Ich und unser sehn-
stichtiges Kinder-Ich widerspiegeln, dann wiirden wir vielleicht
ganz anders durchs Leben gehen. Was wire, wenn wir mal mit
unserem Inneren Kind in ein Zwiegespriach gehen wiirden, was
wirde es zu uns sagen? Was wire, wenn wir erkennen wiirden,
dass der Schmerz, den unser jiingeres Ich gefiihlt hat, heute
nicht einfach so verschwunden ist, sondern wir als erwachsener
Mensch Strategien entwickelt haben, um diesen Schmerz nicht
mehr fithlen zu miissen? Wire unser Teenager-Ich stolz auf uns?
Was hatten wir fiir Triume und Wiinsche, als wir klein waren?
Das Innere Kind ist ein Konzept, mit dem wir versuchen wol-
len, Zugang zu unserer Vergangenheit zu bekommen, um unser
heutiges Verhalten zu erkliren und zu verstehen. Es ist eines von
vielen Konzepten in der Geschichte der Psychologie, aber sicher-
lich eines, das wir leichter begreifen und zu dem wir schneller
Zugang finden als zu anderen psychoanalytischen Verfahren.
Es gibt viele Ratgeber, auch zu genau diesem Thema. Doch
oftmals sind sie komplex und nichts, was man bei einer Tasse
Kaffee entspannt lesen kann. Ich wiinsche mir ein Buch, das
dich an die Hand nimmt und dir begegnet. Ein Buch, das dir
zeigt, wie du heilen und im Heute zu mehr Lebensqualitit fin-
den kannst. Durch viele konkrete Beispiele aus dem Alltag be-
kommst du einen niedrigschwelligen Zugang zu dem Thema



und einen Ansatz, um dich den schmerzhaften Punkten in dei-
nem Leben zuzuwenden und sie zu heilen.

Bewusst habe ich die personliche, therapeutische ,Du“-An-
rede im Buch gewihlt, weil dieses Buch dir ein Coach, eine seel-
sorgerliche Beratung und eine Reise zu dir selbst sein soll.

Viel Freude, Frieden und Kraft dabei!
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EINLEITUNG - ODER WER
IST DIESES INNERE KIND
UBERHAUPT?

Wenn du dieses Buch in die Hand genommen hast, dann fiihlst
du dich womdoglich leer, verwirrt und emotional festgefahren
im Hinblick auf verschiedene Erlebnisse deiner Vergangenheit.
Ich weif3, das fiihlt sich herausfordernd an. Dieses Buch ist fiir
dich, wenn du dich miide und erschopft fiihlst, tiberfordert bist
mit deinen schmerzhaften Gefiihlen. Ich war ebenfalls an diesem
Punkt, ich weif3, wie es sich anfiihlt, und ich mochte dir helfen,
damit deine Vergangenheit nicht linger dein heutiges Leben dik-
tiert. Wie du dich verhaltst und wie du dich fiihlst, soll nicht lan-
ger von deinen schmerzhaften Erfahrungen bestimmt werden.
Bevor ich meinen jetzigen Mann heiratete, datete ich einmal
fiir kurze Zeit einen Mann, den ich ziemlich gut fand. Ich fiihlte
mich rundum wohl in seiner Nihe. Aber kurz bevor es ernster
werden konnte, zog er sehr freundlich einen Schlussstrich. Er
konnte sich keine Beziehung vorstellen und wollte auch nicht
mit mir spielen. Und obwohl er sich absolut korrekt verhielt und
mir deutlich machte, dass es nicht an mir und meinem Wert
lag, war ich am Boden zerstort. Ich verkroch mich in meinem
Bett und hatte das Gefiihl, niemals wieder gliicklich werden zu
konnen. Die Ablehnung konnte ich nicht verkraften und heute
kann ich auch verstehen, warum. Ich zog meinen Selbstwert und
meine Anerkennung aus seiner Reaktion mir gegeniiber, und als
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er mich ablehnte, brachen in mir versteckte Wunden auf, die
sich alle gemeinsam in sehr viel Schmerz biindelten.

Das war leider auch kein einmaliges Erlebnis. Immer wieder
in meiner Vergangenheit war ich in meinem Selbstwert abhin-
gig von einer externalen Bestdtigung. Aufgrund meiner Kind-
heitserfahrungen neigte ich zu co-abhingigem Verhalten, denn
ich hatte in meiner Vergangenheit durch toxische Beziehungen
die Erfahrung gemacht, dass ich in meiner Personlichkeit nicht
gut genug war, nicht ausreichte. Daher tendierte ich dazu, mich
anzupassen, um geliebt zu werden, und merkte dabei gar nicht,
wie ich mich selbst verleugnete.

In den Jahren seitdem (und nicht nur aus diesem Grund) habe
ich mich auf die Suche und auf meine ganz personliche Hei-
lungsreise begeben, um mein Inneres Kind zu heilen und solche
Gefiihle nicht mehr fithlen zu miissen. Ich bin mir sicher: Wenn
ich mich auf den Weg der Heilung begeben kann, kannst du das
auch. Ich nehme dich mit und zeige dir, wie es gehen kann.

Hast du jemals auf diese kleine Stimme in deinem Inneren ge-
achtet? Die Stimme, die dich vielleicht an dein jiingeres Ich erin-
nert? Ganz gleich, wie alt du wirst, du trigst dein jiingeres Selbst
jeden Tag in dir. Sich um diese Version von dir selbst zu kiim-
mern, darum geht es in der Arbeit mit dem Inneren Kind. Dein
Inneres Kind ist ein Abbild von dir selbst mit verschiedenen Er-
fahrungen aus verschiedenen Phasen der Entwicklung. Dieser
Teil von dir ist sehr stark mit deinem natiirlichen Enthusias-
mus, deiner Neugier und deiner Kreativitit verbunden, die du
als ,echtes” Kind erlebt hast.

Indem du dein Inneres Kind heilst, beginnst du, die Sicher-
heit und Geborgenheit zu schaffen, die dein jiingeres Selbst ge-
braucht hitte. Auf diese Weise haben die positiven Eigenschaf-
ten deines Inneren Kindes Raum, um zu strahlen. Du erschliefit
deine natiirlichen Gaben, deine innere Neugier und deine
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Nicht geheilte traumatische Erfahrungen aus der Kind-

heit kdnnen im Heute so aussehen:

® geringes Selbstwertgefuhl

®* Angst, verlassen zu werden

* \Verlangen nach auf3erer Bestatigung

® Schamgefuhl

* Unfahigkeit, Konflikte zu ertragen

® Zuruckstellen der eigenen Bedurfnisse fur andere

* Co-Abhangigkeit in Beziehungen

* Nachgiebigkeit im UbermafR

* Toleranz gegenUber missbrauchlichem Verhalten an-
derer

® inneres Strauben vor positiven Veranderungen

* Zukunftsangst

® Schwierigkeiten, fur sich selbst einzustehen und
Grenzen durchzusetzen

® schlechte emotionale und geistige Gesundheit

* destruktives Bewaltigungsverhalten

* Uberbewertung der eigenen Unabhangigkeit

* hochgradig reaktiv sein*

* sich wiederholende Muster in Beziehungen

grenzenlose Fihigkeit zu lieben. Wenn du hingegen vermeidest,
deine Verletzungen aus der Vergangenheit anzusprechen, und
dich mit ihnen allein fiihlst, verwandeln sie sich in Verhaltens-
weisen, die dir selbst und deiner Umwelt schaden.

Der Begriff des Inneren Kindes stammt aus der Transaktions-
analyse von Eric Berne*. Er schldgt vor, dass der Mensch aus
drei Ich-Positionen heraus handeln kann: aus der des Kindes,
der des Elternteils und der des Erwachsenen. Diese Theorie ist
die Weiterentwicklung von Freuds* Psychoanalyse in einem be-
stimmten Bereich der menschlichen Interaktion. Was das im
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Einzelnen und konkret bedeutet, werde ich weiter hinten im
Buch noch mal aufschliisseln.

Um im Heute ein Leben fithren zu kdnnen, das sich in deinem
Verhalten und deinen Empfindungen nicht aus deiner Vergan-
genheit speist, braucht es drei verschiedene Heilungsschritte.
Diese machen es moglich, dass wir gestiarkt und mental gesund
unseren Lebensweg bestreiten konnen.

Der erste Schritt ist die Heilung unseres Inneren Kindes. Wir
alle haben diesen jiingeren Teil in uns, der in unserer Kindheit
nie so geliebt wurde, wie wir es gebraucht hitten. Unser Inne-
res Kind zu heilen ist ein Weg, um unsere Bediirfnisse anzu-
sprechen, die in der Kindheit nicht erfiillt wurden, und die Bin-
dungswunden zu heilen, die wir seither entwickelt haben.

Der zweite Heilungsschritt nennt sich ,Schattenarbeit®. Bei
der Schattenarbeit geht es darum, mit den Teilen von uns in
Kontakt zu kommen, die wir verdringt haben, oder mit dem,
was viele als ihre ,dunkle Seite“ bezeichnen wiirden. Diese
Arbeit beinhaltet das Eintauchen in das Unterbewusstsein, das
unsere Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen prigt. Die
Schattenarbeit basiert zum grofen Teil auf den Annahmen des
Schweizer Psychiaters Carl Gustav Jung*, der bis 1961 gelebt hat.
»Schatten sind die Teile von uns, die wir irgendwann abgespal-
ten und unterdriickt haben oder die wir ablehnen. Sie sind Teile
unserer Personlichkeit, die wir aus Angst nicht zeigen wollen.
Denn wir haben schon als Kinder gelernt, wie wir uns anpas-
sen und verhalten miissen, damit wir Liebe und Fiirsorge erhal-
ten. Wir waren abhingig von den Erwachsenen. Auf diesem Weg
haben wir Teile von uns verschlossen, Emotionen unterdriickt
und sind verstummt.

Diese unterdriickten Anteile sind das ,verwundete Innere
Kind" Das kleine Wesen, das sich damals angepasst hat, ist noch
in dir und will befreit werden. Deine alten Verletzungen aus dei-
ner Kindheit und Jugend machen sich in den verschiedensten
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Situationen deines erwachsenen Lebens bemerkbar. Als Eltern-
teil spiirst du manchmal, wie du dich tiberhaupt nicht erwach-
sen, sondern eher wie ein Kind verhaltst. Als Partnerin erlebst
du dich manchmal zuriickversetzt in deine eigene Kindheit, als
du dich missverstanden gefiihlt hast von deinen Eltern. Und auf
der Arbeit hast du das Gefiihl, perfekt sein zu miissen, damit alle
mit dir zufrieden sein kdnnen.

Der dritte Heilungsschritt hat mit Spiritualitit zu tun.

Spiritualitit ist eine personliche Erfahrung mit vielen Defi-
nitionen. Ich wiirde sie beispielsweise definieren als eine Ver-
bindung, die tiber das eigene Selbst* hinausgeht. Sie gibt einem
Individuum einen Sinn im Leben und beinhaltet ein inneres
Glaubenssystem, bei dem man oftmals ein Gefiihl fiir die Heilig-
keit des Lebens und eine Vision fiir eine bessere Welt hat. Spiri-
tualitat kann sich auf Gott, eine hohere Macht, eine universelle
Energie, das Heilige oder die Natur beziehen. Ich personlich be-
ziehe sie auf Gott und ganz besonders auf Jesus. Spiritualitit
kann ein Verhalten, das uns selbst und anderen schadet, durch
einen gesunden religidsen Lebensstil verringern. In spiritueller
Gemeinschaft konnen wir unter anderem Unterstiitzung und
Hilfe erfahren, uns einem sozialen Netzwerk anschliefien, einer
Gruppe, die etwas Gemeinsames verbindet. Dieses Gemein-
schaftsgefiihl kann dazu beitragen, vergangene negative Erleb-
nisse zu bewiltigen, und auch dazu, dass wir anfangen, unsere
Handlungen zu hinterfragen.

Wenn du in deiner Kindheit einen Mangel an Zuwendung
und Liebe erlebt hast, kannst du durch die eigene tiefe Ausei-
nandersetzung und die Herstellung einer Verbindung zu deinem
Inneren Kind alte Wunden heilen und nachtriglich, durch den
Aufbau von grundlegenden Fihigkeiten, deine Wurzeln festi-
gen und damit fiir mehr Fiille in deinem eigenen Leben sorgen.
Wenn du bereit bist, alte Emotionen zu 16sen und Verletzungen
aus der Kindheit zu heilen, dann wirst du spiiren, wie sich dein
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Grundgefiihl wandelt. Du entwickelst eine tiefe Liebe zu dir
selbst und verstehst, warum du in manchen Situationen immer
noch so verkrampft, unerwachsen oder unsicher reagierst.
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1. WIE ERKENNE ICH MEIN
VERLETZTES INNERES KIND?

 ,Bei mir zu Hause gab es nie Anerkennung.*

» ,Nie war ich gut genug*

o ,lch erlebte zu Hause Willkiir mir gegentiber. Mal war etwas
verboten, mal erlaubt. Je nachdem, wie es meiner Mutter ging.

« ,lIch konnte nicht geniigen.*

o ,Ich fiithle mich nicht wertvoll.”

 ,lch glaube, ich belaste meine Freunde.*

» ,Bedingungslose Liebe habe ich nie kennengelernt.

Diese Sitze sind lediglich Beispiele fiir Emotionen, die tiefer
liegen und deren Wurzeln sich in unserer Kindheit befinden.
In jedem Menschen wohnt ein Inneres Kind. In diesem Inneren
Kind liegen Gefiihle, Erinnerungen und Erfahrungen abgespei-
chert, die wir wihrend unserer Kindheit gemacht und entwi-
ckelt haben.

Das ungeliebte, abgelehnte Innere Kind driickt sich beson-
ders durch Personlichkeitsmerkmale wie Traurigkeit, Angst,
Frustration, Arger, Neid oder Scham aus und zeigt sich in der
Suche nach Anerkennung und Bestitigung, durch Abhingig-
keit von Personen oder Suchtmitteln oder in stark ausgeprig-
tem Konsumverhalten.

Das geliebte Innere Kind hingegen driickt sich durch Per-
sonlichkeitsmerkmale wie Freude, Spontanitit, Offenheit,
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Neugierde, Begeisterungsfihigkeit und Verantwortungsiiber-
nahme fiir das eigene Tun aus.

Was Menschen sehen: Du tust alles, um andere glucklich
zu machen.

Dein Inneres Kind sagt: ,Menschen lieben mich nur,
wenn ich etwas fur sie tue.”

Was du siehst: Ich habe immer einen Plan, bin fur alles
vorbereitet.

Dein Inneres Kind sagt: ,Ich fuhle mich sicher, wenn ich
die Kontrolle habe*

Was du siehst: Ich muss mich erklaren und verteidigen.
Dein Inneres Kind sagt: ,Sie glauben mir nicht, ich werde
ungerecht behandelt."

Durch das In-Kontakt-Kommen mit deinem Inneren Kind wird
dein Herz beriihrt. Da kommt das Urspriingliche hervor, das jedes
Kind mit seiner Geburt mit auf die Welt bekommt: die ganze Na-
tlirlichkeit unseres Wesens, unsere Sanftheit, unsere Hingabe,
unser Licheln, unser Schreien, unser Staunen, unsere einmalige
und besondere Personlichkeit, all unsere Talente, unsere Kreati-
vitit, unsere Neugierde, unsere Freude, Spontanitit und Intui-
tion, eine besondere Empfindsamkeit, die Liebe und Sinnlichkeit,
die uns ausmacht, und der Glaube daran, dass alles gut ist.

Ich konnte es nicht fassen: Ich saf$ heulend auf der Gastetoi-
lette unseres neu gebauten Hauses. Es hatte beim Abendbrot
zwischen meinem Mann und mir ein Missverstindnis gegeben.
Dieses Missverstindnis war zu einem kleinen Streit hochge-
kocht und ich war, wie so oft schon in meinem Leben, heulend
weggelaufen und hatte mich im kleinsten Raum verkrochen, den
wir hatten. Und natiirlich hoffte ich, dass er mir hinterherlief.
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In der Vergangenheit hatte er das auch schon einige Male ge-
tan und mir dadurch geholfen, mich aus dieser Rolle zu holen,
in die ich mich selbst manovriert hatte. Moment mal, was fiir
eine Rolle? Ich safd hier wie ein kleines Kind! Unmiindig. So, als
hitten mich meine Eltern aufgefordert, das gemeinsame Essen
zu verlassen und ohne Abendbrot ins Bett zu gehen. Ich suhlte
mich in Selbstmitleid und Selbstzweifeln und wire am liebsten
direkt aus dem Haus gegangen und hitte meine Ehe hinter mir
gelassen. Diese Gedanken waren wirr, vollig aus der Luft gegrif-
fen und komplett iberspannt. Wir sprechen hier von einem klei-
nen Missverstindnis. Aber mein Inneres Kind war getriggert. Es
fithlte sich missverstanden. Unverstanden. Die Mauern wuch-
sen an meinem Herzen in die Hohe, um mich zu schiitzen. Es
war ein Automatismus und ich wusste mir nicht anders zu hel-
fen. Ich musste erst lernen, mein Inneres Kind zu heilen, um ge-
sunde und erwachsene Verhaltensweisen dem entgegen setzen
zu kénnen.

Erwachsen wire gewesen, ruhig sitzen zu bleiben, meine Ge-
fithle, ebenso wie meine Grenzen und Wiinsche, offen und ruhig
zu formulieren. Méglich wire auch, meinem Mann mitzuteilen,
wie sehr mich der Konflikt an meine Kindheit erinnerte und
triggerte. Aber allein im kleinsten Raum unseres Hauses zu sit-
zen und zu weinen, war keine adiquate, erwachsene Reaktion
und Losung.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie unser verletztes, nicht
geheiltes Inneres Kind unser erwachsenes Leben sabotiert. In
dem Fall, den ich eben geschildert habe, war ich damals nicht in
der Lage, Konflikte gut zu l6sen, weil ich immer versucht habe,
es allen recht zu machen, um gemocht zu werden. Aber es gibt
natiirlich viele andere Verhaltensweisen, die auf ungestillte Ge-
fithle hindeuten. Neun davon habe ich im Folgenden mal fiir
dich aufgeschrieben:

19



1. Co-Abhangigkeit

Vier Anzeichen, dass du co-abhangig sein konntest:

* Du hast Angst, Menschen zu enttauschen.

* Die BedUrfnisse der anderen sind dir wichtiger als
deine eigenen.

* Du kannst keine Grenzen setzen.

* Du fuhlst dich abhangig davon, was andere von dir
denken.

Co-Abhingigkeit ist gekennzeichnet durch den eigenen Identi-
titsverlust. Du bist nicht mehr in Beriihrung mit deinen eigenen
Gefiihlen, Noten, Wiinschen und Bediirfnissen.

Bei einer Co-Abhingigkeit gibst du deine eigene Identitit auf.
Die Probleme des Partners werden zu deinen eigenen. Wirst du
verlassen, hast du das Gefiihl, nicht mehr weiterleben zu kon-
nen, weil dein eigener Selbstwert an die Liebe und Aufmerk-
samkeit des Gegeniibers gekoppelt ist. Co-Abhingigkeit liegt oft
in ungesunden Familiensystemen begriindet. Wenn Kinder in
ihrer Kindheit physische oder psychische Gewalt erleben, be-
ginnt das Kind, die so dringend bendétigte Sicherheit nicht mehr
in der Familie, sondern auflerhalb zu suchen. Es verliert die
Fihigkeit, aus sich heraus Selbstvertrauen zu entwickeln, und
sucht Bestitigung in seinem Wert im Auflen. Co-Abhingigkeit
bedeutet, dass ein Mensch nicht weifl, wer er ist, weil seine Be-
diirfnisse in der Kindheit nicht gesehen wurden und ihnen nicht
begegnet wurde.?

Bei einem erwachsenen Menschen kann sich dies beispiels-
weise wie folgt auswirken: Karina ist in einer neun Jahre an-
dauernden Beziehung mit einem gemeinsamen Kind. Sie wiirde
sagen, dass sie gliicklich ist. Klar, es gibt kleine Differenzen im
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Haushalt, aber nichts, was ihre Beziehung infrage stellen wiirde.
Sie findet fremdgehen moralisch verwerflich. Doch dann be-
gegnet Karina im Alltag einem fremden Mann und beginnt
eine heimliche Affire mit ihm. Bis alles auffliegt. Karina hat
keine Antworten darauf, warum sie sich iiberhaupt fremdver-
liebt hat. Sie kann ihre Bediirfnisse nicht analysieren und auch
nicht kommunizieren und hat nur eine Ahnung davon, dass sie
in ihrer langjdhrigen Beziehung immer zu kurz kam, nie das
Gefiihl hatte, gesehen zu werden. Und dann ihr unterdriickter,
verkiimmerter Trieb tiberhandgenommen hat.

Stefans Frau hat enorme Schulden angehiuft, kauft aber
dennoch stindig Dinge, die sie sich nicht leisten kann. Dinge,
die nach auflen zeigen sollen, dass sie erfolgreich ist und keine
finanziellen Schwierigkeiten hat. Stefan findet das gut, obwohl
man das nicht erwarten wiirde, schlief8lich verschulden sie sich
durch ihr Verhalten. Doch da er seinen Selbstwert in seiner
Aufendarstellung sucht, lsst er sie gewihren. Man wiirde den-
ken, dass er den Schulterschluss mit ihr sucht, weil er dem Kon-
flikt aus dem Weg gehen mochte, aber eigentlich scheut er viel-
mehr den Konflikt mit sich selbst. Stefan hat kein Gefiihl fiir
sein wahres Selbst und zu wenig Selbstwertgefiihl. Sonst wiisste
er, dass er eine falsche Selbstdarstellung nicht nétig hat, um sich
gut genug zu fiihlen.

Co-Abhingige in einer Beziehung befassen sich stindig mit
den Gefiihlen und dem Handeln der anderen Person und ent-
schuldigen deren Fehlverhalten. Hiufig sehen wir das bei Ange-
horigen von Suchtkranken. Oftmals reden sie die Erkrankung
klein, zahlen die suchtbedingten Schulden des Verantwortlichen
oder wahren den Schein der scheinbar perfekten Familie in der
Offentlichkeit.
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