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EIN LIEBEVOLLER UMGANG MIT
INNEREN KINDANTEILEN SCHENKT
IHNEN:

» Klarheit uber die emotionalen Vorgange in Ihnen

e Bewusstheit uber innere kindliche Anteile, die Ihr Leben
pragen

* Mittel und Wege, um sich mit Ihrem inneren Kind
aussohnen zu konnen

» die Moglichkeit fur ein effektives Aufraumen mit der
Vergangenheit

» die Kraft, die Erwachsenenposition in lhrem Inneren
einzunehmen

* zunehmende emotionale Ausgeglichenheit

* insgesamt mehr Selbstliebe und Achtsamkeit im Alltag



Vorwort

Kennen Sie das, dass Sie manchmal Uberrollt werden von
intensiven Gefuhlen der Unsicherheit, Angst oder Wut?
Plotzlich sind Sie nicht mehr so richtig erwachsen: Sie fuhlen
sich wie ein Kind. |hr Empfinden kommt Ihnen sehr bekannt
vor, es hat sich seit Kindertagen kaum verandert. Es ist ein
Teil von Ihnen, ein Teil Ihrer Personlichkeit. Und es lebt seine
Programme oft zu lhrem Leidwesen und dem |lhrer nachsten
Mitmenschen aus. Psychologen nennen den dabei aktiven
Personlichkeitsanteil »das innere Kind«. Es umfasst alle
frihen Pragungen, Beziehungserfahrungen und
Kindheitserinnerungen. In unserem inneren Kind werden
diese - positiven und negativen - Dinge verdichtet und
zusammengefasst. Sie sind uns meistens nicht bewusst und
bestimmen dennoch unser Fuhlen, Denken und Handeln.
Vor allem die negativen Beziehungserfahrungen konnen uns
als Erwachsene Schwierigkeiten bereiten. Unser inneres
Kind schlagt Alarm, wenn wir uns ungerecht behandelt
fuhlen - wie damals in dem Streit mit dem Vater. Es wird
aktiv, wenn die Kritik des Partners ahnlich klingt wie die
haufige Ablehnung der Mutter. In uns lauft das Altbekannte
ab. Leider jedoch passt es oft nicht in die Gegenwart. Denn
es ist nicht der Erwachsene, der da handelt, sondern das
innere Kind.

Dieses Buch ist wie eine Reise nach innen. Sie konnen dabei
erfahren, wie Sie Kontakt zu Ihrem inneren Kind aufnehmen,
wie Sie eine freundliche innere Beziehung aufbauen und wie
Sie |hr inneres Kind mit neuen positiven Erfahrungen der
Gegenwart heilen. Alte, in der Kindheit erlernte
Gedachtnisprogramme und Glaubenssatze konnen dabei
verandert werden. Neue Erfahrungen konnen die alten
verletzenden Erinnerungen korrigieren.

Es ist sehr wirkungsvoll, einen heilsamen Umgang mit den
Kindprogrammen in Ihnen zu finden. Sie lernen dabei, sich



bewusst zu machen, was in Ilhnen ablauft und wann lhr
inneres Kind die FUhrung Ubernimmt. Achtsam und liebevoll
konnen Sie dann lhre Position als Erwachsener einnehmen,
das Kind auf positive Weise unterstutzen und die alten
Muster auflosen. Durch lhr inneres Kind kdonnen Sie zudem
sehr viel Uber sich selbst lernen und bald besser mit Ihren
Gefuhlen umgehen. Sie konnen in Kontakt mit lhrer
Lebendigkeit, Emotionalitat und Spontanitat kommen.

Ich winsche Ihnen, dass dieses Buch eine wertvolle Hilfe
und ein Wegweiser fur Sie darstellt, um Freundschaft mit
Ihrem inneren Kind zu schlielSen und auf tiefe Weise zu
erleben, dass Sie genau so in Ordnung sind, wie Sie sind.

Sl el o

Die positive Energie Ihres glucklichen
Inneren Kindes zu erfahren ist eine grolse
Bereicherung.






Das Kind in lhnen

In jedem von uns lebt als Personlichkeitsanteil das Kind, das
wir einmal waren. Es ist die Personifizierung all der
Erfahrungen, die wir in den ersten Lebensjahren machten -
ob positiv oder negativ. Dieses »innere Kind« zu entdecken
kann der Anfang eines erflllten Lebens sein.



INNERES KIND, WAS HEISST DAS?

Ein amerikanischer Psychologe hat sich einmal tGber eine
Klientin lustig gemacht und ihr geraten, nur mit ihrem
inneren Kind zu sprechen, wenn sie schwanger sei. Der
Kollege hatte leider nicht verstanden, was mit »innerem
Kind« gemeint ist. Doch in unterschiedlichen
psychologischen Therapieansatzen wird inzwischen sehr
wirkungsvoll mit diesem Konzept gearbeitet.

Was meinen wir also, wenn wir vom inneren Kind sprechen?
Damit ist gemeint, dass fruhere wichtige Lebenserfahrungen
als unbewusste, automatische emotionale Reaktionen in
unserem Gedachtnis abgespeichert werden. In Situationen,
die ahnlich erscheinen wie damals, kann es sein, dass
genau dieselben Geflhlszustande auftreten wie frGher und
wir uns plotzlich viel junger und zudem unangemessen
wutend, verunsichert oder beschamt fihlen. In uns lauft das
alte Programm ab, das in uns seit Jahrzehnten festgelegt
scheint.

UBERWALTIGT VON GEFUHLEN

Vielleicht kennen auch Sie Situationen, in denen Sie sich
Uber sich selbst wundern. Es wurde ein emotionaler
Klingelknopf gedrickt und Sie reagieren nicht mehr wie eine
erwachsene Person. Die Gefuhle, die Sie sonst immer so gut
im Griff haben, entgleiten Ihnen. Sie werden regelrecht
uberrollt. Sie bekommen einen Tunnelblick, werden
unflexibel und emotional. Irgendwie ahnen Sie dabei, dass
Ihre Reaktion Ubertrieben und unangemessen ist, aber Sie
sind wie gefangen in dem, was Sie gerade fuhlen. Sie
konnen gerade nicht anders. Sie reagieren wie ein Kind, in
diesen Momenten ist Ihr Verhalten nicht planbar und
steuerbar. Die frihen Lernerfahrungen und Kindprogramme
werden fur uns als Erwachsene tatsachlich vor allem auf der



Geflhlsebene spurbar. Unser inneres Kind macht sich
bemerkbar durch Trauer, Minderwertigkeitsgefuhle, durch
Angst oder Wut. Vielleicht sitzen wir plotzlich weinend vor
unserem Chef oder knallen die Tur beim Streit mit dem
Partner. Der Teil unserer Personlichkeit hat dann die Fuhrung
ubernommen, der noch nicht erwachsen ist: das innere
Kind.

Es ist zutiefst menschlich und normal, dass wir innere
Kindanteile in uns tragen. Je weniger unsere Bedurfnisse in
der Kindheit von unseren Eltern befriedigt wurden, desto
eher tragen wir traurige, beschamte, frustrierte oder
alleingelassene Kindanteile in uns. Wenn wir hingegen eine
Kindheit erlebt haben, in der wir liebevoll umsorgt wurden,
sind weniger verletzte Kindanteile in uns.



PERSONLICHE ERFAHRUNGEN
Plotzlich voller Selbstzweifel

Sandra ist 35. Sie kommt zu Weihnachten zu ihren Eltern
zu Besuch und steht abends im Bad ihrer Kindheit.
Plotzlich fuhlt sie sich genau wie fruher: Sie schaut sich an
und fahlt sich dabei klein und hasslich. Die erwachsene
Frau schaut in den Spiegel, aber sie schaut sich aus den
Augen des neunjahrigen Madchens an, das sie friher
einmal war. In ihr lauft das innere Kindprogramm ab, das
Sandra sehr gut aus ihrer Kindheit kennt. Dieses
Programm hat die Fuhrung dbernommen, seit Sandra das
Elternhaus betreten hat. Sie weils, dass sie uber die
Feiertage wieder zu viel essen wird und sich standig dick
und minderwertiqg fahlen und sehr kritisch im Spiegel
betrachten wird. Das Verrickte ist: Sobald sie ihr
Elternhaus nach den Festtagen verlasst und wieder in
ihrer eigenen Wohnung ankommt, fahlt sie sich wie eine
erwachsene Frau. Das sich als minderwertig ansehende
innere Kind tritt in den Hintergrund.




PERSONLICHE ERFAHRUNGEN
Plotzlich allein und verlassen

Carla ist viel beschaftigt, sie muss Kinder, Beruf und
Haushalt unter einen Hut bekommen. Sie ist es gewohnt,
dass sie viel um die Ohren hat. Heute hat sie endlich
einen freien Tag. Sie checkt noch kurz im Handy ihre
Nachrichten und stellt fest, dass sich niemand gemeldet
hat. Endlich mal Ruhe! Doch plétzlich taucht ein Gedanke
und ein diffuses Gefiihl auf: »Ich bin nicht wichtig.« Ein
leichtes Unwohlsein macht sich breit. Irgendwie erinnert
sie das Gefuhl an fruher als Jugendliche, als sie oft allein
in ihrem Zimmer sals. Ihr Vater war als
Aullendienstmitarbeiter aktiv und wechselte oft die Stelle,
sodass die ganze Familie umziehen musste. Die haufigen
Orts- und Schulwechsel haben bei Carla das Gefuhl
hinterlassen, nicht dazuzugehdéren. Sie hat sich oft traurig
und allein gefuahlt.

Und heute ist das vergangene Erleben wieder ganz
prasent. Fur Carla fahlt es sich wieder ganz real an, allein
zu sein und keine beste Freundin zu haben. Sie fuhlt sich
wieder wie das zwdlfjahrige Madchen, das nach der Schule
allein zu Hause irgendwie die Zeit rumbringen muss. Ein
innerer Kindanteil hat sich gemeldet. Wenn dieser Anteil
die Fuhrung dbernimmt, sieht und erlebt die erwachsene
Carla die Welt durch die Augen des Madchens, das sie
einmal war. Das Wissen und die Erfahrung der
Erwachsenen sind in diesen Momenten in den Hintergrund
geruckt. Die tiefe Sehnsucht nach Bindung, Geborgenheit
und Zugehdrigkeit der kleinen Carla sind wieder ganz
prasent.

Die erwachsene Frau wundert sich Gber sich selbst, warum
so komische Gefuhle hochkommen. Ist sie wirklich
zufrieden und glicklich mit ihrem Partner, der Familie und
dem Beruf? Oder macht sie sich da nur etwas vor? Dieses




Gefuhl des Alleinseins ist hartnackig, sie fahlt sich
dadurch belastet und wirde es am liebsten schnell
loswerden. Doch wie?

PERSONLICHE ERFAHRUNGEN
Plotzlich voller Wut

Manfred ist oft sehr wutend auf seinen Chef. Er hat den
Eindruck, dass der seinen Kollegen immer als Erstes Uber
die wichtigen Dinge informiert. Beim Meeting darf der
Kollege das Projekt vorstellen und Manfred darf wieder nur
zuschauen, obwohl er den Grolsteil dafur geleistet hat. Er
wlrde dem Vorgesetzten diese Ungerechtigkeit am
liebsten ins Gesicht brullen, bei der letzten Besprechung
hat er schon turenknallend den Raum verlassen. Er ist
selbst uberrascht, wie stark die Wut in ihm kocht, weil er
sich eigentlich in dem Unternehmen ganz wohlfuhlt und
die Arbeit ihm Spals macht. Doch das innere witende Kind
ubernimmt manchmal die Fuhrung. Es fahlt sich dann an
wie fraher, als seine Eltern sich nur um seine kleinere
Schwester gekummert haben. Er empfand es als
ungerecht, wie sie die »sulse Kleine« bevorzugt haben.
Seine Wunsche und Beddrfnisse wurden von den Eltern oft
nicht gesehen. Das hat ihn gekrankt und witend gemacht.
Irgendwann war er nur noch der aggressive und trotzige
altere Bruder. Und in der Firma benimmt er sich genauso
auch heute.

AFFEKTBRUCKE - RUTSCHBAHN IN DIE KINDHEIT

Sandra, Carla und Manfred aus den bisherigen Fallbeispielen
werden vom vergangenen Erleben eingeholt und sind alle
drei Uberrascht, wie stark ihre Gefuhle sind. Wir wollen uns
Manfreds Situationen etwas genauer ansehen. Es erscheint



ihm sehr ungerecht, dass der Chef einen Kollegen bevorzugt
behandelt. Es ist nachvollziehbar, in so einem Fall irritiert,
gekrankt oder auch argerlich zu reagieren. Doch bei
Manfred geschieht etwas, das in der Psychologie
»Affektbricke« genannt wird: Er rutscht emotional in eine
alte, ihm seit Langem vertraute Situation. Er fuhlt sich
verletzt und gekrankt wie damals als Kind, als seine Eltern
die kleinere Schwester bevorzugt haben. Irgendwann hat er
gemerkt, dass er trotzig, witend oder aggressiv sein konnte,
um die Aufmerksamkeit der Eltern zu bekommen und den
Kontakt zwischen ihnen und der Schwester zu storen. Auf
diese Weise ist in ihm ein aggressives inneres Kind
entstanden. Es war fur ihn in der damaligen Situation eine
wichtige Reaktion, um sich gegen die Ungerechtigkeit der
Eltern zu wehren und ihre Aufmerksamkeit doch noch zu
erhalten. Dieses emotionale Programm wird aber auch
heute noch in Situationen abgespult, die ihm irgendwie
ahnlich erscheinen wie die Situation in der Kindheit - wie
eben bei der Bevorzugung des Kollegen durch den Chef.

DIE GUTE NACHRICHT: ES LASST SICH WANDELN

Emotional Gelerntes, wie unsere in der Kindheit erworbenen
Einstellungen, Gefuhle und Verhaltensweisen, galten lange
Zeit als fest eingebrannte Programme in unserem Gehirn,
die wir nur wenig oder gar nicht verandern konnen. Es
schien, als ob unser Gehirn den Schlissel fur diese fruh
gelernten Programme verloren hat.



Wo sitzt unser inneres Kind im Gehirn?

Frah erworbenes Wissen bezeichnen wir auch als
implizites Wissen, das in unserem impliziten Gedachtnis
abgespeichert wird. Wir sind uns dessen oft nicht bewusst,
obwohl es unsere emotionalen, gedanklichen und die
Verhaltensreaktionen steuert. Diese impliziten
Gedachtnisinhalte sind vorwiegend im subkortikalen
limbischen System und Arealen der rechten GroShirnrinde
abgespeichert. Dort sind auch unsere Kindprogramme
vorrangig verankert. Zum expliziten Wissen im expliziten
Gedachtnis hingegen gehoren bewusste Erinnerungen und
Erfahrungen, die fur uns leicht zuganglich und prasent
sind. So wissen wir zum Beispiel, wie wir ein Fahrrad
reparieren oder Muffins backen.

Goethes Faust sagt: »Zwei Seelen wohnen,
ach! in meiner Brust.« Wenn es doch nur
zweil waren!

Neuere neuropsychologische Forschungen zeigen jedoch,
dass wir uns auf die Neuroplastizitat verlassen konnen.
Damit ist gemeint, dass neuronale Netzwerke lebenslang
modifiziert und umgebildet werden konnen. Unser Gehirn
kann also auch diese fruh erlernten Programme verandern
und neue Inhalte ins Leben bringen. Neuropsychologen und
klinische Psychologen nennen diesen Prozess
Gedachtnisrekonsolidierung. Dabei wird emotional Gelerntes
in einem therapeutischen Prozess uber mehrere Sitzungen
mit neuen heilsamen Erfahrungen verknupft. Das fahrt zu




einer Abschwachung, Verstarkung, Veranderung oder auch
Tilgung des ursprunglich Gelernten. In diesem Buch werden
wir uns damit beschaftigen, unsere verletzten inneren
Kindanteile fursorglich mit dem zu versorgen, was sie
damals gebraucht hatten, und dabei auch unser glickliches
inneres Kind zu starken.

SIE SIND MEHR ALS IHRE KINDANTEILE

Kindanteile sind ein wichtiger Teil unseres Erlebens, aber
eben nur ein Teil und nicht das Ganze. Es ist hilfreich zu
erkennen, dass intensive Gefuhle des Alleinseins, der
Traurigkeit oder Wut zu unserem Personlichkeitsanteil des
inneren Kindes gehoren konnen - und wir zugleich mehr als
das sind. Wenn wir erfahren: »Aha, da ist ja wieder das
traurige Kind in mir«, dann konnen wir Abstand bekommen
und den inneren Anteil beobachten, ohne ihn pur
auszuagieren.

Unser Seelenleben besteht aus einem komplexen
Zusammenspiel vieler innerer Anteile. Bereits Sigmund
Freud wies darauf hin, dass die Personlichkeit aus
verschiedenen inneren Instanzen besteht, dem Es, Ich und
Uber-Ich. Wenn wir von inneren Kindanteilen sprechen, dann
sind diese am ehesten dem Es von Freud zuzuordnen, dem
Sitz der Triebe und des Unbewussten.

Es gibt verschiedene andere Ansatze, die unser Seelenleben
zu beschreiben versuchen. Der bekannte Psychologe
Friedemann Schulz von Thun spricht vom »inneren Team«
und der systemische Psychotherapeut Richard Schwartz von
der »inneren Familie«, zu denen jeweils das innere Kind
gehort. Diese Ansatze versuchen, etwas deutlich zu
machen, was uns im Alltag bestimmt. Die inneren
Seelenanteile erleben wir schon beim ersten
Weckerklingeln. Genervt schlagen wir ihn vielleicht aus, ein
Anteil in uns mochte einfach im warmen kuscheligen Bett
liegen bleiben. Ein anderer Anteil sagt jedoch: »Du musst
aufstehen, sonst wird es dann wieder hektisch.« Dieser



pflichtbewusste Anteil zahlt uns dann auf, was wir alles tun
mussen und welche Termine anstehen. Oft ist das
Geschehen noch viel komplizierter und mehrere Anteile
wirken zusammen (oder gegeneinander). Unsere inneren
Selbstgesprache und widerstreitenden Gefuhle sind nichts
anderes als der Dialog innerer Anteile.



Angemessene Emotionen

Wie unterscheiden wir nun, ob eine Emotion angemessen
oder Ausdruck des verletzten inneren Kindes ist?
Angemessene Emotionen fihlen sich stimmig an, sind
frisch und lebendig, verbunden mit dem aktuellen Leben.
Diese Emotionen konnen in der Intensitat reguliert werden
und stellen eine wichtige Information in Bezug auf den
Moment dar. Wir kdnnen angemessene Emotionen
authentisch und bejahend erleben und sie in sinnvolles,
unserer Entwicklung dienliches Verhalten umsetzen. Sie
aktivieren uns eher, als dass sie uns bremsen.

Inneres-Kind-Emotionen

Im Gegensatz zu angemessenen Emotionen sind sie
starker oder anhaltender, als es in der Situation
angemessen ware. Oft sind sie verbunden mit dem
Erleben eines Kontrollverlusts. Diese Emotionen aus dem
inneren Kindanteil sind uns altbekannt und eher mit
vergangenen Situationen als mit der Gegenwart
verbunden. Meist sind sie sehr personlich auf das eigene
Selbst bezogen, wenig differenziert und haufig mit einem
Ruckzug aus der Situation verbunden. Sie schneiden uns
vom gegenwartigen Leben ab und sind begleitet von
destruktiven Gedanken und Gefuhlen.

HEIMAT DES KINDES: DIE GEFUHLE

Die meisten Gefuhle, die wir erleben, treten als schnelle
Reaktion auf unsere Umwelt auf. Sie helfen uns dabei, unser
Leben zu bewaltigen. Wenn wir mit dem Fahrrad zu schnell



