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Es war zwei Uhr morgens. Ich sals im Wohnzimmer auf
unserer schwarzen Ledercouch, druckte mein Gesicht in ein
Kissen und weinte bitterlich. Das verzweifelte Weinen eines
Kindes, das alleingelassen wurde und sich erst beruhigen
lie3, wenn jemand kam, der es in die Arme schloss und ihm
versicherte, dass es wichtig, wertvoll und geliebt sei, erfullte
den Raum. Aber es kam niemand und so weinte ich weiter
und immer weiter - bis ich mich erinnerte, dass ich
eigentlich eine einunddreifBigjahrige Frau war, die mitten in
der Nacht in ihrer Wohnung sal8 und sich die Augen
ausheulte, weil ihr Partner heute zu mude war, ihr die
Aufmerksamkeit zu schenken, nach der sie sich gerade so
sehr sehnte.

Die Tranen verebbten und ich gestand mir ein, dass ich
vollig Uberreagiert hatte. Woher kamen nur immer diese
verruckten Ausbruche, die meine Beziehung belasteten?

Woher kam er blols, dieser Schmerz der Ablehnung,
den ich nicht nur aus meinem Liebesleben zu gut
kannte?

Es ware gelogen, wenn ich sage, ich hatte damals noch
keine Ahnung gehabt, dass dieser sich wiederholende
Schmerz, der sich bei mir immer durch das Gefuhl, nicht
wichtig und geliebt zu sein, zeigte, etwas mit meiner
Kindheit zu tun hatte. SchlieBBlich beschaftigte ich mich
damals bereits seit vielen Jahren mit Mentaltraining und
Psychologie. Aber obwohl ich wusste, dass dieses



enttauschende Gefuhl bereits Teil meiner Kindheit und mein
Partner mit seinem Verhalten daher nicht der Ausloser,
sondern lediglich der Trigger war, konnte ich nichts dagegen
tun, dass mich der Schmerz immer und immer wieder
einholte und so mein Leben in regelmalSigen Abstanden
sabotierte. Ich war ein Paradebeispiel dafur, wie die meist
unbewussten Wunden unseres inneren Kindes so ziemlich all
unsere Lebensbereiche im Erwachsenenleben schmerzhaft
beeinflussen und lenken konnen:

¢ Die vielen Jahre, in denen ich mich beruflich unter Wert
verkauft und nicht die geringste Ahnung davon gehabt
hatte, welch einzigartiges Potenzial in mir steckt.

¢ Die innere Einsamkeit, die sich durch meine Kindheit,
Jugend und spater auch noch jahrelang durch mein
Erwachsenenleben zog.

¢ Die sich standig wiederholende Ablehnung meiner Person
durch andere, die sich jedes Mal wieder wie tausend
Messerstiche anfuhlte.

¢ Das Alles-alleine-schaffen mussen, weil niemand da war,
der mich auffing oder mir seine helfende Hand anbot.

¢ Die schmerzhafte Uberzeugung, nicht klug, nicht schlank
oder nicht liebenswert genug zu sein.

¢ Das Gefuhl, um Liebe kampfen, mich anstrengen, es
allen recht machen und mich permanent beweisen zu
mussen.

¢ Und vieles mehr ...

Obwohl ich weder deine Kindheit noch die eventuell
negativen Pragungen, die sich daraus ergeben haben,
kenne, bin ich davon Uberzeugt, dass du mit diesem Buch
genau richtigliegst, wenn dich meine Zeilen auch nur im
Geringsten ansprechen. Denn wenn du nur einen Hauch von
dem Kampf, den ich in den bisherigen wenigen Satzen
beschrieben habe, kennst oder spurst, so ist die
Wahrscheinlichkeit hoch, dass auch das Kind, das du einst



warst, noch immer weint. Es Ubertragt dabei seinen
Schmerz und seine Pragungen Tag fur Tag auf dich und dein
Leben im Hier und Jetzt. Wie sich erklaren lasst, warum
deine Erfahrungen in der Kindheit solch enorme
Auswirkungen auf dein Denken, dein Verhalten und deine
Erfahrungen haben, erlautere ich dir gleich im ersten
Kapitel.

Zunachst stellt sich dir vermutlich aber eine andere Frage:
Habe ich wirklich ein verletztes inneres Kind? Vielleicht
gehorst du zu jenen, die sich ihrer Kindheitswunden bereits
bewusst sind. Vielleicht aber auch zu jenen, die meinen, sie
hatten doch eine glickliche Kindheit gehabt und kdnnten
daher nicht vom damaligen Schmerz dominiert werden.

Ich kenne beide Sichtweisen. Lange bevor mir der Innere-
Kind-Prozess meinen Weg zur Heilung offenbarte, war ich
ein klassischer Vermeider, was die Auseinandersetzung mit
meiner Kindheit anbelangte. Ich war der Meinung, es stunde
mir nicht zu, mich daruber zu beschweren, schlielSlich wurde
ich als Kind weder geschlagen noch missbraucht, wuchs
auch nicht in Armut auf und hatte Eltern, die mich liebten,
auch wenn sie - wie fast alle Eltern - nicht alles richtig
machten. Es dauerte eine Weile, bis ich verstand, dass man
nicht zwingend schwere Traumata erlebt haben muss, um
ein schwer verletztes inneres Kind in sich zu tragen. Das,
was ein Erwachsener ertragt und wie er es interpretiert, ist
nicht vergleichbar damit, was ein Kind fahlt, wenn es zum
Beispiel alleingelassen, zuruckgewiesen, immer wieder
kritisiert oder ausgegrenzt wird. Ein Kind ist zu 100 Prozent
abhangig von der Gunst und der Liebe seiner
Bezugspersonen. Es kann allein nicht uberleben und steht
bei Ablehnung daher formlich Todesangste aus, die es nicht
verarbeiten kann.

Vielleicht denkst du jetzt: Das war bei mir nicht der Fall,
sonst wurde ich mich ja daran erinnern. Da muss ich leider
widersprechen, denn in der Regel haben wir so gut wie
keine Erinnerungen an unser Leben vor dem sechsten



Lebensjahr. Das, woran wir uns erinnern, sind meist nur die
Dinge, die wir auf Bildern gesehen oder von anderen erzahlt
bekommen haben. Der Grund daflr ist die sogenannte
Kindheitsamnesie. Im Alter von null bis sechs Jahren ist
unsere Sprache noch gering entwickelt und so speichern wir
Erlebtes in Bildern und Emotionen ab. Etwa mit dem siebten
Lebensjahr bekommt unser Gehirn dann so etwas wie ein
Update. Wir beginnen, unsere Erinnerungen zu diesem
Zeitpunkt in Worten zu speichern. Das ist der Grund, warum
wir spater schwer auf Erinnerungen aus unserer fruhen
Kindheit zuruckgreifen konnen. Unser heutiges
Betriebssystem richtet sich nach Sprache und Worten aus
und kann sich schlecht mit dem alten Betriebssystem, das in
Bildern funktioniert, verstandigen. Zudem verhindert eine
Schutzfunktion in uns oft, dass wir auf traumatische
Erinnerungen zuruckgreifen konnen. Sie werden quasi
emotional abgekapselt, damit wir dem gewaltigen Schmerz
nicht erneut ausgesetzt sind.

Uberall in der Welt leben verletzte innere Kinder in
Erwachsenengestalt.

Eine mangelnde bewusste Erinnerung oder die
Uberzeugung, dass du als Kind nichts Schlimmes erlebt
hast, ist also kein Indikator dafur, dass du kein verletztes
inneres Kind in dir tragst. Tatsachlich denke ich, dass jeder
von uns die Welt durch Kinderaugen sieht, und zwar durch
die seines sechsjahrigen Ichs.
In fast allen von uns lebt ein verletztes inneres Kind. Wenn
man bedenkt, dass 90 Prozent unserer Pragungen und
Muster aus der Kindheit stammen, kann das nicht anders
sein. Meine eigenen Erfahrungen bestatigen es auch.

Ich erinnere mich noch genau an einen der vielen
Konfliktmomente in den ersten Jahren meiner Beziehung. Es



war jedes Mal derselbe Ablauf. Ich war gekrankt, weil ich
nicht genug Verstandnis, Aufmerksamkeit oder
Gesprachszeit von meinem Partner bekam, und explodierte
wie ein Kleinkind, dem man seine Lieblingspuppe wegnahm.
Schreiend und weinend bombardierte ich meinen Partner
mit Vorwurfen, der daraufhin im Schockzustand den Raum,
die Wohnung und einmal sogar die Stadt verliel8. Dieses
Verhalten triggerte eine weitere Kindheitsverletzung in mir -
namlich das Alleingelassenwerden - und so nahm das
Drama weiter seinen Lauf.

Niemals ware ich damals auf die Idee gekommen, dass ich
mit meinem Verhalten genauso eine Kindheitswunde meines
Partners triggerte und dass er bei jedem Streit ahnlichem
Schmerz und ahnlichen Angsten wie ich ausgesetzt war. Erst
dieser eine Streit, der genauso ablief wie all jene zuvor,
eroffnete mir die Wahrheit uber uns. Bildhaft gesprochen
verliels ich mit meinem Bewusstsein meinen Korper, flog zur
Decke und beobachtete uns beide von oben. Und was ich da
sah, waren nicht zwei Erwachsene, die in der Lage gewesen
waren, ihre Bedurfnisse klar mitzuteilen oder einen Konflikt
zu l0sen - nein, es waren zwei verletzte Kinder, deren
Angste und innere Qualen das Kommando Gbernommen
hatten. Beide kampften um dasselbe. Jeder von ihnen wollte
einfach nur verstanden, geliebt, angenommen und
wertgeschatzt werden. Aber keiner von ihnen fand den Weg
aus seinem Schmerz heraus.

Von da an wusste ich, dass es keine andere Moglichkeit fur
ein freies und von Liebe erfulltes Leben gibt als die Heilung
meines Kindheitsschmerzes. Es erschien mir plotzlich wie
eine Wahrheit, die ich schon viel zu lange ignoriert hatte.
Erst auf dem Weg selbst stellte ich fest, dass mein Leben in
so vielen Bereichen ein Abbild des Schmerzes meiner
Kindheit gewesen war. Innere-Kind-Arbeit war und ist far
mich daher ein Befreiungsprozess. Er befreit dich ...



e ... von Ablehnungen, die du schon dein Leben lang immer
wieder in ahnlicher Art und Weise erlebst.

¢ ... von Rollen, die du dir Ubergestulpt hast, um anderen
besser zu gefallen und so ihre Liebe oder Gunst zu
gewinnen.

e ... von Leistungsdruck, den du dir auferlegt hast, um
andere zu beeindrucken und Anerkennung zu erhalten.

¢ ... von Glaubenssatzen Uber dich selbst, die nicht der
Wahrheit entsprechen und stetig Schmerz in dir
entflammen.

e ... von Werten und Uberzeugungen, die gar nicht deine
sind.

e ... von Menschen, far die du nicht (mehr) wichtig bist und
die dir stets das Gefuhl geben, du seist nicht genug.

¢ ... von Verhaltensmustern, mit denen du dich selbst
sabotierst.

e ... von dir selbst angelegten Fesseln, wie du sein musst
und was du in deinem Leben schaffen musst, um gut
genug zu sein.

e ... von Schmerz, der in deiner Familie schon seit
Generationen weitervererbt wird.

¢ ... von Enttauschungen, die sich kontinuierlich durch dein
Leben ziehen.

e ... von Groll, Schuld- und Schamgefuhlen.

¢ ... vom Drang, deine Vergangenheit wieder und wieder zu
reinszenieren, weil dir unbewusst das Gewohnte am
sichersten erscheint.

Kurzum: Innere-Kind-Arbeit ist ein Weg, um emotional frei
und heil zu werden. Mit diesem Buch mochte ich dich auf
diesem Weg unterstitzen. In mehr als zehn Jahren aktiver
Innerer-Kind-Arbeit habe ich Prozesse und Ubungen
entworfen, mit denen ich bereits vielen Menschen helfen
konnte, die Autobahn in ihre freie Zukunft zu finden.

Dafur ist es allerdings unumganglich, auch einen Blick in
den Ruckspiegel - zuruck in deine Kindheit - zu werfen. Das



kann manchmal ganz schon wehtun, vielleicht auch mal
anstrengend oder ermudend sein. Aber das Dranbleiben
lohnt sich. Wesentlich ist es, Geduld zu haben. Nichts, was
sich vor zwanzig, dreilSig oder funfzig Jahren in deine Seele
eingebrannt hat, lasst sich von heute auf morgen Ioschen.
Hier bitte ich um dein Vertrauen - dein Vertrauen in den
Prozess, der dich Schritt far Schritt deiner emotionalen
Heilung ein Stuckchen naherbringt.

Lass mich dir zum Start gleich mal eines sagen: Du
brauchst keine Angst vor dem Scheitern haben. Du tragst
alles in dir, was du brauchst, um diesen Weg zu gehen. Du
bist stark! Du bist liebenswert! Du bist mutig - sonst
wurdest du diese Zeilen gar nicht erst lesen! Du bist gut und
richtig so, wie du bist. Du kannst das und du schaffst das!
Bitte spure jetzt meinen Glauben an dich und dein
bezauberndes Wesen, den ich dir durch diese Zeilen
zuflieBen lasse. Wenn du magst, schlielSe auch deine Augen
und nimm meine imaginare Hand, die ich dir
entgegenstrecke. Und dann lass uns losgehen!



Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist das Gefuhl, nicht genug zu sein, dein standiger
Begleiter.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist das ein Schrei nach Liebe, nach Liebe, die du nie
bekommen hast.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
liegt ein Stein der Angst auf deinem Herzen, der dich
nicht frei lieben lasst.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist dein Leben ein Abbild der Vergangenheit.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist es Zeit, Ja zu sagen. Ja, das tat weh. Ja, das war nicht
okay. Ja, es steht mir zu, zu weinen!

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist es Zeit, Schmerz mit Liebe zu begegnen. Mit deiner
Liebe.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist es Zeit, dir selbst die Mutter oder der Vater zu sein,
die oder den du nie hattest.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint,
ist es Zeit, Stopp zu sagen. Stopp zur Wiederholung der
Vergangenheit.









Das Kind, das du einst
warst

Deine Kindheit mag zwar vorbei sein, aber alles,
was du in dieser Zeit erlebt hast - und was du
daraus fur Schlusse gezogen hast -, das lebt noch
in dir. Es gehort zu deinem inneren Kind. Und was
diesen Anteil ausmacht, schauen wir uns in
diesem Kapitel genauer an.




Eine meiner schlimmsten Kindheitserinnerungen war, als ich
meine erste Zahnfullung bekam. Nicht etwa, weil ich im
Anschluss kein Tapferkeitsgeschenk bekam - nein, weil mich
niemand auf den Bohrer, den Schmerz und den grasslichen
Geschmack des Desinfektionsmittels vorbereitet hatte.
Genau diesen Fehler mochte ich nicht machen und dich
daher gleich zu Beginn in den Ablauf unserer Heilungsreise
einweihen. Keine Sorge, so schlimm wie ein Zahnarztbesuch
ist sie in der Regel nicht und dennoch musst du damit
rechnen, dass es hier und da mal ganz schon wehtun kann,
dem Schmerz des inneren Kindes ins Auge zu sehen.

Wir bleiben bei dieser Reise also nicht an der Oberflache,
sondern tauchen in die Tiefe deiner verletzten Kinderseele,
die in dir weiterlebt, ein. Wann immer dir dabei Tranen
kommen, lass sie zu. Tranen fordern die Heilung. Nicht nur
fur unseren Korper und seine Entstressung, sondern auch
far die Befreiung deines inneren Kindes sind sie hilfreich. Ich
versuche dir durch einen moglichst klaren Prozess und
Starkungstbungen den Weg so einfach wie moglich zu
machen.



EMOTIONALE HEILUNG

Um dich auf den Ablauf vorzubereiten, ist es vorteilhaft, die
wesentlichsten Schritte der emotionalen Heilung zu kennen.
Laut der Mentallehre beginnt fast jeder Heilungsprozess mit
Leid. Wer nicht leidet, hat keinen Bedarf an Veranderungen.
Erst das Leid motiviert uns, die Dinge anders zu sehen, neue
Wege zu beschreiten, unsere Gedanken zu hinterfragen oder
zu einem Buch wie diesem hier zu greifen. Deshalb kommen
wir beim Inneren-Kind-Prozess nicht darum herum, uns mit
deinem alten Schmerz auseinanderzusetzen und diesen
auch zu fahlen, um ihn loslassen zu lernen.

Der nachste Schritt ist die Erkenntnis. Sie hilft uns zu
verstehen, woher der Schmerz kommt, was er uns sagen
will und was wir brauchen, um endlich loslassen zu konnen.
Aus diesem Grund ist psychologisches Grundwissen uber
dein inneres Kind hilfreich. Es unterstutzt dich beim



Erkennen, weswegen ich dir im Verlauf des Buches eine
Handvoll davon mitgeben werde.

Zuletzt ist die Veranderung, die als Vorstufe zur Heilung
gilt, wesentlich. Dafur benotigst du neue Perspektiven, neue
innere Bilder, neue Kernuberzeugungen und neue
Handlungsmuster. Die fallen leider nicht vom Himmel,
sondern mussen mittels Mentaltraining angelernt werden.
Deshalb bekommst du nach jedem Kapitel ein
Praxiswerkzeug an die Hand, das ich als »Healing to go«
bezeichne.

Fihle dich nicht bemURigt, jede einzelne Ubung zu
machen. Mach vorwiegend jene Tools, die dir fur dich
und dein inneres Kind wichtig erscheinen. Und vertrau
bei der Auswahl deiner Intuition, aber verwechsle sie

nicht mit deiner Angst.

Zudem versuche ich dir in diesem Buch nicht nur meine
Werkzeuge und mein Wissen mitzugeben, sondern auch
mein Mitgefahl, meine Wertschatzung und meinen Glauben
an dich. Denn obwohl ich denke, dass du alles in dir tragst,
was du brauchst, um dein inneres Kind endlich zu heilen,
weils ich, dass es auch immer wieder Momente gibt, in
denen man sich klein, ausgeliefert und hilflos fuhlt. Und in
diesen Momenten mochte ich dich mit Worten, die sich wie
Umarmungen anfuhlen, bestarken.

Zudem glaube ich an das Konzept des Reparenting. Der
Begriff kommt aus der Psychotherapie und bedeutet
ubersetzt Nachbeelterung. Diese ist notwendig, wenn du in
der Kindheit in gewissen Bereichen nicht emotional wachsen
konntest, weil du zu wenig Unterstlutzung oder Liebe
erhalten hast. Das Ziel des Reparenting ist es, die inneren



Anteile, die bildhaft gesprochen noch immer vier oder sechs
Jahre alt sind und weinend im Kinderzimmer sitzen, in den
Arm zu nehmen und so lange mit Worten und Liebe zu
bestarken, bis sie gedeihen und heilen kdnnen. In der
Psychotherapie ubernimmt der Therapeut die
Nachbeelterung und der Erfolg einer solchen Therapie hangt
zu grolsen Teilen von der Qualitat der Beziehung zwischen
Therapeut und Patient ab. Es ist also wesentlich, dass man
dem Therapeuten vertraut, ihn als wohlwollend, einfUhlsam
und auch sympathisch wahrnimmt.

DIE BASIS: VERTRAUEN

Nun bin ich zwar keine Psychotherapeutin und kann deren
individuelle Betreuung auch nicht ersetzen, aber aus
Erfahrung mit Kursteilnehmern weifls ich, dass es durch
meine Worte, die ich hier immer wieder personlich an dich
und dein inneres Kind richten werde, zu einem imaginaren



