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Über Swami Kalki Kala 

Mönch. Lehrer. Autor. Wegbegleiter für das 

Innere Kind. 

Swami Kalki Kala geht einen besonderen Weg einen 

stillen und zugleich kraftvollen. Als geweihter 

Mönch, spiritueller Lehrer und Autor mit 

jahrzehntelanger Erfahrung in der inneren Kind 

Arbeit vereint er Weisheit, Mitgefühl und 

psychologische Tiefe auf einzigartige Weise. 

Sein Leben ist der inneren Heilung gewidmet nicht 

als Konzept, sondern als gelebte Wahrheit. 

Tausende Menschen hat er bereits dabei begleitet, 

ihrem verletzten inneren Kind zu begegnen, alte 

seelische Wunden zu verstehen und die 

Rückverbindung mit dem wahren Selbst zu finden. 

Seine Lehre ist klar, direkt und liebevoll. Sie geht 

unter die Oberfläche dorthin, wo sich unser 

ursprünglicher Schmerz, aber auch unsere größte 

Kraft verbirgt. 

Swami Kalki Kala verbindet westliche 

Tiefenpsychologie mit östlicher Weisheit, 

Achtsamkeit mit Erdung, spirituelle Präsenz mit 

praktischer Begleitung. Seine Worte berühren nicht 

nur den Verstand sie erinnern die Seele. 
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Sein Wirken umfasst: 

• Intensive Begleitung in Einzel  und 

Gruppenprozessen 

• Die Ausbildung zumzur Inneren Kind 

Begleiterin mit Hunderten Absolvent*innen 

• Tiefe Retreats zur Rückverbindung mit dem 

inneren Kind 

• Autorenschaft kraftvoller, klarer und 

zugleich poetischer Texte zur Heilung 

• Einen gelebten Weg der Stille, Hingabe und 

Präsenz 

„Heilung ist keine Technik. Sie ist Erinnerung. 

Erinnerung daran, wer du wirklich bist hinter allen 

Rollen, Mustern und Masken. 

Das innere Kind ist nicht dein Problem. 

Es ist dein Schlüssel zur Wahrheit.“ 

– Swami Kalki Kala 

 

 

 

 

 

 



5 
 

1. Einführung 

Was ist das "innere Kind"? 

Das innere Kind ist ein Begriff, der die kindlichen 

Anteile in uns beschreibt, die aus unserer eigenen 

Vergangenheit stammen. Es sind die Erinnerungen, 

Gefühle, Prägungen und inneren Erfahrungen, die 

wir in unseren frühesten Lebensjahren gemacht 

haben. Dieser Anteil lebt weiter in uns, unabhängig 

davon, wie alt wir heute sind. Er beeinflusst unser 

Denken, unser Fühlen und unser Verhalten, oftmals 

unbewusst. 

Das innere Kind steht nicht nur für die 

schmerzhaften Erfahrungen wie Ablehnung, Angst, 

Wut oder Einsamkeit, sondern auch für die positiven 

Aspekte wie Neugier, Lebendigkeit, Kreativität und 

Freude. In der Kindheit entwickeln wir 

grundlegende Überzeugungen darüber, wie die Welt 

funktioniert, ob wir sicher sind, ob wir geliebt 

werden, und ob wir wertvoll sind. Wenn unsere 

Bedürfnisse nach Sicherheit, Liebe, Gehörigkeit und 

Anerkennung nicht ausreichend erfüllt wurden, 

entstehen emotionale Wunden, die bis ins 

Erwachsenenalter wirken. 

Viele Menschen tragen unbewusst diese alten 

Verletzungen mit sich herum. Sie zeigen sich in 

Beziehungsproblemen, Überreaktionen, ängstlichem 

oder vermeidendem Verhalten, in ständiger 

Selbstkritik oder im Gefühl, nie wirklich 

anzukommen. Der Kontakt zum inneren Kind 
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bedeutet, sich diesen alten Anteilen zuzuwenden, sie 

anzuerkennen und ihnen mit Mitgefühl zu begegnen. 

Dabei geht es nicht darum, in der Vergangenheit zu 

verharren, sondern um Heilung. Wir geben dem 

inneren Kind heute das, was es damals gebraucht 

hätte. Auf diese Weise entsteht ein innerer Dialog, 

in dem wir lernen, uns selbst liebevoller zu 

behandeln und emotionale Stabilität zu entwickeln. 

Der Begriff "inneres Kind" wurde in der 

Psychotherapie in verschiedenen Kontexten 

aufgegriffen. In der Transaktionsanalyse spricht man 

vom Kind Ich, in der Gestalttherapie begegnet man 

dem Kind Anteil in der inneren Arbeit, und in der 

inneren Familienarbeit (IFS) ist das verletzte Kind 

einer der zentralen inneren Anteile. Auch in 

spirituellen Traditionen wird der kindliche Anteil als 

Ausdruck der Seele oder des wahren Selbst 

verstanden. 

Das innere Kind ist keine bloße Metapher, sondern 

ein sehr realer, emotionaler Erfahrungsraum in uns. 

Wenn wir lernen, bewusst mit ihm in Kontakt zu 

treten, können wir unsere Verletzungen heilen, 

unsere Beziehungsfähigkeit verbessern und ein 

erfüllteres Leben führen. Die Reise zum inneren 

Kind ist eine Einladung zur Rückverbindung mit 

sich selbst. 
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Warum innere Kind Arbeit so kraftvoll ist 

Die Arbeit mit dem inneren Kind zählt zu den 

tiefgreifendsten Wegen der Selbstheilung, weil sie 

nicht an der Oberfläche unserer Probleme ansetzt, 

sondern an der Wurzel: unseren frühkindlichen 

Prägungen. Viele der emotionalen Reaktionen, 

Denkmuster und Beziehungskonflikte, die uns als 

Erwachsene belasten, haben ihren Ursprung in 

unverarbeiteten Erfahrungen aus der Kindheit. Diese 

Erfahrungen wurden oft in einem Alter gemacht, in 

dem wir nicht in der Lage waren, sie rational zu 

verstehen oder emotional zu verarbeiten. Stattdessen 

wurden sie als implizite Erinnerungen im 

Nervensystem und im Unterbewusstsein 

gespeichert. 

Wenn ein Kind immer wieder Ablehnung erfährt, 

entwickelt es nicht nur ein Gefühl der Unsicherheit, 

sondern häufig auch den Glaubenssatz: „Mit mir 

stimmt etwas nicht.“ Solche Überzeugungen prägen 

das Selbstbild tief und beeinflussen unsere 

Entscheidungen, Beziehungen und unseren Umgang 

mit uns selbst. Die innere Kind Arbeit bringt uns in 

Kontakt mit diesen Glaubenssätzen und ermöglicht, 

sie bewusst zu machen und schrittweise zu 

transformieren. 

Ihre Kraft liegt vor allem darin, dass sie einen Raum 

schafft, in dem tiefe emotionale Wunden gesehen, 

anerkannt und geheilt werden können. Das innere 

Kind ist nicht rational zugänglich es reagiert auf 

emotionale Sprache, Mitgefühl, Präsenz und 

Sicherheit. Wenn wir lernen, uns diesen kindlichen 
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Anteilen liebevoll zuzuwenden, beginnen wir, ein 

neues inneres Klima zu schaffen: eines, in dem wir 

uns nicht länger selbst ablehnen, sondern annehmen 

mit allen Gefühlen, Bedürfnissen und Grenzen. 

Ein weiterer Grund, warum innere Kind Arbeit so 

wirkungsvoll ist, liegt darin, dass sie nicht nur 

Symptome lindert, sondern zu echten inneren 

Veränderungen führt. Während viele Methoden 

versuchen, Angst, Wut oder Unsicherheit zu 

kontrollieren oder zu unterdrücken, fragt die Arbeit 

mit dem inneren Kind: „Woher kommt dieses 

Gefühl wirklich? Was steckt darunter?“ Hinter der 

Wut liegt oft eine tiefe Hilflosigkeit. Hinter der 

Angst ein früher Verlust von Sicherheit. Und hinter 

Scham das kindliche Gefühl, nicht gut genug zu 

sein. Indem wir diese Gefühle nicht mehr abwehren, 

sondern mit dem Blick eines liebevollen 

Erwachsenen halten, verändern wir unser inneres 

Erleben grundlegend. 

Innere Kind Arbeit bedeutet auch, Verantwortung zu 

übernehmen. Nicht im Sinne von Schuld sondern im 

Sinne von Fürsorge. Wir erkennen: Die 

Vergangenheit kann nicht verändert werden, aber 

wir können heute entscheiden, wie wir mit ihren 

Folgen umgehen. Anstatt weiterhin unbewusst alte 

Verletzungen auf aktuelle Beziehungen zu 

projizieren, lernen wir, diese Verletzungen zu 

erkennen, zu würdigen und selbst für deren Heilung 

zu sorgen. 

Nicht zuletzt ist die Arbeit mit dem inneren Kind 

kraftvoll, weil sie uns mit unserer Lebendigkeit 
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verbindet. Viele Menschen berichten, dass sie durch 

diesen Weg wieder Zugang zu ihren wahren 

Bedürfnissen, zu Kreativität, Freude und Intuition 

gefunden haben. Wenn alte Schutzmechanismen 

nicht mehr nötig sind, weil das innere Kind sich 

sicher fühlt, kann das echte Selbst zum Vorschein 

kommen das nicht angepasst, sondern authentisch 

ist. 

Die heilende Kraft dieser Arbeit entfaltet sich jedoch 

nicht über Nacht. Sie erfordert Geduld, Achtsamkeit 

und die Bereitschaft, sich auch den schmerzhaften 

Teilen der eigenen Geschichte zuzuwenden. Doch 

genau darin liegt ihr Potenzial: Sie schenkt uns die 

Möglichkeit, in einen echten Kontakt mit uns selbst 

zu treten. Viele Menschen erleben das als zutiefst 

transformierend nicht nur für sich selbst, sondern 

auch für ihre Beziehungen, ihre Arbeit und ihr 

gesamtes Lebensgefühl. 

Innere Kind Arbeit ist keine Technik, die man 

einfach „anwendet“. Sie ist eine Haltung. Eine 

Einladung, sich selbst mit der gleichen Fürsorge, 

Geduld und Liebe zu begegnen, die man sich als 

Kind gewünscht hätte. In einer Welt, die oft auf 

Leistung, Schnelligkeit und Oberflächlichkeit 

ausgerichtet ist, ist diese Art von Innerer Arbeit 

nicht nur heilsam sie ist revolutionär. 
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Für wen dieses Buch gedacht ist 

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die spüren, 

dass in ihrem Inneren etwas nach Aufmerksamkeit 

ruft. Es ist für alle, die wiederholt in ähnliche 

emotionale Muster fallen, die sich in Beziehungen 

oft unverstanden oder verletzt fühlen, die unter 

Selbstzweifeln leiden oder den Kontakt zu ihrer 

Lebendigkeit, Freude und inneren Sicherheit 

verloren haben. Auch wenn du dich oft überfordert, 

leer, angepasst oder fremdbestimmt fühlst die Reise 

zum inneren Kind kann dir neue Perspektiven 

eröffnen und echte Heilung ermöglichen. 

Vielleicht hast du bereits therapeutische 

Erfahrungen gemacht, viele Bücher gelesen oder 

dich mit Persönlichkeitsentwicklung beschäftigt und 

trotzdem das Gefühl, dass sich bestimmte Themen 

einfach nicht wirklich verändern. Dann könnte die 

Ursache tiefer liegen, in den unbewussten 

Prägungen deiner Kindheit. Die Arbeit mit dem 

inneren Kind hilft dir, diese Ursprünge zu erkennen 

und auf einer tieferen Ebene zu transformieren. Sie 

bietet einen Zugang zu Gefühlen und inneren 

Dynamiken, die dem Verstand oft verborgen 

bleiben. 

Aber auch wenn du noch ganz am Anfang stehst, ist 

dieses Buch für dich geeignet. Es führt dich sanft 

und strukturiert in die Welt der inneren Kind Arbeit 

ein. Du musst kein psychologisches Vorwissen 

haben. Alles, was du brauchst, ist die Bereitschaft, 

dich dir selbst liebevoll zuzuwenden und ein Stück 

ehrlicher mit deinen inneren Anteilen zu werden. 
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Dieses Buch ist besonders wertvoll für Menschen, 

die in ihrer Kindheit emotionale Verletzungen erlebt 

haben sei es durch Vernachlässigung, emotionale 

Kälte, ständige Kritik, Überforderung oder 

Missbrauch. Doch auch jene, deren Kindheit auf den 

ersten Blick „gut“ oder „normal“ erscheint, können 

innere Wunden tragen. Denn es geht nicht nur um 

offensichtliche Traumata es geht auch um das, was 

gefehlt hat: Zuwendung, Verständnis, Sicherheit, 

liebevolle Spiegelung, Halt. 

Für Eltern oder werdende Eltern kann die Arbeit mit 

dem inneren Kind zudem eine wertvolle Ressource 

sein. Denn oft wiederholen sich unbewusst die 

Muster, die man selbst erfahren hat solange sie nicht 

aufgearbeitet wurden. Wer sich dem eigenen inneren 

Kind zuwendet, kann nicht nur sich selbst heilen, 

sondern auch neue Wege in der Beziehung zu den 

eigenen Kindern gehen. Man lernt, präsenter, 

mitfühlender und bewusster auf die kindlichen 

Bedürfnisse einzugehen ohne sie mit den eigenen zu 

verwechseln. 

Auch für Therapeutinnen, Coaches oder Menschen 

in sozialen Berufen bietet dieses Buch eine 

bereichernde Grundlage, um sich selbst besser zu 

verstehen und gleichzeitig mehr 

Einfühlungsvermögen für Klientinnen oder Klienten 

zu entwickeln. Denn: Nur wer sich selbst halten 

kann, kann auch andere sicher begleiten. 

Darüber hinaus richtet sich dieses Buch an alle, die 

einen liebevolleren Umgang mit sich selbst 

entwickeln wollen egal ob sie unter Ängsten, Stress, 
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Perfektionismus oder innerer Leere leiden. Die 

Arbeit mit dem inneren Kind kann dabei helfen, 

wieder ein Gefühl von innerer Verbundenheit zu 

erleben etwas, das in unserer leistungsorientierten 

Gesellschaft oft verloren geht. 

Ein wichtiger Hinweis: Dieses Buch ersetzt keine 

Psychotherapie. Wenn du schwere Traumata erlebt 

hast oder aktuell mit psychischen Krisen kämpfst, 

kann es sinnvoll und notwendig sein, dir 

professionelle Hilfe zu holen. Die hier vorgestellten 

Impulse können jedoch begleitend oder vorbereitend 

sehr hilfreich sein sie schaffen ein tieferes 

Verständnis für dich selbst und können dich auf 

deinem Weg unterstützen. 

Am Ende richtet sich dieses Buch an den Teil in dir, 

der vielleicht schon lange darauf wartet, gehört, 

gesehen und geliebt zu werden. An den kleinen 

Jungen oder das kleine Mädchen in dir, das damals 

nicht bekommen hat, was es gebraucht hätte und das 

heute darauf hofft, dass du da bist. Dieses Buch ist 

eine Einladung, dieser inneren Stimme Raum zu 

geben. Es ist kein schneller Ratgeber, sondern ein 

Begleiter auf deinem Weg zu mehr Tiefe, Klarheit 

und innerem Frieden. 

Wenn du bereit bist, dich auf diese Reise 

einzulassen, dann hast du bereits den wichtigsten 

Schritt getan: Du hast dich dir selbst zugewandt. 

Und das ist der Anfang jeder Heilung. 
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2. Was ist das innere Kind 
wirklich? 

Psychologischer und spiritueller 

Hintergrund 

Das Konzept des inneren Kindes hat sowohl in der 

Psychologie als auch in spirituellen Lehren einen 

festen Platz gefunden. Es steht sinnbildlich für die 

Summe unserer frühkindlichen Erfahrungen, 

Prägungen, Emotionen und Erinnerungen 

insbesondere jener Anteile, die im Laufe der 

Entwicklung nicht vollständig integriert oder 

verarbeitet wurden. In der psychologischen Arbeit 

repräsentiert das innere Kind oft die verletzlichen, 

emotionalen oder abgespaltenen Teile unserer 

Persönlichkeit, während es in spirituellen Kontexten 

als Ausdruck unseres authentischen Wesens, unserer 

Seelenessenz oder ursprünglichen Lebendigkeit 

verstanden wird. 

In der Psychotherapie begegnet uns das innere Kind 

auf unterschiedliche Weise. In der 

Transaktionsanalyse etwa wird zwischen 

verschiedenen Ich Zuständen unterschieden darunter 

das „Kind Ich“, das unsere emotionalen Reaktionen, 

Kreativität und auch unsere Ängste repräsentiert. In 

der Gestalttherapie werden unbewusste kindliche 

Gefühle durch Rollenspiele und innere Dialoge 

bewusst gemacht. In der Schematherapie geht es um 

dysfunktionale Kindheitsmuster („Schemata“) und 

ihre Heilung durch einen „gesunden 
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Erwachsenenmodus“, der sich um die kindlichen 

Bedürfnisse kümmert. 

Besonders bekannt ist die Arbeit von John 

Bradshaw, der das Konzept des „verwundeten 

inneren Kindes“ populär machte und beschrieb, wie 

unverarbeitete emotionale Verletzungen aus der 

Kindheit unser heutiges Leben sabotieren können. 

Auch Lucia Capacchione, die mit der „non 

dominanten Hand“ Methode das innere Kind 

zeichnen und schreiben lässt, hat bedeutende 

Beiträge zur inneren Kind Arbeit geleistet. 

Ein moderner und tiefgreifender Ansatz ist das 

Internal Family Systems Model (IFS) von Richard 

C. Schwartz. Hier wird die Psyche als System 

innerer Anteile verstanden darunter auch verletzte 

Kind Anteile („Exiles“), die von anderen 

Persönlichkeitsanteilen geschützt oder unterdrückt 

werden. Ziel ist es, wieder in liebevollen Kontakt 

mit diesen inneren Kindern zu treten und ein inneres 

Selbst zu stärken, das mitfühlend, präsent und 

heilend wirkt. 

Aus spiritueller Sicht steht das innere Kind für unser 

ursprüngliches Wesen jenes Selbst, das vor allen 

gesellschaftlichen Rollen, Konditionierungen und 

Verletzungen existierte. Es symbolisiert das 

Unschuldige, Spontane, Wahrhaftige in uns. Viele 

spirituelle Traditionen sprechen von einem „inneren 

Licht“, einer göttlichen Essenz, die uns allen 

innewohnt. Die Heilung des inneren Kindes 

bedeutet in diesem Zusammenhang nicht nur 

psychologische Integration, sondern eine 
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Rückverbindung mit der eigenen Seele, mit dem 

wahren Sein. 

Die Verbindung von Psychologie und Spiritualität 

ist in der inneren Kind Arbeit besonders kraftvoll. 

Während psychologische Ansätze uns helfen, alte 

Wunden zu verstehen und zu bearbeiten, laden 

spirituelle Wege uns ein, über die Verletzung hinaus 

zu blicken hin zu einem tieferen Erkennen unserer 

Ganzheit. Heilung geschieht nicht nur auf der Ebene 

des Verstehens, sondern auch durch Erfahrung: 

durch Mitgefühl, Präsenz, Annahme und Liebe. 

Die psychologische Komponente erklärt, warum wir 

bestimmte Schutzmechanismen entwickelt haben 

etwa Rückzug, Anpassung, Überkontrolle oder 

Aggression. Diese Verhaltensweisen waren einmal 

sinnvoll, um mit emotionaler Unsicherheit oder 

Ablehnung umzugehen. Spirituell betrachtet dürfen 

wir erkennen, dass wir mehr sind als diese Muster. 

Dass unser Wesen nicht beschädigt ist sondern dass 

die Verletzungen überdeckt haben, wer wir wirklich 

sind. 

Das innere Kind steht somit an der Schnittstelle von 

Psychologie und Spiritualität: Es zeigt uns, wo wir 

verwundet wurden und öffnet gleichzeitig die Tür zu 

unserer innersten Wahrheit. Die Arbeit mit diesem 

Anteil bedeutet, Verantwortung für unser inneres 

Erleben zu übernehmen, die Vergangenheit nicht zu 

leugnen, sondern bewusst zu integrieren und daraus 

neue Kraft zu schöpfen. 
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Diese Perspektive macht deutlich: Innere Kind 

Arbeit ist nicht nur ein therapeutisches Werkzeug, 

sondern ein zutiefst menschlicher und ganzheitlicher 

Heilungsweg. Sie eröffnet die Möglichkeit, in 

Kontakt mit den vergessenen, verdrängten oder 

verlorenen Teilen unserer Selbst zu kommen und sie 

mit offenem Herzen wieder nach Hause zu holen. 
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Das verletzte vs. das strahlende innere Kind 

Das innere Kind trägt zwei Gesichter in sich: das 

verletzte Kind und das strahlende Kind. Beide leben 

in uns, beeinflussen unser Denken, Fühlen und 

Handeln und beide brauchen unsere bewusste 

Zuwendung, um in Balance zu kommen. Die 

Unterscheidung zwischen diesen beiden Aspekten 

ist entscheidend, um zu verstehen, warum wir in 

bestimmten Situationen überreagieren oder uns 

emotional blockiert fühlen, aber auch, wie wir 

wieder Zugang zu unserer Lebendigkeit, Intuition 

und Freude finden können. 

Das verletzte innere Kind ist jener Teil in uns, der 

in der Vergangenheit Erfahrungen gemacht hat, die 

es nicht verarbeiten konnte. Es steht für emotionale 

Wunden, unerfüllte Bedürfnisse, Angst, Scham, 

Trauer, Wut und Einsamkeit. In Momenten, in 

denen wir uns verlassen, abgelehnt, kontrolliert, 

nicht gesehen oder überfordert fühlten besonders in 

den ersten Lebensjahren –, hat sich dieser verletzte 

Anteil geformt. Er trägt Botschaften in sich wie: 

„Ich bin nicht gut genug“, „Ich darf nicht fühlen“, 

„Ich bin allein“, „Ich muss leisten, um geliebt zu 

werden.“ 

Diese Erfahrungen speichern sich nicht nur als 

Gedanken oder Erinnerungen, sondern auch auf 

körperlicher und emotionaler Ebene. Sie wirken im 

Verborgenen weiter, bis sie gesehen und gefühlt 

werden. Das verletzte Kind zeigt sich in typischen 

Mustern: starke Verlustangst, emotionale 

Abhängigkeit, Selbstzweifel, übermäßige Kontrolle, 
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übertriebener Perfektionismus oder auch in 

aggressivem, vermeidendem oder überangepasstem 

Verhalten. 

Wenn dieses verletzte Kind nicht beachtet wird, 

übernimmt es oft unbewusst die Kontrolle. Wir 

verhalten uns dann nicht wie erwachsene Menschen, 

sondern wie das Kind, das sich in einer ähnlichen 

Situation damals machtlos fühlte. Diese 

Reinszenierungen führen zu wiederkehrenden 

Konflikten in Partnerschaften, im Beruf oder im 

Selbstwertgefühl. Der Schlüssel liegt darin, diese 

kindlichen Anteile nicht länger zu verdrängen oder 

zu beschämen, sondern sie mit Mitgefühl zu 

begegnen so wie man einem wirklichen Kind 

begegnen würde, das Angst oder Schmerz 

empfindet. 

Daneben gibt es das strahlende innere Kind den 

Teil in uns, der von Natur aus neugierig, kreativ, 

verspielt, lebendig, offen und intuitiv ist. Dieses 

Kind ist der Ausdruck unserer wahren Essenz bevor 

wir verletzt oder angepasst wurden. Es ist jener 

Anteil, der lachen kann ohne Grund, der im Moment 

lebt, der mit dem Herzen denkt und keine Masken 

braucht. Viele Menschen verlieren im Laufe ihres 

Lebens den Kontakt zu diesem Teil, weil sie gelernt 

haben, dass Anpassung, Funktionieren und 

Kontrolle sicherer sind als spontane Lebendigkeit. 

Das strahlende Kind verkörpert unsere ursprüngliche 

Kraft. Wenn wir wieder Zugang zu ihm finden, 

erleben wir mehr Freude, Echtheit, Verbindung, 

Intuition und inneren Frieden. Es ist der kreative 
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Ausdruck unseres Selbst, unsere 

Begeisterungsfähigkeit und unser authentisches 

Dasein. Doch damit es sich zeigen kann, muss es 

sich sicher fühlen und genau hier beginnt die Arbeit 

mit dem verletzten Kind. Denn das strahlende Kind 

kann erst leuchten, wenn das verletzte Kind gehalten 

wird. 

Die Heilung liegt also nicht in der Verdrängung der 

Verletzung, sondern in ihrer liebevollen Integration. 

Wenn wir bereit sind, das verletzte Kind in uns zu 

sehen und ihm das geben, was es damals gebraucht 

hätte Mitgefühl, Schutz, Aufmerksamkeit, 

bedingungslose Annahme kann es sich entspannen. 

In diesem Raum beginnt das strahlende Kind wieder 

zu erwachen. 

Viele Menschen berichten, dass sie durch die innere 

Kind Arbeit wieder Zugang zu verloren geglaubten 

Fähigkeiten bekommen haben: Kreativität, 

Verspieltheit, Empathie, Lebensfreude, Intuition 

oder Mut. Auch das Vertrauen ins Leben, in andere 

Menschen und in sich selbst wächst, wenn die 

inneren Kinder in einen sicheren inneren Raum 

eingeladen werden. 

Die Integration beider Anteile bedeutet nicht, dass 

wir nie mehr Schmerz oder Unsicherheit empfinden 

sondern, dass wir lernen, uns in diesen Momenten 

selbst zu halten. Dass wir nicht mehr hilflos 

ausgeliefert sind, sondern aus einer inneren 

Stabilität heraus handeln können. Das Ziel ist nicht, 

perfekt zu werden, sondern echt. 



20 
 

Das verletzte und das strahlende Kind sind zwei 

Seiten derselben Medaille. Beide sind Teil unserer 

Geschichte und beide verdienen es, gesehen und 

geliebt zu werden. Wenn wir ihnen zuhören, 

schenken wir uns selbst Heilung. Und wir erkennen, 

dass unsere größten Wunden oft auch die Tür zu 

unserer größten Kraft sind. 
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Die Entstehung von inneren Wunden 

(Kindheitsprägungen, Bindungstheorie, 

emotionale Grundbedürfnisse) 

Innere Wunden entstehen nicht zufällig. Sie sind das 

Ergebnis von wiederkehrenden Erfahrungen, die in 

der Kindheit unsere Wahrnehmung von uns selbst, 

von anderen Menschen und von der Welt geformt 

haben. Dabei spielen sowohl konkrete Ereignisse 

etwa emotionale Vernachlässigung, Verlust, Kritik 

oder Gewalt als auch subtilere Prägungen eine 

Rolle: das Gefühl, nicht gehört, nicht gesehen oder 

nicht verstanden zu werden. Auch wenn Eltern es 

„gut meinten“, können emotionale Bedürfnisse 

unerfüllt bleiben. Das Kind spürt nicht die Absicht 

es spürt, ob es gehalten, verstanden und emotional 

genährt wird. 

Zentral für das Verständnis dieser Prägungen ist die 

Bindungstheorie. Sie geht davon aus, dass jedes 

Kind ein biologisches Grundbedürfnis nach 

emotionaler Sicherheit und Nähe hat. Diese Nähe 

schafft nicht nur körperliches Überleben, sondern 

auch eine seelische Grundlage für Vertrauen, 

Selbstwert und emotionale Regulierung. Wie die 

primären Bezugspersonen meist Mutter und Vater 

auf das Kind reagieren, bestimmt maßgeblich, 

welche Bindungserfahrungen es abspeichert. 

In sicherer Bindung erlebt das Kind: „Ich bin 

willkommen. Meine Gefühle sind erlaubt. Ich werde 

gehalten.“ Es lernt, dass es in Ordnung ist, 

Bedürfnisse zu haben und dass es in Ordnung ist, 

diese mitzuteilen. Es lernt auch, dass die Welt ein 
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sicherer Ort ist und dass Beziehungen vertrauensvoll 

sein können. Doch viele Menschen erleben eher 

unsichere Bindungen: ambivalent (unberechenbar), 

vermeidend (emotional distanziert) oder 

desorganisiert (widersprüchlich, oft 

traumatisierend). Diese frühen Muster bilden das 

Fundament unserer Beziehung zu uns selbst und zu 

anderen oft ein Leben lang, wenn sie nicht bewusst 

gemacht und transformiert werden. 

Die Entstehung innerer Wunden hängt eng mit der 

Frustration grundlegender emotionaler Bedürfnisse 

zusammen. Zu den wichtigsten gehören: 

• Das Bedürfnis nach Sicherheit und 

Geborgenheit: Ein Kind braucht das Gefühl, 

dass seine Welt stabil und vorhersehbar ist, 

dass jemand da ist, der es schützt. 

• Das Bedürfnis nach Zugehörigkeit und 

Liebe: Kinder sind zutiefst auf Bindung 

angewiesen. Wird diese verweigert, bedroht 

das ihre emotionale Existenz. 

• Das Bedürfnis, gesehen und verstanden zu 

werden: Kinder müssen sich in ihrem 

Erleben gespiegelt fühlen. Wenn ihre 

Gefühle abgewertet oder übergangen 

werden, entstehen Scham und Unsicherheit. 

• Das Bedürfnis nach Autonomie und 

Ausdruck: Kinder wollen sich selbst 

entdecken, Grenzen setzen und ihre 

Einzigartigkeit zeigen. Wird das unterdrückt, 

entsteht später das Gefühl, sich ständig 

anpassen zu müssen. 
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• Das Bedürfnis nach Verlässlichkeit und 

Konsistenz: Widersprüchliche Reaktionen 

der Eltern führen zu Verwirrung und 

Misstrauen in die eigene Wahrnehmung. 

Ein zentrales Merkmal innerer Wunden ist, dass sie 

nicht durch einzelne Ereignisse entstehen, sondern 

durch Wiederholung und fehlende emotionale 

Verarbeitung. Ein Kind, das immer wieder hört, es 

sei „zu empfindlich“, „zu laut“ oder „nicht brav 

genug“, beginnt, sich selbst abzulehnen. Es spaltet 

Teile seiner selbst ab Gefühle, Bedürfnisse, Impulse 

–, um weiterhin geliebt zu werden. Dieses Muster 

setzt sich oft im Erwachsenenleben fort: Viele 

Menschen unterdrücken ihre wahren Emotionen, um 

zu funktionieren, gemocht zu werden oder nicht 

abgelehnt zu werden. Doch was unterdrückt wird, 

verschwindet nicht es wird zum Schatten, der uns 

innerlich antreibt, sabotiert oder lähmt. 

Diese Wunden zeigen sich im Erwachsenenleben 

auf vielfältige Weise: in Ängsten, 

Beziehungsproblemen, chronischer Unzufriedenheit, 

Selbstkritik, Überanpassung, Kontrollzwang oder 

innerer Leere. Die eigentliche Ursache bleibt oft 

unbewusst, weil der erwachsene Verstand sich nicht 

mehr an die konkreten Situationen erinnert. Das 

Nervensystem jedoch erinnert sich. Die Emotionen, 

die Körperreaktionen, die Schutzmechanismen sie 

alle sind gespeicherte Spuren dieser frühen 

Verletzungen. 

Innere Kind Arbeit bedeutet, diese Prägungen sanft 

aufzudecken. Es geht nicht darum, Schuldige zu 
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suchen, sondern um Bewusstsein und Heilung. Viele 

Eltern haben ihr Bestes gegeben und trotzdem 

konnten sie aus ihrer eigenen Prägung heraus nicht 

das geben, was das Kind gebraucht hätte. Wenn wir 

uns heute dem inneren Kind zuwenden, 

unterbrechen wir diesen Kreislauf. Wir nehmen das 

Kind in uns wahr, geben ihm Raum und sorgen 

heute als Erwachsene für das, was damals fehlte. 

Der erste Schritt ist das Verstehen: Innere Wunden 

sind keine Schwäche sie sind ein Ausdruck 

unerfüllter Bedürfnisse. Sie zeigen nicht, dass mit 

uns etwas „nicht stimmt“, sondern dass wir sensibel 

genug waren, Mangel zu spüren. Und dass in uns 

noch immer das Bedürfnis lebt, ganz, sicher und 

verbunden zu sein. 
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3. Symptome eines verletzten 
inneren Kindes 

Selbstsabotage 

Selbstsabotage ist eines der deutlichsten Anzeichen 

dafür, dass ein verletzter Anteil in uns aktiv ist oft 

ohne unser bewusstes Wissen. Es ist das Verhalten, 

bei dem wir uns selbst im Weg stehen: Wir 

beginnen etwas mit Begeisterung, nur um es im 

letzten Moment abzubrechen. Wir wünschen uns 

Nähe, aber stoßen andere weg. Wir haben Ziele, 

aber sabotieren unseren eigenen Erfolg. Diese 

Widersprüchlichkeit ist kein Zeichen von Schwäche 

oder Unentschlossenheit sie ist Ausdruck eines 

inneren Konflikts, der tief in der Kindheit 

verwurzelt ist. 

Ein verletztes inneres Kind trägt oft alte 

Überzeugungen in sich, die mit Ablehnung, 

Versagen oder Schuld verknüpft sind. Wenn wir als 

Kinder wiederholt erfahren haben, dass unsere 

Bedürfnisse nicht willkommen sind, dass unsere 

Gefühle stören oder dass wir nur dann Liebe 

bekommen, wenn wir uns anpassen, entsteht daraus 

ein verzerrtes Selbstbild. Dieses Selbstbild kann 

später dazu führen, dass wir uns selbst unbewusst 

„klein halten“, weil wir glauben, es nicht besser 

verdient zu haben. Selbstsabotage ist dann ein 

Schutzmechanismus: Sie verhindert, dass wir erneut 

Ablehnung, Scham oder Kontrollverlust erleben. 
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Ein Beispiel: Jemand bewirbt sich für einen 

Traumjob und wird zum Vorstellungsgespräch 

eingeladen. Plötzlich treten Zweifel auf: „Ich bin gar 

nicht gut genug“, „Das wird sowieso nichts“, „Die 

merken bestimmt, dass ich keine Ahnung habe.“ 

Diese Gedanken erzeugen Angst und nicht selten 

führt das dazu, dass die Person sich schlecht 

vorbereitet, zu spät kommt oder sogar absagt. Das 

Kind in ihr hat einmal gelernt, dass es sicherer ist, 

nicht zu hoffen, als enttäuscht zu werden. 

Auch in Beziehungen zeigt sich Selbstsabotage 

häufig. Wir sehnen uns nach Nähe, aber sobald 

jemand wirkliches Interesse zeigt, ziehen wir uns 

zurück, kritisieren übermäßig oder testen unbewusst 

die Grenzen. Diese Muster entstehen oft aus früher 

Bindungserfahrung: Wenn Nähe in der Kindheit mit 

Schmerz, Kontrolle oder Verlust verknüpft war, 

speichert das innere Kind diese Erfahrung als 

„unsicher“. Der Erwachsene will Nähe das innere 

Kind warnt vor Gefahr. In der Folge sabotieren wir 

Nähe, obwohl wir sie eigentlich wünschen. 

Selbstsabotage zeigt sich nicht nur im Verhalten, 

sondern auch in inneren Dialogen. Wer ein stark 

verletztes inneres Kind in sich trägt, hat oft einen 

sehr kritischen inneren Anteil entwickelt den 

sogenannten „inneren Antreiber“ oder „inneren 

Kritiker“. Dieser Anteil sagt Dinge wie: „Du darfst 

keine Fehler machen“, „Du musst dich mehr 

anstrengen“, „So wie du bist, bist du nicht genug.“ 

Solche Stimmen stammen oft aus dem Umfeld 

unserer Kindheit sie waren einst vielleicht sogar 

notwendig, um zu überleben oder anerkannt zu 
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werden. Doch im Erwachsenenleben blockieren sie 

unsere Entfaltung und nähren die Selbstsabotage. 

Die Heilung beginnt damit, diese Mechanismen zu 

erkennen ohne Selbstverurteilung. Es geht darum zu 

verstehen, dass Selbstsabotage keine Boshaftigkeit 

gegen sich selbst ist, sondern ein Schutzprogramm, 

das einst sinnvoll war. Heute dürfen wir diesem Teil 

liebevoll begegnen und ihn fragen: „Was versuchst 

du gerade für mich zu verhindern?“ Meist lautet die 

Antwort: Schmerz. Ablehnung. Versagen. Das 

verletzte Kind will nicht noch einmal fühlen, was es 

damals gefühlt hat also bremst es uns, bevor es 

gefährlich wird. 

Innere Kind Arbeit hilft uns, diesen Kreislauf zu 

durchbrechen. Wir lernen, mitfühlend mit uns selbst 

zu sprechen, unsere Ängste zu halten und neue, 

sichere Erfahrungen zu machen. Anstatt uns zu 

sabotieren, dürfen wir uns heute selbst nähren, 

bestärken und führen. Das gelingt nicht über Nacht 

aber jeder Moment, in dem wir innehalten und uns 

bewusst entscheiden, ist ein Schritt in die Heilung. 

Selbstsabotage hört auf, wenn das innere Kind nicht 

mehr im Schatten handeln muss, sondern gesehen, 

verstanden und ernst genommen wird. Dann entsteht 

ein neues inneres Fundament eines, das nicht mehr 

auf Angst basiert, sondern auf Vertrauen in uns 

selbst. 
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Bindungsprobleme 

Bindungsprobleme gehören zu den häufigsten und 

schmerzhaftesten Folgen eines verletzten inneren 

Kindes. Sie betreffen unsere Fähigkeit, stabile, 

vertrauensvolle und erfüllende Beziehungen 

einzugehen sowohl zu anderen Menschen als auch 

zu uns selbst. Wer in der Kindheit keine sichere 

emotionale Bindung erlebt hat, trägt oft tief 

verankerte Überzeugungen und Ängste in sich, die 

in späteren Beziehungen unbewusst aktiv werden. 

Diese inneren Muster beeinflussen, wie wir lieben, 

wie wir Nähe zulassen oder ablehnen, wie wir 

streiten, vertrauen oder uns abgrenzen meist ohne 

dass wir genau verstehen, warum wir so fühlen und 

handeln. 

Die Grundlage aller späteren Bindungserfahrungen 

wird in den ersten Lebensjahren gelegt. In dieser 

Zeit ist das Kind vollkommen abhängig von den 

Bezugspersonen es braucht nicht nur Nahrung und 

Schutz, sondern vor allem emotionale Resonanz: das 

Gefühl, gesehen, gehalten und verstanden zu 

werden. Bleibt diese Erfahrung aus, entsteht ein 

tiefes Misstrauen nicht nur gegenüber anderen, 

sondern auch gegenüber sich selbst. Das Kind 

entwickelt dann Überlebensstrategien: Es passt sich 

übermäßig an, unterdrückt seine Gefühle, vermeidet 

Nähe oder entwickelt ein starkes Kontrollverhalten. 

Diese Strategien werden zu unbewussten 

Schutzmechanismen, die später als Bindungsstile 

sichtbar werden. 
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Psychologisch unterscheidet man vier grundlegende 

Bindungstypen: 

1. Sicher gebunden: Diese Menschen haben 

Vertrauen in sich und andere, können Nähe 

zulassen und sich gleichzeitig abgrenzen. Sie 

sind emotional stabil, konfliktfähig und 

beziehungsbereit. 

2. Unsicher vermeidend gebunden: Sie 

neigen dazu, Nähe zu meiden, wirken 

unabhängig, ziehen sich zurück, wenn es 

emotional wird, und tun sich schwer damit, 

Gefühle auszudrücken oder Bedürfnisse 

zuzulassen. 

3. Unsicher ambivalent gebunden: Sie haben 

ein hohes Nähebedürfnis, verbunden mit 

starker Verlustangst. Ihre Beziehungen sind 

oft von Angst, Eifersucht und emotionaler 

Abhängigkeit geprägt. 

4. Desorganisiert gebunden: Diese Menschen 

haben widersprüchliche Verhaltensmuster. 

Sie sehnen sich nach Nähe, fürchten sie aber 

gleichzeitig. Oft liegen hier schwerere 

traumatische Erfahrungen vor. 

Wer unter Bindungsproblemen leidet, fühlt sich 

häufig in Beziehungen hin  und hergerissen: 

Einerseits besteht ein tiefer Wunsch nach Nähe, 

Geborgenheit und Verbindung, andererseits taucht 

in genau diesen Momenten Angst, Misstrauen oder 

Fluchtverhalten auf. Das innere Kind erinnert sich: 

Nähe bedeutet Schmerz, Kontrolle, Ohnmacht oder 

Verlust. Auch wenn der erwachsene Verstand weiß, 

dass die jetzige Beziehung etwas ganz anderes ist, 
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reagiert das emotionale System auf Basis früher 

Erfahrungen. 

Typische Symptome solcher inneren Konflikte sind 

z. B.: 

• Angst, verlassen oder betrogen zu werden 

• Übermäßige Eifersucht oder Kontrolle 

• Schwierigkeit, Nähe zuzulassen oder zu 

geben 

• Rückzug bei Konflikten oder intensiven 

Gefühlen 

• Überanpassung oder emotionale 

Abhängigkeit 

• Sich immer wieder „falsche“ Partner 

aussuchen 

Die Wurzeln all dessen liegen im verletzten Kind 

Anteil. Er wurde vielleicht nicht gehalten, nicht 

getröstet, nicht gespiegelt oder schlimmer noch: 

emotional oder körperlich verletzt. Solche 

Erlebnisse hinterlassen tiefe Spuren. Das Kind lernt: 

„Ich bin nicht sicher“, „Ich bin nicht liebenswert“, 

„Ich muss perfekt sein, um Zuwendung zu 

bekommen.“ Diese Überzeugungen wirken später 

wie ein unsichtbarer Filter in allen engen 

Beziehungen und führen immer wieder zu Schmerz, 

Distanz oder Konflikt. 

Die innere Kind Arbeit setzt genau hier an. Sie lädt 

dazu ein, diese alten Muster nicht länger zu 

verurteilen oder zu bekämpfen, sondern sie zu 

verstehen. Jeder Rückzug, jede Verlustangst, jede 

Überanpassung war einmal ein sinnvoller Versuch, 
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emotional zu überleben. Wenn wir dem verletzten 

Kind in uns begegnen und ihm heute die Sicherheit 

geben, die es damals vermisst hat, kann sich auch 

unser Bindungsverhalten verändern. 

Das geschieht nicht durch reine Erkenntnis es 

geschieht durch Erfahrung. Zum Beispiel durch 

innere Dialoge, Visualisierungen, therapeutische 

Beziehungserfahrungen oder achtsame 

Selbstbegleitung. Je mehr das innere Kind erfährt: 

„Ich bin jetzt sicher“, „Ich bin willkommen, auch 

mit meinen Ängsten“, desto weniger muss es aus 

alten Schutzmustern heraus reagieren. Es entsteht 

Raum für echte Nähe ohne Selbstverrat oder Angst. 

Bindungsprobleme sind keine Charakterschwäche. 

Sie sind ein Echo auf frühe Erfahrungen, in denen 

wir nicht das bekamen, was wir brauchten. Und 

genau deshalb lassen sie sich auch nicht durch 

bloßen Willen verändern sondern durch liebevolle 

Innenschau, durch Annahme und durch neue 

emotionale Erfahrungen. Die Reise zum inneren 

Kind ist zugleich eine Reise in beziehungsfähigere, 

tiefere, sicherere Beziehungen im Außen. 
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Starke Scham  oder Schuldgefühle 

Scham und Schuld gehören zu den tiefsten und 

prägendsten Gefühlen, die ein verletztes inneres 

Kind mit sich trägt. Beide Emotionen entstehen in 

der Kindheit nicht zufällig, sondern sind direkte 

Reaktionen auf Erfahrungen, in denen das Kind sich 

nicht gesehen, nicht angenommen oder sogar 

abgewertet fühlte. Während Schuld in der Regel mit 

einer konkreten Handlung verknüpft ist „Ich habe 

etwas falsch gemacht“ geht Scham tiefer. Sie betrifft 

nicht nur das Verhalten, sondern die eigene 

Identität: „Mit mir stimmt etwas nicht.“ 

Ein Kind, das regelmäßig kritisiert, ignoriert oder 

beschämt wird, zieht daraus Schlüsse über sich 

selbst. Es verinnerlicht: „Ich bin falsch“, „Ich bin 

eine Last“, „Ich darf nicht so sein, wie ich bin.“ 

Diese inneren Überzeugungen formen sich sehr früh 

und setzen sich tief im Unterbewusstsein fest. Später 

im Leben zeigen sie sich in Form von 

Selbstverurteilung, Perfektionismus, innerem 

Rückzug oder dem ständigen Bedürfnis, sich zu 

rechtfertigen oder anzupassen. 

Scham ist ein besonders lähmendes Gefühl, weil sie 

uns isoliert. Wer sich schämt, möchte sich 

verstecken, unsichtbar sein, keine Fehler machen 

denn jeder Fehler könnte bestätigen, dass man „nicht 

genug“ ist. Das innere Kind in einem beschämten 

Erwachsenen hat gelernt, dass es gefährlich ist, sich 

zu zeigen mit seinen Bedürfnissen, Gefühlen, 

Gedanken oder mit seiner bloßen Existenz. Es hat 

möglicherweise Sätze gehört wie „Stell dich nicht so 
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an“, „Was sollen denn die Leute denken?“ oder 

„Jetzt sei mal still“. Selbst gut gemeinte 

Bemerkungen wie „Das macht man nicht“ können 

beim Kind je nach Tonfall und Kontext eine tiefe 

Schamreaktion auslösen. 

Schuldgefühle entstehen häufig bei Kindern, die für 

das emotionale Gleichgewicht in der Familie 

Verantwortung übernehmen mussten. Wenn ein 

Elternteil traurig, überfordert oder aggressiv war, 

zog das Kind unbewusst den Schluss: „Ich bin 

schuld, dass Mama weint.“ Diese Form der Schuld 

ist irrational, aber für das Kind eine 

Überlebensstrategie. Denn wenn das Kind glaubt, 

selbst schuld zu sein, behält es zumindest die 

Illusion von Kontrolle: „Wenn ich mich nur genug 

anstrenge, wird alles gut.“ Dieses Muster kann sich 

später in überhöhter Verantwortlichkeit, 

chronischem Helfersyndrom oder in der 

Unfähigkeit, Grenzen zu setzen, zeigen. 

Ein weiterer Aspekt ist die sogenannte toxische 

Scham. Sie entsteht, wenn das Kind nicht nur 

gelegentlich, sondern systematisch in seinem 

Selbstwert verletzt wurde durch Missbrauch, 

Vernachlässigung, emotionale Kälte oder verbale 

Abwertung. Diese Scham geht über das normale 

Maß hinaus und wird zur inneren Identität: „Ich bin 

grundsätzlich falsch.“ Sie wirkt im Verborgenen und 

zeigt sich oft erst in tiefergehender Selbstreflexion 

oder therapeutischer Arbeit. 

Menschen mit starker Scham oder Schuldgefühlen 

fällt es schwer, sich selbst mit Mitgefühl zu 
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begegnen. Sie sind oft überkritisch, haben 

Schwierigkeiten, sich selbst zu verzeihen, und 

erleben tiefe Unsicherheiten in Beziehungen. Ihr 

inneres Kind hat nie gelernt, dass es okay ist, Fehler 

zu machen, Bedürfnisse zu haben oder einfach nur 

zu sein. 

Die Arbeit mit diesen Gefühlen erfordert besondere 

Sanftheit. Es geht nicht darum, Scham oder Schuld 

zu „beseitigen“, sondern darum, sie zu verstehen, zu 

fühlen und sie aus ihrer lähmenden Isolation zu 

befreien. Scham heilt nicht durch Erklärung, 

sondern durch Annahme. Durch das Erleben: „Ich 

darf so sein, wie ich bin. Auch mit meiner Scham.“ 

In der inneren Kind Arbeit bedeutet das konkret: 

dem Kind einen sicheren inneren Raum zu geben, in 

dem es all das fühlen darf, was früher keinen Platz 

hatte. Es darf traurig sein, wütend, verzweifelt oder 

voller Sehnsucht. Und es darf erleben, dass es 

trotzdem gehalten wird. Dass es nichts tun muss, um 

wertvoll zu sein. Dass seine Gefühle nicht falsch, 

sondern menschlich sind. 

Ein kraftvoller Schritt in dieser Arbeit ist es, sich die 

inneren Sätze bewusst zu machen, die mit Scham 

oder Schuld verknüpft sind und sie liebevoll zu 

hinterfragen. Statt: „Ich bin nicht genug“, darf ein 

neuer Satz entstehen: „Ich bin liebenswert, auch 

wenn ich Fehler mache.“ Statt: „Ich bin schuld“, 

darf es heißen: „Ich war ein Kind und ich habe mein 

Bestes gegeben.“ 
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Die Heilung von Scham und Schuld ist ein Prozess, 

der Zeit, Geduld und liebevolle Begleitung braucht. 

Doch mit jedem Schritt, in dem wir unser inneres 

Kind annehmen, befreien wir uns ein Stück mehr 

von der Last, die wir nie hätten tragen müssen. Und 

wir erinnern uns daran, wer wir wirklich sind 

jenseits aller Masken, Rollen und alten Geschichten. 
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Perfektionismus / Angst / Wut / 

Überanpassung 

Perfektionismus, Angst, Wut und Überanpassung 

sind auf den ersten Blick sehr unterschiedliche 

Reaktionsmuster. Doch sie alle haben eines 

gemeinsam: Sie sind Schutzstrategien eines 

verletzten inneren Kindes. Wenn wir diese Muster 

tiefer betrachten, erkennen wir dahinter unbewusste 

Versuche, Schmerz zu vermeiden, Sicherheit 

herzustellen oder Zugehörigkeit zu sichern 

besonders dann, wenn diese Bedürfnisse in der 

Kindheit nicht ausreichend erfüllt wurden. 

Perfektionismus ist häufig ein Ausdruck tiefer 

Unsicherheit. Das innere Kind hat gelernt: „Ich 

muss perfekt sein, um geliebt zu werden.“ Vielleicht 

wurde es nur für Leistung gelobt, während 

Emotionen, Fehler oder Schwächen abgewertet 

wurden. In der Folge entsteht ein innerer Antreiber, 

der nach Kontrolle und fehlerfreiem Verhalten strebt 

aus Angst, sonst wieder Ablehnung oder Scham zu 

erfahren. Perfektionismus kann nach außen wie 

Stärke oder Ehrgeiz wirken, ist aber innerlich oft 

von Erschöpfung, Selbstzweifeln und einem tiefen 

Gefühl des Nicht genug Seins begleitet. 

Angst wiederum ist ein direktes Echo auf frühe 

Erfahrungen von Unsicherheit, Instabilität oder 

Kontrollverlust. Ein Kind, das emotionale oder 

körperliche Unsicherheit erlebt hat etwa durch 

unberechenbare Eltern, ständige Spannungen oder 

Überforderung speichert diese Erlebnisse tief im 

Nervensystem. Die Welt wird als gefährlich 
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empfunden, andere Menschen als potenzielle 

Bedrohung. Auch wenn keine konkrete Gefahr 

besteht, reagiert das System mit Alarm: 

Herzklopfen, Vermeidung, Grübeln. Diese Angst ist 

oft nicht rational erklärbar weil sie nicht im 

Erwachsenen, sondern im verletzten Kindanteil 

verankert ist. 

Wut ist eine der am meisten unterdrückten 

Emotionen im Zusammenhang mit dem inneren 

Kind und zugleich eine der kraftvollsten. Kinder, 

denen ihre Wut abgesprochen oder bestraft wurde, 

lernen früh: „Wut ist gefährlich“ oder „Ich darf 

keine negativen Gefühle haben.“ Dabei ist Wut 

ursprünglich eine gesunde Reaktion auf 

Grenzverletzung oder Ungerechtigkeit. Wenn sie 

nicht ausgedrückt werden durfte, richtet sie sich 

später oft nach innen (Selbstverachtung, 

Selbstsabotage) oder bricht unkontrolliert nach 

außen (plötzliche Ausraster, Aggression). In der 

inneren Kind Arbeit geht es nicht darum, Wut zu 

unterdrücken sondern sie als Botschafterin zu 

verstehen: „Etwas tut mir nicht gut. Ich brauche 

Schutz. Ich brauche eine Grenze.“ 

Überanpassung schließlich ist eine besonders tief 

verankerte Überlebensstrategie. Kinder, die erlebt 

haben, dass Liebe an Bedingungen geknüpft war 

etwa an Gehorsam, Funktionieren oder 

Rücksichtnahme entwickeln oft ein starkes Gespür 

für die Bedürfnisse anderer, während sie ihre 

eigenen unterdrücken. Sie werden „brave“ Kinder, 

stille Beobachter, Vermittler oder Helfer. Diese 

Strategie schützt in der Kindheit vor Ablehnung 
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oder emotionalem Rückzug, führt im 

Erwachsenenalter jedoch häufig zu Selbstverlust, 

Burnout oder ungesunden Beziehungen. 

Überangepasste Menschen sagen oft „Ja“, obwohl 

sie „Nein“ fühlen aus Angst, nicht mehr gemocht 

oder gebraucht zu werden. 

Alle vier Muster Perfektionismus, Angst, Wut und 

Überanpassung sind nicht falsch oder schlecht. Sie 

sind erlernte Reaktionen auf eine Umwelt, die in der 

Kindheit nicht immer sicher, liebevoll oder 

vorhersehbar war. Der erste Schritt zur Heilung ist, 

diese Muster zu entpathologisieren: Sie sind nicht 

Ausdruck persönlicher Schwäche, sondern 

Zeugnisse kindlicher Intelligenz und 

Überlebenskunst. 

In der inneren Kind Arbeit schauen wir nicht nur auf 

das Verhalten, sondern auf den Ursprung: Welches 

Bedürfnis steckt hinter der Angst? Was möchte die 

Wut schützen? Welche Verletzung wird vom 

Perfektionismus überdeckt? Und welches verlorene 

Selbst wartet hinter der Überanpassung auf 

Wiederverbindung? 

Die Transformation dieser Muster beginnt nicht mit 

Disziplin oder Willenskraft sondern mit Mitgefühl. 

Wenn wir beginnen, unser inneres Kind zu sehen, 

ihm zuzuhören und es liebevoll zu begleiten, lösen 

sich diese Schutzmechanismen langsam. Nicht 

durch Druck, sondern durch Sicherheit. Nicht durch 

Kontrolle, sondern durch Annahme. 
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Ein Mensch, der nicht mehr perfekt sein muss, darf 

Fehler machen und bleibt trotzdem liebenswert. Ein 

Mensch, der sich sicher fühlt, muss nicht mehr alles 

kontrollieren. Ein Mensch, der seine Wut annehmen 

kann, lernt, Grenzen zu setzen. Und ein Mensch, der 

sich selbst annimmt, muss sich nicht mehr für 

andere verbiegen. 

Diese Muster wurden über Jahre gebildet ihre 

Heilung braucht Zeit, Geduld und Zuwendung. Aber 

mit jedem Moment, in dem wir dem verletzten Kind 

in uns Raum geben, wächst der Erwachsene in uns, 

der führen, schützen und lieben kann. 
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4. Der erste Kontakt mit dem 
inneren Kind 

Geführte Meditation oder 

Imaginationsübung 

Der erste bewusste Kontakt mit dem inneren Kind 

ist ein bedeutsamer Moment auf dem Weg der 

Heilung. Er ist oft zugleich berührend, schmerzhaft 

und heilend. Viele Menschen spüren bei dieser 

ersten Begegnung tiefe Emotionen Trauer, 

Sehnsucht, Angst oder auch Liebe. Denn oft wird 

hier zum ersten Mal bewusst, dass ein Teil von uns 

all die Jahre in uns gelebt hat, unbemerkt, vergessen 

oder unterdrückt und doch immer aktiv. Das innere 

Kind war nie weg. Es hat gewartet. Auf unsere 

Aufmerksamkeit, unsere Zuwendung, unser 

Mitgefühl. 

Eine der wirksamsten Methoden, um mit diesem 

Anteil in Kontakt zu treten, ist die geführte 

Meditation oder Imagination. Sie schafft einen 

inneren Raum, in dem das Kind gesehen und gefühlt 

werden kann. Wichtig ist: Es geht hier nicht um 

Fantasie im Sinne von „Einbildung“, sondern um 

eine emotionale Wahrheit, die sich in inneren 

Bildern ausdrückt. Diese Bilder sind oft Ausdruck 

tief gespeicherter Erinnerungen, Emotionen oder 

unbewusster Anteile und sie können uns den Zugang 

zur inneren Kind Ebene erleichtern. 
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Die folgende Übung dient als Einstieg. Du kannst 

sie schriftlich begleiten oder noch besser mit 

geschlossenen Augen als innere Reise erleben. 

Wichtig ist, dass du dir einen ruhigen, sicheren 

Raum nimmst, in dem du ungestört bist. Vielleicht 

möchtest du eine sanfte Musik im Hintergrund 

laufen lassen oder dir selbst die Anleitung leise 

vorlesen. 

Geführte Imaginationsübung Dein inneres Kind 

besuchen 

1. Ankommen 

Setze oder lege dich bequem hin. Schließe 

die Augen. Spüre deinen Körper. Nimm 

wahr, wie dein Atem kommt und geht ganz 

von allein. Lass alles los, was dich gerade 

beschäftigt. Es gibt jetzt nichts zu tun, außer 

da zu sein. 

2. Ein sicherer Ort 

Stelle dir einen Ort vor, an dem du dich 

vollkommen sicher, geborgen und wohl 

fühlst. Das kann ein realer Ort sein oder ein 

Fantasieort ein Garten, ein Strand, ein 

Baumhaus, ein Zimmer. Achte auf Details: 

Wie sieht es dort aus? Wie riecht es? Welche 

Geräusche hörst du? Spüre, wie dein Körper 

sich an diesem Ort entspannt. 

3. Die Begegnung 

Stell dir vor, du gehst an diesem Ort ein paar 

Schritte und entdeckst dort ein Kind. 

Vielleicht sitzt es, vielleicht spielt es, 

vielleicht schaut es dich an. Es ist dein 

inneres Kind. Nimm dir Zeit, es zu 
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betrachten: Wie alt ist es? Wie sieht es aus? 

Was trägt es? Wie fühlt es sich an, es zu 

sehen? 

4. Annäherung 

Gehe langsam auf das Kind zu ohne es zu 

bedrängen. Vielleicht wartet es auf dich. 

Vielleicht ist es auch zögerlich. Spüre in dich 

hinein: Was braucht es von dir? Möchte es 

angesprochen werden? Möchte es in den 

Arm genommen werden? Oder braucht es 

einfach deine stille Präsenz? Lass dem Kind 

Raum. Du musst nichts tun. Sei einfach da. 

5. Der Kontakt 

Sprich wenn du möchtest innerlich zu 

deinem Kind. Du kannst sagen: „Ich sehe 

dich.“ Oder: „Ich bin jetzt da.“ Vielleicht 

kommen Tränen, Bilder, Erinnerungen oder 

Widerstände. Alles ist erlaubt. Es gibt kein 

Richtig oder Falsch. Du kannst dein Kind 

fragen: „Was brauchst du von mir?“ oder 

„Was möchtest du mir zeigen?“ Lausche in 

Stille. 

6. Der Abschied 

Beende die Begegnung sanft. Sag deinem 

inneren Kind, dass du wiederkommen wirst. 

Vielleicht möchte es an diesem Ort bleiben, 

vielleicht begleitet es dich ein Stück. 

Bedanke dich für das Vertrauen. Und kehre 

langsam mit deiner Aufmerksamkeit in den 

Raum zurück, in dem du dich körperlich 

befindest. Spüre den Boden unter dir. Atme 

tief ein. Und öffne die Augen. 
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Diese erste Begegnung kann intensive Gefühle 

auslösen. Es ist hilfreich, danach einige Minuten in 

Stille zu verweilen, ein paar Notizen zu machen oder 

das Erlebte künstlerisch auszudrücken z. B. durch 

Zeichnungen oder symbolische Gegenstände. 

Wichtig ist: Geh sanft mit dir um. Vielleicht war 

dein Kind sehr offen. Vielleicht war es verschlossen. 

Beides ist in Ordnung. Du hast einen ersten Schritt 

gemacht und du kannst jederzeit wieder in diesen 

inneren Raum zurückkehren. 

Viele Menschen berichten, dass sich mit der Zeit ein 

echter innerer Dialog entwickelt. Das Kind wird 

vertrauter, kommunikativer, lebendiger. Es spürt, 

dass da jetzt jemand ist, der bleibt. Jemand, der nicht 

verurteilt, sondern liebt. Dieser innere Kontakt 

verändert nicht nur die Beziehung zu dir selbst 

sondern auch zu anderen Menschen, zum Leben und 

zur Welt. 
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Ein Brief an dein inneres Kind 

(Schreibübung) 

Das Schreiben eines Briefes an das eigene innere 

Kind ist eine kraftvolle und zugleich sanfte 

Methode, um in Kontakt mit den eigenen, oft 

vergessenen oder verdrängten Gefühlen und 

Bedürfnissen zu kommen. Es ermöglicht einen 

Dialog zwischen deinem heutigen Erwachsenen Ich 

und dem Kind, das du einmal warst und das noch 

immer in dir lebt. Diese Übung kann heilsam, 

klärend und zutiefst berührend sein. Sie schenkt dir 

die Möglichkeit, deinem inneren Kind die Worte zu 

geben, die es damals gebraucht hätte aber vielleicht 

nie gehört hat. 

Viele Menschen spüren beim Schreiben plötzlich 

Emotionen, die lange verschlossen waren: Tränen, 

Wut, Scham, Sehnsucht, Mitgefühl. All das ist 

willkommen. Du brauchst nichts zu erzwingen du 

darfst einfach beobachten, was entsteht, wenn du 

dich ehrlich, liebevoll und offen mit deinem inneren 

Kind verbindest. 

Vorbereitung 

Bevor du beginnst, schaffe dir einen ruhigen, 

sicheren Raum. Vielleicht möchtest du eine Kerze 

anzünden, leise Musik spielen oder ein Foto aus 

deiner Kindheit bereitlegen, um dich mit dieser Zeit 

in deinem Leben zu verbinden. Nimm dir bewusst 

Zeit mindestens 20–30 Minuten, in denen du nicht 

gestört wirst. Es kann hilfreich sein, vorher eine 

kurze Atemübung oder eine kleine Meditation zu 
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machen, um vom Alltagsbewusstsein in einen 

achtsamen, offenen Zustand zu kommen. 

Anleitung 

Nimm ein leeres Blatt Papier oder ein Tagebuch zur 

Hand und schreibe den Brief mit der Hand, nicht am 

Computer. Der physische Schreibvorgang 

unterstützt den Kontakt zu tieferen Gefühlen. 

Beginne den Brief zum Beispiel mit: 

• „Liebes kleines Ich …“ 

• „Mein liebes inneres Kind …“ 

• „Ich erinnere mich an dich …“ 

Dann lasse dich leiten. Hier sind einige 

Impulsfragen, die dir beim Schreiben helfen können: 

• Wie alt ist das Kind, an das du schreibst? 

• Wie war es damals für dich? Wie hast du 

dich gefühlt? 

• Was hat dir gefehlt? Was hast du gebraucht? 

• Was möchtest du diesem Kind heute sagen? 

• Wofür möchtest du dich entschuldigen oder 

bedanken? 

• Was kannst du ihm heute geben, was es 

damals vermisst hat? 

Versuche nicht, „schön“ oder „richtig“ zu schreiben. 

Schreibe ehrlich. Du kannst deinem Kind sagen, 

dass du es lange übersehen hast. Dass du vielleicht 

nicht wusstest, dass es noch in dir lebt. Du kannst 

ihm versichern, dass du heute für es da bist. Dass du 



46 
 

es beschützen, verstehen, lieben möchtest genau so, 

wie es ist. 

Hier ein Beispiel für einen Briefanfang: 

„Liebes kleines Ich, 

ich sehe dich. Ich weiß, dass du lange gewartet hast. 

So oft hast du mich gerufen, und ich habe dich nicht 

gehört. Es tut mir leid. Ich weiß jetzt, dass du dich 

oft allein gefühlt hast. Dass du stark sein musstest, 

obwohl du einfach nur Kind sein wolltest. Ich bin 

heute da. Ich möchte dir zuhören. Ich möchte dich 

halten, wenn du traurig bist. Du bist nicht mehr 

allein.“ 

Du kannst den Brief mit einem Versprechen 

abschließen etwa: „Ich werde ab heute für dich da 

sein.“ Oder du kannst anbieten, in einem inneren 

Bild gemeinsam einen sicheren Ort aufzusuchen. 

Wichtig ist, dass dein inneres Kind erfährt: Es wird 

endlich gesehen. Es muss nicht mehr kämpfen, 

schreien oder sich verstecken. 

Nachbereitung 

Wenn du möchtest, lies dir den Brief laut vor das 

vertieft die emotionale Verbindung. Du kannst den 

Brief in einem besonderen Umschlag aufbewahren, 

ihn deinem inneren Kind symbolisch „schenken“ 

oder regelmäßig ergänzen. Manche Menschen 

schreiben im Anschluss auch einen Antwortbrief in 

der Stimme des Kindes. So entsteht ein innerer 

Dialog, der mit der Zeit immer lebendiger, 

vertrauensvoller und heilender wird. 
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Diese Schreibübung kannst du regelmäßig 

wiederholen in unterschiedlichen Lebensphasen, mit 

verschiedenen Altersstufen deines inneren Kindes 

oder auch bei konkreten Themen, die dich belasten. 

Mit jedem Brief stärkst du die Beziehung zu dir 

selbst, entwickelst mehr Selbstmitgefühl und 

beginnst, dein inneres Kind in deinem heutigen 

Leben mitzunehmen. 

Denn genau darum geht es: nicht um Analyse, 

sondern um Beziehung. Nicht um Kontrolle, 

sondern um Verbindung. Und nicht um schnelle 

Veränderung sondern um ein neues inneres 

Miteinander. 
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„Was hätte ich damals gebraucht?“ 

Diese einfache Frage birgt eine tiefe Heilkraft. Denn 

sie bringt uns in direkten Kontakt mit den 

unerfüllten Bedürfnissen unseres inneren Kindes 

und erlaubt uns, heute als Erwachsene genau das zu 

geben, was damals fehlte. Die Frage „Was hätte ich 

damals gebraucht?“ ist keine Anklage und kein 

Rückzug in die Vergangenheit. Sie ist ein Schlüssel 

zur Selbstverbindung. Sie bringt Licht in verdrängte 

Gefühle, Verständnis für alte Schutzmuster und 

eröffnet Wege, das eigene Leben heute bewusster, 

liebevoller und freier zu gestalten. 

Viele Menschen leben mit einem inneren Gefühl 

von Mangel, Leere oder Unsicherheit, ohne genau 

benennen zu können, woher es kommt. Die Ursache 

liegt oft in frühen Prägungen, in Momenten, in 

denen ein zartes Bedürfnis nicht beantwortet wurde. 

Ein Kind, das sich nicht sicher gefühlt hat, hätte 

Schutz gebraucht. Ein Kind, das ständig angepasst 

sein musste, hätte Freiheit gebraucht. Ein Kind, das 

übersehen wurde, hätte Aufmerksamkeit gebraucht. 

Wenn wir diese Bedürfnisse identifizieren, geben 

wir ihnen Würde und können beginnen, sie heute 

bewusst zu nähren. 

Die folgende Übung lädt dich ein, durch 

Selbstreflexion und Mitgefühl die Bedürfnisse 

deines inneren Kindes zu erkunden. Sie kann 

schriftlich oder meditativ durchgeführt werden. 

Wichtig ist, dass du dir Zeit nimmst und dich 

innerlich öffnest. Erlaube dir, ehrlich zu sein auch 
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wenn Traurigkeit, Schmerz oder Sehnsucht 

auftauchen. 

Reflexionsübung: „Was hätte ich gebraucht?“ 

1. Verbinde dich mit deinem inneren Kind 

Schließe für einen Moment die Augen. Atme 

ruhig. Stell dir ein Bild deines inneren 

Kindes vor vielleicht ein Foto aus der Zeit 

oder ein spontanes inneres Bild. Wie sieht 

dieses Kind aus? Wie alt ist es? Was spürt 

es? 

2. Stelle die Frage 

Frage das Kind: „Was hättest du gebraucht, 

damals?“ 

Lass die Antwort nicht aus dem Kopf 

kommen, sondern aus dem Gefühl. Achte auf 

Impulse, Bilder, Sätze oder 

Körpersensationen. Vielleicht antwortet dein 

Kind: „Ich hätte gebraucht, dass jemand bei 

mir bleibt, wenn ich Angst habe.“ Oder: „Ich 

hätte gebraucht, dass mich jemand fragt, wie 

es mir wirklich geht.“ Vielleicht kommen 

mehrere Bedürfnisse gleichzeitig oder erst 

einmal Stille. Sei geduldig. 

3. Schreibe die Antworten auf 

Formuliere Sätze, die mit „Ich hätte 

gebraucht …“ beginnen. Zum Beispiel: 

• Ich hätte gebraucht, dass man mich tröstet. 

• Ich hätte gebraucht, dass ich laut sein darf. 

• Ich hätte gebraucht, dass man mich ernst 

nimmt. 
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• Ich hätte gebraucht, dass ich einfach Kind 

sein darf. 

Schreibe so lange weiter, wie es sich stimmig 

anfühlt. Du kannst die Übung später wiederholen sie 

wird sich immer weiter öffnen. 

4. Gib deinem Kind heute, was es braucht 

Frage dich: Kannst du diesem Kind heute 

etwas davon geben? 

Vielleicht kannst du dir selbst sagen: „Ich 

sehe dich.“ Oder dir erlauben, eine Grenze 

zu setzen, die du früher nicht setzen durftest. 

Vielleicht kannst du dich selbst in den Arm 

nehmen, mit dir sprechen, dich ernst 

nehmen. Die Antworten deines Kindes sind 

Hinweise auf das, was deine Seele heute 

braucht nicht nur theoretisch, sondern 

konkret in deinem Leben. 

Warum diese Frage so machtvoll ist 

Kinder sind auf Resonanz angewiesen. Wenn ihre 

Gefühle oder Bedürfnisse nicht gespiegelt werden, 

lernen sie: „Ich bin falsch“, „Ich muss mich 

verstecken“, „Ich darf nicht sein, wie ich bin.“ Die 

Frage „Was hätte ich gebraucht?“ bringt diese 

ungesagten, oft verdrängten Wahrheiten an die 

Oberfläche. Sie erlaubt dir, die Verantwortung für 

deine heutige emotionale Fürsorge zu übernehmen 

ohne Schuldzuweisungen, aber mit Klarheit und 

Mitgefühl. 
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Diese Übung eröffnet auch neue Perspektiven auf 

deine heutigen Verhaltensweisen. Wenn du z. B. 

heute ständig für andere da bist, liegt vielleicht 

darunter das ungestillte Bedürfnis, selbst einmal 

umsorgt zu werden. Wenn du Angst hast, deine 

Meinung zu sagen, hast du vielleicht damals 

Ablehnung erlebt, wenn du ehrlich warst. Sobald dir 

klar wird, was dein inneres Kind gebraucht hätte, 

kannst du deine Muster nicht nur besser verstehen 

du kannst beginnen, sie zu wandeln. 

Die Heilung liegt nicht darin, dass die 

Vergangenheit anders gewesen wäre. Sie liegt darin, 

dass du heute erkennst: Ich bin erwachsen. Ich kann 

mir geben, was ich damals nicht bekommen habe. 

Ich bin nicht mehr ausgeliefert ich bin für mich da. 

Diese Haltung verändert alles. Aus Ohnmacht wird 

Selbstwirksamkeit. Aus innerer Leere wird 

Verbindung. Und aus der kindlichen Sehnsucht nach 

Liebe wird ein Erwachsensein, das nährt, schützt 

und führt dich selbst und vielleicht auch andere. 
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5. Heilmethoden für das innere 
Kind 

Achtsamkeit und Selbstmitgefühl 

Zwei der wirksamsten Werkzeuge auf dem Weg der 

inneren Kind Heilung sind Achtsamkeit und 

Selbstmitgefühl. Sie sind keine Techniken im 

herkömmlichen Sinn, sondern Haltungen, die es 

ermöglichen, einen neuen, liebevolleren Umgang 

mit sich selbst zu entwickeln. Gerade für das 

verletzte innere Kind, das sich oft übersehen, 

abgelehnt oder überfordert fühlte, sind diese beiden 

Qualitäten von zentraler Bedeutung. Sie schaffen 

den inneren Raum, in dem Heilung überhaupt erst 

möglich wird. 

Achtsamkeit bedeutet, mit bewusster, nicht 

urteilender Aufmerksamkeit im gegenwärtigen 

Moment zu sein. Es ist die Fähigkeit, Gedanken, 

Gefühle und Körperempfindungen wahrzunehmen, 

ohne sich sofort mit ihnen zu identifizieren oder sie 

verändern zu wollen. Für die innere Kind Arbeit ist 

Achtsamkeit deshalb so wichtig, weil sie es erlaubt, 

frühkindliche emotionale Reaktionen als solche zu 

erkennen anstatt automatisch in sie hineinzufallen. 

Viele unserer inneren Kind Anteile treten in 

stressigen oder triggernden Situationen in 

Erscheinung: Plötzlich sind wir überempfindlich, 

verletzt, defensiv oder überangepasst. Mit 

Achtsamkeit können wir diesen Moment bewusst 
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wahrnehmen. Wir stoppen den Autopiloten und 

sagen innerlich: „Stopp. Was fühle ich gerade? 

Woher kenne ich dieses Gefühl? Wem gehört es 

wirklich?“ Auf diese Weise entsteht die 

Möglichkeit, zwischen Reiz und Reaktion einen 

Raum zu schaffen einen Raum, in dem das 

Erwachsene Selbst die Führung übernehmen kann. 

Selbstmitgefühl ist die Fähigkeit, sich selbst in 

schwierigen Momenten mit Freundlichkeit, 

Verständnis und Geduld zu begegnen. Viele 

Menschen haben gelernt, mit sich selbst hart, 

kritisch oder fordernd zu sein insbesondere dann, 

wenn sie scheitern, Fehler machen oder emotional 

verletzt sind. Das verletzte innere Kind erlebt dann 

eine Wiederholung der früheren Ablehnung, nur 

diesmal von innen. Selbstmitgefühl durchbricht 

diesen Kreislauf. 

Statt innerlich zu sagen: „Was stimmt nicht mit 

mir?“, sagt ein selbstmitfühlender Mensch: „Es tut 

weh und das ist okay.“ Statt sich zu verurteilen, 

begegnet er sich mit Wärme. Statt sich zu isolieren, 

erkennt er: Ich bin nicht allein mit diesem Schmerz. 

Diese Haltung ist für das innere Kind revolutionär. 

Denn sie ersetzt den inneren Kritiker durch eine 

innere Bezugsperson, die nährt, schützt und tröstet. 

Die Forschung, insbesondere durch die Psychologin 

Kristin Neff, zeigt, dass Selbstmitgefühl langfristig 

zu mehr emotionaler Stabilität, innerer Stärke und 

Resilienz führt deutlich stärker als 

Selbstoptimierung oder positives Denken. Denn 

Mitgefühl integriert, wo Trennung war. Es heilt, wo 
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Ablehnung herrschte. Und es stärkt die Verbindung 

zu sich selbst auf eine Weise, die nachhaltig ist. 

Kombiniert man Achtsamkeit und 

Selbstmitgefühl, entsteht ein kraftvolles inneres 

Heilfeld: Achtsamkeit bringt Bewusstsein 

Selbstmitgefühl bringt Liebe. Gemeinsam schaffen 

sie eine neue innere Beziehungsebene, in der das 

verletzte Kind gesehen, gefühlt und gehalten wird. 

Das Kind muss nicht mehr schreien oder sich 

verstecken es darf einfach da sein. 

Praktische Übungen 

1. Selbstmitfühlender innerer Dialog 

Beobachte deine Gedanken, wenn du dich schlecht 

fühlst. Ersetze kritische Sätze wie „Ich bin so 

dumm“ durch mitfühlende: „Es ist okay, dass ich 

mich gerade überfordert fühle. Ich bin da für mich.“ 

2. Hand auf das Herz Übung 

Lege in einem stillen Moment eine oder beide 

Hände auf dein Herz. Spüre die Wärme. Atme 

bewusst. Sage dir innerlich: „Ich bin für mich da. 

Ich halte mich. Es darf alles da sein.“ 

3. Achtsamkeitstagebuch 

Notiere jeden Tag ein bis zwei Situationen, in denen 

du getriggert warst. Was hast du gefühlt? Was hätte 

dein inneres Kind gebraucht? Was kannst du dir 

heute selbst geben? 

4. Mitgefühl als tägliche Praxis 

Begegne jedem schwierigen Gefühl mit einer 
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Haltung von „freundlicher Neugier“. Frage nicht 

sofort: „Wie kriege ich das weg?“, sondern: „Was 

will mir dieses Gefühl zeigen?“ 

Diese einfachen, aber tief wirkenden Übungen 

können dein inneres System nach und nach neu 

ausrichten. Die Grundlage jeder Heilung ist 

Beziehung und die Beziehung zu dir selbst ist der 

Anfang von allem. Achtsamkeit öffnet die Tür, 

Selbstmitgefühl macht sie bewohnbar. 

Wenn du beginnst, dir selbst auf diese Weise zu 

begegnen, wird dein inneres Kind langsam 

Vertrauen fassen. Es wird spüren, dass du heute ein 

sicherer, präsenter, liebevoller Erwachsener bist 

genau der, den es damals gebraucht hätte. 
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Innere Dialoge und Reparenting 

Ein zentrales Element in der Heilung des inneren 

Kindes ist der sogenannte innere Dialog das 

bewusste Gespräch zwischen deinem heutigen 

Erwachsenen Ich und dem Kind in dir. Dieses 

Gespräch ist mehr als ein mentaler Austausch: Es ist 

eine emotionale Brücke. Eine Verbindung zwischen 

dem, was damals gefehlt hat, und dem, was heute 

möglich ist. Durch den inneren Dialog lernst du, 

deinem verletzten Anteil zuzuhören, ihn zu 

verstehen und ihm das zu geben, was er damals 

gebraucht hätte. Dieser Prozess wird auch als 

„Reparenting“ bezeichnet also als innere 

Nachbeelterung. 

Der Begriff Reparenting beschreibt die Fähigkeit, 

sich selbst zu geben, was in der Kindheit gefehlt hat: 

Trost, Schutz, Bestätigung, Grenzen, Geborgenheit. 

Nicht in Form eines reinen Gedankenkonstrukts, 

sondern als lebendige Beziehung im Inneren. Du 

wirst selbst zur liebevollen, verlässlichen 

Bezugsperson für dein inneres Kind. Das bedeutet: 

Du übernimmst heute die Verantwortung dafür, wie 

du mit deinen Emotionen, Bedürfnissen und 

Grenzen umgehst unabhängig davon, was du früher 

erlebt hast. 

Wie funktioniert der innere Dialog? 

Der innere Dialog beginnt mit der bewussten 

Wahrnehmung: In stressigen, verletzenden oder 

überfordernden Situationen fragst du dich nicht nur: 

„Was ist hier los?“, sondern: „Welcher Teil in mir 
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fühlt sich gerade angesprochen?“ Häufig ist es das 

Kind, das sich alleingelassen, überfordert oder nicht 

gesehen fühlt. Du nimmst diesen Anteil innerlich 

wahr vielleicht als Bild, Stimme, Gefühl oder 

Körpersensation und sprichst dann liebevoll mit 

ihm. 

Ein innerer Dialog kann so klingen: 

„Ich sehe, dass du gerade Angst hast. 

Es ist okay, dass du dich überfordert fühlst. 

Du bist nicht mehr allein. Ich bin bei dir. 

Du musst das jetzt nicht alleine schaffen. Ich halte 

dich.“ 

Diese Sätze sind keine Affirmationen im klassischen 

Sinne. Es geht nicht darum, „positive Gedanken“ zu 

erzeugen, sondern eine echte Verbindung 

herzustellen. Du sprichst als innerer Erwachsener 

mit deinem inneren Kind achtsam, ehrlich und 

zugewandt. 

Reparenting als tägliche Praxis 

Reparenting ist nicht etwas, das man einmal tut und 

dann abgeschlossen ist. Es ist ein Prozess und 

manchmal ein lebenslanger. Denn immer wieder 

werden alte Themen getriggert, gerade in engen 

Beziehungen oder bei Herausforderungen. Dann 

braucht es kein Wegdrücken und kein 

Funktionieren, sondern innehalten, hinspüren und 

begleiten. 



58 
 

Ein zentraler Aspekt des Reparenting ist es, dem 

inneren Kind heute die Sicherheit zu geben, die es 

damals vermisst hat. Das kann bedeuten: 

• Dass du dich selbst nicht mehr verurteilst, 

wenn du traurig, ängstlich oder wütend bist. 

• Dass du deine Grenzen respektierst und nicht 

übergehst, um anderen zu gefallen. 

• Dass du dir Ruhe, Zuwendung, Freude oder 

Kreativität erlaubst ohne Rechtfertigung. 

• Dass du lernst, gut für dich zu sorgen, auch 

wenn es sich ungewohnt anfühlt. 

Reparenting bedeutet auch, liebevoll Grenzen zu 

setzen. Nicht nur im Außen sondern auch im Innen. 

Wenn zum Beispiel ein innerer Kritiker auftaucht, 

der das Kind abwertet („Jetzt reiß dich mal 

zusammen“), kannst du eingreifen. Du sagst dann 

nicht: „Du bist schlecht, weil du so kritisch bist“, 

sondern: „Ich verstehe, dass du mich schützen 

wolltest aber heute entscheide ich anders. Dieses 

Kind in mir verdient Mitgefühl, nicht Strenge.“ 

Werkzeuge für den inneren Dialog 

• Briefwechsel: Schreibe regelmäßig Briefe an 

dein inneres Kind und erlaube ihm, zu 

antworten. Nutze dafür gern die nicht 

dominante Hand (z. B. als Rechtshänder 

deine linke Hand), um die kindliche 

Perspektive noch stärker hervorzuholen. 

• Innere Dialoge laut aussprechen: Setz dich 

auf zwei Stühle auf einem sitzt das Kind, auf 

dem anderen du. Wechsle die Plätze und 
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spreche die jeweiligen Anteile laut aus. Das 

schafft Klarheit und emotionale Tiefe. 

• Tägliche Check ins: Frage dich morgens 

oder abends: „Wie geht es meinem inneren 

Kind heute?“ Und: „Was kann ich heute für 

mein Kind tun?“ 

Warum Reparenting so kraftvoll ist 

Viele Menschen warten ein Leben lang darauf, dass 

jemand von außen ihnen gibt, was sie innerlich 

vermissen: Liebe, Anerkennung, Verständnis, 

Sicherheit. Doch solange diese Sehnsucht nicht in 

uns selbst beheimatet ist, bleibt sie unerfüllt. 

Reparenting durchbricht diesen Kreislauf. Es bringt 

uns in die Selbstverantwortung nicht als Bürde, 

sondern als Befreiung. Denn wenn du lernst, dein 

inneres Kind selbst zu halten, bist du nicht mehr 

abhängig von äußeren Umständen. Du wirst zum 

sicheren Hafen für dich selbst. 

Diese innere Beziehung verändert alles. Denn ein 

Kind, das sich gehalten fühlt, kann sich entfalten. Es 

kann vertrauen, fühlen, spielen, sich zeigen. Und mit 

jedem Moment, in dem du ihm das heute 

ermöglichst, heilst du nicht nur eine alte Wunde du 

stärkst auch dein authentisches Selbst. 
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Schattenarbeit und das Umschreiben von 

Glaubenssätzen 

Ein zentraler Aspekt der Heilung des inneren Kindes 

besteht darin, sich den verdrängten oder 

abgespaltenen Anteilen in uns zuzuwenden den 

sogenannten „Schatten“. Der Begriff stammt 

ursprünglich aus der Tiefenpsychologie von Carl 

Gustav Jung und bezeichnet all jene 

Persönlichkeitsaspekte, die wir in der Kindheit nicht 

ausdrücken durften oder für die wir beschämt, 

bestraft oder abgelehnt wurden. Diese Aspekte 

wurden verdrängt, ins Unbewusste verschoben aber 

sie verschwanden nicht. Sie leben weiter in unserem 

Inneren und beeinflussen unser Denken, Fühlen und 

Handeln aus dem Verborgenen. 

Schattenarbeit bedeutet, diese verdrängten Anteile 

wieder ins Bewusstsein zu holen nicht, um sie zu 

verurteilen, sondern um sie zu integrieren. Das 

können Gefühle wie Wut, Trauer, Neid oder Angst 

sein, aber auch Bedürfnisse nach Nähe, Abgrenzung, 

Anerkennung oder Spiel. Alles, was damals keinen 

Platz haben durfte, wurde zum Schatten. Wenn wir 

lernen, mit diesen Schattenseiten zu arbeiten, statt 

sie zu bekämpfen, entsteht ein innerer Prozess der 

Versöhnung und Ganzwerdung. 

Ein Beispiel: Ein Kind, das gelernt hat, dass Wut 

gefährlich ist („Reiß dich zusammen!“, „Du bist 

unmöglich, wenn du so wütend bist!“), wird später 

vielleicht überangepasst, konfliktscheu oder 

emotional taub. Die Wut verschwindet nicht sie 

zeigt sich in Rückzug, innerer Spannung, 
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körperlichen Symptomen oder plötzlichen, 

unkontrollierten Ausbrüchen. In der Schattenarbeit 

laden wir diese verdrängte Wut bewusst ein: „Ich 

sehe dich. Du warst da, um meine Grenzen zu 

schützen. Du bist nicht böse du bist ein Teil von 

mir.“ 

Das innere Kind hat viele solcher abgespaltener 

Gefühle und Überzeugungen gespeichert. Sie äußern 

sich im Erwachsenenleben oft in Form von 

unbewussten Glaubenssätzen, die unsere Realität 

prägen. Diese Glaubenssätze sind tief eingebrannt, 

weil sie einst überlebensnotwendig waren. Sie 

lauteten etwa: 

• „Ich bin nicht gut genug.“ 

• „Ich muss stark sein.“ 

• „Ich darf keine Bedürfnisse haben.“ 

• „Ich bin nur liebenswert, wenn ich leiste.“ 

• „Wenn ich mich zeige, werde ich verletzt.“ 

Diese inneren Überzeugungen wirken wie 

unsichtbare Programme, die unser Selbstbild und 

unsere Beziehungen steuern solange sie unreflektiert 

bleiben. Sie entstehen nicht durch logisches Denken, 

sondern durch wiederholte emotionale Erfahrungen 

in der Kindheit. Das macht sie so tiefgreifend und so 

schwer veränderbar, wenn wir nur auf der 

kognitiven Ebene arbeiten. 

Deshalb ist es entscheidend, diese Glaubenssätze im 

Rahmen der inneren Kind Arbeit emotional zu 

hinterfragen und umzuschreiben. Dabei helfen 

folgende Schritte: 
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1. Den Glaubenssatz identifizieren 

Beobachte, was du in belastenden Situationen über 

dich denkst. Gibt es einen wiederkehrenden Satz? 

Eine Stimme, die dich kleinmacht, abwertet oder 

beschämt? 

2. Die Herkunft erforschen 

Frage dich: Woher kenne ich diesen Satz? Wann 

habe ich ihn zum ersten Mal gefühlt oder gehört? 

Wer in meiner Kindheit hat mir das direkt oder 

indirekt vermittelt? 

3. Das Gefühl würdigen 

Lass zu, was dieser Satz emotional mit dir macht. 

Vielleicht fühlst du Traurigkeit, Wut, Hilflosigkeit 

oder Angst. Erkenne an, dass dein inneres Kind 

diese Gefühle trägt aus gutem Grund. 

4. Den Satz entmachten 

Stelle den Glaubenssatz infrage. Ist er wirklich 

wahr? Gilt er heute noch? Wem gehört er 

eigentlich? Du kannst dem Kind innerlich sagen: 

„Das, was du damals geglaubt hast, war eine 

Überlebensstrategie. Aber heute bist du sicher. 

Heute darfst du anders denken.“ 

5. Einen neuen Satz etablieren 

Finde eine neue innere Wahrheit einen Satz, der 

deinem heutigen Selbst entspricht und deinem 

inneren Kind Halt gibt. Zum Beispiel: 

• „Ich bin genug, so wie ich bin.“ 

• „Meine Bedürfnisse sind wichtig.“ 
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• „Ich darf Fehler machen und bleibe 

liebenswert.“ 

• „Ich bin sicher, auch wenn ich mich zeige.“ 

Diese neuen Sätze wirken besonders kraftvoll, wenn 

du sie nicht nur denkst, sondern fühlst. Sprich sie 

laut aus. Schreib sie auf. Wiederhole sie im inneren 

Dialog mit deinem Kind. Male sie. Häng sie sichtbar 

auf. Und vor allem: Handle im Alltag danach. Denn 

ein neuer Glaubenssatz wird erst dann wirksam, 

wenn er gelebt wird. 

Schattenarbeit und das Umschreiben von 

Glaubenssätzen sind kein einmaliger Akt, sondern 

ein Prozess. Immer wieder tauchen neue Aspekte 

auf, neue Einsichten, neue emotionale Reaktionen. 

Doch mit jeder bewussten Begegnung mit deinem 

Schatten und jedem korrigierten Glaubenssatz 

entsteht mehr innere Freiheit, mehr Authentizität 

und mehr Selbstannahme. 

Das innere Kind heilt nicht durch Verdrängung es 

heilt durch Licht. Und dieses Licht entsteht, wenn 

du bereit bist, auch den unangenehmen Teilen von 

dir mit Offenheit und Mitgefühl zu begegnen. Denn 

sie alle wollen nur eins: endlich dazugehören. 
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Körperarbeit (Somatische Ansätze) 

Die Heilung des inneren Kindes ist nicht nur eine 

emotionale oder kognitive Aufgabe sie ist auch eine 

körperliche. Denn alles, was wir in der Kindheit 

erlebt haben, wurde nicht nur in unserem Geist, 

sondern auch in unserem Körper gespeichert. Der 

Körper ist ein Gedächtnisort für emotionale 

Erfahrungen, vor allem für jene, die in einer Zeit 

geschahen, als wir noch keine Sprache hatten, um 

sie auszudrücken. Genau deshalb ist die 

Einbeziehung des Körpers also somatische Arbeit 

ein kraftvoller und oft unverzichtbarer Bestandteil 

der inneren Kind Heilung. 

Kinder reagieren auf emotionale Überforderung mit 

körperlichen Reaktionen: Erstarrung, Rückzug, 

Muskelspannung, Atemanhalten. Wenn diese 

Reaktionen regelmäßig auftreten, weil das Umfeld 

unsicher oder überfordernd ist, verankern sie sich im 

Nervensystem. Das autonome Nervensystem 

insbesondere der Vagusnerv spielt hierbei eine 

entscheidende Rolle. Es steuert unsere Reaktionen 

auf Sicherheit und Bedrohung. Ist ein Kind 

dauerhaft in Alarmbereitschaft, weil es sich nicht 

sicher oder willkommen fühlt, bleibt das 

Nervensystem in einem Zustand chronischer 

Anspannung auch noch im Erwachsenenalter. 

Somatische Ansätze helfen, diese gespeicherten 

Muster zu erkennen, zu lösen und das Nervensystem 

zu regulieren. Sie gehen davon aus, dass Heilung 

nicht nur im Kopf geschieht, sondern durch die 

direkte körperliche Erfahrung von Sicherheit, 
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Ausdruck und Integration. Zu den wichtigsten 

Zugängen gehören: 

1. Körperwahrnehmung (Somatische 

Achtsamkeit) 

Die Basis jeder körperzentrierten Arbeit ist das 

bewusste Spüren: „Was passiert gerade in meinem 

Körper?“ Viele Menschen mit einem verletzten 

inneren Kind sind weitgehend vom 

Körperempfinden abgeschnitten. Sie funktionieren 

im Außen, während im Inneren ein ständiger 

Alarmzustand herrscht. Achtsame 

Körperwahrnehmung z. B. durch Bodyscans, 

Atembeobachtung oder achtsames Gehen hilft, 

diesen Kontakt wiederherzustellen. 

Frage dich regelmäßig: 

• Wo spüre ich Anspannung? 

• Wie fühlt sich mein Bauch an, mein Herz, 

mein Nacken? 

• Kann ich dort atmen, wo es eng ist? 

• Was will mir mein Körper sagen? 

Allein das bewusste Wahrnehmen bringt das 

Nervensystem oft schon aus der Übererregung 

zurück in einen regulierten Zustand. 

2. Emotionen über den Körper ausdrücken 

Kinder drücken Gefühle ursprünglich körperlich 

aus: durch Weinen, Zittern, Schreien, Zappeln. 

Wenn solche Ausdrucksformen unterdrückt wurden, 
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speichern sich die Emotionen im Körper oft als 

chronische Anspannung. In der somatischen Arbeit 

geht es darum, diesem Ausdruck wieder Raum zu 

geben. Du kannst z. B. mit geschlossenen Augen in 

eine emotionale Erinnerung gehen und deinen 

Körper fragen: „Wie möchte er sich jetzt bewegen?“ 

Lass Arme schwingen, stampfe mit den Füßen, 

schüttle dich was auch immer sich stimmig anfühlt. 

Auch Stimme und Lautäußerungen spielen eine 

große Rolle: Seufzen, Tönen, Brummen oder 

Weinen dürfen Teil des Heilungsprozesses sein ganz 

ohne Bewertung. 

3. Selbstberührung und Halt 

Berührung ist eine Urerfahrung von Sicherheit. 

Wenn ein Kind gehalten, gestreichelt, liebevoll 

berührt wird, entsteht Bindung, Vertrauen, 

Regulierung. Fehlt diese Erfahrung, können wir sie 

im Erwachsenenalter nachnähren durch 

Selbstberührung. Lege z. B. deine Hand auf dein 

Herz, deinen Bauch oder deinen Nacken, wenn du 

dich überfordert fühlst. Spreche dabei innerlich mit 

deinem Kind: „Ich bin da. Ich halte dich.“ 

Auch das Einwickeln in eine Decke, das Liegen mit 

einem Gewicht auf der Brust (z. B. ein Kissen) oder 

das langsame, bewusste Umarmen des eigenen 

Körpers kann tief beruhigend wirken. Diese Formen 

von „Selbst Halt“ geben dem Körper die Erfahrung: 

„Ich bin sicher. Ich werde gehalten.“ 

4. Regulation durch Atmung 
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Der Atem ist die Brücke zwischen Körper und Geist 

und er ist direkt mit unserem Nervensystem 

verbunden. Flacher, angespannter Atem signalisiert 

Alarm; tiefer, ruhiger Atem signalisiert Sicherheit. 

Wenn dein inneres Kind aktiviert ist z. B. durch 

einen Trigger –, kann bewusstes Atmen helfen, den 

Körper zu beruhigen: 

• Atme tief durch die Nase ein (zähle bis 4), 

• halte kurz die Luft (zähle bis 2), 

• atme langsam durch den Mund aus (zähle bis 

6–8). 

Diese Atemtechnik beruhigt das vegetative 

Nervensystem und stärkt die Verbindung zum 

gegenwärtigen Moment genau das, was ein 

verängstigtes inneres Kind braucht. 

Warum Körperarbeit so entscheidend ist 

Emotionale Heilung ist ohne körperliche Integration 

unvollständig. Solange der Körper im Alarmzustand 

bleibt, kann der Verstand noch so viele Erkenntnisse 

haben sie werden nicht vollständig wirksam. 

Somatische Arbeit bringt diese Erkenntnisse ins 

Erleben. Sie macht Heilung nicht nur denkbar, 

sondern spürbar. 

Der Körper weiß, was das Kind gefühlt hat. Er 

erinnert sich an die Ohnmacht, die Verlassenheit, die 

Angst aber auch an die Sehnsucht nach Nähe, 

Geborgenheit und Ausdruck. Indem wir heute dem 

Körper neue Erfahrungen ermöglichen, senden wir 

eine Botschaft an das gesamte System: „Du bist 
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nicht mehr in Gefahr. Du darfst dich entspannen. Du 

bist sicher.“ 
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6. Praktische Übungen & Tools 

Tägliches Journaling 

Journaling also das regelmäßige, strukturierte oder 

freie Schreiben über das eigene Erleben ist eines der 

wirkungsvollsten Werkzeuge in der inneren Kind 

Arbeit. Es ermöglicht dir, die Beziehung zu deinem 

inneren Kind zu vertiefen, innere Prozesse 

bewusster wahrzunehmen und emotionalen 

Ausdruck zu finden, der sonst oft keinen Raum im 

Alltag hat. Schreiben ist ein Weg der 

Selbsterkenntnis aber auch ein Akt der 

Selbstfürsorge. Es macht innere Zustände sichtbar, 

formt diffuse Gefühle zu klareren Botschaften und 

öffnet den Zugang zu den unbewussten Schichten 

deiner Persönlichkeit. 

Gerade für das innere Kind, das vielleicht lange 

geschwiegen hat, ist Journaling eine Einladung, sich 

endlich auszudrücken und zwar ohne Urteil, ohne 

Bewertung, ohne Zensur. Dein Tagebuch ist ein 

sicherer Ort, an dem alles Platz haben darf: Wut, 

Angst, Sehnsucht, Scham, Trauer aber auch 

Hoffnung, Freude, Neugier und Dankbarkeit. Durch 

das Schreiben entsteht eine neue innere Beziehung, 

ein Gespräch zwischen deinem erwachsenen Ich und 

dem Kind in dir. 
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Warum tägliches Journaling so wirksam ist 

• Selbstwahrnehmung vertiefen: Du 

erkennst Muster, Trigger, wiederkehrende 

Themen und emotionale Reaktionen. 

• Kontakt zum inneren Kind stärken: Du 

schenkst dem Kind in dir regelmäßig 

Aufmerksamkeit und stärkst damit die 

Beziehung. 

• Emotionale Regulation: Schreiben hilft, 

Emotionen zu ordnen, zu verarbeiten und 

Spannungen abzubauen. 

• Innere Sicherheit aufbauen: Durch das 

Ritual entsteht ein stabiler Raum, in dem du 

dich mit dir selbst verbindest. 

Formen des Journaling in der inneren Kind 

Arbeit 

Es gibt viele Wege, das Schreiben zu nutzen hier 

sind einige erprobte Ansätze, die du je nach 

Bedürfnis frei kombinieren kannst: 

1. Freies Schreiben (Free Writing) 

Setze dir einen Timer (z. B. 10 oder 15 Minuten) 

und schreibe ohne Unterbrechung, was dir in den 

Sinn kommt. Es ist egal, ob es „sinnvoll“ klingt. 

Wichtig ist, dass du im Fluss bleibst. Wenn du 

stockst, schreibe: „Ich weiß nicht, was ich schreiben 

soll“ bis wieder etwas kommt. Auf diese Weise 

erreichst du oft tiefere Schichten deines Erlebens. 
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2. Dialog mit dem inneren Kind 

Beginne mit einem Satz wie: „Liebes inneres Kind, 

wie geht es dir heute?“ Schreibe dann aus Sicht 

deines erwachsenen Ichs und anschließend aus Sicht 

des Kindes. Du kannst dafür verschiedene Farben 

oder Schreibstile verwenden. Lass dein Kind 

antworten, auch wenn es sich ungewohnt anfühlt. So 

entsteht ein lebendiger, oft sehr berührender Dialog. 

3. Gefühls Check in 

Frage dich: 

• Was fühle ich gerade? 

• Wo im Körper spüre ich das? 

• Was könnte mein inneres Kind brauchen? 

Diese Fragen helfen dir, achtsamer mit 

deinem aktuellen Zustand umzugehen und 

ihn mit dem inneren Kind zu verbinden. 

4. Satzanfänge (Prompts) 

Wenn dir der Einstieg schwerfällt, nutze gezielte 

Impulse. Zum Beispiel: 

• Heute braucht mein inneres Kind … 

• Ich erinnere mich an einen Moment, in dem 

ich mich klein gefühlt habe … 

• Ich fühle mich sicher, wenn … 

• Ich wünsche mir, dass … 

Diese Satzanfänge helfen, unter die 

Oberfläche zu gelangen ohne überfordert zu 

sein. 
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5. Dankbarkeit und Nachnährung 

Notiere täglich 1–3 Dinge, für die du deinem 

inneren Kind dankbar bist z. B. seine Kreativität, 

seine Sensibilität oder seine Stärke. Und schreibe 

ihm dann, was du ihm heute geben möchtest: 

Zuwendung, Ruhe, eine Grenze, Spiel, Schutz. So 

stärkst du gezielt die gesunde innere Verbindung. 

Praktische Tipps für dein Journaling 

• Führe ein festes Journal oder Notizbuch, das 

nur diesem Thema gewidmet ist. 

• Schreibe am besten zu einer festen Tageszeit 

z. B. morgens oder abends –, damit ein 

stabiles Ritual entsteht. 

• Sei ehrlich du schreibst für dich, nicht für 

andere. 

• Beurteile deine Gedanken nicht. Es darf 

Widersprüchliches, Unfertiges, Emotionales 

auftauchen. 

• Lies alte Einträge regelmäßig durch, um 

Entwicklungen und wiederkehrende Muster 

zu erkennen. 

• Wenn du sehr emotionale Inhalte 

aufschreibst, nimm dir danach bewusst Zeit 

für Selbstfürsorge atme tief, geh spazieren, 

sprich mit jemandem. 
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Wenn Schreiben schwerfällt 

Manche Menschen haben Hemmungen, mit dem 

Schreiben zu beginnen etwa weil sie in der Kindheit 

kritisiert oder kontrolliert wurden. Wenn das bei dir 

so ist: Sei sanft mit dir. Du kannst mit wenigen 

Sätzen beginnen. Oder mit Stichworten. Oder auch 

malen, wenn dir das näher liegt. Wichtig ist nicht 

die Form sondern die Intention: Kontakt zu dir 

selbst und zu deinem inneren Kind aufzubauen. 

Denke daran: Dein inneres Kind muss nicht 

eloquent sein. Es möchte einfach gehört werden. 
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Selbstfürsorge Checkliste 

Selbstfürsorge ist kein Luxus, sondern eine 

Voraussetzung für innere Heilung besonders in der 

Arbeit mit dem inneren Kind. Denn das, was dem 

Kind in dir einst gefehlt hat Aufmerksamkeit, 

Schutz, Nahrung, Ruhe, liebevolle Grenzen –, 

kannst du ihm heute durch bewusste Fürsorge 

geben. Selbstfürsorge ist gelebte Verantwortung: Du 

übernimmst heute achtsam die Rolle, die deine 

Bezugspersonen früher innehatten. Dabei geht es 

nicht nur um Entspannung und Wellness, sondern 

um tiefgreifende, regelmäßige Akte der Zuwendung. 

Viele Menschen wissen theoretisch, wie wichtig 

Selbstfürsorge ist, haben aber Schwierigkeiten, sie 

in den Alltag zu integrieren. Das liegt oft daran, dass 

das verletzte innere Kind gelernt hat, sich selbst 

zurückzustellen um zu funktionieren, zu gefallen 

oder Konflikte zu vermeiden. Deshalb braucht 

Selbstfürsorge Struktur, Erinnerung und Erlaubnis. 

Eine Checkliste kann dabei helfen, Klarheit zu 

schaffen: Was nährt mich wirklich? Was tut meinem 

Körper, meinem Herzen, meinem Geist gut? Und: 

Was braucht mein inneres Kind heute? 

Wozu eine Selbstfürsorge Checkliste? 

• Sie hilft dir, dich im Alltag nicht zu 

verlieren. 

• Sie erinnert dich daran, regelmäßig 

innezuhalten und dich selbst zu fragen: Wie 

geht es mir wirklich? 
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• Sie schafft eine Struktur, die dich auch in 

emotional schwierigen Zeiten trägt. 

• Sie bietet dir Orientierung, wenn du nicht 

genau weißt, was du brauchst. 

Die folgende Checkliste ist kein starrer Plan, 

sondern eine Einladung. Du kannst sie anpassen, 

ergänzen oder nach Bedarf verändern je nachdem, in 

welcher Lebensphase du dich befindest. Wichtig ist 

nicht die Perfektion, sondern die bewusste 

Auseinandersetzung mit deinen Bedürfnissen. 

 

Selbstfürsorge Checkliste für die innere Kind 

Arbeit 

Tägliche Selbstfürsorge (kleine Schritte mit 

großer Wirkung): 

☐ Habe ich heute bewusst geatmet oder eine kurze 

Achtsamkeitspause eingelegt? 

☐ Habe ich mich gefragt: Wie geht es meinem 

inneren Kind heute? 

☐ Habe ich mich mindestens einmal freundlich 

angesprochen (innerlich oder laut)? 

☐ Habe ich gegessen, was mir wirklich gut tut und 

nicht nur, was schnell geht? 

☐ Habe ich ausreichend getrunken, geschlafen, 

mich bewegt? 

☐ Habe ich mir erlaubt, eine Grenze zu setzen oder 

„Nein“ zu sagen? 
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☐ Habe ich etwas getan, das mir Freude macht nur 

für mich? 

Emotionale Selbstfürsorge: 

☐ Habe ich meine Gefühle wahrgenommen ohne sie 

zu verdrängen oder zu bewerten? 

☐ Habe ich mein inneres Kind getröstet oder 

liebevoll angesprochen, wenn es Angst, Scham oder 

Schmerz gefühlt hat? 

☐ Habe ich mich für etwas gewürdigt, das mir 

schwerfiel statt mich zu kritisieren? 

☐ Habe ich geweint, gelacht oder mich bewegt, 

wenn es nötig war? 

☐ Habe ich einen Menschen kontaktiert, bei dem 

ich mich sicher fühle? 

Körperliche Selbstfürsorge: 

☐ Habe ich meinem Körper bewusst Gutes getan 

(z. B. durch Berührung, Dehnung, Massage, 

Spaziergang)? 

☐ Habe ich Stresssignale meines Körpers 

wahrgenommen und ernst genommen? 

☐ Habe ich ausreichend Pausen eingelegt und meine 

Grenzen geachtet? 

Seelische Selbstfürsorge: 

☐ Habe ich mir erlaubt, langsam zu sein gegen den 

Druck des Funktionierens? 

☐ Habe ich Zeit mit mir allein verbracht nicht aus 
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Rückzug, sondern aus Nähe? 

☐ Habe ich ein Ritual gepflegt (z. B. Schreiben, 

Kerze anzünden, Meditation)? 

☐ Habe ich mich daran erinnert, dass ich nicht alles 

„lösen“ muss sondern auch einfach da sein darf? 

Notfall Selbstfürsorge (wenn du getriggert, 

überfordert oder traurig bist): 

☐ Habe ich bewusst innegehalten, statt automatisch 

zu reagieren? 

☐ Habe ich meinem inneren Kind gesagt: „Ich bin 

da. Du bist nicht allein.“? 

☐ Habe ich mich aus der Situation genommen, 

wenn sie mir nicht guttut? 

☐ Habe ich mir erlaubt, Hilfe zu holen bei 

Freunden, Therapeut:innen, im Schreiben oder in 

der Stille? 

 

So nutzt du die Checkliste sinnvoll 

• Druckfrei: Sie ist keine To do Liste, sondern 

ein Angebot. Du musst nicht alles abhaken. 

• Wiederholt: Nutze sie regelmäßig z. B. 

morgens als Ausrichtung, abends zur 

Rückschau. 

• Sichtbar: Drucke sie aus, lege sie ins 

Tagebuch, an deinen Arbeitsplatz oder auf 

den Nachttisch. 
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• Persönlich: Ergänze eigene Punkte, die dir 

guttun oder deinem Kind besonders wichtig 

sind. 

Diese Art der Fürsorge baut Vertrauen auf in dich 

selbst und in die Beziehung zu deinem inneren 

Kind. Sie ersetzt alte, unbewusste Muster (z. B. 

Überanpassung, Selbstkritik, Selbstverleugnung) 

durch neue Erfahrungen: „Ich bin wichtig. Ich darf 

mich fühlen. Ich darf für mich sorgen.“ 

Selbstfürsorge ist kein Ziel, das man erreicht. Es ist 

ein Weg, der durch tägliche Entscheidungen geht. 

Jeder Moment, in dem du dich dir selbst zuwendest, 

ist ein Akt der Heilung. Und jeder Haken auf dieser 

Liste ist ein Zeichen: Dein inneres Kind wird 

gesehen. 
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Geführte Visualisierungen (QR Codes zu 

Audios möglich) 

Geführte Visualisierungen sind ein tief 

wirkungsvolles Werkzeug in der inneren Kind 

Arbeit. Sie ermöglichen es, in einen bewussten 

inneren Kontakt mit dem verletzten, aber auch dem 

gesunden kindlichen Anteil zu treten über innere 

Bilder, Emotionen und symbolische Erfahrungen. In 

der Sprache des Unterbewusstseins sind Bilder oft 

wirkungsvoller als Worte. Denn unser inneres Kind 

denkt nicht rational. Es versteht Sicherheit, 

Zuwendung und Veränderung nicht durch 

Argumente, sondern durch emotionale Erlebnisse, 

die sich „echt“ anfühlen. 

Visualisierungen (auch als Imaginationen 

bezeichnet) nutzen die Fähigkeit unseres Geistes, 

sich einen Zustand nicht nur vorzustellen, sondern 

im Körper spürbar zu machen. Studien zeigen, dass 

der Körper kaum zwischen realen und vorgestellten 

Erlebnissen unterscheidet solange die Vorstellung 

emotional eingebunden ist. Genau hier liegt die 

therapeutische Kraft: Wenn du dir vorstellst, dein 

inneres Kind zu trösten, erfährt dein Nervensystem 

diese Beruhigung real. 

Was Visualisierungen leisten können: 

• Sicherheit vermitteln: Das innere Kind 

erlebt, dass es heute gesehen, gehalten und 

beschützt wird. 
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• Emotionen zulassen und regulieren: 

Unterdrückte Gefühle wie Wut, Trauer oder 

Angst können gefühlt und gehalten werden. 

• Positive innere Bilder stärken: Statt sich 

ständig mit Mangel zu identifizieren, erfährt 

das Kind neue Szenarien: Zuwendung, 

Annahme, Freiheit. 

• Alte Muster überschreiben: Wiederholte, 

positive Imaginationen prägen neue 

neuronale Verbindungen das Gehirn „lernt“ 

Sicherheit. 

• Beziehung zu sich selbst vertiefen: Der 

Kontakt mit dem Kind wird zu einer 

regelmäßigen, liebevollen Begegnung. 

Gestaltung geführter Visualisierungen 

Du kannst Visualisierungen selbst durchführen, sie 

aufsprechen oder mithilfe von Audiodateien bzw. 

QR Codes in dein E Book integrieren. Hier ein 

Beispieltext für eine grundlegende Visualisierung, 

die du als Audio anbieten oder selbst sprechen 

kannst: 

 

Beispiel: „Sicherer Ort für dein inneres Kind“ 

„Setze oder lege dich bequem hin. 

Schließe sanft die Augen und nimm ein paar ruhige, 

tiefe Atemzüge. 

Spüre, wie mit jedem Ausatmen mehr Anspannung 

aus deinem Körper fließt. 
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Stell dir nun vor, du befindest dich an einem Ort, an 

dem du dich vollkommen sicher, geborgen und 

wohlfühlst. Vielleicht ist es ein Ort aus der Natur, 

ein Zimmer, ein Ort deiner Fantasie. 

Achte auf Details: Wie sieht es dort aus? Was hörst 

du? Riechst du etwas? Wie fühlt sich die Luft auf 

deiner Haut an? 

Und jetzt stell dir vor, dein inneres Kind kommt an 

diesen Ort. Vielleicht ist es neugierig, vielleicht 

schüchtern oder traurig. Lass es einfach da sein. 

Du gehst behutsam auf es zu, ohne Druck, ohne 

Eile. 

Du sagst ihm: ‚Ich bin jetzt da. Ich sehe dich. Du 

bist nicht mehr allein.‘ 

Vielleicht setzt du dich neben es. Vielleicht nimmst 

du es in den Arm. Vielleicht reicht deine bloße 

Präsenz. 

Lass diesen Moment wirken. Fühle, was da ist ohne 

es verändern zu müssen. 

Wenn du bereit bist, sage deinem Kind, dass du 

wiederkommst. Dass es sicher ist. 

Dann nimm langsam Abschied. Kehre mit deinem 

Atem zurück in den Raum, in dem du dich 

befindest. Bewege vorsichtig deinen Körper. Und 

öffne, wenn du soweit bist, deine Augen.“ 
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Diese oder ähnliche Visualisierungen kannst du in 

deinem E Book in Textform integrieren und 

zusätzlich per QR Code auf begleitende Audios 

verlinken. Das hat mehrere Vorteile: 

• Leser:innen können die Übungen leichter im 

Alltag nutzen (z. B. per Smartphone). 

• Die Stimme transportiert zusätzliche 

emotionale Tiefe. 

• Es entsteht ein Gefühl von Begleitung und 

Präsenz. 

Mögliche Themen für Visualisierungen: 

• Begegnung mit dem inneren Kind an einem 

sicheren Ort 

• Trost für ein verletztes oder ängstliches 

inneres Kind 

• Heilende Umarmung durch das Erwachsene 

Selbst 

• Rückgabe alter Lasten (z. B. Schuld, 

Verantwortung, Angst) 

• Stärkung des strahlenden inneren Kindes 

(Kreativität, Freude, Selbstwert) 

• Aufbau eines inneren „Heilungsortes“, der 

jederzeit zugänglich ist 

Tipps zur Anwendung: 

• Übe regelmäßig, am besten mehrmals pro 

Woche auch kurze Einheiten (5–10 Minuten) 

wirken nachhaltig. 
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• Führe ein Visualisierungsjournal, in dem du 

nach jeder Übung notierst: Was habe ich 

gesehen, gefühlt, erlebt? 

• Wiederhole Visualisierungen über Wochen 

hinweg das innere Kind lernt durch 

Wiederholung. 

• Achte auf deinen Zustand danach: Nimm dir 

Zeit zum Integrieren, ruh dich aus, bewege 

dich oder sprich mit jemandem. 

Visualisierungen sind keine Flucht in eine 

Fantasiewelt, sondern eine Rückverbindung mit 

deinem Inneren. Sie sind ein Zugang zu innerer 

Wahrheit, zur gelebten Beziehung mit dir selbst. 

Und je häufiger du deinem inneren Kind in diesem 

Raum begegnest, desto mehr wird es sich öffnen, 

vertrauen und heilen. 
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Innere Kind Rituale für den Alltag 

Heilung geschieht nicht nur in tiefen Einsichten oder 

intensiven Therapiesitzungen. Sie geschieht vor 

allem in der Art und Weise, wie wir mit uns selbst 

im Alltag umgehen. Innere Kind Rituale sind kleine, 

wiederkehrende Handlungen, durch die du deinem 

inneren Kind zeigst: „Ich sehe dich. Ich denke an 

dich. Du bist wichtig.“ Solche Rituale helfen, die 

Beziehung zu diesem Anteil lebendig zu halten und 

machen die innere Arbeit konkret, liebevoll und 

dauerhaft spürbar. 

Rituale sind mächtig, weil sie Struktur und 

Verlässlichkeit bieten etwas, das viele von uns in 

der Kindheit vermisst haben. Wenn das Kind in dir 

wiederholt erfährt, dass du dich ihm zuwendest, 

entsteht Vertrauen. Rituale sind die Sprache der 

Seele: Sie geben Halt, Rhythmus und Bedeutung. 

Wichtig: Rituale müssen nicht aufwendig sein. Oft 

sind es gerade die kleinen, regelmäßigen 

Handlungen, die eine große Wirkung haben. 

Entscheidend ist nicht, wie viel du tust sondern, ob 

du es bewusst und mit echter Zuwendung tust. 

Beispiele für kraftvolle Innere Kind Rituale 

1. Morgendliche Begrüßung des inneren Kindes 

Beginne den Tag mit einem inneren Kontakt: 

• Schließe für einen Moment die Augen. 

• Lege deine Hand auf dein Herz oder deinen 

Bauch. 
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• Sprich innerlich oder laut: „Guten Morgen, 

mein liebes Kind. Ich bin da.“ 

• Frage: „Wie geht es dir heute?“ und lausche 

nach innen. 

Dieses kurze Ritual dauert nur eine Minute 

aber es signalisiert deinem System: Ich bin 

nicht allein mit dem, was ich heute fühle. 

2. Der sichere Ort im Alltag 

Visualisiere einmal täglich deinen inneren sicheren 

Ort vielleicht in einer kurzen Mittagspause oder vor 

dem Einschlafen. Stell dir vor, dein inneres Kind ist 

dort. Du gehst zu ihm. Ihr seid zusammen. Es muss 

nichts passieren allein die Vorstellung, dass ihr 

regelmäßig „Zeit verbringt“, wirkt stabilisierend. 

3. Ein fester Wochentag nur für dein inneres 

Kind 

Wähle einen Tag in der Woche, an dem du bewusst 

etwas „für dein Kind“ tust: 

• Male, spiele, tanze, sei albern. 

• Lies ein Kinderbuch, das du früher geliebt 

hast. 

• Geh an einen Ort, der dich an Kindheit 

erinnert einen Park, einen Spielplatz, einen 

See. 

• Iss etwas, das du mit Freude verbindest mit 

Bewusstsein und liebevoller Haltung. 

So erfährt dein inneres Kind, dass es nicht 

nur in Schmerzzeiten Aufmerksamkeit 

bekommt, sondern auch im Alltag seinen 

Platz hat. 
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4. Abendliches Dankbarkeitsritual 

Beende den Tag mit einem kurzen Rückblick. Nimm 

dir 3–5 Minuten, um aufzuschreiben oder 

auszusprechen: 

• Was war heute schön? 

• Wann war ich mir selbst nah? 

• Was habe ich gut gemacht trotz 

Schwierigkeiten? 

• Was hat meinem inneren Kind heute 

gutgetan? 

Du kannst ihm auch „gute Nacht“ sagen und 

ihm versichern: „Ich bin morgen wieder da.“ 

5. Fester Ort in der Wohnung für dein inneres 

Kind 

Gestalte einen kleinen Bereich in deinem Zuhause, 

der deinem inneren Kind gewidmet ist: 

• Ein Foto von dir als Kind 

• Ein Kuscheltier, ein Stein, eine Kerze, ein 

Symbol 

• Eine Box mit lieben Worten, Zeichnungen 

oder Erinnerungen 

Wenn du an diesem Ort vorbeigehst oder 

dich dort hinsetzt, erinnerst du dich an die 

Verbindung zu deinem inneren Kind. 

6. Körperrituale für Selbstannahme 

Nach dem Duschen, beim Eincremen oder vor dem 

Spiegel: 
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• Sprich liebevoll mit deinem Körper auch 

(oder gerade) mit jenen Stellen, die du oft 

abwertest. 

• Sag dir: „Du bist gut so. Ich danke dir, dass 

du mich trägst.“ 

• Leg bewusst die Hand auf dein Herz und 

halte dich für einen Moment. 

Das Kind in dir, das sich vielleicht oft 

geschämt oder ungeliebt gefühlt hat, spürt 

diese neue Zuwendung körperlich. 

 

Tipps für die Umsetzung 

• Fang klein an: Ein Ritual ist nur dann 

hilfreich, wenn es dich nicht stresst. Lieber 

ein kleiner, regelmäßiger Moment als 

seltene, aufwändige Rituale. 

• Erinnere dich: Nutze Kalender, Symbole, 

Post its oder Timer, um dich an deine Rituale 

zu erinnern. 

• Mach es schön: Rituale dürfen Freude 

machen. Gestalte sie liebevoll, mit Musik, 

Farben oder Düften, die du magst. 

• Passe sie an: Es gibt keine starren Regeln. 

Was dir heute hilft, kann sich morgen 

verändern. Erlaube dir, flexibel zu bleiben. 
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Die Wirkung von Ritualen 

Rituale sind mehr als Handlungen sie sind 

Beziehungspflege. Mit jedem bewussten Ritual 

stärkst du das Vertrauen deines inneren Kindes in 

dich. Du zeigst: „Ich bin verlässlich. Ich bin 

achtsam. Ich nehme dich ernst.“ Und mit der Zeit 

verändert sich nicht nur dein Innenleben auch dein 

Selbstbild, deine Gewohnheiten und dein Umgang 

mit anderen werden liebevoller, klarer und 

authentischer. 

Das innere Kind, das einst auf Sicherheit, 

Zuwendung und Spiel gewartet hat, bekommt durch 

diese Rituale eine neue Erfahrung: Es darf heute 

sein. Es wird gesehen. Und es gehört dazu mitten im 

gelebten Alltag. 
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7. Integration in den Alltag 

Trigger erkennen und mit dem inneren 

Kind arbeiten 

Die tiefste Wirkung der inneren Kind Arbeit 

entfaltet sich nicht in der Meditation oder im 

Journal, sondern im Alltag in genau den Situationen, 

die uns herausfordern, überfordern oder schmerzhaft 

berühren. Wenn wir wütend reagieren, obwohl wir 

es gar nicht wollten. Wenn wir uns in einer 

Beziehung plötzlich zurückziehen oder übermäßig 

klammern. Wenn wir aus scheinbar harmlosen 

Worten tiefe Ablehnung oder Bedrohung spüren. All 

das sind Zeichen dafür, dass ein alter Schmerz ein 

kindlicher Anteil berührt wurde. In solchen 

Momenten sprechen wir von einem „Trigger“. 

Ein Trigger ist eine innere Reaktion auf einen 

äußeren Reiz, die unverhältnismäßig stark oder 

schmerzhaft ist weil sie nicht nur das Jetzt berührt, 

sondern auch das Damals. Eine Stimme, ein Blick, 

ein Tonfall, ein Wort, ein Verhalten plötzlich fühlt 

sich unser System bedroht, verletzt, abgelehnt, 

kontrolliert. Dabei geht es selten um die konkrete 

Situation im Hier und Jetzt, sondern um die 

emotionale Bedeutung, die unser inneres Kind mit 

dieser Situation verbindet. 

Die Fähigkeit, Trigger zu erkennen und damit 

bewusst umzugehen, ist ein Meilenstein in der 

Integration innerer Kind Arbeit. Sie macht aus der 

Heilung einen lebendigen Prozess mitten im Leben. 
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Schritt 1: Den Trigger erkennen 

Der erste Schritt besteht darin, die körperliche und 

emotionale Reaktion bewusst wahrzunehmen. Oft 

spüren wir Trigger im Körper, bevor wir sie 

gedanklich einordnen können: 

• Enge in der Brust oder im Hals 

• Herzrasen oder Atemnot 

• Zittern oder innere Unruhe 

• Schamwelle oder Rückzug 

• plötzliche Wut, Angst oder Erstarrung 

Statt dich zu verurteilen („Warum reagiere ich so 

über?“), halte kurz inne. Nimm den Trigger als 

Einladung: Hier meldet sich ein Teil in dir, der 

verletzt wurde und jetzt gesehen werden will. 

Frage dich: 

• Was hat mich gerade so stark getroffen? 

• Was erinnert mich daran? 

• Wie alt fühle ich mich in diesem Moment? 

Oft merken wir, dass die Reaktion gar nicht zur 

aktuellen Situation passt sondern zu einem 

kindlichen Erleben: „Ich fühle mich wie damals, als 

ich …“ Genau hier liegt der Schlüssel. 

 

Schritt 2: Den kindlichen Anteil 

identifizieren 
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Erkenne: Der Erwachsene in dir ist nicht überfordert 

das Kind in dir ist es. Es reagiert aus früheren 

Erfahrungen heraus: Angst vor Ablehnung, 

Hilflosigkeit, Kontrollverlust, Überforderung. Wenn 

du diesen Anteil innerlich wahrnimmst, kannst du 

mit ihm in Kontakt treten. 

Sprich innerlich mit deinem Kind, z. B.: 

• „Ich sehe, dass du gerade Angst hast.“ 

• „Das erinnert dich an früher, stimmt’s?“ 

• „Ich bin heute da und ich kann dich halten.“ 

Allein diese liebevolle innere Zuwendung verändert 

die Dynamik: Statt dich in der Emotion zu verlieren 

oder andere dafür verantwortlich zu machen, 

beginnst du, dich selbst zu begleiten. 

Schritt 3: Selbstregulation aktivieren 

Nachdem du den Trigger erkannt und dein inneres 

Kind wahrgenommen hast, geht es um Beruhigung 

und Stabilisierung. Das Ziel ist nicht, die Gefühle zu 

unterdrücken, sondern sie bewusst zu halten aus 

dem Erwachsenen Selbst heraus. Hilfreiche 

Strategien: 

• Tief atmen (z. B. 4 Sekunden ein, 6 

Sekunden aus) 

• Die Füße bewusst auf dem Boden spüren 

(Bodenhaftung) 

• Dich selbst umarmen oder berühren (z. B. 

Hand auf Herz legen) 
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• Innerlich sagen: „Ich bin sicher. Es ist 

vorbei.“ 

• Einen Satz wiederholen wie: „Ich bin 

erwachsen. Ich bin da.“ 

Du kannst auch ein kurzes inneres Bild erzeugen: 

Stell dir vor, du hältst dein inneres Kind im Arm. Ihr 

sitzt an einem geschützten Ort. Du bist ruhig, stabil, 

präsent. 

Schritt 4: Reflektion nach dem Trigger 

Wenn du dich wieder reguliert hast, nimm dir Zeit 

zur Nachreflexion schriftlich oder im stillen 

Nachspüren. Fragen, die dir helfen können: 

• Was hat mein inneres Kind gerade 

gebraucht? 

• Habe ich mich an früher erinnert gefühlt? 

• Was hätte ich mir in dieser Situation 

gewünscht? 

• Was kann ich mir beim nächsten Mal früher 

geben? 

Diese Nachbereitung ist entscheidend. Sie vertieft 

das Bewusstsein und stärkt das Vertrauen deines 

inneren Kindes: „Ich werde ernst genommen. Ich 

bin nicht allein.“ 

Warum Trigger keine Rückschritte sind 

Viele Menschen erleben Trigger als Scheitern: „Ich 

dachte, ich hätte das schon geheilt.“ Doch Trigger 

sind keine Rückschritte sie sind Einladungen zur 
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Vertiefung. Jeder Trigger zeigt dir, wo noch ein Teil 

in dir nach Liebe, Sicherheit oder Anerkennung 

sucht. Wenn du lernst, Trigger als Botschafter zu 

sehen statt als Feinde –, wird jede Herausforderung 

zur Gelegenheit für Heilung. 

Trigger sind Wegweiser. Sie zeigen dir, wo das 

innere Kind noch auf dich wartet. Und mit jedem 

bewussten Umgang damit wächst dein innerer 

Erwachsener der Teil in dir, der Verantwortung 

übernimmt, ohne zu verurteilen. Der zuhört, ohne 

sich zu verlieren. Der liebt, ohne sich zu opfern. 
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Wie du ein sicherer innerer Ort für dich 

wirst 

Für ein Kind ist Sicherheit nicht nur eine Frage 

äußerer Bedingungen sie ist ein Gefühl. Ein Kind 

fühlt sich dann sicher, wenn es emotional gehalten 

wird: wenn es spürt, dass jemand präsent, 

zugewandt und verlässlich da ist. Wenn es sich 

zeigen darf, ohne Angst vor Ablehnung. Wenn es 

weiß, dass seine Bedürfnisse wahrgenommen und 

ernst genommen werden. Viele Menschen haben 

diese Form der Sicherheit in ihrer Kindheit nicht 

ausreichend erfahren emotional, körperlich oder 

psychisch. Und viele Erwachsene tragen deshalb bis 

heute das Gefühl in sich: „Ich bin unsicher. Ich kann 

mir selbst nicht vertrauen. Ich bin mit meinen 

Gefühlen allein.“ 

Ein zentraler Aspekt der inneren Kind Heilung 

besteht deshalb darin, selbst zu einem sicheren 

inneren Ort zu werden. Damit ist nicht nur ein Ort in 

der Vorstellung gemeint sondern eine Haltung, eine 

Präsenz, ein inneres Klima. Es ist der Zustand, in 

dem dein inneres Kind sich zeigen darf, wie es ist 

und in dem du lernst, dich selbst mitfühlend, klar 

und verlässlich zu begleiten. Dieser innere Raum ist 

unabhängig von äußeren Umständen. Er entsteht 

durch Bewusstsein, Praxis und Beziehung durch 

dich selbst. 
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Was bedeutet „sicherer innerer Ort“? 

Ein sicherer innerer Ort ist ein Zustand in dir, in 

dem du: 

• dich selbst nicht verurteilst, wenn du 

emotional bist 

• mit schwierigen Gefühlen präsent bleiben 

kannst 

• deine Grenzen kennst und schützt 

• liebevoll mit dir sprichst 

• Entscheidungen triffst, die dir guttun 

• dein inneres Kind regelmäßig kontaktierst 

und begleitest 

Es ist der Raum in dir, in dem du „Eltern“ für dich 

selbst wirst achtsam, mitfühlend, verantwortlich. Ein 

sicherer innerer Ort ist nicht perfekt. Aber er ist 

ehrlich. Und verlässlich. 

Wie du diesen Ort entwickelst 

1. Präsenz kultivieren 

Sicherheit beginnt mit Anwesenheit. Wenn du im 

Autopilot lebst ständig beschäftigt, abgelenkt, 

angespannt –, ist kein Raum da für dein inneres 

Kind. Präsenz heißt: innehalten, spüren, da sein. Du 

kannst das täglich üben z. B. durch achtsames 

Atmen, meditative Momente, bewusste 

Körperwahrnehmung. Frage dich immer wieder: 

• Wo bin ich gerade bei mir oder im Außen? 

• Wie fühlt sich mein Körper an? 

• Was brauche ich jetzt? 
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2. Innere Sprache verändern 

Sprache formt Beziehung. Wie du innerlich mit dir 

selbst sprichst, prägt dein inneres Klima. Ein 

sicherer Ort entsteht durch Worte, die trösten, 

ermutigen, anerkennen. Statt: „Was stimmt nicht mit 

mir?“ sage: „Ich sehe, dass du es gerade schwer hast 

ich bin da.“ Statt: „Ich bin so kompliziert“, sage: 

„Ich bin sensibel und das ist wertvoll.“ Mach deine 

innere Stimme zu einem Verbündeten. 

3. Verlässliche Rituale etablieren 

Das innere Kind braucht Wiederholung und 

Struktur. Rituale geben Halt. Ob es das 

morgendliche Begrüßen, das abendliche Journaling 

oder wöchentliche „Spielzeiten“ sind entscheidend 

ist, dass du verlässlich bist. Nicht perfekt aber 

spürbar. Dein Kind lernt so: „Ich bin wichtig. 

Jemand kümmert sich um mich.“ 

4. Grenzen setzen innen und außen 

Ein sicherer Ort hat auch klare Grenzen. Das 

bedeutet: 

• Du lässt nicht jeden Gedanken ungefiltert auf 

dich einwirken. 

• Du erlaubst dir, dich von toxischen 

Menschen oder Situationen zu distanzieren. 

• Du schützt dein inneres Kind vor 

Überforderung, Hetze, Selbstverrat. 

Grenzen sind kein Rückzug sie sind 

Schutzräume für Heilung. 

5. Nachnährung erlauben 

Was du als Kind nicht bekommen hast, darfst du 
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heute bewusst integrieren. Ob es Zuwendung, Trost, 

Spiel, Lob oder Ruhe war frage dich: 

• Was hätte ich damals gebraucht? 

• Wie kann ich es mir heute geben konkret, 

fühlbar, regelmäßig? 

Selbst ein liebevoll zubereitetes Frühstück, ein 

Kuscheltier im Bett oder ein innerer Satz wie „Du 

bist okay, so wie du bist“ können tief nährend 

wirken. Das Kind in dir versteht diese Sprache. 

 

Hindernisse auf dem Weg 

Viele Menschen glauben, sie „dürften“ sich nicht 

selbst versorgen. Innere Stimmen sagen: „Das ist 

egoistisch“, „Du musst stark sein“, „Das bringt doch 

nichts“. Diese Stimmen stammen meist aus früheren 

Prägungen nicht aus deiner heutigen Realität. Sie zu 

entlarven und mit Mitgefühl zu entkräften ist Teil 

des Weges. 

Auch emotionale Taubheit oder ständiger Stress sind 

häufige Hindernisse. Wenn du kaum Zugang zu 

Gefühlen hast, beginne mit kleinen Schritten: 

körperlich spüren, einfache Bedürfnisse 

wahrnehmen, regelmäßig innehalten. Der sichere 

Ort entsteht nicht durch Druck sondern durch 

liebevolle Wiederholung. 

Der sicherste Ort bist du 
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Am Ende ist der sicherste Ort kein imaginierter 

Raum, sondern deine innere Haltung. Es ist der 

Moment, in dem du deinem inneren Kind sagen 

kannst: 

„Ich bin da. Ich höre dir zu. Ich nehme dich ernst. 

Ich bin geblieben und ich gehe nicht mehr weg.“ 

Diese Verlässlichkeit nicht im Außen, sondern in dir 

selbst ist der Kern jeder echten Heilung. Und sie 

wächst mit jedem Mal, in dem du dich dir selbst 

zuwendest. In Freude, in Schmerz, in Unsicherheit, 

in Mitgefühl. 

Du bist der Ort, auf den du gewartet hast. 
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Was tun, wenn’s schwierig wird? 

Innere Kind Arbeit ist ein heilsamer, aber auch 

herausfordernder Weg. Denn sie bringt uns in 

Kontakt mit Erfahrungen und Gefühlen, die oft über 

Jahre manchmal Jahrzehnte verdrängt, abgespalten 

oder rationalisiert wurden. Sobald wir beginnen, uns 

diesen Anteilen zuzuwenden, taucht nicht nur 

Wärme, Nähe und Mitgefühl auf sondern auch 

Schmerz, Angst, Wut, Trauer und Widerstand. Und 

genau in diesen Momenten stellen sich viele die 

Frage: „Was mache ich, wenn es zu viel wird? 

Wenn ich mich verliere? Wenn es nicht weitergeht?“ 

Die Antwort ist nicht, härter an dir zu arbeiten oder 

„durchzuhalten“. Die Antwort ist Mitgefühl. Und 

das bedeutet: einen anderen Umgang mit 

Schwierigkeit zu lernen liebevoll, ehrlich, haltend. 

Denn jede Krise, jedes emotionale Tief, jeder 

Moment des Zweifelns ist Teil des Heilungswegs 

nicht sein Ende. Es ist das verletzte Kind, das sich 

zeigt. Und es braucht in diesen Momenten keine 

Lösungen sondern Nähe. 

 

Typische Herausforderungen auf dem Weg 

1. Emotionale Überflutung 

Wenn unterdrückte Gefühle plötzlich an die 

Oberfläche kommen, kann das überwältigend sein. 

Alte Wut, unerklärliche Traurigkeit, Scham oder 

Ohnmacht brechen hervor. Das ist kein Zeichen, 

dass „etwas schief läuft“ im Gegenteil. Es zeigt, 
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dass du beginnst zu fühlen, was lange unter 

Verschluss stand. Wichtig ist, dich in solchen 

Momenten zu erden: 

• Atme tief und bewusst. 

• Spüre deinen Körper (Füße auf dem Boden, 

Hände auf dem Herzen). 

• Sprich dir selbst beruhigend zu: „Es ist okay, 

dass ich das fühle. Ich bin da.“ 

• Wenn nötig, lenke dich bewusst kurz ab 

nicht aus Vermeidung, sondern zur 

Stabilisierung. 

2. Zweifel an der eigenen Wahrnehmung 

Viele Menschen, die emotionale Vernachlässigung 

erlebt haben, zweifeln an ihren Gefühlen: „War das 

wirklich schlimm? Übertreibe ich?“ Diese Zweifel 

stammen meist aus der Kindheit, in der das eigene 

Erleben nicht gespiegelt oder sogar infrage gestellt 

wurde. Heute darfst du lernen, dir selbst zu glauben. 

Was du gefühlt hast, war real. Auch wenn niemand 

es damals gesehen hat du darfst es jetzt sehen. 

3. Rückfall in alte Muster 

Plötzlich schreist du wieder deinen Partner an, 

obwohl du dachtest, du hättest deine Wut integriert. 

Du ziehst dich zurück, obwohl du Nähe wolltest. Du 

funktionierst wieder nur, statt zu fühlen. Solche 

Rückfälle sind normal. Sie zeigen nicht dein 

Scheitern sondern, dass der Schmerz tiefer sitzt, als 

du dachtest. Wichtig ist: Verurteile dich nicht. 

Erkenne das Muster. Und kehre liebevoll zu dir 

zurück. Jeder Rückfall ist auch eine Einladung zum 

Wachstum. 
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4. Der Wunsch, alles „schnell zu heilen“ 

Innere Kind Arbeit braucht Zeit. Sie lässt sich nicht 

beschleunigen. Das Kind in dir öffnet sich, wenn es 

sich sicher fühlt nicht, wenn es gedrängt wird. 

Geduld ist Teil der Heilung. Vertrau dem Tempo 

deines inneren Prozesses. Du musst nicht „fertig“ 

werden. Du darfst einfach da sein. 

 

Was dir in schwierigen Phasen hilft 

1. Halte das Gefühl, ohne es zu lösen 

Viele Gefühle brauchen kein „Wegmachen“ sie 

brauchen Raum. Du kannst zu deinem inneren Kind 

sagen: 

„Ich weiß, dass du traurig bist. 

Ich muss das nicht sofort ändern. 

Ich halte dich einfach. So lange, wie du brauchst.“ 

Diese innere Haltung wirkt stärker als jede Technik. 

2. Baue einen Notfallplan auf 

Bereite dich für herausfordernde Phasen vor, wie du 

es auch für äußere Krisen tun würdest. Zum 

Beispiel: 

• Eine Liste mit 3 Menschen, die du im Notfall 

kontaktieren kannst. 

• Eine kleine Schachtel mit beruhigenden 

Dingen: Duftöl, ein Foto, ein Symbol, eine 

Affirmation. 
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• Eine Audioaufnahme von dir selbst, in der 

du liebevoll mit deinem inneren Kind 

sprichst. 

• Ein fester Satz, den du in der Krise 

wiederholst: „Ich bin hier. Ich halte dich. 

Wir schaffen das.“ 

3. Hole dir Unterstützung 

Es ist kein Zeichen von Schwäche, sich begleiten zu 

lassen im Gegenteil. Manchmal braucht das innere 

Kind nicht nur dein Mitgefühl, sondern auch einen 

sicheren äußeren Rahmen. Das kann eine 

Therapeutin sein, eine Selbsthilfegruppe, ein Coach 

oder ein vertrauter Mensch. Wichtig ist, dass du dich 

nicht isolierst. Beziehung heilt auch und gerade, 

wenn du glaubst, dass du „allein klarkommen 

musst“. 

4. Pflege deine Ressourcen 

In schwierigen Zeiten vergisst man leicht, was 

stärkt. Pflege bewusst das, was dir Halt gibt auch 

wenn es klein ist: 

• Bewegung 

• Natur 

• Musik 

• Kreativer Ausdruck 

• Achtsame Selbstberührung 

• Struktur im Alltag 

Alles, was dich erdet, ist ein Geschenk an dein 

inneres Kind. 
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Und wenn du gar nichts spürst? 

Auch das kann passieren: emotionale Taubheit, 

Leere, Abgeschnittensein. Viele Menschen erleben 

diese Zustände oft, weil das Fühlen früher zu 

schmerzhaft war. In solchen Momenten ist es 

besonders wichtig, freundlich mit dir zu bleiben. 

Auch wenn du gerade nichts fühlst: Du bist nicht 

falsch. Dein System schützt dich. Und selbst in der 

Taubheit ist etwas lebendig vielleicht das Bedürfnis 

nach Kontakt, nach Nähe, nach Wärme. Du darfst es 

in deinem Tempo wiederfinden. 

Wenn es schwierig wird, braucht dein inneres Kind 

keine Lösungen es braucht dich. Deine Präsenz. 

Deine Geduld. Deine Hand auf dem Herzen. Deine 

innere Stimme, die sagt: „Ich gehe nicht weg.“ Je 

öfter du das übst gerade in den Momenten, in denen 

du es selbst kaum glauben kannst –, desto tiefer 

verankert sich das Vertrauen in dir selbst. 

Denn Heilung ist kein linearer Prozess. Sie ist ein 

Tanz. Zwei Schritte vor, einer zurück. Manchmal im 

Licht, manchmal im Dunkel. Und immer wieder: 

Hand in Hand mit dir selbst. 
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8. Bonus: Heilung durch 
Beziehung 

Wie andere Menschen dein Spiegel sind 

Innere Kind Arbeit wird oft als innerer Prozess 

verstanden und das ist sie auch. Doch wahre 

Heilung findet selten im luftleeren Raum statt. 

Beziehungen sind der wichtigste Spiegel für unser 

inneres Erleben. Sie zeigen uns nicht nur, wo wir 

lieben und vertrauen können, sondern auch, wo alte 

Wunden noch wirken. Sie sind der Prüfstein, an dem 

sich unser inneres Wachstum zeigt und oft auch der 

Auslöser für das, was in uns noch ungeheilt ist. 

Gerade in engen Beziehungen Partnerschaften, 

Freundschaften, Familie werden unsere kindlichen 

Muster besonders schnell sichtbar. Warum? Weil 

Beziehungen Nähe herstellen. Und Nähe berührt die 

tiefsten Schichten unseres Selbst: unser Bedürfnis 

nach Bindung, nach Anerkennung, nach Sicherheit. 

Wenn das innere Kind diese Bedürfnisse früher 

nicht erfüllt bekommen hat, reagiert es in heutigen 

Beziehungen oft über. Es klammert, zieht sich 

zurück, wird wütend, eifersüchtig oder misstrauisch 

nicht, weil der andere „falsch“ ist, sondern weil eine 

alte Geschichte aktiviert wurde. 
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Beziehung als Spiegel des inneren Kindes 

Vielleicht hast du dich schon einmal gefragt, warum 

dich bestimmte Verhaltensweisen anderer so stark 

treffen mehr, als es der Situation angemessen wäre. 

Ein verspäteter Rückruf, ein kritischer Ton, ein nicht 

erwiderter Blick und plötzlich bist du tief verletzt, 

wütend oder verzweifelt. In solchen Momenten 

spricht nicht der Erwachsene in dir sondern das 

Kind, das sich übergangen, beschämt oder verlassen 

fühlt. 

Wenn du diese Reaktionen nicht verurteilst, sondern 

als Einladung verstehst, mit deinem inneren Kind in 

Kontakt zu treten, kannst du Beziehung für Heilung 

nutzen. Du fragst nicht mehr: „Warum verletzt der 

andere mich?“, sondern: 

• „Welcher Anteil in mir wurde gerade 

berührt?“ 

• „Was hat mein inneres Kind in diesem 

Moment gefühlt?“ 

• „Was hätte es damals gebraucht und wie 

kann ich es ihm heute geben?“ 

Dieser Perspektivwechsel verändert alles. Du hörst 

auf, dich im anderen zu verlieren und beginnst, dich 

selbst zu halten. Beziehungen werden so nicht zum 

Ort der Reinszenierung, sondern zur Bühne für 

bewusste Heilung. 
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Projektion erkennen und auflösen 

Eine der häufigsten Dynamiken in Beziehungen ist 

die Projektion. Das bedeutet: Wir schreiben anderen 

Menschen Eigenschaften, Absichten oder Gefühle 

zu, die in Wirklichkeit aus unserem eigenen Inneren 

stammen. Wenn du zum Beispiel tief überzeugt bist, 

nicht liebenswert zu sein, wirst du in jeder kleineren 

Zurückweisung einen „Beweis“ dafür sehen auch 

wenn der andere objektiv nichts Ablehnendes 

gemeint hat. Solche Projektionen sind kein „Fehler“, 

sondern ein Schutzmechanismus des inneren 

Kindes. 

Projektionen aufzulösen erfordert 

Selbstbeobachtung und Ehrlichkeit: 

• Was sehe ich wirklich im anderen und was 

sehe ich, weil ich es erwarte? 

• Was tut der andere tatsächlich und was löst 

es in mir aus? 

• Welche Kindheitserfahrung spiegelt sich in 

dieser Situation? 

Wenn du beginnst, zwischen dem äußeren Verhalten 

und deiner inneren Reaktion zu unterscheiden, wirst 

du freier. Du reagierst nicht mehr blind, sondern 

bewusst. Du erkennst: Der andere ist nicht Mutter 

oder Vater und ich bin kein hilfloses Kind mehr. 
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Die Chance in Beziehungskonflikten 

Beziehungskonflikte werden oft als Problem 

gesehen in Wahrheit sind sie ein Zugang zu tieferer 

Intimität. Denn sie zeigen, wo die inneren Kinder 

beider Seiten sprechen. Wenn zwei Menschen bereit 

sind, ihre Trigger ernst zu nehmen und sich 

gegenseitig mitfühlend zu begegnen, kann eine 

Partnerschaft zu einem tiefen Heilungsraum werden. 

Beispiele: 

• „Als du mir nicht geantwortet hast, habe ich 

mich plötzlich wertlos gefühlt wie früher, 

wenn ich ignoriert wurde.“ 

• „Ich merke, dass ich mich zurückziehe, 

sobald du emotional wirst weil ich als Kind 

gelernt habe, dass Gefühle gefährlich sind.“ 

• „Ich weiß, dass du mich nicht angreifen 

wolltest aber mein inneres Kind hat sofort 

Schutz gebraucht.“ 

Solche Gespräche erfordern Mut, Offenheit und ein 

gewisses Maß an Selbstkenntnis. Aber sie bringen 

eine Tiefe in die Beziehung, die weit über bloßes 

Konfliktmanagement hinausgeht. Sie schaffen Nähe, 

Ehrlichkeit und Verbindung. 
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Grenzen in Beziehungen 

Ein weiterer wichtiger Aspekt heilsamer Beziehung 

ist die Fähigkeit, Grenzen zu setzen und zu 

respektieren. Viele Menschen mit einem verletzten 

inneren Kind haben gelernt, ihre eigenen 

Bedürfnisse zu unterdrücken, um geliebt zu werden. 

In Beziehungen zeigen sich diese Muster oft durch 

Überanpassung, Co Abhängigkeit oder Angst vor 

Ablehnung. 

Ein sicherer innerer Erwachsener erkennt diese 

Muster und beginnt, gesunde Grenzen zu 

entwickeln: 

• Nein sagen, wenn etwas nicht stimmig ist. 

• Den eigenen Raum wahren, ohne 

Schuldgefühl. 

• Emotionale Verantwortung für sich selbst 

übernehmen aber nicht für den anderen. 

Grenzen sind kein Ausdruck von Trennung, sondern 

von Selbstachtung. Und sie zeigen dem inneren 

Kind: „Ich beschütze dich heute. Du musst dich 

nicht mehr aufopfern, um geliebt zu werden.“ 
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Beziehungen bewusst gestalten 

Heilung durch Beziehung bedeutet nicht, dass 

andere uns „retten“. Es bedeutet, dass wir lernen, in 

Beziehung so zu sein, wie wir uns früher Beziehung 

gewünscht hätten: ehrlich, verletzlich, liebevoll, 

klar. Und dass wir anderen Menschen diesen Raum 

ebenso zugestehen. Auf diesem Weg werden 

Beziehungen zu etwas Tieferem nicht zur 

Wiederholung des Alten, sondern zur bewussten 

Gestaltung des Neuen. 
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Beziehung als Raum für Nachnährung 

Nachnährung bedeutet, dem inneren Kind heute jene 

Erfahrungen zu ermöglichen, die es damals 

gebraucht hätte aber nicht bekommen hat. Es geht 

dabei nicht darum, die Vergangenheit ungeschehen 

zu machen, sondern neue, heilende Erlebnisse im 

Hier und Jetzt zuzulassen, die emotionale Defizite 

mildern und Vertrauen wachsen lassen. 

Beziehungen besonders bewusste, liebevolle 

Beziehungen bieten einen idealen Raum für solche 

Nachnährung. 

Während wir als Kinder existenziell abhängig waren 

von der Zuwendung, dem Schutz und der Fürsorge 

anderer, sind wir als Erwachsene in der Lage, uns 

solche Erfahrungen heute selbst zu schenken oder 

sie in Beziehung zu gestalten ohne uns darin zu 

verlieren. Dabei spielen sowohl die Beziehung zu 

uns selbst als auch zu anderen Menschen eine 

wichtige Rolle. Die zentrale Botschaft lautet: Du 

darfst heute empfangen, was dir früher gefehlt hat in 

einer Form, die dir wirklich guttut. 

 

Formen von Nachnährung in Beziehung 

1. Gesehen werden 

Viele innere Kinder tragen den tiefen Schmerz, 

„unsichtbar“ gewesen zu sein emotional, seelisch 

oder körperlich. Ein liebevoller Blick, echtes 

Zuhören, ehrliche Anerkennung durch andere 

können zu heilsamen Gegenerfahrungen werden. 
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Wenn dir jemand sagt: „Ich sehe dich“ und es meint 

entsteht das, was dein inneres Kind einst so sehr 

vermisst hat. 

2. Gehalten werden 

Berührung ist ein existenzielles menschliches 

Bedürfnis. Ein sicherer, präsenter Körperkontakt 

eine Umarmung, das Halten der Hand, ein ruhiges 

Bei einander Sein kann in der Tiefe wirken. Wichtig 

ist: Es geschieht freiwillig, respektvoll, im 

Einverständnis. Das innere Kind erfährt so: Nähe 

kann sicher sein. 

3. Emotionale Bestätigung 

Kinder brauchen emotionale Resonanz: „Es ist okay, 

was du fühlst.“ Wenn du heute in einer Beziehung 

von einem Menschen hörst: „Ich verstehe, dass du 

traurig/wütend/ängstlich bist“ und es spürst, nicht 

nur hörst –, kann das dein inneres System tief 

beruhigen. Plötzlich ist da kein Druck mehr, 

„anders“ zu sein. 

4. Grenzen erfahren 

Auch das ist Nachnährung: Grenzen, die klar, aber 

liebevoll sind. Viele Kinder wurden entweder 

übergrenzt (kontrolliert) oder untergrenzt 

(vernachlässigt). Wenn dir heute jemand eine klare, 

achtsame Grenze setzt, entsteht ein Gefühl von 

Sicherheit: „Ich darf mich zeigen und der andere 

bleibt bei sich.“ Ebenso heilsam ist es, wenn du 

selbst beginnst, Grenzen zu setzen und merkst: Ich 

werde trotzdem geliebt. 
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5. Verlässlichkeit und Kontinuität 

Ein heilender Faktor ist wiederholte Erfahrung. 

Wenn du merkst, dass jemand dauerhaft präsent ist 

nicht nur im Glück, sondern auch im Schmerz –, 

entsteht ein inneres Nachreifen. Das Kind in dir 

lernt: „Ich werde nicht verlassen, wenn ich mich 

zeige.“ Das braucht Zeit. Doch mit jeder positiven 

Erfahrung wächst Vertrauen. 

Nachnährung bewusst gestalten 

Viele heilsame Erfahrungen entstehen „nebenbei“ 

durch Alltag, Nähe, gemeinsame Zeit. Doch du 

kannst auch bewusst Räume schaffen, in denen 

Nachnährung möglich wird: 

• Sprich mit einem nahen Menschen offen 

über dein inneres Kind und was du dir 

manchmal wünschst. 

• Bitte um bestimmte Formen von Zuwendung 

(z. B. regelmäßig bewusstes Zuhören ohne 

Ratschläge). 

• Erlaube dir, in bestimmten Momenten 

bewusst kindlich zu sein albern, verletzlich, 

verspielt. 

• Sage, was du brauchst auch wenn es dir 

ungewohnt vorkommt. „Könntest du mir 

heute einfach zuhören, ohne etwas zu 

sagen?“ ist ein Akt der Selbstfürsorge. 

 

Wichtig ist: Du tust das nicht, um „versorgt zu 

werden“, sondern um dein inneres Kind sichtbar zu 
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machen und neue Beziehungserfahrungen zu 

ermöglichen. 

 

Vorsicht vor Abhängigkeit 

Nachnährung bedeutet nicht, die Verantwortung für 

dein inneres Kind an andere abzugeben. Es geht 

nicht darum, dass jemand dich „heilen“ oder 

„retten“ soll. Vielmehr entsteht ein Gleichgewicht: 

Du gibst dir selbst, was du brauchst und lässt zu, 

dass andere dich darin ergänzen. Wenn du jedoch 

merkst, dass du dich in Abhängigkeit begibst, 

emotional klammerst oder Angst vor dem Alleinsein 

entwickelst, ist das ein Zeichen: Dein innerer 

Erwachsener braucht Stärkung. 

Frage dich in solchen Momenten: 

• Bin ich gerade in mir selbst verankert oder 

suche ich im Außen, was ich mir selbst nicht 

geben kann? 

• Was braucht mein inneres Kind und was 

kann ich davon selbst erfüllen? 

• Wo wünsche ich mir bewusst Unterstützung 

und wo vermeide ich meine 

Eigenverantwortung? 

Nachnährung ist immer eine Balance zwischen 

Empfangen und Selbstverantwortung. 
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Wenn Nachnährung nicht möglich ist 

Nicht jede Beziehung eignet sich als Raum für 

Nachnährung. Wenn du dich in einer Beziehung 

dauerhaft unverstanden, abgewertet oder emotional 

verletzt fühlst, ist das kein Ort für Heilung. In 

solchen Fällen gilt: Der wichtigste Akt der 

Nachnährung kann sein, dich selbst aus dieser 

Dynamik zu befreien. Manchmal besteht Fürsorge 

darin, Nein zu sagen zu einer Beziehung, in der dein 

inneres Kind erneut leidet. 

Nachnährung ist keine Fantasie sie ist gelebte, neue 

Erfahrung. Sie entsteht in Begegnung, in 

Achtsamkeit, in Nähe. Und sie wirkt oft tiefer, als 

Worte es können. Jedes Mal, wenn du mit offenem 

Herzen empfängst ein Wort, eine Geste, eine 

Grenze, eine Umarmung geschieht etwas in dir: Das 

Kind in dir spürt, dass es heute nicht mehr allein ist. 

Dass es versorgt werden darf. Dass es dazugehört. 

Und du spürst: Du darfst empfangen nicht, weil du 

es „brauchst“, sondern weil du es verdienst. 
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Grenzen setzen mit liebevoller Klarheit 

Grenzen zu setzen ist eines der wichtigsten und 

zugleich schwierigsten Elemente der inneren Kind 

Arbeit. Viele Menschen, die emotional 

vernachlässigt oder verletzt wurden, haben nie 

gelernt, ihre Grenzen wahrzunehmen oder zu 

schützen. Vielleicht hast du früh gelernt, dass du nur 

dann liebenswert bist, wenn du dich anpasst, still 

bist oder die Bedürfnisse anderer über deine eigenen 

stellst. Vielleicht hast du Zurückweisung erfahren, 

wenn du „Nein“ gesagt hast oder es wurde dir nie 

gezeigt, dass ein klares „Nein“ überhaupt erlaubt ist. 

Heute als Erwachsener kannst du das ändern. Du 

darfst lernen, deine inneren und äußeren Grenzen 

wahrzunehmen, auszudrücken und zu schützen und 

zwar in einer Weise, die weder aggressiv noch 

abweisend ist, sondern liebevoll, klar und 

authentisch. Denn gesunde Grenzen sind kein 

Ausdruck von Distanz oder Härte, sondern ein Akt 

der Selbstachtung und der Fürsorge auch für dein 

inneres Kind. 

Warum das innere Kind Schwierigkeiten 

mit Grenzen hat 

Ein verletztes inneres Kind hat oft Angst davor, 

Grenzen zu setzen, weil es gelernt hat: 

• „Wenn ich nein sage, werde ich abgelehnt.“ 

• „Ich muss gefallen, sonst werde ich bestraft 

oder ignoriert.“ 

• „Meine Bedürfnisse zählen nicht.“ 
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• „Wenn ich mich schütze, bin ich egoistisch.“ 

Diese inneren Überzeugungen stammen aus 

Erfahrungen, in denen deine Autonomie nicht 

respektiert oder sogar bestraft wurde. Deshalb sind 

viele Erwachsene heute überangepasst, 

konfliktscheu oder grenzenlos verfügbar auf Kosten 

ihrer eigenen Gesundheit und inneren Stabilität. 

Innere Kind Arbeit hilft dir dabei, diese Muster zu 

erkennen und zu transformieren: Du zeigst deinem 

Kind heute, dass es sicher ist, seine Wahrheit zu 

sprechen. Dass es geliebt werden kann, auch wenn 

es sich abgrenzt. Und dass es ein Recht auf Schutz, 

Raum und Selbstbestimmung hat. 

Die drei Ebenen gesunder Grenzen 

1. Körperliche Grenzen: 

Was darf mein Körper und was nicht? Wer darf 

mich berühren, wann, wie lange, wie nah? Viele 

Menschen ignorieren körperliche Signale, weil sie 

als Kinder keine Wahl hatten. Heute darfst du 

deinen Körper ernst nehmen. Du darfst sagen: „Ich 

brauche mehr Abstand.“ Oder: „Ich möchte das 

gerade nicht.“ 

2. Emotionale Grenzen: 

Du bist nicht verantwortlich für die Gefühle anderer 

und niemand ist verantwortlich für deine. 

Emotionale Grenzen bedeuten, deine eigenen 

Gefühle zu schützen, statt dich von den Emotionen 

anderer mitreißen zu lassen. Du darfst z. B. sagen: 
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„Ich verstehe, dass du wütend bist und ich bleibe 

trotzdem bei mir.“ 

3. Zeitliche und energetische Grenzen: 

Wie viel Raum gibst du anderen und wie viel dir 

selbst? Viele Menschen geben mehr, als sie haben, 

und geraten in Erschöpfung. Du darfst deine Energie 

schützen. Du darfst Anfragen ablehnen. Du darfst 

Pausen einfordern. Nicht, weil du „müsstest“ 

sondern weil du es dir wert bist. 

Grenzen setzen so gelingt es liebevoll und 

klar 

1. Spüre deine Grenzen zuerst selbst 

Du kannst nur ausdrücken, was du selbst 

wahrnimmst. Übe deshalb regelmäßig, in dich 

hineinzuspüren: 

• Wo sage ich „Ja“, obwohl ich „Nein“ meine? 

• Wo spüre ich Enge, Widerstand oder 

Unwohlsein? 

• Wo vernachlässige ich mich selbst, um 

anderen zu gefallen? 

Dein Körper hilft dir: Enge, Druck, Erschöpfung 

oder Groll sind oft klare Zeichen, dass eine Grenze 

verletzt wurde. 

2. Finde eine klare, wertschätzende Sprache 

Grenzen lassen sich ruhig, liebevoll und direkt 

kommunizieren. Zum Beispiel: 



118 
 

• „Ich merke, dass ich heute Zeit für mich 

brauche.“ 

• „Das fühlt sich für mich nicht stimmig an.“ 

• „Ich verstehe deinen Wunsch, aber ich kann 

ihn gerade nicht erfüllen.“ 

• „Ich brauche etwas Abstand, um mich 

wieder zu sortieren.“ 

Du darfst dabei freundlich bleiben aber bestimmt. 

Du brauchst dich nicht rechtfertigen, entschuldigen 

oder erklären. 

3. Halte deine Grenze auch wenn es unbequem 

wird 

Manche Menschen reagieren verletzt, irritiert oder 

wütend, wenn du beginnst, deine Grenzen zu setzen 

vor allem, wenn sie es nicht gewohnt sind. Das ist 

normal. Wichtig ist: Bleib bei dir. Dein inneres Kind 

testet gerade, ob du es wirklich schützt. Je öfter du 

liebevoll bei deiner Grenze bleibst, desto mehr 

Vertrauen wächst in dich selbst und in deine 

Selbstwirksamkeit. 

Grenzen stärken deine Beziehungen 

Oft glauben wir, dass Grenzen Trennung bedeuten. 

In Wahrheit sind sie eine Voraussetzung für echte 

Nähe. Denn wenn du dich authentisch zeigen darfst 

auch mit deinen „Neins“ –, entsteht ein Raum für 

Vertrauen. Du spielst keine Rolle mehr, du 

funktionierst nicht mehr du bist einfach du. Und das 

spürt auch dein Gegenüber. 
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Beziehungen, in denen gesunde Grenzen gelebt 

werden, sind klarer, tiefer und freier. Denn jeder ist 

für sich verantwortlich und gleichzeitig offen für 

Verbindung. 

Was dein inneres Kind durch Grenzen lernt 

• „Ich darf fühlen, was ich fühle.“ 

• „Ich darf entscheiden, was ich will und was 

nicht.“ 

• „Ich werde nicht bestraft, wenn ich für mich 

sorge.“ 

• „Ich bin sicher ich habe jemanden, der mich 

schützt.“ 

Und dieser Jemand bist du. 

Grenzen zu setzen ist kein Schutz vor Beziehung es 

ist die Grundlage dafür. In dem Maß, wie du lernst, 

dich selbst zu schützen, wächst auch deine Fähigkeit 

zur echten Verbindung. Und dein inneres Kind darf 

endlich erleben, was es früher so dringend gebraucht 

hätte: dass es sicher, frei und willkommen ist 

genauso wie es ist. 
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9. Abschluss & Ausblick 

Reise beginnt jetzt: Innere Kind Arbeit ist 

kein Ziel, sondern ein Weg 

Mit der Lektüre dieses Buches hast du dich auf eine 

Reise begeben eine Reise nach innen, zu deinem 

Ursprung, zu deinem wahren Wesen. Vielleicht war 

es manchmal schmerzhaft. Vielleicht hat es 

Erinnerungen wachgerufen, die du lange 

weggeschoben hattest. Vielleicht hast du zum ersten 

Mal bewusst gespürt, dass in dir ein Teil lebt, der 

gesehen, gehalten und geliebt werden will. 

Die Arbeit mit dem inneren Kind ist keine Methode, 

die man einmal durchführt und dann „fertig“ ist. Sie 

ist ein Weg ein Prozess, der sich entfaltet, vertieft, 

erneuert. Kein gerader Weg, sondern ein 

spiralförmiger. Du wirst immer wieder an alte 

Themen herankommen, doch jedes Mal aus einer 

neuen Perspektive: bewusster, gestärkter, weicher. 

Heilung ist nicht linear. Sie ist zyklisch. Und in 

jedem Zyklus wächst etwas in dir: mehr Mitgefühl, 

mehr Selbstannahme, mehr Klarheit. 

Es gibt keine perfekten inneren Kinder und keine 

perfekten Erwachsenen. Es gibt nur dich auf deinem 

einzigartigen Weg. Mit deinem Schmerz, deinem 

Licht, deinen Prägungen und deiner Kraft. Und 

dieser Weg ist wertvoll, weil du ihn gehst. Nicht, 

weil du irgendwo ankommen musst. 
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Was du mitnehmen darfst 

1. Du bist nicht „kaputt“. 

Viele Menschen, die sich mit ihren inneren Wunden 

beschäftigen, haben das Gefühl, „defekt“ zu sein. 

Die Wahrheit ist: Du bist nicht kaputt du wurdest 

verletzt. Und Verletzungen heilen nicht durch Härte, 

sondern durch Zuwendung. 

2. Du darfst fühlen. 

Traurigkeit, Wut, Angst, Sehnsucht all das gehört zu 

dir. Dein inneres Kind trägt diese Gefühle, weil es 

lebendig ist. Sie zuzulassen, statt sie zu 

unterdrücken, ist ein Akt der Selbstliebe. 

3. Du bist für dich da. 

Der Erwachsene in dir wächst, jedes Mal wenn du 

dich deinem inneren Kind zuwendest. Er sagt: „Ich 

bin heute da. Ich bleibe.“ Und das ist vielleicht die 

stärkste Erfahrung von Sicherheit, die du dir selbst 

schenken kannst. 

4. Heilung bedeutet Beziehung. 

Ob zu dir selbst oder zu anderen echte Heilung 

geschieht in Verbindung. In jedem Moment, in dem 

du ehrlich bist. In jedem Gespräch, das vom Herzen 

kommt. In jedem Nein, das dich schützt. In jedem 

Ja, das aus Liebe kommt. 
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Wie du weitergehen kannst 

Der Abschluss dieses Buches ist kein Ende sondern 

ein neuer Anfang. Du kannst die Impulse und 

Übungen immer wieder nutzen. Vielleicht wirst du 

manche Kapitel später noch einmal lesen mit neuen 

Augen, tieferem Verständnis. Vielleicht wirst du 

eigene Rituale entwickeln, eigene Wege finden, dein 

inneres Kind zu begleiten. 

Was auch immer du tust: Vergiss nicht, dass du 

nicht allein bist. Es gibt viele Menschen, die sich oft 

im Verborgenen nach dem Gleichen sehnen wie du: 

Echtheit. Nähe. Heilung. Lass dich begleiten. Und 

sei bereit, auch andere zu begleiten aus deinem 

wachsenden Mitgefühl heraus. 

Du darfst dich immer wieder erinnern: Dein inneres 

Kind ist keine Schwäche. Es ist dein Schlüssel zur 

Lebendigkeit. 
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Eine letzte Botschaft an dein inneres Kind 

„Ich sehe dich. 

Ich weiß, dass du viel getragen hast. 

Dass du gelitten hast, geschwiegen hast, überlebt 

hast. 

Du hast so lange gewartet auf jemanden, der dich 

hält. 

Der bleibt. 

Der zuhört. 

Ich bin heute da. 

Ich bin nicht perfekt, aber ich bin ehrlich. 

Ich werde Fehler machen, aber ich werde nicht 

gehen. 

Du darfst dich zeigen. 

Du darfst spielen. 

Du darfst fühlen. 

Du bist nicht zu viel. 

Du bist nicht falsch. 

Du bist genau richtig. 

Und ich bin jetzt hier. 

Für dich. Für immer.“ 
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Reflexionsfragen 

Einstieg Wo stehe ich gerade? 

1. Was hat mich dazu bewegt, mich mit 

meinem inneren Kind zu beschäftigen? 

2. Welche Gefühle tauchten beim Lesen dieses 

Buches besonders oft auf? 

3. Welche Kapitel oder Übungen haben mich 

besonders berührt und warum? 

4. Was habe ich über mich selbst gelernt, das 

mir vorher nicht bewusst war? 

5. Welche alten Glaubenssätze sind mir 

begegnet? Glaube ich ihnen noch? 

Rückblick Kindheit verstehen 

6. Welche Botschaften habe ich als Kind über 

mich, meine Bedürfnisse und meine Gefühle 

erhalten? 

7. Wann habe ich mich als Kind am meisten 

gesehen, geliebt oder sicher gefühlt? 

8. Wann habe ich mich als Kind besonders 

allein, beschämt oder abgelehnt gefühlt? 

9. Welche Rollen habe ich damals 

übernommen, um Aufmerksamkeit oder 

Zuwendung zu bekommen? 

10. Was hätte ich als Kind dringend gebraucht, 

aber nie bekommen? 
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Heute Beziehung zu mir selbst 

11. Wie gehe ich heute mit meinen Bedürfnissen 

um? Höre ich auf sie? 

12. In welchen Situationen spüre ich, dass mein 

inneres Kind reagiert? 

13. Wie fühlt es sich an, wenn ich mein inneres 

Kind bewusst wahrnehme? 

14. Was verändert sich in mir, wenn ich 

mitfühlend mit mir selbst bin? 

15. Wie oft bin ich heute für mich selbst da 

wirklich präsent und ehrlich? 

 

Beziehung Im Außen spiegeln 

16. Welche Beziehungen in meinem Leben 

triggern mein inneres Kind besonders stark? 

17. Was wünsche ich mir von anderen und was 

davon kann ich mir selbst geben? 

18. Wo verliere ich mich in Beziehungen und 

wo finde ich zu mir zurück? 

19. Wem kann ich heute ehrlich zeigen, was ich 

brauche? 

20. Wie würde eine Beziehung aussehen, in der 

mein inneres Kind sich sicher fühlt? 
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Integration Mein Weg in die Zukunft 

21. Welche Rituale oder Werkzeuge möchte ich 

regelmäßig in meinen Alltag integrieren? 

22. Wie kann ich heute für mein inneres Kind 

sorgen auch in kleinen Momenten? 

23. Was möchte ich meinem inneren Kind 

täglich sagen oder zeigen? 

24. Was bedeutet für mich heute Heilung ganz 

konkret, im gelebten Alltag? 

25. Was ist mein nächster kleiner, liebevoller 

Schritt auf diesem Weg? 

 

Du kannst diese Fragen immer wieder nutzen heute, 

in einigen Wochen, oder in Monaten. Sie helfen dir, 

dich selbst bewusst zu begleiten und deinen inneren 

Prozess liebevoll fortzusetzen. 
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Werde Begleiter für das Innere 
Kind und starte die tiefste Reise 
deiner Heilung und Berufung 

Die Arbeit mit dem inneren Kind ist mehr als eine 

Methode. Sie ist ein Weg in die Tiefe, in die 

Wahrheit, in die lebendige Verbindung mit dir 

selbst. 

Unsere Innere Kind Ausbildung ist für Menschen 

gemacht, die diesen Weg nicht nur für sich selbst 

gehen wollen sondern ihn auch fundiert weitergeben 

möchten. 

In dieser Ausbildung tauchst du Schritt für Schritt 

ein in die tiefenpsychologischen, systemischen, 

körperorientierten und spirituellen Dimensionen der 

Inneren Kind Arbeit. Du lernst, alte Wunden zu 

erkennen, sie zu halten und Räume für echte 

Transformation zu öffnen. 

Ob du bereits im Coaching, therapeutisch, 

pädagogisch oder im spirituellen Bereich arbeitest 

oder ob du deinen eigenen inneren Heilungsweg 

vertiefen möchtest: Diese Ausbildung schenkt dir 

Werkzeuge, Tiefe und Präsenz, um das verletzte 

Kind in dir und in anderen zu verstehen, zu 

begleiten und zu nähren. 
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Was dich erwartet 

• Fundiertes Wissen über die psychologischen 

& neurobiologischen Hintergründe innerer 

Kind Dynamiken 

• Tiefe Prozessarbeit mit dem verletzten und 

strahlenden Kindanteil 

• Werkzeuge zur Integration: Reparenting, 

Schattenarbeit, Glaubenssatz Arbeit, 

somatische Zugänge 

• Methoden zur sicheren Begleitung von 

inneren Anteilen in dir und bei Klient*innen 

• Geführte Übungen, Rituale, Meditationen & 

Selbstfürsorge Tools 

• Raum für Selbsterfahrung, Austausch, 

Heilung und Wachstum 

Diese Ausbildung verbindet Herz, Verstand und 

Körper in einer Tiefe, die du nicht nur verstehst, 

sondern fühlst. 

Für wen ist diese Ausbildung? 

• Für Menschen, die sich selbst endlich tief 

begegnen wollen 

• Für Coaches, Beraterinnen, Therapeutinnen 

& Heilpraktiker*innen, die ihre Arbeit 

vertiefen möchten 

• Für alle, die lernen wollen, wie man alte 

Prägungen erkennt, auflöst und neu schreibt 
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• Für jene, die einen sicheren Raum für 

Heilung schaffen wollen für sich selbst und 

andere 

Du wirst lernen... 

• innere Kind Arbeit professionell, empathisch 

und strukturiert anzuleiten 

• emotionale Trigger als Zugang zur Heilung 

zu nutzen 

• innere Anteile differenziert zu erkennen und 

liebevoll zu integrieren 

• dich selbst in deiner Tiefe zu halten und 

daraus heraus andere zu begleiten 

Diese Ausbildung ist mehr als Wissen. Sie 

ist ein Heimkommen. 

Denn in der Tiefe deines Wesens wartet etwas auf 

dich: dein lebendiges, strahlendes, gefühlvolles 

Selbst. 

Und wenn du lernst, diesem inneren Kind wirklich 

zu begegnen dann beginnst du, aus deiner wahren 

Kraft zu leben. 

Für dich. Und für alle, die du begleitest. 
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