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Kapitel 1: Was ist das Innere Kind? 

 

❖ Das Kind, das dich nie verlassen hat 

Ein junges Mädchen sieht sich im Badezimmerspiegel an. 

Sie hält sich mit beiden Händen am Waschbecken fest und 

sagt zu ihrem Spiegelbild: "Ich werde nie wieder Angst 

haben", während sie versucht, die Tränen zurückzuhalten, 

nachdem sie vor ihrer gesamten Klasse in der vierten Klasse 

verspottet wurde. Heute, dreißig Jahre später, ist das kleine 

Mädchen eine erfolgreiche Marketingmanagerin. Ihr Herz 

rast, ihre Handflächen schwitzen, und sie verspürt den 

Drang, in Panik zu geraten, als sie sich auf eine Präsentation 

vor ihren Kollegen vorbereitet. Die innere Stimme sagt: "Du 

wirst dich blamieren. Alle werden sehen, was für eine 

Schwindlerin du bist." 

Hier sehen wir das Innere Kind im Spiel, das sich darauf 

konzentriert, wie wir uns in unseren prägenden Jahren 

entwickeln und wie sie uns als Erwachsene beeinflussen. 

Was ist das so genannte "innere Kind", auf das sich 

Psychologen, Selbsthilfeautoren und Therapeuten so gerne 

berufen? Ist es ein poetischer Ausdruck, oder liegt es tiefer 

in unserer psychologischen Struktur? 
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Definition und Ursprung des Begriffs 

 

Das innere Kind beschreibt den kindlichen Aspekt, der in 

Ihrem erwachsenen Selbst verkörpert ist. Es ist der Teil, der 

fühlen, sich freuen und grenzenlos staunen kann. Dennoch 

birgt es auch tiefe emotionale Wunden, beunruhigende 

Ängste und persönliche Überzeugungen, die von der 

Vergangenheit geprägt sind. Das Innere Kind ist keine bloße 

Nostalgie oder Erinnerung. Es ist immer noch lebendig und 

kann dynamisch agieren und Ihre Gedanken, Gefühle und 

Verhaltensweisen beeinflussen. 

Obwohl der Begriff "inneres Kind" in den 1980er und 90er 

Jahren im Zusammenhang mit der Recovery-Bewegung an 

Bedeutung gewann, sind seine Wurzeln viel älter. Carl Jung 

bezeichnete den Archetyp des "göttlichen Kindes" als ein 

unbestreitbares Muster im menschlichen Unbewussten, das 

für Unschuld, Potenzial und Erneuerung steht. Seine 

analytische Psychologie trug dazu bei, das Verständnis dafür 

zu fördern, wie die Kindheit unser erwachsenes Selbst durch 

das formt, was er als "Komplexe" bezeichnete, Bündel von 

überwältigend mächtigen Gedanken und Gefühlen unterhalb 

des bewussten Bewusstseins des Menschen. 
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Später führte Assagiolis Psychosynthese die Idee von 

Konstituenten in einer Person ein, von denen jede ihren 

eigenen "Ich-Zustand" enthält, einschließlich Kind, 

Erwachsener und Elternteil. Berne behauptete , dass es sich 

dabei nicht nur um Rollen handelt, die wir spielen, sondern 

um grundlegende Seinsweisen, die die Selbstwahrnehmung 

und die Interaktionen mit anderen beeinflussen. 

"Das Kind ist in vielerlei Hinsicht der wertvollste Teil der 

Persönlichkeit und kann zum Leben des Erwachsenen genau 

das beitragen, was ein echtes Kind zum Familienleben 

beitragen kann: Charme, Freude und Kreativität." Eric Berne 

Das Besondere an der Idee des inneren Kindes im Vergleich 

zu früheren psychologischen Konzepten ist, dass sie so leicht 

zugänglich ist. Sie erklärt komplexe psychologische 

Konstrukte auf einfache Weise, so dass jeder sich ihr nähern, 

sich mit ihr beschäftigen und sie zur Verbesserung seines 

Lebens nutzen kann. Diese Nützlichkeit hat die Arbeit mit 

dem Inneren Kind in den Mittelpunkt vieler moderner 

therapeutischer und Selbsthilfekonzepte gestellt. 

Das innere Kind in verschiedenen 

psychologischen Denkschulen 
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❖ Analyse und das göttliche Kind 

Obwohl sich Carl Jung nie direkt auf das Konzept des 

"inneren Kindes" bezog, wurde es in seinem Werk geboren. 

Eines seiner vielen universellen Muster, von denen er 

glaubte, dass sie im kollektiven Unbewussten existieren, war 

der Archetyp des göttlichen Kindes. Dieser Archetyp 

beschrieb einen Aspekt der Psyche, der Unschuld, 

Möglichkeit, Verletzlichkeit und die Fähigkeit zu Wachstum 

und Erneuerung repräsentiert. 

Für Jung waren diese Archetypen nicht einfach nur 

intellektuelle Schöpfungen, sondern mächtige Emotionen, 

die das Leben eines Menschen zutiefst bestimmen, oft ohne 

dass er es weiß. Insbesondere der Archetyp des göttlichen 

Kindes steht in Verbindung mit der Fähigkeit, sich zu 

wundern, spontan zu handeln und kreativ zu sein, was leider 

verloren geht, wenn der Mensch beginnt, erwachsen zu 

werden oder sich an gesellschaftlich akzeptable 

Verhaltensweisen anzupassen. 

Jung stellte fest, dass frühe Lebenserfahrungen "Komplexe" 

erzeugen können - Gedanken- und Erinnerungsbündel, die 

eine emotionale Ladung enthalten und als Reaktion auf 

Schmerz gebildet werden. Diese Komplexe können im 
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Unbewussten wirksam bleiben und emotionale Reaktionen 

auf Ereignisse hervorrufen, die den ursprünglichen 

verletzenden Ereignissen ähneln. Dies bietet eine Grundlage 

für die Arbeit am inneren Kind.  

❖ Transaktionsanalyse und Ich-

Zustände  

Eric Berne's Entwicklung der Transaktionsanalyse in den 

1950er und 60er Jahren war ein weiterer wichtiger Beitrag 

zur Psychologie des inneren Kindes. Berne schlug vor, dass 

Menschen durch drei Ich-Zustände interagieren: Elternteil, 

Erwachsener und Kind.  

Das Ich des Kindes umfasst nach Berne Elemente, die jedes 

Individuum von Natur aus in der Kindheit besitzt. Er 

unterteilte es weiter in Unterkategorien: 

• Das freie Kind: ausdrucksstark, spontan und 

kreativ.  

• Das angepasste Kind: der Teil, der lernt, sich ab 

einem bestimmten Alter aufgrund von sozialen oder 

elterlichen Erwartungen zu mäßigen.  
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Das Ich des Kindes zu aktivieren bedeutet, Gefühle, 

Bedürfnisse und Verhaltensweisen zu zeigen, die in der 

Kindheit geprägt wurden. Berne's Modell veranschaulicht, 

warum wir manchmal emotionale Reaktionen zeigen, die für 

die aktuelle Situation, auf die wir reagieren, übertrieben 

erscheinen, die aber in Wirklichkeit eine frühere, weniger 

entwickelte Lebensphase darstellen. 

❖ Bindungstheorie und frühe Bindung 

Die Beiträge von John Bowlby zur Bindungstheorie fügten 

dem Verständnis des Inneren Kindes eine weitere 

Dimension hinzu. Bowlby stellte fest, dass die Bindung, die 

ein Säugling zu seiner primären Bezugsperson hat, die Art 

und Weise beeinflusst, wie das innere Kind emotional 

zurechtkommt und wie es für den Rest seines Lebens auf 

tieferen Ebenen mit anderen in Beziehung treten wird. 

Ein Kind, das besänftigt wird, das gesehen wird und das sich 

sicher fühlt, hat ein inneres Gefühl der Sicherheit, das bis ins 

Erwachsenenalter anhält. Diese Art der Bindung wird als 

sichere Bindung bezeichnet. Wenn die Bindung ängstlich, 

vermeidend oder desorganisiert ist, wendet das Kind 

Bewältigungsstrategien an, um mit einer gefährlichen oder 

unvorhersehbaren Umgebung umzugehen.  
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Diese frühen Bindungsmuster werden zu "Arbeitsmodellen", 

die verinnerlicht werden und bestimmen, wie man sich in 

späteren Jahren zu anderen verhält und sich selbst 

wahrnimmt. Das ständig ängstliche Individuum, das sich vor 

dem Verlassenwerden fürchtet, der emotional distanzierte 

Vermeider und das nicht konsequente, sich selbst würdige 

Individuum haben alle ein abhängiges Kind in sich, das 

gelernt hat, mit der Beziehungsdynamik zu überleben, die sie 

vorfinden.  

Um diese Bindungsmuster zu heilen und zu erkennen, ist es 

notwendig, konsistente, sichere Antworten zu geben, die in 

der Kindheit gefehlt haben. Dies geschieht oft in der Arbeit 

mit dem inneren Kind. 

Zeitgenössische Ansätze in der 

Wissenschaft   

Auch wenn das Konzept des inneren Kindes auf die 

psychodynamischen Theorien zurückgeht, haben die neuen 

Zweige der Neurowissenschaften und der 

Entwicklungspsychologie das Argument weiter verfeinert, 

indem sie gezeigt haben, dass die Erfahrungen in den ersten 

Lebensjahren das Gehirn und das Verhalten des Menschen 

tatsächlich in einer Weise verändern, die dem Modell des 

inneren Kindes stark entspricht.   
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❖ Neurowissenschaftliche Einblicke   

Die Neurowissenschaft hat bewiesen, dass 

Kindheitserfahrungen das Gehirn prägen. Das menschliche 

Gehirn wächst am stärksten in den ersten Lebensjahren, und 

die Bahnen im Gehirn werden aufgrund positiver oder 

negativer Erfahrungen geformt und verstärkt.   

Die Studien von Bessel van der Kolk über Traumata haben 

gezeigt, wie verheerende Erfahrungen, insbesondere in der 

Kindheit, die Entwicklung und Funktion des Gehirns 

verändern können. Das Trauma, das Kinder erleben, neigt 

dazu, die Stressreaktionssysteme in ihrem Geist zu 

aktivieren, was wiederum das Angstzentrum Amygdala, die 

Gedächtnisverarbeitung im Hippocampus und das rationale 

Denken und die Impulskontrolle im präfrontalen Kortex 

verändert.   

Solche neurobiologischen Veränderungen helfen dabei, die 

Auswirkungen von Kindheitserfahrungen zu verstehen, die 

auch noch Jahrzehnte später auf den Einzelnen wirken 

können. Wie van der Kolk sein Buch "The Body Keeps the 

Score" betitelt hat, sind die Ursachen in unserem bewussten 

oder unbewussten Verstand, unserem Nervensystem, 
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unseren emotionalen Reaktionen und unseren 

Körperempfindungen verankert. 

Neurowissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass die 

Erinnerung an ein Kindheitstrauma bei Erwachsenen die 

emotionalen Bereiche des Gehirns aktiviert, als ob das 

Ereignis in Echtzeit stattfände. Dieses "auslösende" 

Phänomen wird häufig neurobiologisch damit erklärt, dass 

das Innere Kind im Gehirn des Erwachsenen lebt.   

❖ Entwicklungspsychologie   

Die Arbeit von Daniel Siegel im Bereich der 

zwischenmenschlichen Neurobiologie hat unser Verständnis 

von Beziehungen in Bezug auf die geistige Entwicklung 

erweitert. Siegel definiert den Geist als ein Ergebnis von 

Gehirnprozessen in Verbindung mit sozialen Interaktionen. 

Frühe Beziehungen prägen nicht nur die Handlungen, 

sondern liefern einen Entwurf für den eigentlichen Rahmen 

des Geistes.   

Darüber hinaus hat die Entwicklungspsychologie bestimmte 

Phasen ausgemacht, in denen sich bestimmte Fähigkeiten 

und Elemente der Persönlichkeit am aktivsten herausbilden. 

Während dieser kritischen Zeitfenster wird der Einfluss von 
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Erfahrungen verstärkt. Die Fähigkeit, Emotionen zu 

regulieren, wird beispielsweise in den frühesten Jahren 

durch die Co-Regulierung von Bezugspersonen erlernt. 

Wenn dieser Prozess aus irgendeinem Grund unterbrochen 

wird, kann das Kind chronische Schwierigkeiten mit der 

Emotionsregulierung haben, bis diese Entwicklungslücke im 

späteren Leben behoben ist. 

Der Begriff "Entwicklungstrauma" ist entstanden, um das 

Gefühl zu erfassen, dass fehlende nährende 

Schlüsselerfahrungen während entscheidender 

Entwicklungsperioden genauso stark, wenn nicht sogar 

stärker, sind als traumatische Erfahrungen. Dieser erweiterte 

Bereich der Arbeit mit dem inneren Kind dient der Heilung 

dessen, was geschehen ist, was nicht geschehen ist und 

welche Entwicklungsbedürfnisse nicht erfüllt wurden.   

Mehr als eine Metapher: Das innere 

Kind ist eine Frage der Neurobiologie   

 

Was zu einem theoretischen Rahmen wurde, hat durch die 

zeitgenössische Wissenschaft erheblich an Nachweisen 

gewonnen. Das "innere Kind" ist viel mehr als nur eine 

poetische Illustration. Ein metaphorisches neuronales 
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Netzwerk, das auf die frühe Entwicklung zurückgeht, 

beeinflusst Wahrnehmung und Emotionen während des 

gesamten Lebens.   

Wenn wir über die "Heilung des inneren Kindes" sprechen, 

beziehen wir uns auf einen viel komplexeren Prozess:   

• Es hilft zu erkennen, wie vergangene Erfahrungen 

mit ihren gegenwärtigen Reaktionen 

zusammenhängen.   

• Emotionale Verarbeitung von Emotionen, die im 

Moment als zu unsicher empfunden werden, um sie 

zu fühlen.   

• Neuverdrahtung adaptiver neuronaler Bahnen zur  

Heilung von selbstzerstörerischen Verhalten, rufen  

stärkere Reaktionen adaptiv hervor.   

• Die Erfüllung unerledigter Entwicklungsaufgaben, 

die Unterstützung benötigen, wurde während der 

Jugend vernachlässigt.   

• Synthese Verschmelzung getrennter Teile des Selbst 

zu einer vereinheitlichten Identität.   

Wie Whitfield in seinem bahnbrechenden Buch über die 

Arbeit mit dem inneren Kind bemerkt, geht es bei 

Recovering Your Child darum, jede Entwicklungsstufe 
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wieder aufzugreifen und die Schritte zu befolgen, um ihre 

unerledigten Aufgaben zu vollenden. 

Die Schatten des inneren Kindes   

 

Eine fortgeschrittene Form der Erforschung der Therapie des 

Inneren Kindes konzentriert sich auf die Tatsache, dass das 

Innere Kind kein fester Block ist , sondern ein Block mit 

verschiedenen Formen. Die verschiedenen Seiten werden im 

nächsten Kapitel untersucht, beginnend mit dem 

Verwundeten Kind, dem Freien Kind, dem Wütenden Kind 

und dem Weisen Kind und all ihren Rollen bei der 

Gestaltung des Erwachsenenlebens.    

Um der Akzeptanz aller Teile des Selbst einen Schritt näher 

zu kommen, muss man sich aktiv mit den Ursprüngen 

auseinandersetzen und die Wissenschaft hinter dem Konzept 

des inneren Kindes entschlüsseln. Wie Jung bemerkte, wird 

"Ganzheit nicht dadurch erreicht, dass man irgendeinen Teil 

des Selbst 'meidet'", sondern dadurch, dass man den 

ungeliebten und nicht erweckten Teilen Licht und 

Freundlichkeit entgegenbringt. 

"Dennoch, das Kind ist da. Jeder von uns hat ein Kind. Das 

Wesentliche liegt in der Wahrnehmung. Selbst diejenigen, 
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die am weitesten entfernt zu sein scheinen, haben 

irgendwann einmal, wahrscheinlich in irgendeiner dunklen 

Ecke, ein verletzliches Kind, das umarmt werden möchte." 
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Kapitel 2: Die verschiedenen 

Aspekte des Inneren Kindes 

 

❖ Die vielen Kinder im Inneren 

Monica, eine erfolgreiche Anwältin in den Vierzigern, saß 

mir während einer Sitzung gegenüber und war sichtlich 

verwirrt. "Ich verstehe nicht, was mit mir passiert", gestand 

sie. "Letztes Wochenende habe ich stundenlang spontan 

gemalt und eine unglaubliche Freude empfunden, die ich seit 

Jahren nicht mehr erlebt habe. Dann, am Montag, bin ich in 

einer Sitzung völlig erstarrt, als mein Chef meinen Bericht 

in Frage stellte. Ich fühlte mich genau so, wie ich mich 

fühlte, wenn mein Vater mich kritisierte. Und gestern habe 

ich meinen Partner wegen einer Kleinigkeit mit einer Wut 

angeschnauzt, die aus dem Nichts zu kommen schien." Sie 

hielt inne und sah auf ihre Hände hinunter. "Wie kann ich so 

viele verschiedene Menschen sein? Welches ist mein wahres 

Ich?" 

Die Antwort ist natürlich, dass alle von ihnen real sind. Was 

Monica erlebte, war keine Fragmentierung der 

Persönlichkeit, sondern vielmehr das Auftauchen 

verschiedener Aspekte ihres inneren Kindes, die jeweils 
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unterschiedliche emotionale Energien, Bedürfnisse und 

Weisheit in sich trugen. 

Eine der befreiendsten Einsichten in der Arbeit mit dem 

inneren Kind ist die Erkenntnis, dass das innere Kind nicht 

einzigartig, sondern vielschichtig ist. So wie reale Kinder 

eine Reihe von Emotionen und Ausdrucksformen erleben, 

manchmal innerhalb weniger Minuten, so enthält auch unser 

inneres Kind verschiedene Aspekte, die in unterschiedlichen 

Kontexten auftauchen können. Das Verständnis dieser 

unterschiedlichen Facetten bietet eine nuancierte Landkarte 

für Heilung und Integration, die es uns ermöglicht, jedem 

Element genau das zu geben, was es braucht. 

In diesem Kapitel werden wir sechs Hauptaspekte des 

inneren Kindes untersuchen, die in den meisten 

Erwachsenen vorhanden sind. Vielleicht erkennen Sie beim 

Lesen einige stärker als andere oder bemerken, wie sie in 

Ihrer Erfahrung interagieren und sich überschneiden. 

Denken Sie daran, dass diese Kategorien nicht dazu gedacht 

sind, Sie weiter zu fragmentieren, sondern Ihnen helfen 

sollen, eine vollständigere und mitfühlendere Beziehung zu 

allen Teilen Ihres Selbst zu entwickeln. 
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Das verletzte innere Kind 

 

Andrews Geschichte: Andrew würde fast alles tun, um 

Konfrontationen zu vermeiden. In Meetings stimmte er 

Meinungen zu, die er nicht teilte. Mit Freunden würde er 

Pläne mitmachen, die er insgeheim fürchtete. Bei seiner 

Frau schluckte er seine Bedürfnisse lieber herunter, als ihre 

Enttäuschung zu riskieren. Als wir die Wurzeln dieses 

Musters untersuchten, stellte Andrew ein Bild von sich selbst 

im Alter von sechs Jahren vor Augen, als er im Flur stand, 

während seine Eltern sich gegenseitig böse Worte an den 

Kopf warfen. In diesem Moment hatte er eine mächtige, 

unbewusste Entscheidung getroffen: "Wenn ich alle 

glücklich mache, wird sich niemand streiten, und ich bin in 

Sicherheit. 

Das verwundete innere Kind trägt die emotionalen 

Eindrücke schmerzhafter Erfahrungen und Momente in sich, 

in denen wir verletzt, zurückgewiesen, verlassen, beschämt 

oder überwältigt wurden. Diese Wunden können von 

offensichtlichen Traumata wie Missbrauch oder 

Vernachlässigung herrühren. Sie können aber auch aus 

subtileren Erfahrungen resultieren: der chronischen 

emotionalen Unerreichbarkeit eines Elternteils, dem Gefühl, 
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in der Familie nicht gesehen zu werden, der Tatsache, dass 

alltägliche Bedürfnisse in der Kindheit als Last empfunden 

werden, oder der Aufnahme der Botschaft, dass bestimmte 

Aspekte von einem selbst inakzeptabel seien. 

Das verwundete innere Kind existiert nicht, weil 

irgendetwas von Natur aus mit Ihnen nicht stimmt. Es 

existiert, weil Sie ein verletzliches menschliches Wesen 

waren, das Schmerz erfahren hat, ohne die Ressourcen zu 

haben, ihn vollständig zu verarbeiten und zu integrieren. 

Kinder haben weder die neurologische Entwicklung noch 

die Lebenserfahrung, um schmerzhafte Ereignisse zu 

verarbeiten, insbesondere wenn sie von Erwachsenen 

verursacht wurden, von denen sie zum Überleben abhängig 

sind. Stattdessen entwickeln sie Anpassungsstrategien und 

Überzeugungen, die ihnen helfen, sich in ihrer Umgebung 

zurechtzufinden, oft auf Kosten ihres authentischen 

Selbstausdrucks. 

❖ Häufige Anzeichen für das verletzte innere 

Kind 

Das verletzte innere Kind kommt im Erwachsenenalter 

oft durch: 
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• Unverhältnismäßige emotionale Reaktionen auf 

gegenwärtige Situationen, die unbewusst an 

vergangene Verletzungen erinnern 

• Anhaltende negative Überzeugungen über sich selbst 

(z. B. "Ich bin nicht genug", "Ich bin nicht 

liebenswert", "Ich bin zu viel") 

• Sich wiederholende Beziehungsmuster, die vertraute 

Dynamiken aus der Kindheit wiederholen 

• Der harte innere Kritiker, der mit der Stimme von 

kritischen Bezugspersonen oder Tyrannen aus Ihrer 

Vergangenheit spricht 

• Menschenfreundlichkeit oder Perfektionismus, der 

von dem Bedürfnis getrieben wird, sich Liebe und 

Sicherheit zu verdienen 

• Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen oder sich in 

Beziehungen sicher zu fühlen 

• Scham darüber, dass sie sich als Kern Ihrer Identität 

und nicht als Folge bestimmter Handlungen fühlt 

Das verletzte innere Kind versucht nicht, Ihr 

Erwachsenenleben zu sabotieren. Stattdessen wendet es 

immer noch die Überlebensstrategien an, die Ihnen einst 

geholfen haben, schwierige Umstände zu überstehen. Diese 

Reaktionen machten in ihrem ursprünglichen Kontext 
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durchaus Sinn und waren vielleicht sogar für Ihr emotionales 

oder körperliches Überleben unerlässlich. Das Problem ist, 

dass diese Strategien oft starr und automatisch werden und 

noch lange weiterlaufen, nachdem sie nicht mehr notwendig 

sind. 

❖ Die Weisheit und die Gaben des verletzten 

inneren Kindes 

Es mag widersinnig erscheinen, aber das verwundete innere 

Kind trägt Schmerz, enorme Weisheit und Geschenke in 

sich. Dieser Aspekt von Ihnen: 

• Weiß genau, was Sie brauchen, aber nicht erhalten 

haben 

• enthält authentische Emotionen, die Ausdruck und 

Integration verdienen 

• Demonstriert bemerkenswerte Kreativität und 

Widerstandsfähigkeit angesichts von Widrigkeiten 

• Enthält Einsichten über Ihre tiefsten Werte und 

Bedürfnisse, die oft durch das, was am meisten 

schmerzt, offenbart werden 

• trägt den Keim Ihres außergewöhnlichen Mitgefühls 

für andere in sich, das aus Ihrer eigenen 

Leidenserfahrung entstanden ist 
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Wie wir in späteren Kapiteln erkunden werden, bedeutet 

Heilung nicht, das verletzte innere Kind loszuwerden oder 

seinen Schmerz zum Schweigen zu bringen. Stattdessen geht 

es darum, diesem Aspekt mit Mitgefühl zuzuhören, den 

Kontext seiner Entstehung zu verstehen, seine unerfüllten 

Bedürfnisse zu erfüllen und sein Verständnis der 

gegenwärtigen Realität sanft zu aktualisieren. 

Das fröhliche/verspielte innere Kind 

 

Sophia's Geschichte: Sophia, eine Buchhalterin, konnte 

sich nicht daran erinnern, wann sie jemals etwas nur zum 

Spaß getan hatte. Auf die Frage, was ihr als Kind Spaß 

gemacht hat, leuchteten ihre Augen auf und sie beschrieb, 

wie sie stundenlang mit ihren Puppen komplizierte Welten 

gebaut hat. "Ich hatte so viel Fantasie", sagte sie wehmütig. 

Anfangs war es ihr peinlich, als sie aufgefordert wurde, eine 

kleine Puppe als Experiment zu kaufen. Doch eines Abends, 

allein in ihrer Wohnung, begann sie zaghaft, eine 

Miniaturszene zu erschaffen. Drei Stunden vergingen, die 

sich wie Minuten anfühlten, und sie merkte, dass sie eine 

Leichtigkeit und Freiheit erlebte, von der sie fast vergessen 

hatte, dass es sie gab. 
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Das freudige, spielerische innere Kind verkörpert unsere 

natürliche Fähigkeit zu Staunen, Spontaneität, Neugier und 

ungehemmtem Vergnügen. Bevor wir lernten, uns selbst zu 

zensieren und die Botschaften von über "angemessenes 

Verhalten" oder "sich unserem Alter entsprechend zu 

verhalten" verinnerlicht haben, wussten wir, wie wir in der 

Freude des Daseins ganz präsent sein können. 

Dieser Aspekt des inneren Kindes ist im Erwachsenenalter 

nicht verschwunden. Er ist unter Schichten von 

Sozialisation, Verantwortung und vielleicht der Angst des 

verletzten Kindes, dass Verletzlichkeit gefährlich ist, 

begraben worden. Dennoch bleibt es eine lebenswichtige 

Quelle der Energie, Kreativität und authentischen 

Verbindung in Ihnen. 

❖ Häufige Anzeichen für das 

fröhliche/spielerische innere Kind 

Vielleicht erkennen Sie das fröhliche/verspielte innere Kind, 

wenn Sie: 

• Bei einer Tätigkeit, die Sie lieben, das Zeitgefühl 

verlieren 
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• Einen plötzlichen Drang verspüren, zu hüpfen, zu 

tanzen oder Freude körperlich auszudrücken 

• Echtes Staunen über die Schönheit der Natur, der 

Kunst oder der menschlichen Beziehungen erleben 

• Lachen Sie frei und ohne Selbstbewusstsein 

• Sich zu spielerischen Aktivitäten ohne praktischen 

Nutzen hingezogen fühlen 

• Ein Gefühl der Leichtigkeit und Möglichkeit 

wahrnehmen 

• Einfacher Kontakt mit Kindern oder Tieren auf deren 

Niveau 

Viele Erwachsene empfinden ihr spielerisches inneres Kind 

als eine ferne Erinnerung, als etwas, dem sie entwachsen 

sind oder das sie angesichts erwachsener Pflichten ablegen 

mussten. Andere empfinden vielleicht subtile Scham in 

Bezug auf das Spielen, weil sie die Botschaft verinnerlicht 

haben, dass ein solches Verhalten unreif, unproduktiv oder 

unangemessen ist. 

Die Forschung bestätigt jedoch zunehmend, was das 

fröhliche innere Kind bereits weiß: Spielen ist nicht nur ein 

Freizeitvergnügen. Es ist wichtig für das psychische 

Wohlbefinden, die kognitive Flexibilität, die Kreativität und 

die Widerstandsfähigkeit. Erwachsene, die ihre Fähigkeit 



autor.patrickzarfl.at kostenlose Edition               27 | Se i t e  

 

zum Spielen erhalten oder wiedererlangen, zeigen in der 

Regel bessere Problemlösungsfähigkeiten, weniger Stress, 

bessere Beziehungen und ein stärkeres Gefühl für Sinn und 

Zweck. 

❖ Die Weisheit und die Gaben des 

fröhlichen/spielerischen inneren Kindes 

Dieser Aspekt deines inneren Kindes bietet: 

• Zugang zu Flow-Zuständen, die verjüngen und 

energetisieren 

• Natürliche Gegenmittel gegen Grübeln und 

Nachdenken 

• Authentische Verbindung mit anderen jenseits 

sozialer Persönlichkeiten 

• Spontaneität, die starre Muster durchbrechen kann 

• Die Fähigkeit, auch in schwierigen Situationen 

Freude zu finden 

• Kreativität, die nicht durch konventionelles Denken 

eingeengt wird 

• Leichtigkeit und Humor, die die Perspektive 

verändern können 
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Bei der Wiederherstellung der Verbindung mit dem 

freudigen und spielerischen inneren Kind geht es nicht um 

Regression oder Realitätsflucht. Vielmehr geht es darum, 

einen wesentlichen Aspekt Ihres Menschseins 

zurückzuerobern, der zu einem lebendigen 

Erwachsenenleben beiträgt. In späteren Kapiteln werden wir 

spezifische Praktiken erforschen, um diese spielerische 

Energie zu erwecken und zu integrieren, und zwar auf eine 

Art und Weise, die Ihre Verantwortung als Erwachsener eher 

fördert als beeinträchtigt. 

Das wütende innere Kind 

 

Die Geschichte von Marcus: Marcus war stolz auf seine 

rationale Einstellung zum Leben. Aber mehrmals im Jahr 

explodierte er vor Wut, was alle um ihn herum schockierte. 

Diese Episoden traten in der Regel auf, wenn er sich in 

irgendeiner Weise nicht respektiert fühlte. In einer 

denkwürdigen Sitzung erinnerte er sich daran, wie er als 

Achtjähriger bei einem Familientreffen von seiner Mutter 

zum Schweigen gebracht und gedemütigt wurde, als er 

versuchte, seine Unzufriedenheit auszudrücken. "Kinder 

sollten gesehen und nicht gehört werden", zischte sie ihm zu. 

In diesem Moment hatte sich in ihm ein Feuer der Wut 
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entzündet, das er bis zum Erwachsenenalter sorgfältig im 

Zaum hielt, bis es gelegentlich mit vulkanischer Kraft 

ausbrach, da es nirgendwo sicher war. 

Das wütende innere Kind trägt die Emotionen in sich, deren 

Ausdruck in der Kindheit gefährlich oder inakzeptabel 

gewesen sein mag. Wut ist in vielen Familien und Kulturen 

die am meisten gefürchtete und unterdrückte Emotion, 

insbesondere bei Kindern. Botschaften wie "Keine 

Widerrede", "Hör auf zu weinen, oder ich gebe dir etwas, 

worüber du weinen kannst" oder "Du hast kein Recht, 

wütend zu sein" vermitteln Kindern, dass diese natürliche 

menschliche Emotion falsch, gefährlich oder ein Beweis für 

Schlechtigkeit ist. 

Doch Wut ist in ihrer unverfälschten Form einfach nur 

Energie, die auftaucht, um eine Grenzverletzung oder ein 

unerfülltes Bedürfnis zu signalisieren. Sie liefert 

Informationen darüber, was wichtig ist, und die Motivation, 

uns zu schützen oder Veränderungen herbeizuführen. Wenn 

diese natürliche Energie in der Kindheit wiederholt 

unterdrückt wird, verschwindet sie nicht. Sie verschwindet 

im Untergrund, wo sie entweder implodiert (in 

Depressionen, passiver Aggression oder 

selbstzerstörerischen Verhaltensweisen) oder gelegentlich 
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explodiert, wenn sich die Auslöser so sehr häufen, dass sie 

nicht mehr eingedämmt werden können. 

❖ Häufige Anzeichen für das wütende innere 

Kind 

Das wütende innere Kind offenbart sich oft durch: 

• Explosive Ausbrüche, die in keinem Verhältnis zum 

Auslöser zu stehen scheinen 

• Anhaltender Groll, Neid oder Reizbarkeit, die keine 

klare Ursache haben 

• Passiv-aggressives Verhalten, das Ärger indirekt 

zum Ausdruck bringt 

• Körperliche Symptome wie Kieferverspannungen, 

Kopfschmerzen oder Verdauungsprobleme 

• Eine kritische innere Stimme, die sich selbst oder 

andere angreift 

• Schwierigkeiten, Grenzen zu setzen oder einzuhalten 

• Selbstsabotage als Ausdruck unbewusster Rebellion 

• Reaktivität auf das Gefühl, kontrolliert, nicht 

respektiert oder entwertet zu werden 

Viele Menschen mit einem stark unterdrückten, wütenden 

inneren Kind haben entweder Angst vor ihrer Wut ("Wenn 
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ich anfange, sie auszudrücken, werde ich nie wieder 

aufhören") oder haben Schwierigkeiten, sie überhaupt zu 

erkennen ("Ich bin nicht wütend, ich bin nur 

gestresst/müde/besorgt"). Sie haben vielleicht gelernt, ihre 

Wut sofort in "akzeptablere" Emotionen wie Angst, 

Traurigkeit oder emotionale Abschottung zu verwandeln. 

❖ Die Weisheit und die Gaben des zornigen 

inneren Kindes 

Auch wenn der Ausdruck von Wut vielleicht noch verfeinert 

werden muss, enthält die Emotion selbst wertvolle 

Informationen und Energie: 

• Klare Signale bei Grenzverletzungen 

• Motivation für notwendige Veränderungen und 

Maßnahmen 

• Schutz der zentralen Werte und Bedürfnisse 

• Verbindung zu persönlicher Macht und 

Handlungsfähigkeit 

• Energie für Transformation und Schöpfung 

• Authentische Selbstdarstellung und 

Wahrheitsfindung 

• Fähigkeit zu gesunder Selbstbehauptung und 

Selbstfürsorge 
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Um zu lernen, mit dem wütenden inneren Kind umzugehen, 

ist weder ein unkontrollierter Ausdruck noch eine 

fortgesetzte Unterdrückung erforderlich, sondern vielmehr 

ein Mittelweg: die Entwicklung einer bewussten Beziehung 

zu dieser emotionalen Energie, damit sie konstruktiv in das 

Erwachsenenleben integriert werden kann. In Kapitel 9 

werden wir spezifische Ansätze für diese Integration 

untersuchen. 

Das ängstliche innere Kind 

 

Die Geschichte von Elena: Elena hatte sich ein bequemes 

Leben aufgebaut, das sich jedes Jahr kaum veränderte. 

Obwohl sie sich nach ihrer Scheidung danach sehnte, zu 

reisen, ihr eigenes Unternehmen zu gründen und sich zu 

verabreden, fand sie immer wieder logische Gründe, um 

diese Wünsche aufzuschieben: "Es ist nicht der richtige 

Zeitpunkt", "ich brauche zuerst mehr Ersparnisse" und "ich 

sollte warten, bis die Kinder älter sind." In der Therapie 

stellte sie eine Verbindung zu ihrem jüngeren Ich her, das 

gelernt hatte, dass das Streben nach dem Gewünschten zu 

schmerzhaften Enttäuschungen führte. Dieses ängstliche 

innere Kind hatte eine Hauptbotschaft: "Hoffe nicht auf zu 

viel, dann wirst du nicht verletzt." 
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Das ängstliche innere Kind entwickelt sich als Reaktion auf 

überwältigende Erfahrungen, Enttäuschungen oder 

ausdrückliche Botschaften über die Gefahren der Welt. 

Während ein gewisses Maß an Angst eine natürliche und 

schützende menschliche Emotion ist, trägt das ängstliche 

innere Kind oft übermäßige Ängste in sich, die ihren 

Ursprung in vergangenen Umständen haben, aber die 

gegenwärtigen Möglichkeiten weiterhin einschränken. 

Dieser Aspekt kann sich durch offensichtliche traumatische 

Erfahrungen entwickelt haben. Er kann aber auch durch eine 

subtilere Dynamik entstehen: die chronische Angst der 

Eltern, die einem beigebracht haben, dass die Welt 

gefährlich ist, Erfahrungen des Scheiterns ohne 

angemessene Unterstützung, das Miterleben, dass andere 

verletzt wurden, weil sie Risiken eingegangen sind, oder das 

Leben in einer unberechenbaren Umgebung, in der 

Hypervigilanz zum emotionalen Überleben notwendig 

wurde. 

❖ Häufige Anzeichen für das ängstliche innere 

Kind 

Das ängstliche innere Kind offenbart sich oft durch: 
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• Chronische Sorgen und "Was wäre wenn"-Denken 

• Vermeidung von neuen Erfahrungen oder 

Gelegenheiten 

• Körperliche Angstsymptome wie schneller 

Herzschlag, flache Atmung oder Schlafstörungen 

• Aufschieben von wichtigen Zielen oder Träumen 

• Übermäßiges Bedürfnis nach Gewissheit, bevor 

gehandelt wird 

• Perfektionismus wird von der Angst vor Versagen 

oder Kritik angetrieben 

• Widerwillen, authentische Gedanken und Gefühle 

auszudrücken 

• Hypervigilanz gegenüber möglicher Ablehnung oder 

Verlassenheit 

Viele Menschen haben ausgeklügelte Methoden entwickelt, 

um den Einfluss des ängstlichen inneren Kindes zu 

rationalisieren oder zu intellektualisieren, indem sie 

Vermeidungsverhalten als "praktisch sein", "auf den 

richtigen Zeitpunkt warten" oder "verantwortungsbewusst 

sein" umdeuten. Auch wenn dies manchmal die legitime 

Weisheit der Erwachsenen widerspiegelt, kann es auch zu 

einem Alibi werden, das einen in der engen Komfortzone des 

ängstlichen Kindes gefangen hält. 



autor.patrickzarfl.at kostenlose Edition               35 | Se i t e  

 

❖ Die Weisheit und die Gaben des ängstlichen 

inneren Kindes 

Trotz seiner Grenzen trägt das ängstliche innere Kind 

wesentliche Weisheit in sich: 

• Sensibilisierung für subtile Anzeichen von Gefahr 

oder Inkongruenz 

• Wertvolle Vorsicht in gefährlichen Situationen 

• Schutz vor überwältigenden Erfahrungen, bevor 

Ressourcen verfügbar sind 

• Sensibilität, die Einfühlungsvermögen und 

Verbundenheit fördern kann 

• Große Wertschätzung für Sicherheit und Stabilität, 

wenn sie vorhanden sind 

• Motivation zur Entwicklung von Fähigkeiten und 

Vorbereitung 

• Fähigkeit zur Planung und Antizipation 

Die Arbeit mit dem ängstlichen inneren Kind bedeutet nicht, 

alle Ängste zu beseitigen, was ein unmögliches und 

unerwünschtes Ziel ist, sondern eine neue Beziehung zur 

Angst zu entwickeln, die es dieser Emotion erlaubt, Ihre 

Entscheidungen zu beeinflussen, anstatt sie zu kontrollieren. 

Wie wir in späteren Kapiteln erkunden werden, geht es dabei 
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um den Aufbau innerer Sicherheit, die Entwicklung 

erwachsener Ressourcen und die allmähliche Erweiterung 

der Toleranz gegenüber Unsicherheit und Unbehagen. 

Das kreative innere Kind 

 

Davids Geschichte: Als Software-Ingenieur ging David 

Probleme mit strenger Logik an. Als er mit einem besonders 

herausfordernden Projekt konfrontiert wurde, steckte er fest 

und drehte sich in analytischen Kreisen. Als er sich an eine 

Übung aus unseren Sitzungen erinnerte, fragte er sein 

inneres Kind: "Wie würdest du das angehen?" Sofort kam 

ihm das Bild von Bauklötzchenstrukturen aus seiner 

Kindheit in den Sinn, wo er kreierte, zerstörte und wieder 

aufbaute, ohne sich um das Ergebnis zu kümmern. Zurück 

an seinem Schreibtisch begann er, wilde Ideen zu skizzieren, 

ohne sie zu bewerten, und mit den Möglichkeiten zu spielen, 

anstatt die perfekte Lösung zu suchen. Der innovative 

Ansatz, der dabei entstand, brachte ihm schließlich die 

Anerkennung der Unternehmensleitung ein. 

Das kreative innere Kind verkörpert unsere angeborene 

Fähigkeit zu Phantasie, Originalität und nicht-linearem 

Denken. Bevor wir Regeln über die "richtige Art", Dinge zu 
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tun, verinnerlichten und uns mit Ergebnissen und Urteilen 

beschäftigten, setzten wir uns ganz natürlich mit der Welt 

durch kreative Erkundung auseinander. 

Dieser Aspekt des inneren Kindes nähert sich dem Leben 

eher mit Fragen als mit Antworten, sieht eher mehrere 

Möglichkeiten als einzelne Lösungen und schätzt den 

Prozess der Entdeckung ebenso sehr wie das Ergebnis. Das 

kreative innere Kind schafft nicht, um zu beeindrucken oder 

etwas zu erreichen, sondern aus der Freude und 

Lebendigkeit heraus, die der kreative Ausdruck mit sich 

bringt. 

❖ Häufige Anzeichen für das kreative innere 

Kind 

Das kreative innere Kind offenbart sich oft durch: 

• Momente unerwarteter Einsicht oder neuer 

Verbindungen 

• Neugierde, wie Dinge funktionieren oder anders sein 

könnten 

• Anziehungskraft von Farben, Texturen, Klängen und 

Sinneserfahrungen 
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• Der Drang, etwas zu schaffen, ohne sich um seine 

"Qualität" zu kümmern. 

• Freude am hypothetischen Denken und an der 

Phantasie 

• Die Fähigkeit, im kreativen Fluss das Zeitgefühl zu 

verlieren 

• Nichtbeachtung konventioneller Grenzen oder 

Kategorien 

• Bequemlichkeit, nicht sofort zu wissen oder zu 

verstehen 

Viele Erwachsene haben die Verbindung zu ihrem kreativen 

inneren Kind verloren, weil das Bildungssystem 

Konformität über Originalität stellt, weil sie schmerzhafte 

Erfahrungen mit Kritik oder Vergleichen gemacht haben 

oder weil ihnen vermittelt wurde, dass kreative Tätigkeiten 

eher unpraktischer Luxus als wesentliche Aspekte des 

menschlichen Ausdrucks sind. Manche glauben, dass 

Kreativität eine seltene Gabe ist, die nur wenigen 

Auserwählten zuteil wird, und nicht eine angeborene 

menschliche Fähigkeit, die in unzähligen Formen entwickelt 

und ausgedrückt werden kann. 



autor.patrickzarfl.at kostenlose Edition               39 | Se i t e  

 

❖ Die Weisheit und die Gaben des kreativen 

inneren Kindes 

Das kreative innere Kind bietet: 

• Zugang zu dem intuitiven Wissen, das die Logik 

allein nicht erreichen kann 

• Flexibilität bei der Herangehensweise an 

Herausforderungen aus verschiedenen Blickwinkeln 

• Die Fähigkeit, sich neue Möglichkeiten jenseits der 

derzeitigen Grenzen vorzustellen 

• Integration von scheinbar widersprüchlichen Ideen 

oder Gefühlen 

• Ausdruck komplexer Emotionen, für die es 

möglicherweise keine angemessenen Worte gibt 

• Regeneratives Engagement für die Welt, das Energie 

spendet, statt zu verbrauchen 

• Die einzigartige Perspektive, die sowohl zur 

persönlichen als auch zur kollektiven Entwicklung 

beiträgt 

Bei der Wiederverbindung mit dem kreativen inneren Kind 

geht es nicht darum, ein Künstler im herkömmlichen Sinne 

zu werden (auch wenn das für manche dazugehören mag). 

Vielmehr geht es darum, den kreativen Zugang zum Leben 
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wiederzufinden, die Bereitschaft zu experimentieren, mit 

Möglichkeiten zu spielen, dem intuitiven Wissen zu 

vertrauen und die eigene einzigartige Art, die Welt zu sehen 

und zu sein, zum Ausdruck zu bringen. In Kapitel 9 werden 

wir spezifische Praktiken zur Erweckung und Integration 

dieser kreativen Energie in allen Bereichen des Lebens 

erkunden. 

Das weise innere Kind 

 

Jasmine's Geschichte: Jasmine kämpfte mit einer wichtigen 

Lebensentscheidung und erstellte endlose Pro- und Contra-

Listen, die sie mehr denn je verwirrten. Während einer 

geführten Meditation nahm sie Kontakt zu einer jüngeren 

Version von sich selbst auf, die etwa fünf Jahre alt war, 

bevor das Leben ihr Selbstverständnis verkompliziert hatte. 

Dieser Aspekt ihres inneren Kindes bot keine logische 

Analyse an, sondern fragte stattdessen: "Fühlt sich dieser 

Weg wie Freiheit oder wie ein Käfig an?" Die Frage 

durchbrach ihr mentales Kreisen und verband sie mit einem 

körperlichen Wissen, das ihre Entscheidung sofort klärte. 

Das weise innere Kind mag auf den ersten Blick paradox 

erscheinen. Wie kann ein Kind weise sein? Doch dieser 
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Aspekt repräsentiert unsere angeborene Weisheit vor der 

Sozialisierung - das ungetrübte Wissen, das durch direkte 

Erfahrung und nicht durch begriffliches Denken entsteht. 

Das weise innere Kind sieht mit Klarheit, ungefiltert durch 

gesellschaftliche Konventionen, Erwartungen oder 

angesammelte Schutzschichten. 

Dieser Aspekt beinhaltet unseren authentischen Sinn für das, 

was sich wahr, richtig, sinnvoll und lebendig anfühlt. Es 

existiert eher in der direkten Erfahrung als in der Analyse 

und greift auf Wissen durch den Körper, die Intuition und 

das Herz zu, anstatt nur durch den rationalen Verstand. Das 

weise innere Kind kalkuliert nicht die Vorteile oder sagt die 

Ergebnisse voraus, sondern erkennt die Resonanz oder 

Dissonanz mit der eigenen essenziellen Natur. 

❖ Häufige Anzeichen für das weise innere 

Kind 

Das weise innere Kind offenbart sich oft durch: 

• Plötzliche Klarheit, die die Verwirrung ohne 

analytische Schritte durchbricht 

• Körperempfindungen, die sinnvolle Informationen 

enthalten (Ausdehnung, Zusammenziehen usw.) 



autor.patrickzarfl.at kostenlose Edition               42 | Se i t e  

 

• Einfache, direkte Fragen, die die intellektuelle 

Komplexität umgehen 

• Sofortiges Erkennen der Wahrheit, wenn man sie 

hört, unabhängig von der Quelle 

• Ein klares Gefühl dafür, was sich belebend und was 

sich erschöpfend anfühlt 

• schlichte moralische Klarheit darüber, was 

freundlich oder unfreundlich ist 

• Gegenwartsbewusstsein, das nicht durch 

Vergangenheit oder Zukunft beeinträchtigt wird 

Für viele Erwachsene haben Botschaften, die intellektuelles 

Wissen über verkörperte Weisheit, äußere Autorität über 

inneres Wissen und komplexes Denken über einfache 

Wahrheit stellen, ihre Verbindung zum weisen inneren Kind 

geschwächt. Manche Menschen haben gelernt, ihrer direkten 

Erfahrung zu misstrauen und suchen ständig nach äußerer 

Bestätigung oder rationaler Rechtfertigung, bevor sie das, 

was sie auf einer tieferen Ebene wissen, anerkennen. 

❖ Die Weisheit und die Gaben des klugen 

inneren Kindes 

Das weise innere Kind bietet: 
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• Direkter Zugang zu Ihren authentischen Werten und 

Wünschen jenseits sozialer Konditionierung 

• Klarheit, losgelöst von angstbasierten Projektionen 

über die Zukunft 

• Einfachheit, die unnötige Komplikationen vermeidet 

• Natürlicher, ethischer Kompass auf der Grundlage 

von Empathie und Verbundenheit 

• Erkennen, was Ihren Geist wirklich nährt und was 

ihn erschöpft 

• Ausrichtung auf Ihren einzigartigen Weg und Ihr 

Ziel 

• Integration von Kopf-, Herz- und Körperweisheit 

Die Wiederverbindung mit dem weisen inneren Kind 

bedeutet nicht, dass man als Erwachsener sein 

Urteilsvermögen oder sein rationales Denken aufgibt. 

Vielmehr bedeutet es, diese Fähigkeiten durch den Zugang 

zu Ihrem intuitiven, direkten Wissen zu ergänzen. Die 

weisesten Entscheidungen entstehen oft, wenn der 

erwachsene Verstand mit der unschuldigen Klarheit des 

weisen inneren Kindes zusammenarbeitet und Erfahrung 

und Berechnung mit ungetrübter Wahrnehmung und 

körperlicher Weisheit kombiniert. 
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❖ Die Integration der Aspekte des inneren 

Kindes 

Diese sechs Aspekte des inneren Kindes - verwundet, 

fröhlich/verspielt, wütend, ängstlich, kreativ und weise - 

sind in jedem Menschen in unterschiedlichen Anteilen 

vorhanden. Einige Aspekte können sich leicht zugänglich 

anfühlen, während andere tief verborgen bleiben. Einige 

können sich im Erwachsenenleben angemessen ausdrücken, 

während andere auf eine Art und Weise hervortreten, die 

sich unkontrolliert anfühlt oder nicht mit den bewussten 

Absichten des Menschen übereinstimmt. 

Das Ziel der Arbeit mit dem inneren Kind besteht nicht 

darin, bestimmte Aspekte zu eliminieren und andere 

hervorzuheben. Jeder trägt wesentliche Informationen, 

Energie und Gaben in sich. Vielmehr geht es darum, eine 

bewusste, mitfühlende Beziehung zu all diesen inneren 

Aspekten zu integrieren und zu entwickeln, damit sie unter 

der Führung des erwachsenen Selbst als harmonisches 

Ganzes zusammenarbeiten können. 

In den folgenden Kapiteln werden wir untersuchen, wie Sie 

diese verschiedenen Aspekte erkennen können, wenn sie in 

Ihrer täglichen Erfahrung auftauchen, wie Sie die Wunden 
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heilen können, die bestimmte Aspekte in der Vergangenheit 

festhalten, und wie Sie innere und äußere Bedingungen 

schaffen können, die es jedem Element ermöglichen, seine 

einzigartigen Gaben in Ihr Erwachsenenleben einzubringen. 

Ich lade Sie ein, sich diesen verschiedenen Facetten Ihres 

inneren Kindes mit Neugierde zu nähern, anstatt zu urteilen. 

Achten Sie darauf, welche Aspekte sich besonders vertraut 

und welche sich besonders fremd anfühlen. Überlegen Sie, 

welche in Ihrer Familie und Kultur geehrt wurden und 

welche entmutigt oder unterdrückt wurden. Beginnen Sie zu 

beobachten, wie sie interagieren - wie das verletzte Kind den 

Ausdruck des wütenden Kindes fürchten könnte, wie das 

ängstliche Kind die Freiheit des kreativen Kindes 

einschränken könnte oder wie das weise Kind dem verletzten 

Kind Heilung anbieten könnte. 

Mit diesem wachsenden Bewusstsein beginnt der 

Integrationsprozess, der Raum dafür schafft, dass alle Teile 

von Ihnen anerkannt und gehört werden und schließlich nach 

Hause kommen können. 

"Ganzheit erreicht man nicht, indem man einen Teil seines 

Wesens abschneidet, sondern indem man die Gegensätze 

integriert." - Carl Jung.  
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