
haben. An die allermeisten dieser Erfahrungen erinnern wir uns nicht auf der bewussten
Ebene. Sie sind jedoch im Unbewussten festgeschrieben. Man kann deshalb sagen: Das
innere Kind ist ein wesentlicher Teil unseres Unbewussten. Es sind die Ängste, Sorgen und
Nöte, die wir von Kindesbeinen an erlebt haben. Und zugleich sind es auch alle positiven
Prägungen aus unserer Kindheit.

Vor allem die negativen Prägungen machen uns als Erwachsene jedoch o
Schwierigkeiten. Denn das Kind in uns tut viel dafür, damit es Kränkungen und
Verletzungen, die ihm in seiner Kindheit zugefügt wurden, nicht noch einmal erleben
muss. Und zugleich strebt es immer noch danach, seine Wünsche nach Sicherheit und
Anerkennung erfüllt zu bekommen, die in seiner Kindheit zu kurz gekommen sind. Die
Ängste und Sehnsüchte wirken im Untergrund unseres Bewusstseins. Auf der bewussten
Ebene sind wir unabhängige Erwachsene, die ihr Leben gestalten. Doch unser inneres
Kind beein�usst auf der unbewussten Ebene unser Wahrnehmen, Fühlen, Denken und
Handeln ganz maßgeblich. Sogar sehr viel stärker als unser Verstand. Es ist
wissenschalich erwiesen, dass das Unterbewusstsein eine sehr machtvolle psychische
Instanz ist, die zu 80 bis 90 Prozent unser Erleben und Handeln steuert.

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen: Michael bekommt immer wieder Wutanfälle, wenn
seine Lebensgefährtin Sabine etwas vergisst, was ihm wichtig ist. Neulich vergaß sie beim
Einkaufen seine Lieblingswurst, und er ist richtiggehend ausge�ippt. Sabine war wie vor
den Kopf geschlagen – für sie fehlte einfach nur die Wurst. Für Michael schien jedoch die
Welt aus den Fugen geraten zu sein. Was war da passiert?

Michael ist sich nicht darüber bewusst, dass es das innere Kind in ihm ist, das sich von
Sabine nicht genügend beachtet und respektiert fühlt, wenn sie seine Lieblingswurst
vergisst. Er weiß nicht, dass der Grund für seine enorme Wut nicht Sabine und die
vergessene Wurst ist, sondern eine tief liegende Verletzung aus der Vergangenheit:
nämlich der Umstand, dass seine Mutter seine Wünsche als Kind nicht ernst genommen
hat. Sabine hat mit ihrem Versäumnis lediglich Salz in diese alte Wunde gestreut. Doch
weil Michael der Zusammenhang zwischen seiner Reaktion auf Sabine und den
Erfahrungen mit seiner Mutter nicht bewusst ist, kann er nur wenig Ein�uss auf seine
Gefühle und sein Verhalten nehmen. Der Streit um die Wurst ist nicht der einzige
Kon�ikt dieser Art in ihrer Beziehung. Michael und Sabine streiten sich häu�g um banale
Dinge, weil beiden nicht bewusst ist, worum es ihnen wirklich geht. Denn so wie Michael
wird auch Sabine von ihrem inneren Kind gesteuert. Ihr inneres Kind reagiert sehr
emp�ndlich auf Kritik, weil sie es früher ihren Eltern selten recht machen konnte.
Michaels Wutanfälle lösen also auch in Sabine alte Kindgefühle aus. Sie fühlt sich dann
klein und wertlos und reagiert entsprechend gekränkt und beleidigt. Manchmal denken
beide sogar, es wäre besser, sich zu trennen, weil sie sich so häu�g wegen Kleinigkeiten
fetzen und sich dabei gegenseitig so tief verletzen.

Hätten Sie jedoch einen Einblick in die Sehnsüchte und Verletzungen ihres inneren
Kindes, könnten sie sich genau darüber austauschen, statt sich an der Ober�äche über
eine vergessene Wurst oder ein Tick zu viel Kritik zu streiten. Sie würden sich dann



sicherlich viel besser verstehen. Und sie würden sich näherkommen, anstatt sich
gegenseitig anzugreifen.

Dabei ist das Unwissen um das innere Kind nicht nur der Grund für Kon�ikte in
Paarbeziehungen. In vielen Kon�ikten kann man  – wenn man die Zusammenhänge
kennt  – sehen, dass hier nicht Erwachsene mit einem guten Selbstbewusstsein einen
Kon�ikt lösen, sondern innere Kinder miteinander kämpfen. Zum Beispiel wenn der
Angestellte auf die Kritik des Chefs reagiert, indem er den Job hinwir. Oder wenn ein
Staatsmann die Grenzverletzung eines anderen Staatsmannes mit dem militärischen
Angriff beantwortet. Die Unwissenheit um das innere Kind verursacht, dass viele
Menschen mit sich und ihrem Leben unzufrieden sind, Kon�ikte zwischen Menschen
entstehen und nicht selten unkontrolliert eskalieren können.

Dabei gehen auch jene Menschen, deren Kindheit vorwiegend glücklich war und die
Urvertrauen erworben haben, in der Regel nicht völlig sorgenfrei und problemlos durchs
Leben. Auch ihr inneres Kind hat gewisse Blessuren erfahren. Denn es gibt keine
perfekten Eltern und keine perfekten Kindheiten. Auch sie haben neben guten Prägungen
von ihren Eltern auch schwierige Anteile übernommen, die ihnen im späteren Leben
Probleme bereiten können. Vielleicht sind diese Probleme nicht so augenfällig wie
Michaels Wutanfälle. Vielleicht tut man sich schwer, Menschen außerhalb der Familie zu
vertrauen. Oder man tri nicht gern große Entscheidungen. Oder man bleibt lieber unter
seinen Möglichkeiten, als sich zu weit aus dem Fenster zu hängen. Doch in jedem Fall ist
es so, dass die negativen Prägungen aus der Kindheit uns einschränken, unsere
Entwicklung und auch unsere Beziehungen behindern.

Letztlich gilt für fast alle Menschen: Erst wenn wir Bekanntscha und Freundscha mit
unserem inneren Kind schließen, werden wir erfahren, welche tiefen Sehnsüchte und
Verletzungen wir in uns tragen. Und wir können diesen verletzten Teil unserer Seele
akzeptieren und bis zu einem gewissen Grad sogar heilen. Unser Selbstwert kann
hierdurch wachsen, und das Kind in uns wird endlich eine Heimat �nden. Dies ist die
Voraussetzung dafür, dass wir unsere Beziehungen zu anderen Menschen friedlicher,
freundlicher und glücklicher gestalten. Und es ist auch die Voraussetzung dafür, dass wir
uns von Beziehungen, die uns nicht guttun oder sogar krank machen, lösen können.

Dieses Buch will dir helfen, dein inneres Kind kennenzulernen und Freundscha mit
ihm zu schließen. Es wird dich dabei unterstützen, alte Muster, die dich immer wieder in
Sackgassen und ins Unglück führen, abzulegen. Es wird dir zeigen, wie du stattdessen zu
neuen und hilfreichen Einstellungen und Verhaltensweisen �ndest, mit denen du dein
Leben und deine Beziehungen wesentlich glücklicher gestalten kannst.

Anmerkung zum »Du«: Das Du überbrückt die Distanz, die normalerweise zwischen
dem Autor und dem Leser besteht. Und genau das ist meine Absicht, wenn ich in diesem
Buch das Du verwende. Denn unser inneres Kind reagiert auf ein Du. Aber nicht auf ein
Sie.



Modelle unserer Persönlichkeit

An der Ober�äche unseres Bewusstseins erscheinen uns unsere Probleme o verworren
und schwer lösbar. Auch fällt es uns manchmal schwer, die Handlungen und Gefühle
anderer Menschen zu verstehen. Wir haben nicht den richtigen Durchblick – weder bei
uns selbst noch bei den anderen. Dabei ist die menschliche Psyche eigentlich gar nicht so
kompliziert aufgebaut. Vereinfacht gesagt, kann man sie in verschiedene
Persönlichkeitsanteile unterteilen: So gibt es die kindlichen Anteile in uns und die
erwachsenen Anteile, und es gibt eine bewusste und eine unbewusste Ebene unserer
Psyche. Wenn man diese Struktur der Persönlichkeit kennt, kann man damit bewusst
arbeiten und wird viele seiner Probleme lösen, die vorher unlösbar erschienen. Wie das
geht, will ich dir in diesem Buch erklären.

Wie ich bereits geschrieben habe, ist das »innere Kind« eine Metapher, die die
unbewussten Anteile unserer Persönlichkeit umschreibt, die in unserer Kindheit geprägt
wurden. Dem inneren Kind wird unser Gefühlsleben zugeordnet: Angst, Schmerz,
Trauer, Wut, aber auch Freude, Glück und Liebe. Es gibt also sowohl positive und
glückliche Anteile des inneren Kindes als auch negative und traurige. Beide wollen wir in
diesem Buch näher kennenlernen und mit ihnen arbeiten.

Daneben gibt es das Erwachsenen-Ich, das wahlweise auch als der »innere Erwachsene«
bezeichnet wird. Diese psychische Instanz umfasst unseren rationalen und vernünigen
Verstand, also unser Denken. Im Modus des Erwachsenen-Ichs können wir
Verantwortung übernehmen, planen, vorausschauend handeln, Zusammenhänge
erkennen und verstehen, Risiken abwägen, aber auch das Kind-Ich regulieren. Das
Erwachsenen-Ich handelt bewusst und absichtlich.

Sigmund Freud war übrigens der Erste, der die Persönlichkeit in verschiedene Instanzen
aueilte. Was in der modernen Psychologie als das innere Kind oder auch Kindheits-Ich
bezeichnet wird, hieß bei ihm das Es. Das Erwachsenen-Ich bezeichnete Freud als das Ich.
Und dann beschrieb er noch das sogenannte Über-Ich. Dieses ist eine Art moralischer
Instanz in uns, die in der modernen Psychologie auch als das Eltern-Ich oder der »innere
Kritiker« bezeichnet wird. Wenn wir uns im Modus des inneren Kritikers be�nden, dann
sprechen wir in etwa wie folgt mit uns: »Stell dich nicht so dumm an! Du bist nix, und du
kannst nix! Das packst du sowieso nie!«

Neuere erapieansätze, wie zum Beispiel die sogenannte Schematherapie, unterteilen
diese drei Hauptinstanzen von Kindheits-, Erwachsenen- und Eltern-Ich in weitere
Unterinstanzen auf, so zum Beispiel in das »verletzte innere Kind«, das »fröhliche innere
Kind«, das »wütende innere Kind«, das »strafende« und das »wohlwollende Eltern-Ich«.



Auch der bekannte Hamburger Psychologe Schulz von un identi�ziert eine ganze
Reihe von Unterpersönlichkeiten, die dem Menschen innewohnen, und hat den Begriff
vom »inneren Team« geprägt.

Ich möchte jedoch die Dinge möglichst unkompliziert und pragmatisch halten. Wenn
man mit vielen inneren Instanzen gleichzeitig arbeitet, dann wird es schnell anstrengend
und umständlich. Deswegen beschränke ich mich in diesem Buch auf das fröhliche innere
Kind, das verletzte innere Kind und den inneren Erwachsenen. Diese drei Instanzen
reichen nach meiner Erfahrung völlig aus, um seine Probleme zu lösen. Die Begriffe
»fröhliches inneres Kind« und »verletztes inneres Kind« ersetze ich jedoch durch
»Sonnenkind« und »Schattenkind«. Diese sind viel schöner und griffiger. Sie stammen
allerdings nicht von mir, sondern von meiner alten Freundin und Kollegin Julia
Tomuschat, deren höchst lesenswertes Buch »Das Sonnenkind-Prinzip« im Herbst 2016
erscheint.

Das Sonnenkind und das Schattenkind sind beides Ausprägungen unseres
Persönlichkeitsanteils, der als das »innere Kind« bezeichnet wird und der für unser
Unbewusstes steht. Streng genommen gibt es sozusagen nur ein Unbewusstes, also ein

inneres Kind. Außerdem ist das innere Kind auch nicht immer ein unbewusstes Gefühl.
Sobald wir mit ihm arbeiten, wird es bewusst. Das Sonnen- und das Schattenkind
bezeichnen wiederum unterschiedliche Bewusstseinszustände. Diese Unterscheidung ist
vor allem eine pragmatische und keine wissenschaliche. Ich habe in meiner langjährigen
Arbeit als Psychotherapeutin eine Problemlösestruktur entwickelt, die sich der Metaphern
des Sonnen- und des Schattenkindes bedient und mit der du fast alle Probleme lösen
kannst. Die Einschränkung fast gilt für alle Probleme, die nicht in deiner Hand liegen. Zu
diesen zähle ich vor allem Schicksalsschläge wie Krankheit, Tod eines geliebten Menschen,
Krieg, Naturkatastrophen, Gewaltverbrechen, sexueller Missbrauch. Wobei man
einschränkend hinzufügen muss, dass auch die Bewältigung solcher Schicksalsschläge mit
von der Persönlichkeit der Betroffenen abhängt. Menschen, die schon vor einem
Schicksalsschlag stark mit ihrem Schattenkind zu kämpfen hatten, haben es natürlich
schwerer als jene, die eher über ein Sonnenkindgemüt verfügen. Insofern können auch
Menschen, deren Hauptproblem ein Schicksalsschlag ist, etwas aus diesem Buch ziehen.
Am meisten pro�tieren jedoch Menschen von diesem Buch, deren Probleme
»hausgemacht« sind, und das sind alle Probleme, die im weitesten Sinne innerhalb der
eigenen Verantwortung liegen. Zu diesen zählen alle Beziehungsprobleme, aber auch
depressive Verstimmungen, Stress, Zukunsangst, mangelnde Lebensfreude,
Panikattacken, Zwangshandlungen usw. Denn diese Probleme gehen letztlich auf die
Prägungen unseres Schattenkindes – oder mit anderen Worten ausgedrückt – auf unser
Selbstwertemp�nden zurück.



Das Schatten- und das Sonnenkind

Wie wir fühlen und welche Gefühle wir überhaupt in uns wahrnehmen können
beziehungsweise welche Gefühle in unserem Erleben zu kurz kommen, hängt wesentlich
von unserem angeborenen Temperament und unseren Kindheitserfahrungen ab. Einen
wichtigen Ein�uss nehmen hier unsere unbewussten Glaubenssätze. Unter einem
Glaubenssatz versteht man in der Psychologie eine tief verankerte Überzeugung, die eine
Einstellung zu uns selbst oder zu unseren zwischenmenschlichen Beziehungen ausdrückt.
Viele Glaubenssätze entstehen in den ersten Lebensjahren durch die Interaktion zwischen
dem Kind und seinen nächsten Bezugspersonen. Ein innerer Glaubenssatz kann
beispielsweise lauten »Ich bin okay!« oder auch »Ich bin nicht okay!«. In der Regel
verinnerlichen wir im Laufe unserer Kindheit und unseres weiteren Lebens sowohl
positive als auch negative Glaubenssätze. Die positiven Glaubenssätze wie »Ich bin okay«
entstanden in Situationen, in denen wir uns von unseren wichtigsten Bezugspersonen
angenommen und geliebt fühlten. Sie stärken uns. Die negativen Glaubenssätze wie »Ich
bin nicht okay« entstanden dagegen in Situationen, in denen wir uns falsch und abgelehnt
fühlten. Sie schwächen uns.

Das Schattenkind umfasst unsere negativen Glaubenssätze und die daraus
resultierenden belastenden Gefühle wie Trauer, Angst, Hil�osigkeit oder Wut. Hieraus
wiederum resultieren die sogenannten Selbstschutzstrategien, kurz: Schutzstrategien, die
wir entwickelt haben, um mit diesen Gefühlen klarzukommen beziehungsweise um sie
am besten gar nicht zu spüren. Typische Schutzstrategien sind zum Beispiel: Rückzug,
Harmoniestreben, Perfektionsstreben, Angriff- und Attacke oder auch Macht- und
Kontrollstreben. Auf die Glaubenssätze, die Gefühle und die Selbstschutzstrategien werde
ich noch ausführlich zu sprechen kommen. Jetzt musst du nur verstehen, dass das
Schattenkind für jenen Anteil unseres Selbstwertgefühls steht, der verletzt und
entsprechend labil ist.

Das Sonnenkind hingegen steht für unsere positiven Prägungen und guten Gefühle. Es
steht für alles, was fröhliche Kinder ausmacht: Spontaneität, Abenteuerlust, Neugierde,
Selbstvergessenheit, Vitalität, Tatendrang und Lebensfreude. Das Sonnenkind ist eine
Metapher für den intakten Anteil unseres Selbstwertgefühls. Auch Menschen, die ein sehr
schweres Päckchen aus ihrer Kindheit zu tragen haben, haben durchaus auch gesunde
Anteile in ihrer Persönlichkeit. Auch in ihrem Leben gibt es Situationen, in denen sie
nicht überreagieren, und sie kennen Momente, in denen sie freudig, neugierig und
verspielt sind – in denen also das Sonnenkind zum Zuge kommt. Gleichwohl kommt bei
Menschen, die eine sehr bedrückende Kindheit hinter sich haben, das Sonnenkind


