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Das innere Kind:
Eine zentrale psychische Grof3e

Quellentext: Harald Reinhardt — http://www.psychosyntheseinstitut.de

e Was ist das , Innere Kind“?
Das innere Kind ist eine Metapher flr einen besonders wichtigen Teil der Psyche. Es steht fiir

= das urspriingliche, natirliche eigene Wesen, das noch unbeeinflusst ist von Erziehung, Kultur,
Sozialisation. Sozusagen die ,,reine” Personlichkeit;

= die Ganzheit aller Ressourcen und allen innerlichen Potentials in jedem Menschen: wie im
Samen der ganze Baum, so ist im Inneren Kind (Kind-Archetyp) der ganze Mensch enthalten;

= das werdende und wachsende Leben im Menschen, das ,,ewig junge Leben”. Etwas im Men-
schen will sich stetig entwickeln und erneuern. Das Innere Kind birgt somit Potential zu wei-
terer Entfaltung und ist mit den Aspekten , Hoffnung“ und ,Glauben an die Zukunft” eng ver-
bunden;

= den vielleicht wichtigsten Zugang zu sich selbst. Die Ahnung vom Zustand / der Gestimmtheit
des Kindes (z.B. im inneren Bild) ist ein wertvoller Hinweis darauf, wie man aktuell mit sich
selber umgeht. Das Innere Kind ist somit eine zentrale Grol3e in Bezug auf Beziehung, sowohl
die Beziehung zu sich selber als auch zu anderen. Will man authentisch mit anderen in Bezie-
hung treten, sind eine unverstellte Beziehung zum Inneren Kind und die damit verbundene
Selbstannahme essentiell.

o Wiederholung der Eltern-Kind Beziehung

Wesentlich zum Verstandnis der Psychologie des Inneren Kindes ist, dass man — in der Regel unbe-
wusst — sich selber / sein Inneres Kind so behandelt, wie man einst als Kind von den Eltern (oder
anderen wichtigen Bezugspersonen in der Kindheit) behandelt wurde.

Beispiel: War der Vater streng und hat stets fehlerfreie Leistungen gefordert, hat man diese Erwar-
tungshaltung unbewusst verinnerlicht und verlangt sich selbst und anderen stets fehlerfreie Leistun-
gen ab, obwohl vielleicht im AufSen niemand mehr da ist, der diese Forderung stellt.

Auch erlebt man haufig (solange diese Zusammenhange unbewusst bleiben!) schicksalshaft eine
Wiederholung der Beziehung zu den Eltern in Beziehungen zu Partnern oder anderen Mitmenschen.
Unbewusst sucht der Mensch sich Personen, die ihn bzw. sie auf ahnliche Weise “priifen” oder see-
lisch in Not bringen, wie es einst die Eltern getan haben.

Praxisadresse: Mensch trifft Gesundheit, Mobil: 0176 22638804
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Beispiel: Ein Mann trifft auf eine Partnerin, die sich immerfort bedlirftig zeigt, so dass der Mann in
die Rolle des ,,Kiimmernden” gerdt. Die gleiche Rolle hatte er unbewusst bereits in der Beziehung zu
seiner Mutter eingenommen. Bespiel: Eine Frau trifft auf einen Partner, der sie immer wieder abwer-
tet und geringschdtzt, so wie die Frau es schon als Kind bei ihrem Vater erlebt hat.

Dies alles ,,iberkommt“ Menschen, damit sie ,wach” werden, also eine Bewusstwerdung dieser Zu-
sammenhadnge geschieht. Viele Kdmpfe und Verhinderungen mit Partnern sind im Kern Ausdruck
einer unerldsten innerlichen Beziehung zu den Eltern.

e Erlésung der Beziehung zu sich selbst und anderen

Weder der Vorwurf an den Partner noch die (manchmal notwendige!) tatsachliche Konfrontation
der Eltern (bzw. sonstiger pragender Bezugspersonen) bringen dem Inneren Kind (allein) Heil und
inneren Frieden.

Drei Schritte sind notwendig fiir eine Erlésung der Beziehung zum Inneren Kind (und damit auch zu
Personen im Aul3en):

1) Bewusstwerdung
Ausreichend aus einer beobachtenden Position auf die Beziehung zu sich / seinem Inneren Kind
und anderen schauen. So kann das Wirken der unbewussten Dynamiken (unerloste Elternbezie-
hung, Wiederholung mit Partnern) deutlicher werden.
Stichwort: Achtsamkeit

2) Katharsis (Ausdruck unausgedriickter Gefiihle)

In der Vergangenheit hat man wahrscheinlich als Kind in bestimmten Situationen Gefiihle zurtick-
gehalten, da man in der natlrlichen Rolle des Unterlegenen / Abhdngigen war. Der (nachtragli-
che) Ausdruck dieser Geflhle ist sehr wichtig, da unausgedriickte Gefiihle die freie persdnliche
Weiterentwicklung behindern! Sie binden den Menschen an die Zeit, aus der die Gefiihle stam-
men. So kann man an Jahren alt sein, aber immer noch einen sehr verletzten kindlichen Teil in
sich tragen, der unbewusst das Handeln auch nach Jahrzehnten noch maRgeblich beeinflusst. Da-
rum muss (endlich) herausdiirfen, was als Kind nicht ausgedriickt wurde. Dieser Ausdruck ist in
der Regel auch ohne reale Konfrontation der Eltern wirksam.

3) Verantwortung
Jeder Mensch ist unschuldig in Bezug auf die erlebte Erziehung. Der Mensch kann nichts dafdr,
wie seine Eltern etc. ihn bzw. sie erzogen haben. Und dennoch ist es des erwachsenen Menschen
Pflicht, sich selbst bzw. seinem Inneren Kind gegentiber die volle Verantwortung zu Gbernehmen
fir alle Wunden, die in ihm bzw. ihr entstanden sind und zu lernen, sich eigenverantwortlich um
sein Inneres Kind zu , kimmern®“.

Nur so konnen die Bedirfnisse und Wiinsche des Inneren Kindes erfillt werden, so dass das im In-
neren Kind vorhandene Potential sich entfalten kann!
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Beispiel: Nachdem Uliber eine gewisse Zeit ausreichend der Schmerz und die Wut liber die in der Kind-
heit vermisste Zuwendung ausgedriickt wurde, ist das Innere Kind erléster und kann zeigen, welche
Talente es hat und wie es das Leben des erwachsenen Menschen bereichern kann.

Einstiegsubung in 10 Schritten

Einstiegserlduterung: Die folgende Ubung dient dazu, das Bewusstsein so weit zu entschleunigen
und von Absichten zu befreien, dass aus dem autonomen Gehirn (limbischen System) unwillkirliche
(also nicht absichtlich erzeugte) Signale wie innere Bilder, Kérpersignale oder spontane Gedanken
das Bewusstsein erreichen kdénnen.

Thema der Ubung ist die Beziehung zu sich selbst, symbolisiert in der Metapher des , Inneren Kin-
des”. Dort, wo man unbewusst eine nachteilige Beziehung zu sich selbst entwickelt hat (z.B. ein zu
kritischer, zweifelnder oder fordernder Blick auf sich selber), kann diese Ubung helfen, sich dieser
Situation bewusster zu werden, um sie anschlieBend selbstbestimmter neu zu gestalten.

1) Setzen Sie sich bequem hin, FiiRe parallel auf dem Boden, Riicken an der Lehne. Schlief3en Sie
die Augen. Nehmen Sie einige Minuten wahr, wie ihr Atem von selber ein- und ausstromt. Neh-
men Sie auch wahr, wie Gedanken von selber kommen und gehen. Seien Sie absichtslos einver-
standen mit dem freien Atem- und Gedankenfluss, seien Sie wie ein Beobachter. Lassen Sie sich
Zeit. Eine entschleunigte Atmosphare ist unbedingt notwendig, damit die Signale des autono-
men Gehirns das Bewusstsein erreichen kdnnen.

2) Richten Sie ihre Aufmerksamkeit auf die Phantasie, dass in lhrem Inneren ein Kind lebt. Lassen
Sie sich Zeit und warten Sie absichtslos und gelassen, ob ein Produkt ihres autonomen Gehirns
(ein inneres Bild, eine Kérperwahrnehmung, ein vager Gedanke...) Ihnen bewusst wird.

3) Wenn Sie mit etwas (inneres Bild, Kdrperwahrnehmung...) im Kontakt sind, vertiefen Sie behut-
sam den Kontakt. Was ahnen Sie: wie geht es ihrem Inneren Kind? Denken Sie nicht nach, son-
dern 6ffnen Sie ihr Bewusstsein fiir weitere Signale aus dem autonomen Gehirn. Lassen Sie sich
Zeit.

4) Fragen Sie sich tief innen drin: flihlt das Kind sich ausreichend von lhnen (dem Erwachsenen)
gesehen, wahrgenommen, gewertschatzt?

5) Was ahnen Sie, was sich dieses Kind am meisten wiinscht, was braucht es am meisten, was
scheint seine verborgene Sehnsucht zu sein? Lassen Sie sich Zeit.

6) Was wiirde sich dieses Kind wohl am meisten wiinschen, was Sie als Erwachsener mal mit ihm

machen?
Praxisadresse: Mensch trifft Gesundheit, Mobil: 0176 22638804
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7) Fragen Sie das Kind direkt: Was brauchst du von mir? Seien Sie den aufsteigenden Gedanken
und Gefihlen so offen wie moglich gegeniiber, machen Sie nichts weg, fligen Sie nichts hinzu,
nehmen Sie das, was lhnen unwillkiirlich bewusst wird, so wie es kommt. Lassen Sie sich Zeit.

8) Fragen Sie sich abschlieRend: sind Sie bereit, das Bediirfnis des Kindes ein Stlick weit mehr ernst
zu nehmen und auf das Bedirfnis mehr einzugehen?

9) Bleiben Sie auch diesbeziiglich absichtslos und offen fiir das, was aus lhrem autonomen Gehirn
aufsteigt. Splren Sie an ihrem Korper, wie es sich anflihlt, wenn Sie mit der Phantasie spielen,
mehr auf den Wunsch des Kindes einzugehen. Falls Sie z.B. Unsicherheit, Skepsis oder Kritik spli-
ren, ist auch das ,richtig”, es ist wie es ist, nehmen Sie es wahr.

10) Wenn Sie moéchten, kdnnen Sie abschlieBRend dem Inneren Kind noch etwas ausdriicken oder
sagen.

Bei regelmiRiger Anwendung (dreimal bis fiinfmal in der Woche) kann diese Ubung Sie dabei un-
terstlitzen, eine bewusstere Beziehung zu lhren tieferen Winschen und Bedirfnissen zu entwi-
ckeln, ihre Eigenliebe zu starken und selbstbestimmter ihre Lebensweise so zu gestalten, dass Sie
ihren Wiinschen und Beduirfnissen mehr entspricht.

Wenn Sie Fragen zu der Ubung haben, schreiben Sie mir eine E-Mail oder rufen Sie mich an.

Mit freundlichen GriRen

Deamic k. Sc L«qu.»hw

Haftungsausschluss:

Dieser Text ist ausschliefSlich zu Informationszwecken bestimmt. Er stellt keine Beratung des Nutzers bzw.
der Nutzerin dar und gibt keine Behandlung vor.

Die Anwendung der angebotenen Ubungen, Techniken und sonstiger Informationen erfolgt stets auf eigene
Gefahr. Ich Gbernehme keine Gewabhr fiir die Richtigkeit der gegebenen Informationen.

Die zur Verfligung gestellten Informationen bieten keinen Ersatz fir professionelle Beratung, Diagnosen und
Behandlung. Bei gesundheitlichen oder psychischen Beschwerden wenden Sie sich bitte immer an einen
Arzt, Heilpraktiker, Psychologen oder Psychiater. Ich rate ausdriicklich davon ab, die zur Verfligung gestellten
Informationen zum Zwecke der Selbstbehandlung anzuwenden.

Fiir Schaden oder andere ungewollte Folgen, die durch eine Anwendung der zur Verfliigung gestellten Infor-
mationen entstehen, schlieBe ich eine Haftung aus.
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