Traumatische
Erlebnisse aus
der Kindheit pra-
gen unser gan-
zes Leben. Wenn
wir mit unserem
inneren Kind in
Kontakt treten,
konnen wir alte
Verletzungen
heillen und neue
Lebensqualitat
gewinnen.

TEXT: Susanne Wolf
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.Das Kind, das wir einmal waren, lebt
inuns weiter. Mit diesem einfachen
Satz beschreibt die systemische
Familientherapeutin und Buch-
autorin Ulrike Dahm die Essenz des
inneren Kindes: ,Erlebnisse der Kind-
heit pragen unser ganzes Leben’,
erklart sie, denn kaum ein Mensch
kéonne auf eine ,ideale” Kindheit
zuruckblicken. Im Gegenteil: ,Viele
Menschen leiden noch viele Jahre
spater an den inneren Verletzungen,
die sie als Kind erfahren mussten."
Die gute Nachricht; ,Als Erwachsener
hatman die Chance, die Wunden aus
der Vergangenheit selbst zu heilen’,
ermuntert Dahm dazu, sich mit der
eigenen Kindheit zu verséhnen.

ABGRUNDTIEFER SCHMERZ
Den Begriff des ,inneren Kindes" hat
der amerikanische Psychologe und

Autor John Bradshaw gepragt, und
er meint damit ,die im Gehirn

gespeicherten

Gefiihle, Erin-

nerungen und © WISSEN
Erfahrungen INNERE WUNDEN HEILEN
ausder eigenen Verschiedene Ansitze der

Kindheit." Psy-
chologe Mag.
Peter Ganahl
erklart: ,Hierzu
gehort das gan-
ze Spektrum
intensiver
Gefuihle, wie

Jnneren-Kind-Arbeit" wer-
den in therapeutisch ange-
wendet. Gemeinsames Ziel
dieser ist es, seelische Wun-
den zu heilen, falsche Glau-
bensmuster zu erkennen,
Probleme selbstverantwort-
lich zu l6sen sowie liebe-
vollen Umgang mit sich
selbst zu bewirken.

unbédndige Freude, abgrundtiefer
Schmerz, Gluck und Traurigkeit,
Intuition und Neugierde, Gefuihle

von Verlassenheit, Angst oder Wut"

Ganahlvergleicht unser Seelenleben
mit einer Theaterbihne, auf der es
verschiedene Mitspieler gibt - einer
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von ihnen ist unser inneres Kind.
Falls unter den Mitspielern eine
Person ist, von der wir uns bedroht
fuhlen, deutet das auf ein unverar-
beitetes Trauma aus der Kindheit hin.

TRAUMATA VERARBEITEN

,Traumata kénnen von einmaligen
Erlebnissen wie Krieg oder Unféllen
ebenso ausgeldst werden wie von
langfristigen unangenehmen Erfah-
rungen’, erklart der Wiener Psycho-
therapeut Mag. Dr. Helmut Jedliczka:
.Hier reicht der Bogen von einer lieb-
losen, vernachldssigt empfundenen
Kindheit bis zum sexuellen Miss-
brauch.” Zentral sei das Empfinden
der existenziellen Bedrohung. Die
Frage, die traumatisierte Personen
sich stellen mussten, sei: ,Wie kann
ich fur mich selbst die Verantwortung
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Ubernehmen?’, erklart Jedliczka. Dem
verletzten und gekrankten inneren
Kind werden dabei alternative Erfah-
rungen wie beispielsweise liebevolle
Eltern angeboten.
.Den Ausschlag
gibt dabei die
Erfahrung eines
sicheren Ortes, an
dem das Kind in
mir sich geborgen
fahlt." Jedliczka
empfiehlt, diese Arbeit mit einem
Therapeuten zu beginnen, um sie
danach selbstandig fortfihren zu
kdnnen.

DAS MADCHEN VON DAMALS
In der Traumatherapie erméglicht
die Arbeit mit dem verletzten inneren
Kind einen wichtigen Zugang zu
heilsamen Erfahrungen. Trauma-
therapeutin Dr. Sylvia Wintersperger

) WISSEN

INNERE
ERLEBNISWELTEN

Was ist das innere Kind?

In jedem Menschen gibt es das innere
Kind, das die Gefiihle reprasentiert.
Der innere Erwachsene ist der
rationale Teil, der denkt, plant und
handelt. Dieses Kind konnen wir
uns als uns selbst vorstellen, als wir
ca. flinf Jahre alt waren: Voller
Neugier, Lebendigkeit, spielerischer
Frische und unverdeckten Gefiihlen,
die wir in diesem Alter deutlich
spuren konnten. Das innere Kind
weil genau, was es mag und was
nicht.

Wie geht man mit dem Kind um?
Damit kein Schaden fir die Person
entsteht, braucht dieses Kind einen
liebevollen inneren Erwachsenen,
der es Uberwacht und lenkt, und
dabei die Kindlichkeit zulasst.

,,Plotzlich ist man
das Madchen von
damals.“

Traumatherapeutin Sylvia Wintersberger

arbeitet in ihrer Praxis mit dieser
Methode. Sie erklart anhand eines;
Beispiels den Einfluss, den das innere
Kind auf spétere Lebenssituationen

haben kann:
.Eine Frau, die als
Kind sexuell
missbraucht
wurde, verwan-
delt sich jedes
Mal, wenn sie
einem  Mann
begegnet, wieder in das Méidcheri
von damals. Dann wird ihre Stimme
plotzlich piepsig und sie lasst es
zu, dass sie in Beziehungen ger'ait,?
in denen sich Muster von friher
wiederholenund sie schlecht behan-
delt wird. Obwohl sie genau wei,
dass eine bestimmte Art von Mann
ihr nicht gut tut, wird sie immer
wieder an solche Ménner geraten
und sich mit ihnen einlassen.” E

Ich nehme das innere Kind an:

Ich bin selbst verantwortlich fur
mein Glick.

Ich bin bereit, meine Gefiihle
wahrzunehmen und anzunehmen.

Ich bin offen fiir Neues und Ver-
anderungen in meinem Leben.

Ich bin stark genug, fiir mich
selbst zu sorgen und Verantwortung
zu ubernehmen.

© Ich darf neugierig, verspielt,
albern, spontan, lebendig, sensibel,
zornig und traurig sein.
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| O INTERVIEW

Mike Hellwig
Psychotherapeut, Heil-
praktiker und Buchautor:
.Befreie dein inneres Kind"

WECKEN SIE DAS
INNERE KIND

Wie findet man Zugang zu seinem
inneren Kind?

Indem man allem, was in einem ist,
ganz bewusst erlaubt, da zu sein.
Wenn ich zum Beispiel wiitend oder
niedergeschlagen bin, dann erlaube
ich mir diesen Zustand. Und dann
spure ich, was zu diesem Zustand in
meinen Kérper kommt. Ich bleibe
eine Weile mit diesem Gefilihl — ohne
es verandern zu wollen. In der Regel
entspannt sich dann etwas ganz tief
in mir. Diese Empfindung offenbart
den néchsten Schritt, den der Korper
tun maéchte. Es ist eine zutiefst ent-
lastende und befreiende Erfahrung,
dass der Kérper wirklich fithrt und
weil3, was das Richtige fur uns ist.

Kann man selbst mit dem inneren
Kind arbeiten — auch ohne thera-
peutische Begleitung?

Mein Buch ,Befreie dein inneres
Kind" ist eine Anleitung, mit sich
selbst zu arbeiten. Man beginnt
damit, Gefiithle zuzulassen. Statt sich
vorzumachen, man sei cool, kann
man plotzlich anerkennen, dass
man neidisch oder wiitend ist.

Das Zulassen der Gefiihle ist sehr
befreiend, man hat wieder Kontakt
zu sich und kann Nédhe zu anderen
erleben.

Wie kénnen wir zu unserer
Kreativitat zuriickfinden, die vielen
verloren gegangen ist?

Die schopferische Energie befindet
sich in dem, was ist. Manche sagen
von sich, sie hitten eine Blockade
und kénnten einfach nicht kreativ
sein. Das 16st sich sofort, wenn diese
Blockade radikal erlaubt wird, was
bedeutet: Wir spliren, wie sich diese
Blockade im Kérper anfiihlt. Die
Kreativitat setzt sofort ein, wenn wir
mit dem in Kontakt gehen, was ist
und diesen Zustand bewusst anneh-
men, kérperlich hinspiiren und uns
dem zuwenden.

40 gesundheit

< INNERER DIALOG

Wie ein Erwachsener Kontakt zum
kindlichen Zustand aufnehmen
kann, beschreibt Wintersperger
anhand eines anderen Beispiels:
Jemand, der als Kind von einem
Lehrer stdndig heruntergemacht
wurde, muss nun lermen, in der Rolle
desKindes diesem Lehrer entgegen-
zutreten." Der Erwachsene tritt in
einen Dialog mit dem Kind, das er
einmal war, und nimmt eine
tréstende und mitfithlende Rolle
ein. ,Was der Patient dabei lernt, ist:
Ich spure zwar noch die chnméch-
tigen Geflihle von damals, kann aber
etwas dagegen unternehmen.” Diese
Methode, die in zahlreichen Blichern
beschrieben wird, empfiehlt die
Therapeutin auch nicht traumati-
sierten Menschen, die mit ihrem
inneren Kind arbeiten mochten.

ELTERNROLLE UBERNEHMEN
Ulrike Dahm ortet das innere Kind
auch dann, wenn in Beziehungen
der Partner eine Mutter- bzw. Vater-
rolle einnimmt. ,Wir miissen lernen,
aus unserem bewussten Ich heraus
selbst die Mutter oder der Vater zu
sein, die wir gerne gehabt hatten.”
Sie sieht aber auch die positiven
Seiten des inneren Kindes bei
Menschen, die ihre Kreativitat und
spielerische Seite
ausleben kénnen.
.Dieses spielerische

»,Das spielerische

OFT VERDRANGT

Dahm definiert weitere Ausformun-
gen des inneren Kindes: ,Das ver-
letzliche Kind ist der in unserem
Erwachsenenleben meist verdrangte
Teil” Denn: ,Wer will schon verletz-
lich sein in einer Gesellschaft, die
vonuns Leistung und Starke fordert?”
Das gefallige Kind wiederum hat
gelernt, sich seine Zuwendung durch
Wohilverhalten zu erkaufen. Die eige-
nen Bedurfnis-
se nicht leben
zu durfen und

Kind bringt Freude Kind bringt FreUde damit Leben-

inunser Leben. Lei-
der hat der soge-
nannte Ernst des
Lebens das spiele-
rische Kind oft verdréangt. Hier hat
die Ratio Uber unsere innersten
Bedtrfnisse gesiegt’, erklart Expertin
Ulrike Dahm.

in unser Leben.

Psychotherapeutin Ulrike Dahm

digkeit einzu-
bluilken, ist der
Preis, den das
Kind dafur
bezahlt. ,Solche Kinder wurden hau-
fig sehr frih in die Erwachsenenrolle
gedrangt. Durch jingere Geschwister
oder kranke Eltern beispielsweise.”
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KINDLICHES VERHALTEN

Die dunkle Seite des inneren Kindes
zeigt sich, so Dahm, wenn wir uns
vollkommen damit identifizieren.
Jnnere Kinder brauchen - genau
wie dulkere Kinder — Grenzen. Wenn
wir ein verletztes Kind mit uns
herumtragen und es nicht bemerken,
kann es viel Schaden anrichten.” Als
Beispiel nennt Dahm geringe Frus-
trationstoleranz und Impulsivitat:
.Menschen, die viel Zuwendung
beanspruchen und kaum etwas
zuruckgeben, die ihre Bedurifnisse
hier und jetzt befriedigt wissen wol-
len, verhalten sich wie das gekrankte
Kind, das sie einmal waren." Ebenso
perfektionistische Menschen mit
hohem Leistungsanspruch: ,Wenn
sich jemand selbst Vollkommenheit
abverlangt, versucht sein inneres
Kind immer noch, iiber Leistung und
Anerkennung Liebe zu gewinnen.”

-sychologie_kindheit verarbeiten

AUS DER OPFERROLLE

,Die meisten Menschen sind sich
nichtbewusst, wie sehr sie ihr inne-
res Kind verurteilen, kontrollieren,
ignorieren und abwerten. Deshalb
istes wichtig, in einen inneren Dialog
mit dem Kind zu treten”, erklart
Dahm. Das beschreibt die Familien-
therapeutin in ihrem Buch ,Mit der
Kindheit Frieden schliefen"”. Psycho-
loge Ganahl erganzt: ,Wichtig ist es,
aus der Opferrolle herauszukommen
und fiir sich selbst und sein Handeln
Verantwortung zu Ubernehmen.
Wenn das innere Kind sich nicht
geliebt fuhlt, muss ich lernen, mich
selbst und die eigenen Gefiihle anzu-
nehmen." Hilfreich dabei sei, sich
vorzustellen, wie man das innere
Kind trostet. ,Nehmen Sie ein Foto
aus Ihrer Kindheit zur Hand und
reden Sie mit dem Kind von damals.
Oder Sie schreiben einen Brief an
Ihre Eltern, in dem Sie ihnen mittei-
len, was Sie vermisst haben und
woflr Sie dankbar sind.”
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