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Heilsame Erfahrungen fur das Inneren Kind -

Die Arbeit mit dem Inneren Kind liegt mir ganz baders am Herzen.

Seit ich 1995 anfing, nach vielen Fortbildungen &nfhhrungen als Person und als
Psychotherapeutin, regelmafig Seminare zum Inrkdrehanzubieten, beobachte ich, wie jedes Mal
vorher und wéahrenddessen ein inneres Hipfen imenmeBrustraum entsteht. Mein inneres Kind
freut sich und jubelt manchmal richtig, wenn imfiden, offensichtlich erwachsenen Leute Kinder
auftauchen, mit denen mein inneres Kind mitfihlanrk

Kinder lieben dramatische oder traurige Geschighdengut ausgehen, und meine Arbeit mit dem
Inneren Kind ist voll von solchen Geschichten. Mieimeres Kind verfolgt die Prozesse oder
Erlebnisse der anderen Kinder sehr aufmerksamwdigdend es ja weil3, dass wir einen guten
Ausgang finden werden, bangt es jedes Mal ein wenigind ist erleichtert, wenn wieder ein
Erwachsener seinem Kind aus einer schlimmen Lagubhilft — wenn also wieder eine Geschichte
gut ausgeht.

Und aul3erdem: Menschen wirken einfach liebenswesteicher, bertihrbarer und schlicht jinger,
wenn sie den Kontakt zu ihrem Inneren Kind aufnemoned wirken lassen.

Oder wie die Transaktionsanalyse schon wusstedetuEbene der freien Kinder kann man viel Spaf3
haben.

Das alles sind gute Griinde fur mich, diesem Artateschreiben, obwohl gerade ,unsere”

(damit beziehe ich mein Inneres Kind ein) Osteei@ianfangen. Und schon hére ich in mir die kleine
Stimme, die mich dréangt, ja nicht zu viel Arbeib&inzugeben, nur das Wichtigste zu schreiben,
damit die Leser auch Spal3 an dieser Arbeit bekomundriernen, wie das geht.

Um es kurz zu machen, werde ich nur Grundziige m¥loyehensweise vermitteln und
beanspruche nicht, einen allgemeinen Uberblick ¥@egleich verschiedener Ansétze zu bieten.

Fur mich passt es ubrigens nicht im Plural von dienmeren Kindern“ zu sprechen,

da ich ja immer nur mit einem Kind arbeite, ndmldgm jungeren Ich des Klienten, nattrlich in
verschiedenen Altersstufen und in verschiedenergetischen Farbungen (traurig, lebhatft, trotzig...)
.Kinder“ im Plural bezeichnen fir mich mehrere Rersn, wahrend es tatsachlich immer die eine
Person ist, der ich in verschiedenen Lebenskonieagegne.

Holding - sich selbst halten und gehalten sein

Die annehmende und achtsame Beziehung zu sich slbswvie allgemein im Focusing — auch der
Kern meiner Arbeit mit dem Inneren Kind.

Wenn ich mit meinen Handen z.B. seitlich meinen Kagite, dann kann ich mit meinem
Bewusstsein, meiner Aufmerksamkeit nur in meinendéé sein, die den Kopf halten. Diese
Perspektive ist bei der Arbeit mit dem Inneren Kimil der Position des inneren Erwachsenen
vergleichbar, der sich dem Kind, das er friher waareitwillig zuwendet, es halt. Dann kann ich die
Perspektive wechseln und mit meiner Aufmerksamigitin meinem Kopf sein, der gehalten wird.
Jetzt kann ich spuren, wie ich gehalten werdayiscein Kind erlebt, wie es von dem Erwachsenen
angeschaut, angesprochen oder berthrt wird.

* 2004 im Focusing-Journal des Dt. Ausb.-Institiiverdffentlicht.
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So wie ich meinen Kopf mechanisch oder gar kritigohwurfsvoll (weil er schmerzt) halten kann
oder liebevoll, trostend, beruhigend oder absioltdtann ich dem Inneren Kind ganz unterschiedlich
gegenubertreten.
Wenn ich (als Erwachsene) es ehrlich liebevolldrakann wie etwas sehr Wertvolles, bin ich
geruhrt und begluckt tber diese Kompetenz, soeftianden, flr mich selbst, da zu sein und etwas
Zu geben.
Beim Kopfhalten werden nattrlich auch meine Hanmfgeaehm warm und durchlassig, so wie es
auch bereichernd ist, mit einer Kinderseele undmgrhen Unmittelbarkeit eines Kindes in Kontakt
zu kommen..

Wenn ich (als Kind) liebevoll, mit Verstandnis uAdhtung, als etwas Wertvolles behandeln werde,
sogar in einer Situation, in der ich emotional ot Hin, verlassen, verletzt, verwirrt oder beschamt
wird mich das So - gehalten - werden starken uwd®in mir wird heilen.

Dieseneue Beziehungserfahrungchafft ein verandertes Kérpergefihl, ein neues Sein auf
beiden Seiten. Es starkt die erwachsene Personalnadift fir das Kind von damals

ein neues Heute, das zuerst wie ein Wunder nelraratten Trauma steht und dies mit der Zeit
allméhlich verblassen lasst. Das Schlimme oder obwon friher wird gewusste Geschichte und
Uberlagert nicht mehr die gefiihlte Gegenwart.

Dies ist ein dhnlicher Prozess wie die Wirkung giseammigen Lésungsbildes bei einer
Familienaufstellung. Es fuhrt zu einer neuen Ewdalr,so konnte das Leben auch sein oder ,es
hatte so leicht sein kdnnen®, die manchmal auch™vamer und Bedauern begleitet wird.

Den ,Inneren Kritiker* beachten und entscharfen

Da das Innere Kind zunachst oft schmerzliche odetlighe Erlebnisse einbringt, reagiert der
Focussierende nicht selten beschamt, genervt, biedder argerlich auf dieses Kind.

Man konnte sagen, er identifiziert sich mit seingmeren Kritiker®, der strukturgebunden mit
Abwertung und Kontrolle auf das Kind losgehen will.

Naturlich wird sich das ,Kind“ dem ,Kritiker* nichtffnen, sondern es wird sich noch schlechter,
hilfloser und ,falsch® fihlen, seine strukturgebeneé Reaktion wird nur verstarkt.

Hier wird der Focusing-Begleiter/ Therapeut in beterem Mal3e gebraucht, um die Focusing -
Grundhaltungen als Modell und in Form von Vorsckelag die Begegnung des Focussierenden mit
seinem Inneren Kind einzubringen.

Der focussierende Erwachsene sollte unterstitadlerersich zuhérend und annehmend sowohl
seinem Inneren Kind zuzuwenden als auch seinemdnri€ritiker und dabei eine klare Trennung
zwischen beiden aufrechtzuerhalten, die verhindess der ,Innere Kritiker* direkt auf das ,Inneren
Kind“ einwirken kann.

Bildlich gesprochen (s.u.) kann der Klient aus Bewvachsenenposition einen Arm um sein Inneres
Kind und den anderen Arm um den Inneren Kritikgele und sie so von einander fernhalten, um
dann mit jeder Teilpersdnlichkeit nach einandeeriaigenen stimmigen und

klarenden Kontakt aufzunehmen.

Dabei ist es hilfreich, den ,Inneren Kritiker* alsspriinglich schiitzende Energie aufzufassen,

als innere Instanz, die die Person (damals das)Kimdmoglicher Au3enkritik bewahren und die
lebensnotwendige Anerkennung fir die Person siclvéknDieser Telil reagiert wie ein Wachter auf
maogliche Veranderung oft mit Angst, die vom stajus garantierte Sicherheit und Zuwendung zu
verlieren. Er macht auf das Uberscheiten einer Grenifmerksam, hinter der er ein Risiko vermutet.
Allerdings versteckt er seine Angst meist hinteleeimachtvollen, selbstbewussten oder aggressiven
Fassade, die das Innere Kind einschiichtern kann.

Glucklicherweise sind auch Innere Kritiker lernfgioind besonders durch geloste Innere Kind-
Prozesse zu beeindrucken, da es ihnen ja von Arglangn das Wohlergehen ihres (damaligen)
Kindes ging.



Abb. Zum Inneren Kind und zum Inneren Kritiker getnt Kontakt aufnehmen
Der Einstieg: Kontakt aufnehmen

Im Laufe der Zeit habe ich viele Wege erprobt, 2anmeren Kind Zugang zu finden.
Besonders bewahrt hat sich désterview zur Kindheit “, bei dem Teilnehmer einander eine Reihe
von Fragen stellen, z.B.

"Erzahl mir von..."

- einem Tier, das du gern hattest deinem schonsten Kindergeburtstag

- einem Luftballon - einer Sandburg oder Kontakt mit dem Meer

- einem Kleidungsstiick, das du (nicht oder bdsemgern) mochtest

- etwas, das du dir fir dein Taschengeld gekaust ha

- einem Erwachsenen, dem du viel verdankstdubr positiv gepragt hat

- einer Lieblingssendung im Fernsehen

Wo war deine Lieblingsstelle in der Natur?  \Wolmeckte dein Lieblingsbonbon/ Eis?

Was hatten deine Sinne als Kind gern? e Ndist du als Kind die Jahreszeiten erlebt? etc.
Durch dieses Interview (oder auch Selbstbefragentgteht Kontakt zur Erlebenswelt des Inneren
Kindes, auch zu seinen Ressourcen, einfachen &ivatli Erfahrungen und Freuden.

Ein weiterer unmittelbarer Zugang entsteht im Ramran Bertihrung und Bewegung

z.B.in einem Partnertibung. Durch angeleitet Erfahrungdh zu fuhren und gefthrt zu werden,
Néahe und Distanz zu erleben, sich miteinander wugigeinander zu bewegen, werden kindliche
Erfahrungen aktualisiert, die dann mit Focusinginer Begegnung mit dem Inneren Kind
weitergefuhrt werden kdnnen.

Fur eine erste Focusingsitzung allein oder mitmifzgleiter empfehle ich, nach dem Freiraum
schaffen einfach eiRoto von sich selbst als Kind auftauchen zu lassen.

Oft ist es lohnend und im Sinne der Fortsetzungaard sehr stimmig, mit dem ersten auftauchenden
Foto zu arbeiten und sich o.a. Fragen (1. — 3.stellen..

Erfahrungsgemal beziehen sich die spontan auftadehenneren Bilder zum Inneren Kind — genau
wie frei auftauchende Focusing-Themen — auf diaadld Lebenssituation und haben wie Trdume
das Potential in sich, die Entwicklung der PerSonraig voranzubringen.

Das methodische Vorgehen

Mit den Teilnehmer meiner Seminar bespreche iademRegeln folgendes handout, hier in einer
erlauterten Version:
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Als Erwachsene haben wir die Chance, mit dem (iaidben) inneren Kind Verbindung
aufzunehmen, seine Bedirfnisse herauszufinden und
bewussmit eigener elterlicher Achtsamkeitfir das Kind zwsorgen

Der Erlebende braucht in seiner Vorstell@ngfach nur als heutiger Erwachsener dem Kind
Gesellschaft zu leisten, mit ihm zu sprechen wieaimem realen Kind des entsprechenden Alters, es
zu haltentatsachlich aufmerksam, fursorglich, geduldig und ehrlichsein.

Dies also in der Vorstellung handelnd Schritt féhgtt ,wirklich* zu tun.

Das genugt, um die Art zu verandern, in der daslksioh selbst und die Welt erfahrt.

Nach neuropsychologischer Forschung sollen intemsaginierte Erfahrungen im Gehirn dieselben
Gedachtnisstrukturen bilden wie tatsachliche Ertaigen (1?).

Das gleichzeitige klarBoppelbewusstseindas Vorhandensein von Kind ukdwachsenem,
ermdglicht es, alte, vielleicht schmerzhafte Erefgen aus einem passend&bstand heraus und in
Rahmen einer liebevollen Beziehung noch einmalrlaben und damit zu verandern.

Manchmal taucht ein Kind auf, das eiRessourcemitbringt fir den heutigen Erwachsenen
z.B. eine verschuttete Energie der Freude, Vitaltéeativitat, des selbstvergessenen Spiels.

DasAuftauchen des Bewusstseinszustandes "inneres Kind" erkennisingrlich an Gefiihlen wie
Angst, Hilflosigkeit, Scham, Wut, Uberhaupt an ,0gamessen* intensiven Gefihlen.

Von aul3en nimmt man oft einer kindlichen Haltungsftéhtsausdruck, Gesten, Stimme, Satzstruktur
wahr. Wenn die Person sich des Kindzustandes hahtisst ist, kann der Begleiter auf das Kind
aufmerksam machen: “Ist da jetzt in dir auch e@iridr...(Ralf)?*

Der Focussierende erscheint dem Kind als der eigengge Erwachsendgaus der Zukunftynd
sollte auch vom Begleiter/ Therapeuten in diesesrgie gehalten werden. Daher spricht der
Begleiter den Focussierenden auch direkt an ,wash#stdu (als heutiger Erwachsener) deinem
Kind jetzt sagen?” (statt: ,Was mochte der Erwaamsgetzt tun?*)

Es sollte nicht versucht werden, das Verhalterddenaligen Bezugspersonen zu verandern,
sondern dem Kind durch dé&wontakt mit den heutigen Erwachsenereine heilsame neue
Erfahrung zu vermitteln: Denn nur der innere Erveatte ist jetzt fur das Kind zustandig,
nur er kann heute sein inneres Kind wahrnehmeht mehr seine Eltern!

Mdgliche Fragen die der Begleiter/ Therapeut oder der Focussieresidie selbst stellen kann,
immer wieder neu im Laufe des Prozesses:

1. das Kind in der Situation — von aufl3en betrachte

Wie alt ist (ungefahr) das Kind, das auftaucht? Was hah@s

Wo, in welcher Situationtaucht das Kind auf®%gf. Details Uber die Situation, den Ort oder
Kontextz.B. ist es hell oder dunkel, im Haus oder drau@ém sieht der Raum aus, was ist rechts, links, vdrimten etc.¥Vas
passiert geradeoder ist gerade passiert

2. der heutige (focussierende) Erwachsene

Wie geht es dir als Erwachsenemwenn du jetzt dich als dieses Kind siehst (Fom)$)

Ist da jetzt Warme, Zuneigung, Mitgefuhl oder letsgekorperlich zu spiren fur das Kind?
Oder braucht der Erwachsene zuerst selbst inneheitig; um mit Angst, Uberforderung,
Identifikation etc. umzugehen, die einer wohlwalksm Kontaktaufnahme mit dem Kind im Weg
stehen? Manchmal ist es zun&chst notwendig, Ubensing Freiraum herzustellen, sich in der
heutigen Starke und Kompetenz als Erwachsenerrankern, Unterstlitzung zu holen oder
Anspriche abzubauen.
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3. das innere Erleben des Kindes
Wo in deinem Korper spurst du, wie es dem Kind jetzt geht? WelchepBigefihl reprasentiert
jetzt im Focussierenden die Resonanz des Kihdes
Dies ist der innere Bezugspunkt (felt sense) deddsi in der Begegnungssituation mit seinem
Erwachsenen. An dieser Empfindung kénnen wir Gloéepr wie der Prozess vorangetragen werden
kann. Was braucht das Kindin dieser Situation? Was wirde gut tun, unterstilzz
Hier macht es wenig Sinn, das Kind direkt danackragen, sondern Impulse dazu im Erwachsenen
entstehen zu lassen, die er versuchsweise in kenkendlungsschritte umsetzt.

Wie veréandert sich das Korpergefuhl des Inneren Kidesund das inner8&ild vom Kinddurch

den Kontakt mit dem Erwachsenen und durch dessedlttagsschritte?

Wenn wir eine passenden Handlung finden und auw¥destellungsebene tatsachlich ausfiihren z.B.
das Kind ansprechen, auf den Arm nehmen, aus demméti tragen 0.4., dann entsteht — oftmals
Uberraschend schnell - ein korperlich spurbareift3m kindlichen Erleben z.B. die Erstarrung oder
die Angst, der Schmerz I6sen sich auf, es fultitfef3ender an und auch das innere Bild vom Kind
andert sich, es schaut z.B. den Erwachsenen an Jad®lt oder sagt etwas oder huft auf eine
Wiese...

Der Begleiter/ Therapeut als ,Supervisor der Begegung

Wenn das Kind aufgetaucht ist, sollte 8egleiter/ Therapeut mit dem Erwachsenen beraten,
wie der mit seinem Kind stimmig Verbindung aufnelmmmedchte. Er solltdas Kind also nicht
direkt ansprechen sich nicht als ,positiven Elternteil“ einbringen.

Der Begleiter kann jedoch im ,Supervisionsgesprauit‘dem Erwachsenen (!) eigene Ideen und
Vorschlage beitragen , was vielleicht flr das Kimdler Situation hilfreich oder untersttitzend ware.
~Ware es stimmig fir dich, jetzt mit dem Kind Kddtaufzunehmen? Du kdénntest dich z.B. erst
einmal in die Nahe setzen ... Seifenblasen in diitdusten, um zu zeigen, dass jemand da ist, der
etwas Schones fur das Kind bringen mdchte, ohze bsdrangen*

Der Begleiter/ Therapeut kann sich immer wiedegénad (s.0.) rickversichern, was gerade im
Prozess geschieht, z.B. ,Bist du schon bei derd Kirhast du ihm schon gesagt...

Was gescheht jetzt in dir, wenn du... .es im Arhist?a

DasHerausgehenaus der traumatischen Situation ist oft ein sedsemtlicher Schritt und darf nicht

als Weglaufen missverstanden werden. Das Kind datigls nicht die Freiheit und Selbstandigkeit,
eine schadigende Situation oder Konstellation zlagsen und z.B. zu den Nachbarn oder einer nette
Pflegefamilie einzuziehen. Daher kann es jetzt stmemige Losung sein, die damaligen Situation
einfach an der Hand des heutigen Erwachsenen lilctezu lassen und gemeinsam in die heutige
reale Lebensumgebung ,umzusiedeln®.

Abschluss gestalten

Der Begleiter/ Therapeut sollte darauf achten, das$-ocussierende nicht plétzlich vom Kind
weggeht, indem er z.B. die Augen 6ffnet und ingajsbewusstsein zurtickkehrt.
Es sollte in Ruhe eifuir beide stimmigen Abschlussder Begegnung gefunden werden.

Z.B. kann der Erwachsene das Kind fragen: "was &dmwar sonst noch tun, bevor wir aufhéren?"
oder deutlich machen, dass er auch da ist, weas @lOrdnung ist oder wiederkommt, wenn er
gebraucht wird. Manchmal ist es stimmig, das Kiatl. @uch in das heutige Leben mitzunehmen
oder ihm bewusst einen Platz im Korper einzurauraerdem er es bei sich tragt.

Einige verabreden sich z.B. mit dem Kind zu bestiem¥eiten des Tages z.B. vor dem Einschlafen,
manche gestalten Platze in der Wohnung fur das &diest nehmen das Innere Baby in Herznahe an
der Schulter liegend mit oder geben damit eine &Vsithwamger*.



Die Starke, sich selbst gegeniiber erwachsen zu sein

Es ist nicht nur angenehm, die positiven kindlicBsergien wieder zu spuren.

Auch sich als fahig zu erleben, gegenuber innerle, speziell im Umgang mit dem Inneren Kind,
eine erwachsene Position einzunehmen, ist einévkilE und das Selbstbewusstsein starkende
Erfahrung. Es vermittelt etwas, das Verhaltensgheuten Selbstmanagementkompetenz und .
Selbstwirksamkeitserleben nennen..

Viele Therapieklienten fuhlen sich von kindlichensfanden wie Angst, Hilflosigkeit, Trotz, Schuld
und Trauer Uberwaltigt und dominiert. Fir mancime sinre kindlichen Gefuihle der Impulsivitat,
Spontaneitat oder Verwirrtheit, auch ,heilige Ktihait denen sie gewohnheitsmafig identifiziert
sind, wahrend sie unter deren konkreten AuswirkangeAlltag leiden. Manche benutzen auch die
Fahigkeiten des Inneren Kindes, um z.B. beruflictier Beziehungsziele zu erreichen und tberlasten
das Innere Kind mit Verantwortung..

Sich in einer nichternen, klaren erwachsenen Emergbewegen, in der man wahrnehmen,
beurteilen, sich emotional distanzieren, entschreide Verantwortung ibernehmen kann, ist oft
ungewohnt oder zunachst ungewollt.

Besonders wenn das Kind friher gegentber den ré&aeachsenen in seiner Umgebung Misstrauen,
Angst oder Verachtung empfand, hat es sich viditeeatschlossen, niemals so ,erwachsen” zu
werden und wehrt sich heute, eine erwachsene Hpéintstehen zu lassen.. Manchmal braucht es
dann eine Neuentscheidung und die eigene inneaglitris, im guten Sinn fir sich selbst erwachsen
sein zu durfen.

Erleichternd ist es auch, die Mdglichkeit kennereznen, bestimmte Situation im beruflichen und
offentlichen Leben nur als Erwachsener anzugehss|rthere Kind manchmal bewusst
herauszuhalten und es wahrenddessen unbeschweause spielen zu lassen.

Umgekehrt kann man es geniel3en, wenn in nahenrdgdeen Beziehungen auch die Inneren Kinder
der Partner dabei sein durfen und gesehen wertiee,ich heimlich am eigenen Erwachsenen
vorbei an den Partner zu ,hangen“ mit der Erwarfuhgch dessen Liebe ,geheilt* zu werden.

Ob es uns nun geféallt oder nicht: wir selbst bleibeute flr unser Inneres Kind zustandig. Die gute
Botschatt ist: wenn wir diese Beziehung einmal bstgllt haben und pflegen, ist das Innere Kind
niemals mehr allein.
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