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Das Kind,
das du einst

warst

Deine Kindheit mag zwar vorbei sein,
aber alles, was du in dieser Zeit erlebt hast —
und was du daraus fiir Schlisse gezogen hast —,
das lebt noch in dir. Es gehort zu deinem
inneren Kind. Und was diesen Anteil ausmacht,
schauen wir uns in diesem Kapitel genauer an.




Eine meiner schlimmsten Kindheitserinnerungen war, als
ich meine erste Zahnfillung bekam. Nicht etwa, weil ich im
Anschluss kein Tapferkeitsgeschenk bekam — nein, weil mich
niemand auf den Bohrer, den Schmerz und den grésslichen
Geschmack des Desinfektionsmittels vorbereitet hatte. Genau
diesen Fehler méchte ich nicht machen und dich daher gleich
zu Beginn in den Ablauf unserer Heilungsreise einweihen.
Keine Sorge, so schlimm wie ein Zahnarztbesuch ist sie in der
Regel nicht und dennoch musst du damit rechnen, dass es
hier und da mal ganz schén wehtun kann, dem Schmerz des
inneren Kindes ins Auge zu sehen.

Wir bleiben bei dieser Reise also nicht an der Oberflache,
sondern tauchen in die Tiefe deiner verletzten Kinderseele,
die in dir weiterlebt, ein. Wann immer dir dabei Tranen kom-
men, lass sie zu. Tranen fordern die Heilung. Nicht nur fur
unseren Korper und seine Entstressung, sondern auch fiir
die Befreiung deines inneren Kindes sind sie hilfreich. Ich
versuche dir durch einen moglichst klaren Prozess und Star-
kungsiibungen den Weg so einfach wie méglich zu machen.

EMOTIONALE HEILUNG

Um dich auf den Ablauf vorzubereiten, ist es vorteilhaft, die
wesentlichsten Schritte der emotionalen Heilung zu kennen.
Laut der Mentallehre beginnt fast jeder Heilungsprozess mit

14



Leid. Wer nicht leidet, hat keinen Bedarf an Verédnderungen.
Erst das Leid motiviert uns, die Dinge anders zu sehen, neue
Wege zu beschreiten, unsere Gedanken zu hinterfragen oder
zu einem Buch wie diesem hier zu greifen. Deshalb kommen
wir beim Inneren-Kind-Prozess nicht darum herum, uns mit
deinem alten Schmerz auseinanderzusetzen und diesen auch
zu fUhlen, um ihn loslassen zu lernen.

Der nachste Schritt ist die Erkenntnis. Sie hilft uns zu ver-
stehen, woher der Schmerz kommt, was er uns sagen will und
was wir brauchen, um endlich loslassen zu konnen. Aus die-
sem Grund ist psychologisches Grundwissen tber dein inne-
res Kind hilfreich. Es unterstitzt dich beim Erkennen, wes-
wegen ich dir im Verlauf des Buches eine Handvoll davon
mitgeben werde.

Zuletzt ist die Verdnderung, die als Vorstufe zur Heilung
gilt, wesentlich. Dafiir benétigst du neue Perspektiven, neue
innere Bilder, neue Kerniberzeugungen und neue Hand-
lungsmuster. Die fallen leider nicht vom Himmel, sondern
mussen mittels Mentaltraining angelernt werden. Deshalb
bekommst du nach jedem Kapitel ein Praxiswerkzeug an die
Hand, das ich als »Healing to go« bezeichne.

Fiihle dich nicht bemiiBigt, jede einzelne Ubung
zu machen. Mach vorwiegend jene Tools, die dir
fur dich und dein inneres Kind wichtig erscheinen.
Und vertrau bei der Auswahl deiner Intuition,
aber verwechsle sie nicht mit deiner Angst.
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Zudem versuche ich dir in diesem Buch nicht nur meine Werk-
zeuge und mein Wissen mitzugeben, sondern auch mein Mit-
gefiihl, meine Wertschatzung und meinen Glauben an dich.
Denn obwohl ich denke, dass du alles in dir trédgst, was du
brauchst, um dein inneres Kind endlich zu heilen, weil3 ich,
dass es auch immer wieder Momente gibt, in denen man sich
klein, ausgeliefert und hilflos fuhlt. Und in diesen Momenten
mochte ich dich mit Worten, die sich wie Umarmungen an-
fuhlen, bestarken.

Zudem glaube ich an das Konzept des Reparenting. Der
Begriff kommt aus der Psychotherapie und bedeutet ber-
setzt Nachbeelterung. Diese ist notwendig, wenn du in der
Kindheit in gewissen Bereichen nicht emotional wachsen
konntest, weil du zu wenig Unterstiitzung oder Liebe erhalten
hast. Das Ziel des Reparenting ist es, die inneren Anteile, die
bildhaft gesprochen noch immer vier oder sechs Jahre alt sind
und weinend im Kinderzimmer sitzen, in den Arm zu nehmen
und so lange mit Worten und Liebe zu bestérken, bis sie ge-
deihen und heilen kénnen. In der Psychotherapie Gbernimmt
der Therapeut die Nachbeelterung und der Erfolg einer sol-
chen Therapie hangt zu groBBen Teilen von der Qualitat der




GUIDE FUR DEINE HEILUNGSREISE

Beziehung zwischen Therapeut und Patient ab. Es ist also we-
sentlich, dass man dem Therapeuten vertraut, ihn als wohl-
wollend, einflhlsam und auch sympathisch wahrnimmt.

DIE BASIS: VERTRAUEN

Nun bin ich zwar keine Psychotherapeutin und kann deren in-
dividuelle Betreuung auch nicht ersetzen, aber aus Erfahrung
mit Kursteilnehmern weil3 ich, dass es durch meine Worte,
die ich hier immer wieder persénlich an dich und dein inneres
Kind richten werde, zu einem imaginaren Reparenting-Effekt
kommen kann. Denn ich versuche dir hier nicht nur trockenes
Wissen weiterzugeben, sondern mochte mit meinen Wor-
ten dein gebrochenes Kinderherz erreichen, meine imagina-
ren Hande darauflegen und ihm beim Heilen helfen. Damit
du mein Wohlwollen, mein Verstandnis und meine Wert-
schatzung, die dazu nétig sind, noch besser spiirst, gibt es bei
den entsprechenden Abschnitten erganzend zum Text immer
einen Link zu einer Audiobotschaft, die du dir anhdren kannst.

Ich denke aber, dass ein Teil des Erfolges dieses imaginé-
ren Reparentings damit einhergeht, ob du mir dein Grundver-
trauen schenkst und wie du mich als deine Mentorin, die dich
hier begleitet, siehst. Falls du mich also noch nicht von So-
cial Media, meinem Podcast oder bisherigen Biichern kennst,
bitte ich dich darum, dir einen Moment Zeit zu nehmen und
ein Bild oder noch besser ein Video von mir anzusehen (zum
Beispiel auf einem meiner Social-Media-Kanéle). Oder du
blatterst um auf die nachste Seite. Sieh mir dabei tief in die
Augen und dann frag dich:

e Wiirde ich mit ihr einen Kaffee trinken gehen?

e Spire ich ihr Wohlwollen?
e Will mein inneres Kind ihr seine Hand geben?
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Die mnnere
Heilungs-

tihne

In diesem Kapitel gehen wir noch einen
Schritt tiefer in deine Innere-Kind-Heilung.
Dazu habe ich dir drei weitere Hauptwerkzeuge
mitgebracht, die unumganglich sind,
wenn du die Wurzel des Schmerzes packen
und innere Transformation erwirken mochtest.
Das Motto dieses Buchteils lautet: Sag es mir
und ich heile vielleicht. Zeig es mir
und ich heile ein Stiickchen. Lass es mich selbst
erfahren und ich heile bis in die Tiefe!




Heilung beginnt, wenn du hinsiehst, wo es wehtut.
Heilung beginnt, wenn du die Geflhle,
die du eingeschlossen hast, endlich freildsst.
Heilung beginnt, wenn du dein inneres Kind liebevoll
betrachtest und ihm versicherst, es war nicht seine Schuld.
Heilung beginnt, wenn du dein vergangenes Ich in die Arme
schliet und sagst: »lch weil3, du hast dein Bestes gegeben,
und das war mehr als genug.«
Heilung beginnt, wenn du verstehst, dass deine Zukunft

kein Abbild deiner Vergangenheit ist.

Heilung beginnt, wenn du den Mut hast, deine
Schmerzgeschichte zu beenden und eine neue zu kreieren.
Heilung beginnt mit dir, deinem Wohlwollen,
deiner Entscheidung und deiner Handlung!




N icht gelebte schmerzhafte Gefiihle aus der Kindheit
sind wie schwere und messerscharfe Steine, die wir mit uns
herumschleppen. Es sind fast vier Flinftel der erwachsenen
Menschen von dieser Geflhlslast betroffen. Den Rest kdnnen
wir als unverwundbare oder zumindest sehr resiliente Seelen
ansehen. Tatsachlich gibt es laut Psychologie Menschen, die
emotionale Verletzungen ohne Schéden Uberwinden. Aber
sie befinden sich in der absoluten Minderheit. Und vermutlich
gehdrst du, genauso wie ich, nicht dazu, sonst wérst du wohl
nicht auf dieses Buch gestoBen. Also zurlick zu den schweren
Steinen: Jeder imaginare Stein, den du mitschleppst, steht
fir ein schmerzhaftes Geflhl, das du in deiner Kindheit nicht
gelebt, sondern unterdriickt hast. Denn Kinder kénnen starke
negative Emotionen wie Traurigkeit, Verzweiflung, Angst oder
Waut nicht ohne Unterstiitzung verarbeiten. Also beginnen sie
diese zu unterdriicken, ja, nicht daran zu denken, mdglichst
nicht mehr damit in Verbindung zu kommen.

Diese Gefuhle verschwinden aber nicht. Dazu missen wir
Folgendes verstehen: Geflhle sind Energien. In der chinesi-
schen Medizin steht das sogenannte Qi fur die Lebensener-
gie. Diese Lebensenergie versorgt uns mit mentaler und kor-
perlicher Gesundheit. Gerédt die Energie aber ins Stocken und
kann nicht mehr flieBen und abflieBen, weil wir Geflhle unter-
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driicken, entsteht eine dauerhafte Blockade. Die unterdriick-
ten Geflihle der Kindheit schleppen wir dann wie schwere
Steine weit Uber die Kindheit hinaus mit uns herum. Manch-
mal denken wir vielleicht: Ist doch gar nicht so schlimm, wieso
sollte ich etwas dagegen unternehmen? Aber sobald eine
Situation in unserem Leben brenzlig wird, aktiviert das die
messerscharfen Steine und sie triggern wieder und wieder
den schon vorhandenen wunden Punkt. Die alten Emotionen
Uberfluten uns dann oft unkontrolliert. Der einzige Weg, diese
schweren Steine namens alte Gefiihle loszulassen, ist, sie frei-
zulassen. Und das gelingt nur, indem man sie fuhlt.

Innere-Kind-Arbeit bedeutet also auch,
den Schmerz von damals heute
in einer sicheren Umgebung zu fiihlen.

Bevor wir mit der Praxis des Fihlens loslegen, méchte ich
dich an deine Sicherheitsanker erinnern, falls du dich im Ver-
lauf der folgenden Ubung tiberfordert fiihlst oder im An-
schluss an die Ubung vom schmerzhaften Gefiihl nicht mehr
loskommst: Nutze dann die Notfallkoffer-Ubungen »Erschaffe
einen sicheren Ort« und »Gefiihle neutralisieren« aus dem
Kapitel »Kernverletzungen deines Kindes identifizieren«.

Sei dir bitte auBerdem dariber bewusst, dass die folgen-
den Ubungen starke Emotionen auslésen kénnen und du viel-
leicht auch Trénen vergielBen wirst. Beides kann ein gutes An-
zeichen dafur sein, dass du in deiner Inneren-Kind-Heilung
wieder einen Schritt weiterkommst. Tranen sorgen auf3erdem
nachweislich fur Erleichterung und wirken entstressend. Er-
warte aber bitte trotzdem nicht, dass all dein Schmerz mit der
einmaligen Durchfiihrung der Ubungen verschwindet. Tiefe
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ALTE GEFUHLE SIND WIE MESSERSCHARFE STEINE

Wunden brauchen Zeit zum Heilen. Also sei liebevoll mit dir
und hab Geduld.

In diesem Healing to go biete ich dir drei Wege an, um Kon-
takt mit deinen eingeschlossenen Kindheitsgefiihlen aufzuneh-
men, sie zu fuhlen und loszulassen. Du kannst alle oder auch
nur eines der Tools ausprobieren. Hor auf dein Geflihl dazu.

Bei diesem intensiven Weg traust du dich an eine starke
Kindheitsschmerz-Erinnerung heran. Du brauchst dafir ein
Bewusstsein um deine Kernverletzung, die wir im Kapitel
»Sieben haufige Verletzungen des inneren Kindes« ermittelt
haben. SchlieBe dann deine Augen und visualisiere eine aus-
gewdhlte Erinnerung in Bezug auf diese Kernverletzung, so
gut es dir gelingt. Alle handelnden Personen von damals sind
mit dabei. Aber du bist nicht allein dort, sondern hast Verstar-
kung mitgebracht. Jemanden, dem du vertraust, der dir den
Rucken starkt, dich in den Arm nimmt und beschitzt. Mit ihm
oder ihr kann dir nichts passieren. Dieser Jemand kann dein
erwachsenes Selbst oder auch eine fiktive Person sein, zum
Beispiel Superwoman, dein imaginéarer groBer Bruder, deine
Lieblingstante, ich als deine Mentorin oder wer auch immer
dir hier in den Sinn kommt.

Mach diese Ubung nur, wenn du dich psychisch stabil fiihlst.
Sie hilft dir dabei, den alten Schmerz abzurufen. Sobald du
Emotionen spiirst, beendest du die vor deinem inneren Auge
abgerufene Erinnerungsszene und wendest dich deiner mit-
gebrachten Begleitperson zu. Du kannst dir dabei vorstellen,
wie sie dich in die Arme schlieBt, dir tGber den Kopf streichelt
und dir in etwa Folgendes sagt:
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»Ja, ich weil3, das tut verdammt weh. Du hast allen Grund,
traurig und verletzt zu sein. Komm her, mein Schatz. Wein
dich aus. Lass den Schmerz raus. Ich halte dich so lange, wie
es notwendig ist.«

Lass die Geflhle und Trénen, die hochkommen, so lange zu,
bis sie verebben. Das kann Minuten, manchmal aber auch
eine Stunde oder langer dauern. Nimm dir hierfir unbedingt
ausreichend Zeit. Danach verlass mit deiner starken Begleit-
person diese innere Bliihne und komm zurtick in die Gegen-
wart. Wenn du dich danach sehr geschwacht oder schlecht
fuhlst, besuche noch deinen inneren sicheren Ort, den du als
Teil des Notfallkoffers kennengelernt hast.

2. Durch den Kérper ins Flihlen kommen

Erinnere dich an deine Kernverletzung aus der Kindheit, die
du mittels dieses Buches herausgefunden hast. Benenne sie
und das konkrete Geflihl, das durch sie entsteht. Vielleicht
Verlustangst, Traurigkeit, Wut, Unsicherheit, Verzweiflung ...
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ALTE GEFUHLE SIND WIE MESSERSCHARFE STEINE

Nimm dann einen tiefen Atemzug, schlieBe deine Augen und
frage dich: Wo im Kérper splire ich dieses Gefiihl am ehesten?
Ganz egal, was du spirst, ob es ein Kribbeln, eine Spannung,
eine Warme oder Kalte ist — splr genau dorthin. Lass dieses
Gefiihl Giber deinen Korper zu.

Atme in jene Korperstelle, in der du das Gefiihl splirst, hinein.
Wenn sich das Geflhl verdndert oder bewegt, folge ihm mit
deiner Aufmerksamkeit. So lange, bis es sich in ein neutrales
oder gar positives Kérpergefiihl verwandelt oder sich ganz
auflost.

Unterstitzend kannst du dir zwischendurch immer wieder
sagen: »Es darf sein. Es ist okay.«

Manchmal brauchen wir den Verstand an unserer Seite, um
an die alten Gefihle heranzukommen. Dabei kann es hel-
fen, wenn du den Schmerz von damals aufschreibst. Schreib
nieder, was dich so sehr gekrankt hat und wie du dich ge-
fuhlt hast. Schreib auf, was dich traurig gemacht hat oder dir
das Geflhl gab, einsam und verlassen zu sein. Lies anschlie-
Bend deine notierten Zeilen und fihle in dich hinein. Falls Tra-
nen kommen, lass sie zu. Tranen sind fast immer ein Zeichen
daflr, dass sich etwas 6st.

Wenn du schwer an deine Geflihle herankommst, konnen dir
auch Klopfakupressur (Emotional Tapping), melancholische
Lieder oder Pianomusik und Fotos aus deiner Kindheit dabei
helfen, wieder eine Verbindung aufzubauen.

Wichtig: BeschlieBe jede dieser Ubungen am besten mit dem
sicheren Ort, einer starkenden Affirmation oder einer Medi-
tation.
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Die ersehnte Llebe
rir dein ITIMEres Kind

Abgelehnt, allein gelassen oder ungeliebt!
Flhlst du dich auch ofter so? Vielleicht bereits
seit deiner Kindheit?

Wenn du alten Schmerz endlich loslassen und die
Wiederholung der Vergangenheit stoppen mochtest, dann
reicht dir die bekannte Mentaltrainerin und Bestsellerautorin
Melanie Pignitter die Hand und nimmt dich mit auf die
vielleicht heilsamste Reise deines Lebens.

Der einzigartige Ansatz heif3t »Nachbeelterung«, und
diese kann direkt beim Lesen geschehen. Tiefgehende
emotionale Botschaften sind in jedes Kapitel eingewoben
und erreichen direkt dein Herz. Die so sehr vermisste
elterliche Liebe kann nachtrdglich erfahren werden.

Ein tiefgreifend verdanderndes Buch!
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