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Einleitung 

Jeder Mensch trägt sein jüngeres Selbst in sich. 

Das sogenannte innere Kind steht symbolisch für die emotionalen Erfahrungen, 
Erinnerungen und Bedürfnisse, die wir in unserer Kindheit entwickelt haben. 

Viele unserer heutigen Gefühle, Reaktionen und Beziehungsmuster haben ihren 
Ursprung genau dort. 

Als Kinder sind wir besonders offen und empfänglich für unsere Umgebung. Wir 
lernen, wie wir mit Emotionen umgehen, wie Beziehungen funktionieren und welchen 
Platz wir in der Welt einnehmen. 

Manche dieser Erfahrungen schenken uns Vertrauen und Sicherheit. 

Andere können jedoch Verletzungen hinterlassen. 



Diese emotionalen Spuren wirken oft unbewusst weiter und beeinflussen unser Leben 
auch im Erwachsenenalter. 

Die Arbeit mit dem inneren Kind bedeutet nicht, die Vergangenheit zu verändern. 

Sie bedeutet, unserem jüngeren Selbst mit Verständnis, Mitgefühl und 
Aufmerksamkeit zu begegnen. 

Wenn wir beginnen, diesen Anteil in uns bewusst wahrzunehmen, kann ein 
tiefgehender Heilungsprozess entstehen. 

Dieses Workbook begleitet dich Schritt für Schritt auf diesem Weg. 
 



Kapitel 1 

Das innere Kind verstehen 

Der Begriff „inneres Kind“ beschreibt jenen emotionalen Anteil in uns, der aus 
unserer Kindheit stammt. 

Er enthält: 

• Erinnerungen 

• Gefühle 

• Bedürfnisse 

• Erfahrungen 

• Schutzmechanismen 

Dieser Anteil beeinflusst unser Verhalten häufig stärker, als wir glauben. 

Wenn wir uns beispielsweise in bestimmten Situationen besonders verletzlich fühlen, 
kann das daran liegen, dass eine alte Erfahrung aktiviert wurde. 

Unser inneres Kind reagiert dann so, wie es früher gelernt hat. 

Doch das innere Kind ist nicht nur ein Teil, der Schmerz trägt. 

Es enthält auch viele positive Eigenschaften. 



Zum Beispiel: 

✨  Freude 

✨  Kreativität 

✨  Neugier 

✨  Lebendigkeit 

✨  Fantasie 

Die Heilung des inneren Kindes bedeutet daher nicht nur, alte Wunden zu erkennen. 

Sie bedeutet auch, diese ursprüngliche Lebensenergie wiederzuentdecken. 

Reflexionsübung 

Nimm dir einige Minuten Zeit und denke an deine Kindheit zurück. 

Beantworte folgende Fragen: 

Welche Eigenschaften hattest du als Kind? 

Was hat dir besonders Freude gemacht? 

Wann hast du dich frei und unbeschwert gefühlt? 



Welche Erinnerungen tauchen spontan auf? 

Schreibe deine Gedanken auf. 

 



Kapitel 2 

Wie unsere Kindheit uns prägt 

In den ersten Lebensjahren entwickeln wir ein grundlegendes Bild von uns selbst und 
der Welt. 

Kinder lernen durch Erfahrungen: 

• ob sie sich sicher fühlen können 

• ob ihre Gefühle ernst genommen werden 

• ob sie gesehen und gehört werden 

Diese Erfahrungen formen unsere inneren Überzeugungen. 

Zum Beispiel: 

„Ich bin wichtig.“ 

oder 

„Ich darf meine Gefühle zeigen.“ 

Doch manchmal entstehen auch andere Überzeugungen. 

Zum Beispiel: 



„Ich bin nicht gut genug.“ 

„Ich darf keine Fehler machen.“ 

„Ich muss es allen recht machen.“ 

Diese inneren Glaubenssätze begleiten viele Menschen bis ins Erwachsenenalter. 

Oft wirken sie unbewusst und beeinflussen unsere Entscheidungen, Beziehungen und 
Selbstwahrnehmung. 

Die Arbeit mit dem inneren Kind hilft uns dabei, diese Muster bewusst zu erkennen. 

Reflexionsübung 

Denke über folgende Fragen nach: 

Welche Botschaften hast du in deiner Kindheit häufig gehört? 

Welche Erwartungen wurden an dich gestellt? 

Gab es Momente, in denen du dich besonders gesehen oder besonders allein gefühlt 
hast? 



Kapitel 3 

Das verletzte innere Kind 



Ein verletztes inneres Kind entsteht, wenn wichtige emotionale Bedürfnisse nicht 
erfüllt werden konnten. 

Diese Bedürfnisse sind zum Beispiel: 

• Sicherheit 

• Aufmerksamkeit 

• Liebe 

• Verständnis 

• Unterstützung 

Wenn diese Bedürfnisse über längere Zeit fehlen, kann ein Kind lernen, seine Gefühle 
zu unterdrücken oder bestimmte Strategien zu entwickeln. 

Zum Beispiel: 

• besonders angepasst sein 

• immer stark wirken wollen 

• Konflikte vermeiden 

• Anerkennung suchen 

Diese Strategien können uns später im Leben helfen – aber sie können auch zu inneren 
Spannungen führen. 

Viele Menschen spüren dann im Erwachsenenalter: 

• Selbstzweifel 

• Angst vor Ablehnung 



• Schwierigkeiten in Beziehungen 

Die Arbeit mit dem inneren Kind hilft dabei, diese alten Muster zu verstehen. 

Journaling-Aufgabe 

Schreibe einige Minuten frei über folgende Frage: 

Gab es Situationen in deiner Kindheit, in denen du dich besonders verletzlich gefühlt 
hast? 



Kapitel 4 

Emotionale Trigger verstehen 

Vielleicht kennst du Situationen, in denen du emotional stärker reagierst, als du selbst 
erwartest. 

Eine kleine Kritik kann plötzlich sehr verletzend wirken. 

Ein Konflikt kann starke Angst oder Traurigkeit auslösen. 

Diese Reaktionen werden häufig durch sogenannte Trigger ausgelöst. 

Ein Trigger ist eine Situation, die eine alte emotionale Erinnerung aktiviert. 

Das innere Kind fühlt sich dann so, als würde die frühere Erfahrung erneut stattfinden. 

Die bewusste Auseinandersetzung mit diesen Triggern kann ein wichtiger Schritt zur 
Heilung sein. 

Reflexionsübung 

Beobachte dich in den nächsten Tagen. 



Welche Situationen lösen besonders starke Gefühle aus? 

Welche Gedanken entstehen dabei? 

Welche Emotionen spürst du? 

 



Kapitel 5 

Die Begegnung mit deinem inneren Kind 

Ein wichtiger Schritt auf dem Weg der Heilung ist die bewusste Begegnung mit 
deinem inneren Kind. 

Viele Menschen haben im Laufe ihres Lebens gelernt, ihre Gefühle zu verdrängen 
oder zu ignorieren. Doch das innere Kind bleibt dennoch ein Teil von uns. 

Wenn wir beginnen, uns diesem Anteil zuzuwenden, kann eine neue Form von 
Verständnis entstehen. 

Diese Begegnung geschieht oft über Vorstellungskraft, Erinnerung und emotionale 
Wahrnehmung. 

Es geht nicht darum, etwas zu erzwingen. Vielmehr geht es darum, einen Raum zu 
schaffen, in dem dein inneres Kind gesehen und gehört werden kann. 

Übung – Die Begegnung 

Setze dich an einen ruhigen Ort und schließe für einen Moment die Augen. 

Atme langsam und ruhig. 



Stelle dir vor, dass du deinem jüngeren Selbst begegnest. 

Vielleicht siehst du dich als Kind in einem bestimmten Alter. 

Versuche wahrzunehmen: 

Wie sieht dieses Kind aus? 

Welche Gefühle zeigt es? 

Wie wirkt seine Haltung? 

Stelle dir vor, dass du diesem Kind freundlich begegnest. 

Vielleicht möchtest du ihm sagen: 

„Ich sehe dich.“ 

„Du bist nicht allein.“ 

„Deine Gefühle sind wichtig.“ 

Bleibe einige Minuten in dieser Vorstellung. 

Journaling-Aufgabe 

Beschreibe dein inneres Kind. 

Wie alt ist es? 



Wie fühlt es sich? 

Was möchte es dir sagen? 

 



Kapitel 6 

Selbstmitgefühl entwickeln 

Viele Menschen sind sehr streng zu sich selbst. 

Wenn etwas nicht gelingt, entsteht schnell Kritik oder Selbstzweifel. 

Doch Heilung entsteht selten durch Härte. 

Sie entsteht durch Mitgefühl und Verständnis. 

Selbstmitgefühl bedeutet, sich selbst mit derselben Freundlichkeit zu begegnen, die 
man auch einem guten Freund schenken würde. 

Es bedeutet zu erkennen: 

Ich darf Fehler machen. 

Ich darf lernen. 

Ich darf wachsen. 

Übung – Selbstmitgefühl 



Schreibe drei Sätze auf, die du dir selbst sagen möchtest. 

Zum Beispiel: 

Ich darf unperfekt sein. 

Ich entwickle mich Schritt für Schritt. 

Ich bin wertvoll. 

Lies diese Sätze langsam und bewusst. 
 



Kapitel 7 

Alte Glaubenssätze erkennen und verändern 

Viele unserer inneren Überzeugungen entstehen in der Kindheit. 

Diese Überzeugungen nennt man Glaubenssätze. 

Sie können unser Denken und Handeln stark beeinflussen. 

Beispiele für typische Glaubenssätze sind: 

• Ich bin nicht gut genug. 

• Ich darf keine Fehler machen. 

• Ich muss es allen recht machen. 

• Meine Gefühle sind nicht wichtig. 

Diese Überzeugungen wirken oft unbewusst weiter. 

Doch sie können verändert werden. 

Übung – Glaubenssätze erkennen 



Schreibe drei Gedanken auf, die dich manchmal über dich selbst begleiten. 

Zum Beispiel: 

Ich schaffe das nicht. 

Ich bin nicht stark genug. 

Überlege anschließend: 

Ist dieser Gedanke wirklich wahr? 

Oder ist er vielleicht nur eine alte Überzeugung? 

Übung – Neue Überzeugungen entwickeln 

Formuliere neue Sätze. 

Zum Beispiel: 

Alt: Ich bin nicht gut genug. 

Neu: Ich entwickle mich jeden Tag weiter. 

Alt: Ich darf keine Fehler machen. 

Neu: Fehler helfen mir zu lernen. 



 

Kapitel 8 

Das innere Kind stärken 



Heilung bedeutet nicht nur, alte Wunden zu erkennen. 

Es bedeutet auch, deinem inneren Kind neue positive Erfahrungen zu ermöglichen. 

Viele Menschen haben im Erwachsenenleben vergessen, wie wichtig Freude, 
Kreativität und Spiel sind. 

Doch genau diese Dinge können unserem inneren Kind helfen, Vertrauen aufzubauen. 

Übung – Freude wieder entdecken 

Schreibe eine Liste mit Dingen, die dir als Kind Freude gemacht haben. 

Zum Beispiel: 

• Malen 

• Tanzen 

• draußen spielen 

• Musik hören 

• Geschichten erfinden 

Überlege anschließend: 

Welche dieser Dinge könntest du heute wieder in dein Leben bringen? 



 

Kapitel 9 

Vergebung und Loslassen 

Ein wichtiger Schritt im Heilungsprozess ist das Loslassen alter emotionaler Lasten. 



Das bedeutet nicht, dass du alles gutheißen musst, was geschehen ist. 

Vergebung bedeutet vielmehr, dass du dich entscheidest, die Vergangenheit nicht 
länger dein Leben bestimmen zu lassen. 

Dieser Prozess braucht Zeit. 

Es ist vollkommen in Ordnung, wenn Vergebung Schritt für Schritt geschieht. 

Übung – Der Brief 

Schreibe einen Brief an eine Person aus deiner Vergangenheit. 

In diesem Brief kannst du alles ausdrücken, was du fühlst. 

Wut 

Traurigkeit 

Enttäuschung 

Sehnsucht 

Du musst diesen Brief nicht abschicken. 

Er dient nur dazu, deine Gefühle bewusst wahrzunehmen. 



 

Kapitel 10 

Integration – Dein neuer Weg 



Die Heilung des inneren Kindes ist kein einmaliges Ereignis. 

Sie ist ein Prozess, der sich über Zeit entwickelt. 

Mit jedem Schritt lernst du dich selbst besser kennen. 

Du erkennst deine Bedürfnisse, deine Gefühle und deine Grenzen. 

Viele Menschen erleben dabei eine neue Form von innerer Freiheit. 

Sie beginnen: 

• sich selbst mehr zu vertrauen 

• gesündere Beziehungen zu führen 

• ihre eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen 

Die Verbindung zu deinem inneren Kind kann dich ein Leben lang begleiten. 

Denn in diesem Anteil liegt nicht nur Schmerz. 

Dort liegt auch: 

✨  deine Kreativität 

✨  deine Lebensfreude 

✨  deine Authentizität 



Abschlussfrage 

Wenn dein inneres Kind heute zu dir sprechen könnte: 

Was würde es dir sagen? 

Nimm dir Zeit für diese Frage. 

Vielleicht liegt genau darin eine wichtige Botschaft für dich. 
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