





In dieser Situation strengt sich etwas in dir Uber Gebuhr an,
um anerkannt zu werden.

Sicherlich musstest du als Kind immer Leistung bringen,
damit du gesehen wurdest, sei es schulisch, korperlich oder emotional.

Zum Glick bist du heute der Mensch,
den du friiher so sehr gebraucht hattest.

Stelle dir vor, du haltst dich als Kind im Arm, und sage ihm:
»lch liebe dich fir das, was du bist, nicht fiir das, was du tust.«
Splre, wie es sich entspannt.






Fuhre dir vor Augen, dass in dir das kleine Kind lebt,
das du einst warst. Noch immer braucht es das,
was du friher so sehr vermisst hast.

Dieses Kind in dir ist unendlich gesegnet,
denn jetzt gibt es dich, die Grol3e oder den Grof3en.

Gehe in Gedanken zu ihm hin, und halte es.
Du kannst das, denn du bist jetzt erwachsen.

Spure, wie es sich an dich schmiegt und sich bei dir geborgen fiihlt.
Mehr braucht es nicht, nur dich. )



i ‘r—\l"'\l.)

\; FURGHTET;, ES ANDEREN

r CHTMACH
MUSSEN



Erkenne, welcher Anteil in der Situation,
_ in der du dich unfrei fuhlst, prasent ist:
\ die oder der Innere Erwachsene oder das Innere Kind.

Gehe in Gedanken zu dem Kind, und sage ihm:
»Das regle ich, denn ich bin grof3.
Du bist klein und musst in dieser Situation gar nichts tun.«

Versichere ihm, dass es sicher und geborgen ist.

Stelle dir vor, das Kind spielt in deiner Innenwelt, ist gllicklich, _Ag
wahrend du deine Angelegenheiten regelst. /
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Du kannst nicht fir dich selbst einstehen,
weil du die Bedurfnisse anderer Menschen zu stark fuihlst.

Nimm wahr, wie die Inneren Kinder derer,
um die du dich kimmerst, wie Kletten an dir kleben
und deine Firsorge wollen.

Stelle dir vor, dass liebevolle Krafte, Schutzengel oder andere
geistige Helfer, sie in ihre liebevolle Obhut nehmen.

v
Fuhle deine Befreiung, wenn du weil3t, : 4
dass diese fremden Inneren Kinder jetzt bestens versorgt sind.
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Du bist es gewohnt, nur dann beachtet zu werden,
wenn es dir schlecht geht, doch dein Inneres Kind braucht stets
h deine Aufmerksamkeit. \

Gehe in Gedanken zu deinem Inneren Kind, und sage ihm:
»lch bin jederzeit fiir dich da, und weil das so ist, darfst du gliicklich
sein. Ich nehme dich immer wahr, auch dann, wenn es dir gut geht.«

Sieh, wie dein Inneres Kind an einem sicheren Ort in dir
unbekiimmert spielt, tobt, lacht und sich ausruht. £

Erfreue dich an seinem Gluck.
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EINLEITUNG

Einer der grof3ten psychologischen Trends der letzten
Jahre ist die Heilung des Inneren Kindes. Und das voll-
kommen zu Recht, denn dieser innere Anteil hat immen-
sen Einfluss auf uns und unser gesamtes Leben.

Unsere urspriingliche Neugier und Lebensfreude, die Un-
ermudlichkeit, mit der wir Neues lernen und dranbleiben,
bis wir es gemeistert haben, das Vermdgen, immer wieder
aufzustehen, wenn wir hingefallen, gescheitert sind, un-
sere emotionale Beriihrbarkeit und die Fahigkeit, angst-
freie und gesunde Beziehungen zu fiihren - all das hdngt
sehr eng mit der Beziehung zu unserem Inneren Kind zu-
sammen.

Wenn du erkennst, dass das Innere Kind nicht einfach nur
ein quengeliger Anteil ist, der anfangt, zu plarren, wenn
er nicht das bekommt, was er will, sondern dass es immer
wieder versucht, mit dir in Kontakt zu kommen und dir
deine eigene Lebendigkeit nahezubringen, dann verstehst
du, dass es deine starkste Kraft ist. Es will heilen, damit sich
deine emotionalen Krafte voll entfalten kdnnen. Damit du
reifen kannst, wird es dich immer wieder triggern.

Merkst du etwas? Du kannst nicht anders, als dieses innere
Wesen zu lieben, wenn du einmal verstanden hast, worum
es wirklich geht, ndmlich um alles, ums Ganze, um dich als



wahrhaft lebendiges, erfillltes Wesen. Deshalb ist es mir
unendlich wichtig, dich dabei zu unterstutzen, gut fiir dein
Inneres Kind und damit fir dich selbst zu sorgen.

Wie genau kannst du dich um dein Inneres Kind kimmern?
Dabei hilft dir dieses Kartenset. Es zeigt dir die Bedirfnisse,
Sorgen, Gefiihle und Wiinsche deines Inneren Kindes in
den Situationen, fiir die du eine Karte ziehst. Auf der Rlick-
seite der Karte erfahrst du, was du tun kannst, um es wieder
gliicklich zu machen. Es kann sein, dass diese Hilfestellung
bei einigen Themen ahnlich ist. Das liegt daran, dass dein
Inneres Kind letztlich immer das Gleiche braucht: deine
bewusste Firsorge.

Je ofter du eine Karte ziehst und die Hilfe nutzt, desto
leichter fallt es dir, das Kind in dir zu spiiren und ihm das
zu geben, was es braucht. Die Karten unterstiltzen dich
also, dein Bewusstsein fiir dein Inneres Kind weiterzuent-
wickeln.

Wenn du liest, dass du dein Inneres Kind an einen si-
cheren Ort bringen sollst, dann ist damit nicht gemeint,
es wegzuschicken. Im Gegenteil: Du bringst es in dein
Inneres. Dieser sichere Ort ist immer in dir selbst, in
deiner Innenwelt. Das ist ganz wichtig.



WIE DIRDIE
KARTEN HELFEN

Dich selbst zu retten, ist eines der starksten Mittel, um dein
Selbstvertrauen zu starken und innerlich frei zu werden.
Mithilfe der Karten den Schulterschluss mit dir selbst her-
zustellen, deine innere Abspaltung aufzuheben und dir
selbst zur Seite zu stehen, flihrt dazu, dass du dein Leben
authentisch und voller Zuversicht und Leichtigkeit ge-
stalten kannst. Du hast keine Angst mehr, nicht geliebt zu
werden, denn du liebst dich selbst, bist in Kontakt mit dir
und kiimmerst dich um deine verletzlichen inneren An-
teile. Dadurch bist du in der Lage, im Au3en viel mehr Ver-
antwortung fur deine eigene Wahrheit zu tGbernehmen,
als du es dir vorstellen kannst, wenn dein empfindsames
Inneres Kind dein Leben dominiert.

+ Ziehe immer dann eine Karte, wenn du dich ver-
unsichert, verletzt oder gekrankt fhlst.

+ Nutze die Karten, wenn du verdrgert bist, dir hilflos
vorkommst oder dich selbst nicht spirst.

« Wabhle eine Karte, bevor du zu deiner bevorzugten
Droge greifst, sei es Alkohol, Zucker, eine Zigarette
oder eine Beziehung.

+ Verwende das Kartenset in der systemischen Auf-
stellungsarbeit. Lege auf jede schwierige Position
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zusatzlich eine der Karten. Dann weil3t du sofort,
worum es im System wirklich geht.

+ Wenn du und eine andere Person eine Situation
zwischen euch emotional klaren wollt, dann zieht
je eine Karte fur die Frage: »Worum geht es hier
wirklich?« Kimmert euch zundchst um euer jeweils
eigenes Inneres Kind, und redet dann erst weiter.
Fast alles klart sich dadurch, und ihr findet neue und
leichte L6sungen.

+ Setze die Karten bei der Arbeit mit Klientinnen und
Klienten ein.

+ Benutze die Karten als Ldsungskarten furr deine
Legungen.

In Liebe und tiefstem Mitgefiihl fiir dein Inneres Kind

Deine Susanne






