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Heilung ist moglich

Wir alle méchten lieben und geliebt werden. Wir méchten er-
fiillt und authentisch leben. Wir méchten Verbundenheit und
Frieden erfahren. Doch so viele von uns kénnen sich selbst
nicht lieben. Stindig kritisieren wir uns, nie haben wir den
Eindruck, wir seien gut genug. Depression, Minderwertig-
keitsgefiihle, Strenge bestimmen unser Leben. Unsere Bezie-
hungen wollen nicht gelingen. Sie bleiben oberflichlich, unbe-
friedigend und ohne Tiefe. Statt Vertrauen und Liebe sitzen
Misstrauen, Angst und Groll tief in unserem Herzen.

Woran kann das liegen? Auffallend oft schauen wir auf eine
ungliickliche Kindheit, in der wir uns nicht geschen, nicht ge-
liebt gefiihlt und uns als nicht angenommen erlebt haben. Klei-
ne Anlisse konnen die Wunden der Kindheit wieder wachru-
fen, vor allem im Kontakt mit nahestehenden Menschen. Ein
schiefer Blick, ein falsches Wort und plétzlich rasten wir aus,
fithlen uns ertappt, empfinden Scham iiber Belanglosigkeiten,
fithlen uns klein, schwach, ausgeliefert.

Wir sind vielleicht selbst iiberrascht von unseren kindlichen
Reaktionen. Doch wenn wir die Rolle unserer Kindheit fiir un-
ser jetziges Leben betrachten, kénnen wir besser verstehen, wa-
rum das so ist.

In der Kindheit entwickeln wir ein Bild von uns selbst, mit
dem wir auf die Welt, auf andere zugehen. Aufgrund dieses
Bildes entscheiden wir, was wir uns zutrauen, wie wir unsere
Beziehungen gestalten und welche Rollen wir anstreben.

Wir entwickeln in dieser Zeit auch grundlegende Vorstellun-
gen von der Welt, in die wir geboren wurden, was wir hier er-
warten kénnen, ob sie schon oder schrecklich ist. Dazu gehéren
auch Annahmen iiber die Menschen, mit denen wir diese Welt
teilen. Auf dieser Basis entscheiden wir, ob wir andere grund-
sitzlich als freundlich und vertrauenswiirdig oder eher un-

freundlich und gefihrlich einstufen. Aus den grundlegenden



Vorstellungen heraus interpretieren wir spiiter das Verhalten
unserer Umgebung, ob andere uns mogen oder ablehnen, und
leiten daraus ab, welche Motive sich hinter ihren Taten verber-

gen, ob sie uns Gutes tun oder schaden wollen.

In der Kindheit lernen wir, unsere Bediirfnisse zu spiiren und
zu erkennen. Wir erfahren, welche dieser Bediirfnisse erfiillt
werden und welche nicht. Aus diesen Erfahrungen heraus ent-
wickeln sich grundlegende Glaubenssitze dariiber, was wir
diirfen, was wir sollen, was wir miissen. Diese Glaubenssitze
prigen fortan unsere Ziele und Hoffnungen, sic nehmen Ein-
fluss darauf, wie wir unser Leben gestalten. Kurzum, die Kind-
heit beeinflusst in einem hohen MalBe unser spiteres Leben.

Doch was, wenn die Kindheit suboptimal verlaufen ist?
Wenn wir gelernt haben, dass unsere wichtigen Bediirfnisse
nicht zihlen und nicht erfiillt werden, weil sich niemand fiir
uns interessierte? Wenn wir kein Zutrauen zu unseren Fihig-
keiten entwickeln konnten, weil wir nur ungeniigend Aner-
kennung erfahren haben. Wenn wir keine liebevollen Bezie-
hungen kennengelernt haben, sondern in einer Umgebung
von Missachtung und Feindseligkeit aufwuchsen? Wenn unser
kindliches Vertrauen missbraucht und ausgenutzt wurde?

In jedem von uns ist die Kindheit gegenwiirtig. Sie driickt
sich aus in all den Personlichkeitsanteilen, die sich damals ent-
wickelt haben, mitsamt den Reaktionsmustern, Glaubenssitzen
und Uberzeugungen iiber uns und die Welt. Wenn sie aktiv
werden, fiihlen und verhalten wir uns wie damals.

Die negativen Erfahrungen in unserer Kindheit machen sich
in vielen kleinen Situationen bemerkbar. Sie zeigen sich in der
Art, wie wir innerlich und duBerlich auf etwas reagieren, in der
Art, wie wir denken und fiihlen, in den Uberzeugungen und
Einstellungen, die wir in uns tragen.

All diese Muster, Gefiihle und Gedanken sind uns so ver-

traut, dass sie uns nicht auffallen. Gerade weil wir sie nicht



bemerken, stellen wir sie nicht infrage und setzen so die de-
struktive Vergangenheit fort.

Im ersten Kapitel dieses Buches werden wir uns Beispiele
anschauen, wie sich diese Wunden aus der Kindheit manifes-
tieren kénnen. Es sind die Themen, die mir immer wieder als
Meditationslehrerin in der Arbeit mit meinen Teilnehmern
und Teilnehmerinnen begegnen. Die Beispiele sollen helfen,
den Zusammenhang zwischen unseren Schwierigkeiten und
den Wunden unserer Kindheit besser zu verstehen.

Dabei konzentriere ich mich auf den Themenkreis, der mit
Entwicklungen in der Kindheit zu tun hat, in denen wir als
Kinder nicht gentigend geliebt, angenommen, gesehen worden
sind. Ich spreche dabei der Einfachheit halber, und auch weil
dieser Sprachgebrauch verbreitet ist, vom inneren Kind. Dies
ist in der Praxis nachvollziehbar, weil wir uns tatsichlich wie
ein Kind oder wie das damalige Kind fiihlen, Stimmen wie
von damals héren und Gedankenginge mit den Sitzen unserer
Eltern in Verbindung bringen kénnen. Auch spontane Riicker-
innerungen an vergangene Erlebnisse sind nicht uniiblich in
lingeren Meditationsretreats.

Viele, die meditieren, sind anfangs iiberrascht von derartigen
Erfahrungen. Sie hatten solche Erinnerungen nicht erwartet,
noch waren sie sich bewusst, ein verletztes inneres Kind in sich
zu haben. Fiir die Meditation, wie fiir jeden Weg der inneren
Entwicklung, und auch fiir die buddhistische Praxis ist das
Wissen um unser verletztes inneres Kind von Bedeutung. Man-
che angestrebten Ziele und manche buddhistischen Lehren
konnen sonst missverstanden werden.

Die Heilung des inneren Kindes ist ein wichtiger Schritt zu
einem erfiillten Leben. Wir wollen all die Entwicklungen
nachholen, die ein Kind befihigt, cin gesundes Selbstwertge-
fithl zu entwickeln. Auch heute noch kénnen wir die dafiir
notwendige Wertschiitzung, das Selbstvertrauen und die Ver-

bundenheit in uns aufbauen. Die Voraussetzung dafiir ist ein



guter Kontakt zu den eigenen Bediirfnissen, den Geftihlen und
zum Korper.

Der Schritt, den Wunden der Kindheit und damit den
schwierigen Gefiihlen zu begegnen, mag schmerzhaft sein,
fithrt letzten Endes aber zu eciner tiefen Befreiung von den
Wirkungen dieser Vergangenheit. Von da aus kénnen wir un-
ser Potenzial als Mensch entfalten. Wir kénnen unsere Wei-
chen neu stellen und uns auf einen inneren Weg begeben, auf
dem sich unser Herz entfaltet und wir zutiefst erfiillende Be-
zichungen leben kénnen.

Die Vergangenheit selbst kénnen wir nicht indern. Sie kann
immer wieder von heutigen Erlebnissen erweckt werden, die
alten Gefiihle kénnen auftauchen, aber wir kénnen lernen, an-
ders mit uns, unserer Geschichte und unseren Gefiihlen umzu-
gechen. Wir miissen uns weder iiber das Vergangene definieren,
noch miissen wir bleiben, wer wir meinten zu sein.

Neben den erwihnten Beispielen werde ich im ersten Kapitel
verbreitete Wunden des verletzten inneren Kindes vorstellen,
wobei ich eher von milderen Formen sprechen méchte. Trau-
matische Erfahrungen brauchen sicher eine zusitzliche ad-
dquate therapeutische Begleitung. Hier kénnen das Buch und
die Praxis eine zusitzliche Stiitze sein, mehr nicht. Falls Sie von
einer solchen traumatischen Vergangenheit wissen, fragen Sie
Thren Arzt oder Thre Therapeutin, ob Meditation fiir Sie ein
sinnvolles Mittel sein kénnte.

Im zweiten und dritten Kapitel erliutere ich die Achtsam-
keitspraxis. Ob wir einer spirituellen Praxis folgen oder vorran-
gig unsere inneren Wunden heilen wollen, Achtsamkeit steht
im Zentrum von beidem. Die Achtsamkeit, die hier gemeint
ist, besteht aus einer Rethe von Aspekten. Wir wollen darauf
achten, dass sie alle wohl ausgebildet werden, denn erst dann
kann sie ihre heilende Wirkung entfalten.

Im vierten Kapitel lernen wir die Meditation der liebenden

Giite kennen. Mit ihrer Hilfe heilen wir die Bezichung zu
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unserem verletzten inneren Kind. Dazu gehért auch die Bezie-
hung zu unserem Koérper und zu diversen Personlichkeitsan-
teilen. Wir alle haben unsere Sonnenseiten wie Schattenseiten.
Wir wollen sie tief verstechen und Frieden damit schlieBen.

In dieser Arbeit begegnen wir selbstverstindlich leidvollen
Erfahrungen wie auch vielen freudvollen. Fiir beides 6ffnen
wir uns mithilfe von Achtsamkeit und liebender Giite. Das ver-
schlossene Herz 6ftnet sich, und wohltuendes Mitgefiihl und
beschwingende Mitfreude stromen hervor. Wir entdecken die
Fihigkeit unseres Herzens, allen menschlichen Erfahrungen
mit liebender Giite und Gleichmut zu begegnen.

Im letzten Kapitel stelle ich die Qualititen vor, die uns hel-
fen, tiefe, vertrauensvolle Bezichungen zu entwickeln. Es sind
Qualititen, die Kinder von ihren Eltern brauchen, um eine ge-
sunde Entwicklung nehmen zu kénnen. Indem wir selbst diese
Qualititen entwickeln, kénnen wir unserem eigenen inneren
Kind eine heilsame Atmosphiire bieten, in dem es weiter wach-
sen kann. Gleichzeitig handelt es sich um Qualititen, die aus
uns cinen innerlich »schénen« Menschen machen. Es sind
Qualititen, die helfen, ein Leben erfiillt von innerem Frieden
zu leben. Ich nenne sie »die guten Freunde«.

Wir kénnen sie allerdings leicht mit anderen Qualititen
verwechseln, die das verletzte innere Kind allzu gut kennt.
Aber statt dass sie uns helfen, Geborgenheit, Lebendigkeit und
Wohlbefinden zu erfahren, halten sie uns zuriick. Ich nenne sie
»die falschen Freunde«. Diese Differenzierung soll uns helfen,
nicht wieder in alte Muster zu fallen.

All die Hinweise und Adaptionen der Meditationen gehen
aus meiner Arbeit mit unzihligen Menschen in den letzten
fiinfzehn Jahren hervor sowie aus meiner eigenen inneren Ent-
wicklung. Dort, wo ich von den Erlebnissen anderer berichte,
habe ich Namen, Geschlecht und Zusammenhinge verindert.

Der Weg der inneren Heilung erfordert Geduld, und immer

wieder scheint es auf dem Weg riickwirtszugehen. Themen,
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die lingst Vergangenheit zu sein schienen, tauchen immer wie-
der auf. Heilung kénnen wir vielleicht eher als Spirale als eine
lineare Angelegenheit verstehen. Gehen persénliche und spiri-
tuelle Entwicklung Hand in Hand, erhilt unsere spirituelle
Entwicklung eine solide Grundlage. Wir erfahren wahrlich
unerschiitterlichen Frieden und stehen gleichzeitig mit beiden
FiiBen und einem gesunden Menschenverstand mitten im Le-
ben. Es ist meine tiefe innere Uberzeugung nach all dem, was
ich in den letzten fiinfundzwanzig Jahren beobachten konnte,
dass die Entfaltung unserer Personlichkeit und das Transzen-
dieren unseres Ego zusammengehoren und nicht eines auf

Kosten des anderen erfolgt.
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Wir alle sind verletzlich, besonders als Kinder. Es ist normal,
dass wir die eine oder andere Enttiuschung, Frustration und
Verletzung wihrend unserer Kindheit erleben. Wir brauchen
uns deswegen weder zu schimen, noch heifit das gleich, dass
unsere Eltern bése Menschen waren. Oft meinten sie es sogar
gut mit uns. Sie taten ihr Bestes. Und doch kann es sein, dass
unser Selbstwert Schaden erlitten hat und wir Verhaltensmus-
ter entwickelten, die schmerzvoll sind.

Allein die Werte in unserer heutigen Gesellschaft, der enor-
me Erfolgs-, Zeit- und Leistungsdruck, unterstiitzen den Man-
gel an Liebe und Geborgenheit, den Kinder oft erdulden. Zu
frith werden wir iiber Leistung definiert, zu frith lernen wir,
dass wir etwas tun miissen, um geliebt zu werden. Und natiir-
lich gibt es auch Situationen, in denen Eltern ithrem Kind — aus
welchen Griinden auch immer — nicht gentigend Licbe geben
kénnen. Deshalb ist es so wichtig, sich zu vergegenwiirtigen,
dass ein verletztes inneres Kind in sich zu tragen nichts ist, wo-
fiir wir uns schimen miissen.

Im Lauf unserer Entwicklung erfahren wir alle Erfolge und
Niederlagen, Gliick und Ungliick, wir werden mal gelobt und
mal getadelt, andere reden gut iiber uns oder verleumden uns.
Wir werden verlassen, betrogen, belogen. Das alles schmerzt
und passiert eigentlich jedem.

Die Worte verhallen, die Zeit verstreicht, bald scheint alles
wieder gut zu sein. Zuriick bleiben Narben in Form von Erin-
nerungen, Bildern, Botschaften, die sich auf jeden neuen Mo-

ment auswirken. Was immer wir tun, wohin wir auch gehen,

15



welche Menschen wir auch kennenlernen, wir nehmen uns
mitsamt unserer Vergangenheit und Prigung mit in jede Situ-
ation. In die Art, wie wir diesem Moment begegnen, flieBt all
das ein, was wir bis dahin erfahren und gelernt haben.

Besonders tief beeinflussen uns die Erfahrungen aus der
Kindheit. Haben wir aus den frithen Erfahrungen den Ein-
druck gewonnen, wir seien nicht liebenswert, unsere Wiinsche
werden nicht gehort und unsere Grenzen nicht respektiert,
iibertragen wir dies auf jetzige Situationen. Wir vertrauen
dann der Zuneigung anderer nicht, wir spiiren unsere Bediirf-
nisse kaum und kénnen sie auch nicht artikulieren. Wir erken-
nen weder unsere Grenzen, noch kénnen wir Grenzen setzen.

Der Mangel, die Verletzungen, die wir in der Kindheit er-
fahren haben, prigen unsere Ansichten, Verhaltens- und Reak-
tionsmuster. Sie nisten sich ein in uns in Form von Glaubens-
sitzen und Uberzeugungen. Sie sind die Brille, durch die wir
die Welt und uns selbst bewerten, interpretieren und beurtei-
len. Schon eine kleine Kritik an unserem Verhalten oder unse-
rer Arbeit wird dann zum Beispiel als vernichtende Ablehnung
aufgefasst statt als hilfreicher Hinweis.

Im Grunde fiihlen wir uns nie gut genug. In unserem Denken
herrschen innere kritische Stimmen vor, die uns antreiben und
denen wir es nicht recht machen kénnen, ganz gleich, wie sehr wir
uns anstrengen. Durch unsere mentalen Gewohnbheiten setzen
wir destruktive Verhaltensweisen fort. Die einzelnen Ereignisse
koénnen dabei lingst vergessen sein, insbesondere dann, wenn sich
unser Herz aus Angst und Schmerz nachhaltig verschlossen hat.

Niemand mochte eine Verletzung noch einmal erleben. Die
Schutzmechanismen, Angste und Abwehrreaktionen, die uns
helfen sollen, in Zukunft derartig schmerzhafte Erfahrungen
zu vermeiden, sind ganz natiirlich, aber sie behindern unsere
innere Entwicklung. Sie hindern uns daran, zu lieben, dauer-
hafte, erfiillende Beziehungen zu kniipfen und unser Leben

erfiillt und gliicklich zu leben.
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Das verletzte innere Kind —
Ursachen und Auswirkungen

Ein Kind, das sich nachhaltig ganz oder teilweise abgelehnt
fithle, entwickelt kein gesundes Selbstwertgefiihl. Jedes Kind
ist in seiner Entwicklung abhingig von seiner Umgebung. Wir
brauchen Nahrung, Schutz und Fiirsorge, um zu iiberleben.
Wir brauchen emotionale Wirme, um uns angenommen und
geliebt zu fithlen. Wir brauchen positive Bestitigungen von au-
Ben, um zu wissen, dass wir »richtig« sind. Nur in einer sol-
chen Umgebung kénnen wir ein grundlegendes Vertrauen in
unseren Selbstwert aufbauen.

Vor allem brauchen wir die Erfahrung, bedingungslos geliebt
zu werden. Dies ist die Grundlage dafiir, dass wir vertrauen
koénnen. Von dieser Basis aus kénnen wir mit Grenzen umge-
hen und aus Fehlern lernen, ohne in unserem Selbstwertgefiihl
gekrinkt zu werden. Mit bestindigen und liebevollen Bezie-
hungen als Vorbilder lernen wir, wie wir mit Konflikten kon-
struktiv umgehen kénnen. Und auch wenn unsere Wiinsche
nicht stets erfiillt werden, fiihlen wir uns dennoch grundsitz-
lich gesehen und geachtet.

Hat uns als Kind eine solche Erfahrung gefehlt, so kann sich
das Geftihl ausbreiten, nicht oder unzureichend geliebt, ange-
nommen und beachtet worden zu sein. Wir wachsen mit einem
nicht enden wollenden inneren Hunger nach Anerkennung
und Liebe heran. Schon lingst erwachsen, suchen wir immer
noch nach der bedingungslosen Liebe, die wir damals vermiss-
ten. Doch suchen wir meist am falschen Ort. Wir erwarten die
bedingungslose Liebe und Bestitigung von unserem Partner,
unseren Vorgesetzten, unseren Freunden. Insgeheim hoffen
wir, in ithnen die guten Viter und Miitter zu finden, die wir
damals vermissten. Diese Beziehungen finden jedoch auf ande-
ren Ebenen statt. Auf unserer Suche nach Heilung verwechseln

wir die Beziehungsebenen und verstricken uns dementspre-
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chend in unerfiillbare Anspriiche und Hoffnungen. Die Liebe
eines Erwachsenen zu einem Kind lisst sich einfach nicht
durch die Liebe zwischen Erwachsenen ersetzen.

Obendrein boykottieren wir die Suche nach Liebe durch ab-
wertende Glaubenssitze bzw. die Uberzeugung, wir seien es
nicht wert, geliebt zu werden. Die unbewusste Ansicht, wir
seien nicht richtig, wie wir sind, wir miissten erst perfekt sein,
um liebenswert zu sein, stellt unlgsbare Bedingungen an heu-
tige Situationen. Entweder sind wir dann gezwungen, immer
alles fiir jeden richtig zu machen, worin wir unweigerlich
scheitern werden, oder der andere ist genétigt, alles gutzuhei-
Ben, was wir tun, weil wir sonst gekrinkt reagieren. Auch das
kann niemand iiber lingere Zeit leisten und dabei ehrlich blei-
ben. Die Niederlage, die Zuriickweisung sind vorprogram-
miert. Am Ende erleben wir nur wieder die Bestitigung unse-
rer Ansicht, dass wir doch nicht liebenswert sind. Wir drehen
uns im Kreis.

Das ungeliebte innere Kind kann sich selbst nicht lieben, sich
selbst nicht vertrauen. Es ist abhiingig von der Zuwendung und
Bestitigung anderer. Es lebt in der Angst, Fehler zu begehen,
und wird darauf verzichten, eigenstindige, unabhingige Wege
zu gehen. Wenn wir als Erwachsene unser inneres Kind nicht
kennen oder beachten, folgen wir den tiefen Impulsen des ver-
letzten Kindes. Wir verhalten uns entsprechend angepasst oder
suchen demonstrativ nach Aufmerksamkeit, um endlich ge-
schen zu werden. Allzu oft hat es den Kontakt zu seinen Wiin-
schen und seiner Wahrheit verloren.

Wurden wir als Kind missbraucht, kommt hinzu, dass wir
unserer eigenen Wahrnehmung nicht vertrauen. Dies ist ein
schwerer Verlust. Diejenigen, die uns schiitzen und liecben soll-
ten, haben uns nicht nur missachtet, sie haben direkt Gewalt
ausgeiibt. Die Grenzen, die wir als Kind spiirten, wurden tiber-
treten, und wir reden uns ein, das lieben zu miissen, was wir als

schmerzvoll empfinden.
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Viele Kinder tiberleben, indem sie bestimmte Erfahrungen
und Emotionen aus Selbstschutz abspalten. Dadurch verliert
das betreffende Kind den umfassenden Kontakt zu sich selbst,
zu seinen Gefiihlen und seinem Kérper. So wird der Schmerz
ertriglich. Spiter bleiben die unterdriickten Gefiihlsbereiche
im Erwachsenen weiter ausgeklammert. Wir kénnen unsere
Gefiihle, unsere Wut nicht spiiren und zulassen, und unser
Verhiltnis zu unserem Kérper ist gestért. Obendrein halten
wir den Status quo fiir vllig normal. Es fillt uns gar nicht auf,
dass etwas fehlt.

Kein Wunder also, dass sich die Stérungen in unserem Leben
fortsetzen. Manchmal fiihren sie zu schweren psychischen Lei-
den. Der US-amerikanische Psychotherapeut und Autor John
Bradshaw nennt in seinem Buch »Das Kind in uns« Vertrau-
ens- und Intimititsprobleme, Stichte und Zwinge, undiszipli-
niertes, sclbstbestrafendes Verhalten, Gewalttitigkeit, innere
Leere sowie Co-Abhingigkeit, narzisstische Stérungen, Wun-
derglaube und Denkstérungen als Folgen solcher Wunden aus
der Kindheit. Die Liste lieBe sich sicher ergiinzen.

Nicht immer haben die Defizite aus der Kindheit solche star-
ken Auswirkungen. Dennoch kann ein verletztes inneres
Kind in uns schlummern. Es zeigt sich allein schon darin, wie
schwer es vielen von uns fillt, sich selbst liebevoll und mitfiih-
lend zu begegnen. Weitverbreitet ist ein ungeheurer Leis-
tungsdruck und dass wir stets hohe Anforderungen und Er-
wartungen an uns selbst stellen. Unser Scheitern ist dabei meist
schon vorprogrammiert, worauthin sich die Spirale von Selbst-
abwertung, Selbsthass und Minderwertigkeitsgefithlen wei-
terdreht. Manche wiederholen das Muster, bis sie unter psy-
chosomatischen Erkrankungen oder Depressionen zusam-
menbrechen.

Die teilweise gravierenden und erschiitternden Missbrauchs-

erfahrungen, denen manche Kinder ausgesetzt sind, reichen
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nicht aus, um das weitverbreitete gesellschaftliche Phinomen
mangelnder Selbstwertschitzung und fehlenden Selbstmitge-
fithls zu erkliren. Vielmehr treffen wir auf viele Griinde, die
zu diesem Mangel fithren und die wir inzwischen aufgrund

der weiten Verbreitung hiufig fiir normal halten.
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