
PROLOG: Der Ruf aus der Tiefe 

Hattest du schon einmal das Gefühl, dass dir etwas fehlt, 
ohne genau benennen zu können, was es ist? Es ist wie 
ein emotionales Loch in dir, das keine berufliche 
Errungenschaft füllen, kein Lob wirklich erreichen und keine 
noch so intensive Beziehung ganz heilen kann. Vielleicht hat 
dieses Fehlen nicht erst in deinem Erwachsenenleben 
begonnen, sondern schon viel früher – in einer Zeit, in der du 
noch zu klein warst, um kognitiv zu verstehen, was geschah, 
aber bereits mit deinem gesamten Körper und Herzen 
gespürt hast, dass etwas weh tat. 

Karl Gustav Jung nannte diesen Teil das „innere Kind“ – eine 
lebendige Präsenz in unserer Psyche. Er sagte treffend: „Das 
Kind ist sowohl die Zukunft als auch die Vergangenheit der 
Seele“. Doch solange dieses Kind in uns verletzt ist, versucht 
der Erwachsene, der du heute bist, die Gegenwart mit 
Händen zu reparieren, die noch immer krampfhaft an der 
Vergangenheit festhalten. In jedem von uns existiert dieses 
kleine, oft leidende Kind. Wir alle haben schwierige Zeiten 
erlebt, und viele von uns tragen unerkannte Traumata in 
sich. Unser Instinkt treibt uns oft dazu, diese schmerzvollen 
Zeiten zu vergessen, weil wir uns vor künftigem Leid 
schützen wollen. 

Jedes Mal, wenn wir mit diesem alten Schmerz in Berührung 
kommen, glauben wir, ihn nicht ertragen zu können, und 
verfrachten diese Gefühle und Erinnerungen tief in unser 



Unbewusstes. Vielleicht hast du es jahrzehntelang nicht 
gewagt, diesem Kind gegenüberzutreten. Doch nur weil wir 
dieses Kind ignoriert haben, bedeutet das nicht, dass es 
verschwunden wäre. Das verwundete Kind ist immer da und 
sucht verzweifelt deine Aufmerksamkeit. Es sagt: „Ich bin 
hier! Du kannst mir nicht aus dem Weg gehen. Du kannst 
nicht von mir davonlaufen“. 

Unser Leiden hört nicht auf, indem wir vor ihm davonlaufen; 
es verlängert sich nur. Wir versuchen, das Wohnzimmer 
unseres Bewusstseins mit Gästen zu bevölkern – wir rufen 
Freunde an, greifen zu Büchern, schalten den Fernseher ein 
oder greifen zu Alkohol und Drogen, nur um den 
ungeladenen Gästen aus dem „Keller“ – dem Schmerz, dem 
Kummer und der Wut – nicht gegenübertreten zu müssen. 
Wir haben Angst vor dem Leiden, weil es uns schier 
überwältigend erscheint. 

Dieses Buch ist deine persönliche Einladung zur Heimkehr. 
Es ist der Weg, dieses vergessene Kind in jeder Zelle deines 
Körpers wiederzufinden. Denn die Energie der Achtsamkeit 
ist die Salbe, die dieses Kind heilen kann. Es geht nicht 
darum, das Kind zu korrigieren, sondern darum, ihm wie ein 
„großer Bruder“ oder eine „große Schwester“ zärtlich zu 
begegnen, es zu umarmen und ihm zu versprechen: „Ich bin 
für dich da. Ich werde mich gut um dich kümmern“. 

----------------------------------------------------------------------------
----  



EINLEITUNG: Warum dieses Buch? 

Die Programmierung deines Lebens 

Warum reagieren wir oft mit übertriebener Wut auf 
Kleinigkeiten? Warum fühlen wir uns grundlos abgelehnt 
oder blockieren genau dann, wenn wir eigentlich wissen, 
was zu tun wäre?. Die Antwort liegt in der „Formatierung“ 
unseres Gehirns. 

Wenn wir auf die Welt kommen, ist unser Gehirn erst zu etwa 
25 Prozent entwickelt. Die restlichen Strukturen, 
insbesondere das limbische System für die Gefühle und der 
präfrontale Kortex für das rationale Denken und die 
Reflexion, entwickeln sich maßgeblich in der Interaktion mit 
unserer Umwelt. Unsere ersten Bezugspersonen – meist die 
Eltern – tragen entscheidend dazu bei, wie sich diese 
neuronalen Bahnen verknüpfen. Die Summe dieser 
prägenden Erfahrungen in der Kindheit und Jugend ist das, 
was wir in der Psychologie als das „innere Kind“ bezeichnen. 

In diesen ersten sechs bis sieben Lebensjahren saugt unser 
Gehirn Informationen wie ein Schwamm auf. Es lernt nicht 
durch Logik, sondern durch reine Erfahrung. Wenn Eltern 
gestresst sind oder keine Zeit haben, denkt ein Kind nicht: 
„Mama hat gerade viel Arbeit“, sondern es fühlt: „Ich bin 
nicht wichtig“. Diese subjektiven Fehlinterpretationen 
brennen sich als Glaubenssätze tief in unser System ein. 



Sätze wie „Ich genüge nicht“ oder „Ich bin eine Last“ werden 
zur Programmiersprache unseres Selbstwertgefühls. 

Der Mythos der perfekten Kindheit 

Viele Menschen zögern, sich mit ihrer Vergangenheit zu 
beschäftigen, weil sie sagen: „Ich hatte eine glückliche 
Kindheit, mir hat es an nichts gefehlt“. Doch die Erfahrung 
zeigt: Es gibt keine Kindheit ohne Verletzungen. Unsere 
Eltern waren keine Heiligen, sondern Menschen mit eigenen 
Problemen, die sie oft unbewusst weitergegeben haben. 

Neben den offensichtlichen, aktiven Wunden wie Gewalt 
oder Strenge existieren die subtilen Wunden. Diese 
entstehen oft in scheinbar stabilen Haushalten, in denen es 
an nichts mangelte – außer an emotionaler Präsenz. Es sind 
Familien, in denen niemand laut wird, aber auch niemand 
wirklich zuhört. Wo es zwar einen gedeckten Tisch gibt, aber 
keinen liebevollen Blick. Der Schmerz entsteht hier durch 
das, was nicht geschah: das ausbleibende Lob, der Arm, der 
nicht um die Schulter gelegt wurde, oder die bedingte Liebe, 
die nur gewährt wurde, wenn die Leistung stimmte. 

Ein klassisches Beispiel ist die Geschichte von Michael. 
Seine Eltern betrieben eine Bäckerei und hatten vier Kinder. 
Sie waren schlichtweg überfordert. Michael lernte subtil: 
„Ich komme zu kurz, meine Wünsche zählen nicht“. Heute, 
als erwachsener Mann, flippt er aus, wenn seine Partnerin 
vergisst, seine Lieblingswurst mitzubringen. Er sieht nicht 



den Fehler seiner Partnerin, er fühlt die alte Kränkung des 
kleinen Jungen, der wieder einmal übersehen wurde. Das 
Grausame an diesen subtilen Wunden ist, dass sie uns 
verwirren. Wir fangen an, unsere eigene Geschichte zu 
entwerten, und sagen uns: „So schlimm war es doch nicht“. 
Doch dein Körper weiß es besser, und dein inneres Kind 
erinnert sich. 

Vom wahren Selbst zum Avatar 

Um diesen Schmerz zu überleben, entwickeln wir 
Schutzmechanismen. Wir erschaffen eine Maske, eine 
Version von uns selbst, die gefallen will, um dazuzugehören. 
C.G. Jung nannte dies die „Persona“. Wir werden zum 
Vorzeigekind, zum Perfektionisten oder zum starken 
Problemlöser. 

Doch was uns damals geschützt hat, begrenzt uns heute. 
Wir spielen Stärke, obwohl wir innerlich zerbrechen. Wir 
sagen „Ja“, obwohl alles in uns „Nein“ schreit. Wir leben in 
einem „strategischen Selbst“ – einem Avatar –, der uns von 
unserem wahren Fühlen abschneidet. Solange wir in diesem 
Oberflächen-Selbst gefangen sind, können wir nicht 
authentisch sein. Wir wissen oft gar nicht mehr, wer wir 
unter all den Masken wirklich sind. Dieses Buch wird dir 
helfen, die Rüstung abzulegen, damit dein wahres Selbst 
wieder atmen kann. 

Der Weg zur Selbstverantwortung 



Der entscheidende Wendepunkt dieses Buches ist der 
Schritt in die Selbstverantwortung. Es geht ausdrücklich 
nicht darum, den Eltern die Schuld zu geben. 
Schuldzuweisungen führen oft nur in eine Sackgasse aus 
Bitterkeit und neuen Blockaden. Stattdessen nutzen wir das 
befreiende Konzept der „tragischen Unwissenheit“. 

Unsere Eltern haben oft nur das weitergegeben, was sie 
selbst von ihren Vorfahren erfahren haben – ein Kreislauf des 
unerkannten Schmerzes, der über Generationen fließt. 
Wenn wir unser inneres Kind heilen, durchbrechen wir 
diesen Kreislauf nicht nur für uns selbst, sondern auch für 
unsere Kinder und deren Kinder. 

Selbstverantwortung bedeutet die Erkenntnis: 

1. Du bist heute erwachsen und trägst die 
Verantwortung für deine Gedanken, Worte und Taten. 

2. Du hast heute die Macht über dich selbst und über 
die aktuelle Situation. 

3. Du bist in der Lage, deinem inneren Kind der 
Erwachsene zu sein, den es damals so dringend 
gebraucht hätte. 

Was dich in diesem Buch erwartet 

Dieses Buch ist kein rein theoretisches Konstrukt, sondern 
ein gelebter Praxisleitfaden. Wir kombinieren die 
fundiertesten Ansätze moderner und zeitloser Lehren: 



• Struktur (nach Stefanie Stahl): Wir entlarven deine 
Glaubenssätze und lernen das „Umschalten“ vom 
Schattenkind zum inneren Erwachsenen. 

• Transformation (nach Markus Asano): Wir gehen auf 
innere Reisen, um verdrängte Emotionen im Körper 
wieder zuzulassen und zu transformieren. 

• Pragmatismus (nach Ramón Schlemmbach): Wir 
nutzen die „Diktiergerät-Methode“, um Erinnerungen 
systematisch zu reaktivieren, und setzen konkrete 
Verhaltensänderungen im Alltag um. 

• Achtsamkeit (nach Thich Nhat Hanh): Wir lernen, 
das verletzte Kind nicht mehr zu bekämpfen, sondern 
es zärtlich in Achtsamkeit zu „baden“, bis der 
verfestigte Schmerz leichter wird. 

Heilung geschieht nicht durch bloßes Verstehen im Kopf. Sie 
geschieht durch das mutige Fühlen der Gefühle und das 
Handeln in der echten Welt. 

Bist du bereit, die Hand deines inneren Kindes zu nehmen?. 
Vielleicht musst du gemeinsam mit diesem Kind weinen. 
Vielleicht wirst du wütend sein. Aber am Ende dieses Weges 
wartet die Freiheit. Der Krieg von damals ist vorbei. Es ist 
Zeit, Frieden zu schließen und endlich ganz zu werden. 
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KAPITEL 1: Was ist das „Innere Kind“? Definition als 
Metapher für unbewusste Prägungen 

Wenn wir in der modernen Psychologie vom „inneren Kind“ 
sprechen, meinen wir damit weit mehr als eine bloße 
nostalgische Erinnerung an unsere Kindheitstage. Es handelt 
sich um ein tiefgreifendes psychologisches Konzept, das 
unsere unbewussten Prägungen, tief sitzenden Gefühle und 
automatisierten Verhaltensmuster personifiziert, um sie für 
uns greifbar, verstehbar und letztlich bearbeitbar zu 
machen. Das innere Kind ist die Metapher für das 
Epizentrum unserer Psyche – jenen Ort, an dem unsere 
frühesten Erfahrungen gespeichert sind und von dem aus sie 
unser heutiges Leben als Erwachsene oft unbemerkt, aber 
mit gewaltiger Macht steuern. 

1.1 Die psychologische Definition: Ein Symbol für das 
Unbewusste 

Das innere Kind ist keine reale Person, die physisch in uns 
wohnt, sondern eine psychische Struktur tief in unserem 
Unterbewusstsein. Es repräsentiert die Summe all dessen, 
was wir in jungen Jahren erlebt haben – sowohl die 
strahlenden Momente der Freude als auch die dunklen 
Stunden des Schmerzes, der Ohnmacht und der 
Überforderung. In der Fachliteratur wird dieser Begriff oft 
synonym für unser Unbewusstes und unser gesamtes 
Gefühlserleben verwendet. 



Man kann sich das menschliche Bewusstsein wie ein Haus 
vorstellen: Während unser Alltagsbewusstsein (das 
sogenannte Geistbewusstsein) das helle Wohnzimmer ist, in 
dem wir uns meistens aufhalten, stellt das 
Unterbewusstsein (oder Speicherbewusstsein) den Keller 
dar. In diesem Keller ruhen unsere Erfahrungen wie 
„Samen“. Manche dieser Samen stehen für Achtsamkeit, 
Vertrauen und Liebe (das Sonnenkind), doch viele andere 
sind Samen der Wut, der Angst, der Scham oder des 
Kummers (das Schattenkind), die nur darauf warten, durch 
eine Situation im Außen „berührt“ zu werden, um ins 
„Wohnzimmer“ emporzusteigen und unser Verhalten zu 
übernehmen. 

Das innere Kind ist also der Träger unserer tiefsten 
Emotionen, Sehnsüchte und Prägungen. Es ist jener Anteil 
in uns, der noch immer so fühlt, denkt und reagiert, wie wir 
es als kleines Kind getan haben. Es ist die Instanz, die uns in 
einem Moment völlig grundlos explodieren lässt oder uns in 
eine lähmende Angst versetzt, wenn wir uns eigentlich 
souverän verhalten wollten. 

1.2 Die neuropsychologische Basis: Die Formatierung der 
Software 

Die Macht des inneren Kindes ist kein rein theoretisches 
oder spirituelles Konstrukt, sondern basiert auf der Biologie 
unseres Gehirns. Wenn wir auf die Welt kommen, ist unser 
Gehirn erst zu etwa 25 Prozent entwickelt. Es ist ein 



hocheffizientes Instrument, das darauf ausgelegt ist, sich 
rasant an seine Umwelt anzupassen, um das Überleben zu 
sichern. 

In den ersten sechs bis sieben Lebensjahren bildet das 
Gehirn Millionen von synaptischen Verbindungen. In dieser 
Phase saugen wir Informationen wie ein Schwamm auf – 
ungefiltert und ohne die Fähigkeit zur kritischen, rationalen 
Reflexion. Alles, was wir über uns selbst und die Welt lernen, 
wird direkt in die tieferen Schichten unseres Gehirns, wie 
das limbische System (das Zentrum der Emotionen), 
eingeschrieben. Der präfrontale Kortex, der für rationales 
Denken und Reflexion zuständig ist, entwickelt sich erst viel 
später vollständig fertig. 

Man kann diesen Prozess als die „Formatierung unserer 
psychischen Software“ bezeichnen. Wenn ein Kind erlebt, 
dass seine Eltern oft gestresst sind, denkt es nicht logisch: 
„Mama hat gerade viel Arbeit im Büro“, sondern es fühlt 
existenziell: „Ich bin nicht wichtig“ oder „Ich bin eine 
Last“. Da unser unbewusster Geist keine Zeitbegriffe kennt, 
bleibt das verletzte Kind in der Realität von damals 
gefangen. Ein 50-jähriger Mann reagiert dann in einem 
Meeting vielleicht nicht als souveräner Erwachsener, 
sondern als der kleine Junge, der sich wieder wie damals 
hilflos und abgelehnt fühlt, weil sein Chef ein bestimmtes 
Wort benutzt oder ihn ignoriert hat. 



1.3 Die Programmiersprache des Selbstwerts: 
Glaubenssätze 

Ein zentraler Aspekt des inneren Kindes sind die 
sogenannten Glaubenssätze. Das sind tiefste innere 
Überzeugungen, die wir über uns selbst und unsere 
Beziehungen gebildet haben. Sie sind die Linse, durch die 
wir die Welt betrachten. 

• Negative Glaubenssätze (Schattenkind): „Ich 
genüge nicht“, „Ich bin falsch“, „Ich bin wertlos“, 
„Männern kann man nicht trauen“, „Ich bin eine 
Last“. 

• Positive Glaubenssätze (Sonnenkind): „Ich bin 
willkommen“, „Ich bin liebenswert“, „Ich schaffe 
das“, „Ich bin okay“. 

Diese Sätze fungieren als selbsterfüllende 
Prophezeiungen. Wenn ich tief im Inneren glaube, nicht 
wichtig zu sein, werde ich unbewusst nach Beweisen dafür 
suchen und mich so verhalten, dass andere mich 
tatsächlich übersehen – was meinen negativen 
Glaubenssatz wiederum bestätigt. Wir interpretieren die 
Gegenwart durch die „Kinderbrille“ unserer alten Prägungen. 

1.4 Die zwei existenziellen Kernfragen 



Im Zentrum der Architektur des inneren Kindes stehen zwei 
fundamentale Fragen, die unser gesamtes psychisches 
Gefüge bestimmen: 

1. Was bin ich wert? (Das Selbstwertgefühl) 

2. Was muss ich tun, um geliebt zu werden? (Die 
Anpassungsstrategien) 

Da Kinder existenziell von der Liebe und Zuwendung ihrer 
Bezugspersonen abhängig sind – ohne sie würden sie 
buchstäblich sterben –, tun sie alles, um diese Bindung zu 
sichern. Wenn diese Grundbedürfnisse nach Bindung, 
Sicherheit und Autonomie verletzt werden, entwickelt das 
Kind unbewusste Strategien, um den Schmerz zu 
kompensieren. 

Ein klassisches Beispiel ist die Geschichte von Michael. 
Seine Eltern betrieben eine Bäckerei und waren mit vier 
Kindern und dem Betrieb völlig überfordert. Der kleine 
Michael lernte: „Ich komme zu kurz, meine Wünsche zählen 
nicht“. Heute, als erwachsener Mann, flippt er aus, wenn 
seine Partnerin Sarah vergisst, seine Lieblings-Chips vom 
Einkaufen mitzubringen. Er sieht in diesem Moment nicht 
das harmlose Vergessen seiner Partnerin, sondern seine 
„Kinderbrille“ setzt ihm die alte Realität auf: „Ich bin nicht 
wichtig“. Die Wut, die er dann zeigt, ist in Wahrheit die 
aufgestaute Kränkung des Kindes, das nie wirklich gesehen 
wurde. 



1.5 Das Instanzenmodell: Schattenkind, Sonnenkind und 
der Erwachsene 

Um die Arbeit mit der komplexen Psyche praktikabel zu 
machen, nutzt Stefanie Stahl ein Modell aus drei 
wesentlichen Instanzen: 

1. Das Schattenkind: Es verkörpert unsere verletzten 
Gefühle und negativen Prägungen. Hier sitzen die 
Angst, die Einsamkeit, die Scham und das Gefühl der 
Minderwertigkeit. Es ist der Teil, der in der 
Vergangenheit feststeckt und heute noch „getriggert“ 
wird. 

2. Das Sonnenkind: Es steht für unsere positiven 
Erfahrungen, unsere Ressourcen, unsere Spontanität 
und Kreativität. Es ist zugleich das Zielbild unserer 
Heilung – jener Teil, der unbeschwert dem Leben 
vertrauen kann und unsere Stärken verkörpert. 

3. Der innere Erwachsene: Diese Instanz repräsentiert 
unseren vernünftigen, klar denkenden Verstand. Er 
kann die Situationen reflektieren, Muster erkennen 
und lernen, das Schattenkind heute liebevoll zu 
trösten und ihm die Sicherheit und Liebe zu geben, 
die es früher nicht in ausreichendem Maße hatte. Nur 
der Erwachsene kann die Vergangenheit von der 
Gegenwart unterscheiden. 

1.6 Das strategische Selbst: Die Entstehung des Avatars 



Um den Schmerz der Kindheit zu überstehen, entwickeln wir 
unbewusst sogenannte Schutzstrategien. Wir erschaffen 
eine Version von uns selbst, die gefallen will, um 
dazuzugehören und die lebensnotwendige Bindung zu den 
Eltern nicht zu gefährden. In der Psychologie nennen wir das 
die „Persona“ oder das „strategische Selbst“ – ich nenne 
es auch gerne den Avatar. 

Dieser Avatar kann viele Gesichter haben: 

• Der Perfektionist: Er glaubt, nur durch 
Fehlerlosigkeit und Höchstleistung Liebe zu 
verdienen. 

• Der Überangepasste (People Pleaser): Er sagt 
immer ja, auch wenn er nein meint, um Harmonie zu 
erzwingen und Ablehnung zu vermeiden. 

• Der Rebell: Er zieht Mauern hoch, lässt niemanden 
an sich ran oder reagiert aggressiv, um nie wieder 
verletzt oder kontrolliert zu werden. 

• Macht- und Kontrollstreben: Der Versuch, durch 
totale Kontrolle die eigene Hilflosigkeit zu 
überdecken. 

Das Problem ist: Was uns als Kind geschützt hat, begrenzt 
uns heute als Erwachsene massiv. Wir leben in einer 
emotionalen Rüstung, die uns zwar funktionsfähig macht, 
uns aber von unserem wahren Fühlen und unserer 



Authentizität abschneidet. Solange wir in diesem 
Oberflächen-Selbst gefangen sind, können wir keine echten, 
tiefen Beziehungen führen. 

1.7 Die universelle Wunde: Warum wir alle betroffen sind 

Viele Menschen sagen: „Ich hatte eine glückliche Kindheit, 
warum sollte ich mit meinem inneren Kind arbeiten?“. Doch 
die Quellen sind hier eindeutig: Es gibt keine Kindheit ohne 
Verletzungen. Unsere Eltern waren keine Heiligen, sondern 
Menschen mit eigenen Problemen, Ängsten und ungelösten 
Themen, die sie oft in „tragischer Unwissenheit“ an uns 
weitergegeben haben. 

Neben den offensichtlichen Traumata (Gewalt, Missbrauch, 
schwere Verluste) gibt es die subtilen Wunden. Diese 
entstehen oft in scheinbar stabilen Haushalten durch den 
Mangel an emotionaler Präsenz. Es ist das ausbleibende 
Lob, der Arm, der nicht um die Schulter gelegt wurde, die 
Mutter, die physisch anwesend, aber emotional 
unerreichbar war, oder die Liebe, die nur für gute Noten 
gewährt wurde (bedingte Liebe). Diese Wunden sind oft 
besonders tückisch, weil wir anfangen, unsere eigene 
Geschichte zu entwerten: „Mir hat es doch an nichts gefehlt, 
ich übertreibe sicher nur“. Doch der Körper und das Herz 
erinnern sich an das Gefühl der Leere. 

1.8 Das Erbe der Ahnen: Der Kreislauf der Generationen 



Ein tiefgreifender Aspekt der Definition ist, dass das innere 
Kind nicht nur uns selbst repräsentiert, sondern auch die 
Generationen vor uns. Thich Nhat Hanh betont, dass 
unsere Vorfahren in jeder Zelle unseres Körpers präsent 
sind. Wenn unsere Mutter oder unser Vater ihr ganzes Leben 
lang gelitten haben und nicht wussten, wie sie mit ihrem 
eigenen inneren Schmerz umgehen sollten, haben sie 
diesen unbewusst an uns weitergereicht. 

Innere-Kind-Arbeit ist somit nicht nur ein Akt der 
Selbstheilung, sondern ein Akt der Befreiung für den 
gesamten Familien-Stammbaum. Wenn wir heute 
beginnen, unser inneres Kind zu umarmen und zu heilen, 
umarmen wir gleichzeitig all die verwundeten Kinder unserer 
Vorfahren, die nie die Chance zur Transformation hatten. Wir 
haben die Macht, diesen leidvollen Kreislauf zu 
durchbrechen. 

1.9 Der Innere Kritiker: Der Schattenwächter 

Ein oft unerkanntes Element, das eng mit dem Schattenkind 
verknüpft ist, ist der innere Kritiker (auch innerer Zensor 
oder das frühere „Über-Ich“ genannt). Er ist die 
verinnerlichte Stimme strenger oder abwertender 
Bezugspersonen. Er sagt Sätze wie: „Du bist zu blöd“, „Das 
schaffst du eh nicht“, „Stell dich nicht so an“. 

Dieser Kritiker versucht eigentlich, uns durch Abwertung vor 
noch größerer Enttäuschung oder Ablehnung im Außen zu 



schützen. Doch in der Realität zementiert er unser Gefühl 
der Minderwertigkeit und verhindert, dass das Sonnenkind 
strahlen kann. Heilung bedeutet hier, diesen Kritiker durch 
den inneren Erwachsenen zu entmachten und zu lernen, 
sich selbst mit Wohlwollen und Mitgefühl zu begegnen. 

1.10 Die Metapher als Brücke zur Selbstliebe 

Warum nutzen wir überhaupt dieses Bild des Kindes? Weil 
es uns hilft, Mitgefühl mit uns selbst zu entwickeln. Es ist 
für die meisten Menschen viel leichter, einem kleinen, 
weinenden Jungen oder Mädchen zu verzeihen und es 
trösten zu wollen, als dem 40-jährigen Ich, das „schon 
wieder versagt“ hat. Das Bild des Kindes weckt unseren 
natürlichen Beschützerinstinkt. 

Die Heilung besteht nicht darin, die Vergangenheit 
ungeschehen zu machen – das ist unmöglich. Es geht 
darum, die Beziehung zu diesem Anteil in uns heute neu zu 
gestalten. Es geht darum, dass der innere Erwachsene die 
Führung übernimmt und dem Kind verspricht: „Ich sehe 
dich. Ich höre dich. Du bist jetzt sicher. Ich lasse dich nie 
wieder allein“. 

Zusammenfassend lässt sich sagen: Das innere Kind ist 
der Schlüssel zur Selbstverantwortung. Es ist die lebendige 
Brücke zwischen dem, was uns einst geprägt hat, und der 
Freiheit, die wir heute als bewusste Erwachsene wählen 
können. Solange wir diesen Teil ignorieren, leben wir reaktiv 



und fragmentiert. Doch in dem Moment, in dem wir uns 
diesem Kind zuwenden, beginnen wir, wieder ganz zu 
werden. Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit – weil 
wir die Macht haben, sie heute in unserem eigenen Inneren 
zu erschaffen. 

  



KAPITEL 2: Die Formatierung unseres Gehirns – 
Neuropsychologische Grundlagen der ersten sechs 
Lebensjahre 

In diesem Kapitel verlassen wir die rein psychologische 
Bildebene der Metaphern und betreten die faszinierende 
Werkstatt der Natur: unser Gehirn. Wenn wir verstehen 
wollen, warum das „Innere Kind“ eine so immense Macht 
über unser heutiges Fühlen und Handeln besitzt, müssen wir 
begreifen, wie die Hardware unserer Psyche in den frühesten 
Lebensjahren verdrahtet wurde. Wir sind keine fertigen 
Wesen, die mit einem kompletten Satz an 
Überlebensstrategien auf die Welt kommen; vielmehr sind 
wir das Ergebnis eines hochkomplexen biologischen 
Programmierprozesses, der in einer Phase stattfand, an die 
wir meist keine bewusste Erinnerung mehr haben. 

2.1 Der biologische Frühstart: Das unfertige Gehirn 

Die menschliche Evolution hat uns vor ein physiologisches 
Paradoxon gestellt. Damit der Mensch aufrecht gehen kann, 
wurde das Becken der Frau im Laufe der Jahrmillionen 
schmaler. Gleichzeitig wurde unser Gehirn jedoch immer 
größer und leistungsfähiger, was zu einem immer größeren 
Kopfumfang der Föten führte. Damit die Geburt überhaupt 
möglich ist, ohne das Überleben von Mutter und Kind zu 
gefährden, kommen menschliche Säuglinge im Vergleich zu 
anderen Säugetieren eigentlich „zwölf Monate zu früh“ auf 
die Welt. Während ein neugeborenes Fohlen bereits kurz 



nach der Geburt stehen und der Herde folgen kann, ist der 
menschliche Säugling vollkommen hilflos und auf Gedeih 
und Verderb auf seine Bezugspersonen angewiesen. 

Bei der Geburt ist unser Gehirn erst zu etwa 25 Prozent 
entwickelt. Die restlichen 75 Prozent bilden sich erst nach 
der Geburt in direkter Interaktion mit der Umwelt aus. Das 
bedeutet: Unsere grundlegende Gehirnstruktur wird nicht 
allein durch unsere Gene bestimmt, sondern maßgeblich 
durch die Erfahrungen, die wir in den ersten sechs bis sieben 
Lebensjahren machen. Wir sind in dieser Zeit wie ein „Super-
Schwamm“, der jede Emotion, jede Reaktion und jede noch 
so subtile Botschaft der Eltern ungefiltert aufsaugt und in 
neuronale Bahnen umsetzt. 

2.2 Die ungleiche Entwicklung: Limbisches System vs. 
Präfrontaler Kortex 

Um die Dynamik des inneren Kindes neuropsychologisch zu 
verstehen, müssen wir zwei Hauptakteure in unserem Kopf 
betrachten, deren Entwicklungsgeschwindigkeit 
unterschiedlicher nicht sein könnte: das Limbische System 
und den Präfrontalen Kortex. 

• Das Limbische System: Dies ist das emotionale 
Zentrum unseres Gehirns. Es ist bereits sehr früh 
aktiv – wesentliche Teile davon entwickeln sich 
maßgeblich um den achten Lebensmonat herum. 
Hier werden Gefühle wie Angst, Wut, Freude und 



Trauer verarbeitet. Es ist die Instanz, die blitzschnell 
und vollkommen unbewusst entscheidet: „Bin ich 
sicher?“ oder „Ist das eine Gefahr?“. Wenn wir heute 
„getriggert“ werden, ist es dieses System, das 
innerhalb von Millisekunden das Steuer übernimmt, 
oft bevor unser Verstand überhaupt begreift, was 
geschieht. 

• Der Präfrontale Kortex: Im krassen Gegensatz dazu 
steht dieser Teil, der sich direkt hinter unserer Stirn 
befindet. Er ist der Sitz unseres rationalen 
Verstandes, unserer Reflexionsfähigkeit und der 
Logik. Er ist das Werkzeug, mit dem wir Muster 
erkennen, Situationen objektiv beurteilen und 
bewusste Entscheidungen treffen können. Das 
Problem für das innere Kind: Dieser Teil des Gehirns 
ist bei der Geburt fast noch gar nicht einsatzbereit 
und wird erst mit etwa 20 Jahren vollständig fertig 
entwickelt sein. 

Das bedeutet für den kleinen Menschen: In den 
entscheidenden Prägejahren regiert das Gefühl, nicht der 
Verstand. Ein Kleinkind kann nicht logisch schlussfolgern: 
„Mama schreit mich gerade an, weil sie Stress im Büro hat 
und ihre eigenen Emotionen nicht im Griff hat“. Da der 
reflektierende Verstand fehlt, bezieht das Kind alles auf sich 
selbst. Die emotionale Botschaft im limbischen System 
lautet schlicht: „Ich bin in Gefahr“ oder „Ich bin nicht okay“. 



Diese frühen emotionalen Einschläge werden tief im 
sogenannten Speicherbewusstsein konserviert, noch bevor 
wir die Worte haben, um sie zu erklären. 

2.3 Synaptische Verschaltungen: Wie Erfahrungen zu 
„Autobahnen“ werden 

In den ersten sechs Lebensjahren findet im Gehirn ein 
regelrechtes Feuerwerk an Vernetzung statt, bei dem 
Millionen von synaptischen Verbindungen entstehen. Das 
Gehirn arbeitet nach dem Prinzip „Use it or lose it“ (nutze 
es oder verliere es). Erfahrungen, die wir immer wieder 
machen – sei es die liebevolle Zuwendung beim Weinen oder 
die kalte Ablehnung bei einem Missgeschick –, verfestigen 
sich zu neuronalen Pfaden. 

Stellen Sie sich das Gehirn zu Beginn wie einen dichten 
Dschungel vor. Jede neue Erfahrung schlägt einen Pfad mit 
der Machete. Wenn wir denselben Weg immer wieder gehen, 
wird daraus ein Trampelpfad, dann ein Weg und schließlich 
eine neuronale Autobahn. Unsere frühen Glaubenssätze – 
wie „Ich genüge nicht“ oder „Männern kann man nicht 
trauen“ – sind aus neurologischer Sicht nichts anderes als 
diese tief eingefrästen Autobahnen in unserer Hardware. 

Unser Unterbewusstsein nutzt diese alten Programme wie 
einen Autopiloten. Es arbeitet eigenständig im „Keller“ 
unserer Psyche, oft ohne dass unser Tagesbewusstsein im 
„Wohnzimmer“ davon etwas mitbekommt. Wenn wir im 



Erwachsenenalter emotional reagieren, bevor wir überhaupt 
nachgedacht haben, sind wir gerade mit 
Höchstgeschwindigkeit auf einer dieser alten Kindheits-
Autobahnen unterwegs. 

2.4 Das Spiegel-Selbstwertgefühl: Wer bin ich im Blick 
der anderen? 

Ein Säugling hat noch kein Konzept von einem stabilen „Ich“. 
Er lernt, wer er ist, durch den Spiegel seiner 
Bezugspersonen, was wir in der Psychologie als 
gespiegeltes Selbstwertempfinden bezeichnen. 

• Der positive Spiegel: Wenn eine Mutter oder ein 
Vater ihr Baby anlächelt, mit ihm in Resonanz geht 
und seine Bedürfnisse feinfühlig beantwortet, sieht 
das Kind in diesem „Spiegel“: „Ich bin willkommen. 
Ich bin wertvoll. Ich bin sicher“. Diese positiven 
Spiegelungen bilden das neuronale Fundament des 
Sonnenkindes. 

• Der getrübte Spiegel: Fehlt diese Resonanz jedoch – 
sei es durch emotionale Kälte, ständige Kritik oder 
schlichte Überforderung der Eltern –, dann ist der 
Spiegel getrübt. Das Kind sieht ein Bild von sich, das 
unvollständig, falsch oder wertlos wirkt. Da das Kind 
existenziell von der Bindung abhängig ist, akzeptiert 
es dieses Spiegelbild als die einzige Wahrheit über 
sich selbst. So entstehen die negativen 



Verschaltungen des Schattenkindes, die wie eine 
„Kruste“ um unser wahres Sein liegen. 

2.5 Co-Regulation: Die biologische Notwendigkeit der 
Nähe 

Ein entscheidender neuropsychologischer Aspekt ist die 
Unfähigkeit des kindlichen Gehirns zur Selbstregulation 
von Stress. Ein Baby kann sich nicht selbst beruhigen; wenn 
es Hunger hat, Angst verspürt oder sich einsam fühlt, wird 
sein System massiv mit Stresshormonen überflutet. Es 
braucht zwingend einen Erwachsenen, der diesen Stress von 
außen reguliert – durch Körperkontakt, sanfte Worte und 
beruhigende Präsenz. 

Durch diese Co-Regulation lernt das Gehirn des Kindes 
nach und nach, eigene neuronale Strukturen zur 
Stressbewältigung aufzubauen. Wenn dieser Prozess jedoch 
gestört wird – zum Beispiel durch Methoden wie das 
„Schreienlassen“ oder durch zu frühe Fremdbetreuung in 
Kitas vor dem zweiten Lebensjahr, wo oft keine feste, 
vertraute Bindungsperson für die individuelle 
Stressregulation da ist –, erfährt das Gehirn eine 
Fehlformatierung. Der Stresspegel bleibt dauerhaft hoch, 
und das Gehirn lernt: „Die Welt ist unsicher, ich muss 
ständig im Alarmzustand sein“. Dies führt im 
Erwachsenenalter oft zu einer chronischen Unruhe, 
Ängstlichkeit und der Unfähigkeit, sich in Krisen selbst 
emotional zu halten. 



2.6 Die „Kinderbrille“: Interpretationen als ewige 
Wahrheiten 

Da das kleine Kind noch keine zeitliche Einordnung und 
keine rationale Distanz besitzt, werden seine frühen 
Schlussfolgerungen zu zeitlosen Wahrheiten im 
Unterbewusstsein. Das Speicherbewusstsein kennt kein 
Gestern und kein Morgen; für das Innere Kind findet die 
Verletzung von damals jetzt statt. 

Ein klassisches Beispiel hierfür ist die Geschichte von 
Michael, dessen Eltern eine Bäckerei betrieben. Mit vier 
Kindern und dem Betrieb waren sie maßlos überfordert. Der 
kleine Michael spürte den Mangel an Aufmerksamkeit und 
interpretierte dies durch sein limbisch gesteuertes Gehirn 
als: „Ich bin nicht wichtig“ oder „Meine Wünsche zählen 
nicht“. Heute, als erwachsener Mann, flippt er aus, wenn 
seine Partnerin Sarah die Lieblings-Chips beim Einkauf 
vergisst. Er reagiert dann nicht als souveräner Erwachsener 
auf ein kleines Versehen, sondern seine „Kinderbrille“ zeigt 
ihm die alte Realität: „Du wirst wieder nicht beachtet, du 
bist nicht wichtig“. Die Heftigkeit seiner Reaktion entspricht 
der Not des Kindes von damals, nicht der Realität von heute. 

2.7 Das Bindungstrauma: Die Bezugsperson als Gefahr 

Ein besonders schwerwiegender Fall der Fehlformatierung 
tritt auf, wenn die Bezugsperson, die eigentlich Schutz 



bieten sollte, selbst zur Gefahrenquelle wird. Markus Asano 
beschreibt dies als Bindungstraumatisierung. 

Das Kind befindet sich in einem unlösbaren biologischen 
Dilemma: Es hat Angst vor der Bezugsperson (z.B. durch 
Wutausbrüche oder Gewalt), muss aber gleichzeitig bei 
genau dieser Person Schutz suchen, um zu überleben. Da 
die Erkenntnis „Meine Eltern sind gefährlich“ für ein hilfloses 
Kind unaushaltbar wäre, nutzt das Gehirn einen 
psychologischen Trick: Es wertet die Eltern auf („Mama und 
Papa sind toll“) und wertet sich selbst ab („Ich bin schuld, 
ich bin falsch“). Dies ist die Geburtsstunde der tiefsten 
Gedanken von Selbstkritik und Selbsthass, die viele 
Menschen bis ins hohe Alter begleiten. 

2.8 Fallbeispiel Markus Asano: Das Trauma der Trennung 

Ein weiteres Beispiel für eine prägende neuronale 
Speicherung ist Markus Asanos Erfahrung mit einer 
Augenoperation im Alter von vier Jahren. Damals war es 
üblich, Kinder nachts allein im Krankenhaus zu lassen. Sein 
Gehirn speicherte die Situation: Allein in einem dunklen, 
fremden Zimmer, Todesangst vor dem Eingriff, keine Eltern 
da. Diese Erfahrung brannte sich als tiefes Trauma in sein 
limbische System ein. 

Jahrzehnte später steuerte dieses unbewusste Programm 
seine Beziehungen. Sobald eine Partnerin auf Distanz ging 
oder emotional nicht erreichbar schien, reagierte sein 



Gehirn mit derselben Panik und Erstarrung wie der 
Vierjährige im Krankenhausbett. Er war in einem 
emotionalen Flashback gefangen, ohne es zu merken. Erst 
durch die Arbeit mit dem inneren Kind konnte er diese 
„Druckkessel-Energie“ abfließen lassen und die alte 
neuronale Verschaltung durch die Gegenwart seines 
„Inneren Erwachsenen“ heilen. 

2.9 Das strategische Selbst: Die neuronale Rüstung 
(Avatar) 

Um den Schmerz der mangelnden Spiegelung oder der 
fehlenden Co-Regulation zu überstehen, muss das Gehirn 
Lösungen finden. Es entwickelt Schutzstrategien, die in der 
Psychologie als das „strategische Selbst“ oder der Avatar 
bezeichnet werden. Das Kind passt sich wie ein Chamäleon 
an die Erwartungen der Bezugspersonen an, um die 
lebensnotwendige Bindung nicht zu gefährden. 

Häufige neuronale Rüstungen sind: 

• Der Perfektionist: Das Gehirn verdrahtet: „Liebe 
bekomme ich nur, wenn ich keine Fehler mache“. 

• Der Überangepasste (People Pleaser): Das System 
lernt: „Sicherheit bedeutet, es allen recht zu machen 
und niemals Nein zu sagen“. 



• Der Rebell: Das Kind entscheidet unbewusst: „Wenn 
ich mich auf niemanden verlassen kann, lasse ich 
niemanden mehr an mich ran“. 

• Macht- und Kontrollstreben: Der Versuch, durch 
totale Kontrolle im Außen die innere Hilflosigkeit zu 
überdecken. 

Diese Strategien waren zum Zeitpunkt ihrer Entstehung 
genial und überlebenswichtig. Doch heute sind diese 
neuronalen Autobahnen zu Gefängnissen geworden, die uns 
von unserem wahren Fühlen und echter Nähe abschneiden. 

2.10 Die Zeitlosigkeit des Unbewussten und die Rolle der 
Epigenetik 

Ein wesentliches Merkmal unseres Speicherbewusstseins 
ist seine Zeitlosigkeit. Wenn wir getriggert werden, 
übernimmt das limbische System blitzschnell das Steuer, 
und wir verlieren den Zugriff auf unseren präfrontalen Kortex. 
Wir sind dann buchstäblich „außer uns“, weil die 
Vergangenheit die Gegenwart flutet. 

Zusätzlich zeigt die moderne Forschung, dass wir nicht nur 
unsere eigenen Erfahrungen speichern. Thich Nhat Hanh 
betont, dass unser verletztes Kind auch die Generationen 
vor uns repräsentiert. Der Stress, der Schmerz und die 
Traumata unserer Eltern und Großeltern (z.B. 
Kriegserfahrungen) können sich in unserer neuronalen 
Grundstimmung und unseren Reaktionsmustern 



widerspiegeln. Wenn wir heute unser inneres Kind heilen, 
leisten wir somit auch einen Beitrag zur Heilung unserer 
gesamten Ahnenlinie. 

2.11 Fazit: Vom Opfer des Programms zum bewussten 
Gestalter 

Die Erkenntnisse der Neuropsychologie sind keine schlechte 
Nachricht, sondern der erste Schritt zur Freiheit. Wenn wir 
verstehen, dass unsere heutigen Blockaden lediglich das 
Resultat einer willkürlichen und subjektiven Formatierung 
unseres kindlichen Gehirns sind, verlieren sie ihre absolute 
Wahrheit. 

Heilung bedeutet im biologischen Sinne, neue neuronale 
Pfade anzulegen. Durch Achtsamkeit, bewusstes Fühlen 
und das von Stefanie Stahl geprägte „Ertappen und 
Umschalten“ trainieren wir unseren Präfrontalen Kortex. Mit 
jedem bewussten Atemzug und jedem Moment, in dem wir 
dem Schattenkind Mitgefühl schenken, beginnen wir, die 
Hardware unseres Lebens neu zu verdrahten. 

Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit, denn die 
Plastizität unseres Gehirns erlaubt es uns, heute die 
Sicherheit und Liebe in uns selbst zu erschaffen, die uns 
früher fehlte. Wir können lernen, die alten Autobahnen zu 
verlassen und neue Wege zu gehen, bis diese selbst zu 
festen Straßen unseres neuen, freien Lebens werden. 

 



Kapitel 3: Das Instanzenmodell der Psyche: Schattenkind, 
Sonnenkind und der innere Erwachsene  

3.1 Das Schattenkind: Der Träger unserer Wunden 

Das Schattenkind ist weit mehr als nur ein poetischer 
Begriff; es ist ein zentrales psychologisches Konzept und 
dient als Metapher für unser labiles Selbstwertgefühl. Es 
verkörpert jenen Teil unserer Persönlichkeit, der die Summe 
aller negativen Prägungen, verletzten Gefühle und 
belastenden Erfahrungen aus unserer Kindheit und Jugend in 
sich trägt. Wenn wir uns heute in bestimmten Situationen 
unbegründet klein, abgelehnt, hilflos oder von einer 
plötzlichen Wut überwältigt fühlen, dann ist es fast immer 
das Schattenkind, das „getriggert“ wurde und die Kontrolle 
über unser Erleben übernommen hat. 

3.1.1 Die Entstehung: Wenn die Software fehlerhaft 
programmiert wird 

Die Wurzeln des Schattenkindes liegen in der biologischen 
Beschaffenheit unseres Gehirns. Wie wir bereits in Kapitel 2 
erfahren haben, kommen wir mit einem zu 75 Prozent 
unfertigen Gehirn auf die Welt. In den ersten sechs 
Lebensjahren saugt das kindliche Gehirn Informationen wie 
ein Schwamm auf – ungefiltert und ohne die Fähigkeit zur 
logischen Analyse. Das Kind lernt nicht durch Reflexion, 
sondern durch das, was es fühlt und wie es von seinen 
engsten Bezugspersonen gespiegelt wird. 



Da kleine Kinder existenziell von der Bindung zu ihren Eltern 
abhängig sind, können sie deren Verhalten nicht objektiv 
beurteilen. Wenn Eltern gestresst, kühl oder unberechenbar 
reagieren, zieht ein dreijähriges Kind nicht den Schluss: 
„Meine Mutter hat gerade eine Bindungsstörung“ oder „Mein 
Vater ist durch seinen Job überfordert“. Stattdessen bezieht 
das Kind den Mangel unmittelbar auf sich selbst. Die 
Schlussfolgerung des kindlichen Unbewussten lautet: „Ich 
bin nicht wichtig“, „Ich bin eine Last“ oder schlicht „Ich 
bin schuld“. Diese subjektiven Fehlinterpretationen bilden 
das neuronale Fundament des Schattenkindes und werden 
im Speicherbewusstsein als absolute Wahrheiten 
konserviert. 

3.1.2 Die „Kinderbrille“: Warum wir die Welt verzerrt 
wahrnehmen 

Ein wesentliches Merkmal des Schattenkindes ist die 
sogenannte „Kinderbrille“. Das Unbewusste kennt keine 
Zeitbegriffe; für das verletzte Kind in uns findet die Kränkung 
von damals jetzt statt. Wenn wir im Erwachsenenalter 
getriggert werden, setzen wir unbewusst diese alte Brille auf 
und interpretieren die Gegenwart durch die Linse unserer 
Kindheitstraumata. 

Betrachten wir dazu das klassische Beispiel von Michael, 
das Stefanie Stahl in ihren Werken oft verwendet. Michaels 
Eltern betrieben eine Bäckerei und hatten vier Kinder. 
Aufgrund des permanenten Stresses und der 



Arbeitsbelastung konnten sie Michael nicht die 
Aufmerksamkeit schenken, die er benötigt hätte. Der kleine 
Michael lernte: „Meine Wünsche zählen nicht“. Wenn heute 
seine Partnerin Sara beim Einkaufen vergisst, seine 
Lieblingschips mitzubringen, sieht der erwachsene Michael 
nicht ein banales Versehen. Durch seine Kinderbrille sieht er 
die totale Entwertung seiner Person. Er fühlt sich wieder 
wie der kleine Junge, der übersehen wird, und reagiert mit 
einer Heftigkeit – meist Wut oder Rückzug –, die in keinem 
Verhältnis zur aktuellen Situation steht. In diesem Moment 
ist Michael nicht 40 Jahre alt; er ist ein getriggerter 
Sechsjähriger. 

3.1.3 Glaubenssätze als Programmiersprache des 
Schmerzes 

Die Kernelemente, die das Schattenkind definieren, sind 
negative Glaubenssätze. Sie fungieren als die 
Programmiersprache unseres Selbstwertgefühls und 
bestimmen, wie wir uns selbst und die Welt wahrnehmen. In 
den Quellen finden wir zahlreiche Beispiele für diese 
„miesen kleinen Sätze“, die das Leben zur Hölle machen 
können: 

• „Ich genüge nicht“ oder „Ich bin nicht gut genug“. 

• „Ich bin falsch“. 

• „Ich bin eine Last“. 



• „Ich bin wertlos“. 

• „Männern/Frauen kann man nicht trauen“. 

• „Ich bin hässlich“. 

Diese Sätze wirken wie selbsterfüllende Prophezeiungen. 
Wer tief im Inneren glaubt, wertlos zu sein, wird unbewusst 
Situationen erschaffen oder so interpretieren, dass dieser 
Glaube bestätigt wird. Man sucht permanent nach Beweisen 
für die eigene Unzulänglichkeit und übersieht dabei die 
positiven Aspekte der Realität. 

3.1.4 Die emotionale Architektur: Angst, Scham und der 
„innere Knoten“ 

Das Schattenkind ist der Speicherort für unsere schwersten 
Emotionen. Thich Nhat Hanh beschreibt diese verfestigten 
Leiden als „innere Knoten“ oder Formationen aus Schmerz, 
Wut und Verzweiflung. Diese Knoten entstehen, wenn 
Gefühle als Kind nicht „verdaut“ werden konnten, weil kein 
sicherer Rahmen und keine Co-Regulation durch die Eltern 
vorhanden war. 

Besonders tief sitzt oft die Scham – das Gefühl, im Kern 
nicht okay zu sein. Hinzu kommt eine oft irrationale Angst, 
die aus der frühen Abhängigkeit resultiert. Da ein Baby ohne 
seine Bezugspersonen sterben würde, ist jeder 
Bindungsabriss oder jede Lieblosigkeit eine existenzielle 
Bedrohung. Ein drastisches Beispiel hierfür liefert Markus 



Asano, der im Alter von vier Jahren allein im Krankenhaus 
operiert wurde. Sein Gehirn speicherte die Todesangst und 
das Gefühl des Verlassenseins. Als Erwachsener reaktivierte 
jede emotionale Distanz in einer Beziehung genau dieses 
traumatische Programm der Erstarrung und Panik. 

3.1.5 Die Rüstung: Schutzstrategien des Schattenkindes 

Da die Gefühle des Schattenkindes – wie Scham, Angst und 
Minderwertigkeit – extrem schmerzhaft sind, entwickeln wir 
schon früh Schutzstrategien, um diesen Schmerz nicht 
mehr spüren zu müssen. Diese Strategien bilden das 
sogenannte „strategische Selbst“ oder den „Avatar“. Wir 
ziehen uns eine emotionale Rüstung an, die uns zwar 
funktionsfähig macht, uns aber von unserem wahren Wesen 
abschneidet. 

Zu den häufigsten Schutzstrategien gehören: 

1. Perfektionismus: Der Versuch, durch Fehlerlosigkeit 
und Höchstleistung Liebe zu „verdienen“ und Kritik zu 
vermeiden. Das Credo lautet: „Wenn ich perfekt bin, 
kann mich niemand ablehnen“. 

2. Überangepasstheit (People Pleasing): Eigene 
Bedürfnisse werden unterdrückt, um Harmonie zu 
erzwingen. Man sagt „Ja“, obwohl man „Nein“ meint, 
aus Angst vor Ablehnung. 



3. Macht- und Kontrollstreben: Der Versuch, die 
Umwelt und andere Menschen zu kontrollieren, um 
die eigene innere Hilflosigkeit zu überdecken. 

4. Rückzug und Mauern: Man lässt niemanden 
emotional an sich heran, um nie wieder verletzt zu 
werden. 

5. Rebellion und Angriff: Ein aggressives Auftreten 
nach außen, um die eigene Verletzlichkeit zu tarnen. 

Das Problem dieser Strategien ist, dass sie uns als 
Erwachsene massiv behindern. Was uns als Kind geschützt 
hat, verhindert heute echte Intimität und Authentizität. Wir 
leben hinter einer Maske und wundern uns, warum wir uns 
einsam und leer fühlen. 

3.1.6 Die Projektion: Wenn das Schattenkind Regie führt 

Solange wir uns unseres Schattenkindes nicht bewusst sind, 
gehen wir mit einer verzerrten Wahrnehmung durch das 
Leben. Wir projizieren unsere alten Verletzungen auf unsere 
Mitmenschen. Wenn wir uns selbst als „klein“ empfinden, 
wirkt die Welt „groß und böse“. Partner, Chefs oder Freunde 
werden unbewusst zu potenziellen Angreifern oder 
Ablehnern erklärt. 

Dies führt dazu, dass wir oft genau das Verhalten 
provozieren, vor dem wir uns am meisten fürchten. Wer 
ständig mit Ablehnung rechnet, verhält sich oft so 



abweisend oder überkritisch, dass andere sich tatsächlich 
zurückziehen. Stefanie Stahl betont: „Alle Konflikte, die wir 
in der Welt haben, sind Schattenkind-Konflikte“. Erst 
wenn wir aufhören, die Schuld im Außen zu suchen und die 
Verantwortung für unseren Anteil übernehmen, kann Heilung 
beginnen. 

3.1.7 Zusammenfassung: Das Schattenkind anerkennen 

Der erste Schritt zur Heilung besteht nicht darin, das 
Schattenkind „wegzumachen“, sondern es überhaupt erst 
einmal wahrzunehmen und als Teil der eigenen Geschichte 
zu akzeptieren. Wir müssen verstehen, dass es nicht 
„falsch“ oder „kaputt“ ist, sondern dass es lediglich ein 
verletzter Teil ist, der versucht hat, mit den Mitteln eines 
Kindes zu überleben. Erst wenn wir dem Schattenkind mit 
Mitgefühl begegnen, statt es im „Keller“ des Unbewussten 
zu isolieren, wird die Energie frei, die wir für eine echte 
Transformation benötigen. 

3.2 Das Sonnenkind: Unser Potenzial und Zielbild 

Das Sonnenkind ist das leuchtende Gegenstück zum 
Schattenkind und bildet eine der drei zentralen Instanzen in 
unserem psychologischen Modell. Während das 
Schattenkind unsere Verletzungen und negativen 
Programmierungen symbolisiert, steht das Sonnenkind für 
all das, was in uns heil, heilvoll und ressourcenreich ist. Es 
ist nicht nur eine Erinnerung an die schönen Momente 



unserer Kindheit, sondern vor allem eine Metapher für unser 
gesundes Selbstwertgefühl und unsere Fähigkeit, das 
Leben mit Freude, Neugier und Spontanität zu gestalten. 

3.2.1 Die Definition: Das unversehrte Wesen 

In der psychologischen Arbeit nach Stefanie Stahl ist das 
Sonnenkind ein Symbol für die intakten Teile unseres 
Selbstwertgefühls. Selbst wenn ein Mensch eine sehr 
schwere Kindheit hatte, schlummert in ihm ein Sonnenkind – 
ein Anteil, der ursprünglich unschuldig, voller Reinheit und 
mit dem Recht auf ein glückliches Leben auf die Welt 
gekommen ist. In der Tiefenpsychologie nach C.G. Jung wird 
dies oft als der „Archetypus des Kindes“ oder das 
„göttliche Kind“ bezeichnet. Dieser Anteil verkörpert unser 
reinstes Potenzial für Erneuerung und unsere Wesensart vor 
jeder Verletzung. 

Das Sonnenkind repräsentiert: 

• Spontanität und Neugier: Die Fähigkeit, die Welt 
ohne Vorurteile zu entdecken. 

• Kreativität: Den Ausdruck unserer inneren Vielfalt 
und Gestaltungskraft. 

• Lebensfreude: Ein tiefes Ja zum Leben und die 
Fähigkeit, den gegenwärtigen Moment zu genießen. 



• Bindungsfähigkeit: Das Vertrauen, dass wir 
liebenswert sind und tiefe, gesunde Beziehungen 
verdienen. 

3.2.2 Die Samen des Glücks: Das Erbe der Ahnen 

Thich Nhat Hanh ergänzt dieses Modell durch eine 
spirituelle Dimension. Er spricht davon, dass in unserem 
Unterbewusstsein (dem Speicherbewusstsein) 
verschiedene „Samen“ ruhen. Neben den Samen des 
Leidens tragen wir auch die Samen des Glücks, des 
erwachten Verstehens und des Mitgefühls in uns, die uns 
von unseren Vorfahren weitergegeben wurden. 

Diese Samen sind wie ein verborgener Schatz in jeder Zelle 
unseres Körpers. Die Arbeit mit dem Sonnenkind bedeutet, 
diesen Samen durch Achtsamkeit „Wasser“ zu geben, damit 
sie wachsen und unser Bewusstsein erfüllen können. In 
jedem von uns brennt eine „Lampe der Achtsamkeit“, 
deren Licht die Dunkelheit des Schattenkindes erhellen 
kann. Wenn wir unser inneres Kind heilen, verbinden wir uns 
wieder mit dieser Quelle unendlicher Kraft, die immer schon 
da war. 

3.2.3 Positive Glaubenssätze: Die Sprache des 
Sonnenkindes 

So wie das Schattenkind durch negative Sätze programmiert 
wurde, wird das Sonnenkind durch positive Glaubenssätze 
definiert. Diese Sätze sind keine bloßen Affirmationen, die 



wir uns einreden, sondern sie basieren auf der vernünftigen 
Einsicht, dass wir als menschliche Wesen einen 
unantastbaren Eigenwert besitzen. 

Typische Glaubenssätze des Sonnenkindes sind: 

• „Ich bin willkommen.“ 

• „Ich bin liebenswert, so wie ich bin.“ 

• „Ich genüge.“ 

• „Ich darf Fehler machen.“ 

• „Ich bin sicher und geborgen.“ 

Diese Sätze fungieren als eine neue Programmiersprache für 
unser Gehirn. Wenn wir beginnen, diese Wahrheiten tiefer in 
unser System einzusinken, verändert sich unsere gesamte 
Ausstrahlung und Wahrnehmung der Welt. Wir sehen dann 
nicht mehr überall Ablehnung, sondern erkennen Chancen 
für Verbindung und Wachstum. 

3.2.4 Ressourcen und der „innere Diamant“ 

Ein wesentlicher Teil der Sonnenkind-Arbeit besteht darin, 
sich seiner Ressourcen bewusst zu werden. Ressourcen 
sind alle inneren und äußeren Stärken, die uns stabilisieren. 
Dazu gehören Talente, Hobbys, gute Freunde, ein sicheres 
Zuhause oder auch die eigene Gesundheit. 



Markus Asano nutzt hierfür das Bild eines strahlenden 
Juwels oder Diamanten in der Mitte unserer Brust. Durch 
jahrelange Verdrängung und Anpassung hat sich eine 
„Kruste“ aus Schmerz und Schutzstrategien um diesen 
Juwel gebildet. Die Heilung des inneren Kindes bedeutet, 
diese Schichten vorsichtig abzutragen, bis das wahre Sein – 
unser Sonnenkind – wieder ungehindert leuchten kann. In 
diesem Zustand des Überflusses stellen wir fest, dass wir 
selbst Liebe sind und diese Liebe auch anderen schenken 
können, ohne aus einem Mangel heraus zu agieren. 

3.2.5 Von den Schutz- zu den Schatzstrategien 

Während das Schattenkind Schutzstrategien (wie 
Perfektionismus oder Rückzug) nutzt, um Schmerz zu 
vermeiden, agiert das Sonnenkind aus sogenannten 
Schatzstrategien heraus. Dies sind konstruktive, 
wertorientierte Verhaltensweisen, die unsere Beziehungen 
bereichern und uns helfen, unsere Ziele mit Leichtigkeit zu 
erreichen. 

Beispiele für Schatzstrategien sind: 

1. Authentizität: Sich trauen, man selbst zu sein und 
seine Bedürfnisse klar zu kommunizieren. 

2. Radikale Akzeptanz: Die eigene Geschichte und die 
aktuelle Situation annehmen, ohne dagegen zu 
kämpfen. 



3. Wohlwollen: Sich selbst und anderen mit Mitgefühl 
und Freundlichkeit begegnen. 

4. Selbstverantwortung: Erkennen, dass man heute die 
Macht hat, seine Gefühle und sein Handeln selbst zu 
bestimmen. 

5. Genussfähigkeit: Sich erlauben, glücklich zu sein 
und das Schöne im Leben aktiv zu suchen. 

3.2.6 Das Sonnenkind als Vision der Transformation 

In unserem Buchprojekt dient das Sonnenkind als Zielbild. 
Es ist die Antwort auf die Frage: „Wer möchte ich sein, wenn 
ich meine alten Fesseln abgelegt habe?“. Heilung bedeutet 
in diesem Sinne nicht nur, dass das Schattenkind aufhört zu 
leiden, sondern dass das Sonnenkind den Raum bekommt, 
um zu strahlen. 

Es ist ein Prozess des „Nachnährens“. Der innere 
Erwachsene übernimmt die Rolle der liebenden Eltern und 
gibt dem inneren Kind heute all die Liebe, Sicherheit und 
Anerkennung, die es früher vermisst hat. Wenn das Kind in 
uns sich sicher und gesehen fühlt, verwandelt es sich von 
einem bedürftigen Wesen in ein gebendes Wesen. 

3.2.7 Zusammenfassung: Das Sonnenkind bewohnen 

Die Arbeit mit dem Sonnenkind fordert uns auf, unseren 
Wert nicht mehr durch äußere Leistung zu beweisen, 
sondern ihn in uns selbst zu bewohnen. Es geht darum, 



Frieden mit der Vergangenheit zu schließen und die 
Gegenwart als einen fruchtbaren Boden zu begreifen, auf 
dem wir Präsenz und Sinn pflanzen können. 

Indem wir das Sonnenkind in uns stärken, durchbrechen wir 
den Kreislauf der „tragischen Unwissenheit“ und schaffen 
ein Leben, das von Leichtigkeit und innerer Freiheit 
geprägt ist. Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit, 
denn die Kraft des Sonnenkindes ist zeitlos und wartet nur 
darauf, von uns entdeckt zu werden. 

3.3 Der innere Erwachsene: Die Instanz der Führung 

Während das Schattenkind und das Sonnenkind unsere 
unbewussten Gefühlswelten und Prägungen repräsentieren, 
ist der innere Erwachsene die Instanz unseres bewussten, 
rationalen Verstandes. Er ist die einzige Kraft in unserer 
Psyche, die in der Lage ist, die Automatismen der 
Vergangenheit zu durchbrechen und eine bewusste 
Neugestaltung unseres Lebens vorzunehmen. In der 
Psychologie nach Stefanie Stahl entspricht diese Instanz 
unserem reflektierenden Bewusstsein, das wie ein 
wohlwollender Beobachter über dem inneren Geschehen 
schwebt. 

3.3.1 Neuropsychologische Verankerung: Der Präfrontale 
Kortex 

Neuropsychologisch gesehen ist der innere Erwachsene im 
Präfrontalen Kortex angesiedelt. Wie wir in Kapitel 2 gelernt 



haben, entwickelt sich dieser Teil des Gehirns erst relativ 
spät und ist erst mit etwa 20 Jahren vollständig ausgereift. Er 
ist zuständig für Logik, Reflexion, Urteilsvermögen und die 
Fähigkeit, Impulse zu kontrollieren. 

Solange wir unbewusst leben, übernimmt bei Triggern das 
limbische System (das Schattenkind) blitzschnell das 
Steuer, und wir reagieren reaktiv. Die Arbeit mit dem inneren 
Erwachsenen bedeutet im Kern, diesen „Muskel“ im Gehirn 
so zu trainieren, dass er auch in emotionalen Stürmen online 
bleibt und die Führung nicht an das verletzte Kind von 
damals verliert. 

3.3.2 Die Hauptaufgabe: Vergangenheit von Gegenwart 
unterscheiden 

Die wichtigste Funktion des inneren Erwachsenen ist die 
Korrektur der Wahrnehmung. Er ist die Instanz, die in einer 
Krisensituation einen Schritt zurücktritt und erkennt: „Das, 
was ich gerade fühle, ist nicht die Realität von heute, 
sondern ein Echo von früher“. 

Nehmen wir erneut das Beispiel von Michael: Wenn seine 
Partnerin Sara die Chips vergisst, fühlt Michael 
(Schattenkind) die existenzielle Kränkung, nicht wichtig zu 
sein. Sein innerer Erwachsener muss hier eingreifen und 
korrigieren: „Sara ist nicht meine Mutter. Dass sie die 
Chips vergessen hat, ist ein banales Versehen und hat 
nichts mit meinem Wert als Mensch zu tun“. Nur durch 



diese präzise Unterscheidung zwischen dem „Damals“ bei 
den Eltern und dem „Heute“ in der aktuellen Beziehung kann 
Michael aus der Wutspirale aussteigen. 

3.3.3 Das Steffi-Stahl-Mantra: „Ertappen und 
Umschalten“ 

Um den inneren Erwachsenen im Alltag zu aktivieren, dient 
das Konzept des Ertappens und Umschaltens als zentrales 
Werkzeug. 

1. Ertappen: Der Erwachsene lernt, auf die Signale des 
Schattenkindes zu achten. Das sind meist 
körperliche Empfindungen wie ein Kloß im Hals, 
Druck in der Brust, Scham oder eine plötzliche, heiße 
Wut. 

2. Umschalten: Sobald dieses Gefühl bemerkt wird, 
schaltet der Betroffene bewusst in den Modus des 
rationalen Beobachters. Er stellt sich Fragen wie: 
„Was passiert hier gerade wirklich? Welcher alte 
Glaubenssatz wurde getriggert? Wie würde ein 
souveräner Erwachsener jetzt handeln?“. 

Markus Asano nutzt hierfür das Bild einer Brücke. Das 
Schattenkind wird von der Flut der Emotionen mitgerissen, 
während der innere Erwachsene sicher auf der Brücke sitzt 
und das Wasser unter sich vorbeifließen sieht, ohne selbst 
darin unterzugehen. Er nimmt die Gefühle wahr, lässt sich 
aber nicht von ihnen in destruktive Handlungen treiben. 



3.3.4 Die Übernahme der Selbstverantwortung 

Ein reifer innerer Erwachsener erkennt an, dass er heute – 
und nur er selbst – für sein Glück und sein Wohlergehen 
verantwortlich ist. Er hört auf, die Schuld für sein Leiden im 
Außen oder bei den Eltern zu suchen. Er versteht das 
Konzept der „tragischen Unwissenheit“. Das bedeutet zu 
akzeptieren, dass die Eltern oft selbst verletzt waren und aus 
einem Mangel heraus gehandelt haben, den sie wiederum 
von ihren Vorfahren geerbt hatten. 

Selbstverantwortung bedeutet für den Erwachsenen: 

• Ich trage die Verantwortung für meine Gedanken, 
Worte und Taten. 

• Ich entscheide selbst, wie ich mich fühle, indem ich 
meine Glaubenssätze überprüfe. 

• Ich sorge selbst für die Erfüllung meiner Bedürfnisse, 
statt sie fordernd vom Partner zu erwarten. 

3.3.5 Das „Nachnähren“ und „Beeltern“ (Reparenting) 

Da das Schattenkind in der Vergangenheit oft nicht die 
nötige Liebe, Sicherheit oder Bestätigung erfahren hat, ist es 
die Aufgabe des inneren Erwachsenen, diese Rolle heute 
rückwirkend zu übernehmen. Er wird zum „guten Elternteil“ 
für sein eigenes inneres Kind. 



Dies geschieht durch einen inneren Dialog. Der Erwachsene 
sagt dem weinenden oder wütenden Kind: „Ich sehe dich. 
Ich höre dich. Du bist jetzt sicher bei mir. Ich lasse dich 
nie wieder allein“. Durch dieses liebevolle Halten und 
Trösten beruhigt sich das Nervensystem, und das verletzte 
Kind kann allmählich heilen und nachreifen. Peter Beer 
betont, dass wir dem Kind genau das schenken müssen, 
was ihm früher fehlte – sei es Nähe, Schutz oder einfach nur 
die Erlaubnis, so sein zu dürfen, wie es ist. 

3.3.6 Souveränität in Beziehungen: Brust-zu-Brust-
Kommunikation 

Ein starker innerer Erwachsener ermöglicht eine völlig neue 
Form der Kommunikation, die Dr. Martin Spiegel als „Brust-
zu-Brust-Kommunikation“ bezeichnet. Statt aus der 
Bedürftigkeit des Kindes heraus zu manipulieren, zu 
klammern oder anzugreifen, spricht der Erwachsene offen 
über seine wahren Gefühle und Bedürfnisse. Er ist fähig zur 
Authentizität, weil er keine Masken mehr braucht, um 
seinen Selbstwert zu schützen. Er kann Grenzen setzen, 
ohne sich schuldig zu fühlen, und Konflikte konstruktiv 
lösen, weil er nicht mehr um sein „kleines Ich“ zittern muss 
[10, 333; 34, 770]. 

3.3.7 Zusammenfassung: Der Pilot im Cockpit 

Ohne den inneren Erwachsenen bleibt die Innere-Kind-
Arbeit eine rein emotionale Reise ohne Ziel. Er ist der Pilot im 



Cockpit unserer Psyche. Sein Ziel ist es, das Schattenkind so 
weit zu befrieden und zu sichern, dass es den Platz am 
Steuer räumt. Erst wenn der Erwachsene die Führung 
übernimmt, kann das Leben von einer reaktiven 
Überlebensstrategie zu einer bewussten Gestaltung 
werden. 

Die Heilung des inneren Kindes bedeutet letztlich die 
Heilung des Erwachsenen. Wenn wir lernen, uns selbst mit 
den Augen eines liebenden Erwachsenen zu sehen, finden 
wir die Heimat in uns selbst, nach der wir so lange im Außen 
gesucht haben. 

3.4 Der innere Kritiker: Der Schattenwächter 

Obwohl wir primär mit dem Dreiergespann aus 
Schattenkind, Sonnenkind und innerem Erwachsenen 
arbeiten, gibt es eine vierte, oft sehr lautstarke Kraft in 
unserer Psyche: den inneren Kritiker (auch innerer Zensor 
oder innerer Wächter genannt). In der klassischen 
Psychoanalyse nach Sigmund Freud entspricht dieser Anteil 
dem „Über-Ich“, einer moralischen Instanz, die unser 
Verhalten bewertet und reglementiert. In der Arbeit mit dem 
inneren Kind fungiert der Kritiker als eine Art unerbittlicher 
Aufseher, der das verletzte Schattenkind ständig abwertet 
und so in seinem Schmerz gefangen hält. 

3.4.1 Ursprung und Entstehung: Die internalisierte 
Stimme der Eltern 



Der innere Kritiker ist kein angeborener Teil unserer 
Persönlichkeit. Er ist das Ergebnis eines 
Internalisierungsprozesses. Als Kinder nehmen wir alles, 
was die Erwachsenen über uns sagen und wie sie uns 
behandeln, vollkommen gläubig auf, da uns die nötige 
Lebenserfahrung und psychologische Distanz zur Reflexion 
fehlen. 

Wenn wir in einem Umfeld aufgewachsen sind, das von 
Strenge, häufigem Tadel oder hohen Leistungserwartungen 
geprägt war, wandelt sich die äußere Stimme der 
Bezugspersonen im Laufe der Jahre in eine innere Stimme 
um. Der Kritiker sagt dann Sätze wie: 

• „Du bist nicht gut genug.“ 

• „Stell dich nicht so an!“ 

• „Das packst du eh nie.“ 

• „Du bist einfach zu blöd.“ 

Diese Stimme ist oft so vertraut, dass wir sie für die 
absolute Wahrheit halten. Wir identifizieren uns so stark 
mit ihr, dass wir gar nicht mehr merken, dass es sich nur um 
ein altes, gelerntes Programm handelt. 

3.4.2 Die psychologische Funktion: Schutz durch 
Abwertung 



Es mag paradox klingen, aber der innere Kritiker verfolgt 
ursprünglich eine positive Absicht: Er will uns schützen. In 
einer schwierigen Kindheit lernt das Gehirn, dass es 
gefährlich ist, Fehler zu machen oder unangepasst zu sein, 
da dies den Entzug von Liebe oder gar Bestrafung zur Folge 
haben könnte. 

Um die lebensnotwendige Bindung zu den Eltern zu sichern, 
entwickelt das Kind den Kritiker als eine Art 
Frühwarnsystem. Er wertet uns ab, bevor es die Eltern tun 
können. Wenn ich mich selbst bereits als „falsch“ oder 
„schuld“ definiere, kann ich die Eltern auf ein Podest stellen 
und die Illusion aufrechterhalten, dass sie eigentlich gut 
sind und ich nur an mir arbeiten muss, um endlich geliebt zu 
werden. Diese Selbstabwertung aus Loyalität rettet dem 
Kind in einer unsicheren Umgebung das psychische 
Überleben, wird aber im Erwachsenenalter zur massiven 
Blockade. 

3.4.3 Auswirkungen im Alltag: Perfektionismus und 
Selbstsabotage 

Ein aktiver innerer Kritiker führt unmittelbar in den 
Perfektionismus. Die unbewusste Logik dahinter lautet: 
„Wenn ich nur perfekt bin und alles richtig mache, dann hat 
der Kritiker keinen Grund mehr zu meckern, und ich bin 
endlich sicher“. Doch da Perfektion eine Illusion ist, endet 
dieser Weg zwangsläufig in Erschöpfung oder Burnout. 



Weitere Folgen sind: 

• Selbstzweifel und Selbstsabotage: Wir fangen 
Dinge erst gar nicht an, weil die Stimme im Kopf uns 
einredet, dass wir es ohnehin nicht schaffen. 

• Angst vor Sichtbarkeit: Der Kritiker warnt uns davor, 
uns so zu zeigen, wie wir sind, aus Angst vor 
Ablehnung. 

• Chronische Unzufriedenheit: Egal was wir 
erreichen, es ist nie „gut genug“. 

• Schwarzmalerei und Sorgen: Der Kritiker kreiert 
Schreckensszenarien in der Zukunft, um uns im 
Alarmzustand zu halten. 

3.4.4 Strategien zur Entmachtung des Kritikers 

Heilung bedeutet nicht, den Kritiker gewaltsam zu 
bekämpfen, denn alles, was wir bekämpfen, bekommt mehr 
Energie. Stattdessen geht es darum, eine 
Beobachterposition einzunehmen und den Kritiker als das 
zu entlarven, was er ist: eine alte Fehlinterpretation der 
Vergangenheit. 

Hierfür bietet das Buchkonzept konkrete Werkzeuge: 

1. Die Stopp-Methode: Sobald Sie sich bei einer 
Selbstverurteilung ertappen, klopfen Sie gegen eine 



Stelle Ihres Körpers, visualisieren eine rote Ampel 
und sagen innerlich oder laut „Stopp!“. 

2. Humorvolle Distanzierung: Verpassen Sie dem 
Kritiker ein lächerliches Image. Stellen Sie sich ihn als 
einen fliegenden rosa Elefanten mit Zipfelmütze 
vor. Dies bricht die emotionale Macht der Stimme 
und schafft den nötigen Abstand. 

3. Affirmationen im Schlaf: Da der „kritische Geist“ im 
Schlaf ruht und uns nicht länger begrenzt, können 
positive Sätze in dieser Phase besonders tief in das 
Unterbewusstsein einsinken. 

4. Der Vertragsbrief: Schreiben Sie Ihrem inneren Kind 
einen Brief, der als verbindlicher Vertrag fungiert. 
Versprechen Sie ihm feierlich: „Ab jetzt ist Schluss 
mit strenger Kritik. Ich werde die Abwertung durch 
mich selbst oder andere nicht länger dulden“. 

5. Die Kuhmeditation: Üben Sie, so entspannt und 
„treudoof“ wie eine Kuh auf einer Weide zu schauen. 
Es ist physiologisch fast unmöglich, in einem Zustand 
so tiefer Entspannung gleichzeitig wütend auf sich 
selbst zu sein. 

3.4.5 Zusammenfassung: Vom Richter zum Verbündeten 

Ziel der Arbeit ist es, dass der innere Erwachsene die 
Führung übernimmt und den Kritiker in seine Schranken 



weist. Wir lernen, die wohlmeinende Absicht hinter der Kritik 
(den Schutz) anzuerkennen, aber die destruktive Methode 
(die Abwertung) abzulehnen. Wenn der Kritiker verstummt, 
entsteht endlich jener innere Raum der Stille, in dem das 
Sonnenkind wachsen und unser wahres Selbst leuchten 
kann. 

3.5 Das Zusammenspiel der Instanzen: Integration und 
innere Harmonie 

Nachdem wir die einzelnen Akteure unserer Psyche – das 
Schattenkind, das Sonnenkind, den inneren Erwachsenen 
und den inneren Kritiker – in ihrer Tiefe kennengelernt 
haben, stellt sich die entscheidende Frage: Wie arbeiten 
diese Anteile im Alltag zusammen?. Ein erfülltes Leben und 
stabile Beziehungen hängen nicht davon ab, dass wir das 
Schattenkind oder den Kritiker „besiegen“ oder eliminieren, 
sondern davon, wie wir ein gesundes Gleichgewicht 
zwischen diesen Instanzen herstellen. Heilung bedeutet in 
diesem Sinne Integration, also das Zusammenführen der 
Bruchstücke unserer Persönlichkeit zu einem harmonischen 
Ganzen. 

3.5.1 Der unbewusste Modus: Wenn das Schattenkind 
das Steuer übernimmt 

In einem unreflektierten Zustand leben die meisten 
Menschen in einem Modus, den man als „reaktive Trance“ 
bezeichnen könnte. Sobald ein Trigger im Außen auftritt – 



etwa eine vergessene Erledigung des Partners oder eine 
kritische Bemerkung des Chefs –, wird blitzschnell das 
limbische System aktiviert. In diesem Moment geschieht 
eine psychische Regression: Der erwachsene Mensch 
„schrumpft“ innerlich auf das Alter seines Schattenkindes 
zurück. 

Das Zusammenspiel ist hier destruktiv: Das Schattenkind 
flutet das System mit alten Gefühlen von Angst, Scham oder 
Wut. Der innere Kritiker schaltet sich sofort ein und verstärkt 
den Schmerz durch abwertende Kommentare wie: „Siehst 
du, du bist wieder nicht wichtig genug“. In diesem Zustand 
ist der innere Erwachsene „offline“; sein rationales 
Urteilsvermögen ist durch die emotionale Überwältigung 
blockiert. Wir agieren dann aus alten Überlebensstrategien 
heraus – wir greifen an, ziehen uns beleidigt zurück oder 
versuchen, durch Perfektionismus die Kontrolle 
zurückzugewinnen. 

Ein klassisches Beispiel für dieses dysfunktionale 
Zusammenspiel ist die bereits erwähnte Situation zwischen 
Michael und Sara. Wenn Michael wegen der vergessenen 
Chips explodiert, dann deshalb, weil sein Schattenkind die 
Regie übernommen hat. Sein innerer Kritiker flüstert ihm ein, 
dass er wertlos sei, und Michael projiziert diesen Schmerz 
auf Sara, indem er sie als lieblos darstellt. In diesem 
Moment sind Michaels Instanzen völlig unkoordiniert: Das 



Kind leidet, der Kritiker peitscht, und der Erwachsene schaut 
tatenlos zu. 

3.5.2 Der bewusste Modus: Führung durch den 
Erwachsenen 

Das Ziel der Inneren-Kind-Arbeit ist es, den inneren 
Erwachsenen zum „Piloten im Cockpit“ unserer Psyche zu 
machen. Im bewussten Modus erkennt der Erwachsene die 
Impulse des Schattenkindes rechtzeitig. Dies gelingt durch 
das Training der Beobachterinstanz. Markus Asano nutzt 
hierfür das Bild der Brücke: Der Erwachsene sitzt sicher auf 
der Brücke und beobachtet, wie die emotionalen Wellen des 
Schattenkindes unter ihm hindurchfließen, ohne sich von 
ihnen mitreißen zu lassen. 

Das ideale Zusammenspiel sieht folgendermaßen aus: 

1. Wahrnehmung (Ertappen): Der Erwachsene 
bemerkt ein körperliches Signal, das einen Trigger 
ankündigt, wie Enge in der Brust oder einen Klos im 
Hals. 

2. Differenzierung (Umschalten): Der Erwachsene tritt 
einen Schritt zurück und stellt fest: „Halt, das ist 
gerade mein Schattenkind, das sich klein fühlt. Das 
hat nichts mit der Realität von heute zu tun“. 

3. Beeltern (Reparenting): Der Erwachsene wendet 
sich dem Schattenkind liebevoll zu. Er übernimmt die 



Rolle der guten Eltern und gibt dem Kind die 
Sicherheit und Bestätigung, die es im Moment des 
Triggers braucht. Er sagt Sätze wie: „Ich sehe deine 
Angst, aber ich bin jetzt hier. Du bist sicher bei mir“. 

4. Entmachtung des Kritikers: Gleichzeitig weist der 
Erwachsene den inneren Kritiker in seine Schranken. 
Er entlarvt dessen destruktive Botschaften als alte 
Fehlinterpretationen der Vergangenheit. 

5. Aktivierung des Sonnenkindes: Sobald das 
Schattenkind beruhigt und der Kritiker zum 
Schweigen gebracht wurde, entsteht Raum für das 
Sonnenkind. Der Erwachsene kann nun entscheiden, 
aus einer Position der Fülle, der Freude und der 
Authentizität zu handeln. 

3.5.3 Reparenting als Bindeglied zwischen den Welten 

Der Begriff des Reparenting (Nachnähren) beschreibt den 
Kern des Zusammenspiels zwischen Erwachsenem und 
Schattenkind. Da das Schattenkind in der Vergangenheit oft 
Mangel an Liebe, Schutz oder Anerkennung erfahren hat, 
bleibt es in einer fordernden oder bedürftigen Haltung 
stecken. Wenn wir jedoch lernen, uns diese Bedürfnisse 
heute selbst zu erfüllen, verändert sich die Dynamik 
grundlegend. 

Peter Beer betont, dass wir dem inneren Kind zeigen 
müssen, was wir als Erwachsene bereits alles erreicht 



haben. Wir nehmen das Kind symbolisch an die Hand und 
zeigen ihm unser heutiges Leben, unsere Freunde und 
unsere Erfolge. Dadurch erfährt das Schattenkind eine 
neuronale Aktualisierung: Es lernt, dass der „Krieg von 
damals“ vorbei ist und dass es heute einen starken 
Beschützer an seiner Seite hat. In diesem Moment hört das 
Schattenkind auf, die Kontrolle über unser Verhalten zu 
beanspruchen, und kann sich entspannt zurücklehnen. 

3.5.4 Die Rolle des inneren Kritikers in der Transformation 

Im Prozess der Integration wandelt sich auch die Funktion 
des inneren Kritikers. In einem gesunden Zusammenspiel 
wird aus dem unerbittlichen Richter ein aufmerksamer 
Wächter. Der Erwachsene lernt, die ursprüngliche 
Schutzabsicht des Kritikers zu würdigen, lehnt aber dessen 
verletzende Methoden ab. Wenn der Kritiker spürt, dass der 
Erwachsene die Führung übernimmt und für Sicherheit 
sorgt, verliert er die Notwendigkeit, uns durch Abwertung 
„klein und sicher“ zu halten. 

Thich Nhat Hanh beschreibt dies als einen Akt der 
Versöhnung. Wir kämpfen nicht gegen unsere Anteile, 
sondern umarmen sie mit der Energie der Achtsamkeit. So 
wie ein großer Bruder sich um seinen kleinen Bruder 
kümmert, erkennt die Achtsamkeit des Erwachsenen den 
Schmerz des Kindes und den Eifer des Kritikers an und bringt 
beide in eine heilende Schwingung. 



3.5.5 Die Geburt der Authentizität: Das Leuchten des 
Sonnenkindes 

Wenn das Schattenkind befriedet und der Kritiker 
transformiert ist, beginnt das Sonnenkind in unserem Alltag 
eine immer größere Rolle zu spielen. Das Zusammenspiel 
verlagert sich von einer Mangel-Ebene (Schattenkind sucht 
Anerkennung) zu einer Fülle-Ebene (Sonnenkind drückt sich 
aus). 

Wir entdecken unsere ursprüngliche Spontanität und 
Kreativität wieder. Wir fangen an, nach sogenannten 
„Schatzstrategien“ zu leben. Das bedeutet, wir begegnen 
anderen Menschen nicht mehr aus einer Maske (Persona) 
heraus, sondern aus unserem wahren Kern. Dr. Martin 
Spiegel nennt dies die „Brust-zu-Brust-Kommunikation“. 
Hier treffen zwei Menschen in ihrer vollen Präsenz und 
Verletzlichkeit aufeinander, weil sie keine Angst mehr haben 
müssen, dass ihr inneres Kind durch Ablehnung „sterben“ 
könnte. Der Erwachsene ist so stabil in sich selbst verankert, 
dass er Kritik von außen annehmen kann, ohne dass sein 
Selbstwertgefühl zusammenbricht. 

3.5.6 Langfristige Integration: Der Weg zur Ganzheit 

Die Arbeit mit dem Instanzenmodell führt letztlich dazu, 
dass die Grenzen zwischen den Anteilen flüssiger werden. 
Wir erkennen, dass wir sowohl das verletzte Kind als auch 
der weise Erwachsene sind. In einem Zustand der Ganzheit 



darf jeder Teil da sein: Wir können gleichzeitig die tiefe 
Traurigkeit des Kindes fühlen und dennoch die 
Handlungsfähigkeit des Erwachsenen behalten. 

Dieses neue Zusammenspiel führt zu einer tiefen inneren 
Ruhe. Wir müssen uns nicht mehr reparieren, um wertvoll zu 
sein. Wir bewohnen unseren Wert einfach. Das Leben fühlt 
sich nicht mehr wie ein ständiger Kampf an, sondern wie 
eine Abenteuerreise, auf der wir uns selbst immer tiefer 
kennenlernen. Wie Stefanie Stahl sagt: Das Kind in uns 
findet endlich eine Heimat. Und diese Heimat ist kein Ort in 
der Vergangenheit, sondern das bewusste und liebevolle 
Gewahrsein in unserem eigenen Herzen. 

  



KAPITEL 4: Die Architektur des Glücks – Die vier 
psychischen Grundbedürfnisse 

Um zu verstehen, warum unser inneres Kind in manchen 
Situationen so heftig reagiert, müssen wir uns mit den 
„Pfeilern“ unserer Psyche beschäftigen. In der Psychologie 
nach Stefanie Stahl und anderen Experten liegen fast allen 
unseren Problemen – so komplex sie an der Oberfläche auch 
erscheinen mögen – Verletzungen von nur vier zentralen 
psychischen Grundbedürfnissen zugrunde. 

In unserer modernen westlichen Gesellschaft sind die 
körperlichen Grundbedürfnisse nach Nahrung, Wasser und 
einem Dach über dem Kopf meist gedeckt. Doch die Seele 
hat ihre ganz eigenen Hungergefühle. Wenn diese seelischen 
Grundbedürfnisse in der Kindheit nicht ausreichend genährt 
wurden, entsteht jener „innere Knoten“ aus Schmerz und 
Angst, den wir heute als Schattenkind bezeichnen. 

4.1 Das Bedürfnis nach Bindung (Der sichere Hafen) 

Das Bedürfnis nach Bindung ist das fundamentalste aller 
menschlichen Bedürfnisse. Wir kommen als absolut hilflose 
Wesen auf die Welt, die ohne die Zuwendung anderer 
buchstäblich sterben würden. Bindung ist für einen Säugling 
keine Option, sondern eine biologische Notwendigkeit für 
das Überleben. 

Die Biologie der Bindung Da unser Gehirn bei der Geburt 
nur zu 25 Prozent entwickelt ist, sind wir in den ersten 



Lebensjahren darauf angewiesen, dass unsere 
Bezugspersonen unseren Stress von außen regulieren. Ein 
Baby kann sich nicht selbst beruhigen; es braucht den 
Körperkontakt, den Herzschlag und die sanfte Stimme der 
Eltern, um sein Nervensystem zu entspannen. Diese 
sogenannte Co-Regulation legt den Grundstein für das 
spätere Urvertrauen. 

Die Verletzung der Bindung Wenn Eltern emotional 
unerreichbar, kühl oder unberechenbar sind, wird dieses 
Grundbedürfnis massiv verletzt. Das Kind erlebt dann einen 
„emotionalen Notstand“. Besonders tückisch ist es, wenn 
die Bezugsperson selbst zur Gefahrenquelle wird – zum 
Beispiel durch unkontrollierte Wutausbrüche. Da das Kind 
es nicht aushalten könnte, die lebensnotwendigen Eltern als 
„böse“ oder „unfähig“ zu sehen, zieht es die Schuld auf sich: 
„Ich bin nicht wichtig genug, dass man sich um mich 
kümmert“. 

Ein klassisches Echo dieser Verletzung ist im 
Erwachsenenalter die Verlustangst. Menschen, deren 
Bindungsbedürfnis verletzt wurde, klammern oft in 
Beziehungen oder machen sich emotional extrem abhängig, 
weil jede Distanz des Partners die alte Todesangst des 
verlassenen Kindes reaktiviert. 

4.2 Das Bedürfnis nach Autonomie und Kontrolle (Das 
Streben nach Freiheit) 



Parallel zum Wunsch nach Bindung existiert das Bedürfnis 
nach Autonomie und Kontrolle. Während Bindung uns 
Sicherheit gibt, sorgt Autonomie dafür, dass wir uns als 
wirksam und eigenständig in der Welt erleben. 

Das Dilemma zwischen Nähe und Freiheit Wir alle müssen 
im Leben die Balance zwischen diesen beiden Polen finden. 
Wenn Eltern ihr Kind zu sehr einengen, es überbehüten oder 
ihm keinen Raum für eigene Entscheidungen lassen, wird die 
Autonomie verletzt. Das Kind lernt dann: „Ich darf nicht ich 
selbst sein, wenn ich die Bindung nicht gefährden will“. 

Die Folgen mangelnder Kontrolle Kontrolle bedeutet 
hierbei vor allem Selbstwirksamkeit – das Gefühl, durch 
das eigene Handeln etwas bewirken zu können. Wenn ein 
Kind erlebt, dass es den Reaktionen der Eltern vollkommen 
machtlos ausgeliefert ist (z.B. bei Gewalt oder Willkür), 
entsteht ein tiefes Gefühl der Machtlosigkeit. 

Heute zeigt sich diese Verletzung oft in zwei Extremen: 

1. Der Kontrollzwang: Der Versuch, jedes Detail im 
Leben und im Verhalten anderer zu kontrollieren, um 
die alte Angst vor Hilflosigkeit zu überdecken. 

2. Die erlernte Hilflosigkeit: Menschen, die sich als 
Opfer der Umstände fühlen und glauben, ohnehin 
nichts an ihrer Situation ändern zu können. 



4.3 Das Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung (Die Frage 
nach dem Wert) 

Das dritte Grundbedürfnis ist das nach 
Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz. Jeder Mensch 
möchte sich wertvoll, geliebt und kompetent fühlen. Unser 
Selbstwertgefühl ist das Epizentrum unserer Psyche. 

Der Spiegel des Wertes Ein Kind hat anfangs kein eigenes 
Bild von sich selbst. Es lernt seinen Wert im Spiegel der 
Eltern. Wenn die Mutter das Kind anlächelt, sieht es: „Ich 
bin gut“. Wird das Kind jedoch ständig kritisiert, ausgelacht 
oder nur für Leistungen gelobt, wird sein Selbstwertgefühl 
brüchig. 

Die zentrale Frage des Kindes lautet: „Was bin ich wert?“. 
Wenn die Antwort der Umwelt „nicht viel“ lautet, entstehen 
die typischen Glaubenssätze des Schattenkindes wie: „Ich 
genüge nicht“ oder „Ich bin ein Fehler“. Viele Menschen 
versuchen heute, diesen Mangel durch extremen 
Perfektionismus, Status oder Schönheitswahn zu 
kompensieren – in der Hoffnung, sich endlich den „Wert“ zu 
verdienen, den sie als Kind nicht bedingungslos erhalten 
haben. 

4.4 Das Bedürfnis nach Lustgewinn und 
Unlustvermeidung (Das Streben nach Wohlbefinden) 



Das vierte Bedürfnis ist das Bestreben, gute Gefühle (Lust) 
zu erlangen und unangenehme Gefühle (Unlust) zu 
vermeiden. Dies ist ein ur-menschlicher Antrieb. 

Vermeidung als Überlebensstrategie Wenn das Leben in 
der Kindheit von zu viel Schmerz, Angst oder Trauer geprägt 
war, lernt die Psyche hocheffiziente Vermeidungsstrategien. 
Wir „verfrachten“ den Schmerz in den Keller des 
Unbewussten, um ihn nicht mehr spüren zu müssen. 

Im Erwachsenenalter führt eine Verletzung dieses 
Bedürfnisses oft zu Ablenkungs-Süchten. Wir nutzen 
Fernsehen, soziale Medien, Arbeit oder Alkohol, um das 
„Wohnzimmer unseres Bewusstseins“ so voll mit Gästen zu 
bevölkern, dass die ungebetenen Gäste aus dem Keller – der 
Schmerz und die Leere – keinen Platz mehr finden. Wir 
vermeiden das Fühlen, weil wir den Schmerz für 
überwältigend halten. Doch wahre Heilung bedeutet, durch 
die unangenehmen Gefühle hindurchzugehen, um am Ende 
echte, dauerhafte Freude zu finden. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

Zwischenfazit: Die Wurzel aller Konflikte Stefanie Stahl 
betont: „Alle Konflikte, die wir in der Welt haben, sind 
Schattenkind-Konflikte“. Sie entstehen immer dann, wenn 
eines dieser vier Bedürfnisse bedroht wird. Wenn wir 
verstehen, welches Bedürfnis in uns gerade „hungert“ oder 



verletzt wurde, verlieren die Trigger im Außen ihre Macht. Wir 
hören auf, den Partner oder den Chef als den „Bösewicht“ zu 
sehen, und erkennen das bedürftige Kind in uns, das 
lediglich nach Bindung, Autonomie, Wertschätzung oder 
Freude ruft. 

4.5 Von der Bedürfnisverletzung zur Schutzstrategie: Die 
Entstehung des Avatars 

Wenn eines oder mehrere der vier psychischen 
Grundbedürfnisse – Bindung, Autonomie, Selbstwert oder 
Lustgewinn – in der Kindheit dauerhaft verletzt oder 
vernachlässigt werden, gerät das psychische System des 
Kindes in einen Zustand existenzieller Not. Da ein Kind 
vollkommen abhängig von seinen Bezugspersonen ist, kann 
es nicht einfach die Situation verlassen oder die Eltern 
kritisieren. Stattdessen muss es Wege finden, den Schmerz 
zu minimieren und sein Überleben zu sichern. Dies ist die 
Geburtsstunde der Schutzstrategien. 

Diese Strategien bilden das sogenannte „strategische 
Selbst“ oder die „Persona“ – einen inneren Avatar, den wir 
uns wie eine emotionale Rüstung anlegen. Wir opfern Teile 
unserer wahren Gefühle und Impulse, um die 
lebensnotwendige Bindung zu den Eltern nicht zu gefährden. 

Der Prozess der Anpassung Ein Kind lernt blitzschnell: 
„Wenn ich laut bin, entzieht Mama mir ihre Aufmerksamkeit 
(Verletzung der Bindung). Wenn ich brav und leise bin, 



lächelt sie mich wieder an“. Das Kind zieht daraus die 
unbewusste Schlussfolgerung: „Ich darf nicht ich selbst 
sein, um geliebt zu werden“. Es beginnt, seine wahren 
Bedürfnisse zu unterdrücken und sich wie ein Chamäleon an 
die Erwartungen der Umwelt anzupassen. 

Die häufigsten Schutzstrategien als Antwort auf 
Bedürfnisnot: 

1. Überangepasstheit (People Pleasing): Entsteht 
primär aus der Angst vor Bindungsverlust. Menschen 
mit dieser Strategie haben als Kind gelernt, dass ihre 
eigenen Bedürfnisse nicht zählen und sie nur dann 
sicher sind, wenn sie es allen recht machen. Sie 
sagen „Ja“, obwohl sie „Nein“ meinen, und verlieren 
dabei den Kontakt zu ihrem wahren Selbst. 

2. Perfektionismus: Hier wird versucht, das verletzte 
Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung durch extreme 
Leistung zu kompensieren. Die unbewusste Logik 
lautet: „Wenn ich keine Fehler mache, kann mich 
niemand ablehnen oder kritisieren“. Der Selbstwert 
wird also an Bedingungen geknüpft, was im 
Erwachsenenalter oft direkt in den Burnout führt. 

3. Macht- und Kontrollstreben: Wenn das Bedürfnis 
nach Autonomie und Kontrolle durch Willkür oder 
Gewalt massiv verletzt wurde, entwickelt das System 
einen extremen Kontrollzwang. Man versucht, jede 



Situation und jeden Mitmenschen zu dominieren, um 
die alte, schmerzhafte Erfahrung der Hilflosigkeit nie 
wieder machen zu müssen. 

4. Rückzug und Mauern: Als Schutz vor weiterer 
Verletzung (Bindungsschmerz) zieht sich das 
Schattenkind hinter eine Mauer zurück. Man lässt 
niemanden mehr emotional an sich heran, um nie 
wieder die Erfahrung des Verlassenwerdens oder der 
Zurückweisung machen zu müssen. Dies führt 
paradoxerweise zu einer tiefen Einsamkeit, die das 
ursprüngliche Bedürfnis nach Nähe weiter hungern 
lässt. 

4.6 Das Echo im Alltag: Warum Trigger uns in die Kindheit 
katapultieren 

Solange diese Schutzstrategien aktiv sind, betrachten wir die 
Welt durch unsere „Kinderbrille“. Ein Trigger im Hier und 
Jetzt – etwa ein kritischer Blick des Chefs oder das 
Schweigen des Partners – wird nicht rational bewertet, 
sondern reaktiviert sofort die alte Wunde einer 
Bedürfnisverletzung. 

Das Beispiel Michael und die „Bäckerei-Prägung“ Michael 
ist das Paradebeispiel für die Verletzung des Bedürfnisses 
nach Selbstwerterhöhung und Wichtigkeit. Seine Eltern 
waren durch ihren Betrieb und vier Kinder so überfordert, 
dass Michael als Kind emotional oft zu kurz kam. Sein 



kindliches Gehirn interpretierte dies als: „Ich bin nicht 
wichtig“. Wenn heute seine Partnerin Sara beim Einkaufen 
seine Lieblingschips vergisst, wird genau dieser alte 
Schmerz getriggert. Für Michaels Schattenkind ist es kein 
harmloses Versehen, sondern die Bestätigung seines alten 
Glaubenssatzes: „Du wirst wieder nicht beachtet, du bist 
nicht wichtig“. Er reagiert mit einer Heftigkeit und Wut, die in 
Wahrheit der Not des kleinen Jungen von damals entspricht, 
der verzweifelt um Aufmerksamkeit kämpfte. 

Das Beispiel Markus und das „Krankenhaus-Trauma“ 
Markus Asano erlebte mit vier Jahren eine massive 
Verletzung seines Bedürfnisses nach Bindung und 
Sicherheit, als er nach einer Augenoperation allein nachts 
im Krankenhaus bleiben musste. Die Todesangst und das 
Gefühl des Ausgeliefertseins brannten sich tief in sein 
System ein. Jahrzehnte später löste jede emotionale 
Distanzierung einer Partnerin bei ihm einen emotionalen 
Flashback aus. Sein Körper reagierte mit derselben Panik 
und Erstarrung wie der Vierjährige im Krankenhausbett, weil 
sein unbewusstes System glaubte, sein Überleben sei 
erneut bedroht. 

Stefanie Stahl betont: „Alle Konflikte, die wir in der Welt 
haben, sind Schattenkind-Konflikte“. Sie sind immer das 
Resultat einer Bedrohung unserer vier psychischen 
Grundbedürfnisse. 



4.7 Die Heilung: Den Mangel heute selbst beheben 
(Reparenting) 

Wahre Heilung beginnt in dem Moment, in dem wir aufhören, 
die Erfüllung unserer Grundbedürfnisse im Außen zu 
suchen, und die Selbstverantwortung übernehmen. Wir 
müssen erkennen, dass wir heute erwachsene Menschen 
sind, die nicht mehr ohnmächtig ausgeliefert sind. 

Vom Bedürftigen zum Gebenden Solange wir im Modus 
des verletzten Kindes bleiben, sind wir in einer fordernden 
Haltung gegenüber unseren Mitmenschen: „Gib mir die 
Sicherheit! Sag mir, dass ich wertvoll bin!“. Dies belastet 
unsere Beziehungen und führt oft zu neuer Ablehnung. 
Transformation bedeutet, dass der innere Erwachsene 
beginnt, dem Kind in uns genau das zu schenken, was es 
damals vermisst hat. Wir verwandeln uns von einem 
bedürftigen Wesen in ein gebendes Wesen, das aus der 
eigenen Fülle schöpft. 

Praktische Schritte zum Nachnähren (Reparenting): 

1. Anerkennung der Geschichte: Wir akzeptieren, was 
geschehen ist, ohne es schönzureden. Wir geben die 
Verantwortung für die Fehler der Eltern an diese 
zurück (Konzept der „tragischen Unwissenheit“). 

2. Der heilende Dialog: Der Erwachsene wendet sich 
dem Schattenkind liebevoll zu. Wenn wir uns 
getriggert fühlen, sagen wir innerlich zum Kind: „Ich 



sehe deinen Schmerz. Du bist jetzt sicher bei mir. 
Ich passe auf dich auf“. Durch dieses „Halten“ des 
Gefühls beruhigt sich das Nervensystem, und die alte 
neuronale Autobahn wird allmählich umgebaut. 

3. Bedürfnisse aktiv erfüllen: Wenn wir merken, dass 
wir uns einsam fühlen (Bedürfnis nach Bindung), 
warten wir nicht, bis jemand anruft, sondern der 
Erwachsene in uns sorgt für Kontakt oder schenkt 
dem Kind in einer Meditation die nötige Nähe. Wenn 
wir uns machtlos fühlen (Autonomie), erinnert uns 
der Erwachsene an unsere heutigen 
Handlungsspielräume. 

4. Der Vertragsbrief: Ein wirksames Tool ist das 
Schreiben eines Briefes an das innere Kind. Wir 
versprechen ihm feierlich, dass wir ab jetzt seine 
Grenzen wahren, seine Schönheit anerkennen und 
die Abwertung durch andere (oder den inneren 
Kritiker) nicht mehr dulden werden. 

Indem wir lernen, unsere psychischen Grundbedürfnisse 
selbst zu nähren, entziehen wir dem Schattenkind die 
Notwendigkeit, das Steuer in unserem Leben zu 
übernehmen. Das Kind darf sich entspannt auf den 
Beifahrersitz zurückziehen, während der bewusste 
Erwachsene souverän und frei durch das Leben navigiert. 

  



KAPITEL 5: Die Spur des Schmerzes – Arten von 
Kindheitsverletzungen (Teil 1) 

Um die tiefen Prägungen unseres inneren Kindes zu 
verstehen und letztlich zu heilen, müssen wir uns der Frage 
stellen, wie diese Wunden überhaupt entstanden sind. Als 
Kinder waren wir extrem verletzlich, da wir mit einem zu 75 
Prozent unfertigen Gehirn auf die Welt gekommen sind. In 
dieser Phase ist das Gehirn wie ein „Super-Schwamm“, der 
jede Emotion und jede Botschaft der Umwelt ungefiltert 
aufsaugt. Ein strenger Blick der Mutter oder eine kalte 
Schulter des Vaters konnten uns damals unglücklich 
machen und tiefe Selbstzweifel auslösen, weil wir diese 
Impulse noch nicht rational verarbeiten konnten. Da wir als 
Kinder unsere Gefühle weder richtig ausdrücken noch 
„verdauen“ konnten, sind bei jedem von uns Wunden 
entstanden. 

Oft herrscht der Irrglaube vor, dass nur massive 
traumatische Ereignisse wie körperliche Gewalt oder 
schwerer Missbrauch das Recht auf den Titel „Verletzung“ 
haben. Doch die psychologische Realität ist weitaus 
differenzierter: Wir unterscheiden grundsätzlich zwischen 
aktiven Wunden, die laut und deutlich schmerzen, und 
subtilen Wunden, die oft jahrzehntelang im Verborgenen 
wirken, weil sie durch das entstanden sind, was nicht 
geschah. 

5.1 Das Dilemma der existenziellen Abhängigkeit 



Bevor wir die Arten der Wunden analysieren, müssen wir das 
Fundament verstehen: Ein Baby ist vollkommen hilflos und 
auf Gedeih und Verderb auf seine Bezugspersonen 
angewiesen. Instinktiv spürt ein Kind, dass es ohne die 
Zuwendung der Eltern sterben würde. Diese absolute 
Abhängigkeit führt dazu, dass das Kind die Eltern niemals als 
„falsch“ oder „böse“ sehen darf, da dies den totalen Verlust 
von Sicherheit bedeuten würde. 

Wenn Eltern das Kind verletzen, gerät es in ein unlösbares 
Dilemma: Um die lebensnotwendige Bindung zu retten, 
wertet das Kind sich selbst ab, um die Eltern aufwerten 
zu können. Die Schlussfolgerung des kindlichen 
Unbewussten lautet dann: „Mama und Papa sind toll, ich 
muss der Fehler sein“ oder „Ich bin schuld, dass ich bestraft 
werde“. Diese Selbstabwertung aus Loyalität ist die 
Geburtsstunde tiefster Selbstkritik und des Gefühls, im Kern 
nicht in Ordnung zu sein. 

5.2 Aktive Wunden: Der sichtbare Einschlag 

Aktive Wunden entstehen durch konkrete Handlungen oder 
Verhaltensweisen, die das Kind direkt verletzen. Diese 
Erlebnisse brennen sich unauslöschlich in den Körper und 
das Gedächtnis ein. 

• Übermäßige Strenge und harte Reaktionen: Wenn 
ein Kind mit unverhältnismäßiger Härte getadelt wird, 
lernt es, dass es nicht sicher ist, es selbst zu sein. 



Manchmal reicht ein bestimmter Tonfall aus, um dem 
Kind zu signalisieren, dass seine bloße Existenz 
gerade stört. Das Kind beginnt, die Schritte der 
Erwachsenen vorauszuahnen und sich ständig selbst 
zu kontrollieren. Es entwickelt ein inneres 
Warnsystem, bei dem jeder Fehler fatale Folgen 
haben könnte. Dies führt dazu, dass das Kind 
dauerhaft im Alarmzustand lebt und eine 
emotionale Rüstung anlegt. 

• Verbale Abwertung und Demütigung: Sätze wie „Du 
bist ja sowas von dumm“ oder „Aus dir wird nie was“ 
wirken wie psychisches Gift. Auch Sätze, die dem 
Kind die Verantwortung für das Wohlbefinden der 
Eltern aufbürden, sind aktive Verletzungen. Ein 
Beispiel ist der Satz: „Wir könnten die Miete 
problemlos zahlen, wenn du nicht ständig neue 
Kleider wollen würdest“. Hier lernt das Kind, dass 
seine Bedürfnisse eine untragbare Last für andere 
sind. 

• Körperliche Gewalt und Missbrauch: Diese 
Erfahrungen hinterlassen ein schweres Trauma der 
Machtlosigkeit. Das Kind erlebt, dass es sich 
tatsächlich nicht wehren kann und überwältigt wird. 
Dieser Schmerz wird oft tief ins Unbewusste 
verfrachtet, da er im Moment des Geschehens 
unerträglich scheint. 



5.3 Subtile Wunden: Der Schmerz der Abwesenheit 

Subtile Wunden sind oft zerstörerischer, weil sie in einem 
scheinbar „normalen“ Umfeld entstehen. Es mangelt nicht 
an Struktur oder materiellen Dingen, sondern an 
emotionaler Präsenz. 

• Das Schweigen und die fehlende Resonanz: In 
Familien, in denen niemand laut wird, aber auch 
niemand wirklich zuhört, entstehen Narben durch 
das, was ausblieb. Es ist der Blick, der nie kam, der 
Arm, der nicht um die Schulter gelegt wurde, oder 
das ausbleibende „Ich bin stolz auf dich“. Das Kind 
lernt, sich mit dem Minimum zufrieden zu geben, und 
versteht später nicht, warum es so viel innere Leere 
spürt. 

• Die Entwertung der eigenen Geschichte: Das 
Grausame an der subtilen Wunde ist, dass sie 
verwirrt. Man wächst auf, ohne zu wissen, warum es 
weh tut, da „doch immer jemand da war“. Betroffene 
fangen oft an, ihren eigenen Schmerz 
kleinverzureden: „Ich übertreibe sicher nur“. Doch 
der Körper und das Herz erinnern sich an das Gefühl, 
unsichtbar zu sein. 

5.4 Fallbeispiel Michael: Die „Bäckerei-Prägung“ 

Stefanie Stahl illustriert den Mechanismus der unbewussten 
Prägung am Beispiel von Michael. Seine Eltern betrieben 



eine Bäckerei und hatten vier Kinder; sie waren schlichtweg 
maßlos überfordert. Es gab keine böse Absicht, aber Michael 
spürte den permanenten Mangel an Aufmerksamkeit. Sein 
kindliches Gehirn konnte nicht logisch schlussfolgern: 
„Meine Eltern haben Stress“, sondern es fühlte existenziell: 
„Ich bin nicht wichtig, meine Wünsche zählen nicht“. 

Diese Prägung steuert Michael noch Jahrzehnte später. 
Wenn heute seine Partnerin Sara beim Einkaufen eine 
Kleinigkeit vergisst, reagiert der erwachsene Michael nicht 
souverän. Er setzt unbewusst die „Kinderbrille“ auf und 
sieht in Saras Versehen eine fundamentale Entwertung 
seiner Person. Er flippt aus, weil er in diesem Moment 
wieder der kleine Junge ist, dessen Bedürfnisse ignoriert 
werden. 

5.5 Fallbeispiel Markus: Das Trauma der Trennung 

Ein weiteres Beispiel für eine massive Verletzung ist die 
Erfahrung von Markus Asano. Er wurde mit vier Jahren an den 
Augen operiert und musste damals – wie es üblich war – die 
Nacht allein ohne Eltern im Krankenhaus verbringen. Die 
Kombination aus Angst vor der Operation und dem Gefühl 
des totalen Verlassenwerdens brannte sich als tiefes 
Bindungstrauma ein. In seiner ersten therapeutischen 
Begegnung mit seinem inneren Kind sah er sich wieder dort 
sitzen: verzweifelt, aufgelöst und erstarrt vor Panik. Dieses 
Programm der Todesangst reaktivierte sich im 



Erwachsenenleben bei jeder emotionalen Distanzierung 
einer Partnerin. 

5.6 Bedingte Liebe: Wenn Zuneigung zur Währung wird 

Eine der tückischsten Formen der Kindheitsverletzung ist die 
sogenannte bedingte Liebe. Hier wird Zuneigung nicht als 
ein natürliches Grundrecht des Kindes gewährt, sondern als 
eine Art Währung eingesetzt, die man sich erst verdienen 
muss. Dies führt dazu, dass das Kind lernt, seine wahren 
Impulse zu unterdrücken und sich wie ein Chamäleon an die 
Erwartungen der Bezugspersonen anzupassen. 

5.6.1 Leistung als Bedingung für Anerkennung 

Viele Kinder machen die Erfahrung, dass sie nur dann ein 
Lächeln oder ein Lob erhalten, wenn sie eine bestimmte 
Leistung erbringen. Ein klassisches Beispiel ist der Vater, der 
erst dann stolz auf seinen Sohn blickt, wenn dieser eine Eins 
in der Schule nach Hause bringt. Das kindliche Gehirn, das 
sich rasant an seine Umwelt anpasst, zieht daraus eine 
fatale Schlussfolgerung: „Ich werde nur geliebt, wenn ich 
funktioniere“. Diese Verknüpfung von Leistung und Liebe 
brennt sich tief in die neuronalen Bahnen ein und bildet den 
Nährboden für einen lebenslangen Perfektionismus im 
Erwachsenenalter. 

5.6.2 Der Entzug von Liebe als pädagogisches Mittel 



Noch verheerender als die Forderung nach Leistung ist der 
bewusste Entzug von Nähe als Bestrafung. Wenn Eltern ihr 
Kind ignorieren, es mit Schweigen strafen oder Sätze fallen 
wie „Ich hab dich nicht mehr lieb, wenn du so bist“, löst dies 
im Kind einen emotionalen Ausnahmezustand aus. Da das 
Kind existenziell von der Bindung abhängt, fühlt sich dieser 
Entzug wie eine Todesdrohung an. Das Kind lernt daraus: 
„Ich darf nicht ich selbst sein, wenn ich die Verbindung nicht 
gefährden will“. Im Erwachsenenleben manifestiert sich dies 
oft als extreme Harmoniesucht oder die Unfähigkeit, Nein zu 
sagen. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

5.7 Die „tragische Unwissenheit“: Eltern als fehlbare 
Menschen 

Ein entscheidender Schritt zur Heilung besteht darin, die 
eigenen Eltern in einem neuen Licht zu betrachten. Wir 
müssen uns von der kindlichen Idealvorstellung lösen, dass 
Eltern allwissende „Heilige“ seien. In Wahrheit sind sie 
Menschen, die meist selbst mit massiven eigenen 
Problemen und unverarbeiteten Erfahrungen zu kämpfen 
hatten. 

5.7.1 Definition und Entlastung 

Stefanie Stahl nutzt hierfür den befreienden Begriff der 
„tragischen Unwissenheit“. Die meisten Eltern verletzen 



ihre Kinder nicht aus Bosheit, sondern weil sie es 
schlichtweg nicht besser wussten oder konnten. Sie haben 
oft nur das an ihre Kinder weitergegeben, was sie selbst in 
ihrer eigenen Geschichte empfangen hatten – ein Erbe aus 
Strenge, emotionaler Kälte oder Überforderung. 

5.7.2 Die Brücke der Empathie 

Wenn wir erkennen, dass ein Elternteil vielleicht selbst ein 
Opfer von Vernachlässigung oder Missbrauch war, kann eine 
„Brücke der Empathie“ entstehen. Dies bedeutet nicht, das 
erfahrene Unrecht gutzuheißen, aber es ermöglicht uns, aus 
der reinen Opferrolle auszusteigen. Wir verstehen dann, 
dass die Kälte der Mutter oder der Zorn des Vaters kein Urteil 
über unseren Wert als Mensch war, sondern ein Ausdruck 
ihrer eigenen inneren Not. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

5.8 Das Erbe der Ahnen: Der Kreislauf über Generationen 

Der Mönch Thich Nhat Hanh betont, dass das verletzte Kind 
in uns nicht isoliert existiert. Es repräsentiert oft die Wunden 
vieler Generationen vor uns. 

• Der Schmerz der Vorfahren: Unsere Eltern und 
Großeltern waren vielleicht nie in der Lage, sich um 
ihr eigenes verwundetes inneres Kind zu kümmern. 
Sie haben ihr Leid ungefiltert an uns weitergegeben. 



• Samen in jeder Zelle: Sowohl das Leiden als auch 
die Samen des Glücks und des Verstehens unserer 
Ahnen sind in jeder Zelle unseres Körpers präsent. 

• Den Kreislauf beenden: Die Arbeit mit dem inneren 
Kind wird dadurch zu einem Akt der Befreiung für den 
gesamten Familien-Stammbaum. Wenn wir heute 
unser verwundetes Kind heilen, heilen wir gleichzeitig 
ein Stück weit die Ahnenlinie und verhindern, dass 
der Schmerz an die nächste Generation 
weitergereicht wird. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

5.9 Checkliste: Die 7 Anzeichen einer tiefen Verletzung 

Die Psychologin Dr. Eva Wlodarek benennt sieben Kriterien, 
an denen wir heute im Erwachsenenalter erkennen können, 
dass unser inneres Kind schwer verletzt wurde: 

1. Unsicherheit: Ein ständiges Gefühl der 
Unterlegenheit gegenüber anderen. 

2. Selbstkritik: Ein starker innerer Zensor, der uns 
ständig sagt, wir seien nicht gut genug. 

3. Einsamkeit: Das Gefühl einer grundlegenden 
Isolation, selbst wenn wir unter Menschen sind. 



4. Körperliche Ablehnung: Schwierigkeiten, den 
eigenen Körper wohlwollend anzunehmen (oft durch 
frühes Hänseln bedingt). 

5. Wertlosigkeit: Das tiefe Gefühl, im Kern nichts wert 
zu sein, weil man oft abgewertet oder gedemütigt 
wurde. 

6. Machtlosigkeit: Ein Resultat aus Erfahrungen von 
Gewalt oder Missbrauch, bei denen das Kind erlebte, 
dass es sich nicht wehren konnte. 

7. Der Nützlichkeitszwang: Das Gefühl, immer nützlich 
sein zu müssen und die eigenen Bedürfnisse 
hintenanzustellen (oft gelernt bei psychisch kranken 
Eltern). 

----------------------------------------------------------------------------
----  

5.10 Die „Schreienlassen“-Prägung: Eine physiologische 
Notlage 

Ein besonders gravierendes Beispiel für eine frühe 
Verletzung ist das in den 80er Jahren verbreitete Ideal, Babys 
in den Schlaf weinen zu lassen. 

• Verlust des Urvertrauens: Ein Baby kann sich nicht 
selbst beruhigen; es verfügt noch nicht über die 
nötigen Hirnstrukturen zur Selbstregulation. Wenn 
das Kind merkt, dass auf sein Schreien – sein einziger 



Hilferuf – keine Resonanz folgt, gerät es in eine Art 
Schockstarre. 

• Folgen im Erwachsenenalter: Diese Erfahrung prägt 
eine tiefe existenzielle Unsicherheit und ist oft die 
Ursache für spätere chronische Ängste. Das Gehirn 
speichert ab: „Die Welt ist ein unsicherer Ort, und 
wenn ich in Not bin, kommt niemand“. 

5.11 Die physiologische Ur-Wunde: Das 
„Schreienlassen“ und die fehlende Co-Regulation 

Ein besonders gravierendes Beispiel für eine frühe 
Verletzung, die oft nicht als solche erkannt wird, ist das in 
vergangenen Jahrzehnten weit verbreitete Erziehungsideal, 
Babys in den Schlaf weinen zu lassen. Aus 
neuropsychologischer Sicht handelt es sich hierbei um eine 
massive physiologische Notlage für das Kind. Ein Säugling 
kommt mit einem unfertigen Gehirn zur Welt und besitzt 
noch nicht die neuronalen Strukturen, um starken Stress 
selbstständig zu regulieren. Wenn ein Baby schreit, ist dies 
sein einziger Weg, auf existenzielle Bedürfnisse oder Ängste 
aufmerksam zu machen. 

Erfolgt auf diesen Hilferuf keine Resonanz durch eine 
vertraute Bezugsperson, wird das kindliche System mit 
Stresshormonen überflutet. Das Kind gerät schließlich in 
eine Art Schockstarre oder Erstarrung, da es die Situation 
weder fliehen noch bekämpfen kann. Diese Erfahrung des 



„Nicht-Gehört-Werdens“ brennt sich tief in das 
Speicherbewusstsein ein und legt den Grundstein für ein 
chronisches Gefühl der existentiellen Unsicherheit im 
Erwachsenenalter. Betroffene tragen oft die unbewusste 
Überzeugung in sich: „Wenn ich in Not bin, kommt niemand“ 
oder „Die Welt ist ein unsicherer Ort“. Diese mangelnde Co-
Regulation in den ersten zwei Lebensjahren führt dazu, dass 
Menschen später oft sehr stressempfänglich sind und 
Schwierigkeiten haben, ihre eigenen Emotionen zu 
beruhigen. 

5.12 Die Entstehung des strategischen Selbst: Der Avatar 
als Schutzwall 

Wenn die psychischen Grundbedürfnisse nach Bindung, 
Autonomie und Selbstwert verletzt werden, muss die 
kindliche Psyche reagieren, um den Schmerz zu minimieren. 
Dies ist die Geburtsstunde des strategischen Selbst, auch 
als Avatar, Kunst-Ich oder Persona bezeichnet. Der Avatar 
ist eine bearbeitete Version unserer selbst, eine Identität, 
die wir uns aneignen, um zu gefallen, dazuzugehören und 
nicht zur Last zu fallen. 

5.12.1 Die Abspaltung vom wahren Fühlen 

Der Prozess der Avatar-Bildung beginnt oft mit der 
Unterdrückung von Gefühlen, die in der Ursprungsfamilie 
nicht erwünscht waren. Ein Kind lernt schnell: „Wenn ich 
wütend bin, entziehen mir meine Eltern die Liebe. Wenn ich 



brav und leise bin, bin ich sicher“. Um die lebensnotwendige 
Bindung zu schützen, opfert das Kind Teile seiner 
Authentizität. Dieser Vorgang zieht das Kind buchstäblich 
aus seinem Herzen in den Kopf; es beginnt zu rationalisieren 
und zu überlegen, wie es sein muss, um geliebt zu werden. 

Im Erwachsenenalter führt dies dazu, dass viele Menschen 
den Kontakt zu ihrem wahren Fühlen verloren haben. Sie 
spielen Authentizität, anstatt sie zu bewohnen. Hinter der 
Maske des „starken Machers“ oder der „immer lächelnden 
Helferin“ verbirgt sich oft ein tiefes Gefühl der inneren Leere, 
weil das eigentliche Wesen – das Sonnenkind – ins Exil 
geschickt wurde. Wie Karl Gustav Jung betonte, wird die 
Persona zu einem Problem, wenn sie zur einzigen Identität 
wird und das Individuum vergisst, wer es unter der Rüstung 
eigentlich ist. 

5.13 Dysfunktionale Rollenbilder: Sündenböcke und 
Vorzeigekinder 

Innerhalb von Familiensystemen, in denen die Eltern 
aufgrund ihrer eigenen „tragischen Unwissenheit“ oder 
unverarbeiteten Traumata nicht präsent sein können, 
entwickeln Kinder spezifische Rollen, um das System im 
Gleichgewicht zu halten. 

• Der Zwangs-Nützliche (Helfersyndrom): Wenn ein 
Elternteil psychisch krank oder emotional bedürftig 
war, lernt das Kind früh, dass seine eigenen 



Bedürfnisse nicht zählen. Es übernimmt die 
Verantwortung für das Wohlergehen der 
Erwachsenen. Diese Kinder wachsen zu 
Erwachsenen heran, die sich nur dann wertvoll 
fühlen, wenn sie für andere nützlich sind. 

• Der Perfektionist: Diese Rolle entsteht oft als 
Reaktion auf bedingte Liebe. Wenn Anerkennung nur 
für gute Noten oder fehlerfreies Funktionieren 
gewährt wurde, koppelt das Gehirn den Selbstwert 
untrennbar an Leistung. Der Perfektionist versucht, 
durch Fehlerlosigkeit dem inneren Kritiker und der 
Angst vor Ablehnung zu entkommen. 

• Der Rebell: Manche Kinder reagieren auf den Druck 
und die mangelnde Autonomie mit Widerstand. Sie 
beschließen unbewusst: „Ich verlasse mich auf 
niemanden mehr, ich mache mein eigenes Ding“. 
Während sie nach außen hin autonom wirken, ist ihre 
Rebellion oft nur eine weitere Schutzstrategie des 
Schattenkindes gegen die Angst vor Abhängigkeit und 
Verletzung. 

• Die unsichtbare Feldmaus: Wenn im Haus ein Klima 
herrscht, in dem jedes Auffallen gefährlich oder 
unerwünscht ist, lernt das Kind, sich klein zu 
machen. Diese Kinder entwickeln eine tiefe Scham 
für ihre eigene Existenz und trauen sich später nicht, 
ihr wahres Potenzial zu zeigen. 



5.14 Verdrängung als Überlebenskunst: Das Gedächtnis 
im Keller 

Ein wesentlicher Aspekt von Kindheitsverletzungen ist, dass 
wir uns oft nicht bewusst an sie erinnern können. Die Psyche 
nutzt das Verdrängen als hocheffizienten 
Schutzmechanismus gegen überwältigende Schmerzen. 
Erfahrungen wie Ablehnung, Bestrafung oder das Gefühl, 
nicht gewollt zu sein, werden in den „Keller“ des 
Speicherbewusstseins verfrachtet. 

Dieses Speicherbewusstsein ist jedoch zeitlos. Auch wenn 
wir glauben, die Vergangenheit hinter uns gelassen zu 
haben, wirken die dort gelagerten „Samen des Leidens“ 
ununterbrochen weiter. Sie steuern unsere emotionalen 
Reaktionen im Hier und Jetzt wie ein unsichtbares Programm 
auf Autopilot. Thich Nhat Hanh beschreibt diese verfestigten 
Emotionen als „innere Knoten“, die unsere psychische 
Energie blockieren und sich in Form von Depressionen, 
Ängsten oder körperlichen Symptomen wie Allergien und 
Kopfschmerzen äußern können. Erst wenn wir beginnen, die 
Barriere zwischen dem „Wohnzimmer“ unseres 
Bewusstseins und dem „Keller“ der Vergangenheit 
aufzubrechen, kann die Heilung durch die Energie der 
Achtsamkeit fließen. 

5.15 Das Erbe der Scham: Warum wir uns „falsch“ fühlen 



Die wohl tiefste Wunde des Schattenkindes ist die Scham. 
Während Schuld sich auf ein falsches Handeln bezieht („Ich 
habe etwas Falsches getan“), bezieht sich Scham auf das 
gesamte Sein („Ich bin falsch“). Diese fundamentale 
Entwertung des Selbst entsteht oft durch die bereits 
beschriebene „Loyalitätsfalle“: Das Kind schützt das Bild 
der guten Eltern, indem es deren Fehlverhalten auf sich 
selbst projiziert. Ein Kind, das geschlagen oder ignoriert 
wird, fühlt sich nicht ungerecht behandelt, sondern im Kern 
minderwertig. Dieses Gefühl der chronischen 
Unzulänglichkeit begleitet viele Menschen ein Leben lang 
und führt dazu, dass sie Komplimente nicht annehmen 
können und sich ständig mit anderen vergleichen, wobei sie 
immer schlechter abschneiden. 

5.20 Die spirituelle Dimension der Versöhnung: 
Achtsamkeit als Heilmittel 

Um den Schmerz des inneren Kindes nicht nur intellektuell 
zu verstehen, sondern ihn auf einer tiefen energetischen 
Ebene zu transformieren, bietet die buddhistische 
Psychologie nach Thich Nhat Hanh einen entscheidenden 
Ansatz. Heilung wird hier als ein Prozess der Zirkulation und 
des bewussten Kontakts zwischen zwei Ebenen des 
Bewusstseins verstanden. 

5.20.1 Keller und Wohnzimmer: Die Architektur unseres 
Geistes 



Das menschliche Bewusstsein lässt sich mit einem Haus 
vergleichen, das aus zwei Stockwerken besteht: dem 
Speicherbewusstsein (dem Keller) und dem 
Geistbewusstsein (dem Wohnzimmer). 

• Das Speicherbewusstsein (Wurzelbewusstsein) ist 
die Basis unserer Psyche, in der alle vergangenen 
Erfahrungen, Emotionen und Traumata in Form von 
sogenannten „Samen“ gespeichert sind. Hier 
schlummern sowohl Samen der Wut, der Angst und 
der Verzweiflung als auch Samen des Glücks, des 
Mitgefühls und der Achtsamkeit. 

• Das Geistbewusstsein hingegen ist unsere aktive 
Aufmerksamkeit, der Ort, an dem wir uns gerade 
befinden und wahrnehmen. 

Solange wir unbewusst leben, bleiben die schmerzhaften 
Samen des inneren Kindes im „Keller“ verborgen, wo sie 
jedoch nicht ruhen, sondern als „innere Knoten“ oder 
verfestigte Leiden die psychische Energie blockieren. Wir 
neigen dazu, den Weg zum Keller zu versperren, weil der 
Anblick dieser Wunden zu schmerzhaft scheint. Stattdessen 
bevölkern wir unser „Wohnzimmer“ ständig mit „Gästen“ 
wie Fernsehen, Musik, Arbeit oder Konsum, um den 
Hilferufen aus der Tiefe nicht lauschen zu müssen. Doch 
dieses Weglaufen beendet das Leiden nicht; es verlängert es 
nur, da jeder verdrängte Schmerz im Unterbewusstsein 
weiter gärt und sich schließlich in körperlichen Symptomen 



wie Kopfschmerzen, Allergien oder Depressionen 
manifestieren kann. 

5.20.2 Die Lampe der Achtsamkeit entzünden 

Heilung geschieht laut Thich Nhat Hanh durch die Energie 
der Achtsamkeit, die wie eine Salbe auf die Wunden wirkt. 
Die Praxis besteht darin, die Barriere zwischen Keller und 
Wohnzimmer behutsam zu entfernen und die 
schmerzhaften Samen des inneren Kindes einzuladen, nach 
oben zu kommen. 

Wenn sich ein Gefühl wie Wut oder Trauer im Wohnzimmer 
manifestiert, rufen wir den Samen der Achtsamkeit herbei, 
um dieses Gefühl zu umarmen. Thich Nhat Hanh nutzt 
hierfür das Bild eines großen Bruders, der sich zärtlich um 
seinen kleinen Bruder kümmert: Die Achtsamkeit erkennt 
den Schmerz an, kämpft nicht gegen ihn und unterdrückt ihn 
nicht, sondern hält ihn einfach. Durch das bewusste Ein- 
und Ausatmen sagen wir zum inneren Kind: „Hallo mein 
Schmerz, ich weiß, dass du da bist, und ich werde gut für 
dich sorgen“. Jedes Mal, wenn wir eine innere Formation in 
diesem „Licht der Achtsamkeit“ baden, kehrt sie als Samen 
in den Keller zurück, wird jedoch jedes Mal ein Stück 
schwächer und weicher. 

5.21 Der Umgang mit akuten Triggern: Erste Hilfe für das 
Nervensystem 



In der Praxis erleben wir oft, dass das Schattenkind nicht 
leise anklopft, sondern durch einen Trigger im Außen (ein 
Wort des Partners, eine Kritik des Chefs) förmlich explodiert. 
In diesem Moment übernimmt das limbische System die 
Kontrolle, unser Sichtfeld verengt sich drastisch und wir 
agieren auf Autopilot. Markus Asano und Peter Beer 
beschreiben drei mächtige Werkzeuge, um aus diesem 
„Film“ der Vergangenheit schnell wieder auszusteigen. 

5.21.1 Atmen als physiologischer Anker 

Der erste und wichtigste Schritt bei einem Trigger ist das 
bewusste Atmen. Wenn wir emotional überwältigt werden, 
schaltet unser Nervensystem auf Alarm, und der Atem wird 
flach. Indem wir tief in den Bauch atmen und uns auf das 
Ausatmen konzentrieren, senden wir ein biologisches Signal 
der Sicherheit an das Gehirn. Die Konzentration auf die Luft, 
die an der Naseninnenwand entlangströmt, hilft uns, vom 
Kopf zurück in den Körper zu kommen, wo die Gefühle 
tatsächlich stattfinden. 

5.21.2 Die Überlebensfrage: Realitätscheck der Sinne 

Da das Schattenkind die aktuelle Situation oft so 
interpretiert, als bestünde eine existenzielle Gefahr 
(Regression), müssen wir den inneren Erwachsenen 
aktivieren. Das Werkzeug hierfür ist die bewusste Frage an 
unsere Sinnesorgane: „Ist mein Überleben jetzt gerade 
wirklich bedroht?“. Indem wir uns im Raum umsehen 



(Augen) und horchen (Ohren), stellen wir in 99 % der Fälle 
fest, dass im Hier und Jetzt keine reale Gefahr besteht. Diese 
Information entspannt das Unterbewusstsein sofort, da es 
erkennt, dass die Bedrohung lediglich ein Echo aus der 
Vergangenheit war. 

5.21.3 Den Fokus erweitern: Was schenkt mir das Leben? 

Im Zustand der Triggerung ist unsere Wahrnehmungsbühne 
extrem verengt. Das dritte Werkzeug besteht darin, den 
Blickwinkel bewusst zu weiten und sich zu fragen: „Was ist 
jetzt gerade da, was meine Bedürfnisse erfüllt?“. Dies kann 
die Dankbarkeit für ein Dach über dem Kopf, für Freunde 
oder auch nur für ein funktionierendes Sinnesorgan sein. 
Diese Dankbarkeit ist keine bloße Vorstellung, sondern eine 
Wirklichkeit schaffende Kraft, die uns hilft, die Kontrolle 
über unser Erleben zurückzugewinnen. 

5.22 Ritualisierte Heilung: Der Brief an das Kind von 
früher 

Ein besonders kraftvolles Werkzeug der 
tiefenpsychologischen Arbeit ist das ritualisierte 
Briefschreiben an das Kind, das man einmal war. Da das 
Unbewusste zeitlos ist, reagiert es stark auf Symbole und 
Handlungen. 

5.22.1 Der Akt der Rückverbindung 



Man setzt sich in einem ungestörten Moment hin und stellt 
sich das Kind in einem bestimmten Alter (z. B. als 
Fünfjährigen) vor. In diesem Brief schreibt man alles auf, was 
dieses Kind damals am dringendsten gebraucht hätte. Man 
versichert ihm: 

• „Du warst nicht falsch, so viel zu fühlen.“ 

• „Du hattest den Rückzug und die Kritik nicht 
verdient.“ 

• „Ich bin jetzt groß und ich werde dich ab jetzt 
beschützen.“ 

Dieser Brief fungiert als ein verbindlicher Vertrag zwischen 
dem Erwachsenen und dem Kind. Man verspricht feierlich, 
die Abwertung durch andere oder durch den inneren Kritiker 
nicht länger zu dulden und für die eigenen Grenzen 
einzustehen. 

5.22.2 Transformation durch Feuer 

Um den Prozess abzuschließen, wird empfohlen, den Brief 
laut vorzulesen – am besten vor einem Spiegel, während 
man sich selbst in die Augen schaut. Danach folgt ein 
symbolischer Akt: Das Verbrennen des Briefes. Das Feuer 
steht hierbei für Reinigung, das Ende eines alten Zyklus und 
den Neubeginn. Man signalisiert dem Unbewussten: „Ich 
kehre zurück zu mir selbst, ich lasse dieses Kind nicht länger 
allein“. 



5.23 Die Rolle des „inneren Wächters“ und der Weg zur 
Integration 

Markus Asano betont, dass wir bei dieser Arbeit oft auf einen 
Widerstand stoßen: den inneren Wächter. Dieser Anteil hat 
jahrelang den Deckel auf dem „Druckkessel“ der Gefühle 
gehalten, um unser Funktionieren zu sichern. Heilung 
bedeutet, diesen Wächter nicht zu bekämpfen, sondern ihm 
Sicherheit zu vermitteln, damit er den Kanal öffnen kann. 
Erst wenn dieser Druck abfließen darf, erleben wir jene oft 
beschriebene befreiende Wirkung, die sich anfühlt, als fielen 
20 bis 30 Kilogramm Last von unseren Schultern. 

Ziel der gesamten Arbeit ist die Integration von Herz und 
Verstand. Wir hören auf, Fragmente unserer selbst im Exil zu 
lassen. Der Erwachsene wird zum sicheren Hafen, der das 
Kind nicht mehr korrigieren oder weghaben will, sondern es 
einfach bewohnt. In diesem Zustand der Ganzheit 
verschwindet das Gefühl der Unzulänglichkeit, und wir 
beginnen, unseren Wert nicht mehr durch Leistung zu 
beweisen, sondern ihn einfach zu sein. 

5.24 Selbstsabotage: Wenn das Schattenkind den Erfolg 
verhindert 

Ein verletztes inneres Kind ist oft der geheime Regisseur 
hinter dem Phänomen der Selbstsabotage. Viele Menschen 
erleben, dass sie kurz vor dem Erreichen eines wichtigen 
Ziels – sei es beruflich oder privat – plötzlich Fehler machen, 



Chancen ungenutzt lassen oder sich durch Aufschieberitis 
(Prokrastination) selbst im Weg stehen. In der Psychologie 
nach Stefanie Stahl und Peter Beer wird deutlich, dass dies 
kein Zufall ist, sondern eine unbewusste Schutzstrategie. 

5.24.1 Die Angst vor dem „Auffliegen“ 

Wer mit dem Glaubenssatz „Ich bin nicht gut genug“ oder 
„Ich bin ein Hochstapler“ aufgewachsen ist, empfindet 
Erfolg oft als Bedrohung. Das Schattenkind fürchtet, dass 
der Erfolg die Erwartungen anderer so hoch schraubt, dass 
es ihnen beim nächsten Mal nicht mehr gerecht werden 
kann. Um den schmerzhaften Sturz aus der Höhe zu 
vermeiden, sorgt das System dafür, dass man gar nicht erst 
oben ankommt. 

5.24.2 Der heimliche Nutzen des Scheiterns 

Stefanie Stahl stellt die provokante Frage nach dem 
versteckten Nutzen alter Programme. Warum halten wir an 
Mustern fest, die uns schaden? Ein Grund kann die Loyalität 
zu den Eltern sein. Wenn ein Kind spürt, dass die Eltern 
durch seinen Erfolg beschämt oder in den Schatten gestellt 
würden, beschließt es unbewusst, klein zu bleiben, um die 
Bindung nicht zu gefährden. Scheitern wird so zu einem Akt 
der Liebe und Zugehörigkeit. 

5.25 Die Physiologie der Schockstarre: Wenn das System 
einfriert 



Markus Asano beschreibt eine spezifische Reaktion auf 
Trigger, die viele Betroffene als extrem belastend empfinden: 
das Einfrieren (Freeze-Response). In Situationen, in denen 
man für sich einstehen oder eine Grenze ziehen müsste, 
fühlt man sich plötzlich wie paralysiert. 

5.25.1 Das Erbe der Machtlosigkeit 

Diese Starre ist eine biologische Antwort auf frühe 
Erfahrungen, in denen Kampf oder Flucht keine Optionen 
waren. Ein Kleinkind, das mit dem Zorn eines übermächtigen 
Vaters konfrontiert ist, kann weder wegrennen noch 
zurückschlagen. Sein Nervensystem wählt die einzige 
verbleibende Strategie: die totale Erstarrung. 

5.25.2 Die Reaktivierung im Erwachsenenalter 

Wenn heute ein Chef oder Partner laut wird, erkennt das 
limbische System (das Schattenkind) die Situation als 
lebensbedrohlich wieder. Der präfrontale Kortex, der 
rationale Lösungen suchen könnte, wird „offline“ geschaltet. 
Der Betroffene steht da, bekommt kein Wort heraus und sagt 
vielleicht sogar „Ja“, obwohl er „Nein“ meint. Erst Stunden 
später, wenn das System sich beruhigt hat, kehrt die 
Handlungsfähigkeit zurück – oft begleitet von heftigen 
Selbstvorwürfen. 

5.26 Die dunkle Macht der Scham: Warum „falsch sein“ 
tiefer sitzt als „etwas Falsches tun“ 



Ein zentraler Punkt in der Arbeit mit dem inneren Kind ist die 
Unterscheidung zwischen Schuld und Scham. Während 
Schuld sich auf eine Tat bezieht („Ich habe einen Fehler 
gemacht“), trifft Scham das gesamte Sein („Ich bin der 
Fehler“). 

• Der Kern der Scham: Scham entsteht oft durch das 
bereits beschriebene gespiegelte 
Selbstwertempfinden. Wenn die emotionale 
Resonanz der Eltern ausbleibt, fühlt sich das Kind 
nicht nur einsam, sondern im Kern mangelhaft. 

• Die soziale Isolation: Scham führt dazu, dass wir 
uns verstecken wollen. Wir bauen eine Persona auf, 
um unsere vermeintliche Hässlichkeit oder 
Wertlosigkeit zu tarnen. Doch diese Maske verhindert 
wiederum, dass wir jemals für das geliebt werden, 
was wir wirklich sind, was den Hunger des inneren 
Kindes nach echter Annahme ins Unendliche 
steigert. 

5.27 Denkautobahnen und innere Stimmen: Vera 
Birkenbihls Perspektive 

Vera F. Birkenbihl betont, dass negatives Denken kein 
Charakterfehler ist, sondern ein neuronaler Kreislauf, der 
sich selbst füttert. Unser Gehirn liebt das Vertraute, selbst 
wenn es uns schadet. 



• Die Macht der Wiederholung: Jeder negative 
Gedanke, den wir seit der Kindheit wiederholen, 
brennt sich wie eine Autobahn in unsere Hardware 
ein. Wir „denken“ nicht mehr aktiv, wir „werden 
gedacht“. 

• Der innere Lehrer: Birkenbihl berichtet von einem 
Mann, dessen ständige Selbstkritik auf die Stimme 
eines alten Lehrers zurückzuführen war. Dieser Mann 
versuchte unbewusst noch mit 50 Jahren, den 
Ansprüchen einer Person gerecht zu werden, die 
längst keine Macht mehr über ihn hatte. Heilung 
bedeutet hier, die Stimme als „Fremdkörper“ zu 
entlarven und den neuronalen Pfad durch bewusstes 
Ertappen zu schwächen. 

5.28 Das strategische Selbst in der Kommunikation: Dr. 
Martin Spiegels Erkenntnisse 

Dr. Martin Spiegel beleuchtet, wie die Verletzungen des 
inneren Kindes unsere Sprache korrumpieren. Er spricht 
davon, dass Kinder aus dem Herzen in den Kopf gezogen 
werden, sobald sie lernen, Sprache zur Manipulation oder 
zum Selbstschutz einzusetzen. 

• Sprechen als Werkzeugkiste: Wir übernehmen 
Floskeln und Sprechweisen der Eltern, um zu gefallen 
oder zu dominieren. Dies führt zur Ausbildung eines 
Kunst-Ichs (Avatars), das eloquent und schlagfertig 



sein kann, aber jegliche Wärme und Authentizität 
vermissen lässt. 

• Die Sünden der Kommunikation: Viele Menschen 
nutzen das Sprechen, um anderen Energie zu rauben 
oder Aufmerksamkeit zu erzwingen (Prinzip Trump). 
Wahre Heilung erfordert ein „Neu-Sprechen-Lernen“ 
aus dem Herzen, die sogenannte Brust-zu-Brust-
Kommunikation, bei der man sich traut, verletzlich 
und echt zu sein. 

5.29 Die Wiederholung des Traumas: Warum wir Schmerz 
rekreieren 

Ein besonders erschütterndes Merkmal von 
Kindheitsverletzungen ist der unbewusste Drang, die alten 
Wunden in der Gegenwart zu rekreieren. In der Hoffnung, 
das alte Trauma diesmal zu einem guten Ende zu führen, 
suchen wir uns Partner, die uns genauso behandeln wie die 
Eltern früher (symbolischer Wiederholungszwang). Das 
Schattenkind glaubt: „Wenn ich es schaffe, dass dieser 
Mensch mich liebt, dann bin ich endlich geheilt“. Doch da 
der Mangel im Inneren liegt, führt diese Strategie meist nur 
zu einer Vertiefung des Leidens. 

.30 Das „innere Gefängnis“: Wenn Schmerz zur Identität 
wird 

Ein zentrales Konzept der Heilung, das besonders von Thich 
Nhat Hanh hervorgehoben wird, ist die Befreiung aus dem 



sogenannten „inneren Gefängnis“. Viele Menschen leben 
jahrelang in einem Zustand, in dem sie sich unbewusst mit 
ihrem Schmerz, ihrer Angst oder ihrer Wut identifizieren. Sie 
sagen nicht mehr: „Ich habe gerade eine Phase der 
Traurigkeit“, sondern sie fühlen sich, als wären sie die 
Traurigkeit selbst. In der buddhistischen Psychologie wird 
dies als ein Zustand der Ignoranz beschrieben – eine 
Unfähigkeit, die Wirklichkeit jenseits der eigenen 
Verletzungen zu sehen. 

Dieses Gefängnis besteht aus den „inneren Knoten“ oder 
Formationen, die entstehen, wenn wir schmerzhafte Gefühle 
tief in unser Speicherbewusstsein (den Keller unseres 
Geistes) verfrachten, weil wir glauben, sie nicht ertragen zu 
können. Wir verschließen die Tür zum Keller und versuchen, 
unser „Wohnzimmer“ (das Tagesbewusstsein) ständig mit 
Unterhaltung, Arbeit oder Konsum zu bevölkern, um die 
Hilferufe des Kindes aus der Tiefe zu übertönen. Doch 
solange diese Barriere besteht, kann keine Heilung fließen, 
da der verdrängte Schmerz im Unterbewusstsein weiter gärt 
und schließlich unsere gesamte Wahrnehmung vergiftet. 

5.31 Die Samen des Glücks: Das unversehrte Erbe 
wecken 

Heilung bedeutet jedoch nicht nur, den Schmerz zu 
betrachten, sondern sich auch an das unversehrte Erbe zu 
erinnern, das jeder Mensch in sich trägt. Thich Nhat Hanh 
betont, dass unser Speicherbewusstsein nicht nur Samen 



des Leidens enthält, sondern auch Samen des Glücks, des 
erwachten Verstehens und des Mitgefühls, die uns von 
unseren Vorfahren weitergegeben wurden. 

In jedem von uns brennt eine „Lampe der Achtsamkeit“, 
deren Licht die Dunkelheit des Schattenkindes erhellen 
kann. Die Praxis besteht darin, diese Lampe durch 
bewusstes Atmen, Gehen und Lächeln zu nähren, um die 
positiven Samen in uns zu „wässern“. Wenn wir beginnen, 
unser inneres Kind mit der Energie der Achtsamkeit zu 
umarmen – wie ein großer Bruder, der sich zärtlich um 
seinen kleinen Bruder kümmert –, verändert sich die 
energetische Struktur unserer Psyche. Der verfestigte 
Schmerz wird jedes Mal ein Stück leichter und weicher, 
wenn wir ihn in diesem Licht „baden“. Wir erkennen, dass 
wir im Kern wertvoll und mit allem Leben verbunden sind. 

5.32 Die Spiegelübung: Den eigenen Wert bewohnen 

Ein besonders kraftvolles Werkzeug zur Heilung des 
Selbstwertgefühls ist die von Dr. Eva Wlodarek empfohlene 
Spiegelübung. Da das Schattenkind seinen Wert oft nur 
über den (vielleicht getrübten) Spiegel der Eltern gelernt hat, 
muss der Erwachsene heute lernen, sich selbst ein 
liebevoller Spiegel zu sein. 

Durchführung der Übung: Man stellt sich vor einen Spiegel, 
blickt sich tief in die Augen und spricht direkt zu sich selbst 
oder dem imaginierten inneren Kind. Man sagt Sätze wie: 



• „Ich sehe dich mit all deiner Liebe und deiner 
Verletzlichkeit“. 

• „Du hast viel aushalten müssen, und das hattest du 
nicht verdient“. 

• „Ab jetzt bin ich für dich da und lasse dich nicht mehr 
allein“. 

• „Du bist wertvoll, schön und liebenswert, so wie du 
bist“. 

Diese Übung mag anfangs ungewohnt oder gar schmerzhaft 
sein, da sie die alten Schutzwälle durchbricht. Doch mit der 
Zeit entsteht eine tiefe innere Ruhe und Freiheit, da das 
System lernt, dass die Bestätigung nicht mehr im Außen 
gesucht werden muss, sondern aus der eigenen Fülle fließt. 

5.33 Die Kraft der guten Worte: Das Kind neu 
programmieren 

Um die alten „Denkautobahnen“ des negativen Denkens zu 
schwächen, müssen wir beginnen, unserem inneren Kind 
aktiv gute Geschichten zu erzählen. Vera F. Birkenbihl 
betont, dass unser Gehirn immer entsprechend unserer 
Programmierungen reagiert. Wenn wir uns ständig sagen, 
dass wir nicht genügen, wird das Gehirn nach Beweisen 
dafür suchen. 

Die Heilung erfordert eine bewusste Umprogrammierung 
durch Affirmationen, die besonders im Halbschlaf oder 



Schlaf tief in das Unterbewusstsein einsinken können, da 
der kritische Geist in dieser Phase ruht. Affirmationen wie 
„Ich bin ganz heil“, „Ich bin sicher und geborgen“ oder „Ich 
vergebe mir selbst mit Leichtigkeit“ fungieren als neuer 
Treibstoff für unsere Transformation. Es geht darum, dem 
Kind so lange zu erzählen, dass es willkommen ist, bis es 
diese Wahrheit auf einer zellulären Ebene verinnerlicht hat. 

5.34 Die Integration des „inneren Wächters“ 

Auf dem Weg zur Ganzheit begegnen wir oft dem inneren 
Wächter – jener Instanz, die uns vor dem Überwältigtwerden 
durch Gefühle schützen will und oft für emotionale Taubheit 
sorgt. Markus Asano beschreibt, dass wir diesen Wächter 
nicht bekämpfen dürfen, da er lediglich seine Pflicht erfüllt. 
Heilung geschieht, wenn der Erwachsene dem Wächter 
signalisiert: „Ich bin jetzt groß genug, ich kann diesen 
Schmerz halten. Du darfst den Druck ablassen“. 

In diesem Moment der Kapitulation des Wächters fließen 
oft Tränen der Erlösung, und Betroffene berichten von einem 
Gefühl, als fiele eine zentnerschwere Last von ihren 
Schultern. Das Kind muss nicht mehr im „Kofferraum“ 
eingeschlossen bleiben, sondern darf auf dem 
„Beifahrersitz“ Platz nehmen und dem Erwachsenen 
vertrauen, dass dieser den Weg kennt. Herz und Verstand 
werden integriert, und wir hören auf, fragmentiert zu leben. 

5.35 Fazit von Kapitel 5: Der Weg nach Hause 



Das Studium der verschiedenen Arten von 
Kindheitsverletzungen – von aktiven Wunden über subtile 
Abwesenheit bis hin zu systemischen Lasten – führt uns zu 
einer befreienden Erkenntnis: Nichts an dir war jemals 
kaputt; es war nur laut. Alle ungesunden Verhaltensweisen, 
alle Ängste und Blockaden waren ursprünglich geniale 
Überlebensstrategien eines verletzten Kindes. 

Die Reise durch die Spur des Schmerzes ist keine Reise in 
die Vergangenheit, um dort zu verweilen, sondern ein Akt der 
Heimkehr zu uns selbst. Wir übernehmen die 
Verantwortung für das Hier und Jetzt und entscheiden uns 
bewusst dafür, den Kreislauf des emotionalen 
Verlassenswerdens zu durchbrechen. Indem wir unsere 
Geschichte annehmen, Mitgefühl für uns selbst und die 
„tragische Unwissenheit“ unserer Ahnen entwickeln, finden 
wir jenen inneren Frieden, der jenseits aller Bedingungen 
existiert. 

Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit, denn die Liebe, 
nach der du dich im Außen gesehnt hast, ist jene Liebe, die 
du heute bereit bist, dir selbst zu schenken. Du bist der 
Schöpfer deiner Realität, und mit jedem bewussten Atemzug 
beginnst du, eine neue Geschichte zu schreiben – eine 
Geschichte von Freiheit, Ganzheit und leuchtender Präsenz 

  



KAPITEL 6: Die Auswirkungen im Erwachsenenleben – 
Wie das Schattenkind unseren Alltag sabotiert (Teil 1) 

Wenn wir uns nicht bewusst mit unserem inneren Kind 
auseinandersetzen, bedeutet das keineswegs, dass es 
keinen Einfluss auf unser Leben hat. Ganz im Gegenteil: 
Solange die alten Verletzungen im Verborgenen ruhen, 
steuern sie unser Handeln, Fühlen und Denken wie ein 
unsichtbarer Autopilot. In der Psychologie nach Stefanie 
Stahl und anderen Experten wird deutlich, dass wir oft 
versuchen, die Gegenwart mit Händen zu reparieren, die 
noch immer krampfhaft an der Vergangenheit festhalten. 
Das Schattenkind ist die Summe unserer negativen 
Prägungen, und seine Sabotageakte im Erwachsenenleben 
sind vielfältig, tief verwurzelt und oft schmerzhaft. 

6.1 Der innere Monolog: Selbstkritik und das Gefühl der 
Unzulänglichkeit 

Die wohl unmittelbarste und zerstörerischste Auswirkung 
eines verletzten inneren Kindes ist ein giftiger innerer Dialog. 
In unserem Kopf existiert eine Stimme, die uns ständig 
abwertet: der innere Kritiker (auch innerer Zensor genannt). 
Er sagt Sätze wie: „Du bist nicht gut genug“, „Das schaffst du 
eh nie“, „Du bist falsch“ oder „Stell dich nicht so an“. 

Diese Stimme ist oft das Resultat einer 
Bindungstraumatisierung. Da ein Kind existenziell von der 
Zuwendung seiner Eltern abhängig ist, kann es diese nicht 



als „falsch“ oder „überfordert“ wahrnehmen, da dies den 
totalen Verlust von Sicherheit bedeuten würde. Um die 
lebensnotwendige Bindung zu retten, wertet das Kind sich 
selbst ab, um die Eltern aufwerten zu können. Die 
unbewusste Schlussfolgerung lautet: „Mama und Papa sind 
toll, ich muss der Fehler sein“. Im Erwachsenenalter wird 
diese Überzeugung zur absoluten Wahrheit, die wir 
unhinterfragt glauben. Wir fühlen uns anderen gegenüber oft 
grundlos unterlegen, zweifeln an unserem Lebensweg und 
trauen uns nicht, unser wahres Potenzial zu entfalten. 

6.2 Die Perfektionismusfalle: Wenn „gut“ niemals 
„genug“ ist 

Aus der ständigen Angst des Schattenkindes, abgelehnt, 
kritisiert oder verachtet zu werden, entsteht häufig ein 
extremer Perfektionismus. Die unbewusste Logik, die in 
den ersten sechs bis sieben Lebensjahren programmiert 
wurde, lautet: „Wenn ich alles perfekt mache, keine Fehler 
begehe und alle Erwartungen erfülle, dann bin ich endlich 
sicher und werde geliebt“. 

Das Kind koppelt seinen Selbstwert untrennbar an Leistung. 
Viele Erwachsene jagen heute Zielen nach – sei es im Beruf, 
im Sport oder im Bereich der Selbstoptimierung –, nicht aus 
echter Leidenschaft, sondern um den inneren Kritiker zum 
Schweigen zu bringen. Doch da Perfektion eine Illusion ist, 
führt dieser Weg zwangsläufig in die Erschöpfung, 
chronische Unzufriedenheit oder den Burnout. Das System 



steht unter Dauerdruck, weil das Schattenkind glaubt, 
seinen Wert täglich neu beweisen zu müssen. 

6.3 Selbstzweifel und Selbstsabotage: Die Angst vor dem 
Erfolg 

Eng mit der Selbstkritik verbunden sind tiefe Selbstzweifel, 
die sich oft in Gedanken wie „Ich kann das nicht“ oder „Ich 
schaffe das nicht“ äußern. Diese Muster entstehen häufig, 
wenn Kinder von ängstlichen Eltern gebremst wurden, die 
ihnen wenig zutrauten. 

Dies führt im Erwachsenenleben zur Selbstsabotage. Viele 
Menschen erleben, dass sie kurz vor dem Erreichen eines 
wichtigen Ziels plötzlich Fehler machen, Chancen ungenutzt 
lassen oder sich selbst im Weg stehen. Das Schattenkind 
fürchtet unbewusst den Erfolg, weil dieser die Erwartungen 
der Umwelt noch weiter steigern könnte, was den Druck ins 
Unermessliche erhöht. Um den schmerzhaften Sturz aus der 
Höhe zu vermeiden, sorgt das unbewusste Programm dafür, 
dass man gar nicht erst oben ankommt. Auch die Loyalität 
zu den Eltern spielt hier eine Rolle: Ein Teil in uns glaubt 
vielleicht, die Eltern zu „verraten“ oder zu beschämen, wenn 
wir erfolgreicher oder glücklicher leben als sie. 

6.4 Prokrastination: Wenn Aufschieben zur 
Überlebensstrategie wird 

Die Prokrastination (Aufschieberitis) ist eine weitere Facette 
der Selbstsabotage und eine direkte Konsequenz eines 



verletzten inneren Kindes. Wenn das Schattenkind davon 
überzeugt ist, eine Aufgabe ohnehin nicht bewältigen zu 
können oder durch das Ergebnis bewertet zu werden, fängt 
der Erwachsene erst gar nicht an. 

Wir schieben Dinge vor uns her, nicht weil wir faul sind, 
sondern weil wir die schmerzhafte Erfahrung eines 
vermeintlichen Scheiterns vermeiden wollen. Das 
Aufschieben schützt uns kurzfristig vor der Konfrontation mit 
unseren Unzulänglichkeitsgefühlen, führt aber langfristig zu 
Stagnation und noch größerem Stress. Die Leichtigkeit und 
der „Flow“ gehen verloren, weil wir uns permanent selbst 
„anschieben“ müssen, was sich unglaublich schwer 
anfühlt. 

6.5 Die sieben Anzeichen der Sabotage im Alltag 

Die Psychologin Dr. Eva Wlodarek benennt sieben Kriterien, 
an denen wir die Sabotageakte des Schattenkindes in 
unserem heutigen Leben erkennen können: 

1. Ständige Unsicherheit: Ein Gefühl der 
Unterlegenheit gegenüber anderen, oft geprägt durch 
mangelnde Bildung oder Wohlstand im Elternhaus. 

2. Gnadenloser innerer Kritiker: Ein starker innerer 
Zensor, der ständig Mängel aufzeigt. 



3. Tief sitzende Einsamkeit: Das Gefühl, im Kern 
unverstanden und isoliert zu sein, selbst wenn man 
von Menschen umgeben ist. 

4. Ablehnung des eigenen Körpers: Man kann das 
„Wunderwerk“ des eigenen Körpers nicht annehmen, 
oft bedingt durch frühes Hänseln. 

5. Chronische Wertlosigkeit: Ein tiefes Gefühl, 
grundsätzlich „falsch“ zu sein. 

6. Gefühle von Machtlosigkeit: Eine Opfermentalität, 
die aus Erfahrungen von Gewalt oder Überwältigung 
resultiert. 

7. Der Nützlichkeitszwang: Die Überzeugung, nur 
durch das Unterstützen anderer eine 
Daseinsberechtigung zu haben (oft gelernt bei 
bedürftigen Eltern). 

Fazit: Solange wir unser verletztes inneres Kind ignorieren, 
wird es versuchen, sich durch diese destruktiven 
Programme Gehör zu verschaffen. Die Programme laufen 
auf Autopilot, egal wie sehr wir rational dagegen 
ankämpfen. Erst wenn wir verstehen, dass unsere heutigen 
Probleme Echos der Vergangenheit sind, können wir 
beginnen, den Kreislauf der Selbstsabotage zu 
durchbrechen. 



6.6 Die Paarbeziehung als Spiegelkabinett des 
Schattenkindes 

Nirgendwo hinterlassen Kindheitsverletzungen so deutliche 
und schmerzhafte Spuren wie in unseren 
Liebesbeziehungen. In der Psychologie nach Stefanie Stahl 
und Markus Asano gilt die Erkenntnis: Wir wählen unsere 
Partner oft nicht mit dem freien Willen unseres erwachsenen 
Ichs. Stattdessen ist es häufig das Schattenkind, das die 
Entscheidung trifft. Dieses Kind sucht unbewusst nach einer 
Bühne, um das alte Drama der Kindheit noch einmal 
aufzuführen – in der Hoffnung auf ein diesmal besseres 
Ende. 

6.6.1 Der Mechanismus der Projektion: Der Partner als 
Leinwand 

Solange wir uns unseres Schattenkindes nicht bewusst sind, 
betrachten wir unseren Partner durch eine „Kinderbrille“. 
Wir projizieren unsere alten Wunden, Ängste und die 
negativen Glaubenssätze unserer Kindheit auf das 
Gegenüber. In der Psychologie nennen wir das Projektion: 
Das Schattenkind nimmt den Schmerz von damals und 
stülpt ihn der aktuellen Situation über. 

Ein klassisches Beispiel ist die Geschichte von Michael, die 
Stefanie Stahl oft zur Illustration nutzt. Da Michaels Eltern in 
ihrer Bäckerei maßlos überfordert waren, lernte er früh den 
Glaubenssatz: „Ich bin nicht wichtig“. Wenn seine 



Partnerin Sara heute beim Einkauf ein unwichtiges Detail 
vergisst – etwa seine Lieblingschips –, reagiert Michael nicht 
als souveräner 40-jähriger Mann. Durch seine Projektion 
sieht er nicht ein banales Versehen, sondern fühlt die totale 
Entwertung seiner Person. Für sein Schattenkind ist Saras 
Vergesslichkeit der „Beweis“, dass er wieder nicht wichtig 
ist. Er flippt aus, macht Vorwürfe oder zieht sich beleidigt 
zurück, weil er in diesem Moment den Schmerz des kleinen 
Jungen von früher fühlt. 

6.6.2 Die psychische Regression: Wenn der Erwachsene 
„schrumpft“ 

In Momenten starker Triggerung findet eine Regression statt. 
Das bedeutet, wir fallen psychisch in ein früheres Alter 
zurück. Ein gestandener Anwalt oder eine erfolgreiche 
Managerin handelt in einem Beziehungsstreit plötzlich wie 
ein vier- oder sechsjähriges Kind. 

Markus Asano beschreibt dies als einen Zustand, in dem 
man „außer sich“ ist – man verliert die Herrschaft über die 
Lage, weil das limbische System (das emotionale Zentrum 
des Gehirns) die Kontrolle übernimmt und den präfrontalen 
Kortex (den rationalen Verstand) „offline“ schaltet. In diesem 
Zustand reagieren wir mit den Überlebensstrategien, die 
wir als Kinder gelernt haben: wir trotzen, wir schreien, wir 
mauern oder wir verfallen in tiefe Scham. Es findet keine 
Kommunikation auf Augenhöhe statt, sondern ein Streit 



zwischen zwei verletzten inneren Kindern, die im Körper von 
Erwachsenen stecken. 

6.7 Toxische Muster und der symbolische 
Wiederholungszwang 

Ein besonders tückischer Sabotageakt des Schattenkindes 
ist der von C.G. Jung beschriebene symbolische 
Wiederholungszwang. Wir neigen unbewusst dazu, uns 
Partner zu suchen, die unseren Eltern in ihren schwierigsten 
Eigenschaften ähneln. 

• Der Kampf um Anerkennung: Wer eine emotional 
unerreichbare Mutter hatte, verliebt sich oft in 
distanzierte Frauen, um deren Liebe er mühsam 
kämpfen muss. Das Schattenkind hofft: „Wenn ich es 
diesmal schaffe, dass dieser kühle Mensch mich 
liebt, dann bin ich endlich geheilt“. 

• Die Wiederholung des Mangels: Da der Partner 
jedoch oft den gleichen Mangel trägt wie das 
Elternteil, führt diese Strategie meist nur zu einer 
Vertiefung der Wunde und neuen Enttäuschungen. 
Wir drehen uns in Zyklen aus Verlassenwerden und 
Schmerz, solange wir nicht erkennen, dass wir 
versuchen, einen alten Brand mit neuem Feuer zu 
löschen. 

6.8 Der „Avatar“ in der Kommunikation: Maskenspiel 
statt Intimität 



Um den Schmerz der Ablehnung zu vermeiden, haben viele 
von uns ein strategisches Selbst entwickelt, das wir auch 
als Avatar oder Persona bezeichnen. Dr. Martin Spiegel 
erklärt, dass Kinder bereits in dem Moment, in dem sie 
sprechen lernen, oft aus dem Herzen in den Kopf gezogen 
werden. Sie lernen Sprache als Werkzeug einzusetzen, um 
sich zu schützen, zu rechtfertigen oder zu manipulieren. 

6.8.1 Die Maske der Perfektion und Härte 

In Beziehungen führt dieser Avatar dazu, dass wir eine 
bearbeitete Version von uns selbst zeigen. Wir spielen den 
„starken Macher“, die „immer lächelnde Helferin“ oder den 
„kugelsicheren Experten“. 

• Das Problem: Wenn wir nur aus unserem 
Oberflächenselbst heraus agieren, kann keine echte 
Intimität entstehen. Wir sind für den Partner nicht 
wirklich greifbar. 

• Die Folge: Wir fühlen uns einsam und leer, selbst 
wenn wir in einer Beziehung sind, weil wir spüren, 
dass nicht unser wahres Wesen geliebt wird, sondern 
nur die Maske, die wir tragen. 

6.8.2 Kommunikation als Sündenfall 

Oft nutzen wir Sprache, um den anderen emotional auf 
Distanz zu halten oder Macht auszuüben. Dr. Spiegel spricht 
von den „Sünden der Kommunikation“, bei denen wir den 



anderen durch ständiges Analysieren, Ratschläge oder 
Vorwürfe aus seinem eigenen Gefühlsraum reißen. Statt 
einer „Brust-zu-Brust-Kommunikation“, bei der wir uns 
verletzlich zeigen, betreiben wir eine „Kopf-zu-Kopf-
Kommunikation“, die energetisch auslaugt und 
Verbindungen zerstört. 

6.9 Zusammenfassung: Die Sabotage der Nähe 

Das Schattenkind sabotiert unser Beziehungsleben durch: 

1. Emotionale Abhängigkeit: Wir brauchen den Partner 
als Ersatzmutter oder Ersatzvater für unser 
Wohlbefinden. 

2. Verlustangst und Klammern: Wir erdrücken den 
anderen aus Angst, verlassen zu werden. 

3. Bindungsangst und Mauern: Wir lassen niemanden 
an unser Herz heran, um nie wieder verletzt zu 
werden. 

4. Machtstreben: Wir versuchen den Partner zu 
kontrollieren, um unsere eigene kindliche Hilflosigkeit 
zu überdecken. 

Fazit: Solange wir unsere Projektionen nicht auflösen und 
aus dem Modus des bedürftigen Schattenkindes aussteigen, 
werden wir in unseren Beziehungen immer wieder an 
dieselben Grenzen stoßen. Erst wenn der innere 
Erwachsene lernt, dem Kind in uns die nötige Sicherheit 



selbst zu geben, werden wir frei für eine gesunde, 
authentische Liebe auf Augenhöhe. 

6.10 Das Schattenkind am Arbeitsplatz: Erfolg, Macht 
und Ohnmacht 

Der berufliche Alltag ist für viele Menschen ein Minenfeld 
aus Triggern. Wir verbringen einen Großteil unserer wachen 
Zeit damit, Leistungen zu erbringen, uns in Hierarchien 
einzuordnen und mit Kollegen zu interagieren. Genau hier 
finden die alten Überlebensstrategien des Schattenkindes 
einen idealen Nährboden. 

6.10.1 Burnout durch Perfektionismus und 
Leistungszwang 

Die häufigste Form der beruflichen Sabotage ist der 
exzessive Perfektionismus. Wie wir bereits gelernt haben, 
koppelt das Schattenkind seinen Selbstwert untrennbar an 
Leistung, wenn es in der Kindheit nur für gute Noten oder 
fehlerfreies Funktionieren geliebt wurde (bedingte Liebe). 

• Die Dynamik: Der Betroffene glaubt unbewusst, er 
müsse 150 Prozent geben, um seine 
Existenzberechtigung zu rechtfertigen. Er kann keine 
Aufgaben delegieren, weil er fürchtet, die Kontrolle zu 
verlieren oder dass Fehler auf ihn zurückfallen. 

• Die Folge: Dieser permanente 
Hochspannungszustand führt direkt in die 



Erschöpfung. Der innere Kritiker peitscht den 
Erwachsenen immer weiter an: „Du musst mehr tun! 
Das reicht noch nicht!“. Oft enden diese Karrieren im 
Burnout, weil das System irgendwann die Notbremse 
zieht. 

6.10.2 Das Helfersyndrom: Der „Zwangs-Nützliche“ im 
Team 

Ein weiteres Sabotagemuster ist das Helfersyndrom 
(Nützlichkeitszwang). Es entsteht oft bei Kindern, die für 
kranke oder emotional bedürftige Eltern die Verantwortung 
übernehmen mussten. 

• Am Arbeitsplatz: Diese Menschen laden sich alle 
Zusatzaufgaben auf, können nicht „Nein“ sagen und 
fühlen sich für das Wohlergehen aller Kollegen 
verantwortlich. 

• Das Problem: Sie werden oft ausgenutzt, weil sie 
keine Grenzen ziehen können. Ihr Schattenkind hofft 
händeringend auf Anerkennung durch 
Selbstaufopferung, doch am Ende bleibt meist nur 
Bitterkeit und das Gefühl, wieder einmal zu kurz 
gekommen zu sein. 

6.10.3 Autoritäts-Trigger: Der Chef als Vaterersatz 

In der Hierarchie eines Unternehmens werden oft alte 
Eltern-Kind-Dynamiken reaktiviert. Wenn eine Führungskraft 



Kritik äußert, reagiert der Mitarbeiter nicht auf sachlicher 
Ebene, sondern rutscht in eine Regression. 

• Beispiel Markus Asano: Markus berichtet, dass er 
früher panische Angst davor hatte, Grenzen zu ziehen 
oder „Nein“ zu sagen, weil sein Vater bei 
Widerworten oft ausrastete. Im Berufsleben führte 
dies dazu, dass er sich gegenüber Vorgesetzten oft 
wie ein eingeschüchterter kleiner Junge fühlte, selbst 
wenn die Kritik sachlich war. 

• Macht und Kontrolle: Umgekehrt versuchen 
Menschen, deren Bedürfnis nach Autonomie früher 
massiv verletzt wurde, oft selbst in 
Führungspositionen alles und jeden zu kontrollieren. 
Peter Beer beschreibt einen Freund, der in einem 
verantwortungsvollen Beruf ständig versucht, jeden 
Schritt seiner Mitarbeiter zu überwachen – ein 
Verhalten, das rein auf der Angst seines inneren 
Kindes vor Kontrollverlust basiert. 

6.10.4 Die Angst vor Sichtbarkeit und das Hochstapler-
Syndrom 

Viele hochqualifizierte Menschen sabotieren ihre Karriere, 
weil sie Angst davor haben, gesehen zu werden. Der 
Archetypus der „unsichtbaren Feldmaus“ führt dazu, dass 
man sich bei Beförderungen nicht meldet oder in Meetings 
schweigt, aus Angst, abgelehnt oder als „falsch“ entlarvt zu 



werden. Das Schattenkind flüstert: „Wer den Kopf zu weit 
rausstreckt, bekommt eins drüber“. 

6.11 Die Sprache des Körpers: Psychosomatik und das 
Schattenkind 

Wenn wir den Schmerz des inneren Kindes jahrzehntelang 
ignorieren und wegsperren, fängt der Körper an, 
stellvertretend zu sprechen. Thich Nhat Hanh beschreibt 
dies als eine Blockade der Zirkulation in unserer Psyche. 

6.11.1 Die „inneren Knoten“ als körperliche Symptome 

Verdrängte Emotionen wie Wut, Scham oder Angst 
manifestieren sich oft als „innere Knoten“. 

• Allergien und Kopfschmerzen: Thich Nhat Hanh 
weist darauf hin, dass hartnäckige Kopfschmerzen 
oder chronische Allergien oft Symptome für 
unterdrücktes psychisches Leiden sein können. 
Wenn wir uns weigern, den „Gästen im Keller“ 
(unseren alten Gefühlen) die Tür zum „Wohnzimmer“ 
des Bewusstseins zu öffnen, zeigt der Körper den 
Alarmzustand an. 

• Atmung als Barriere: Ein deutliches Anzeichen für 
ein getriggertes Schattenkind ist eine flache, 
gepresste Atmung. Wir atmen unbewusst flach, um 
den Schmerz nicht spüren zu müssen. Dies kann 



langfristig zu Atembeschwerden oder Verspannungen 
im Zwerchfell führen. 

6.11.2 Chronische Stressbelastung und das 
Nervensystem 

Menschen, deren Grundbedürfnisse nach Bindung und 
Sicherheit in den ersten sechs Jahren massiv verletzt 
wurden (z.B. durch das „Schreienlassen“), leiden im 
Erwachsenenalter oft unter einer permanenten Überreizung 
des Nervensystems. 

• Die Folge: Sie sind extrem stressempfänglich und 
geraten schon bei kleinen Anforderungen in einen 
physiologischen Alarmzustand (Herzrasen, 
Schwitzen, Engegefühl in der Brust). Ihr Körper lebt in 
einer permanenten Kampf-oder-Flucht-Bereitschaft, 
obwohl keine reale Gefahr besteht. 

6.11.3 Ablehnung des eigenen Körpers 

Ein verletztes inneres Kind führt oft zu einer tiefen 
Entfremdung vom eigenen physischen Sein. Wenn Kinder 
wegen ihrer Figur, Größe oder einer Behinderung gehänselt 
oder von den Eltern nicht liebevoll berührt wurden, 
entwickeln sie eine körperliche Ablehnung. 

• Folgen: Essstörungen, extremes Sporttreiben zur 
Selbstoptimierung oder die Unfähigkeit, sexuelle 
Nähe zu genießen, sind oft Versuche, diesen 



vermeintlich „unzulänglichen“ Körper zu kontrollieren 
oder zu bestrafen. 

6.12 Fazit: Der Preis der Verdrängung 

Die Sabotage des Schattenkindes im Beruf und in der 
Gesundheit zeigt uns: Der Schmerz verschwindet nicht 
einfach, nur weil wir erwachsen geworden sind. Er wechselt 
lediglich das Gewand. Ob wir nun als Workaholics nach 
Anerkennung jagen, als chronisch kranke Menschen durchs 
Leben gehen oder als „Ja-Sager“ ausbrennen – die Ursache 
liegt fast immer in jener Zeit, als wir lernten, dass wir nicht 
so sein dürfen, wie wir sind. 

Die Heilung des inneren Kindes ist daher keine reine 
Wellness-Maßnahme, sondern eine existenzielle 
Notwendigkeit, um wieder Herr der eigenen Lage zu 
werden. Erst wenn wir die körperlichen Signale und 
beruflichen Blockaden als Wegweiser zu unserem verletzten 
Kind verstehen, können wir den Kreislauf durchbrechen. 

6.13 Die Flucht vor der Leere: Sabotage der Lebensfreude 
durch Ablenkung und Sucht 

Wenn die Gefühle des Schattenkindes – wie Einsamkeit, 
Scham oder die Angst, nicht zu genügen – zu schmerzhaft 
werden, entwickelt unsere Psyche hocheffiziente 
Vermeidungsstrategien. Thich Nhat Hanh beschreibt dieses 
Phänomen mit der Metapher des Hauses: Wir versuchen, 
unser „Wohnzimmer“ (das Tagesbewusstsein) ständig mit 



„Gästen“ zu bevölkern, um die Hilferufe des verletzten 
Kindes aus dem „Keller“ (dem Speicherbewusstsein) zu 
übertönen. 

6.13.1 Die „Krankheiten“ der modernen Zeit 

In der heutigen Gesellschaft ist es so einfach wie nie zuvor, 
sich von sich selbst zu entfernen. Markus Asano bezeichnet 
exzessive Ablenkung als eine der großen Krankheiten 
unserer Zeit. 

• Digitale Betäubung: Wir nutzen soziale Medien, 
Instagram-Reels oder Netflix-Marathons, um uns 
stundenlang zu betäuben. Diese Form der Ablenkung 
führt zu einer emotionalen Stagnation; wir investieren 
oft enorme Zeitmengen in die Vermeidung des 
Fühlens, anstatt nur einen Bruchteil dieser Zeit in 
unsere persönliche Entwicklung oder die 
Transformation des inneren Kindes zu stecken. 

• Konsum und Substanzmissbrauch: Auch der Griff 
zu Alkohol, Drogen oder exzessivem Essen dient oft 
dazu, den inneren Schmerz kurzfristig zu deckeln. 
Das Schattenkind sucht im Außen nach Trost, findet 
dort aber nur eine flüchtige Befriedigung, die das 
zugrunde liegende Leid langfristig sogar vergrößert. 

6.13.2 Die Folgen der emotionalen Vermeidung 



Solange wir vor unserem Leid davonlaufen, verlängern wir 
es. Die verdrängten „Samen des Leidens“ im Keller ruhen 
nicht, sondern gären weiter und blockieren die psychische 
Zirkulation. Dies führt paradoxerweise zu genau jener 
inneren Leere und Sinnlosigkeit, vor der wir zu fliehen 
versuchen. Wahre Lebensfreude und der „Flow“ des Lebens 
können erst dann wieder fließen, wenn wir aufhören, gegen 
unsere Gefühle zu kämpfen, und stattdessen durch die 
unangenehmen Emotionen hindurchgehen. 

6.14 Wenn die Reflexion scheitert: „Beat Death“ und 
emotionale Taubheit 

Ein besonders schwerwiegendes Hindernis für ein erfülltes 
Erwachsenenleben ist die Unfähigkeit zur Selbstreflexion. 
Stefanie Stahl nutzt hierfür den Begriff der „Beat Death“ 
(Takttaubheit). 

• Das Konzept der Unfähigkeit: Ähnlich wie einige 
Menschen den Takt in der Musik physisch nicht 
wahrnehmen können, gibt es Personen, die keinen 
Zugang zum Konzept des „eigenen Anteils“ an einer 
Situation haben. 

• Die Sabotage in Beziehungen: Solche Menschen 
suchen die Schuld für Konflikte oder das Scheitern 
von Beziehungen ausschließlich im Außen oder beim 
Partner. Da sie unfähig sind, ihr eigenes „Programm 
hinter dem Programm“ zu erkennen, bleiben sie in 



einer permanenten Opferrolle gefangen. Bei diesen 
Menschen ist der Weg zurück ins Herz oder zum 
wachen Verstand so massiv blockiert, dass eine 
Heilung des inneren Kindes oft erst möglich ist, wenn 
dieser Widerstand durchbrochen wird. 

6.15 Das Schattenkind als Elternteil: Die unbewusste 
Weitergabe des Schmerzes 

Eine der tragischsten Auswirkungen eines verletzten inneren 
Kindes zeigt sich, wenn wir selbst Eltern werden. Wir bringen 
unsere eigenen ungelösten Themen, Ängste und Defizite mit 
in die Erziehung unserer Kinder. 

6.15.1 Die Spiegelung des inneren Kindes im eigenen Kind 

Markus Asano betont, dass unsere Kinder uns oft genau die 
Knöpfe drücken, die mit unseren eigenen Kindheitswunden 
verbunden sind. 

• Projektion auf das Kind: Wenn Eltern glauben, mit 
ihrem Kind stimme etwas nicht (es sei „schwierig“ 
oder „gestört“), ist dies oft ein Zeichen dafür, dass sie 
gerade selbst in ihrem Schattenkind-Modus sind. Das 
reale Kind fungiert dann als Spiegel für das eigene, 
verletzte innere Kind. 

• Emotionale Stellvertretung: Kinder haben eine feine 
Antenne für das Unterdrückte in der Familie. Sie 
leben oft die Gefühle aus, die die Eltern wegschieben 



– so kann ein Kind die Wut ausdrücken, die die Mutter 
sich nicht zu fühlen erlaubt. 

6.15.2 Defizite in Bindung und Autonomie 

Unsere eigenen Prägungen bestimmen unsere Stärken und 
Herausforderungen als Eltern. 

• Wiederholung des Mangels: Eine Mutter, die selbst 
wenig emotionale Bindung erfahren hat, könnte 
Schwierigkeiten haben, ihrem Kind die nötige Wärme 
zu vermitteln. Umgekehrt kann ein eigenes Defizit zu 
einer Überkompensation führen, bei der man das 
Kind durch zu viel Nähe fast „erdrückt“. 

• Einschränkung der Autonomie: Wer als Kind keine 
Autonomie erfahren hat, neigt dazu, seinem eigenen 
Kind entweder zu enge Grenzen zu setzen oder – aus 
der Angst, es so „schlecht“ wie die eigenen Eltern zu 
machen – gar keine Grenzen mehr zu ziehen. 

6.15.3 Der Kreislauf der Generationen 

Thich Nhat Hanh und Stefanie Stahl sind sich einig: Wunden 
des inneren Kindes werden von Generation zu Generation 
weitergegeben, solange sie nicht bewusst aufgelöst werden. 
Unsere Vorfahren konnten sich oft nicht um ihr eigenes 
leidendes Kind kümmern und reichten den Stab des 
Schmerzes ungefiltert weiter. Indem wir jedoch heute die 
Verantwortung für unsere Heilung übernehmen, 



durchbrechen wir diesen Kreislauf nicht nur für uns selbst, 
sondern auch für unsere Kinder und deren Nachkommen. 

6.16 Emotionale Flashbacks: Wenn die Vergangenheit 
das Jetzt verschlingt 

Ein verletztes inneres Kind sabotiert unseren Alltag oft durch 
sogenannte emotionale Flashbacks. 

• Die Verengung der Wahrnehmung: In einer 
Triggersituation verengt sich unser Sichtfeld 
drastisch. Wir sehen nur noch den problematischen 
Ausschnitt der Realität und blenden alles Positive 
aus. 

• Die Illusion der Gefahr: Da das Unbewusste zeitlos 
ist, interpretiert das Schattenkind die aktuelle 
Situation (z. B. ein Schweigen des Partners) als 
existenzielle Bedrohung, so wie es früher in einer 
gefährlichen Situation tatsächlich der Fall war. Wir 
reagieren dann mit einer emotionalen Wucht, die für 
das „Hier und Jetzt“ völlig unangemessen erscheint, 
aber der Not des Kindes von damals entspricht. 

6.17 Das Kopfkino des Schattenkindes: Schwarzmalerei 
und Zukunftsängste 

Eine der perfidesten Arten, wie das Schattenkind unseren 
Alltag sabotiert, ist das sogenannte Kopfkino. Hierbei 
handelt es sich um einen unbewussten Mechanismus, bei 



dem wir gedanklich in die Zukunft reisen und uns dort die 
schlimmsten Katastrophenszenarien ausmalen. Das 
Schattenkind nutzt diese Form der Schwarzmalerei, um uns 
in einem permanenten Zustand der Alarmbereitschaft zu 
halten. 

6.17.1 Die Verwechslung von Fiktion und Realität 

Neuropsychologisch gesehen kann unser Gehirn kaum 
zwischen einer vorgestellten Gefahr und der tatsächlichen 
Realität unterscheiden. Wenn wir uns vorstellen, dass unser 
Partner uns verlassen wird oder wir unseren Job verlieren, 
reagiert der Körper sofort: Stresshormone fluten das System, 
die Muskeln spannen sich an und der Atem wird flach. Wir 
leben dann in einem inneren Alarmzustand, obwohl im 
Außen in diesem Moment gar nichts Bedrohliches passiert. 

6.17.2 Die Abkopplung vom „Hier und Jetzt“ 

Dieses Kopfkino hat einen hohen Preis: Es schneidet uns 
vollkommen von der Gegenwart ab. Während wir vielleicht 
an einem schönen Sonntagnachmittag im Garten sitzen, 
können wir die Blumen und den Kaffee nicht genießen, weil 
unser Geist in einer schrecklichen fiktiven Zukunft 
gefangen ist. Wir sind nicht mehr bei uns im Körper, sondern 
in unseren Gedanken, die meist um vergangene Fehler oder 
zukünftige Sorgen kreisen. Das Schattenkind glaubt, durch 
dieses ständige Grübeln Kontrolle und Sicherheit zu 



gewinnen, bewirkt aber genau das Gegenteil: eine tiefe 
emotionale Erschöpfung. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

6.18 Neuropsychologische Sabotage: Mangelnde 
Stressresistenz durch fehlende Co-Regulation 

Ein weiterer Bereich, in dem uns die Vergangenheit massiv 
behindert, ist unsere Fähigkeit, mit Stress umzugehen. Dies 
hat tiefe Wurzeln in der Ausbildung unserer Gehirnstrukturen 
in den ersten Lebensjahren. 

6.18.1 Das unfertige Gehirn 

Wir kommen als Menschen mit einem Gehirn zur Welt, das 
erst zu etwa 25 Prozent entwickelt ist. Wichtige Regionen wie 
der Präfrontale Kortex, der für die rationale Beurteilung und 
Reflexion zuständig ist, reifen erst viel später aus – ein 
Prozess, der erst mit etwa 20 Jahren abgeschlossen ist. In 
den ersten zwei Lebensjahren ist das Kind daher absolut 
unfähig, seinen eigenen Stress selbst zu regulieren. 

6.18.2 Die Bedeutung der Co-Regulation 

Das Kind benötigt eine Bezugsperson, die ihm den Stress 
von außen abnimmt – die sogenannte Co-Regulation. Dies 
geschieht primär durch Körperkontakt, Beruhigung und 
emotionale Präsenz. Wenn diese Co-Regulation fehlt – 
beispielsweise weil Eltern das Kind „schreien lassen“, damit 



es lernt, allein einzuschlafen –, wird das kindliche Gehirn mit 
Stresshormonen überflutet. 

6.18.3 Langfristige Folgen: Die Stress-Prägung 

Fehlt diese frühe Erfahrung von Sicherheit, wird eine 
mangelnde Stressregulation als neuronale Hardware im 
Gehirn gespeichert. Betroffene sind als Erwachsene extrem 
stress-empfänglich; sie geraten bereits bei kleinen 
Herausforderungen in einen physiologischen 
Ausnahmezustand, weil ihr System nie gelernt hat, dass auf 
Aufregung verlässlich Entspannung folgt. Dies führt zu 
chronischer Nervosität und einer schnellen emotionalen 
Überwältigung im Berufs- und Privatleben. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

6.19 Die Sünden der Kommunikation: Wie der Avatar den 
Dialog vergiftet 

Die Verletzungen des inneren Kindes wirken sich massiv auf 
unsere Art zu sprechen aus. Dr. Martin Spiegel beschreibt, 
dass wir oft ein strategisches Selbst (einen Avatar) 
entwickeln, der Sprache nicht zur echten Begegnung, 
sondern zum Selbstschutz oder zur Manipulation einsetzt. 

6.19.1 Die „Kopf-zu-Kopf-Kommunikation“ 

Viele Menschen nutzen ihre Eloquenz und Schlagfertigkeit 
als Maske, um ihre Verletzlichkeit zu verbergen. Sie spielen 



Authentizität, anstatt sie wirklich zu bewohnen. Dies führt zu 
einer Kommunikation, die Spiegel als „Kopf-zu-Kopf“ 
bezeichnet: Man analysiert, argumentiert und rechtfertigt 
sich, ohne jemals den anderen wirklich im Herzen zu 
berühren. 

6.19.2 Die sieben Sünden der Kommunikation 

In Anlehnung an die Gesprächstherapie nennt Spiegel 
Verhaltensweisen, die eine echte Verbindung im Keim 
ersticken: 

• Analyse und Diagnose: Wir erklären dem anderen, 
warum er so fühlt, wie er fühlt, anstatt ihn einfach nur 
wahrzunehmen. 

• Ungebetene Ratschläge: Wir geben Tipps, um uns 
über den anderen zu erheben oder die eigene 
Hilflosigkeit zu beenden. 

• Abwertung und Vorwürfe: Wir greifen an, um das 
eigene verletzte Schattenkind zu schützen. 

• Kraftraub durch „Vollabern“: Manche Menschen 
ziehen Aufmerksamkeit an sich, um sich von der 
Energie anderer zu ernähren (das „Prinzip Trump“), 
was letztlich toxisch wirkt. 

Diese Muster führen dazu, dass sich der Partner nicht 
gefühlt oder verstanden fühlt, was wiederum die alten 



Wunden von Einsamkeit und Isolation beim Gegenüber 
reaktiviert. 

----------------------------------------------------------------------------
----  

6.20 Der Teufelskreis der Bestätigung: Die Suche nach 
Beweisen 

Solange das Schattenkind aktiv ist, agiert es wie ein Filter 
für unsere Wahrnehmung. Wenn wir einen negativen 
Glaubenssatz wie „Ich bin nicht gut genug“ in uns tragen, 
sucht unser Unterbewusstsein permanent nach Beweisen, 
die diese Überzeugung stützen. 

6.20.1 Die selektive Wahrnehmung 

Wir nehmen dann nur noch die Kritik wahr, während wir Lob 
und Anerkennung als „bloße Höflichkeit“ oder „Irrtum“ 
abtun. Wir „werden gedacht“ von unseren alten neuronalen 
Autobahnen. Selbst wenn wir eine olympische Goldmedaille 
gewinnen würden, fände das Schattenkind einen Grund, 
warum dies noch nicht ausreicht. 

6.20.2 Selbsterfüllende Prophezeiungen 

Dieser Mechanismus führt dazu, dass wir uns so verhalten, 
dass unsere negativen Erwartungen schließlich eintreten. 
Wer glaubt, Männern könne man nicht trauen, wird sich 
unbewusst Partner suchen, die dieses Misstrauen 
bestätigen, oder den Partner durch ständiges Kontrollieren 



so einengen, dass dieser sich schließlich zurückzieht. So 
zementiert das Schattenkind sein eigenes Leid und 
verhindert den Ausstieg aus dem „Film“ der Vergangenheit. 

6.21 Die Mauer der Reflexionslosigkeit: „Beat Death“ und 
die Sabotage der Selbsterkenntnis 

Ein besonders gravierendes Hindernis auf dem Weg zu 
einem freien Leben ist ein Phänomen, das Stefanie Stahl als 
„Beat Death“ (Takttaubheit) der Seele bezeichnet. So wie 
etwa vier Prozent der Menschen den Takt in der Musik 
physisch nicht wahrnehmen können, gibt es Personen, die 
scheinbar unfähig zur Selbstreflexion sind. Diese 
Menschen haben keinen Zugang zum Konzept des „eigenen 
Anteils“ an einer Problemsituation. 

6.21.1 Die Projektion der Schuld nach außen Wenn eine 
Beziehung scheitert oder es im Beruf hakt, suchen diese 
Menschen die Schuld zu einhundert Prozent bei den 
anderen. Sie leben in einer permanenten „Ich-Blase“, in der 
ihr eigenes Handeln niemals hinterfragt wird. Diese 
Unfähigkeit zur Innenschau ist eine massive Sabotage des 
Schattenkindes, da sie jede Form von persönlicher 
Weiterentwicklung im Keim erstickt. 

6.21.2 Die blockierte Transformation Bei diesen Menschen 
ist der Weg zurück ins Herz oder zum wachen Verstand so 
massiv blockiert, dass eine Heilung des inneren Kindes oft 
erst möglich ist, wenn dieser Widerstand durch eine massive 



Krise durchbrochen wird. Sie spielen oft Authentizität, 
anstatt sie wirklich zu bewohnen, was dazu führt, dass sie 
sich innerlich abgeschnitten und leer fühlen, ohne den 
Grund dafür benennen zu können. 

6.22 Das unbewusste Erbe: Sabotage durch Ahnen-
Themen und Systemlasten 

Unsere heutigen Lebensentscheidungen werden oft von 
Kräften gelenkt, die weit vor unserer eigenen Geburt liegen. 
Thich Nhat Hanh betont, dass das verletzte Kind in uns nicht 
nur unsere eigenen Erfahrungen repräsentiert, sondern das 
Leid vieler Generationen vor uns. 

6.22.1 Die Samen der Vergangenheit In jeder Zelle unseres 
Körpers sind sowohl die Samen des Leidens als auch die 
Samen des Glücks unserer Ahnen präsent. Wenn unsere 
Vorfahren Kriege, Vertreibung oder emotionale Not erlebten 
und diese Traumata nicht verarbeiten konnten, haben sie 
diese „inneren Knoten“ unbewusst an uns weitergegeben. 

6.22.2 Die Loyalitätsfalle bei Lebensentscheidungen Oft 
sabotieren wir unser eigenes Glück aus einer unbewussten 
Loyalität zu den Eltern. Wenn wir spüren, dass es unseren 
Eltern schlecht ging, erlaubt sich ein Teil in uns nicht, 
erfolgreicher, glücklicher oder freier zu leben als sie. Diese 
„Loyalitätsfalle“ führt dazu, dass wir Berufe wählen, die uns 
nicht entsprechen, oder in unglücklichen Beziehungen 
verharren, nur um die Zugehörigkeit zum Familiensystem 



nicht zu gefährden. Wir bleiben dann ein Gefangener der 
Vergangenheit, anstatt ein Wegbereiter für die Zukunft zu 
werden. 

6.23 Archaische Rollenbilder: Sündenbock, Goldkind und 
die unsichtbare Feldmaus 

In dysfunktionalen Familien werden Kindern oft Rollen 
zugewiesen, die sie als Erwachsene unbewusst 
weiterspielen und die ihren Alltag massiv sabotieren. 

• Der Sündenbock: Dieses Kind hat gelernt, die 
Verantwortung für alles Negative im System zu 
übernehmen. Im Erwachsenenleben manifestiert 
sich dies in einem chronischen Gefühl der 
Wertlosigkeit und der Überzeugung, grundsätzlich 
„falsch“ zu sein. Diese Menschen ziehen oft Partner 
an, die sie abwerten, was ihren alten Glaubenssatz 
bestätigt. 

• Das Goldkind (Vorzeigekind): Dieses Kind wurde nur 
für seine Leistungen geliebt (bedingte Liebe). Als 
Erwachsener leidet es unter einem extremen 
Perfektionszwang und der Angst, als „Hochstapler“ 
entlarvt zu werden, sobald es einen Fehler macht. 
Die Sabotage besteht hier in einer permanenten 
Überforderung und einem Mangel an echter 
Lebensfreude. 



• Die unsichtbare Feldmaus: Wenn Auffallen in der 
Kindheit gefährlich war, lernt das Kind, sich klein zu 
machen. Diese Menschen sabotieren heute ihre 
Karriere und ihre Sichtbarkeit, weil ihr Schattenkind 
glaubt, dass es sicherer ist, im Verborgenen zu 
bleiben. 

6.24 Die Physiologie der Schockstarre: Wenn das 
Nervensystem einfriert 

Ein verletztes inneres Kind sabotiert unser Handeln oft durch 
eine biologische Reaktion: die Schockstarre (Freeze-
Response). 

6.24.1 Das Erbe der Machtlosigkeit Diese Reaktion ist ein 
Resultat aus Erfahrungen von Gewalt oder Überwältigung in 
der Kindheit, in denen das Kind weder fliehen noch kämpfen 
konnte. Das Nervensystem lernte damals, dass Einfrieren 
die einzige Überlebensstrategie ist. 

6.24.2 Die Blockade im Hier und Jetzt Wenn heute ein 
Trigger auftritt – etwa eine lautstarke Kritik des Chefs –, 
erkennt das limbische System die Situation als 
lebensbedrohlich wieder. Der Betroffene fühlt sich plötzlich 
wie paralysiert, bekommt kein Wort heraus und kann keine 
Grenzen ziehen. Stunden später, wenn die Situation vorbei 
ist, kehrt die Handlungsfähigkeit zurück, oft begleitet von 
heftigen Selbstvorwürfen des inneren Kritikers, was den 
Kreislauf der Entwertung weiter nährt. 



6.25 Zusammenfassung: Der Schatten als Wegweiser 

Die Sabotage des Schattenkindes durch emotionale 
Taubheit, Ahnenlasten und starre Rollenbilder zeigt uns 
deutlich: Wir können die Probleme von heute nicht mit den 
Werkzeugen von gestern lösen. Solange wir unseren 
Verstand und unser Ego die Führung überlassen, leben wir 
ein „Ich-Leben“, das auf den alten Programmen der Angst 
basiert. Erst wenn wir zum Beobachter unserer eigenen 
Muster werden, lösen wir die Identifikation mit der Illusion 
des Schattenkindes auf und gewinnen die Macht über 
unsere Zukunft zurück. 

 


