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Wow, ein groBes Thema...

o ...aber vielleicht verstehe ich als Therapeutin da was anders druntere?
o ...vielleicht denke ich zu kompliziert¢ 2 g\// \-

Manche Menschen haben
ein inneres Kind,

Ich habe eine innere alte

Frau, die stAndig schimpft
und ins Bett will,

LIEBLINGS
KOLLEGEN
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Was verstehe ich unter dem ,,inneren Kind"2

o

Das was man als Erwachsener oft vergisst: spontan sein kénne

[

Meine Kindheit, die mich geprdgt hat: das ist mein inneres Kind, dass mich nervt und stressig ist

o

Wiederfinden, was man verloren hat

o

Teil in einem, der nicht erwachsen werden will und soll: Einigung von Erwachsenem und Kind

o

Anteile in einem Menschen in welchen dem Kind bestimmte BedUrfnisse nicht erfillt wurden: Anteile
leiten das aktuelle Verhalten, was zu Stress fUhren kann; Trauma, dass noch in uns ist

o

Mein inneres Kind will geliebt, geschitzt, getrostet werden, will Zeit bekommen und versorgt werden
Ich sehe mich oft als Kind: winsche mir die Bilder der Kindheit zurGck

o

o

Das innere Kind kann auch ganz doll beruhigen und trésten

o

War in der Therapie oft Kind

o

Blick in die Zukunft von der Kind-Perspektive

o

Man erwartet zu viel von einem Kind

o

Ich lebe meine inneres Kind, ich mach* was ich will

[

Trigger aus der Kindheit lassen mich heute noch hochgehen

[

Mein inneres Kind ist was mich ausmacht, ich aber nicht lebe
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Das sind meine Erwartungen an das Wochenende!

o

Das ich was mit nach Hause nehmen kann, was mir gut tut.

o

Viele Eindricke, die sich zu Hause sortieren kénnen.

o

Besser mit Ereignissen aus der Vergangenheit umgehen kénnen: Warten, Annahme nicht zu genigen

o

WuUnsche mir, dass ich schauen kann, warum ich nur traurige Erinnerunge habe.

o

,Triggerpunktmassage': nicht ernstgenommen worden, nicht wahrgenommen worden

o

Mich besser kennenlernen und auch eine bessern Umgang mit dem inneren Kind bekommen.

> w
. w »w

-

o

Glaubenssdtze von friher stabiler ein ordnen

o

Sich selbst besser kennenlernen

o

Heimweh |6sen kdnnen
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Das sind meine BefUrchtungen...

o Migréne

o Das es emotional werden kann (2)

o lch will jetzt leben, die Vergangenheit ist doch vorbei und dann kommen doch
Situationen und pldtzlich ist man in der Vergangenheit

o An der Vergangenheit arbeiten mach mich aggressiv

o Nichts!
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..auf ein spannendes Wochenende!
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Karten-Lotto...

o Regeln:

o

ziehen.

o Diese Karten werden nicht behalten! ;-)

Jede zieht eine Karte — das Leben, die FUgung wird die richtige Karte bereitlegen...

o Jede darf ,ihre Karte' abfotografieren oder abschreiben

o Jede legt die Karte wieder zurUck - vielleicht ist sie noch fir jemand anderen vorgesehen!
o Es darf morgens und abends eine Karte gezogen werden — man kann aber auch nur eine
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...ein wenig Theorie...

Psychoanalyse

o Sigmund Freud

o Theorie der menschlichen
Persdnlichkeitsstruktur

o Theorie Uber unbewusste
psychische Vorgange

...psychische Instanzen

o Uber-Ich
o Werte, Normvorstellungen

o Ich
o Rationale Lésungen und Entscheidungen

o Es
o Trieb, BeduUrfnis, unbewusster Anteil
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Strukturmodell der Psyche

Moralitétsprinzip B
bewertet die Uber- Ich
Wiinsche desEs;
fordert;

Realitatsprinzip
vermittelt zwischen
Es und Uber-Ich;
Uberpriift Realitat

Lustprinzip
besetzt Triebe mit
psychischer Energie Es
(Libido bzw:.
Destrudo)

Wert- und

Nomvorstellungen

Eltern, Freunde, Kirchen,
Parteien, ..., Gruppen ...

(»Gewissen«)

Rationale Lésungen,

Entscheidungen,
Kontrolle

Triebe, Bedlirfnisse

(unbewusst)

By Gert Egle - www.teachsam.de - lizenziert unter CC-BY-SA 4.0 International license

...ein wenig Theorie...

Transaktionsanalyse

o Eric Berne, 1957

o psychologische Theorie der
menschlichen
Persdnlichkeitsstruktur

o hilft Kommunikations- und
Interaktionsmuster besser zu
verstehen
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...in jedem von uns ist ein

o Eltern —Ich

o Bevormundend
o fUrsorglich

o Erwachsenen —Ich

o sachlich

o Kind = Ich

o angepasst

o rebellisch

o natdrlich, kreativ
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A BEVORMUNDEND

Die Ich-Zustdnde

Transaktionsanalyse nach Eric Berne

B SACHLICH
i Anweisungen Analyse
Einstellungen Vernunft
Warnungen Abwagen
FUHRSORGLICH  Kritik Beurteilen
/ Liebe Macht Strukturieren
" Zuwendung Planen
Aufmerksamkeit
Achtung =

Anteilnahme- I, -~

N P
Ich liebe Dich, Du kannst, —
Du darfst, Keine Angst, —— '
" Verlier nicht die Kontrolle,
\ LaR das, Mach das so,
'Du bist OK, Du bist nicht OK...

Sei lieb, sei brav, Sei tapfer,
Du bist der Beste, Halt die

2 Augen auf, Hor nicht auf die
anderen, BeiB die Zdhne jetzt~
‘Zusammen ...

Erwachsenen

ICH

Ich habe den Uberblick,
Ich habe die Kontrolle, Ich

kenne mich selbst, Ich bin da...

Dipk-Psych. K.M. G\odisci}a www.g-viie-gastroiie 13

NATURLICH & FREI
spielerisch kreativ

neugierig ANGEPASST

intuitiv " .
angstlich
ohnmichtig
mutlos

REBELLISCH
trotzig
wiitend
aggresiv

Ich will, Ich traue mich, Ich habe
Lust, Ich will spielen, Ich brauche
Hilfe, Ich darf nicht vertrauen, Ich
muss zu allen lieb sein, Ich kann
nichts, Ich bin schwach, Ich muss
jetzt stark sein, Ich muss mich
wehren, Ich bin dumm ...

Kommunikation na

komplementar

ch Berne
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nicht komplementdar
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Thich Nhat Hanh

o Geistbewusstsein = Wohnzimmer (bewusst)
o ...meistens besetzt...

o Speicherbewusstsein = Keller (unterbewusst)
o Samen: Angst, Arger, Trauer, Kummer, Mitgefihl, Liebe, ...
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Wie oft belagern wir absichtlich unser Wohnzimmer, damit unsere
Samen nicht keimen konne?!

o Gibt es ,,Samen“ die ich nicht ins Wohnzimmer lassen mochte?

o Womit stelle ich gerne mein Wohnzimmer zu?
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Das innere Kind...

o ...steht symbolisch fir GefUhle, Erinnerungen, Erfahrungen aus der Kindheit.
o ...istimmer ein sehr lebendiger Teil von uns.
o ...mochte beachtet werden.

o ...darf gelebt werden.

o ...macht uns aus.

o ...ist unser naturliches Wesen.

o ...ist authentisch.

o ...kann verletzt werden.
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Stefanie Stahl

o Sonnenkind
o Positive Glaubenssatze mm) GefUhle mm) , alles was ein fréhliches Kind ausmacht*

o Schattenkind
o Negative Glaubensdtze m) GefUhle =) Selbstschutzstrategien

Dipl. Psych. K.M. Gladisch 18
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Das Schattenkind...

o Ubung 1:
o Was sind Deine negativen Glaubenssatze und welche Gefuhle
resultieren daraus?e
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Schattenkind...

o Glaubenssétze
o ich bin nicht gut genug

o

Gefuhle
Angst vor Ablehnung

o

o

o |ch kann da eh’ nicht Verantwortlich sein

o Ich bin undankbar o SchuldgefUhle
o Ich muss mich anpassen o Scham
o |ch traue mich nicht o Angst/Unsicherheit

o

o Ich bin unwichtig Ausgeschlossen sein

o

o Ich bin ne Schlapp Wertlosigkeit

o |ch darf nichts wollen o Wut/Zorn

o

o |ch bin nicht wichtig Arger/Aggression aus Hilflosigkeit

o |ch bin unerwinscht o Enftduschung

o Ich finde immer was negatives o Ausgenuftzt sein

o Ich bin fUr die GefUhle anderer zustandig e Druck/Last/Schwere
o Ich muss... o Verachtet werden

Dipl. Psych. K.M. Gladisch
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Leben trotz oder gerade
wegen einer Verletzung!!
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Das Schattenkind...

> Ubung 2:
o Schreibe Deinem Schattenkind einen Brief

Dipl. Psych. K.M. Gladisch 22
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Das Sonnenkind...

> Ubung 3:

o Was sind Deine positiven Glaubenssatze und welche Gefihle

resultieren daraus?
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Sonnenkind...

o Glaubenssétze

o Das habe ich gut gemacht

o Du kannst gut zuhéren

o Schon, dass es Dich gibt

o Du bist ein Geschenk Gottes

o Du kannst Frieden schlieBen

o Du hast Humor

o Du ist tolerant ggU. anderen Menschen
o Ich bin einzigartig

o Ich bin wertvol

o Ich bin liebenswert

o |ch bin eine K&mpferin

o |ch kann weniger guten Dingen was gutfes

abgewinnen
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o

o

o

Gefihle
Zufriedenheit
Zuversicht
WohlfGhlen
Warme

Stolz

Liebe
Geborgenheit
Empathie
Gelassenheit
Starke
Dazugehdrigkeit
Gluck

Freude

24
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LEBEN
IST DAS
MIT DER FREUDE
UND DEN
VIELEN FARBEN DRIN.
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Sonnenkind...

o Ubung 4:
o Was sind Deine...

o StArken: Nachfragen kénnen, nicht aufgeben, Geduld haben, nichts gefallen lassen,
empathisch sein, sagen was ich willund machen was ich will, Niederlagen akzeptieren, Zuhéren
kénnen, andere respektvoll begegnen, ...

o Ressourcen: Garten, Partnerschaft/Familie, Glaube, Kreuzbund, Freunde, Christel,
Rosenberg, Natur, Erfolgserlebnisse, Hobbies, ein schénes Buch, nette Begegnungen, Urlaub,
Sport, jmd. auf den ich mich verlassen kann, Finanzen, Bildung, soz. Versicherung,
Selbstvertrauen, ...

o Werte: Philosophie, Weisheit, Unabhdngigkeit, Wissen, Freiheit, Gerechtigkeit, Authentizitdt,
SpaB haben, Freude erleben, Firsorge, Ehrlichkeit, Kompromissbereitschaft,
Entscheidungsfahigkeit, ...
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ICH NEHME MEIN LEBEN
SELBST IN DIE HAND
UND RICHTE MEINEN FOKUS
AUF DAS POSITIVE UND SCHONE.

Dipl. Psych. K.M. Gladisch
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»Deine erste Pflicht ist, dich selbst glicklich zu machen.
Bist du selbst glUcklich, so machst du auch andere glucklich.”

Ludwig Feuerbach (1804-1872)
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Erlaube ich mir noch manchmal Kind zu sein@

o Wann erlaube ich mir Kind zu sein...

Verzelh mir, IIS%

die ganze Zeit Angst
. hatte und das Leben
i S\ Micht genossen habe...

Dipl. Psych. K.M. Gladisch
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qiss nie 435
VQ'\;?“(’ n ow

Es zeigt Dir das Sprechen
ohne Worte, das Sehen mit
dem Herzen und das Lieben
ohne Bedingungen.

Sich liebevoll annehmen...

o ...S0 wie man ist!

o Sich anerkennen bedeutet auch wertfrei sich selbst gegentber zu sein
o Vergebung der Vergangenheit
o Wie sprecht Ihr mit Euch selbst?

o Neue, liebevolle Erfahrungen korrigieren und Uberschreiben die alten
verletzenden Erlebnisse!

o ,Heilung" bedeutet eine zunehmende Verbundenheit zu den eigenen inneren
Anteilen zu schaffen.

o Wie wollt Ihr mit Euch umgehen?

Dipl. Psych. K.M. Gladisch 32
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Die meisten Schatten in unserem Leben rUhren daher, dass wir uns
selbst in der Sonne stehen.

Ralph Waldo Emerson

LASS UNS EIN LICHT

Dipl. Psych. K.M. Gladisch 33
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Vielen Dank fur das schone Wochenende!

DAS LEBEN IST @
EIN TRAUM. 2
LASS I NS o

REALISIEREN,

DAS LEBEN IST
EW SPIEL.
LASS ES UNS MIT
FREUDE SPIELEX.

DAS LEBEN IST
LIEBE. LASS SE
urNs SO OFT HIR
KOMEN TEILEN,

h
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