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Vorbereitungs

Woche 



Bedürfnisse



Komfort
Zone

W
ac

hstums- ZoneÜb
er

forderungs- Zone
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Finde Deine
Wachstumszone

Nutze das, was 
 Dich triggert

Du bekommst,
was Du gibst.

3 Tipps
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Was wir hier   
 machen ...

Dein Inneres Kind

kennenlernen

Dein Inneres Kind

transformieren
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5Ebenen  des
Inneren Kindes

Gedanken

Gefühle

Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Bedürfnisse
des Körpers




Luft
Wasser

Wärme

Nahrung

Schlaf
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Psychische
Bedürfnisse




Sicherheit

Verbundenheit

Selbstbestimmung

Annahme
Anerkennung

Mitgefühl
Berührung

Aufmerksamkeit

Respekt
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Abhängigkeit
kann sich Bedürfnisse nicht selbst

erfüllen



kann nur überleben, wenn
Bedürfnisse erfüllt werden
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Als Erwachsener

kannst Du Dir Deine

Bedürfnisse selbst

erfüllen.
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Wie Du erkennst, ob Bedürfnisse 

aus dem Inneren Kind kommen 

1. Wutanfall

2. Beleidigt sein

3. Zurückziehen

4. Abspalten (will ich gar nicht)

5. Selbstzweifel

6. Scham

7. Angst, es anzusprechen

1) An Deiner Reaktion

Wenn Du Dir das Bedürfnis

nicht selbst erfüllen kannst

2) An Deiner Haltung

W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E



Dafür braucht es ...

jemanden, der sich
um das Innere Kind
kümmert.

den Ruf Deines
Inneren Kindes
erkennen & hören

1

2
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Notfall-
Prozess
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www.dein-inneres-
kind.de/SOS

Notfall-
Prozess

http://www.dein-inneres-kind.de/SOS
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Woche 1
Der Innere
Erwachsene

Präsentation

W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E



Die 2 größten 

Fehler,
warum Transformation 

nicht funktioniert ...

keine
Konti

nuität

Kampf
gegen

sich 
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Ich verändere mich nicht
indem ich versuche jemand
anderes zu sein als ich bin. 



Ich verändere mich indem ich

voll akzeptiere, wie ich jetzt bin.

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E



                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

Was wir hier   
 machen ...

Dein Inneres Kind

kennenlernen

Dein Inneres Kind

transformieren



5Ebenen  des
Inneren Kindes

Gedanken

Gefühle

Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Wenn diese Bedürfnisse auftauchen,

dann ruft Dein Inneres Kind nach Dir!



Dafür braucht es ...

jemanden, der sich
um das Innere Kind
kümmert.

den Ruf Deines
Inneren Kindes
erkennen & hören

1

2
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www.dein-inneres-
kind.de/SOS

Notfall-
Prozess
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http://www.dein-inneres-kind.de/SOS


DIE 5 EIGENSCHAFTEN
DES INNEREN 

 ERWACHSENEN
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DIE 5 EIGENSCHAFTEN
DES INNEREN 

 ERWACHSENEN

DIE 5 SCHRITTE DER
TRANSFORMATION

NOTFALL-
PROZESS
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Woche 1
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5Schritte der
Transformation

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Beobachten1

2

3

4

5
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Woche 2
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Beobachten1

2

3

4

5
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Woche 3
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Annehmend fühlen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."
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Woche 5
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Annehmend fühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."
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Woche 7
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Annehmend fühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."
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5Schritte der
Transformation

Selbst steuern

Annehmend fühlen

Dem Herzen folgen

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5 Woche 7

Woche 5

Woche 3

Woche 2

Woche 1
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Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
Herz

Realität



Atme
bewusst
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Ein Teil 
in mir fühlt

sich ...

Ich fühle
mich ... 
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Mein 
Inneres Kind
fühlt sich ...

Ich bin ...



Notfall-
Prozess
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Woche 2
Wächter

Präsentation
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5Ebenen  des
Inneren Kindes

Gedanken

Gefühle

Wächter 
Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Wächter 

Will, dass Du
nicht fühlst2

Angst vor
Gefühlen1
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Nicht 
hinschauen

Mehr 
Leid

Höhere 
Bereitschaft
hinzuschauen
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Wie funktioniert
der Wächter?

Flucht ins Denken

Ablenkung

Flach atmen1

2

3
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Wie Du wieder
mehr fühlst

Flach atmen

Tief atmen
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Wie Du wieder
mehr fühlst

Flucht ins Denken

In den Körper
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Wie Du wieder
mehr fühlst

Ablenken

Weniger Ablenken
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Handy Einsamkeit

2
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Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts
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Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts

Notfall-
Prozess
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1 2

3 4

5
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Wächter."

Annehmend mitfühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5

Danke, dass Du mein
"Leben gerettet hast."



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



                                   
     7-WOCHEN

TRANSFORMATION

Woche 3
Gefühle

Präsentation
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Gedanken

Gefühle
Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Es gibt
immer
etwas
zum

Transformieren!
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Jedes
Gefühl ist gut
und hat eine

Funktion!
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95% 
aller Gefühle kommen
aus dem Inneren Kind
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Emotionale 
Überforderung




Abspaltung
der Gefühle

Schutzschalter
der Psyche

 
Verbot zu

Fühlen

Wie entstehen 
verdrängte

Gefühle?
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die Gefühle,
wenn man sie
verdrängt?
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Angst Gespräch
mit Chef

Nikolaus 4

Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts

Angst
Wut

Trauer
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Dein Inneres Kind

kennenlernen

Dein Inneres Kind

transformieren
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Notfall-
Prozess

Du fühlst Dich
 nicht gut ...

Dein Inneres
Kind ruft
nach Dir ...
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Ein Teil 
in mir fühlt

sich ...

Ich fühle
mich ... 
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Mein 
Inneres Kind
fühlt sich ...

Ich bin ...
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

4

5

Annehmend fühlen3 Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein.
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Wie Du wieder
mehr fühlst

In den Körper

Weniger ablenken
= Beobachten

Tief atmen1

2

3
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verdrängen
ablenken

nicht sehen können

verdrängen
ablenken

nicht sehen können

verdrängen
überwältigen

lassen

Bewusst fühlen
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Nach Innen gehen

Das, was da ist, 
einfach da 
sein lassen

01

03

02 Was ist in 
mir da?
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ATEM

GEFÜHL

01

03

02 KÖRPER-
EMPFINDUNG
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Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts

Angst
Wut

Trauer
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Anleitung zum

Fühlen
 1. Schließe Deine Augen. Geh nach Innen.

2. Atme bewusst und tief. Lass Dich von Deinem Atem
nach Innen führen

3. Erforsche Deinen Körper und wo es sich in Deinem
Körper unangenehm anfühlt.

4. Identifiziere das stärkste Körpergefühl.

5. Sag mit Deinem Inneren Stimme:
„Das, was in mir da ist darf da sein.
Das, was in mir nicht da ist, muss nicht da sein.“

6. Lass Dich in das Zentrum des Körpergefühls
hineinfallen.

7. Lass ein Inneres Bild auftauchen: Das
Körpergefühl fühlst sich so an, als ob da….
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Woche 4
Überlebens-
Strategien

Präsentation
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Gedanken

Gefühle

Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Verdrängte Gefühle
des Inneren Kindes

Ak
tu

el
le

 G
ef

üh
le
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strategien
=

Verhaltens-
muster

Anpassung Ausrasten
Rebellion

Leistung Armes Ich
Opfer

JammernRetten 
Helfer-

Syndrom Unsichtbar
machen

Krankheit
Clown
spielenFlucht
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Flucht Mit Wiebke
am Ball

Gesehen werden
Verbundenheit

Beim Spiel verloren,
unter meinem Bett

versteckt, warten, dass
Mama kommt
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Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts

Angst
Wut

Trauer

Flucht
Anpassung
Retten
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Wenn diese Überlebens-Strategien

in Dir auftauchen, dann ruft Dein

Inneres Kind nach Dir!
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Notfall-
Prozess

      It's Time for
Transformation 
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Beobachten
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Beobachten
Selbst steuern
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Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
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Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
Herz
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Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
Herz

Realität
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Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
Herz

Realität
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Notfall-
Prozess
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Woche 5
Gedanken

Präsentation
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5Ebenen  des
Inneren Kindes

Gedanken
Gefühle

Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien
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Du bist
faul!

Ich bin
faul!
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Der Unterschiedzwischen dem, waswirklich ist, und dem,was wir wahrnehmen,ist die Quelle unsererLeiden.
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Ursprung: 



Abwertung durch Vater:
Red nicht so einen Quatsch

Auslöser Gedanken Überlebens-
strategie

Was ich erzähle ist
nicht interessant.



Ich bin nicht gut

genug.

Gefühle

Teilnehmer
schaut auf
den Boden.

Genervt-sein
Frustration

Scham

Aufgeben



Flucht



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Ich bin nicht
gut genug.

Hölle
Ich mache es

so gut wie
ich kann.

Himmel
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grundlegende
Erfahrungen

6
grundlegende
Programme
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Freiheit
Wertschätzung

Annahme
Handy
Arbeit

Podcasts

Angst
Wut

Trauer

Leistung
Retten
Flucht

Ich bin bedroht
Ich bin hilflos

Ich muss nett sein
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5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit dem Gedanken ...."

Annehmend fühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."
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Auslöser

Gedanken

Handlung

Bauamt



 Mein Überleben
ist bedroht

Gefühl

Auto vor
 unserem Haus

Angst
Ohnmacht

Erstarren

Ursprung: 



Bestrafung in der Schule
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Auslöser

Gedanken

Handlung

Ich bin nicht sicher.



Mir wird etwas
schlimmes passieren.

Gefühl

Niedriger Kontostand,
wenig Anmeldungen

Angst
Ohnmacht

Leistung
Flucht

Ursprung: 



Nikolaus, Augen-OP,
nach der Geburt
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Auslöser

Gedanken

Handlung

Gefühl

Meine Frau erlaubt
unserer Tochter ein

Fanta nachdem ich es
verboten habe.

Niemand interessiert
sich für mich.



Ich bin allen egal.



Ich werde nicht gesehen.

WUT
Ohnmacht

Verzweiflung

Ausrasten
Flucht

"Leckt mich doch alle am
Arsch."

Ursprung: 



Ausflug, Eltern
bestimmen allein.



                                   
     7-WOCHEN

TRANSFORMATI
ON

Woche 7
Realität
erkennen

Präsentation

W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres Kind mit

der Angst, Wut ..."

Annehmend fühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Beobachten
Selbst steuern

Fühlen
Herz

Realität



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Die Bücher sind Dir
wichtiger als ich.



Du liebst mich gar

nicht!



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



Was in Deinem

 Gehirn passiert ...



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



Was in Deinem

 Gehirn passiert ...

Gedanken



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



Was in Deinem

 Gehirn passiert ...

Bedürfnisse

Gefühle



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



Was in Deinem

 Gehirn passiert ...

Wächter 

Überlebens-
strategien



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Gedanken

Gefühle

Wächter 

Bedürfnisse

Überlebens-
strategien

Äußere Realität



WWW.DEIN- INNERES-KIND.DE

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

5Schritte der
Transformation

"Ich muss gar nicht reagieren."
Selbst steuern

"Interessant, da ist mein Inneres
Kind mit der Angst, Wut ..."

Annehmend fühlen

"Was sagt mein Herz?"
Dem Herzen folgen

"Was ist jetzt?" - 
"Ist mein Überleben gefährdet - jetzt?"

"Was schenkt mir das Leben jetzt?

Realität erkennen

Beobachten1

2

3

4

5

Alles, was da ist, darf da sein. Alles,
was nicht da ist, muss nicht da sein."



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Was ich NICHT
habe, bin und tue.

Dankbar für das,
was ich habe, bin

und tue.



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Mangel
Fülle

negative
Gefühle

Dankbar-
keit

Bedrohung "nicht los"



W W W . D E I N - I N N E R E S - K I N D . D E

                                        7-WOCHEN
TRANSFORMATION

Auslöser

Gedanken

Handlung

"Ich bin nicht
frei."

Gefühl

Coaching
Termin

Ohnmacht

Anpassung
Flucht

Ursprung: Schule


