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Die Probleme selbst in die Hand nehmen, die Herausforderungen des 
Lebens besser meistern: Fachleute aus Psychotherapie und Beratung 
geben Wissen, Rat und Lösungsvorschläge aus ihrer Erfahrung wei-
ter – kompetent, verständlich und praxisnah.

Alle Bücher aus der Reihe ›Hilfe aus eigener Kraft‹ finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenshilfe

»›Im Durchschnitt ist man kummervoll / Und weiß nicht, was man ma-
chen soll!‹ – behauptet Wilhelm Busch. Und fast immer ist gerade kein 
Coach, keine Beraterin, keine Therapeutin zur Hand. Was für ein Segen, 
wenn wir fähig werden, uns selbst eine erste Hilfe geben zu können. 
Dagmar Kumbier leitet Sie an, mit dem inneren Menschen in Kontakt 
zu kommen, der in Ihnen wohnt und wirksam ist. Wer ist das innere 
Sorgenkind, das kummervolle Probleme macht, was hat es auf dem 
Herzen? Was braucht es, um sich zu beruhigen? Und wer ist da noch 
im Inneren Team, mit dem wir rechnen müssen und auf den wir hoffen 
dürfen? Seien Sie Ihr eigener Coach – ein Stück weit können Sie weiter-
kommen – versprochen! Das nötige Know-how finden Sie in diesem 
Buch, liebevoll und kundig angeleitet.«

FRIEDEM ANN SCHULZ VON THUN
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7

Einleitung

Die Rede vom »inneren Kind« ist inzwischen in aller Munde. Es hat 
sich herumgesprochen, dass wir kindliche innere Anteile in uns haben, 
die oft sehr schmerzhafte Gefühle mit sich herumtragen – und dass 
wir uns um diese Teile kümmern und sie versorgen müssen, wenn es 
uns gut gehen soll. Das stimmt, und es ist gut, dass uns das bewusster 
geworden ist. 

Zugleich reicht das Bild vom »inneren Kind« nicht aus. Zum einen ha-
ben wir es nicht mit nur einem Kind zu tun – also nicht mit einem 
Einzelkind, sondern mit einer Geschwisterschar, einem Kindergarten, 
einer ganzen Horde von Kindern unterschiedlichen Alters. Zweitens – 
und das ist noch entscheidender – ist es oft gar nicht so einfach, sich 
um diese Kinder zu kümmern. E s ist zwar leicht einzusehen, dass wir 
das tun sollten, aber wenn wir wirklich versuchen, uns den verletzten, 
verstörten, einsamen inneren Kindern, die wir in uns tragen, zuzuwen-
den, dann stoßen wir oft auf Hindernisse. 

Irgendwie kommt immer etwas dazwischen. Irgendwie vergessen 
wir es immer wieder, obwohl wir es uns doch vorgenommen hatten. 
Wir merken, dass wir irgendwann leicht gereizt denken: »Schon wieder 
ängstlich, obwohl ich mich so bemühe? Jetzt stell dich doch nicht so an, 
reiß dich zusammen!« oder: »Das ist so lange her, lass gut sein!« oder: 
»Nimm dich nicht so wichtig« oder: »Das ist lächerlich«. Wir merken, 
dass der Kontakt just dann abreißt, wenn wir Kontakt zur Traurigkeit 
des Kindes bekommen oder auch wenn es dem Kind besser zu gehen 
»droht«. 

All das macht Sinn. Und all das sind Hinweise darauf, dass da nicht nur 
ein inneres Kind ist, das verletzt ist und um das sich alle kümmern 
wollen. Sondern wir haben es mit einem komplexen Inneren Team zu 
tun, das sich um dieses Kind, um diese Kinder gruppiert. Verletzt wird 


