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I. Die Urwunde
 » Was die Urwunde ist und wie sie entsteht.

 » Warum jeder Mensch ein geliebtes und ein  
ungeliebtes Kind in sich trägt.

 » Was die Urwunde mit unserer Gesellschaft  
zu tun hat.

 » Warum unsere inneren Ressourcen uns 
entweder als Stärkungsmittel oder als  
Fluchthilfe dienen.
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Mit uns ist nichts verkehrt
Schon jetzt nicht� Selbst wenn wir unter Depressionen leiden, 

übermäßig viel essen müssen oder sich unsere Not auf andere 

Weise zeigt� Wir sind keine Fehler, die man berichtigen muss� 

Unsere „Störungen“ sind die Zeugen einer verloren gegangenen 

emotionalen Intimität mit uns selbst� In ihnen eingesperrt war-

tet das Leben� Unser Leben� 

In diesem Buch geht es weder darum, ein weiteres psycholo-

gisches Make-up aufzutragen, noch darum, eine entseelte Form 

von innerer Zuwendung anzupreisen� Ich werde Sie nicht einla-

den, unliebsame Symptome wegzuatmen, wegzuklopfen, weg-

zumeditieren oder mit einem psychologischen Skalpell – und 

sei es noch so behutsam und liebevoll im Schnitt – auf andere 

Weise zu entfernen� 

Der Heilungsweg, von dem ich hier sprechen möchte, wird 

uns nicht dazu aufordern, etwas an uns psychologisch zu am-

putieren� Er wird uns vielmehr erstaunen� Uns berühren und 

überraschen� Zeitweilig wird er uns provozieren, damit wir in 

bewusster Rebellion gegen ihn unsere machtvolle Kraft ent-

decken können� In Momenten, in denen wir uns hässlich und 

nackt oder resigniert und beschämt fühlen, wird er uns nicht 

nahelegen, uns von unserer Verletzlichkeit zu distanzieren� Er 

wird uns umarmen wollen und uns lehren, wie unsere Zartheit 

unsere Dunkelheit erhellen kann� Manchmal wird er uns, wie 

bei einer Geburt, Schmerzen zufügen, weil wir uns sonst nicht 

auf das Neue und Unbekannte einlassen würden, während er 

uns ein anderes Mal mit warmer Sanftheit in das Leben hinein-

wiegt� Ganz sicher wird er uns zuweilen massiv herausfordern, 

aber eines wird er nie tun: versuchen, uns im Kern zu korrigie-

ren� Denn mit uns ist nichts verkehrt� 
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I .  D i e  U r w u n d e

Dies mag verklärt klingen, aber an einem Heilungsweg ist 

nichts Verklärtes� Man braucht Mut, um ihn zu beschreiten� Und 

auch wenn sich unser Mut erst beim Gehen in der erforderlichen 

Form entwickeln kann, so braucht es doch schon vor Beginn un-

serer Genesungsreise eine grundlegende Entscheidung darüber, 

welche Richtung wir einschlagen� Wollen wir nur gut funkti-

onieren oder wollen wir unsere Sehnsucht nach Leben stillen? 

Der englische Dichter Edward Young schrieb: „Wir werden als 

Originale geboren und sterben als Kopien�“ Worauf also wollen 

wir unseren inneren Kompass ausrichten? Wir haben die Wahl� 

Jeder, der leidet, kennt das schmerzvolle Empinden, dass et-

was Grundlegendes nicht stimmt� Ganz gleich, ob es sich um 

Süchte, Depressionen, Ängste, wiederkehrende Beziehungs-

probleme oder um etwas anderes handelt� In den dunkleren 

Momenten unseres Lebens spüren wir fast alle zutiefst und 

hartnäckig, dass es mehr für uns geben muss als das, was wir 

gerade erfahren� Es gibt Menschen, bei denen ihr bis dahin un-

sichtbares inneres Leiden plötzlich und unausweichlich in den 

Alltag einbricht� Andere hingegen können durch die Aufgaben, 

die ihre Familie oder ihr Beruf an sie stellt, ihre innere Not hin-

ter einer gut funktionierenden Fassade über viele Jahre bewusst 

oder unbewusst geheim halten� Sie leiden still� Wir alle versu-

chen, so gut es uns möglich ist, unser Leben zu leben� 

Es gibt aber auch Menschen, die sich emotional so stark be-

täubt haben, dass sie den natürlichen Impuls, aus ihren inne-

ren verdunkelten Fenstern hinausschauen zu wollen, gar nicht 

mehr wahrnehmen� Sie haben es „geschaft“, den unschuldigen 

Augenaufschlag ihres Lebendigseins einzubetonieren� Dass wir 

sie in schwierigen Momenten dennoch beneiden, liegt vor al-

lem daran, dass sie in unserer Gesellschaft als „normal“ gelten� 
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wir, ohne es zu merken, eigene Wunschbilder, wie wir sein 

wollen� Denn das Ziel des geliebten Kindes in uns besteht darin, 

einen Platz in der Welt zu inden und dadurch Sicherheit zu er-

langen, indem es die Vorstellungsbilder und Erwartungen von 

außen erfüllt� 

Das ungeliebte Kind hingegen steht für die Persönlichkeitssei-

ten in uns, die von den Erwachsenen abgelehnt oder als nicht 

erstrebenswert angesehen werden  – zum Beispiel wenn wir 

schwach sind, depressiv, übergewichtig, aggressiv oder ängst-

lich� Das ungeliebte Kind steht damit für alles, was wir nicht 

sein wollen� Da wir danach streben, das geliebte Kind zu sein, 

fühlen wir uns vom ungeliebten Kind gestört und manchmal 

auch bedroht� Aufgrund unserer frühen Erfahrung glauben wir, 

dass es uns daran hindert, in der Gemeinschaft willkommen zu 

sein� Deshalb lehnen wir es ab und versuchen, uns so weit wie 

möglich von ihm zu distanzieren�



21

I .  D i e  U r w u n d e

Im Lauf der ersten Lebensjahre bauen wir eine Ich-Identität auf, 

die sich über das geliebte Kind deiniert, während wir das un-

geliebte Kind in uns ablehnen� Wir wollen so sein, wie unsere 

Bezugspersonen uns haben wollen, und verurteilen uns, wenn 

wir anders sind� Das ist die einzige Chance, die wir haben, um 

unter Menschen leben zu können, die ebenfalls ihre Ganzheit 

verloren haben� Wie sich das geliebte und das ungeliebte Kind 

im Einzelfall entwickeln, hängt von der jeweiligen Person ab� 

Da der Fokus dieses Buchs auf der Veranschaulichung des Ge-

samtkonzepts liegt, fällt die Darstellung hierzu allgemeiner aus� 

Auch wenn wir während unserer Kindheit keine zusätzli-

chen emotionalen Verletzungen erleben, blutet unsere Urwun-

de in uns� Da die Dynamik des geliebten und des ungeliebten 

Kindes bereits seit Generationen weitergegeben wird, sind wir 

uns in der Regel dieser tiefen Verwundung jedoch gar nicht 

bewusst� Normalerweise gehen wir davon aus, dass erst ofen-

sichtlichere Verletzungen  – wie Vernachlässigung oder Über-
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loge Timothy Wilson an der University of Virginia durchge-

führt und 2014 im angesehenen Fachjournal „Science“1 veröf-

fentlicht hat� In diesem Experiment sollten Probanden 15 Mi-

nuten lang ohne Ablenkung in einem Raum sitzen� Sie waren 

gewissermaßen „gezwungen“ anzuhalten� Kein Fernseher, kein 

Smartphone, keine Unterhaltung oder Ähnliches konnte ihre 

Aufmerksamkeit von sich selbst weglenken� Sie saßen in dem 

Raum allein mit sich selbst� Vor dem Versuch eröfnete man 

den Frauen und Männern – die übrigens allen Altersstufen von 

18 bis 77 Jahren angehörten  – die Möglichkeit, sich in diesen 

15 Minuten selbstständig einen unangenehmen Elektroschock 

zu geben� Alle Teilnehmer gaben vor dem Experiment an, sich 

auf keinen Fall diese Schmerzen zufügen zu wollen� Doch zwei 

Drittel der Männer und ein Viertel der Frauen drückten auf den 

Knopf� Und dies schon nach wenigen Minuten� Wie hoch wäre 

wohl die Zahl der Teilnehmer ausgefallen, die sich selbst einen 

Elektroschock geben, hätte das Experiment eine oder mehrere 

Stunden gedauert?

Wenn Sie mögen, liebe Leserinnen und Leser, können Sie 

einen Teil dieses Experiments für sich selbst ausprobieren� 

Wie eben beschrieben, haben wir fast alle dieses unbewusste 

Überlebensprogramm in uns� Die damit verbundene Span-

nung fällt uns in der Regel gar nicht auf� Was wir jedoch als 

Folge bemerken können, sind Symptome, die uns plagen, etwa 

chronische Erschöpfung, ständige Unruhe und andere mehr� 

Da wir diese im Allgemeinen jedoch nicht mit unserem bio-

graischen Schutzmodus verbinden, kann es sich sehr lohnen, 

für einen Moment innezuhalten und wahrzunehmen, ob und 

wie eine Grundspannung in uns vorhanden ist� Hierzu folgt 

eine kleine Übung�
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I I .  D a s  b i o g r a f i s c h e  S c h u t z p ro g r a m m

 Ü B U N G  

1. Nehmen Sie sich bitte 20 Minuten Zeit, in denen Sie 
ungestört sind.

2. Setzen Sie sich in einen Raum, der wenig oder am 
besten keine Ablenkung bietet.

3. Schließen Sie die Augen.
4. Versuchen Sie nun, in Kontakt mit sich selbst zu sein, 

indem Sie sich einfach nur wahrnehmen. 
5. Für diejenigen unter Ihnen, die in einer bestimmten 

Meditationsform geübt sind, ein Hinweis: Bitte zählen 
Sie in dieser Übung nicht Ihre Atemzüge und rezitie-
ren Sie kein Mantra. Auch das könnte eine ablenken-
de Aktivität sein.

6. Beobachten Sie einfach, was in Ihnen geschieht, wenn 
Sie nur mit sich allein sind.

7. Genießen Sie die Zeit mit sich? Oder werden Sie un-
ruhig, müde, tauchen Schmerzen auf, wird Ihnen lang-
weilig oder tragen Ihre Gedanken Sie weg?
Es geht nicht darum, etwas machen zu müssen, son-
dern nur darum zu beobachten, was passiert.

Für die meisten Menschen ist eine solche Verabredung mit sich 

selbst keine Freude� Entweder sie warten darauf, dass die 20 Mi-

nuten endlich um sind, oder sie brechen vorher ab� Aber wie 

wollen wir ein emotional erfülltes Leben führen, wenn wir uns 

bestenfalls aushalten, aber nicht genießen können? Wie könnte 

uns etwas von außen einen echten, emotional nährenden Ge-

nuss bringen, wenn eine Emotionsspannung in uns verhindert, 
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Ob wir unserem geliebten Kind folgen, zeigt die Antwort auf 

die Frage, inwiefern wir frei wählen können� Bekommen wir – 

um bei dem Beispiel zu bleiben  – bei der Vorstellung, unser 

Sportprogramm oder unsere Ernährung nicht durchzuführen, 

Angst, wieder zuzunehmen? Könnten wir einige Zeit darauf 

verzichten? Falls bei dem Gedanken keine Angst vor einer Ge-

wichtszunahme in uns auftaucht, ist das wunderbar� Dann ha-

ben wir bei dem, was wir tun, eine freie Wahl� Falls wir jedoch 

Angst bekommen, werden wir nach wie vor von einer Sucht-

struktur bestimmt� Jetzt nur von einer, die uns besser gefällt 

oder die gesellschaftlich anerkannter ist� Wir sind dann immer 

noch gefangen in einer Sucht� 

Das innere Hoheitsgebiet
Sowohl unsere verbotenen als auch unsere geduldeten un-

geliebten Kinder konnten noch nie die Erfahrung machen, 

Kontakt zu jemandem zu haben, der sie genauso würdigt 

und annimmt, wie sie sind� Sie erlebten Beziehung nur als 

Macht-Ohnmacht-Dynamik� Bekannt ist für sie die Situation, 

dass sie mit Härte oder vermeintlichem Wohlwollen zuguns-

ten eines bestimmten Vorstellungsbildes verändert werden 

sollen� Bei den verbotenen ungeliebten Kindern kommt noch et-

was Entscheidendes hinzu: Unser Schutzprogramm verhindert 

nicht nur den Kontakt zu diesen Persönlichkeitsseiten in uns, 

sondern unter ihnen sind auch Seiten, die von sich aus keinen 

Impuls mehr in sich tragen, in die Welt zurückzukehren� Zu 

stark war für sie zu Beginn ihres Lebens die Erfahrung, was der 

Umgang mit anderen Menschen fordert� Für sie ist die Welt ein 

gefährlicher Ort und jede Person ein potenzieller Verletzer� Es 
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I I I .  D i e  e m o t i o n a l e  ( R ) E v o l u t i o n 

sind Seiten in uns, die sich vom Leben, von der Welt oder von 

Gott – ganz gleich, wie man es nennen mag – zutiefst verraten 

fühlen� Bildlich gesprochen könnte man sagen: Diese Kindsei-

ten in uns haben sich vor vielen Jahren in ein inneres Hoheits-

gebiet zurückgezogen�

Für dieses Hoheitsgebiet – und deshalb verwende ich bewusst 

diesen Begrif – hat niemand einen Schlüssel außer uns selbst� 

Denn es handelt sich hierbei nicht nur um verdrängte Persönlich-

keitsseiten von uns, sondern darüber hinaus um von der Welt 

vollkommen abgekehrte Seiten� 

Aufmerksamkeit

Geduldetes 
ungeliebtes Kind

Geliebtes Kind

Emotionale  
ICH-IDENTITÄT

KAMPF

URWUNDE = HOHEITSGEBIET
verbotene ungeliebte Kinder

NEU

Biografisches Schutzprogramm



Wir alle kennen das, wenn der Verstand aussetzt und 

die Emotionen übernehmen. Dann essen wir zu viel, 

kaufen Dinge, die wir nicht brauchen, oder werden uns 

selbst zum größten Feind. Doch warum fühlen wir uns 

unseren Emotionen in solchen Momenten so ausge-

liefert? Und könnten wir unsere Gefühle nicht sogar 

zu unserer größten Stärke machen, wenn wir sie nur 

besser verstehen würden?

Maria Sanchez zeigt ihren Leserinnen und Lesern, wie 

sich Emotionen als Schlüssel zur Heilung von Körper und 

Geist einsetzen lassen. Dabei geht es ihr nicht darum, 

ein weiteres psychologisches Make-up aufzutragen. 

Vielmehr unterstützt sie Menschen darin, Experten 

ihrer selbst zu werden. 

Ein revolutionärer Ansatz, der aufzeigt, wie unsere 

Emotionen uns befreien und den Weg zu einem 

selbstbestimmten, echten Leben ebnen.

Eine neue Begegnung
mit uns selbst 
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