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Vie Wlacht der ﬁc‘mkmg

Von Stefanie Stahl

Susanne Hiihn widmet sich in ihrem neuen Buch der Macht der
inneren Verletzungen und Krinkungen. Dies ist ein sehr wichtiges
Thema, denn nichts kann eine so starke emotionale Wucht entwi-
ckeln wie eine erlebte Krinkung. Krinkungen und Demiitigun-
gen entfalten hiufig enorm destruktive Wirkungen, die jede Form
des Miteinanders ruinieren konnen. Ein stichelnder Kommen-
tar, eine dtzende Kiritik, eine vergessene Geburtstagskarte konnen
starke Rachegeliiste auslésen. Oft denken wir, es sei tatsichlich
der aktuelle duflere Anlass, der uns in derart starke Gefiihlsaus-
briiche versetzt, aber hiufig verbirgt sich dahinter ein altes Drama,
ein Dauerschmerz, der aus unserer Kindheit riihrt. Es ist dieses
»Innere Kind«, der alte Schmerzkérper, dem sich Susanne Hiihn
in ihren Biichern widmet und dieses Thema kann meiner Mei-
nung nach gar nicht geniigend Beachtung bekommen. So ist es
doch dieser Personlichkeitsanteil in uns, der auf einer hiufig unbe-
wussten Ebene nicht nur dafiir sorgt, dass wir uns selbst Steine in
den Weg legen und leiden, sondern auch anderen im Wege stehen
und ihnen emotionale Schmerzen zuftigen.

Es ist meine tiefste innere Uberzeugung, dass die Selbstre-
flexion unserer alten Muster und Neurosen nicht in den Frei-
zeitbereich ambitionierter Hobbypsychologen zu verweisen ist,
sondern eine politische Notwendigkeit darstellt! Fast alles Ubel
dieser Welt entsteht aus einem Mangel an Selbstreflexion der
Michtigen und des Volkes.



Susanne Hiihn trigt mit ihrer Arbeit dazu bei, diese Welt re-
flektierter und somit ein bisschen freundlicher zu gestalten. Die
Stirke dieses Buches liegt darin, dass es prizise die Mechanis-
men beschreibt, wie wir uns selbst verletzen und verletzen lassen
und wie wir lernen kdnnen, diese Mechanismen aufzuldsen. Der
Schliissel zum Gliick liegt in der bewussten Wahrnehmung des-
sen, was ist — sowohl bei uns selbst als auch bei anderen. Um zu
einer moglichst genauen Einschidtzung der Realitit zu kommen,
benétigt es im ersten Schritt den Mut, sich der eigenen Angst
zu stellen. Der Angst, die entsteht, wenn man die emotionale
Verletzung bei sich selbst {ibergeht — und auch der Angst, die
eine tiefe Selbsterkenntnis auslésen kann. Die Verdringung ist
ein Schutzmechanismus, der viel Sinn ergeben kann, wenn man
eine unertrigliche Situation aushalten muss, der aber viel Scha-
den anrichtet, wenn sie zu unreflektierter Agitation im Verhalten
der Betroffenen fiihrt.

Susanne Hithn macht den Leserinnen und Lesern Mut, sich
ihren alten Wunden zu stellen. Sie zeigt, woran man emotionale
Wunden erkennt, welche Krifte man in sich entwickeln sollte,
damit man sich die alten Verletzungen iiberhaupt anschauen
kann, wie man sich selbst die so wichtige innere Sicherheit
schenkt und wie man in Frieden mit dem kommt, was einem
zugestoflen ist. Damit man sein Leben von nun an bewusster,
selbstbestimmter und damit gliicklicher gestalten kann. Und
damit auch fiir andere Menschen ein liebevoller und verliss-
licher Partner, Freund oder Mitarbeiter ist. Besonders aber wird
man, wenn man sich die eigenen alten Verletzungen anschaut,
ein sehr viel besserer Elternteil fiir die, die uns am meisten brau-
chen, fiir unsere Kinder.

Ein wunderbares Buch fiir alle, die schenden Auges durchs

Leben gehen méchten.



Eine Keise in
svehen STalienen

Das Heilen alter Wunden erdffnet uns die Méglichkeit, unser
Leben durch inneren Frieden und innere Freude ganz neu zu
gestalten und die alten Geschichten, so leidvoll sie auch waren,
hinter uns zu lassen. Das heifit nicht, sie zu vergessen oder gut-
zuheiflen, sondern im Hier und Jetzt ganz da zu sein.

Dazu miissen wir uns tiefgehend mit uns selbst befassen.
Was, wenn es um Gefiihle geht, mit einigen inneren Hemm-
schwellen belegt ist, weil es wehtun konnte, sich emotionale
Wunden anzuschauen. Und was bringt es uns iiberhaupt, derart
schmerzvolle Gefiihle zu fiithlen? Machen sie das Leben nicht
nur komplizierter, oft genug sogar chaotisch? Ja, wenn man sich
von seinen Gefithlen beherrschen lisst, wie Kinder das tun.
Lernt man, auch das Unangenehme zu fithlen und dabei inner-
lich klar zu bleiben, dann sind unsere Gefiihle wundervolle Rat-
geber und machen das Leben bunt und lebendig. Sie sind ja
sowieso da. Wir kénnen uns leider nicht aussuchen, welche Ge-
fithle wir fiihlen und welche nicht — wir kénnen nicht selektiv
fithlen, sondern wir fiithlen einfach oder eben nicht. Uner-

wiinschte Gefithle zu unter-

Gliick und Freude erlebt nur, driicken kostet viel Kraft. Wenn
wer auch bereit ist, Schmerz wir aber lernen, auf positive
und Angst zu spiiren. Weise mit Gefiihlen umzuge-

hen, macht uns das erfolgreicher
und gliicklicher. Denn es sind genau diese Gefiihle, die uns zu
unserem Lebensgliick fithren, wenn wir auf sie horen.

Der Gewinn ist riesig: Wenn wir uns selbst spiiren, sind wir



viel lebendiger. Das Leben wird wieder spannend, wir fithlen uns
innerlich frei, unbeschwert, sogar jiinger. Wir finden auf einmal
frischen Mut fiir Verinderungen, konnen unsere Lebensweichen
neu stellen, weil wir nicht mehr aus Angst vor Enttduschung
oder Verletzung im Alten verhaftet bleiben.

Damit unsere alten Wunden heilen kénnen und das Leben
wieder schon wird, machen wir uns auf eine emotionale Reise
hin zu uns selbst. Denn wie wire es, wenn wir selbst zu dem
Menschen werden kénnten, den wir als Kind so dringend
gebraucht hitten? Und auch heute noch brauchen?

Wir kénnen lernen, unser eigener Verbiindeter zu sein und
dadurch frei zu werden. Es ist ein sicherer und erprobter Weg,
aber natiirlich kein Ersatz fiir eine Therapie. Ebenso wenig kon-
nen alle Probleme, die im Zusammenhang mit emotionalen
Wunden auftauchen, ad hoc aus der Welt geschafft werden. Aber
auf dieser Reise kénnen wir viel fiir uns selbst tun. Sie fithrt uns

iiber sieben Stationen in ein besseres Leben:

SIEBEN-STATIONEN-FAHRPLAN

1. Akzeptieren, dass wir emotionale Wunden in uns tragen

2. Erkennen, wie sich unsere emotionalen Wunden zeigen

3. Anschauen und unseren inneren Anteilen begegnen

4. Stirke entwickeln: Unsere inneren Krifte entdecken

5. Sich selbst zuwenden: Selbstmitgefiihl und
Achtsamkeit trainieren

6. Sich selbst retten: Selbstverantwortung und
Selbstfiirsorge

7. Frieden schliefSen mit dem, was war und ist




ZU DEN UBUNGEN IN DIESEM BUCH

In diesem Buch werden uns viele innere Bilder begegnen, die in-
nere Prozesse verdeutlichen. Sie wirken im Nervensystem genau
s0, als wiirden wir tatsichlich neue Erfahrungen machen. Denn
der fiihlende Gehirnteil, das sogenannte limbische System, kann
mit Worten und Logik nichts anfangen. Es reagiert auf Sym-
bole und Bilder. In Gedanken Erlebtes hat eine dhnliche Trai-
ningswirkung, als wiirden wir die Erfahrung kérperlich durch-
leben. Das belegt die Gehirnforschung und ist besonders in der
Sportwissenschaft ein erprobtes Trainingsmodell. Wir selbst spii-
ren das zum Beispiel daran, dass uns eine gedachte Situation viel
mehr Angst machen kann als das, was wir dann wirklich erleben.
In den Ubungen in diesem Buch spreche ich meine Leser
direkt und mit »du« an, damit du spiirst, ja, du bist gemeint! Die
Ubungen bauen aufeinander auf, das heifit, wir entwickeln nach
und nach das, was nétig ist, damit die alten Wunden in Hei-
lung kommen. Je nach Ubung werden dabei ganz unterschied-
liche Gehirnteile aktiviert, die

Damit emotionale Wunden fiir lebensverindernde Prozesse
heilen kénnen, geniigt es nicht, alle gleichermaflen wichtig sind.
anders zu denken. Wir miissen Manchmal sind auch verschie-

lernen, anders zu fiiblen. dene Techniken in einer einzigen

Ubung versammelt. Sie sind also
zum Teil etwas aufwendig, und das ist auch notig. Emotionales
Umlernen erfordert einen gewissen Zeitaufwand, weil so viele
innere Anteile beteiligt sind und weil das Fiihlen so tief im Ge-
hirn verankert ist.

Die Schreibiibungen und die Fragen dieses Buches mobi-
lisieren unsere Intuition, unsere Fihigkeit, uns selbst zu beob-
achten und den Verstand. Indem wir unsere eigentlichen Be-
weggriinde erkennen, erlangen wir ein Bewusstsein dariiber, was
uns steuert. Und genau das ist eine wichtige Voraussetzung da-
fiir, selbstverantwortlicher und befreiter zu leben. Deshalb ist



es sinnvoll, sich méglichst intensiv auf die Ubungen in diesem
Buch einzulassen. Sie entfalten ihre Wirkung erst bei der Durch-
fihrung, weil dann viel mehr Gehirnteile aktiviert werden als
nur allein beim Lesen. Wir wollen ja auf eine neue Weise mit
uns umgehen lernen. Und »Reiten lernt man nur durch Reiten«
lautet ein bekannter Sinnspruch. Weder allein durch Zuschauen
noch durch Dariiberlesen oder durch Dariibernachdenken. Nur
durch das Tun. Und so ist es auch hier: Sich zu fithlen lernt
man nur durch Fiihlen. Dafiir brauchen wir die Bereitschaft,
uns zu 6ffnen, bis dato unbekannte Wege zu gehen und neue
emotionale Erfahrungen zu machen — damit die alten Wunden
Schritt fiir Schritt heilen kénnen.

* Innere Reisen: Fantasiereisen aktivieren Bereiche im
Stammibhirn, die mit dem Verstand allein nicht erreichbar
sind. Die symboltrichtigen Bilder regen die jedem Men-
schen innewohnenden emotionalen Selbstheilungskrifte
an, die sich nicht logisch und rational erfassen, sondern
nur an ihren Auswirkungen erkennen lassen. Mithilfe der
inneren Bilder wird vor allem das hormonelle Gleich-
gewicht positiv beeinflusst, das mafgeblich am emotio-
nalen Erleben beteiligt ist.

* EFT-Ubungen und Affirmationen: Damit wollen wir
negative durch positive Glaubensmuster ersetzen und
ungenutzte innere Kraftquellen aktivieren. In einigen
Ubungen sind diese Affirmationen mit einer Klopftechnik
verkniipft, die aus dem EFT stammt, den Emotional
Freedom Techniques.

* Die Ubungen mit dem »leeren Stuhl«: Diese Ubung aus
der Gestalttherapie bringt uns in bewussten Kontakt mit
unseren verschiedenen inneren Kriften und Anteilen. Indem
wir diese inneren Anteile mit ihren ganz eigenen Stirken,
Bediirfnissen und Ansichten kennenlernen, konnen wir sie

bewusst in unserem Leben beriicksichtigen und nutzen.
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WAS UNS IM MOMENT DER VERLETZUNG
GEFEHLT HAT:

Schutz und Trost, eine Umarmung

Eine Versicherung, nie wieder auf diese Weise

verletzt zu werden
Gehért und gesehen zu werden
Die eigene Wut duflern zu kénnen

Die Bestitigung, dass das Verhalten des anderen

nicht in Ordnung war

Die Versicherung, dass man selbst nichts

dafiirkonnte und in Ordnung ist
Die Bitte um Vergebung

Das Bediirfnis nach Genugtuung

Notiere ganz spontan: Welches innere Bediirfnis kénnte

noch ungestillt sein?

Das Bedjiirfnis nach

VERLETZTE GEFUHLE

Konnte man altes Unrecht nicht einfach gut sein lassen und
abhaken? Wie kommt es, dass man die alten Geschichten im-
mer wieder durchkaut, im Gesprich mit anderen oder im eige-
nen Kopf? Das lisst sich einfach erkliren: Es gibt im Menschen
einen angeborenen Gerechtigkeitssinn. Einen inneren Kompass,
der fiir emotionale Harmonie und Ausgewogenheit sorgt. Schon

Kinder spiiren, wenn sie ungerecht behandelt werden. Genauso



wissen wir, wenn wir selbst anderen etwas schuldig geblieben
sind. Egal, ob wir es wahrhaben wollen oder nicht: Es entsteht
ein inneres Ungleichgewicht, wenn Dinge ungesagt bleiben,
Entschuldigungen nicht ausgesprochen oder nicht angenommen
werden. Und sosehr wir auch versuchen, uns die Dinge schon-
zureden und das Ungleichgewicht sogar vor uns selbst zu ver-
tuschen, sosehr stresst es uns doch und verfolgt uns hartnickig.

Solche Unstimmigkeiten entstehen, wenn andere uns verlet-
zen. Sie entstehen, wenn unsere Gefiihle abgetan werden. Wenn
unser Gegeniiber uns verbal oder nonverbal sagt: »Stell dich nicht
so an.« »Du bist selbst schuld.« Oder: »Das siehst du falsch.« Oder:
»Sei nicht so empfindlich.« Unsere Gefiihle werden dadurch igno-
riert und nicht wahrgenommen. Sehr wahrscheinlich fillt der Per-
son nicht einmal auf, dass sie uns verletzt hat. Deshalb geht sie
auch nicht darauf ein, redet einfach weiter, entschuldigt oder er-
klirt sich nicht. Wenn sie doch merkt, dass wir verletzt oder wii-
tend sind, reagiert sie vielleicht mit Empérung und geht aus dem

Zimmer. Oder sie beachtet uns

einfach nicht mehr. Schweigt. Die Person, die uns verletzt hat,
Zieht sich zuriick. Und verletzt ist mit Sicherheit frither auch
uns damit immer wieder neu. verletzt worden. So reichen wir

Und auch wir selbst fiigen uns gegenseitig den Kelch der
uns in solchen Momenten emo- Verletzung immer weiter.

tionale Schmerzen zu, wenn wir

die Verletzung nicht wahrnehmen oder sie ibergehen. Sie nicht
fithlen, nicht weinen oder schreien. Woméglich tun wir das,
weil wir nicht einmal erkannt haben, dass wir verletzt wurden.
Deshalb wehren wir uns nicht, bestehen nicht auf dem eigenen
Recht oder Standpunkt. Wir lassen die Gefiihle nicht aus unse-
rem Korper heraus und sie bleiben »steckenc.

In anderen Fillen haben wir die Verletzung durchaus ge-
spiirt, gestehen uns aber nicht zu, uns verletzt zu fithlen, tun die
eigenen Gefiihle vielleicht sogar als »albern« ab. Wir verschwei-
gen unsere Verletzung. Aus Angst. Aus Hoflichkeit. Aus Scham.
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UBUNG: EINE INNERE REISE ZUM EISSEE

S,
@S

Lies dir den Text fiir diese Ubung einmal durch und folge
dann in der nachfolgenden Gedankenreise deinen eigenen
Bildern. Wenn du stiirker gefiibrt werden michtest, kannst du
dir diese Reise auch auf ein Diktiergeriit sprechen oder sie dir
vorlesen lassen.

Suche dir einen ruhigen Ort, an dem du fiir einige Minuten
ungestort sein kannst. Setze oder lege dich bequem hin.
SchliefSe deine Augen und vertiefe dich in die inneren Bilder.
Vor deinem inneren Auge erscheint jetzt einer der zugefrorenen
Seen. Du erkennst, dass rings um den See herum Sperrgebiet
ist, du siehst Stacheldraht und Ziune. Doch ein kleines Tor
steht offen und durch das kannst du hindurchgehen. Du gebst
auf den erstarrten See zu. Er darf dich beeindrucken, doch du
gebst weiter. Fasziniert schaust du auf die hoch aufgetiirmten,
erstarrten Wellen. Das darf so sein. Du weifSt, dass du unbe-
dingt erkennen willst, was mit diesem See passiert ist, und
bleibst am Ufer stehen.

In der Mitte des Sees entdeckst du auf einmal einen halb
versunkenen Felsbrocken, wie ein Meteorit steckt er im Eis und
hat all diese Wellen verursacht. Der See ist zu aufgewiihlt, um
zu diesem Felsen zu gelangen, doch du hast ihn gut im Blick.
Du gehst noch ein Stiickchen nihber ans Ufer. Knie dich nieder
und beriihre das Eis. Lege deine Handflichen auf das Eis.
Auf einmal bist du verbunden mit diesem See. Bitte ihn,

dir zu erzihblen, was passiert ist. Die Informationen sind

im Wasser gespeichert, der See weifS genau, was zu seinem
Erstarren gefiibrt hat. Wiihrend du die Hiinde flach auf das
Eis legst, steigen auf einmal Bilder, Erinnerungen, vielleicht
eine konkrete Situation oder Ahnungen in dir hoch. Glaube
dir. Erlaube dir, das zu fiiblen, was du damals nicht fiiblen
konntest, weil es zu iibermichtig war. Auch wenn du nur
Bruchstiicke wabrnimmist, bleibe im Kontakt mit dem See.

Wiihrend du fiihlst, was es im Moment zu fiihlen gibt,



wihrend du dich erinnerst, wihrend die Erkenntnisse kom-
men, verindert sich das Eis. Es knirscht an einigen Stellen,
vielleicht schmilzt es auf einmal und der Felsbrocken kann auf

den Grund sinken. Vielleicht verindert es sich nur ein wenig.

.
5

%  Erlaube, dass es ist, wie es ist. Alles braucht seine Zeit. Ver-
traue dem Prozess. Lass deine Hiinde so lange auf dem Eis, bis
du das Gefiibl hast, du hast alles gesehen und gespiirt, was es
im Moment zu erleben gibt, oder bis du spiirst, fiir heute
reicht es dir.

Lise dann deine Hiinde vom Eis oder, falls der See geschmol-
zen ist, vom Wasser. Schau dich um. Du erkennst: Das Gebiet

.
5

rings um den See hat sich verindert. Es ist kein Sperrgebiet
mehr. Ab sofort hast du freien Zugang zu diesem See. Du

kannst fiir neue Erkenntnisse jederzeit wiederkommen.

.
5

Bleibe noch ein wenig am See. Gib dir Raum fiir das, was
noch gesehen, gespiirt und erkannt werden will. Vielleicht
willst du in Gedanken um ihn herumspazieren, vielleicht
einfach noch ein wenig verweilen. Wenn es genug ist, ver-

schwinden die inneren Bilder von ganz allein.

.
5

Lass die Ubung ausklingen und nimm dir Zeit aufzu-
schreiben, was du erlebt hast.

Es kann sein, dass sich gleich Erleichterung einstellt, doch
manchmal braucht es auch eine Weile, bis sie innerlich spiirbar
wird. Das macht nichts. Wenn du dranbleibst und dich weiter
um dich selbst kiimmerst, werden die Ergebnisse nicht ausblei-
ben. Durch das Aufschreiben wird dir vieles bewusst werden und
damit verindert sich zunichst noch unmerklich, doch bald im-
mer stirker spiirbar deine Sichtweise auf dich und dein Leben.
Irgendwann wirst du feststellen, dass du auf einmal anders han-
delst, als du das von dir gewohnt bist. Oder dass du plotzlich
besser fiir dich sorgen kannst und genauer weifSt, was du willst
und nicht willst. Dann wire das schon ein riesengrof§er Schritt

nach vorn.
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WAS DAS INNERE KIND BRAUCHT

Doch natiirlich hat das innere Kind auch wundervolle Seiten,
die es wert sind, gelebt zu werden: Es ist lebensfroh und hat tolle
Ideen, die unser Leben bereichern und bunter machen, es lisst
uns lebendiger, freier und unkonventioneller sein. Gerade des-
halb ist es so wichtig, ihm einen guten Platz in unserem Inne-
ren zu geben.

Ihm einen guten Platz geben heifit: einen sicheren inneren
Raum schaffen. Das darf ruhig ein fantasievoller und kindgemi-
Ber Raum sein, zum Beispiel ein wunderschoner Garten oder ein
verwilderter Park mit Tieren, wo das Kind spielen kann, wihrend
der Grofe sich um alles kiimmert. Denn es braucht auch jeman-
den, der es beschiitzt. Es braucht die Erlaubnis zu sagen, was es
will. Und jemanden, der ihm das auch erfiillt — der innere Er-
wachsene. Es braucht Auszeiten, in denen es spielen darf, und die
Maglichkeit, auch mal was Verriicktes zu tun. Oder sich auszuru-
hen, nichts zu leisten, sondern die Seele baumeln zu lassen. Wie
dieser Ort aussehen kann und wie wir ihn fiir unser inneres Kind

finden, erfahren wir im Kapitel

Unser inneres Kind ist einsam. zur Selbstrettung ab Seite 153 ff.
Wenn wir ihm keine gute Wenn unser inneres Kind
fiirsorgliche Kraft zur Seite etwas nicht will, wenn es Angst
stellen, wird es sich nicht zeigen. hat, sich verletzt fithlt oder Lust

hat, etwas Bestimmtes zu tun,
dann muss es gehort werden. Wie machen wir das? Indem wir
zunichst anerkennen, dass es ein realer innerer Anteil ist, der sich
meldet, ob uns das gefillt oder nicht. Es ist ein Gehirnteil und
lasst sich deshalb nicht einfach ignorieren. Entweder wir haben
ein ungehortes und damit ungehiitetes inneres Kind oder ein
wahrgenommenes. Das ungehiitete, nicht beachtete innere Kind
wirkt im Verborgenen und sabotiert unsere Lebensentscheidun-
gen. Das durch uns gehorte und in uns gehiitete innere Kind

schenkt uns hingegen Lebensfreude, Kraft und Lebendigkeit.



Mit der nachfolgenden inneren Reise verbringst du bewusst

Zeit mit diesem so wichtigen und lebendigen inneren Anteil.

Du lernst dein inneres Kind kennen und gibst ihm die Chance,

dich kennenzulernen. Damit legst du den Grundstein fiir eure

Beziehung.

UBUNG: UNSEREM INNEREN KIND BEGEGNEN

S,
@

Setze oder lege dich entspannt hin. Wenn du stirker gefiibrt
sein mochtest, lass dir die innere Reise vorlesen oder sprich sie
dir auf Band.

Gehe in deiner Vorstellung durch ein Tor in eine Landschaft,
in der du dich woblfiiblst. Entspanne dich bier.

Stell dir vor, du siebst ein Kind. Es darf anders aussehen als
du, es darf auch nur schemenbaft sein. Lass es sein, wie es ist,
es ist genau richtig so, wie du es dir vorstellst.

Gehe in Gedanken auf das Kind zu, begriifSe es und sage ibm:
»lch sehe dich, ich hore dich und ich nebme dich wahr. «
Beobachte, wie das Kind auf dich reagiert. Egal, was es tut, es
ist alles richtig.

Sei dir dariiber bewusst, dass dieses Kind dich noch nicht gut
kennt und deshalb vielleicht dir gegeniiber noch scheu ist.
Doch das wird immer besser, je dfter du ihm begegnest.

Wenn du etwas fiir das Kind tun kannst, dann tu das. Nimm
es in den Arm, wenn es das will, setze dich einfach zu ihm
oder spiele mit ihm.

Wenn du das Gefiibhl hast, dass das Kind fiir heute genug hat,
verabschiede dich liebevoll und versprich ihm, bald wieder-
zukommen. Und dann tu das auch!

SchliefSe die Ubung ab und lass sie nachklingen.
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Liebevolle Selbsthilfe bet

seelischen Verletzungen

Es gibt wenig, was das Leben so nachhaltig vergiften
kann wie erlittene Krankungen, Verletzungen und
Ungerechtigkeiten. Die Gefihle, die wir durchleben,
wenn wir fUr etwas verurteilt, wenn wir verlassen, be-
trogen oder belogen werden, graben sich oft tief in
unsere Seele ein — besonders, wenn wir nicht gehort
und nicht getrostet werden.

Doch nicht nur die emotionalen Wunden an sich,
sondern auch unser Umgang mit ihnen kann zu einer
Belastung werden. Oft entwickeln wir negative Glau-
benssatze oder ungesunde Handlungsmuster, die uns
daran hindern, ein wirklich freudvolles und erfiilltes
Leben zu flhren. Erst wenn wir uns dem Schmerz zu-
wenden, wenn wir ihn fihlen, uns neu ausrichten und
fur uns selbst sorgen, kénnen wir Frieden finden und
dem Leben eine neue Chance geben.

Susanne Hihn weist durch ihre besondere Form der
Arbeit mit dem inneren Kind neue Wege zu innerem
Frieden und Leichtigkeit. Viele heilsame Ubungen
und Tools helfen dabei, die verletzende Situation
anzuerkennen, liebevolle Selbstfirsorge zu Gben und
emotionale Wunden endlich zu heilen.
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