
Inneres Kind Bonus 

„Dialog der Hände“ mit deinem inneren Kind 
 
Um Kontakt zu deinem inneren Kind aufzunehmen, schreibe ihm mit deiner rechten Hand – wenn du 
Rechtshändler bist, oder mit deiner linken, wenn das deine dominante Schreibhand ist! Dann leihe ihm deine linke 
Hand (auch wenn du Linkshändler bist, ist das meist die bessere Möglichkeit) und lass es dir über diese antworten! 
 
Stell ihm alle Fragen, die dir am Herzen liegen – beispielsweise: 

 

Was möchte dir dein inneres Kind mitteilen? 
 
 
 
Was wünscht es sich hier und jetzt von dir? 
 
 
 
Welche Tätigkeiten mag es und welche nicht? 
 
 
 
Mit wem ist es gern beisammen und mit wem nicht? 
 
 
 
Welche Fähigkeiten möchte es entwickeln und welche nicht? 
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Frage dich auch: 
 
Was wollte ich als Kind einmal werden? 
 
 
Welche Berufe sind mir vorgeschwebt? 
 
 
Wie habe ich mir mein Leben vorgestellt? 
 
 
Was war mein Lieblingsbuch als Kind? 
 
 
Als wen oder was habe ich mich im Fasching verkleidet? 
 
 
Wovon habe ich als Kind geträumt? 
 
 
Was hätte ich als Kind gebraucht? 
 
 
Wer war mir damals wichtig? 
 
 
Was wäre mir wichtig gewesen? 
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Du kannst auch Sätze wie diese mit deiner linken Hand ergänzen: 
 
Mein Lieblingsspielzeug als Kind war ... 
 
Als Kind habe ich am liebsten                                                           gespielt. 
   
Am liebsten habe ich den Film                                                         gesehen. 
 
Es macht mir Freude, zu ... 
 
Am liebsten esse ich … 
 
Am liebsten ziehe ich                                                                                        an. 
 
Mein Lieblingsmusikinstrument ist ... 
 
Und am liebsten höre ich … 
 
Ich gebe monatlich                aus, um mich zu verwöhnen. 
 
Mir Zeit für mich selbst zu nehmen, ist ... 
 
Wenn ich anfange zu träumen, habe ich Angst ... 
 
Insgeheim liebe ich es,                                                                      zu lesen. 
 
Wenn es nicht so verrückt wäre, würde ich ... 
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Meine Eltern denken, Kinder sind ... 
 
Hätten mich meine Eltern mehr unterstützt, wäre ich heute … 
 
Wenn meine Kindheit nicht so schwer gewesen wäre, dann … 
 
Lernen, mir selbst zu vertrauen, ist wahrscheinlich ... 
 
Meine Lieblingsmusik, um mich aufzumuntern, ist ... 
 
Mein Lieblingsspiel war …  
 
Mein Lieblingsspiel ist auch heute noch … 
 
Mein Lieblingsessen als Kind war … 
 
Mein Lieblingsessen heute ist … 
 
Am liebsten angezogen habe ich … 
 
Meine Lieblingsart, mich zu kleiden, ist ... 
 
Wäre ich nicht zu geizig, würde ich für mein inneres Kind                                                                       kaufen. 
 
Wenn ich es mir wert wäre, würde ich … 
 
Wenn ich es wagen würde, würde ich … 
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Wenn es nicht so schwierig wäre, würde ich ... 
 
Wenn es nicht so kompliziert wäre, würde ich ... 
 
Wenn ich mehr Hoffnung hätte, würde ich … 
 
Wenn ich es mir zutrauen würde, würde ich … 
 
Hätte ich eine perfekte Kindheit gehabt, wäre ich heute… 
 
Wenn ich mit meinem inneren Kind Kontakt aufnehme, fühle ich mich … 
 
Wenn ich mit meinem inneren Kind Kontakt aufnehme, erstaunt mich …  
 
Als Kind war klar, dass ich eines Tages … 
 
 
Mit welchen Bezeichnungen wurdest du als Kind niedergehalten?  
 
Was hat man dir immer wieder an den Kopf geworfen? 
 
Womit wurdest du immer wieder verletzt? 
 
…     …     …     …     
 
…     …     …     …     
 
…     …     …     …     
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Überlege dir auch: 
 
Welche inneren Schätze warten schon lang darauf, entdeckt und ans Tageslicht gebracht zu werden? 
 
…      …      …        
…      …      …       
…      …      …       
 
 
Und frage dich: 
 
Was hast du dank meiner Anregungen alles an Wertvollem erkannt, was dir bisher nicht so bewusst gewesen ist? 
 
 
 
 
 
Und bist du bereit, bisher verborgene Schätze zu heben? 
 
 
Wann beginnst du damit? 
 
 
Wer / was wird dir dabei helfen? 
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Vorlieben 
 

Was begeistert mich?  
 
 
Wobei lacht mein Herz? 
 
 
Was genieße ich in vollen Zügen? 
 
 
Wobei fließt meine Energie?  
 
 
Wobei bin ich im Flow? 
 
 
Wofür brenne ich? 
 
 
In welchen Situationen kann ich leicht meine Sinne öffnen? 
 
 
Was entfacht meine Leidenschaft und Hingabe? 
 
 
Ich welchen Situationen vergesse ich mich ganz und gar? 
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Wobei gebe ich mich hin, ohne mich auf- oder wegzugeben? 
 
 
Wobei vergesse ich Zeit und Raum? 
 
 
Bei welchen Tätigkeiten fühle ich mich daheim? 
 
 
Wobei bin ich besonders in meiner Kraft? 
 
 
Wann und mit wem bin ich spontan und ausgelassen? 
 
 
Was nehme ich mir für meine Pension vor? 
 
 
Aber auch diese Fragen werden interessante Geheimnisse lüften, wenn du deine linke Hand miteinbeziehst: 
 
Wenn ich noch 5 Leben zur Verfügung hätte, welche Beruf würde ich wählen? 

   

   

   

   

  
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Wäre ich noch einmal 20 und hätte genug Geld – was würde ich alles tun? 
 
 
Wäre ich 65 und hätte Geld und Zeit – was würde ich alles tun? 
 
 
Was würde ich probieren, wenn es nicht zu verrückt wäre? 
 
 
Was würde ich tun, wenn es nicht zu egoistisch wäre? 
 
 
Was täte ich, wenn es mir nicht peinlich wäre? 
 
 
Wofür ist es schon zu spät? 
 
 
Wofür ist es noch zu früh? 
 
 
Und auch diese Sätze mit der linken Hand zu ergänzen, mag wertvoll sein. 
 
Mein inneres Kind sagt, ich bin … 

 
Ich kann ... 
 
Ich vermute … 
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Ich befürchte … 
 
Ich habe den Eindruck … 
 
Ich bin überzeugt … 
 
Ich bin sicher … 
 
Ich bezweifle … 
 
Ich denke ...  
 
Ich werde ... 
 
Ich fühle ... 
 
Ich muss ... 
 
Ich habe ... 
 
Ich weiß ... 
 
Ich glaube ... 
 
Ich hoffe ... 
 
Ich will ... 
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Mir ist klar … 
 
Ich vertraue … 
 
Es ist mir wichtig ... 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
 
Ich möchte … 
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Wie viel Zeit verbringst du damit, anderen zu helfen, für sie da zu sein, ihren Wünschen und Erwartungen 
nachzukommen und dabei deine eigenen Wünsche und Bedürfnisse zu ignorieren?  
 
 
Wenn ich es vor mir selbst zugebe, spüre ich ... 
 
 
 
Wenn ich es mir zugestehe, denke ich ... 
 
 
 
Wenn ich es mir selbst eingestehen kann, brauche ich ... 
 
 
 
Wenn ich es mir erlaube, bin ich ... 
 
 
 
Wenn ich es mir selbst eingestehe, will ich ... 
 
 
 
Wenn ich ehrlich bin, muss ich nicht mehr ... 
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Deine „dunklen Eigenschaften“ 
 

Frage dich: 
 
Was mag ich nicht an meinem inneren Kind?  
 
 
Was lehne ich ab?  
 
 
Was stört mich an ihm?  
 
 
Was macht mir Angst? 
 
 
Vor welchen seiner „dunklen Eigenschaften“ fürchte ich mich? 
 
 
 
Und dann frage dich: 
 
Welche von diesen Eigenschaften kann ich ehrlicherweise auch in meinem Erwachsenen Ich wiederfinden (wenn 
auch vielleicht nur ansatzweise)? 
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Und spiele auch mit den folgenden Ambivalenzen: 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
   
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
 
Ich bin nach außen hin                                               insgeheim _________________      _____ . 
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Blockaden-Lösung 
 

Was schränkt meinen Energiefluss ein? 
 
 
 
Wer schränkt meinen Energiefluss ein? 
 
 
 
Was sind die typischen Merkmale von Situationen, die mich blockieren? 
 
 
 
Welche Fakten in meinem Leben blockieren das Gute in mir? 
 
 
 
Welche meiner Fähigkeiten oder Anlagen geraten immer wieder in einen Stau? 
 
 
 
Was wiederholt sich in meinem Leben, obwohl ich es nicht will? 
 
 
 
Was in meinem Leben nimmt meine Gefühle und Gedanken in Beschlag, obwohl ich das nicht möchte? 
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Wie könnte ich all diese Blockaden beheben? 
 
 
 
Was bräuchte ich dazu? 
 
 
 
Wer könnte mir dabei helfen? 
 
 
 
Was habe ich davon, wenn ich blockiert bleibe? 
 
 
 
Und wie wird mein Leben aussehen, wenn ich mich aus meinen Blockaden befreie? 
 
 
 
Nun füüüüüühle dich möglichst intensiv und unter Miteinbeziehung aller Sinne in diese Vorausschau hinein und 
nimm die Leichtigkeit und Entspannung wahr, die du dabei empfindest! 
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Viele unserer heutigen Misserfolge beruhen auf unseren früheren Konditionierungen – und manche davon kannst 
du mit der Vervollständigung folgender Sätze wieder zugänglich machen: 
 
Als Kind brachte man mir bei, meine Tagträumereien wären … 

 
Mein Vater dachte, ich sei … 

 
Meine Mutter dachte, ich sei … 

 
Das gab mir immer wieder das Gefühl, ich sei ... 

 
Ich erinnere mich an eine Zeit, als meine Eltern ... 

 
Deshalb fühlte ich mich ...  

 
Ich habe gelernt,                                    und                                       wären große Sünden, vor denen ich mich  
 

unbedingt hüten müsse. 

 
Die Lehrkraft, die mein Vertrauen zerstört hat, war ... 

 
Sie hat gesagt, ... 

 
Und ich glaubte ihr, weil ... 

 
Die negative Lektion daraus, die ich immer noch glaube, obwohl sie nicht logisch war, ist … 
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Denn ich kann nicht ...  

 
Meine Chancen als Erwachsener sind durch                                                                          zerstört worden. 

 
Wenn man mir sagt, ich hätte Talent und besondere Fähigkeiten, dann denke ich, man will nur ... 

 
Ich kann einfach nicht glauben, dass ich ... 

 
Aber es gab auch jemand, der an mich geglaubt hat, und das war … 

 
Es hat sich sehr gut angefühlt, dass er / sie … 

 
Und ich erinnere mich noch genau, dass er / sie ... 

 
Das hat mir ein Gefühl von                                                        vermittelt. 

 
Und wenn ich mich daran erinnere, tut mir das immer noch gut. 

 
Daher habe ich es nie vergessen. 

 
Der Mentor, der für mich ein großes Vorbild war, war ... 

 
Von ihm habe ich gelernt, zu … 

 
Meine Mentorin hat mich bestärkt, zu … 
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Wenn ich an mein Talent glaube, bin ich total verrückt auf ...  

 
Und auf ...  

 
Aber auch auf ...  

 
Und eigentlich auch auf ...  

 
Aber vor allem auf ... 

 
Und auf … 

 
Und dann fühle ich mich … 

 
Weil ich … 

 
Und dann … 

 
Denn immerhin … 

 
Und das ist sehr gut so! 
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Löse dich von deinen Ängsten! 
 

Einen besonderen Grund für selbstverursachte Blockaden stellen unsere Ängste dar. Erstelle daher eine Liste all 
deiner Ängste und frage dich: 
 
Welche davon sind real? 
 
 
Welche sind eingebildet? 
 
 
Sind meine Ängste nicht in Wahrheit Zeichen meiner mangelnden Selbstsicherheit? 
 
 
Dann frage dich: 
 
Welche fünf Dinge täte ich gern, wenn mich nicht meine Angst davon abhalten würde? 

   

   

   

   

   
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Welche meiner Charaktereigenschaften könnten unbewusst zu meiner Angst beitragen? 
 
 
Was ist wahr: ich kann es nicht tun oder ich will es nicht tun? 
 
 
 
Und was habe ich davon, wenn ich es nicht kann? 
 
 
 
Steht dies im Zusammenhang mit meiner Abhängigkeit von anderen?  
 
 
 
Weil es mir mehr Fürsorge und Aufmerksamkeit verschafft, in dieser Angst zu bleiben? 
 
 
 
Welches falsche Bild von mir und meinen Fähigkeiten versuche ich mit meiner Angst aufrechtzuerhalten? 
 
 
 
Inwieweit hindert mich der Anspruch, immer kompetent zu erscheinen, daran, etwas Neues zu versuchen? 
 
 
 
Was könnte ich bei einem Versuch verlieren? 
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Hatten meine Eltern oder andere wichtige Erwachsene in diesem Bereich ähnliche Ängste? 
 
 
 
Vielleicht war diese Angst in einem gewissen Stadium meines Lebens angemessen – welchem Zweck hat sie damals 
gedient? 
 
 
 
Aber ist dies heute noch relevant? 
 
 
Habe ich das, wovor ich Angst habe, in jüngeren Jahren auch schon versucht und dabei versagt? 
 
 
 
Wenn ja – könnte es nicht sein, dass mich die nachfolgende Entwicklung und Erfahrung darauf vorbereitet hat, jetzt 
sehr wohl Erfolg zu haben? 
 
 
 
Was bedeutet das für meine Angst? 
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Erstelle eine Liste all dessen, was dir wichtig wäre, wovor du jedoch Angst hast; und schreibe jeweils: 
  

Ich habe Angst vor ...  
 
Ich habe Angst vor ...  
 
Ich habe Angst vor ...  
 
Ich habe Angst vor ...  
 
Ich habe Angst vor ...  
 
… 
 
Dann ersetze jede Angst nach folgendem Muster: 
 
Ich möchte                                        , aber ich habe Angst, weil ich mir vorstelle, dass                                               .           
 
Ich möchte                                        , aber ich habe Angst, weil ich mir vorstelle, dass                                               .           
 
Ich möchte                                        , aber ich habe Angst, weil ich mir vorstelle, dass                                               .           
 
Ich möchte                                        , aber ich habe Angst, weil ich mir vorstelle, dass                                               .           
 
Ich möchte                                        , aber ich habe Angst, weil ich mir vorstelle, dass                                               .           
 
… 



Inneres Kind Bonus 

 
Und dann erinnere dich an Momente, in denen es dir gelungen ist deine Angst zu überwinden; und ersetze jede 
negative Vorstellung durch eine positive! 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Ich brauche meine Angst vor                                        nicht mehr, weil ich mir nun vorstelle, dass ... 
 
 
Und dann nimm wahr, wie wohltuend sich das nun anfühlt! 
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Reaktions-Auslöschung 
 

Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
 
Ich bin einzigartig! ….. 
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Perfektionismus 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 

 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
 
 
Wenn ich es nicht perfekt machen müsste, dann würde ich                                                                ausprobieren. 
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Wachstumsfortschritte und Stolz 
 

Notiere all deine Gründe für Stolz – möglichst mit beiden Händen! 
 
Worauf könntest du in deinen Beziehungen stolz sein? 
 
 
 
Was hast du erfolgreich für andere getan? 
 
 
 
Wem hast du geholfen? 
 
 
 
Wen hast du unterstützt und wobei? 
 
 
 
Wen hast du motiviert und ermutigt? 
 
 
 
Wen hast du getröstet und wieder aufgebaut? 
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Worauf könntest du in Bezug auf deine Gesundheit stolz sein? 
 
 
 
 
Worauf in deiner Schulzeit und während deiner Ausbildung? 
 
 
 
 
Worauf in deinen persönlichen Projekten? 
 
 
 
 
In Bezug auf Geld? 
 
 
 
Und in deiner Freizeit? 
 
 
 
In deinem Wachstum und deiner Weiterentwicklung? 
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In deiner Persönlichkeitsentfaltung? 
 
 
 
Welche Prüfungen hast du bestanden? 
 
 
 
Welche Lösungen hast du entdeckt? 
 
 
 
Welche Antworten hast du gefunden? 
 
 
 
Welche klugen Fragen sind dir in den Sinn gekommen? 
 
 
 
Welche Lebensabschnitte hast du positiv abgeschlossen? 
 
 
 
Welche wichtigen Entscheidungen hast du getroffen? 
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Welche Hürden hast du überwunden? 
 
 
 
Welche Herausforderungen hast du gemeistert? 
 
 
 
Welche Neubeginne sind dir gelungen? 
 
 
 
Was konntest du alles loslassen? 
 
 
 
Welche unbekannten Terrains hast du erobert? 
 
 
 
Was hast du gestaltet, gebastelt, gebaut? 
 
 
 
Was hast du geschrieben, gemalt, modelliert? 
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Lerne deine Selbstliebe besser kennen! 
 

Wie fühlt es sich an, wenn ich einem anderen Wesen meine Liebe schenke? 
 
 
 
Wie fühlt es sich an, meinem inneren Kind meine Liebe zu schenken? 
 
 
 
Und wie fühlt es sich an, mir selbst Liebe in der erwachsenen Form zu schenken?  
 
 
 
Kann ich da Unterschiede wahrnehmen? 
 
 
Wie fühlt es sich an, Liebe von anderen zu empfangen? 
 
 
 
Wie fühlt es sich an, meine eigene Liebe zu empfangen? 
 
 
 
Wie fühlt es sich an, in der erwachsenen Form die Liebe meines inneren Kindes zu empfangen? 
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Und wie fühlt es sich an, in der Rolle meines inneren Kindes meine erwachsene Liebe zu empfangen? 
 
 
Wo kann ich mein Selbstliebe-Schenken wahrnehmen?  
 
 
Wo kann ich mein Selbstliebe-Annehmen wahrnehmen?  
 
 
Welche Farbe kann ich jeweils damit assoziieren?  
 
 
Was sage ich zu mir, wenn ich mich selbst liebe? 
 
 
Welche Temperatur hat meine Liebe? 
 
 
Und meine Selbstliebe?  
 
 
Welche Körperhaltung nehme ich ein, wenn ich mich selbst liebe?  
 
 
Was fällt mir an meinem Herzschlag auf?  
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Und wie ist meine Atmung?  
 
 
Habe ich ein Symbol für meine Liebe? 
 
 
Und für meine Selbstliebe?  
 
 
Wie würde ich meine Selbstliebe bildlich darstellen?  
 
 
Welche Metapher oder Analogie verbinde ich damit? 
 
 
Und was fällt dir noch alles ein? 
 

 


