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In diesem Dossier mochte ich dir mein Herzensprojekt und das
zugrundeliegende Konzept von Abenteuer Innenwelt vorstellen.
Du wirst einerseits erfahren, wie es zu diesem Namen gekommen
ist und andererseits mochte ich dir einen Uberblick tiber die In-
halte von Abenteuer Innenwelt geben.

Wie ist das Abenteuer Innenwelt entstanden?

Ich arbeite seit Gber 20 Jahren mit Menschen in verschiedenen Kontexten und
ich arbeite noch langer an mir selbst. Als ich Anfang 20 meine ersten Blcher
Uber die Psyche las, fassten diese Blcher das in Worte, was ich schon lange be-
wusst und unbewusst spiirte. Diese Texte brachten mir eine enorme Erleichte-
rung, weil ich endlich Situationen die ich erlebt hatte und mich selbst, mein We-
sen, begann zu verstehen. Das waren die Geburtsstunden meines Entdecker-
geistes in Sachen Psychologie und Psychotherapie.

Von Anfang an verspirte ich eine unbeschreibliche Neugierde, Begeisterung, En-
thusiasmus und Offenheit den Grundlagen und Funktionsweisen der Psyche auf
die Spur zu kommen. Dieses erflihlen und verstehen unserer Psyche fihlt sich
fir mich jedes Mal an wie ein Abenteuer an, es ist als ware ich auf einer Expedi-
tion. Ich mache mich auf in eine neue Welt, die ich noch nicht kenne und ich
lasse mich mit meinem Forschergeist, meinen Fragen und Anliegen auf diese
Welt ein. Als ich beispielsweise das Buch von K.H. Brisch tber die Bindungsthe-
orie gelesen habe, konnte ich vor lauter Spannung und Staunen kaum aufhéren
zu lesen. Endlich verstand ich die frihkindliche Entwicklung, die Bedurfnisse ei-
nes Kleinkindes und wesentliches zum Bindungsverhalten und demnach auch
der Erziehung.
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Auf dieses Buch folgten unzahlige weitere Blcher, Ausbildun-

gen, mein Studium der Psychotherapie, Stunden der inneren Arbeit und Selbs-
treflexion und viele Gesprache mit unzahligen Menschen, die ich in all den Jah-
ren begleiten durfte. Jede dieser abenteuerlichen Expeditionen war jedoch im-
mer ein Gesamterlebnis, ein Erleben, Erfihlen, manches Mal auch eine emotio-
nale Achterbahnfahrt. Aber auch ein Reflektieren der eigenen Vergangenheit
und ein Verstehen vieler erlebter Situationen mit Menschen. Jedes Mal kehre
ich von diesem Abenteuer mit einem Geschenk zurtck.

Was verstehe ich unter Abenteuer?

Ein Abenteuer im herkdmmlichen Sinn ist meist ein geplantes Vorhaben. Es kann
eine Unternehmung sein, ein Neuland das wir entdecken wollen, das uns neu-
gierig macht und uns fordern kann. Auf diesen Reisen wissen wir nie was uns
alles begegnen wird. Sie kdnnen uns in Euphorie versetzen und im gréften Glick
schwelgen lassen und sie kénnen uns an unsere Grenzen bringen, Angst oder
Verzweifeln in uns auslésen. Wir erfahren und erleben uns dabei als ganzes We-
sen. Nach einer solchen Erfahrung sind wir oft so richtig glicklich und erfullt,
vielleicht aber auch mude oder gar erschopft. Ein Abenteuer bedeutet also ei-
nen neuen, unbekannten Weg zu gehen.

Was die Abenteuer der Innenwelt betrifft, sind wir in den meisten Fallen nicht
darauf vorbereitet. Denn, ob es sich um einen Abschied von einem geliebten
Menschen, einen beruflichen Neuanfang oder eine seelische Krise handelt, das
Leben bringt uns in diese Situationen und dann missen wir schauen, wie wir
damit zurechtkommen. Die wenigsten von uns haben im bisherigen Leben Um-
gangsformen und Losungsmoglichkeiten fir solch herausfordernde Lebensauf-
gaben gelernt.

Hierflr verwende ich gerne den Begriff Werkzeuge. Es sind erlernbare Metho-
den, die helfen kénnen ein Problem zu l6sen. Natirlich verfligt die menschliche

Psyche Uber vielfaltige\, angeborene und angelernte . Strategien wie
¥
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beispielsweise Copingstrategien, Schutz- und Abwehrmechanis-

men, um schwierige Situationen meistern zu kénnen und ein seelisches Uberle-
ben zu gewdhrleisten. Ein Beispiel dafir ist der Abwehrmechanismus der Ver-
dréangung. Wenn ich etwas auBerordentlich verletzendes, kréankendes oder
schmerzhaftes erlebe und es meine aktuellen Bewaltigungsmoglichkeiten rest-
los Uberfordert, kann meine Psyche diese Erfahrung aus dem Bewusstsein ver-
dréngen. Damit werden auch die dazugehorigen Gefiihle verdrangt und sind so-
mit nicht mehr fuhlbar. Dieser automatisch ablaufende Abwehrmechanismus
kann als Notlésung unserer Psyche verstanden werden, denn er verhilft den
massiven Stress zu reduzieren. Doch das Problem ist damit nicht geldst. In der
inneren Arbeit konnen neue Werkzeuge und damit Umgangs- und Losungsstra-
tegien erworben werden, die helfen Konflikte méglichst von Grund auf zu verar-
beiten und aufzuldsen. Sowohl in den Podcasts und Seminaren als auch in den
Dossiers und Meditationen wird es genau um diese Themen gehen.

Das Leben uberrascht uns

Denn auch das Leben bringt uns immer wieder Herausforderungen, mit denen
wir nicht gerechnet haben, erfreuliche und unerfreuliche. Das kénnen Neuan-
fange sein wie eine Beziehung, ein Umzug, eine Reise, eine Schwangerschaft,
das kénnen aber auch Krisen sein wie Trennungen, Kiindigungen, Krankheiten,
Unfalle oder dhnliche Situationen. All diese lebensverdndernden Situationen for-
dern uns mit all unsere Fahigkeiten und Fertigkeiten. Jeder Neuanfang, egal ob
es die Geburt eines Kindes oder die Kuhdigung am Arbeitsplatz ist, bedeutet eine
Herausforderung und Aufgabe, in die wir erst hineinwachsen missen und durch
die wir uns entwickeln werden.

Abenteuer heillt immer "raus aus der Komfortzone!" und hinein in etwas Neues,
Ungewisses, Unsicheres vielleicht sogar Riskantes. Es ist dann meist fur eine ge-
wisse Zeit aufregender, fordernder, ungemdtlicher oder unbequemer als in der
Komfortzone. Aber es lohnt sich, denn wir kommen bereichert zurick.
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Was meine ich mit Innenwelt?

Das Unterwegssein in der Natur ist fir mich eine Metapher fur die Beschaftigung
mit sich selbst, mit der eigenen Seele. Es ist eine Reise in die Innenwelt. Unter
Innenwelt verstehe ich die Gesamtheit unserer Gedanken und Geflhle, unserer
Empfindungen, inneren Bilder, Vorstellungen und Tradume, unserer Kérperwahr-
nehmungen und dem Kérpergedachtnis, unserer Erinnerungen sowie unseres
Erlebens. Sie besteht aus bewussten und unbewussten Aspekten und Inhalten.
In meiner Arbeit als Psychotherapeutin durchwandere ich gemeinsam mit mei-
nen Klientinnen ihre Seelenwelten. Jede dieser Landschaften ist ganz individuell,
einzigartig und wunderschon. Einerseits unterscheiden sie sich alle voneinander
und andererseits existieren auch immer Parallelen, Gemeinsamkeiten und Ge-
setzmaligkeiten. Diese sind beispielsweise die in unserem Gehirn im limbischen
System georteten evolutionsbiologisch entstandenen Uberlebensstrategien von
Flucht, Kampf oder Erstarrung. Oder die bereits erwdhnten Abwehrstrategien
wie Verdrangung, Vermeidung, Anpassung oder Abwertung.

Das Bild und die Atmosphare, die ich mit der Innenwelt assoziiere sind die eines
Urwaldes oder eines Dschungels. Diese innere Seelenlandschaft zeigt sich oft-
mals zumindest teilweise eher ungeordnet, unibersichtlich, wild und urspriing-
lich. Die Wege sind nicht gleich erkenntlich und mit gewissen Themen oder Kon-
flikten steckt man im wahrsten Sinne des Wortes im Dschungel fest.

Wenn ein Mensch mit seinen Problemen zu mir in die Praxis kommt, egal ob es
Beziehungsprobleme oder Angste sind oder es sich um ein Burnout handelt,
dann tauche ich mit diesem Menschen in seine Seelenlandschaft ein. Gemein-
sam erkunden wir diese ganz individuelle Innenwelt. Wir missen uns erst einmal
orientieren, was dort in all den Jahren so alles entstanden und gewachsen ist.
Das kdnnen beispielsweise Gewohnheiten, Denk- oder Verhaltensweisen sein.
Es kann die Personlichkeitsstruktur betreffen, aber auch aus der Lebensge-
schichte entstandene individuelle Schutz- und Problemldsungsstrategien.
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Wissen und Werkzeuge fur den inneren
Dschungel

Ohne euch unterstellen zu wollen, dass euer Inneres einem verwachsenen
Dschungel gleicht, verwende ich diese Metapher, wenn ich dartber spreche o-
der schreibe. Meine Erfahrung hat mich gelehrt, dass jeder Mensch seine ganz
eigene und personliche Innenwelt hat. Die wenigsten Menschen jedoch sind ge-
lernte Seelenlandschafts-Wanderfihrer. Und das ist der Punkt, bei dem euch
Abenteuer Innenwelt begleiten kann. Abenteuer Innenwelt beschreibt die in-
nere Arbeit, die Wegabschnitte, die wir gehen, um Entwicklung und Transfor-
mation zu ermdglichen. Es beschreibt Gesetzmaligkeiten hinter diesen inneren
Prozessen, die bei vielen Menschen ahnlich sind. Ich stelle euch mein Wissen
und meinen Erfahrungsschatz auf dieser Plattform zur Verfiigung. Das Ziel ist,
dass so jede und jeder zu seinem eigenen Seelenlandschafts-Wanderfihrer wer-
den kann.

Das Konzept hinter Abenteuer Innenwelt

Abenteuer Innenwelt ist in erster Linie ein sich entwickelndes Projekt. Konkret
ist es eine Website und damit eine Plattform, auf der du alle meine Inhalte dazu
finden kannst. Es ist aber auch der Titel meines Buches in dem es um eine Hel-
denreise und innere Verdnderungsprozesse geht. Es ist gleichzeitig ein Raum in
dem du Wissen, Erfahrungswerte und Ubungen (ber innere Arbeit, Entwick-
lungs- und Potentialentfaltung, Transformationsprozesse und vieles mehr fin-
den wirst.

Die Inhalte kannst du Uber verschiedene Sinneskandle erleben, Ubers Lesen,
Ubers Horen und Ubers Erfahren und Fihlen. So kannst du jederzeit auf sie zu-
greifen. Es geht um theoretische und praktische Grundlagen sowie Funktions-
weisen unserer Psyche. Diese Grundlagen findest du als Podcasts, als Wissen in
Form von Dossiers, in Anleitungen zu Ubungen, in den Meditationen und mei-
nem Seminarangebot. Zusatzlich findest du Leseproben und Ubungen zu
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meinem Buch.

Mein Anspruch ist dieses Wissen flir moglichst viele Menschen verstandlich und
zuganglich zu gestalten und keine wissenschaftlichen Texte zu verfassen. Somit
hat kein Dossier, kein Podcast den Anspruch auf Vollstandigkeit oder Perfektion.
Falls dir an einer Stelle etwas fur dich Wesentliches fehlt, freue ich mich Uber
deine Rickmeldung und Anregung.
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