Podcast mit Selina Vogt

**Speaker 1** [00:00:05]: Die Advents- und Weihnachtszeit. Ja, sie ist schon und heimelig.
Aber ganz ehrlich, oft bedeutet sie auch einfach nur Stress und Hektik. Wie ware es
stattdessen mit etwas mehr Ruhe und echten Glicksmomenten nur fur dich? Dein Advent
— 24 Glucksmomente nur fur dich ist genau das richtige Adventskalender-Horbuch von der
Spiegel-Bestseller-Autorin Tanja Kohler. Jeden Tag schenkt dir dieses Horbuch in der
Adventszeit ein kleines Ritual, eine inspirierende Geschichte oder eine bezaubernde
Achtsamkeitsiibung. Ubrigens, diese Geschichten kannst du auch wunderbar vor dem
Urlaub oder einer grof3en Feier nutzen, um zur Ruhe und Klarheit zu kommen. Jetzt aber
wunschen wir dir erst mal eine wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit voller glticklicher
Leichtigkeit mit unserem Advents-Horbuch auf den Ohren. Du findest Dein Advent — 24
Glicksmomente nur fur Dich auf allen bekannten Hoérbuchplattformen oder zum Download
auf argon.de.

**Jutta Ribbrock** [00:01:29]: Herzlich willkommen zur neuen Folge von einfach ganz
leben, dem Podcast fur bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock, Moderatorin,
Horfunkredakteurin, Autorin und Sprecherin, unter anderem fir Radionachrichten und
Horbicher. Und in diesem Podcast spreche ich alle zwei Wochen mit aul3ergewohnlichen
Menschen Uber alles, was das Leben schoner, erfillter und auch leichter und entspannter
macht. Heute ist bei mir **Selina Vogt**, Psychotherapeutin und Yogalehrerin. Und dies
beides verbindet sie in ihrer Arbeit und auch in ihrem aktuellen Buch, **Yoga flur das
innere Kind** mit dem Untertitel mit 55 Ubungen, die Vergangenheit heilen. Dartiber
sprechen wir heute. Viel Freude beim Héren. Liebe Selina, herzlich willkommen!

**Selina Vogt** [00:02:24]: Hallo Jutta, danke fir die Einladung und flr die nette
Begrufung.

**Jutta Ribbrock** [00:02:28]: Ja, auf dem Weg hierher ist mir der Satz in den Sinn
gekommen: Es ist nie zu spét fur eine glickliche Kindheit. Das spricht ja auch aus deinem
Buch.

**Selina Vogt** [00:02:38]: Ja, genau. Also zumindest im Inneren. Ja, es ist innerlich nie zu
spat fur eine gute und glickliche Kindheit.

**Jutta Ribbrock** [00:02:47]: Du hast das innere Kind mit Yoga verbunden. Und wer uns
jetzt zuhort, hat wahrscheinlich auch schon irgendeine Vorstellung davon, was dieses
innere Kind wohl ist, aber vielleicht kbnnen wir da noch mal mit einer Definition anfangen.
Was ist das eigentlich, das innere Kind?

**Selina Vogt** [00:03:05]: Das innere Kind ist erst mal aus der Therapie, und zwar in den
70er-Jahren wurde das schon entwickelt, also im Rahmen der systemischen Therapie,
dass wir unterschiedliche Anteile in uns tragen. Jeder Mensch, jeder gesunde Mensch
auch, tragt unterschiedliche Anteile in sich, unter anderem eben den inneren Kindanteil,
der zusammengefasst ein wesentlicher Teil von unserem Unterbewusstsein ist, ndmlich
unsere Erfahrungen und Pragungen aus der Kindheit. Das kdnnen positive Pragungen
sein. Also wir haben vielleicht ein abenteuerlustiges, frohliches, wildes, lustiges inneres
Kind in uns, was wir dann eher so als den **Sonnenmodus** zusammenfassen wurden,
und eben auch eher die Schattenanteile, also vielleicht ein trauriges, ein angstliches, ein
traumatisiertes inneres Kind. Genau, eigentlich jedes negative Gefuhl, das wir so kennen



aus dem Alltag — Scham, Schuld, Neid, was auch immer — kann mit diesem inneren
Kindanteil resonieren.

**Jutta Ribbrock** [00:04:22]: Und da gibt es ja dann auch diese zwei Begriffe
*Sonnenkind** und **Schattenkind**. Das hast du gerade schon angedeutet, mit diesen
zwei Anteilen. Dann ist es ja quasi so, wenn ich das richtig verstehe: Oft ist, wenn wir jetzt
heute als Erwachsene auf irgendwas empfindlich reagieren, oder es macht uns was
wuitend, oder unsicher, oder traurig, dann hat das oft gar nicht mit der aktuellen Situation
im Jetzt zu tun, oder das ist nicht unbedingt die Ursache, oder vielleicht auch nicht der
Konflikt, den ich jetzt gerade mit einer Person im Hier und Jetzt hab, sondern da meldet
sich das innere Kind, das vielleicht ein Defizit hat oder eine Verletzung aus friiheren
Zeiten, wo quasi ein Knopf gedrtckt wird in dem Moment.

**Selina Vogt** [00:05:08]: Ja, also ich finde, solche Situationen darf man sich wirklich
immer ganz genau angucken, um dann wirklich unterscheiden zu kénnen, welcher Anteil
in mir ist jetzt gerade aktiv. Also den darf man wirklich aufdréseln und wirklich gucken.
Genau, weil es kann ja auch durchaus sein, dass im Hier und Jetzt wirklich auch
Emotionen oder Geflihle begriindet sind. Also wenn jetzt beispielsweise eine Kollegin
irgendwas Fieses zu mir sagt, dann ist meine erste Aufgabe zu gucken: Ist das jetzt nur
meine Interpretation, dass das fies ist? Also ist da eben ein Teil von mir, der jetzt
angetriggert wird, vielleicht das innere Kind? Falls ich zu dem Schluss komme, ja, das ist
so, ich habe schon friihere Erfahrungen gemacht oder ich habe friher schon Geflhle
erlebt, die sich so &hnlich anfihlen, wie ich mich jetzt gerade fuhle, und zwar nicht nur die
Gefluihle, sondern auch die Gedanken sind vielleicht &hnlich oder auch die
Korperempfindungen, die ich in diesem Augenblick habe. Und dann darf man aber auch
noch mal gucken, okay, da wird vielleicht was in der Vergangenheit angetriggert. Ist es
jetzt wirklich aus der Kindheit, oder es gibt ja auch andere Erfahrungen aus der
Vergangenheit, die uns pragen. Das kann auch ein innerer Teenager-Anteil sein, oder ein
junger erwachsener Anteil, oder vielleicht die Verletzung von vorgestern, die jetzt noch mal
aktiv wird. Und da dirfen wir wirklich unterscheiden, was ist denn, welcher Anteil ist es
denn jetzt in uns, der gerade aktiv wird? Dann kann ich natirlich im Hier und Jetzt einfach
auch noch mal nachfragen, also in meinem Erwachsenenmodus quasi, im Hier und Jetzt,
in meinem **Erwachsenen-Ich**, kann ich dann zum Beispiel die Kollegin noch mal fragen:
Wie hast du denn das jetzt gemeint? Kdnntest du das vielleicht noch mal erklaren oder
noch mal dich duRern dazu? Dann kann man noch mal gucken, okay, was kommt jetzt da
zurtick? War es wirklich fies gemeint, was es ja auch mal gibt, ja? Genau, dann kann man
wirklich schauen, okay, auf einer Erwachsenenebene. Wie kann ich dem ... Dann ist
vielleicht meine Wut, die ich eventuell in diesem Augenblick empfinde, ja auch wirklich im
Hier und Jetzt begrindet. Und dann hat aber auch wieder das innere Kind Einfluss: Wie
reagiere ich jetzt? Also riicke ich jetzt innerlich gleich mit der ganzen Armee an, ja, oder
schicke ich mal eine Amazone vor, die vielleicht mal sagt: Hey, ich ... so, also die dann
was entgegnet und sich da vielleicht auf einer hoflichen, aber bestimmten Art und Weise
abgrenzt. Und da spielt das innere Kind dann auch wieder eine Rolle: Also wie reagiere
ich dann? Ja, vielleicht ist es nur mein eigener Film, ja, aufgrund meiner Kindheitspragung.
Oder aber es ist wirklich im Hier und Jetzt begrindet und dann reagiert mein innerer
Kindanteil auf eine bestimmte Art und Weise.

**Jutta Ribbrock** [00:08:15]: Und wenn ich dann entdecke, dass es doch vielleicht gar
nicht so sehr aus dem Aufl3en kommt und es war gar nicht so fies, sondern es ist vielleicht
eine etwas Ubertriebene Reaktion von meinem inneren Kind, wie gehe ich dann damit um?



**Selina Vogt** [00:08:34]: Da ist es erst mal — also erst mal ist ja wichtig, dass vom
Unterbewusstsein, diese Pragungen liegen im Unterbewusstsein, dass es uns erst mal
**pewusst** wird. Ja, ah ja, hier lauft gerade der alte Film. Es ist eine Pragung aus der
Kindheit oder eine Verletzung, die da angetriggert wird. Das heil3t, es braucht eigentlich im
Vorfeld schon die Bewusstseinsarbeit, dass wir tberhaupt mal wissen, ah, okay, ich bin
Uberhaupt gerade in dieser Situation mit meinem inneren Kind und das ist wahrscheinlich
mein inneres Kind. Wenn ich natirlich so in der Situation bin, die Kollegin erwartet
vielleicht eine Antwort von mir, dann ist das gar nicht so einfach. Man kann sich da
vielleicht, oder das was, was ich dann auch mache in solchen Situationen, dass ich mir
einfach kurz vorstelle, ich nehme mein inneres Kind jetzt an die Hand, so vor dem inneren
Auge, sage: Hey, alles gut, ich regle das jetzt fir uns und gehe dann wieder in meinen
Erwachsenen-Ich und versuche das aus dieser Perspektive zu regeln. Also das ware dann
eher so eine innere Arbeit, ganz im Hier und Jetzt. Wenn die Gefuhle starker sind und es
einen mehr Gberholt, sage ich jetzt mal, dann kann man natirlich auch einfach um eine
Pause bitten. Man kann immer mal kurz auf Toilette gehen oder sich kurz entschuldigen
und sich dann sammeln.

**Jutta Ribbrock** [00:10:02]: Das finde ich einen guten Tipp, also dies aus der Situation
rausgehen. Das ist ja oft nicht so einfach. Also dass man nicht wie quasi heulend
rausrennt und die Kollegin reibt sich die Hande: H6ho, sie hat mal wieder einen Dolchstol3
gelandet, sondern dass man sowas ganz Alltagliches sagt. Und das andere, was du
anfangs gesagt hast, wenn man eine Frage dazu stellt, gibt man den Ball ja auch zurtck.
Das heil3t, die Kollegin kommt so ein bisschen in den Zugzwang, sich vielleicht erklaren zu
mussen, und oder wenn sie empathiefahig ist, dass sie dann doch merkt: Oh, ich bin da
vielleicht tbers Ziel hinausgeschossen, und es kann sich dadurch schnell beruhigen. Also
es braucht nattrlich auch viel Mut, das anzusprechen und die Frage zu stellen. Das ist
dann das erwachsene Ich, was das schon kann.

**Selina Vogt** [00:10:49]: Das ist dann das erwachsene Ich. Ganz stolz.

**Jutta Ribbrock** [00:10:50]: Ich denke auch, was du eben gesagt hast, wenn ich
erkenne, das ist das innere Kind und ich sage mir so: Aha, alles klar, ich kenne dich, da ist
der Film, der 6fter ablauft, schaffe ich ja auch dazu, eine innere Distanz einzunehmen.
Indem ich es erkenne, steuert es mich nicht so stark.

**Selina Vogt** [00:11:11]: Genau. Man tritt wie in eine **Beobachterposition** in dem
Augenblick. Man kann ja entweder komplett symbiotisch verknipft sein mit seinen
Gedanken und den hundertprozentig Glauben schenken oder eben mehr in die
Beobachterposition kommen, wo uns ubrigens *Meditation** und **Yoga** auch hilft. Ja,
da mehr reinzukommen oder eben aus einer Beobachterposition mehr zu beobachten und
dadurch auch ein bisschen mehr Distanz zu haben.

**Jutta Ribbrock** [00:11:41]: Du hast es gerade schon gesagt, du hast Yoga und
Meditation als Mdglichkeiten, um Distanz zu schaffen, um mit dem inneren Kind
umzugehen, auch um das innere Kind gut zu versorgen, nehme ich an. Wie bist du auf
diese Verbindung gekommen zwischen dem inneren Kindkonzept und dem Yoga, dass
das zusammenpasst?

**Selina Vogt** [00:12:03]: Also das ist wahrscheinlich erst mal meine ganz persénliche
Geschichte. Ich habe schon sehr frith mit Yoga und Meditation begonnen. Also ich war,
glaube ich, jugendlich, 16. Und von daher war ich schon in der Yogamaterie drin, als ich
dann angefangen habe, Psychologie zu studieren. Ich habe parallel die Yoga-



Lehrerausbildung parallel zum Psychologiestudium absolviert. Von daher war es flr mich
aus meiner Perspektive ganz natirlich, dass ich beide Lehren miteinander vergleiche,
dass ich Parallelen erkenne und ich habe dann ganz relativ schnell auch Psychologie-trifft-
Yoga-Seminare angeboten und habe fur mich auch selbst in der Selbsterfahrung, ja, die
Erfahrung gemacht: Wenn ich die innere Arbeit aus der Psychotherapie oder aus der
Psychologie verbinde mit Yoga, mit Meditation, mit Kérpertherapie, ja schlussendlich, ist
es fur mich *wirksamer**. Ja, ich komme besser an meine Gefuhle. Zum Beispiel, wenn
ich ... also es ist, glaube ich, unterschiedlich. Jeder Mensch. Bei manchen ist es eben so,
dass ihnen einfach nur eine gute Selbstfursorge ausreicht, damit sie sich gut und auch
wohlfihlen in ihrer Haut und im Alltag. Und manchen Menschen reicht es aus, auch nur
einen roten Faden so zu der Kindheit zu haben, also, dass man so einen groben Uberblick
sich verschafft tber die Themen, eher so auf einer Verstandesebene. Und dass es dann
eben hilft, den alten Film zu erkennen, sich dann gut zuzureden, innerlich einen
Realitatscheck zu machen, auch umzuswitchen dann in den anderen Modus. Andere
Menschen brauchen hier aber vielleicht noch ein bisschen mehr. Ja, also ich kenne viele
Menschen. Fur mich war es auch so, dass mir dieses rein auf der Verstandesebene nicht
wirklich reicht, oder auch nicht in jedem in jeder Situation reicht, sondern dass ich Uber
meinen *Korper** noch mal eine andere Zugangsebene habe, zum Beispiel zu Gefihlen.
Also zum Beispiel, wenn ich in der **Baby-Pose** oder in der **Kindhaltung** aus einer
Asana, aus dem Yoga, liege, kann ich viel besser mit den traurigen Geflihlen in Kontakt
kommen. Wenn ich vielleicht noch traurige Musik dazu hore, fallt es mir viel einfacher, ja,
da wirklich ... Es ist nicht nur auf einer Verstandesebene irgendwie wegzureden, sondern
auch erst mal zu **fihlen**. Ich finde, das ist ganz, ganz wichtig. Also das innere Kind zu
sehen, zu fuhlen, auch die Geflihle da sein zu lassen, die nicht wegzudriicken. Sonst ist
es so, als wirde man immer so einen Wasserball unter Wasser driicken. Was, wenn man
das mal gemacht hat, friher im Schwimmbad, dann weil3 man, dass es recht anstrengend
auch sein kann. Und man echt auch gucken muss, dass der nicht jeden Augenblick auf
einer Seite irgendwie rausswitscht, und dann, wenn das passiert, dann schief3t es ja richtig
hoch. Und so ist es tatsachlich auch mit unseren Gefiihlen. Je mehr wir die wegdriicken,
desto mehr dréangen sie auch an die Oberflache. Und mir hilft sehr Uber den Kérper, da
besseren Zugang zu haben und dem inneren Kind einfach auch erlauben, da zu sein und
auch der Emotion und dem Gefiihl zu erlauben, im Hier und Jetzt zu sein. Und mich dann
damit zu beschaftigen. Und wieder andere Menschen brauchen, also man kann das
natdrlich auch fur sich alleine machen, wenn man sich das zutraut. Bei manchen
Menschen ist es auch so, dass es eine **professionelle Begleitung** braucht, dass es
vielleicht auch eine **Trauma-Integration** braucht, um eine professionelle Begleitung,
damit man sich Uberhaupt rantraut, diese Gefiihle zu fuhlen, dass man innerlich Gberhaupt
aufmacht und das Vertrauen hat, dass auch alles, was hochkommt, dass man das auch
handeln kann im Hier und Jetzt. Und ja, da kann uns der Korper und auch Meditation sehr
helfen. Also es war eher meine eigene Erfahrung erst mal, die mich so dahin gefihrt hat,
ja, noch mal zu deiner Frage zurtick, und dann natirlich auch die Erfahrung meiner
Teilnehmer bei den Seminaren.

**Jutta Ribbrock** [00:16:49]: Das finde ich jetzt ganz wichtig, was du gesagt hast. Wir
horen ja heutzutage auch sehr viel, und das finde ich auch einen tollen Ansatz. Also das,
worauf wir uns fokussieren, das wachst. Also wenn wir uns viel auf Freude fokussieren,
auf Dankbarkeit, auf viele positive Sachen, dann sehen wir es mehr und fiihlen es auch
mehr. Dennoch, so wie du es auch gerade geschildert hast, sollten wir und uns der
**Schattenseiten** auch erst mal annehmen. Die auch wirklich nicht nur, ja, ich erinnere
mich, dass ich als Kind schmerzhafte Erfahrungen gemacht hab, sondern das ruhig,
vielleicht eben auch in so einer Yoga-Haltung, dass ich das mal auch erlebe und
durchfihle noch mal, um es dann vielleicht auch irgendwie zurechtzurticken.



**Selina Vogt** [00:17:45]: Und vor allen Dingen auch **mitfihlen** mit dem inneren Kind.
Also es geht wirklich um dieses **Selbstmitgefuhl** auch, dieses zu entwickeln. Oft ist es
ja so, dass dieser innere Anteil uns vielleicht auch eher stresst. Wir den eher ablehnen in
uns. Wir die Erfahrungen, verstandlicherweise, sie auch menschlich, vielleicht auch uns
winschen wirden, wir hatten sie gar nicht gemacht. Aber so ist es eben, dass dieser
innere Anteil in uns eigentlich ja dann wieder abgelehnt wird. Durch uns als Erwachsener
guasi. Und in unserer, ja, als Erwachsener, als gesunder Erwachsener, ist es so unsere
Aufgabe, jetzt die Verantwortung zu tbernehmen fir diesen inneren Anteil in uns und
guasi jetzt selbst gute Mama, guter Papa, ja, fur dieses innere Kind in uns zu sein, und da
gehort auch dazu, dass Emotionen und Gefiuihle da sein durfen, dass man die wirklich
fuhlen kann. Und es ist ja auch mit Gefuihlen so: Sie kommen und gehen ja in Wellen, ja.
Also auch wenn wir nichts dagegen tun, das baut sich auf, baut sich auf, findet dann
vielleicht seinen Hohepunkt und irgendwann wird es dann auch mal wieder besser und
wird es wieder gut, ja, also wie so eine Welle, die dann irgendwann bricht. Und so
gewinnen wir aber auch an, ja, an **Selbstwirksamkeit**, an **Selbstbewusstsein**, an
**Selbstvertrauen**, dass wir die Emotionen halten kdnnen, und wir gewdhnen uns ja auch
an Gefihle. Das ist dann wieder das Positive. Wir gewthnen uns an Geflhle.

**Jutta Ribbrock** [00:19:14]: Dass sie uns nicht dauernd so umhauen wieder, ne?

**Selina Vogt** [00:19:17]: Genau, ja. Also wenn es wieder kommt, dann ist es meistens
schon nicht mehr so stark.

**Jutta Ribbrock** [00:19:23]: Du hast eben schon das traurige innere Kind erwahnt. Du
hast ja Ubungen fir verschiedene Emotionen: das depressive innere Kind, das angstliche,
das wuitende. Vielleicht kdnnen wir das mit dem traurigen inneren Kind noch mal
aufgreifen, und du hast ja ganz konkret Ubungen dazu. Da ist eine, vielleicht kannst du
uns die mal beschreiben. Die fand ich so schon: Die **seitliche Kindhaltung**, dieser
Asana, wo du im Grunde auch dazu ermunterst, die Traurigkeit zu fiihlen und vielleicht
sogar traurige Musik dazu aufzulegen und dass man auch mal wirklich dartiber weint.
Kannst du uns das mal beschreiben?

**Selina Vogt** [00:20:03]: Man legt sich auf seine Lieblingsseite, so wie es sich gut
anfuhlt, man kann vielleicht auch ein Kissen unter den Kopf nehmen und man kauert sich
ganz bewusst in dieses Zusammenkauern, dieses Zusammenziehen. Was ja auch, wenn
wir, wenn wir Traurigkeit spuren, ist das ja oft auch die Kérperempfindung dazu, dass es
S0 ein bisschen eng wird vielleicht in der Brust. Dadurch helfen wir also Uber den Kérper —
man nennt es *Embodiment** — also dass der Korper quasi der Spiegel ist fur unser
Inneres. Und wenn wir Kérperhaltungen einnehmen, bestimmte Kérperhaltungen
einnehmen, dann ist es eben auch so, dass die Gefihle leichter kommen kénnen. Und in
der seitlichen Kindhaltung, und dieses Zusammenziehen und dieses ganz klein machen,
auch die Augen schliel3en, traurige Musik auflegen. Vor dem inneren Auge dann auch
wirklich das innere, traurige Kind sehen. Ja, also dass man im inneren Bild sich das
vorstellt. Ich finde auch, ja, dieses innere Kind ist eben auch eine schone Metapher und
lasst uns innerlich uns gut mit dem inneren Kind verbinden, weil wir doch stark **visuelle
Wesen** auch sind. Wir Menschen Uber den See sind, nehmen wir ganz viel wahr und
verbinden uns damit auch oft. Und wenn wir die Augen schlief3en und innerlich dieses
innere Kind vorstellen, das traurige innere Kind, ja, kommen wir einfacher zu diesen
Gefuhlen. Und wir haben dadurch aber auch so ein bisschen trotzdem noch die ... Wir
bleiben bei uns als Erwachsene, ja, und wir sehen das innere Kind aber vor uns, ja, das
heil3t, wir sind trotzdem **sicher**, ja, also wir sind jetzt nicht véllig in dieser Emotion



gefangen, sondern wir beobachten ein Stiick weit trotzdem noch von aul3en, ja, und gehen
dann in das *Mitgefuhl** zum inneren Kind. Fragen uns vielleicht oder stellen uns ... Wir
haben im Buch auch noch mal Fragen, die das auch noch mal triggern. Also noch mal zu
gucken, was waren denn traurige Situationen, die noch mal vom inneren Auge ablaufen zu
lassen. Naturlich nur so, wie es sich stimmig anfiihlt und wie man sich das auch zutraut.
Um dann wirklich noch mal dem inneren Kind zu erklaren, was war denn da friher. Also
wirklich wie jetzt eine Mama oder ein Papa liebevoll mit einem Kind sprechen wirde,
innerlich. Und ja, auch anzuerkennen: Ja, mein Schatz, du fiihist gerade so. Ich verstehe
das, dass du so fuhlst aufgrund von deiner Geschichte. Du darfst dich auch so fuhlen. Also
da auch nicht wieder dieses ... sonst sind wir eher im **Inneren Kritiker**, der das dann
abstraft und abwertet und sagt, jetzt aber schnell in den neuen, jetzt schnell in den
Sonnenmodus wechseln. Also darum geht es auch nicht, sondern wirklich mal **Raum
geben**, diesem Gefiihl Raum geben und ja, vielleicht auch, wenn, wenn es mdglich ist,
sich auch erlauben, noch mal zu weinen, ja, noch mal. Wir sagen ja auch, die Tranen sind
so das Scheibenwischwasser vom Herzen. Und genau, ja, es ist ganz, ganz wichtig, auch
**Trauer** wirklich Raum zu geben. Das ist auch so meine Erfahrung aus der Therapie
und aus den Einzelsitzungen. Wenn zum Beispiel Wut oder auch Trauer nicht ausreichend
Raum gegeben wird, sondern man gleich eben wechselt ins Sonnenkind oder in die
Vergebung, dass es keine nachhaltigen Effekte wirklich hat, sondern dann eher verdrangt
wird wieder. Von daher ist es ganz wichtig, auch den natirlich eher erst mal
unangenehmen Gefuihlen noch mal Raum zu geben.

**Jutta Ribbrock** [00:23:59]: Das ist ja auch oft genau das, was wir als Kinder vielleicht
nicht durften. Wir sollten brav sein und ein Wutausbruch war nattrlich unerwinscht. Und
mit so einer Ubung, wie du sie gerade geschildert hast, kénnen wir das unserem inneren
Kind mal erlauben. Okay, es darf dann traurig, es darf witend sein und es darf mal
ausrasten. Und nachdem es das sozusagen erlebt hat, kann es das vielleicht auch
loslassen. Und diese Art von Druck sich meinetwegen, ja witend aufzuregen oder diese
Trauer noch so im Nachhinein noch zu empfinden.

**Selina Vogt** [00:24:37]: Genau. Und es ist auch so, dass ein Anteil, den wir friher
vielleicht eher abgelehnt haben, so auch wieder zu uns zuriickkommt. Und es auch
wirklich darum geht, wenn man sich, im Yoga geht es ja auch um *Ganzheitlichkeit** und
wirklich ganz zu werden. Und da gehdren halt auch unsere negativen Erfahrungen dazu.

**Jutta Ribbrock** [00:25:00]: Und es bleibt ja auch, also dies immer auf der Sonnenseite
klappt nicht. Und die Sonnenseite kdnnen wir ja auch nur sehen, weil es den Schatten
gibt. Die Dualitat des Lebens. Ja, in der Hirnforschung heutzutage, es gibt dieses schéne
Wort **Neuroplastizitat**. Das heil3t, wir kdnnen jederzeit, auch bis ins hohe Alter, kdnnen
wir uns noch verandern, wir kénnen lebenslang lernen. Das hat man eine Zeit lang nicht
so gesehen, aber auch durch bildgebende Verfahren so einiges gefunden da in unserem
Hirn. Das heif3t, so eingefahrene Wege oder sogar als Bild breiter Autobahnen, die sich da
so reingefrast haben und nach denen wir immer schon gehandelt haben, die knnen wir
im Grunde ein ebnen, umleiten, neue Pfade finden. Genau, was mich jetzt noch mal
interessiert auch, wie sehr, du bist ja eben auch Psychotherapeutin, wie sehr miissen wir
tatséchlich auch in das Vergangene noch wieder richtig einsteigen? Also so die klassische
Psychoanalyse wird ja heute eher kritisch gesehen, dieses wirklich Baden in allem von von
von der Kleinkindphase an, was man durchlebt hat. Wie sehr muss man noch in das
Frihere einsteigen, oder wie sehr reicht, umgekehrt gefragt, gegenwartiges Bearbeiten
aus deiner Sicht?



**Selina Vogt** [00:26:37]: Also ich glaube auch, dass es sehr **individuell** ist, was da
ein Mensch braucht. Ich glaube jetzt auch nicht, dass es die jahrelange Psychoanalyse
braucht. Nach meinem Gefiihl nicht mehr ganz so zeitgemaf3. Und wer hat Zeit, dreimal
die Woche sich auf die Couch zu legen? Genau, also ich glaube wirklich, da ist es ganz
individuell. Manchen Menschen reicht es aus, sich zum Beispiel, wie in einem Buch,
wirklich noch mal ja so einen roten Faden zu finden fir sich mit den Kindheitsthemen,
noch einen groben Uberblick reicht, dass man so ein Gefiihl bekommt, zu was waren
meine Themen, grob in der Kindheit. Und dann eben auf der Verstandesebene sich da zu
ertappen, wenn man im alten Film ist und dann, dass man seine Tools hat, um dann
umzuschalten. Das kann sein, Uber den Verstand sich gut zu reden, noch mal reflektieren,
was ist denn jetzt wirklich im Hier und Jetzt. Ja, mal die Geflihle auch vielleicht mal zur
Seite stellen fuir einen Augenblick. Oder eben mit inneren Bildern arbeiten, das innere Kind
wie an einen inneren, sicheren Ort bringen, dass es dort, dass es dort beschutzt ist zu
dieser Zeit, wenn man z.B. irgendwas Aufregendes macht oder so. Und fir andere
Menschen ist es so, dass sie doch mehr wissen mussen, weil es vielleicht auch
abgespaltene Anteile gibt, an die man alleine gar nicht rankommt. Wenn man zum Beispiel
jemand ist, der sich kaum an die Kindheit erinnern kann, ist immer ein Zeichen, dass da
**\Verdrangung** mit im Spiel ist. Wir missen uns von unserem Gehirn her ... Natdrlich ist
unser Gehirn eher auf die negativen Ereignisse fokussiert, weil es uns beschitzen
mochte. Die werden auch besser abgespeichert, die negativen Ereignisse. Die positiven
mussen wir uns viel bewusster herholen. Aber ja, es ist trotzdem so, dass manche
Menschen mehr wilthlen missen, sage ich jetzt mal, in der Vergangenheit. Aber es gibt
inzwischen auch wirklich tolle Techniken, auch wenn man jetzt sich die Arbeit alleine nicht
zutraut, sondern es eher in professioneller Begleitung sein inneres Kind kennenlernen
mochte und die Vergangenheit aufarbeiten mochte. Techniken, Trauma-
Integrationstechniken wie ich wirde sagen, **E-MDR**.

**Jutta Ribbrock** [00:29:21]: Was ist das? Kannst du das kurz erklaren?

**Selina Vogt** [00:29:23]: Genau, das ist eine Technik aus der Traumatherapie, mit der
man hilft, also dem Gehirn vor allen Dingen hilft, dem ganzen System hilft, unverarbeitete
oder schlecht, unglinstig abgespeicherte Erinnerungen besser zu verarbeiten, sodass sie
einem nicht mehr so triggern im Hier und Jetzt. Und mit solchen Techniken, also
Neuropsychotherapie, wo man das Gehirn auch stark mit einbindet, kann man also viel
schneller vergangene Erfahrungen integrieren, wie es jetzt noch war. Also wie es jetzt mit
dem Beispiel der Psychoanalyse ist, wo man eben ganz, ganz viele Stunden damit
verbringt. Genau. Aber ich denke, es ist auch so individuell, was jeder Mensch fur sich
fuhlt und was sich stimmig auch anfuhlt. Manchen Menschen gehen solche Methoden
auch irgendwie zu schnell, virtuell. Andere Menschen kdnnen es gar nicht erwarten und
sagen, ja, jetzt mochte ich es endlich hinter mir lassen. Also das **Tempo** ist da auch
einfach ganz individuell und verschieden und finde ich darf auch sein. Jeder darf so seine
Methode finden, mit der er sich wohl und mit der er sich gut fahit.

**Jutta Ribbrock** [00:30:42]: Lass uns doch dann mal auf ein paar Ubungen schauen, wie
wir an das **Sonnenkind** anknuipfen und das wieder lebendiger werden lassen. Also eine
ganz einfache Geschichte, die ich total nett finde, ist: Denke an einen ganz, sehr
glucklichen Moment aus deiner Kindheit.

**Selina Vogt** [00:31:01]: Tatsachlich ist es in der Therapie so, dass es vielen Menschen
gar nicht so leicht fallt. Da war ich am Anfang auch verwundert, dass es vielen

Menschen ... weil einfach, aber das ist auch eben, weil unser Gehirn eher auf die
negativen Ereignisse sich fokussiert hat, dass es ganz schwer fallt, oft wirklich was



**Positives** zu finden. Aber, da ist die gute Nachricht, es reicht wirklich nur ein einziger
Augenblick aus. Ja, das muss nicht, diese positive Erfahrung muss nicht stundenlang
angedauert haben, ja, oder tagelang, sondern es kann ein Augenblick sein, das Geflhl,
dass du in diesem Augenblick hattest, dass du das noch mal **wach werden** lasst, dass
du das noch mal aufsteigen lasst, dir noch mal ganz genau vor Augen fihrst. Wie hast du
dich gefuhlt in dem Augenblick? Wie war die Situation, was hast du gesehen, was hast du
gehort, was fur ein Geruch hast du vielleicht wahrgenommen? Und dich mit deinen ganzen
**Sinnen** wirklich noch mal in diese Situation zurtickdenkst, dein inneres Kind, dein
Sonnenkind dann auch wieder vor deinem inneren Auge siehst und dann voll eintauchst
und dir es wirklich auch erlaubst, also es geht um **Erlauben** auch.

**Jutta Ribbrock** [00:32:19]: Ich erinnere mich zum Beispiel an wunderbare Nachmittage
im Schwimmbad im Sommer. In meiner Kindheit war der Sommer auch immer sonnig. Ich
glaube, ich erinnere mich gar nicht an andere. Und dann gab es im Schwimmbad diese
Ketten, diese Bonbonkettenleiste, die man am Gummiband so um den Hals hat und dann
durfte man die knabbern. Das fallt mir gerade ein, wie du das erzahlst, auch wie roch das
und wie fuhlte sich das an. Dann habe ich manchmal neben dem Schwimmbecken auf
dem heil3en Stein gelegen und die Sonnenwarme, die die Steine so gewarmt hat und so.
Das fallt mir jetzt gerade ein. Und du sagst, denk driber nach, wie hat das gerochen, wie
hat sich's angefuhlt. Lustig. Genau.

**Selina Vogt** [00:33:03]: Also es ist ganz wichtig, dass wir wirklich unsere Sinne
ansprechen und auch hier kann man wieder den Kérper auch mit einbeziehen und gucken:
Mensch, wie hat sich mein Kdrper angeftihlt in diesem Augenblick? Und dann dartber
auch noch mal mehr dieses **Korpergefuhl** zu verankern.

**Jutta Ribbrock** [00:33:23]: Beim Yoga hast du auch noch eine schéne Ubung, die du
auch bestimmt ganz leicht beschreiben kannst, wie wir an die Frohlichkeit des Kindes
anknupfen. **Happy Baby**. Wie geht das?

**Selina Vogt** [00:33:36]: Genau, also du liegst auf dem Riicken und greifst dann deine
FURe von den Seiten und nimmst deine FilR3e nach oben, sodass die Fuf3sohlen in
Richtung Himmel zeigen, so wie eben ein glickliches Baby da liegt, ja, genau. Und in
dieser Haltung kannst du wirklich ja dich ausprobieren. Da geht's jetzt auch gar nicht
darum, statisch dazuliegen, sondern du kannst dich wirklich ausprobieren, wie eben ein
Baby sich bewegen wirde, ausprobieren wirde. Wie kann ich denn das Bein strecken?
Wie kann ich da vielleicht so ein bisschen rumkugeln und einfach so viel Freude hat im
Hier und Jetzt, im jetzigen Augenblick, im Kérper, sich einfach nur freut. Wie kann sich
mein Korper bewegen? Was kann ich eigentlich alles schon? Genau, und dann ganz in
diesem Augenblick aufgehen.

**Jutta Ribbrock** [00:34:27]: Und dabei glucksend lachen, ne? Genau! Du hast ja
**Lachen** und **Singen** auch auf deiner Liste der schénen Heilmittel. Jetzt weil3 ich

nicht, jetzt tiberfalle ich dich mal damit. Meinst du, das kriegen wir hin, diese Ubung mit
Lachen das Herz erwecken?

**Selina Vogt** [00:34:47]: Das schauen wir jetzt mal, ob wir das hinkriegen.
**Jutta Ribbrock** [00:34:49]: Ich mach mit. Ho, ho, ho, ho, ho, ho.

**Selina Vogt** [00:34:52]: Genau, also du, genau, du nimmst deine Hande auf dein Herz.
Und wir werden jetzt gleich den Nikolaus nachmachen, der erst mal der Ho-Ho-Ho und



dann wirklich in ein **Lachen** Ubergehen, auch wenn das erst mal vielleicht so ein
bisschen kunstlich wirkt. Aber wir wissen, dass unser System, unser Kérper sofort drauf
anspringt und auch **Glickshormone** dann ausschuttet. Genau, so kdnnen wir eben
auch tUber den Korper so ein bisschen unser Gemuitszustand untersttitzen, positiv. Genau,
und wenn wir in das Ho-ho-ho tbergehen, dann 6ffnen wir die Arme, so als wirden wir
jemand umarmen wollen. So ganz weit. Genau, ja, also du atmest erst mal ein und aus.

**Jutta Ribbrock** [00:35:48]: Die Hande haben wir jetzt auf dem Herzraum.

**Selina Vogt** [00:35:51]: Genau. Und beginnst jetzt, den Weihnachtsmann zu imitieren,
also **Ho ho ho! (lacht) Ho ho ho! (lacht)** Du hast die Arme jetzt oben, streckst dich
schon und wenn du natirlich noch einen Gegenilber hast, dann merkst du, ja, bei mir war
es jetzt zumindest so, irgendwann war es dann ehrlich, weil wir dann wirklich zusammen
gelacht haben, nicht?

**Jutta Ribbrock** [00:36:23]: Das war auf jeden Fall viel einfacher, als wenn man so mit
sich alleine da sitzt und plétzlich meint, ich kriege jetzt einen Lachanfall. Sehr schon, dass
du das mitgemacht hast. Wir zwei sind jetzt auf jeden Fall richtig gut drauf schon bald.

**Selina Vogt** [00:36:37]: Genau.

**Jutta Ribbrock** [00:36:39]: Und du hast auch das **Singen** mit dabei, das finde ich
auch total spannend. Du hast auch Ubungen, wo man mitsummt oder vielleicht auch sogar
eine Melodie singt. Auch das hat so eine ahnliche Wirkung.

**Selina Vogt** [00:36:54]: Also mit dem *Summen** ist es tatsachlich so, dass man auch
aus der Forschung weil3, dass das Summen gerade in der Kehle auch den *Vagusnerv**
stimuliert. Also der Vagusnerv, der 10. Hirnnerv, der einen grof3en Teil vom
**parasympathischen Nervensystem** ausmacht, also das parasympathische
Nervensystem, das was eher fir Ruhe und Entspannung zustandig ist. Und das ist eben
auch, wie wir Gber den Korper die Seele erreichen kdnnen. Weil tber Kdrperiibungen
kénnen wir uns gut entspannen oder uns in einen entspannteren Zustand bringen. Eben
Uber Atmung, Asanas, zum Beispiel Vorbeugen, herabschauender Hund hat alles eine
positive Wirkung und stimulierende Wirkung fir den Vagusnerv, der eben genau fir Ruhe
und Entspannung sorgt. Und was man ja auch weil3 aus der Forschung: Wenn wir in
einem Stresszustand sind, also einen hohen Stresspegel haben, was wir meistens haben,
wenn wir uns im inneren Kindmodus befinden, kdnnen wir wenig oder kaum logisch
denken. Also haben wir auch kaum Zugriff auf den gesunden Modus, sind wie im Film.
Darum ist es dann erst mal wichtig, dass wir uns tber den Korper runterfahren. Also zum
Beispiel das Summen in der Kehle. Wir atmen ein und summend wieder ausatmen und
dann ein Brummen in der Kehle erzeugen. Ich mach's grad mal vor. Das dann ein paar
Mal wiederholt, das stimuliert den Vagusnerv, dass wir dann erst mal so das System
wieder runterfahren kénnen und dann wieder umschalten quasi, ja? Also, das hat auch
eine sehr beruhigende Wirkung auf den Korper und aber auch auf das innere Kind, ja?
Und das innere Kind hat aus meiner Erfahrung ja nicht nur die Sprache der Geftihle, in der
es mit uns kommuniziert, sondern eben auch Uber unsere *Korperempfindungen**, ja?
Muskulatur, ist die entspannt, ist die angespannt, dass wir da, dass es uns so auch
Signale sendet und wenn wir eben Uber den Kérper ja einwirken, positiv einwirken auf das
innere Kind.

**Jutta Ribbrock** [00:39:10]: Jetzt ist es ja so, was wir erreichen wollen ist, dass wir
gesunde Erwachsene sind und du hast jetzt schon diverse angesprochen, da kdmpfen ja



irgendwie diverse Wesen in uns. Also das Schattenkind, der berihmte **innere Kritiker**,
der immer mal wieder auftaucht, hallo und uns wieder sagt, wie bescheuert wir das jetzt
wieder machen. Hast du auch so schon beschrieben, dass wir uns einen **inneren
Helfer** kreieren kénnen. Vielleicht kbnnen wir da mal kurz drauf gucken.

**Selina Vogt** [00:39:39]: Super gern. Mit dem inneren Helfer, genau, ist auch so was —
also ich glaube, ist auch wieder so was Personliches von mir —, dass mir oft rein dieses
logische Erklaren mich nicht immer weitergebracht hat. Oft, ja, aber nicht immer. Und dass
es manchmal noch so ein bisschen mehr gebraucht hat. Kinder lieben ja auch so ein
bisschen die *Magie** und das **Zauberhafte** und diese andere Welt vielleicht auch,
diese Fantasiewelt oder diese magische Welt mehr und kénnen da auch ganz viel Kraft
draus ziehen. Deshalb habe ich oft erlebt, dass fur die Arbeit mit dem inneren Kind so ein
innerer Helfer, den man sich vorstellt, ganz nutzlich ist. Also, dass man zum Beispiel dem
inneren Kind, wenn es in einer schwierigen Situation ist und du siehst vor deinem inneren
Auge, dein inneres Kind ist jetzt gerade aufgeldst, traurig, angespannt, &ngstlich vielleicht,
dass du dir dann vorstellst, du stellst dir einen hilfreichen, einen helfenden Begleiter, einen
inneren helfenden Begleiter zur Seite. Das kann ganz unterschiedlich sein, was deiner
Fantasie entspringt. Das konnte ein Tier sein, also ein *Krafttier**, mit dem du dich
verbunden fuhlst oder eine gute **Fee**, die alles gut zaubert und jetzt den ganzen
Schatten mal verschwinden lasst und den Zauberstab ordentlich schwingt und es dann
auch wirklich so auszuschmiicken, dass es auch ein Kind bertihren wirde. Weil die
Verletzungen sind ja oft durch **Kinderaugen** entstanden, durch die die wir heute haben,
sind die vielleicht gar nicht mehr so tragisch. Da denkt man so, ja war halt so. Aber durch
Kinderaugen ist vieles ja dann doch immer noch viel existenzieller auch. Genau. Und dass
du dir dann vorstellst, der innere Helfer steht dir zur Seite. Eben, das kann ein
Fantasiewesen sein. Das kdonnte aber auch dein *Superheld** sein, eine Romanfigur oder
was auch immer. Also wirklich, da ist der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Es kénnte auch
eine *hohere Macht** sein. Ja, also irgendwie spiritueller, der Glaube an eine héhere
Macht, dass die zur Seite steht, weil3 man ja auch inzwischen aus der Forschung, dass
wenn es um Selbstheilungskréafte oder Spontanheilung auch geht, dass da eigentlich
immer irgendeine Art von Spiritualitat beteiligt ist oder eben so eine tiefe Verbindung. Und
Kinder fuhlen ja oft anders als wir Erwachsene, das lassen wir dann irgendwann los, ja
auch noch so diese tiefe Verbindung zu einer hoheren Macht oder zu einem grof3en
Ganzen. Und das kann auch sehr heilsam sein, sich da noch mal zu verbinden.

**Jutta Ribbrock** [00:42:43]: Ja, also wenn jetzt die doofe Kollegin mich bléd von der
Seite anquatscht und ich habe so einen starken schwarzen **Panther** hinter mir. Ja, fuhlt
sich anders an. Das kann helfen, wenn ich mir das vorstelle, dass ich nicht so ganz allein
bin. Dann haben wir jetzt also das Schattenkind, den inneren Kritiker, den inneren Helfer.
Dann hast du auch noch den **inneren Erwachsenen**. Also da ist ganz schén was los in
uns. Wie stehen die jetzt alle in Beziehung zueinander und wie kriegen wir die integriert zu
einem **gesunden Erwachsenen**?

**Selina Vogt** [00:43:25]: Ja, also der gesunde Erwachsenen-Anteil kommt auch wieder
drauf an, den tragt jeder in sich, wie stark der ausgepragt ist, hangt auch wieder davon ab,
je nachdem, wie wir gepragt sind in der Kindheit. Also manche Menschen haben, ohne
irgendwas dazu zu tun, einen ganz starken inneren, gesunden Erwachsenen-Anteil.
Andere dirfen den vielleicht erst noch mehr entwickeln, aber da ist auch wieder das
schone Stichwort *Neuroplastizitat**. Es ist nie zu spat, wir haben immer die Moglichkeit
was zu verandern. Und den inneren Erwachsenen, den starken wir eben, indem wir uns
Uben in logischem Denken, im Argumentieren, vielleicht in Kursbesuchen, aber auch auf
korperlicher Ebene. Vielleicht tut auch mal ein **Selbstverteidigungskurs** gut. Oder auch



**Yoga** kann durch diese ganzen aufrichtenden, diese starkenden Ubungen, diese
zentrierenden Ubungen, die wir haben, auch den inneren Erwachsenen starken. Wenn du
dich z.B. schwach fiihlst, kannst du Ubungen fiir deine **Korpermitte** machen, um da
wieder mehr in deine Kraft zu kommen, dich so zu starken. Und genau, du kénntest dich
beruflich weiterbilden. Also alles, was den gesunden Erwachsenenanteil, was uns in die
Klarheit fuhrt, uns starker macht, das starkt eben den gesunden Erwachsenenanteil.

**Jutta Ribbrock** [00:44:59]: Das ist ja vielfaltig und das finde ich auch toll, dass du das
erwéhnst. Das ist nicht nur eine innere Arbeit, sondern geh auch mal vor die Tur und lern
was Neues, probier was Neues aus.

**Selina Vogt** [00:45:13]: Und der **innere Kritiker**, das ist noch mal so ein Spezialfall,
wurde ich sagen. Ja, der kommentiert ja so unser Verhalten, unsere Person auch,
sabotiert uns hier und da auch, straft uns ab, halt uns klein, schichtert uns vielleicht ein,
halt den Selbstwert und Selbstvertrauen auch niedrig. Und ja, das sind so diese typischen
Stimmen, die man kennt: Du musst das so und so machen. Andere kdnnen es viel besser
als du. Du bist zu bléd, was auch immer, irgendwelche Beschimpfungen. Es war ja klar,
dass du das wieder nicht schaffst und so weiter und so fort. Probier es lieber nicht. Es wird
eh nichts. Sowas in die Richtung auch. Kennen wir, denke ich, alle diese inneren
Stimmen. Und da ist es auch wieder so, die haben wir auch oft itbernommen aus der
Kindheit, je nachdem, wie da die Atmosphéare war. Denken ist ja auch erlernt, also dass
wir das Ubernehmen und dann irgendwann auch als unser Selbstgesprach mit uns selbst
Ubernehmen, wie friiher gesprochen wurde in der Kindheit. Und ja, den inneren Kritiker,
das ist ganz wichtig, ich finde, innere Kritiker kann ja auch, wenn er einigermaf3en zahm
ist, ja auch was Gutes sein, ja der uns vielleicht auch mal schiitzt und auch mal sagt, hey
denkt da vielleicht noch mal driiber nach, ja ist es wirklich so und tut es dir wirklich gut,
aber eben dieser **sabotierende** innere Kritiker, der uns ja einfach nicht dienlich ist,
sondern uns echt runterzieht, uns klein macht, da geht es wirklich darum, sich auch mal
**radikaler** von dem innerlich abzugrenzen.

**Jutta Ribbrock** [00:46:56]: Wie geht das?

**Selina Vogt** [00:46:57]: Ja, auf unterschiedliche Art und Weise. Wir kbnnen zum
Beispiel auch wieder im inneren Bild uns vorstellen, ja, dass das jetzt wie, dass wir den
inneren Kritiker vielleicht einen Namen geben, vielleicht auch eine Form, ja, also ein
Aussehen geben und uns wirklich vorstellen, so der spricht jetzt gerade wieder, ich
schicke den jetzt ins Zimmer, du hast jetzt Sendepause. So innerlich, dass man innerlich
wirklich sich abgrenzt von dieser Stimme, von diesem Anteil. Ich finde es ganz schon,
wenn man das Ganze noch auch wieder Uber den Kérper unterstitzt. Da habe ich zum
Beispiel die Ubungen im Buch, das **Schwert des Yogis**, dass man sich genau vorstellt,
man hat ein Schwert in den Handen und hebt es Uber den Kopf. Lasst es Schwert dann
nach unten sinken und durchschneidet so diese ganzen Fesseln, diese ganzen Seile, die
da an einem zerren und befreit sich so innerlich. Das ist natirlich auch eine sehr **starke
Ubung**, dass man sich wirklich gro3 macht, stark macht, den Brustkorb 6ffnet, sich
aufrichtet und so noch mal wirklich mehr Abstand zu diesem destruktiven inneren Anteil
gewinnen kann.

**Jutta Ribbrock** [00:48:12]: Also richtig nach vorne, runter das Schwert und zack,
schneidet man das alles durch. Das finde ich ein super starkes Bild.

**Selina Vogt** [00:48:19]: Und das dann ein paar Mal wiederholen, ja, auch mit dem Atem
unterstitzen, mit einem Ein Uber die Nase und kraftvoll Aus Gber den Mund, ja, dass man



auch wirklich so in der Intention alles in die Ausatmung legt, was man jetzt loslassen
mdochte und was jetzt aus dem System raus soll. Genau. Was mir auch sehr hilft, ist dann
eher, dass der *Sonnenkind-Modus** dem inneren Kritiker was entgegensetzt und was,
ja, der hochste Abwehrmechanismus ist der **Humor**, gell? Ja. Genau. Ja, wenn man
mal tber was lachen kann, dann ist es schon halb so wild und dass sich das Sonnenkind
einschaltet und sich wirklich vorstellt: Wenn du dem inneren Kritiker zum Beispiel eine
Form gibst, also wie wenn das so eine richtig fette, hassliche Spinne ware, und das
Sonnensurach, das da so rumjammert und rumkommentiert. Und das Sonnenkind sich
dann vorstellt, so, ich verpass der Spinne jetzt Rollschuhe. Und dass die dann sich gar
nicht mehr halten kann. Und dass man sich das so vorstellt im inneren Bild. So kann es
auch wirklich sein, dass dem Ganzen so die Last genommen wird. Also Gber *Humor**
kann da ... kann man den inneren Kritiker auch **entmachten** im inneren Bild.

**Jutta Ribbrock** [00:49:48]: Dass man ihn im Grunde ein bisschen lacherlich macht und
sich kaputtlacht dartber.

**Selina Vogt** [00:49:52]: Genau. Da ist der Fantasie dann auch keine Grenzen gesetzt.

**Jutta Ribbrock** [00:49:57]: Schénes Bild. Lass uns doch auch noch auf
**Beziehungen** zu anderen Menschen schauen. Wir haben ja jetzt im Grunde sehr viel
Uber unsere eigene Beziehung zu unserem Inneren gesprochen, und das innere Kind
funkt uns ja auch gerne dazwischen, dass wir in Erwachsenenbeziehungen, in
Liebesbeziehungen, aber kann natirlich auch mit Kollegen sein, Freundschaften, aber
speziell in Liebesbeziehungen, glaube ich, passiert es auch sehr, sehr oft, dass da auch
Gefuhle aufkommen, wo man auch Enttauschung empfindet, Ungerechtigkeit, Wut und so
weiter, wo eigentlich auch das innere Kind spricht. Und da, du hast das in deinem Buch
hinten noch mal, so hast du geschrieben, so die Konigsdisziplin, das innere Kind und
Beziehungen, und da sagst du, die Beziehung zu unserem inneren Kind ist ein Indikator
fur unsere **Liebesfahigkeit** in Beziehung zu anderen Menschen. Was kdnnen wir da
tun, um eine wirklich gute, erwachsene Liebesbeziehung zu leben?

**Selina Vogt** [00:51:04]: Ich glaube wirklich, dass es da wichtig ist, dass jeder erst mal
selbst sein inneres Kind, sein inneres Kind kennt und **selbstverantwortlich** mit diesen
Anteilen in sich umgeht und auch wirklich die Verantwortung fiir diese Gefiuihle Gbernimmt.
Sonst kann es schnell passieren, dass man sich dann vom Partner wiinscht oder von der
Partnerin, dass sie jetzt das auffangt, wenn man traurig ist, oder dass sie oder er gute
Mama und Papa fir diesen inneren Kindanteil sein soll. Und da ist es wirklich ganz
wichtig, dass jeder in seine **Selbstverantwortung** kommt. Und dass man dann auf einer
Paarebene wirklich auch besprechen kann, jetzt bin ich gerade im alten Film, dann
vielleicht auch sich rausnimmt aus der Situation, paar Minuten fur sich ist und dann sich
wieder sammelt, umschwitzt und dann wieder auf einer erwachsenen Ebene wieder ins
Gesprach geht. Genau, weil sonst ist es schon so. Unser inneres Kind, wenn das noch
nicht wirklich geheilt und integriert ist, dass es sich immer wieder auch **&hnliche Muster**
wie zu Hause sucht. Ahnliche Situationen sucht, um die alten Gefiihle, um sich zu melden,
quasi, ja, also um wirklich zu zeigen, da ist aber noch was, noch was Unverarbeitetes in
mir. Vielleicht sich auch, ja, Partner aussucht, die immer wieder diese Themen auch
triggern und dann in so wiederholte Muster man reinkommt. Und ja, darum ist erst mal
trotzdem die **innere Arbeit** ganz, ganz wichtig. Ja, also die eigene innere Arbeit, bevor
man dann in Beziehung geht. Und trotzdem ist Beziehung so wichtig. Ja, also man kann,
man muss sich dafir nicht trennen. Das ist vielleicht auch was viele Menschen denken.
Sie mussen dafir erst mal alleine sein. Also man kann auch in der Beziehung, in der
Beziehung bleiben und an seinen inneren Kindthemen arbeiten. Und dann ist die



Beziehung ein wunderbarer **Beobachterplatz** sozusagen. Ja, weil in Beziehungen
werden unsere Knodpfe ja am schnellsten gedrickt und gerade in engen Beziehungen, fast
unvermeidbar. Da werden sie gedruckt, die Knopfe. Und von daher ist es auch ein sehr,
sehr guter Indikator. Wo stehe ich denn da gerade mit meinem inneren Kind?

**Jutta Ribbrock** [00:53:34]: Und ein guter Lernort.
**Selina Vogt** [00:53:37]: Ja, genau.

**Jutta Ribbrock** [00:53:40]: Zwei Stichwdrter wollte ich gern noch, die dir glaube ich
ziemlich wichtig sind, die wollte ich gern noch erwéahnen: **Vergebung** und
*Dankbarkeit**.

**Selina Vogt** [00:53:52]: Es ist auch ein innerer Prozess, wo es mir immer wichtig ist,
dass der ... Dass es auch wirklich ein Prozess ist, dass man, weil sonst ist es auch wieder
eher eine Verdrangungsstrategie, dass man sagt, so zack, ich habe jetzt vergeben, jetzt ist
alles vorbei, sondern dass man sich da wirklich **Zeit lasst**, sich der Vergebung Schicht
um Schicht, also Schritt um Schritt, auch wirklich kommen lassen darf. Und schlussendlich
ist es auch so, dass Vergebung bedeutet auch immer **Loslassen**.

**Jutta Ribbrock** [00:54:28]: Also zum Beispiel den Eltern vergeben, indem man vielleicht
auch erkennt, sie hatten auch ihre Pragungen, sie hatten auch etwas zu bewaltigen. Das,
was sie mir weitergegeben haben, war das, was sie vermochten. Und dann, da knupfen
wir ja beim Thema Vergebung an das innere Kind an, zum Beispiel in dem Elternbezug.

**Selina Vogt** [00:54:53]: Ja, genau. Und da ist es auch wirklich auch das
**Schattenkind** oder die **Schattenanteile der Eltern** zu verstehen, je nachdem sogar
der GroReltern zu verstehen, wie war eigentlich die Kindheit meiner Eltern. Und da mehr
Verstandnis fureinander zu entwickeln. Und trotzdem, auch wenn man Verstandnis hat,
mehr Verstandnis hat, wenn man sich das erlaubt, und auch anerkennend, dass es eine
andere Zeit war, dass es andere Umstande waren, dass Stress immer mit einer Rolle
spielt und es so wahrscheinlich auch nie perfekte Eltern geben wird und auch nicht muss.
Jeder darf so seine Lernaufgabe ja auch haben im Leben. Nur vielleicht sind trotzdem
Dinge passiert, die nicht hatten passieren dirfen oder wo man vielleicht das Gefihl hatte,
ja, die Eltern haben es sich ein bisschen zu leicht gemacht. Da ist es auch wichtig, erst
einmal durch die Wut zu gehen, durch die Trauer zu gehen und sich dann nach und nach
das Loslassen, das Seinlassen, Gutseinlassen anzunahern, um so wirklich innerlich auch
**frei** zu werden.

**Jutta Ribbrock** [00:56:07]: Und dann die *Dankbarkeit**.

**Selina Vogt** [00:56:10]: Ja, die Dankbarkeit ist ja wirklich so der héchste energetische
Zustand, den man erreichen kann. Und wenn man sich immer wieder mit der Dankbarkeit
verbindet, das wére jetzt auch wieder eher im *Sonnenmodus**. Genau, dass man
dadurch wirklich so einen inneren Shift hinkriegt. Das ist wie so ein Game-Changer, wenn
man sich auf Dankbarkeit fokussiert. Aber auch wieder ohne vorher ... Da geht es nicht
darum, dass man ungute Geflihle, dass die nicht da sein dirfen. Sondern wenn man
wirklich mal bewusst in einen ganz positiven Modus switchen mdchte, dass man sich zum
Beispiel abends vorm Ins-Bett-Gehen noch mal, &hm ... ja, noch mal aufzahlt, fir was bin
ich heute eigentlich dankbar? Was war heute schones? Das kann was klitzekleines sein.
Die Kassiererin hat mich nett angelachelt. Oder das kann auch was ganz Grol3es sein und



da auch gar keine Wertigkeit reinbringen, sondern dann wirklich da noch mal den Fokus
draufzulegen. Und dann schlaft man in der Regel auch gut ein.

**Jutta Ribbrock** [00:57:24]: Und man hat es Uberhaupt gesehen oder Uberhaupt
wahrgenommen, dass eigentlich sonst oft vorbeirauscht, gerade so Kleinigkeiten.

**Selina Vogt** [00:57:31]: Genau, weil auch wieder unser Gehirn ist immer aufs
Uberleben und schaut immer, wo kann ich was verbessern, wo muss ich mir was merken,
dass nicht Schlimmes passiert. Und deshalb dirfen wir da wirklich ganz, ganz **bewusst**
uns auf die Dankbarkeit den Fokus drauf richten.

**Jutta Ribbrock** [00:57:56]: Anfangs schon erzahlt, dass du friih angefangen hast mit
Yoga und dich auch frih fur diese seelischen Themen interessiert hast. Was ist jetzt so
gewachsen in dir im Laufe der Zeit? Was ist so, ich sage jetzt mal ein bisschen groR3,
deine **Mission**? Was treibt dich an? Was méchtest du erschaffen?

**Selina Vogt** [00:58:18]: Ja, ich glaube so mein Motto ist wirklich auch so dieses Uber
Uber den Korper die Seele erreichen und ja auch **ganzheitlicher** zu werden. Also ich
komme ja wirklich aus dem wissenschatftlichen Bereich durch die Psychologie studiert,
Psychotherapeutenausbildung und habe durch meine eigene Yogapraxis, die Yoga-
Lehrerausbildung, noch mal Zugang zu, ja, zu einem anderen Feld, zu, ja, zu eher dieser
**energetischen Arbeit** vielleicht, wo es noch mal viel mehr um den Koérper, ums Fihlen
geht. Und auch so um dieses **hdhere Selbst**, ja, also so ... Wo ich auch, ja, die
Kombination vom Erwachsenenmodus und dem Sonnenkind einsiedeln wirde, ja. So jetzt
in die Yogasprache ubersetzt wird, ist das hohere Selbst. Also wirklich so unser
**ureigener Wesenskern**, in dem wir ganz sind, in dem wir uns wirklich wohlfiihlen, in
dem wir verbunden sind mit uns selber erst mal, also verbunden mit uns selber, in
unserem Ich, um dass dann Yoga oder andere Methoden uns eben in dieses héhere
Selbst bringen kénnen, in diese Verbindung mit was GrofRerem als wir selber, wo ja dann
auch die ... ja, die viele Gluckseligkeit auch noch mal gibt. Und ich glaube wirklich auch so,
ja, das ist unser unser **Geburtsrecht** ist, glicklich zu sein. Und genau, ja, das ist so
das, was mich antreibt. Ich glaube einfach, dass es immer noch eine Méglichkeit gibt, dass
es gut werden darf oder besser werden darf und wir wirklich auch hier sind, um das Leben
zu geniefRen. Und dafur durfen wir aber auch mal in die Schattenthemen gucken, um die
besser zu integrieren, um die anzunehmen, um die da sein zu lassen und um so ganz zu
werden.

**Jutta Ribbrock** [01:00:23]: Gibt es Situationen, wo dein inneres Kind sich noch meldet
und sagt, hallo, gib mir mal deine Aufmerksamkeit? Verratst du uns das, was das fir
Situationen sind oder was ist dein Problem?

**Selina Vogt** [01:00:35]: Ja, zum Beispiel heute vor dem Podcast war ja ganz neu fur
mich. Habe ich auch erst mal das innere Kind an einen **sicheren Ort** gebracht, ja, dass
es ganz in Sicherheit ist, ich keine Gedanken machen muss.

**Jutta Ribbrock** [01:00:49]: Das war ein bisschen aufgeregt, das innere Kind.
**Selina Vogt** [01:00:52]: Ja, das war **aufgeregt**, genau, was Neues, ja. Und genau,

da habe ich das beruhigt, an den sicheren Ort gebracht und gesagt, gut, du wartest jetzt
hier, entspannst dich. Und ich regle das jetzt flr uns im Erwachsenen-Modus, genau.



**Jutta Ribbrock** [01:01:09]: Guck mal, und so entspannt, wie wir sind, hatte es jetzt ruhig
dabei sein kénnen.

**Selina Vogt** [01:01:13]: Ja, es hat auch zugehort.

**Jutta Ribbrock** [01:01:17]: Das ist schon. Du hast eben gerade angesprochen, unser
Geburtsrecht ist es glucklich zu sein. Und das passt ganz toll, weil ich am Ende meines
Podcasts immer eine Frage stelle und die méchte ich dir auch gern stellen. Was ist fur
dich personlich *Gluck**?

**Selina Vogt** [01:01:36]: Okay, mhm. Gluck ist fur mich, sich ja, sich in den **Fluss vom
Leben** hinein entspannen zu kénnen. Ja, das ist fir mich Glick.

**Jutta Ribbrock** [01:01:53]: Da muss ich gleich summen, ausatmend summen, weil es
sich so gut anfuhlt. Sag das noch mal, in den Fluss des Lebens hinein entspannen.

**Selina Vogt** [01:02:02]: Genau, also mich in den **Fluss des Lebens hinein
entspannen** zu kdénnen, ist fir mich Glick.

**Jutta Ribbrock** [01:02:10]: Megaschon. Ich danke dir so sehr fur dieses schéne
Gesprach, liebe Selina.

**Selina Vogt** [01:02:15]: Ich danke dir auch. Danke, dass du mich eingeladen hast. Ja,
das war sehr schon.

**Jutta Ribbrock** [01:02:21]: Ich bin so glicklich, dass ihr da seid, dass ihr da seid. Wenn
du mehr Uber Selina Vogt erfahren mochtest, schau gern in die Shownotes zu dieser
Folge. Da findest du auch den Link zu ihrem aktuellen Buch. Und wir zwei wirden uns
natdrlich auch riesig freuen, wenn du uns eine kleine Bewertung schreibst und auf die flinf
Sternchen klickst und bitte ganz gern weitersagen, dass es den Podcast einfach ganz
Leben gibt. Mit vielen Tipps flr mehr Lebensfreude. Noch mehr Anregungen fir einen
bewussten Lebensstil gibt es auf ganzleben.de und noch mehr tolle Podcasts auf
podcast.argon-verlag.de. Du kannst diesen Podcast Uberall héren, wo es Podcasts gibt
und dort auch kostenlos abonnieren. Alle zwei Wochen gibt es eine neue Folge und ich
freue mich, wenn du wieder dabei bist.

**Speaker 1** [01:04:09]: Wenn wir mehr Uber unseren Schlaf wissten, was wirden wir
anders machen? Wirden wir immer zur gleichen Zeit ins Bett? Oder die Dinge vermeiden,
die unseren Schlaf stdren? Mit dem neuen Schlafindex misst die Apple Watch
regelmanRige Schlafenszeiten, Unterbrechungen und Schlafdauer. Dann kombiniert sie die
Ergebnisse jeden Morgen zu einem leicht verstandlichen Wert zwischen 1 und 100. So
weil3t du, wie du deine Schlafqualitat verbessern kannst von gut auf ausgezeichnet. Das
ist der neue Schlafindex auf der Apple Watch. Erfordert ein iPhone 11 oder neuer.



