
Hoe weet je wanneer jouw innerlijk kind vraagt om gezien en gehoord te worden?

Je weet dat jouw innerlijk kind geraakt wordt, wanneer jij overmatig reageert op een
situatie. Als jouw reactie op een situatie anders is dan dat je eigenlijk vanuit je hart zou
willen, dan is dit vaak omdat je getriggerd bent. Je omgeving of de situatie raakt iets van
jóuw eigen binnenwereld aan. De pijn van het kind dat je ooit was, komt naar de
oppervlakte en vanuit dit pijndeel reageer je vervolgens ook op je omgeving. Voordat je het
weet sta je te schreeuwen, ga je uit contact en reageer je vanuit je ego op je partner of
collega. Je voelt de boosheid, verdriet en onmacht van het kind dat je ooit was door je hele
lichaam gieren. Kortom: je schiet uit je volwassen rol.
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Het innerlijke kind bestaat uit drie delen en jouw innerlijke ouder bestaat uit twee
delen.

Het pure kind:
Dit deel is je pure ik. Het zijn jouw behoeftes en kwaliteiten die je vanaf je geboorte bij je
draagt en die nog steeds in jou aanwezig zijn. Het pure kind voelt dingen lichamelijk.

Het gekwetste kind:
Dit is het pijndeel, waarin de emoties opgeslagen liggen die niet doorvoeld zijn. Het gaat
over pijnlijke, niet verwerkte ervaringen, waarin jij je alleen hebt voelen staan. Verdriet,
boosheid, schaamte en angst wat is ontstaan, omdat je als kind in bepaalde behoeftes niet
bent voorzien, of omdat bepaalde kwaliteiten er niet konden zijn.

Het overlevende kind:
Dit is jouw overlevingsmechanisme (automatische en vaak onbewuste reactie), dat is
ontstaan om jezelf te beschermen voor de pijn die je voelde en die zo groot was dat je dit
niet meer wilde voelen. Je paste je aan om toch goedkeuring, liefde en aandacht te krijgen
en om in je systeem van herkomst te passen.

Je innerlijke ouder kan je innerlijke kind geven waar het
 behoefte aan heeft en nooit gekregen heeft, dat is de weg naar heel worden. 

~Henny Bos~
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De geworden volwassene/EGO
Het vierde deel is de geworden volwassene. Je maakt nog steeds gebruik van je
overlevingsmechanisme en je hebt daarbij een verhaal gevormd. Er zijn allerlei gedachtes
en overtuigingen die dit verhaal in stand houden. Dit is jouw filter waarmee je de wereld
waarneemt.

De liefdevolle ouder:
Het laatste deel is de liefdevolle ouder in jou. Deze is in verbinding en liefdevol aanwezig bij
alle delen van jezelf. Vanuit de liefdevolle ouder kun je jezelf alsnog datgene geven wat je
als kind gemist hebt.
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Waartoe word jij uitgenodigd bij een trigger?

1. Bewust Zijn:
Het begint bij Bewust Zijn. Wees je bewust van jouw trigger en probeer jezelf stop te zetten.
Niet direct reageren vanuit overleving, maar diep ademhalen en terugkeren bij jezelf. Welke
gedachten en gevoelens spelen er nu in mij?

2. Aanwezig Zijn: 
De pijn die je voelt, vanuit het innerlijke kind in jou, ‘verdragen’ door aanwezig te blijven bij
deze gevoelens en het lijfelijk te doorvoelen met een open hart en een open mind. Waar
‘woont’ het innerlijke kind in jouw lichaam? Leg je handen maar op deze plek.

3. In Verbinding Zijn: 
Wat heeft het innerlijke kind in mij nu van mij nodig? Is dat het pure kind? Mag je haar weer
zien? Jouw behoeftes voelen en vervullen vanuit je pure kern en jouw kwaliteiten weer
omarmen? Voel je dat je zorg mag dragen voor de pijn van je gewonde kind in jou? Is jouw
overlevingsmechanisme actief? Het kan lastig of eng zijn om de gevoelens die hieronder
liggen toe te staan. En welk verhaal ben je over jezelf gaan geloven? Vraag jezelf op welke
manier deze overtuigingen jou nog voeden? Aan de liefdevolle ouder in jezelf kan je vragen:
“Wat heb ík nu nodig?”
Geef jezelf wat jij als kind gemist hebt. Zeg tegen je innerlijk kind “Ik blijf, ik ben nu
volwassen en we doen dit samen. Je hoort bij mij, bij mij ben je veilig”

In my soul, I am still that small child who did not care about anything else
but the beautiful colors of a rainbow. 

~Papiha Ghosh~
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Hoe maak je het onderscheid? 

Dat is allemaal leuk en aardig, maar hoe weet je of je te maken hebt met een kindpijn of
een volwassen behoefte of verlangen? Het gaat in beide gevallen vaak om het willen
ervaren van liefde en verbinding, wat is dan het verschil?  

Het Kind
De intensiteit van de emotie staat niet in verhouding tot het hier en nu. Je wordt na een
relatief klein incident overspoeld door verdriet, woede of angst.
Je identificeert je volledig met deze emotie, net zoals een echt kind dat doet. Er is niets
anders dan de emotie die je voelt.
Je ervaart de situatie als zwart-wit en je hebt gedachten als: ‘alles is mislukt’, ‘er gaat
ook niets goed in mijn leven’, ‘dit gebeurt nou altijd’, ‘ik kom hier nooit meer uit’,
‘iedereen vindt me stom’, ‘niemand houdt van me’.
Het moet nu! De oplossing voor deze nare gevoelens en gedachten wil je meteen zien.
Er is geen ruimte voor reflectie en je hebt geen geduld. Je wilt gewoon dat het
onmiddellijk allemaal weer goed is.

De Volwassene
Je bent afgestemd op de subtielere gevoelens en verlangens van de Volwassene in jou.
Komt er toch een kindpijn naar boven, dan draag je hier zorg voor.
Je kunt relativeren en de zaken in perspectief plaatsen: een afwijzing van een verzoek
zegt niets iets over jou als persoon en er is meer dan alleen de emotie die je daarover
ervaart.
Je brengt nuancering aan: dat deze ene persoon er nu niet is voor jou, betekent niet dat
je voor eeuwig alleen zult zijn. Er is meer dan het hier en nu, er is ook jouw ervaring van
het verleden en er is een toekomst waarin de dingen weer anders kunnen zijn.
Het mag op zijn tijd. Lukt het vandaag niet om je behoefte of verlangen te vervullen, dan
kan dat ook morgen. Geen man overboord, je gaat gewoon nu wat anders doen.

Van je partner/omgeving verlangen dat hij voor jouw Innerlijke Kind zorgt en zorgen voor het
Innerlijke Kind van de ander zijn patronen die je waarschijnlijk inzet om weg te blijven van je
eigen pijn. De relatie tussen jullie is er dan niet een tussen jullie Innerlijke Volwassenen, maar
tussen jullie Innerlijke Kinderen: het ene kind probeert dan voor het andere kind te zorgen.

Zodra je zelf zorg gaat dragen voor de gevoelens van je Innerlijke Kind en je partner ook die
ruimte geeft, maak je de stap naar je Innerlijke Volwassene en ben je op je pad van heling. 
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