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Die meisten Schatten in unserem Leben riihren daher,
dass wir uns selbst in der Sonne stehen.
Ralph Waldo Emerson
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Vorwort
|0 Jahre »Das Kind in dir muss Heimat
finden«

Als ich Das Kind in dir muss Heimat finden geschrieben habe, hitte
ich nie geahnt, wie viele Menschen sich in diesem Buch wiederfin-
den wiirden. Inzwischen sind viele Jahre vergangen, und das Buch
hat weit mehr Menschen erreicht, als ich es mir je hatte vorstellen
konnen. Dafiir bin ich zutiefst dankbar.

Aber wie ist es eigentlich dazu gekommen?

Ich wiinschte, ich konnte jetzt mit einer dramatischen Geschich-
te aufwarten - einer personlichen Heldenreise mit schmerzvollen
Kindheitserfahrungen, dunklen Télern und der glorreichen Er-
kenntnis am Ende. Aber nein, die Wahrheit ist: Ich hatte das grofle
Gliick, ein geliebtes Kind zu sein. Und dafiir bin ich meinen inzwi-
schen verstorbenen Eltern, Walter und Mona Stahl, aus tiefstem
Herzen dankbar. Natiirlich war auch bei uns nicht alles perfekt. Ein
paar kleine Fehlprogrammierungen durfte ich auch bei mir selbst
erkennen und korrigieren, aber sie gingen nie an das Fundament
meines Selbstwertgefiihls.

Das Konzept vom Schatten- und Sonnenkind entstand also nicht
aus eigener Not, sondern - wie so oft im Leben — mitten aus der
praktischen Arbeit mit meinen Klientinnen und Klienten. Das
Schatten- und Sonnenkind kamen zu mir wie eine Art Offenbarung:
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Ich erinnere mich noch gut an einen ganz bestimmten Tag: Eine Kli-
entin, ich nenne sie Sarah, kam zur Sitzung und sagte: »Frau Stahl,
ich wiirde heute gern mal etwas ganz Konkretes machen!« - »Okay,«
horte ich mich sagen, »dann nehmen wir jetzt mal einen Stift und
einen Zettel und malen die Silhouette eines kleinen Kindes ...« Und
in dieser Sitzung entwickelte ich spontan das Schattenkind mit sei-
nen Glaubenssitzen, Gefiihlen und Selbstschutzstrategien.

Sarah war zutiefst beriihrt. Sie sagte: »Ja, das bin ich! Genau das
ist mein Problem!« Und ich dachte still bei mir: Steffi, das da hat
Potenzial.

Von da an war die Idee nicht mehr aufzuhalten. Ich entwickelte
die Arbeit mit dem Schattenkind weiter, stellte ihm ein Sonnenkind
zur Seite — als Symbol fiir das starke, gesunde Selbst — und ergénzte
das Ganze durch den inneren Erwachsenen als regulierende In-
stanz. Was daraus entstand, war ein verstandlicher, klar strukturier-
ter Losungsweg, der sich in der Praxis als erstaunlich wirksam zeig-
te. Und zwar nicht, weil er besonders kompliziert wire, sondern
weil er auf den Kern unserer psychischen Stabilitdt zielt: unser
Selbstwertgefiihl. Mein ganzes Leben lang habe ich mich mit der
Frage beschiftigt: Wie tickt der Mensch? Ich war und bin immer auf
der Suche nach den tieferliegenden psychischen Grundmustern.
Mit dem Schatten- und dem Sonnenkind habe ich eine Struktur
gefunden, die genau das greifbar macht. Das Buch ist im Grunde
wie ein grofler Losungsweg — eine Art innerer Kompass, mit dem
jede und jeder seine personlichen Probleme besser verstehen und
bearbeiten kann. Denn so individuell unsere Themen auch wirken:
Im Kern beruhen sie meist auf denselben psychischen Grundme-
chanismen.

Dass daraus eines der erfolgreichsten psychologischen Biicher
im deutschsprachigen Raum werden wiirde, damit habe ich wirk-
lich nicht gerechnet. Achtmal in Folge auf der Jahresbestsellerliste,
millionenfach verkauft, in tiber 30 Sprachen iibersetzt, internatio-

nal gelesen von Seoul bis Sao Paulo - das ist einfach unglaublich.
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Und das Schonste: Ich bekomme immer wieder Riickmeldungen
von Menschen, die sagen, dieses Buch habe ihr Leben verandert.
Nicht weil es ihnen sagt, wie sie sein miissen, sondern weil es ihnen
zeigt, dass sie einfach sie selbst sein diirfen.

Die Botschaft dahinter ist im Grunde ganz einfach - und gerade
deshalb so wirksam: Es ist gar nicht so schwer. Du kannst das schaffen.

Dieser Satz macht unheimlich vielen Menschen Mut. Er nimmt
Druck raus. Er vermittelt Hoffnung. Und er ladt dazu ein, sich selbst
nicht mehr als Problem, sondern als Losung zu begreifen. Und ja,
ich glaube, dass genau das den Erfolg des Buches ausmacht: Es ist
psychologisch fundiert, aber gleichzeitig ermutigend. Es nimmt
Menschen ernst, ohne sie zu tiberfordern.

Diese Jubildumsausgabe ist fiir mich mehr als ein Riickblick -
sie ist auch eine Einladung. Vielleicht hast du das Buch schon vor
Jahren gelesen. Vielleicht ist es dein Einstieg in die Welt der Psy-
chologie. Vielleicht bist du noch jung und fingst gerade erst an,
dich selbst besser verstehen zu wollen. Oder du bist jemand, der
nie gedacht hatte, dass ihn »so ein Psychobuch« mal beriihrt - und
dann war plétzlich doch etwas drin, das dich direkt angesprochen
hat.

Was ich dir sagen méochte: Es ist okay, wenn du nicht perfekt bist.
Es ist okay, wenn du manchmal zweifelst, dich zuriickziehst oder
tiberreagierst. All das hat Griinde, und all das darf sein. Du musst
nicht deine komplette Vergangenheit aufarbeiten, um ein erfiillte-
res Leben zu fithren. Manchmal reicht es, einen ersten kleinen
Schritt zu machen. Ein Gefiihl zu verstehen. Einen Gedanken zu
hinterfragen. Oder deinem inneren Kind einfach mal zuzuhéren.

Die Botschaft dieses Buches ist ganz schlicht: Du bist nicht ka-
putt. Du bist formbar.

Du kannst dich entwickeln. Und du darfst dabei auch Fehler ma-
chen.

Ich wiinsche dir, dass dieses Buch dir Mut macht, dich selbst
ernst zu nehmen. Und dass du spiirst: Verdnderung ist moglich —
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firr jede und jeden. Egal, wie alt du bist. Egal, wo du im Moment
stehst.

Denn das innere Kind wohnt in uns allen. Und wenn wir lernen,
ihm zuzuhoren, statt es wegzudridngen, dann wird unser Leben

nicht nur bewusster, sondern auch warmer, klarer und freier.

Herzlich
Deine Stefhi



Das Kind in dir muss Heimat finden

Jeder Mensch braucht einen Ort, an dem er sich geborgen, sicher
und willkommen fiihlt. Jeder Mensch sehnt sich nach einem Ort,
an dem er sich entspannen kann und wo er ganz er selbst sein darf.
Im Idealfall war das eigene Elternhaus ein solcher Platz. Wenn wir
uns von unseren Eltern angenommen und geliebt gefiihlt haben,
dann hatten wir ein warmes Heim. Unser Zuhause war genau das
Zuhause, nach dem sich jeder Mensch sehnt: eine herzerwiarmende
Heimat. Und dieses Gefiihl aus Kinderzeiten, angenommen und
willkommen zu sein, verinnerlichen wir als ein grundlegendes po-
sitives Lebensgefiihl, das uns auch als Erwachsene begleitet: Wir
fithlen uns geborgen in der Welt und in unserem Leben. Wir haben
Selbstvertrauen und kénnen auch anderen Menschen Vertrauen
schenken. Man spricht auch vom sogenannten Urvertrauen. Dieses
Urvertrauen ist wie eine Heimat in uns selbst, denn es gibt uns in-
neren Halt und Schutz.

Nicht wenige Menschen verbinden jedoch mit ihrer Kindheit
vorwiegend unschoéne Erinnerungen, manche sogar traumatische.
Andere Menschen hatten eine ungliickliche Kindheit, aber haben
diese Erfahrungen verdrangt. Sie konnen sich kaum noch erinnern.
Wieder andere meinen hingegen, ihre Kindheit wére »normal« oder
sogar »gliicklich« gewesen, was sich jedoch bei ndherem Hinsehen
als Selbstbetrug herausstellt. Doch auch wenn man die Erfahrungen
von Unsicherheit oder Ablehnung in der Kindheit verdridngt hat
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oder als Erwachsener vor sich selbst herunterspielt, so zeigt sich
doch im Alltagsleben, dass das Urvertrauen dieser Menschen nicht
sehr ausgepragt ist. Sie haben Probleme mit ihrem Selbstwertgefiihl,
sie zweifeln immer wieder, ob ihr Gegeniiber, ihr Partner, die Chefin
oder die neue Bekanntschaft sie wirklich mag und ob sie willkom-
men sind. Sie mégen sich selbst nicht so richtig, verspiiren viele Un-
sicherheiten und haben oft Beziehungsschwierigkeiten. Sie konnten
kein Urvertrauen entwickeln und empfinden deswegen wenig inne-
ren Halt. Stattdessen wiinschen sie sich, dass die anderen ihnen ein
Gefiihl von Sicherheit, Schutz, Geborgenheit und Heimat vermit-
teln. Sie suchen nach einer Heimat bei ihrem Partner, ihren Kolle-
gen, auf dem Fufiballplatz oder im Kauthaus. Und sie sind stets aufs
Neue enttduscht, wenn die anderen Menschen ihnen bestenfalls
sporadisch ein Heimatgefiihl vermitteln kénnen. Sie merken nicht,
dass sie in der Falle stecken: Wer keine innere Heimat hat, wird sie
auch im Auflen nicht finden.

Wenn wir von diesen Kindheitspragungen sprechen, die, neben
unseren Erbanlagen, sehr stark unser Wesen und unser Selbstwert-
gefiihl bestimmen, dann sprechen wir von einem Personlichkeits-
anteil, der in der Psychologie als »das innere Kind« bezeichnet wird.
Das innere Kind ist sozusagen die Summe unserer kindlichen Pri-
gungen - guter wie schlechter, die wir durch unsere Eltern und an-
dere wichtige Bezugspersonen erfahren haben. An die allermeisten
dieser Erfahrungen erinnern wir uns nicht auf der bewussten Ebe-
ne. Sie sind jedoch im Unbewussten festgeschrieben. Man kann
deshalb sagen: Das innere Kind ist ein wesentlicher Teil unseres
Unbewussten. Es sind die Angste, Sorgen und Néte, die wir von
Kindesbeinen an erlebt haben. Und zugleich sind es auch alle posi-
tiven Pragungen aus unserer Kindheit.

Vor allem die negativen Prigungen machen uns als Erwachsene
jedoch oft Schwierigkeiten. Denn das Kind in uns tut viel dafir,
damit es Krankungen und Verletzungen, die ihm in seiner Kindheit
zugefiigt wurden, nicht noch einmal erleben muss. Und zugleich
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strebt es immer noch danach, seine Wiinsche nach Sicherheit und
Anerkennung erfiillt zu bekommen, die in seiner Kindheit zu kurz
gekommen sind. Die Angste und Sehnsiichte wirken im Unter-
grund unseres Bewusstseins. Auf der bewussten Ebene sind wir un-
abhingige Erwachsene, die ihr Leben gestalten. Doch unser inneres
Kind beeinflusst auf der unbewussten Ebene unser Wahrnehmen,
Fithlen, Denken und Handeln ganz maf3geblich. Sogar sehr viel
starker als unser Verstand. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass das
Unterbewusstsein eine sehr machtvolle psychische Instanz ist, die
zu 80 bis 90 Prozent unser Erleben und Handeln steuert.

Ein Beispiel soll dies verdeutlichen: Michael bekommt immer
wieder Wutanfille, wenn seine Lebensgefahrtin Sabine etwas ver-
gisst, was ihm wichtig ist. Neulich vergafd sie beim Einkaufen seine
Lieblingswurst, und er ist richtiggehend ausgeflippt. Sabine war wie
vor den Kopf geschlagen - fiir sie fehlte einfach nur die Wurst. Fiir
Michael schien jedoch die Welt aus den Fugen geraten zu sein. Was
war da passiert?

Michael ist sich nicht dariiber bewusst, dass es das innere Kind
in ihm ist, das sich von Sabine nicht geniigend beachtet und respek-
tiert fiihlt, wenn sie seine Lieblingswurst vergisst. Er weif8 nicht,
dass der Grund fiir seine enorme Wut nicht Sabine und die verges-
sene Wurst ist, sondern eine tief liegende Verletzung aus der Ver-
gangenheit: ndmlich der Umstand, dass seine Mutter seine Wiin-
sche als Kind nicht ernst genommen hat. Sabine hat mit ihrem
Versaumnis lediglich Salz in diese alte Wunde gestreut. Doch weil
Michael der Zusammenhang zwischen seiner Reaktion auf Sabine
und den Erfahrungen mit seiner Mutter nicht bewusst ist, kann er
nur wenig Einfluss auf seine Gefiihle und sein Verhalten nehmen.
Der Streit um die Wurst ist nicht der einzige Konflikt dieser Art in
ihrer Beziehung. Michael und Sabine streiten sich hdufig um banale
Dinge, weil beiden nicht bewusst ist, worum es ihnen wirklich geht.
Denn so wie Michael wird auch Sabine von ihrem inneren Kind

gesteuert. Thr inneres Kind reagiert sehr empfindlich auf Kritik,
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weil sie es frither ihren Eltern selten recht machen konnte. Michaels
Wautanfille 16sen also auch in Sabine alte Kindgefiihle aus. Sie fiihlt
sich dann klein und wertlos und reagiert entsprechend gekrankt
und beleidigt. Manchmal denken beide sogar, es wire besser, sich
zu trennen, weil sie sich so haufig wegen Kleinigkeiten fetzen und
sich dabei gegenseitig so tief verletzen.

Hitten Sie jedoch einen Einblick in die Sehnsiichte und Verlet-
zungen ihres inneren Kindes, kdnnten sie sich genau dartiber aus-
tauschen, statt sich an der Oberfliche iiber eine vergessene Wurst
oder ein Tick zu viel Kritik zu streiten. Sie wiirden sich dann sicher-
lich viel besser verstehen. Und sie wiirden sich ndherkommen, an-
statt sich gegenseitig anzugreifen.

Dabei ist das Unwissen um das innere Kind nicht nur der Grund
tiir Konflikte in Paarbeziehungen. In vielen Konflikten kann man -
wenn man die Zusammenhinge kennt - sehen, dass hier nicht Er-
wachsene mit einem guten Selbstbewusstsein einen Konflikt 16sen,
sondern innere Kinder miteinander kimpfen. Zum Beispiel wenn
der Angestellte auf die Kritik des Chefs reagiert, indem er den Job
hinwirft. Oder wenn ein Staatsmann die Grenzverletzung eines an-
deren Staatsmannes mit dem militdrischen Angriff beantwortet.
Die Unwissenheit um das innere Kind verursacht, dass viele Men-
schen mit sich und ihrem Leben unzufrieden sind, Konflikte zwi-
schen Menschen entstehen und nicht selten unkontrolliert eskalie-
ren konnen.

Dabei gehen auch jene Menschen, deren Kindheit vorwiegend
gliicklich war und die Urvertrauen erworben haben, in der Regel
nicht vollig sorgenfrei und problemlos durchs Leben. Auch ihr in-
neres Kind hat gewisse Blessuren erfahren. Denn es gibt keine per-
fekten Eltern und keine perfekten Kindheiten. Auch sie haben ne-
ben guten Prigungen von ihren Eltern auch schwierige Anteile
tibernommen, die ihnen im spateren Leben Probleme bereiten kon-
nen. Vielleicht sind diese Probleme nicht so augenfillig wie Micha-
els Wutanfille. Vielleicht tut man sich schwer, Menschen auflerhalb
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der Familie zu vertrauen. Oder man trifft nicht gern grofle Ent-
scheidungen. Oder man bleibt lieber unter seinen Moglichkeiten,
als sich zu weit aus dem Fenster zu hangen. Doch in jedem Fall ist
es 50, dass die negativen Pragungen aus der Kindheit uns einschrén-
ken, unsere Entwicklung und auch unsere Beziehungen behindern.

Letztlich gilt fiir fast alle Menschen: Erst wenn wir Bekanntschaft
und Freundschaft mit unserem inneren Kind schliefen, werden wir
erfahren, welche tiefen Sehnsiichte und Verletzungen wir in uns
tragen. Und wir konnen diesen verletzten Teil unserer Seele akzep-
tieren und bis zu einem gewissen Grad sogar heilen. Unser Selbst-
wert kann hierdurch wachsen, und das Kind in uns wird endlich
eine Heimat finden. Dies ist die Voraussetzung dafiir, dass wir un-
sere Beziehungen zu anderen Menschen friedlicher, freundlicher
und gliicklicher gestalten. Und es ist auch die Voraussetzung dafiir,
dass wir uns von Beziehungen, die uns nicht guttun oder sogar
krank machen, losen konnen.

Dieses Buch will dir helfen, dein inneres Kind kennenzulernen
und Freundschaft mit ihm zu schlieflen. Es wird dich dabei unter-
stiitzen, alte Muster, die dich immer wieder in Sackgassen und ins
Ungliick fithren, abzulegen. Es wird dir zeigen, wie du stattdessen
zu neuen und hilfreichen Einstellungen und Verhaltensweisen fin-
dest, mit denen du dein Leben und deine Beziehungen wesentlich
gliicklicher gestalten kannst.

Anmerkung zum »Du«: Das Du tiberbriickt die Distanz, die nor-
malerweise zwischen dem Autor und dem Leser besteht. Und ge-
nau das ist meine Absicht, wenn ich in diesem Buch das Du ver-
wende. Denn unser inneres Kind reagiert auf ein Du. Aber nicht auf

ein Sie.



Modelle unserer Personlichkeit

An der Oberfliche unseres Bewusstseins erscheinen uns unsere
Probleme oft verworren und schwer losbar. Auch fillt es uns
manchmal schwer, die Handlungen und Gefiithle anderer Men-
schen zu verstehen. Wir haben nicht den richtigen Durchblick -
weder bei uns selbst noch bei den anderen. Dabei ist die menschli-
che Psyche eigentlich gar nicht so kompliziert aufgebaut. Vereinfacht
gesagt, kann man sie in verschiedene Personlichkeitsanteile unter-
teilen: So gibt es die kindlichen Anteile in uns und die erwachsenen
Anteile, und es gibt eine bewusste und eine unbewusste Ebene un-
serer Psyche. Wenn man diese Struktur der Personlichkeit kennt,
kann man damit bewusst arbeiten und wird viele seiner Probleme
16sen, die vorher unlésbar erschienen. Wie das geht, will ich dir in
diesem Buch erkldren.

Wie ich bereits geschrieben habe, ist das »innere Kind« eine Me-
tapher, die die unbewussten Anteile unserer Personlichkeit um-
schreibt, die in unserer Kindheit gepridgt wurden. Dem inneren
Kind wird unser Gefiihlsleben zugeordnet: Angst, Schmerz, Trauer,
Waut, aber auch Freude, Gliick und Liebe. Es gibt also sowohl posi-
tive und gliickliche Anteile des inneren Kindes als auch negative
und traurige. Beide wollen wir in diesem Buch nédher kennenlernen
und mit ihnen arbeiten.

Daneben gibt es das Erwachsenen-Ich, das wahlweise auch als
der »innere Erwachsene« bezeichnet wird. Diese psychische Ins-



Modelle unserer Personlichkeit 23

tanz umfasst unseren rationalen und verniinftigen Verstand, also
unser Denken. Im Modus des Erwachsenen-Ichs konnen wir Ver-
antwortung iibernehmen, planen, vorausschauend handeln, Zu-
sammenhdnge erkennen und verstehen, Risiken abwigen, aber
auch das Kind-Ich regulieren. Das Erwachsenen-Ich handelt be-
wusst und absichtlich.

Sigmund Freud war {ibrigens der Erste, der die Personlichkeit in
verschiedene Instanzen aufteilte. Was in der modernen Psychologie
als das innere Kind oder auch Kindheits-Ich bezeichnet wird, hief§
bei ihm das Es. Das Erwachsenen-Ich bezeichnete Freud als das Ich.
Und dann beschrieb er noch das sogenannte Uber-Ich. Dieses ist
eine Art moralischer Instanz in uns, die in der modernen Psycholo-
gie auch als das Eltern-Ich oder der »innere Kritiker« bezeichnet
wird. Wenn wir uns im Modus des inneren Kritikers befinden,
dann sprechen wir in etwa wie folgt mit uns: »Stell dich nicht so
dumm an! Du bist nix, und du kannst nix! Das packst du sowieso
niel«

Neuere Therapieansitze, wie zum Beispiel die sogenannte
Schematherapie, unterteilen diese drei Hauptinstanzen von Kind-
heits-, Erwachsenen- und Eltern-Ich in weitere Unterinstanzen auf,
so zum Beispiel in das »verletzte innere Kind«, das »fréhliche inne-
re Kind«, das »wiitende innere Kind«, das »strafende« und das
»wohlwollende Eltern-Ich«. Auch der bekannte Hamburger Psy-
chologe Schulz von Thun identifiziert eine ganze Reihe von Unter-
personlichkeiten, die dem Menschen innewohnen, und hat den
Begriff vom »inneren Team« gepragt.

Ich mochte jedoch die Dinge moglichst unkompliziert und prag-
matisch halten. Wenn man mit vielen inneren Instanzen gleichzei-
tig arbeitet, dann wird es schnell anstrengend und umstandlich.
Deswegen beschrinke ich mich in diesem Buch auf das frohliche
innere Kind, das verletzte innere Kind und den inneren Erwachse-
nen. Diese drei Instanzen reichen nach meiner Erfahrung vollig

aus, um seine Probleme zu l6sen. Die Begriffe »frohliches inneres
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Kind« und »verletztes inneres Kind« ersetze ich jedoch durch »Son-
nenkind« und »Schattenkind«. Diese sind viel schoner und griffi-
ger. Sie stammen allerdings nicht von mir, sondern von meiner
alten Freundin und Kollegin Julia Tomuschat, deren hochst lesens-
wertes Buch »Das Sonnenkind-Prinzip« im Herbst 2016 erscheint.

Das Sonnenkind und das Schattenkind sind beides Auspragun-
gen unseres Personlichkeitsanteils, der als das »innere Kind« be-
zeichnet wird und der fiir unser Unbewusstes steht. Streng genom-
men gibt es sozusagen nur ein Unbewusstes, also ein inneres Kind.
Auflerdem ist das innere Kind auch nicht immer ein unbewusstes
Gefiihl. Sobald wir mit ihm arbeiten, wird es bewusst. Das Son-
nen- und das Schattenkind bezeichnen wiederum unterschiedliche
Bewusstseinszustinde. Diese Unterscheidung ist vor allem eine
pragmatische und keine wissenschaftliche. Ich habe in meiner lang-
jahrigen Arbeit als Psychotherapeutin eine Problemldsestruktur
entwickelt, die sich der Metaphern des Sonnen- und des Schatten-
kindes bedient und mit der du fast alle Probleme 16sen kannst. Die
Einschrankung fast gilt fiir alle Probleme, die nicht in deiner Hand
liegen. Zu diesen zdhle ich vor allem Schicksalsschldge wie Krank-
heit, Tod eines geliebten Menschen, Krieg, Naturkatastrophen, Ge-
waltverbrechen, sexueller Missbrauch. Wobei man einschrankend
hinzufiigen muss, dass auch die Bewiltigung solcher Schicksals-
schldge mit von der Personlichkeit der Betroffenen abhéngt. Men-
schen, die schon vor einem Schicksalsschlag stark mit ihrem Schat-
tenkind zu kdmpfen hatten, haben es natiirlich schwerer als jene,
die eher tiber ein Sonnenkindgemiit verfiigen. Insofern kénnen
auch Menschen, deren Hauptproblem ein Schicksalsschlag ist, et-
was aus diesem Buch ziehen. Am meisten profitieren jedoch Men-
schen von diesem Buch, deren Probleme »hausgemacht« sind, und
das sind alle Probleme, die im weitesten Sinne innerhalb der eige-
nen Verantwortung liegen. Zu diesen zdhlen alle Beziehungsproble-
me, aber auch depressive Verstimmungen, Stress, Zukunftsangst,

mangelnde Lebensfreude, Panikattacken, Zwangshandlungen usw.
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Denn diese Probleme gehen letztlich auf die Pragungen unseres
Schattenkindes — oder mit anderen Worten ausgedriickt — auf unser
Selbstwertempfinden zuriick.



Das Schatten- und das Sonnenkind

Wie wir fithlen und welche Gefiihle wir tiberhaupt in uns wahrneh-
men konnen beziehungsweise welche Gefiihle in unserem Erleben
zu kurz kommen, hiangt wesentlich von unserem angeborenen Tem-
perament und unseren Kindheitserfahrungen ab. Einen wichtigen
Einfluss nehmen hier unsere unbewussten Glaubenssdtze. Unter
einem Glaubenssatz versteht man in der Psychologie eine tief veran-
kerte Uberzeugung, die eine Einstellung zu uns selbst oder zu unse-
ren zwischenmenschlichen Beziehungen ausdriickt. Viele Glaubens-
sitze entstehen in den ersten Lebensjahren durch die Interaktion
zwischen dem Kind und seinen néchsten Bezugspersonen. Ein inne-
rer Glaubenssatz kann beispielsweise lauten »Ich bin okay!« oder
auch »Ich bin nicht okay!«. In der Regel verinnerlichen wir im Laufe
unserer Kindheit und unseres weiteren Lebens sowohl positive als
auch negative Glaubenssitze. Die positiven Glaubenssitze wie »Ich
bin okay« entstanden in Situationen, in denen wir uns von unseren
wichtigsten Bezugspersonen angenommen und geliebt fiihlten. Sie
starken uns. Die negativen Glaubenssétze wie »Ich bin nicht okay«
entstanden dagegen in Situationen, in denen wir uns falsch und ab-
gelehnt fiihlten. Sie schwichen uns.

Das Schattenkind umfasst unsere negativen Glaubenssitze und
die daraus resultierenden belastenden Gefiihle wie Trauer, Angst,
Hilflosigkeit oder Wut. Hieraus wiederum resultieren die soge-
nannten Selbstschutzstrategien, kurz: Schutzstrategien, die wir
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entwickelt haben, um mit diesen Gefiihlen klarzukommen be-
ziehungsweise um sie am besten gar nicht zu spiiren. Typische
Schutzstrategien sind zum Beispiel: Riickzug, Harmoniestreben,
Perfektionsstreben, Angriff- und Attacke oder auch Macht- und
Kontrollstreben. Auf die Glaubenssitze, die Gefiihle und die Selbst-
schutzstrategien werde ich noch ausfiihrlich zu sprechen kommen.
Jetzt musst du nur verstehen, dass das Schattenkind fiir jenen An-
teil unseres Selbstwertgefiihls steht, der verletzt und entsprechend
labil ist.

Das Sonnenkind hingegen steht fiir unsere positiven Pragungen
und guten Gefiihle. Es steht fiir alles, was frohliche Kinder aus-
macht: Spontaneitdt, Abenteuerlust, Neugierde, Selbstvergessen-
heit, Vitalitdt, Tatendrang und Lebensfreude. Das Sonnenkind ist
eine Metapher fiir den intakten Anteil unseres Selbstwertgefiihls.
Auch Menschen, die ein sehr schweres Packchen aus ihrer Kindheit
zu tragen haben, haben durchaus auch gesunde Anteile in ihrer Per-
sonlichkeit. Auch in jhrem Leben gibt es Situationen, in denen sie
nicht iberreagieren, und sie kennen Momente, in denen sie freu-
dig, neugierig und verspielt sind - in denen also das Sonnenkind
zum Zuge kommt. Gleichwohl kommt bei Menschen, die eine sehr
bedriickende Kindheit hinter sich haben, das Sonnenkind zumeist
viel zu selten zum Vorschein. Deswegen werden wir in diesem Buch
das Sonnenkind ganz besonders férdern und das Schattenkind in
uns trosten, damit es sich gesehen fiihlt, sich beruhigen kann und
geniigend Raum fiir das Sonnenkind entsteht.

Es diirfte so weit klar geworden sein, dass es der Schattenkindan-
teil unserer Psyche ist, der uns immer wieder Probleme macht. Vor
allem, wenn er unbewusst und somit unreflektiert bleibt. Dies
mochte ich noch einmal am Beispiel von Michael und Sabine ver-
deutlichen: Wenn Michael sein Verhalten mit dem Blick seines Er-
wachsenen-Ichs betrachtet, dann ist ihm durchaus bewusst, dass er
héufig iiberreagiert. Er hat sich deswegen auch schon oft vorgenom-
men, seine Wut zu bezdhmen. Manchmal gelingt ihm dies auch,
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meistens aber nicht. Der Grund fiir den miafligen Erfolg seiner guten
Vorsatze ist, dass sein innerer Erwachsener, also sein bewusst den-
kender Verstand, nicht informiert ist iiber die Verletzungen seines
Schattenkindes. Und deswegen kann der innere Erwachsene keinen
Einfluss auf das Schattenkind nehmen. Sein bewusst denkender,
verniinftiger Verstand bekommt also keine Kontrolle {iber seine Ge-
fithle und sein Verhalten, die von seinem Schattenkind bestimmt
werden.

Wenn Michael seine Wutanfille erfolgreich regulieren wollte,
dann miisste er sich iiber den Zusammenhang zwischen seiner
kindlichen Krinkung durch seine Mutter und Sabines Verhalten
bewusst sein. Er miisste reflektieren, dass sein Schattenkind eine
Dauerwunde in sich trigt, die immer dann schmerzt, wenn das
Schattenkind meint, dass seine Wiinsche nicht geniigend respek-
tiert wiirden. Ab diesem Moment konnte sein innerer Erwachsener
sein Schattenkind in etwa wie folgt beruhigen: »Pass mal auf, nur
weil Sabine deine Lieblingswurst vergessen hat, heifit das nicht,
dass sie dich nicht liebt und deine Wiinsche nicht ernst nimmt. Sa-
bine ist nicht Mama. Und Sabine ist, genauso wie du, nicht perfekt.
Das heif’t, sie kann und darf auch mal etwas vergessen, auch wenn
es ausgerechnet deine Lieblingswurst ist'« Durch die bewusste
Trennung seines Schattenkindes von dem erwachsenen Anteil in
ihm hatte Michael die vergessene Wurst nicht als einen Mangel an
Respekt und Liebe seitens Sabine interpretiert, sondern als ein
menschliches Versehen. Durch diese kleine Korrektur seiner Wahr-
nehmung wire erst gar keine Wut in ihm aufgekommen. Wenn Mi-
chael also seine Wutanfille in den Grift bekommen mdéchte, dann
muss er sein Bewusstsein auf sein Schattenkind und dessen Verlet-
zungen lenken. Und er muss lernen, bewusst in den Modus des
wohlwollenden und besonnenen Erwachsenen-Ichs zu wechseln,
das auf die Impulse des Schattenkindes angemessen und liebevoll
reagieren kann, statt Sabine stindig mit den Wutimpulsen seines

Schattenkindes zu tiberfallen.



Wie sich unser inneres Kind entwickelt

Die Personlichkeitsanteile des Sonnen- und des Schattenkindes wer-
den wesentlich, wenn auch nicht ausschlieflich, durch die ersten
sechs Lebensjahre geprégt. Die ersten Lebensjahre in der Entwick-
lung eines Menschen sind deshalb so wichtig, weil sich in dieser Zeit
seine Gehirnstruktur mit jhren ganzen neuronalen Netzen und Ver-
schaltungen herausbildet. Die Erfahrungen, die wir in dieser Ent-
wicklungsphase mit unseren nahen Bezugspersonen machen, spuren
sich deswegen tief in unser Gehirn ein. Wie Mama und Papa mit uns
umgehen, ist wie eine Art Blaupause fiir alle Beziehungen unseres
Lebens. In der Beziehung zu unseren Eltern lernen wir, was wir von
uns selbst und von zwischenmenschlichen Beziehungen zu halten
haben. Unser Selbstwertgefiihl entsteht in diesen ersten Lebensjah-
ren und damit einhergehend auch unser Vertrauen in andere Men-
schen oder - im weniger giinstigen Falle — unser Misstrauen gegen-
tiber anderen Menschen und in zwischenmenschliche Beziehungen.

Allerdings sollte man sich hier davor hiiten, zu sehr in Schwarz
und Weif8 zu denken. Denn keine Eltern-Kind-Beziehung war aus-
schliefllich schlecht oder gut. Auch wenn wir eine gute Kindheit
hatten, gibt es in jedem von uns einen Anteil, der Verletzungen da-
vongetragen hat. Dies liegt schon in der kindlichen Situation als
solcher begriindet: So kommen wir klein, nackt und véllig schutz-
los auf die Welt. Fiir den Sdugling ist es tiberlebenswichtig, dass er

eine Bindungsperson findet, die sich seiner annimmt, ansonsten



