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Die meisten Schatten in unserem Leben riihren daher,
dass wir uns selbst in der Sonne stehen.
Ralph Waldo Emerson



Inhalt

Meditationen zum Download .........................
Das Kind in dir muss Heimatfinden ...................
Modelle unserer Personlichkeit ........................
Das Schatten- und das Sonnenkind ....................
Wie sich unser inneres Kind entwickelt .................
Exkurs: Ein Plddoyer fiir die Selbsterkenntnis ...........
Was Eltern beachtensollten ...........................
Die vier psychischen Grundbediirfnisse ................
Das Bediirfnis nach Bindung .........................
Das Bediirfnis nach Autonomie und Sicherheit .........
Exkurs: Der Autonomie-Abhéngigkeit-Konflikt .........
Das Bediirfnis nach Lustbefriedigung..................

Das Bediirfnis nach Selbstwerterh6hung und

Anerkennung. ......... .. .. i

12

13

18



8 Inhalt

Wie unsere Kindheit unser Verhalten pragt..............
Mama versteht mich! Elterliches Einfiihlungs-
VEIMNOZEIL. o ot ti ettt ittt
Genetik bis Charakter: Weitere Faktoren, die das innere
Kind beeinflussen................. oo,
Das Schattenkind und seine Glaubenssitze .............
Das verwohnte Schattenkind .........................

Wie die Glaubenssitze unsere Wahrnehmung
bestimmen............... ... .. oo

Wir glauben fast unerschiitterlich an unsere
Kindheitserfahrungen ................................

Das Schattenkind und seine Glaubenssitze:
Blitzschnell ungute Gefiihle ...........................

Das Schattenkind, der Erwachsene und der Selbstwert ...

Entdecke dein Schattenkind ........................ ...
Ubung: Finde deine Glaubenssiitze .. ...................
Ubung: Spiire dein Schattenkind . ......................
Finde deinen Kernglaubenssatz .......................
Wie man aus negativen Gefiihlen aussteigen kann . ... ...
Ubung: Die Gefiihlsbriicke .. ..............cocoiiia...

66



Inhalt 9

Die Schutzstrategien des Schattenkindes . ............... 89
Selbstschutz: Realitatsverdrangung .................... 93
Selbstschutz: Projektion und Opferdenken.............. 95
Selbstschutz: Perfektionsstreben, Schonheitswahn
und die Sucht nach Anerkennung ..................... 98
Selbstschutz: Harmoniestreben und Uberanpassung . . . .. 100
Selbstschutz: Helfersyndrom ......................... 103
Selbstschutz: Machtstreben........................... 105
Selbstschutz: Kontrollstreben ......................... 109
Selbstschutz: Angriff und Attacke ..................... 111
Selbstschutz: Ich bleibe Kind ......................... 113
Selbstschutz: Flucht, Riickzug und Vermeidung ......... 117
Exkurs: Die Angst des Schattenkindes vor Nahe und
Vereinnahmung .............. .. .o, 121
Spezialfall: Fluchtin die Sucht ........................ 123
Selbstschutz: Narzissmus ............................ 127
Selbstschutz: Tarnung, Rollenspiel und Liigen .......... 131
Ubung: Finde deine personlichen Schutzstrategien . . . .. ... 134
Das Schattenkind ist immer dabei..................... 135
Du bist der Konstrukteur deiner Wirklichkeit! .......... 136

Heile dein Schattenkind . .............................. 138
Ubung: Finde innere Helfer ........................... 139
Ubung: Stirke dein Erwachsenen-Ich ................... 140
Ubung: Das Schattenkind annehmen ................... 142
Ubung: Der Erwachsene tréstet das Schattenkind . . . ... ... 143
Ubung: Uberschreiben alter Erinnerungen............... 147
Ubung: Bindung und Sicherheit fiir das Schattenkind . . . .. 149
Ubung: Schreibe deinem Schattenkind einen Brief .. ... ... 150
Ubung: Verstehe dein Schattenkind .................... 152

Ubung: Die drei Positionen der Wahrnehmung .......... 154



10 Inhalt

Entdecke das Sonnenkindindir ....................... 158
Du bist fiir dein Gliick verantwortlich ................. 160
Ubung: Finde deine positiven Glaubenssitze . ............ 163

1. Positive Glaubenssitze aus der Kindheit ........... 164

2. Umdrehen der Kernglaubenssdtze ................ 165
Ubung: Finde deine Stirken und Ressourcen ............. 166
Wie Werte uns helfen konnen ........................ 168
Ubung: Bestimme deine Werte......................... 171
Auf die Stimmung kommtesan ...................... 173
Nutze deine Fantasie und dein Korpergedachtnis ....... 175
Ubung: Verankere dein Sonnenkind indir ............... 176
Das Sonnenkind im Alltag ........................... 178

Von den Schutz- zu den Schatzstrategien ............... 180
Unser Gliick und Ungliick drehen sich um unsere
Beziehungen ........... ... 181
Ertappedich!...... ... . . 184
Unterscheide zwischen Tatsache und Interpretation! . . . .. 188
Ubung: Realitéitscheck. . .............ccoveiiiinin... 189
Finde eine gute Balance zwischen Reflexion und
Ablenkung! ....... .. 190
Sei dir selbst gegentiber ehrlich! ................... .. 193
Ubung: Bejahendes Annehmen der Wirklichkeit .. ... ... .. 196
Ube dich in Wohlwollen!. ............................ 197
Lobe deinen Nachsten, so wie dich selbst! .............. 201
Gutistgutgenug!.......... ... ... il 203
Geniefle dein Leben! ........ ... .. oL 205
Sei authentisch anstatt lieb Kind!...................... 208
Werde konfliktfahig, und gestalte deine Beziehungen!.... 211
Ubung: Konflikttraining .. ............cccoeiininin... 213
Erkenne, wann du loslassen musst! .................... 217
Ube dich in Empathie!....................oooi.... 221



Inhalt

Ubung: Eine kleine Lektion in Sachen Schlagfertigkeit . . . . .
Du darfst enttduschen! ............. ... .. ...
Exkurs: Schatzstrategien gegen Sucht ..................
Uberwinde deine Trigheit. . ...................ooo....
Ubung: Sieben Schritte gegen Schieberitis. ...............
Lose deinen Widerstand auf! .........................
Pflege Hobbys und Interessen! ........................
Ubung: Finde deine personlichen Schatzstrategien . . . .. ...
Ubung: Integration von Schatten- und Sonnenkind . . .. ...

250

265
268






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 herzwirmende
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 koénnen 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 unschone Erinnerungen, manche sogar traumatische.
Andere Menschen hatten eine ungliickliche Kindheit, aber haben
diese Erfahrungen verdréingt. Sie konnen sich kaum noch erinnern.
Wieder andere meinen hingegen, ihre Kindheit wire »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 verdringt 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 mogen 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 wunschen 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 Fuflballplatz oder im Kaufhaus. Und sie sind stets aufs
Neue enttauscht, wenn die anderen Menschen ihnen bestenfalls
sporadisch ein Heimatgefiihl vermitteln konnen. 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 Pra-
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 Note, die wir von
Kindesbeinen an erlebt haben. Und zugleich sind es auch alle posi-
tiven Pragungen aus unserer Kindheit.

Vor allem die negativen Pragungen machen uns als Erwachsene
jedoch oft Schwierigkeiten. Denn das Kind in uns tut viel dafiir,
damit es Krankungen und Verletzungen, die ihm in seiner Kindheit
zugefiigt wurden, nicht noch einmal erleben muss. Und zugleich



Das Kind in dir muss Heimat finden 15

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-
abhéngige Erwachsene, die ihr Leben gestalten. Doch unser inneres
Kind beeinflusst auf der unbewussten Ebene unser Wahrnehmen,
Fithlen, Denken und Handeln ganz mafigeblich. 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 Lebensgefihrtin Sabine etwas ver-
gisst, was ihm wichtig ist. Neulich vergaf} 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 fithlt, 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: namlich der Umstand, dass seine Mutter seine Wiin-
sche als Kind nicht ernst genommen hat. Sabine hat mit ihrem
Versdumnis 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
Wutanfille I6sen 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, konnten sie sich genau dariiber aus-
tauschen, statt sich an der Oberfldche 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 naherkommen, an-
statt sich gegenseitig anzugreifen.

Dabei ist das Unwissen um das innere Kind nicht nur der Grund
fir Konflikte in Paarbeziehungen. In vielen Konflikten kann man -
wenn man die Zusammenhénge 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 spéteren Leben Probleme bereiten kon-
nen. Vielleicht sind diese Probleme nicht so augenfillig wie Micha-
els Wutanfalle. Vielleicht tut man sich schwer, Menschen aufSerhalb
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der Familie zu vertrauen. Oder man trifft nicht gern grofle Ent-
scheidungen. Oder man bleibt lieber unter seinen Méglichkeiten,
als sich zu weit aus dem Fenster zu hdangen. Doch in jedem Fall ist
es so, 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 schlieflen, 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, l6sen konnen.

Dieses Buch will dir helfen, dein inneres Kind kennenzulernen
und Freundschaft mit ihm zu schlieflen. Es wird dich dabei unter-
stlitzen, 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 iiberbriickt 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 16sbar. Auch fillt es uns
manchmal schwer, die Handlungen und Gefiihle 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 unldsbar 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 gepragt 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 ndher kennenlernen
und mit ihnen arbeiten.

Daneben gibt es das Erwachsenen-Ich, das wahlweise auch als

der »innere Erwachsene« bezeichnet wird. Diese psychische Ins-
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tanz umfasst unseren rationalen und verniinftigen Verstand, also
unser Denken. Im Modus des Erwachsenen-Ichs konnen wir Ver-
antwortung {ibernehmen, planen, vorausschauend handeln, Zu-
sammenhénge erkennen und verstehen, Risiken abwigen, aber
auch das Kind-Ich regulieren. Das Erwachsenen-Ich handelt be-
wusst und absichtlich.

Sigmund Freud war tibrigens der Erste, der die Personlichkeit in
verschiedene Instanzen aufteilte. Was in der modernen Psychologie
als das innere Kind oder auch Kindheits-Ich bezeichnet wird, hief3
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
Begrift 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 voéllig

aus, um seine Probleme zu losen. Die Begriffe »frohliches inneres
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Kind« und »verletztes inneres Kind« ersetze ich jedoch durch »Son-
nenkind« und »Schattenkind«. Diese sind viel schéner 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
Gefuhl. Sobald wir mit ihm arbeiten, wird es bewusst. Das Son-
nen- und das Schattenkind bezeichnen wiederum unterschiedliche
Bewusstseinszustdnde. Diese Unterscheidung ist vor allem eine
pragmatische und keine wissenschaftliche. Ich habe in meiner lang-
jahrigen Arbeit als Psychotherapeutin eine Problemlésestruktur
entwickelt, die sich der Metaphern des Sonnen- und des Schatten-
kindes bedient und mit der du fast alle Probleme l6sen kannst. Die
Einschrankung fast gilt fiir alle Probleme, die nicht in deiner Hand
liegen. Zu diesen zdhle ich vor allem Schicksalsschlédge 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 abhingt. Men-
schen, die schon vor einem Schicksalsschlag stark mit ihrem Schat-
tenkind zu kdmpfen hatten, haben es natiirlich schwerer als jene,
die eher iiber 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 zahlen 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.
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