Das Rind i dor muss Heimat finden

— Stefanie Stakl —

Sei mit dir selbst und mit anderen in Verbindung
Lerne dein Schattenkind und dein Sonnenkind kennen
Erarbeite dir neue Strategien, wie du mit Werten, tief verankerten Glaubenssatzen
und deinem verletzten Schattenkind umzugehen weifit. Troste dein Schattenkind,
Reflektiere mit deinem Erwachsenen-Ich und starke letztendlich dein Sonnenkind.
Dies sei der Schliissel zur Losung (fast) aller Probleme.

Auflnahmen: Schicksalsschlage, Krieg, Tod, Naturgewalten, sexueller Missbrauch,
Krankheit

Kinder sind auf die Idealisierung der eigenen Eltern angewiesen (Uberleben,
Versorgung etc.) Wie gelingt es uns also, ein realistisches Bild von lhnen zu
bekommen? Wie kdnnen wir uns von lhnen l6sen?

1. Schritt: Lerne dein Schattenkind kennen.
2. Schritt: Starke dein Erwachsenen-Ich
3. Schritt: Entdecke dein Sonnenkind

Stefanie Stahl hat dazu in ihrem Arbeitsbuch eine Schablone zur aktiven Mitarbeit
erstellt. Aber auch im Buch beschreibt sie Schritt fur Schritt wie du an deine
Glaubenssatze herantreten kannst und deinem inneren Kind Heimat schenken
kannst. Das Horbuch unterstizt die Arbeit ebenfalls und leitet die Schritte an.

Beispiele:
Negative Glaubenssatze
Die unmittelbar den Selbstwert betreffen:

Ich gentige nicht! Ich bin zu dick!

Ich bin nicht okay! Ich bin dumm!

Ich bin nix wert! Ich tauge nix!

Ich bin schlecht! Ich bin ein Versager!
Ich bin hasslich! Usw.

Uber die Beziehung zu den Eltern:

Ich falle zur Last! Ich bin nicht willkommen!
Ich bin nicht wichtig! Ich bin ohnmachtig!

Ich bin flr deine Laune ver- Mich soll es nicht geben!
antwortlich! Ich bin unterlegen!

Ich muss auf deine Gefiihle Ich stehe in zweiter Reihe!
Riicksicht nehmenl! Meine Wiinsche sind egal!
Ich bin unerwiinscht! Ich bin schuld!

Ich bin allein! Usw.



Die die Losung fur das Problem mit den Eltern darstellen:

Ich muss lieb und artig sein! Ich muss der/die Beste sein!
Ich darf keinen eigenen Willen Ich darf keine Fehler machen!
Haben! Ich darf nicht fiihlen!

Ich darf mich nicht losen! Ich muss stark sein!

Ich muss perfekt sein! Usw.

Uber die Welt im Allgemeinen:

Frauen sind gemein! Das Leben ist gegen mich!
Manner sind bose! Reden bringt nix!
Vertrauen ist gut, Kontrolle Das geht sowieso schief!
Ist besser Die Welt ist schlecht!

Es wird einem nix geschenktusw.
Im Leben!

Glaubenssatze sind die Brille, durch die wir die Wirklichkeit sehen.

Aus den Kernglaubenssatzen bilden sich die Schutzstrategien. Ausloser kdnnen
sog. Trigger sein. Wir identifizieren uns dann mit unserem Schattenkind (unbewusst
und moglicherweise vollstandig) Somit ist es spater wichtig, logische Argumente
des Erwachsenen zu finden und das Schattenkind zu trosten.

Schutzstrategien:

Typische Glaubenssatze

Ich gentige nicht! Ich darf keine Fehler
Machen! Ich bin schlecht! Ich bin hasslich!

Ich muss mich dir anpassen! Ich genilige
Nicht! Ich bin dir unterlegen! Ich darf
Mich nicht wehren!

Ich bin wertlos! Ich geniige nicht!
Ich muss dir helfen, um geliebt zu werden!
Ich bin von dir abhangig!

Ich bin dir ausgeliefert! Ich bin ohnmachtig!
Ich kann mich nicht wehren! Ich geniige
Nicht! Ich darf niemandem vertrauen!

Ich komme zu kurz!

Ich muss alles im Griff haben! Ich ver-
Liere mich! Ich bin dir ausgeliefert! Ich
Bin nichts wert!

Ich bin unterlegen! Ich darf mich nicht
Abgrenzen! Die Welt ist bose! Ich bin
Nicht wichtig! Ich komme zu kurz!

Ich bin schwach! Ich bin klein!
Ich darf dich nicht enttauschen! Ich
Darf dich nicht verlassen! Ich bin

Schutzstrategie
Perfektionismusstrben, Schonheits-
wahn, Sucht nach Anerkennung

Harmoniestreben und Uberanpassung

Helfersyndrom

Machtstreben

Kontrollstreben

Angriff und Attacke

Ich bleibe Kind



Abhangig! Ich schaffe es nicht allein!

Ich bin dir ausgeliefert! Ich bin schwach! Flucht, Riickzug, Vermeidung
Ich bin wertlos! Ich bin dir unterlegen!
Alleinsein ist sicher!

Ich bin wertlos! Ich bin ein Niemand! Ich Narzissmus
Bin scheifle! Ich bin ein Versager! Ich

Darf nicht fiihlen! Ich muss es allein

Schaffen! Ich werde nicht satt!

Ich darf nicht ich sein! Ich muss mich Rollenspiel, Tarnung, Ligen
Anpassen! Ich bin schlecht! Keiner
Liebt mich!

Wenn die Glaubenssatze gefunden und Schutzstrategien bewusst sind, heilen wir
unser Schattenkind. Wir nehmen es an, heiflen es willkommen, finden innere Helfer,
trosten unser Schattenkind, schreiben ihm einen Brief oder liberschreiben alte
Erinnerungen.

Dann entdecken wir das Sonnenkind und finden positive Glaubenssatze:

Ich bin wertvoll! Ich werde geliebt! Ich genilige!

Ich bin willkommenl! Ich werde satt! Ich bekomme genug!

Ich bin klug! Ich bin schon! Ich habe Recht auf Freude!
Ich darf Fehler machen! Ich habe Glick verdient! Das Leben ist leicht!

Ich darf ich sein! Ich darf auch mal zur Last fallen!

Ich darf mich wehren! Ich darf fihlen! Ich darf mich abgrenzen!

Ich schaffe das!

Dann arbeiten wir daran, unsere Kernglaubenssatze umzudrehen, nach Starken und
unseren Ressourcen zu suchen. Diese verankern wir im Sonnenkind, genauso wie
unsere Schatzstrategien. Finde deine Werte und ube dich darin, dich an diesen zu
orientieren. Dies hilft dir, dich in Konfliktsituationen nicht auf deine Schutzstrategien
zu konzentrieren und diese zu aktivieren, sondern stattdessen die Situation
wirklichkeitsnaher zu betrachten.

Wir werden konfliktfahiger und gestalten unsere Beziehungen.

Liste Werte:

Fairness, Gerechtigkeit, Offenheit, Treue, Mut , Zivilcourage, Loyalitat, Aufrichtigkeit,
Verantwortung, Authentizitat, Nachstenliebe, Freundschaft, Vertrauen, Achtsamkeit,
GroBzigigkeit, Liebe, Friedfertigkeit, Wohlwollen, Verbindlichkeit, Einflihlungsvermogen,
Reflektion, Disziplin, Zuwendung, Anstand, Mitgefiihl, Bildung, Hilfsbereitschaft, Weisheit,
Verstandnis.

Schatzstrategien:

Unterscheide zwischen Tatsache und Interpretation

Finde eine gute Balance zwischen Reflektion und Ablenkung
Ubernimm Verantwortung und bejahe, was ist!

Sei dir selbst gegeniiber ehrlich



Ube dich in Wohlwollen

Lobe deinen Nachsten, so wie dich selbst!
Gut ist gut genug!

Geniefle dein Leben

Sei authentisch statt lieb Kind

Ube dich in Empathie

Hore zu

Setze gesunde Grenzen

Vertraue dir selbst und dem Leben
Reguliere deine Gefiihle
Uberwinde deine Tragheit

Lerne, Nein zu sagen!

Erkenne wann du loslassen sollst

Kleine Lektion zum Thema Schlagfertigkeit:

Instantsatzen (anwenden, geistiger Aufwand = Null)

Hast du gerade etwas gesagt?

Wiirdest du das bitte einmal riickwarts sagen?
Ich passe mich gern meiner Umgebung an.

Wenn ich deine Meinung hdren will, dann werde ich sie dir mitteilen.

Das sagt ja gerade die/der Richtige.
Das ist flir meinen eckigen Kopf zu rund.

Es ist nicht wichtig, ob du schon, perfekt oder machtig bist. Wichtig ist, dass du zu
dir selbst findest. Je mehr dein Schattenkind und dein Sonnenkind in dir eine
geborgene Heimat findet, desto mehr bist du mit dir im Einklang und findest

Selbstakzeptanz.

DU BIST WAS DU BIST UND DAS IST ALLES WAS DU BIST (Popeye)

Vorgetragen von Linda Reitemeyer



