Das Schatten- und das Sonnenkind

Welche Emotionen wir Giberhaupt in uns wahrnehmen, wie wir also fiihlen und mit welchem Lebens-
gefihl wir in der Welt sind, hdngt neben unseren angeborenen Fahigkeiten und Ressourcen von
unseren Kindheitserfahrungen ab. Sind wir in unseren Bediirfnissen nach Verbundenheit, Autono-
mie, Lustbefriedigung und Anerkennung oft frustriert worden, haben wir viele Schutzstrategien und
negative Glaubensséatze und einen Kérper- und Charakterpanzer gebildet. Die daraus entstandenen
seelischen Schmerzen, nicht wir selbst sein zu dirfen, wanderten ins unbewusste ,Schattenkind"

ab und werden durch Trauer, Wut, Scham- und Schuldgefiihle bewacht. Das Selbstwertgefihl ist

im Schattenkind sehr fragil und das Vertrauen in die Verlasslichkeit von anderen Menschen mehr
oder weniger erschittert. Um diese belastenden Emotionen nicht zu fiihlen, entwickelten wir einen
Selbstschutz in Form von Strategien, auf die wir stolz sein kénnen. Auf die géngigsten Schutzstra-
tegien wie Riickzug, Perfektionsstreben oder Machtstreben werde ich spater noch eingehen. Das
.Sonnenkind" steht fir unsere positiven Pragungen und guten Emotionen wie Freude und Liebe. Hier
vereinen sich alle Féhigkeiten und Ressourcen zu einem intakten Selbstwertgefiihl und einem Urver-
trauen, mit den Herausforderungen des Lebens fertig zu werden. Jeder Mensch hat je nach Veranla-
gung und Kindheitserfahrungen unterschiedlich ausgepréagte ,Sonnen-" und ,Schattenkinder" in sich,
wobei es der Schattenkindanteil unserer Psyche ist, der uns immer wieder Probleme macht, zumal
wenn er unbewusst und unreflektiert ist.

Wie entwickelt sich das innere Kind?

Als Babys sind wir eine lange Zeit nach der Geburt in einer vollkommen unterlegenen und abhéangi-
gen Lebenslage. Deswegen gibt es auch bei einer guten Kindheit Gefiihle von Hilflosigkeit und Ohn-
macht und einen Anteil, der Verletzungen davongetragen hat. Auch die liebevollsten Eltern kdnnen
ihrem Kind nicht jedes Bediirfnis erfillen, sie miissen das Kind begrenzen, sodass es Triebverzicht
und Bedurfniskontrolle lernt. Vor allem das zweite Lebensjahr, dass durch Neugier und Erforschung
der ndheren Umgebung geprégt ist, ist durch viele Verbote und Begrenzungen seitens der Eltern be-
stimmt. Da alle Kinder nicht ausschlieBlich nur gute oder nur schlechte Erfahrungen mit ihren primé-
ren Bezugspersonen gemacht haben, gibt es in jedem Menschen ein Schatten- und ein Sonnenkind.
Halten sich Angebote und Verbote durch feinfihliges Verhalten der Eltern die Waage, kann das Kind

eine sichere Bindung und Selbstvertrauen in seine Fahigkeiten und Eigenschaften entwickeln.

Schwierig wird es nur, wenn die Eltern grundsétzlich Gberfordert sind mit ihren Kindern und sie ent-
weder schlagen und anbriillen oder vernachléssigen. Dann gibt sich das Kind die Schuld daran und
denkt, es ware falsch oder schlecht. Die ersten zwei Lebensjahre entscheiden dariiber, ob ein Kind
sich grundséatzlich willkommen fihlt auf dieser Welt oder nicht. Und wenn die Versorgung des Klein-
kinds mit Futtern, Baden und Wickeln nicht durch Streicheln, liebevolle Blicke und eine angenehme
Stimmlage gepréagt ist, kann es statt des Urvertrauens zu einem Ur-Misstrauen kommen, dass sich

— da auBersprachlich - tief in das Kérpergedéachtnis einpragt und entsprechend groBBen Einfluss auf
die spatere Lebensqualitdt und das Lebensgefiihl hat. Dementsprechend schwer sind die spateren

Stérungen, was oft zu langwierigen Therapien fihrt, weil die Schutzstrategien stark ausgepragt sind.



Die psychischen Grundbediirfnisse

Wenn ich von der Frustration der psychischen Grundbediirfnisse spreche, dann meine ich die vier
psychischen Grundbediirfnisse nach Bindung, Autonomie, Lustbefriedigung bzw. Unlustvermeidung

und Selbstwerterhéhung bzw. Anerkennung.

* Das Bediirfnis nach Bindung: Dieses Bediirfnis ist in der Bindungsforschung gut untersucht wor-
den. Ohne Bindung, das heiBt ohne Kérperkontakt und kérperliche Versorgung kann ein Saugling
nicht Uberleben. Das kindliche Bedirfnis nach Bindung kann von den Eltern durch Vernachlassi-
gung, Ablehnung oder Misshandlung frustriert werden. In den meisten Fallen ist die Bindungsfa-

higkeit des Kindes beeintrachtigt, wenn das Bedirfnis nicht ausreichend erfiillt wurde.

* Das Bediirfnis nach Autonomie: Neben Kuscheln und Fittern will das Kleinkind auch seine Um-
gebung entdecken und erforschen, weil es neugierig ist und lernen will. Wird dieser angeborene
Erkundungsdrang durch Uberbehiitung und starke Kontrolle frustriert, bekommen diese Kinder
ein schlechtes Selbstwertgefiihl und bleiben ihr Leben lang unter ihren Méglichkeiten. Sie neigen
auch als Erwachsene zu Unselbststéndigkeit und Abhéangigkeit, oder sie versuchen in iberstei-

gerter Form méglichst viel Macht auszuiiben und frei zu bleiben.

* Das Bediirfnis nach Lustbefriedigung: Wir streben sténdig danach, Lust zu gewinnen und Un-
lust zu vermeiden, also danach, unsere Bedirfnisse zu befriedigen. Uberlebenswichtig ist es,
dass der Mensch lernt, sein Lust- und Unlustempfinden zu regulieren. Die Stichworte heiBen
hier Frustrationstoleranz, Belohnungsaufschub und Triebverzicht. Wird das Kind in seinem Lust-
bedirfnis zu stark reglementiert, kann es genussfeindliche Normen und zwanghaftes Verhalten
entwickeln. Wird das Kind zu sehr verwéhnt, kann es Schwierigkeiten bekommen, seine Gelliste

zu bremsen. Die meisten Essstérungen haben hier ihre Ursache.

* Das Bediirfnis nach Anerkennung: Eng mit unserem Bindungsbedirfnis hdngt das angeborene
Bedirfnis nach Anerkennung zusammen. Wir wollen das Gefiihl haben, willkommen zu sein. Wenn
die Mutter das Kind beim Wickeln anlachelt, dann ist dies fiir das Kind, als halte man ihm einen
Spiegel vor, der ihm zeigt, dass sich seine Mutter iber sein Dasein freut. Deshalb sprechen For-
scher auch von einem gespiegelten Selbstwertempfinden. Werden Kinder in ihrem Beddirfnis nach
Anerkennung frustriert, haben sie ein labiles Selbstwertgefiihl und sind abhéangig von duBerer

Anerkennung.

Die Schutzstrategien des Schattenkindes

Wird ein Kind in seinen Bedrfnissen frustriert, dann wird es Probleme mit seinem Selbstwertgefuhl
und seiner Bindungsfahigkeit haben. Um diese Unsicherheit und die schlechten Gefiihle zu kompen-
sieren, sucht es unbewusst nach einer Lésung beziehungsweise nach einer Schutzstrategie. Dieser
Selbstschutz entsteht, indem man sich entweder auf die Seite der Autonomie, also der Unabhéngig-

keit, oder auf die Seite der Bindung, also der Abhangigkeit schlagt. Der grundséatzliche Mechanismus



ist dabei die Verdrangung von unangenehmen Gefiihlen oder bei schwerwiegenderen Erfahrungen
wie Vergewaltigung und kérperliche Gewalt eine Abspaltung oder Dissoziation. Mir persénlich hat
die Selbsterkenntnis, welche Schutzstrategie — meistens sind es mehrere — ich verwende, sehr ge-

holfen. Akzeptanz von dem, was ist, ist der wichtigste Schritt fir Verdnderung.

* Kontaktvermeidung: Eine grundsatzliche Schutzstrategie ist die Vermeidung von emotionalem
Kontakt sowohl nach innen zu den unangenehmen Gefihlen als auch nach auBBen zu den ande-
ren Menschen. Es stehen fiinf Strategien zur Kontaktvermeidung zur Verfiigung: Die Projektion
(,Die anderen Menschen sind doof"), die Introjektion (,Ich bin doof"), die Retroflektion (,Ich fihle

nichts"), die Deflektion (,Ich muss mich ablenken") und Konfluenz (,Ich muss mich dir anpassen").

* Perfektion: Typischer Glaubenssatz: ,Ich reiche nicht". Diese Menschen sind in ihrem Selbstwert
verunsichert, weil sie in ihrem Bedurfnis nach Anerkennung frustriert wurden. Fur Perfektionisten
ist gut nicht gut genug. Sie sind nie zufrieden oder gar glicklich, Fehler machen angreifbar und
mussen vermieden werden. Das Schattenkind wird beschiitzt, indem ich niemand eine Angriffs-
flache zur Kritik biete. Erste Hilfe: Ich darf Fehler machen. Fehler machen mich symphatisch und

ich lerne daraus.

+ Uberanpassung: Typische Glaubenssatze: ,Ich reiche nicht. Ich darf mich nicht wehren." Harmo-
niestreben geht oft einher mit Perfektionsstreben und einem ausgepréagten Helfersyndrom. Diese
Menschen unterdriicken ihre eigenen Bedirfnisse oft so sehr, dass sie sie nicht einmal mehr
wahrnehmen. Das Schattenkind wird beschiitzt, indem ich mich fir andere aufopfere, um der Ab-
lehnung zu entgehen. Das Paradoxe daran: Ich werde oft abgelehnt und verlassen, weil niemand
weil3, woran er mit mir ist. Erste Hilfe: Ich darf sagen, wie es mir geht und was ich will, um fiir

meine Mitmenschen sichtbarer zu werden.

* Machtstreben: Typische Glaubensséatze: ,Ich reiche nicht. Ich darf niemandem vertrauen". Diese
Menschen projizieren in ihre Mitmenschen eine potentielle Uberlegenheit, der sie mit Auflehnung
begegnen. Das Schattenkind wird beschiitzt, indem ich mich in eine Giberlegene und unabhéngi-
ge Position begebe und die Situation kontrolliere. Benutzt werden zwei Strategien: Aktiver und
passiver Widerstand. Beim aktiven Widerstand streite ich viel und beharre auf meinem Recht,
beim passiven Widerstand verweigere ich mich indirekt durch gréBere und kleinere Sabotage-
akte. Erste Hilfe: Die Welt da drauBBen ist nicht so bése, wie ich denke. Ich kann mir und anderen

mehr vertrauen und ihnen Wohlwollen und Empathie entgegen bringen.

* Ich bleibe Kind: Typische Glaubenssétze: ,Ich reiche nicht. Ich bin schwach." Das Schattenkind
wird beschiitzt, indem ich mich klein und abhangig halte und die Vorstellungen der Eltern tber-
nehme. Ich habe oft Schuldgefiihle und rede mir die Dinge schén, um nicht handeln zu miissen.
Erste Hilfe: Ich darf Fehler machen. Ich bin nicht auf der Welt, um die Erwartungen meiner Mit-

menschen zu erfillen. Ich darf mein Leben nach meinen eigenen Vorstellungen gestalten.



* Vermeidung: Typische Glaubenssétze: ,Ich reiche nicht. Ich bin dir ausgeliefert." Diese Men-
schen wurden in ihrem Bediirfnis nach Autonomie und in ihrem Bedirfnis nach Bindung frustriert
und reagieren darauf mit einem permanenten Flucht- oder sogar Totstellreflex. Wenn ich in der
Kindheit zum Beispiel einer permanenten Bevormundung ausgesetzt bin, kann ich weder weglau-
fen noch mich wehren, sondern gehe innerlich aus dem Kontakt, um nicht mehr fiihlen zu missen.
Das nennt man Dissoziation. Das Schattenkind wird beschiitzt, indem ich mich vor Uberforderung
durch Vermeidung, Riickzug und Flucht schiitze. Erste Hilfe: Ich darf mich wehren, Grenzen set-

zen und meine Bediirfnisse vertreten.

* Sucht: Typische Glaubenssétze: ,Ich reiche nicht. Ich bin dir ausgeliefert." Ein Spezialfall der Ver-
meidung ist die Flucht in die Sucht. Um emotionale N&he zu vermeiden, werden Alkohol, Niko-
tin, Drogen, Tabletten oder SuBigkeiten konsumiert. Auch Kaufen, Arbeit, Spiel, Sex oder Sport
kénnen eine Fluchtmdglichkeit sein. Das Schattenkind wird beschiitzt, indem das Beduirfnis nach
Lustbefriedigung erfillt wird. Erste Hilfe: Mein Problem der mangelnden emotionalen N&he wird

durch die Befriedigung von Siichten nicht gelést. Ich brauche liebevolle Zuwendung.

* Narzissmus: Typische Glaubenssatze: ,Ich darf nicht fihlen. Ich bin wertlos." Diese Menschen
haben gelernt, ihr Schattenkind zu schitzen, indem sie sich ein ideales zweites Selbst ohne
Schwéchen zugelegt haben. Narzissten kaschieren ihr schlechtes Selbstwertgefiihl mir einer be-
sonders glanzenden Fassade, hinter die niemand schauen darf. Erste Hilfe: Ich habe wie andere
Menschen auch Schwéchen und Stérken. Ich hére auf, gegen meine Schwéachen anzukédmpfen und
akzeptiere sie.

Arbeit mit dem inneren Kind: Von den Schutz- zu den Schatzstrategien

Bei der Arbeit mit dem inneren Kind geht es darum, sich wieder mit allen seinen Emotionen, auch
und gerade mit den unangenehmen, zu verbinden. Nach Stefanie Stahl geht es bei der Arbeit mit
dem inneren Kind darum, ,dass Schattenkind in uns zu trésten, damit es sich gesehen fiihlt, sich be-
ruhigen kann und gentigend Raum fir das Sonnenkind entsteht". Kurz gesagt geht es darum, aus den
friiheren Schutzstrategien heutige Schatzstrategien zu machen. Traumatische Erlebnisse und dauer-
haft zugefugte seelische Verletzungen wéhrend der Kindheit haben dafir gesorgt, dass unangeneh-
me Gefiihle wie Arger, Zorn, Neid, Wut und Hass ins unbewusste Schattenkind abgespalten wurden.
All diese unbewussten, unangenehmen, fiesen und gemeinen Eigenschaften, die von einem Kérper-
und Charakterpanzer bewacht werden, miissen zunéchst akzeptiert und durchgearbeitet werden.
Das ist leider mit jeder Menge intensiven Gefiihlen von Wut, Trauer und Schmerz verbunden. Durch
diese ,Hohle des Lowen", den ,Engpass", das ,Tal des Todes" muss jeder durch, der in Kontakt mit

seiner Kraft und Lebendigkeit kommen will, die sich hinter den verdréngten Gefiihlen verbergen



