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In drei Schritten zu einem starken Ich

Liebe Leserin, lieber Leser,

Mit diesem Arbeits- und Ubungsbuch méchte ich Sie an die Hand nehmen, damit
Sie Ihre Probleme auf eine ganz einfache und spielerische Weise verstehen und 16-
sen konnen. Die Idee fiir dieses Buch stammt nicht von mir, sondern von einer
ehemaligen Seminarteilnehmerin, Alexandra. Sie fragte mich in einer Pause, ob ich
nicht ein Arbeitsbuch zu meinem Ratgeber »Das Kind in dir muss Heimat finden«
herausbringen konne, weil ihr das fiir die Arbeit mit ihren eigenen Klienten sehr
hilfreich sei. Ich war spontan von der Idee begeistert, und auch der Verlag stimmte
umgehend zu. So habe ich mich direkt an die Arbeit gemacht.

Dieses Buch kann unabhéngig vom Original bearbeitet und gelesen werden. Die
theoretischen Grundgedanken habe ich stark gestraftt und sie durchweg anhand der
Figuren »Michael und Sabine« beispielhaft illustriert. Michael und Sabine begleiten
Sie durch das gesamte Buch, indem sie fast alle Ubungen vormachen.

Jeder inhaltliche Abschnitt beinhaltet mindestens eine Ubung, somit kénnen Sie
ganz konkret und pragmatisch Schritt fiir Schritt vorgehen. Die Ubungen sind ein-
fach und leicht umsetzbar - sie erfordern also keinen hohen Zeitaufwand oder au-
lergewdhnliche Motivation. Im Vergleich zu »Das Kind in dir muss Heimat finden«
sind die Ubungen kleinschrittiger. Auch habe ich zahlreiche neue Ubungen hinzu-
gefiigt. Uberhaupt habe ich mich sehr bemiiht, meinen Leserinnen und Lesern viel
Neues zu bieten, um einen eindeutigen Mehrwert zum Original zu schaffen.

Apropos Mehrwert: Die Grundstruktur des Arbeitsbuches ist die gleiche wie im
Ratgeber - es wird also auch hier um unser sogenanntes Schatten- und das Sonnen-
kind gehen. Zusitzlich lduft in diesem Ubungsbuch allerdings das Thema » Autono-
mie und Abhdngigkeit« als roter Faden mit. Die richtige Balance zwischen unserem
Bestreben nach Autonomie und unserem Bediirfnis nach Bindung (Abhéingigkeit)
zu finden ist ein zentraler menschlicher Grundkonflikt. Zusammen mit dem Selbst-

wertgefiihl ist diese Balance von entscheidender Bedeutung fiir unsere Lebens- und
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Beziehungsgestaltung. Ich denke, dass diese erweiterte Struktur es Ihnen noch
leichter machen wird, Ihre Probleme zu verstehen und mithin noch spielerischer zu
16sen.

Zum Grundaufbau: Im ersten Schritt helfe ich Thnen, Ihr sogenanntes Schatten-
kind kennenzulernen. Das Schattenkind steht fiir unsere negativen Kindheitspra-
gungen, die uns in unserem Leben immer wieder Frust und Verdruss bescheren
kénnen. Diese tiefen und hdufig unbewussten Programme sind die Ursache fiir
(fast) alle Probleme, die wir im Leben haben. Was das Schattenkind genau ausmacht
und wie Sie Thr eigenes Schattenkind entdecken konnen, erkldre ich im ersten Ab-
schnitt dieses Buches anhand von einfachen Beispielen und konkreten Ubungen.

Im zweiten Schritt wenden wir uns unserem Erwachsenen-Ich zu, das auch be-
kannt ist als der »innere Erwachsene«. Hier geht es um unseren verniinftig denken-
den, klaren Verstand. Er ist unser wichtigster Gehilfe zur Reflexion und Probleml6-
sung. Hier zeige ich Thnen, wie Sie Ihr Erwachsenen-Ich stirken kénnen, sodass es
Threm Schattenkind einen festen Halt gibt und, wo nétig, Einhalt gebietet.

Im dritten Schritt wollen wir Thr Sonnenkind entdecken. Das Sonnenkind steht
tiir all Thre gesunden, starken und frohlichen Personlichkeitsanteile. Zudem ist das

Sonnenkind eine klare Vision Ihres Zielzustands und des Wegs, der dahin fiihrt.

of
e )

-

Im Folgenden erlaube ich mir, vom etwas distanzierten »Sie« zum vertraulicheren
»Du« iiberzugehen. Dies ist personlicher fiir die gemeinsame Entdeckungsreise, die

wir unternehmen wollen, und spricht auch das Kind in dir besser an.



Erster Schritt
Lerne dein Schattenkind kennen

Was ist dein Problem?

Du hast dieses Buch in die Hand genommen, weil du einige deiner Probleme 16sen
mochtest. Notiere hier bitte, was genau dein/e Problem/e ist/sind. Versuche bitte,
dich moglichst konkret und in ganzen Sétzen auszudriicken. Schreibe also beispiels-
weise nicht: »Beziehungen«, sondern: »Ich binde mich an Partner, die sich nicht
richtig auf eine Beziehung mit mir einlassen, und kimpfe dann sehr lange darum,

sie von mir zu {iberzeugen.«

Alle Probleme haben etwas mit deiner inneren Einstellung zu tun. Deine innere
Einstellung bestimmt maf3geblich, wie du die Welt »da drauf8en« erlebst. Dies gilt
sogar fiir Schicksalsschldge wie schwere Krankheit, Tod, Krieg, Vertreibung. Auch
wenn diese objektiv schwere Lebenskrisen sind, hat die subjektive Bewertung dieser

Krisen einen hohen Einfluss darauf, ob wir an ihnen zerbrechen oder wachsen. Dies
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ist der Grund, warum unterschiedliche Menschen ganz unterschiedlich mit solchen
Krisen fertigwerden.

Ich hoffe jedoch, dass deine Probleme nicht so dramatisch sind wie die eben ge-
nannten. Deswegen mochte ich dir an einem einfachen Alltagsbeispiel von Michael
und Sabine erkldren, wie stark unsere innere Einstellung unsere Wahrnehmung, un-
ser Denken, Fithlen und unser Verhalten beeinflusst.

Manche kennen Michael und Sabine bereits, weil sie den Ratgeber »Das Kind in
dir muss Heimat finden« gelesen haben. In diesem Buch fiihre ich ihr Beispiel weiter
aus — so werden die Muster und Abhilfen gut sichtbar.

Michael wird schnell wiitend, wenn seine Lebensgefahrtin Sabine etwas vergisst,
was ihm wichtig ist. Neulich hatte sie beim Einkaufen seine Lieblingswurst verges-
sen, und er ist richtiggehend ausgeflippt. Sie gerieten sich heftig in die Wolle - wie

SO oft.

Michael Sabine

Sicherlich bist du mit mir einer Meinung, dass Michaels Reaktion keine zwangslau-
fige ist — so hitte ein anderer Mensch durchaus ganz anders auf dasselbe Ereignis
reagieren konnen. Es ist also nicht das Ereignis an sich (die vergessene Wurst), das
Michael so wiitend macht, sondern seine Interpretation des Ereignisses. Michaels

Interpretation lautet: Ich bin Sabine nicht wichtig. Sie nimmt meine Wiinsche nicht



