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Das Arbeitsbuch zum Spiegel-Bestseller

Mit ihrem Bestseller »Das Kind in dir muss Heimat finden« verhalf Stefanie
Stahl Millionen von Menschen dazu, die enorme Kraft der Arbeit mit dem
inneren Kind fur sich zu entdecken. Dieses Praxisbuch vermittelt nun ein
umfassendes Programm flr ein starkes Ich: Schritt 1: Lerne dein
Schattenkind kennen - den Personlichkeitsanteil, der fir negative
Kindheitserlebnisse und Traumatisierungen steht.Schritt 2: Starke dein
Erwachsenen-Ich - den rationalen Anteil, der fur die L6sung von
Problemen unverzichtbar ist. Schritt 3: Entdecke dein Sonnenkind - den
gesunden, starken und frohlichen Persénlichkeitsanteil.Mit zahlreichen
neuen Ubungen sowie 6 heraustrennbaren Schablonen fiir die individuelle
Arbeit mit dem Sonnen- und Schattenkind.

Entdecken Sie auch das Hauptwerk »Das Kind in dir muss Heimat finden«
von Stefanie Stahl, aus dem das Arbeitsbuch entstanden ist.

Autor

Stefanie Stahl, Diplom-Psychologin und Buchautorin
in freier Praxis in Trier, ist Deutschlands bekannteste
Psychotherapeutin. Sie halt regelmaBig Vortrage und
Seminare zu ihren Spezialgebieten Beziehungen,
Selbstwertgefiuhl und praxisnaher Psychologie. Mit
ihrem Modell vom Sonnen- und Schattenkind hat sie
eine besonders bildhafte Methode zur Arbeit mit dem
inneren Kind erschaffen, die tUber die Grenzen
Deutschlands hinaus auf groBe Resonanz stdBt.
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Die mersten Schatten in unsevem
Leben rihwven dater, dass wir uns
selbst in der Sonne stehen.

Ralph Waldo Emerson
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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 Thre 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 unabhingig 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 konnen 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-
ergewohnliche 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 liduft in diesem Ubungsbuch allerdings das Thema » Autono-
mie und Abhidngigkeit« als roter Faden mit. Die richtige Balance zwischen unserem
Bestreben nach Autonomie und unserem Bediirfnis nach Bindung (Abhingigkeit)
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 Ihnen, Ihr sogenanntes Schatten-
kind kennenzulernen. Das Schattenkind steht fiir unsere negativen Kindheitspra-
gungen, die uns in unserem Leben immer wieder Frust und Verdruss bescheren
konnen. 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 Problemlo-
sung. Hier zeige ich Ihnen, wie Sie Ihr Erwachsenen-Ich starken konnen, sodass es
Ihrem 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 Thres Zielzustands und des Wegs, der dahin fiihrt.

of
e )

&

Im Folgenden erlaube ich mir, vom etwas distanzierten »Sie« zum vertraulicheren
»Duc 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 lésen
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 kampfe dann sehr lange darum,

sie von mir zu tiberzeugen.«

Alle Probleme haben etwas mit deiner inneren Einstellung zu tun. Deine innere
Einstellung bestimmt maf3geblich, wie du die Welt »da draufSen« 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 erklédren, wie stark unsere innere Einstellung unsere Wahrnehmung, un-
ser Denken, Fiithlen 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 zwangsldu-
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



Wie wir die Wirklichkeit interpretieren |3

ernst. Deswegen ist er so wiitend geworden. Und so wie Michael reagieren wir alle in
einer Situation nicht auf die objektiven Fakten, sondern auf unsere innere Interpre-
tation derselben.

EREIGNIS P INTERPRETATION D GEFUHL > VERHALTEN

VORWURFE

VERGESSENE ICH BIN SABINE X ’
KRANKUNG/WUT VERBALE ANGRIFFE

WURST NICHT WICHTIG AUF SABINE

Welche Situationen kennst du, in denen du emotional iiberreagierst (also etwa star-
ke Angst, Trauer, Wut, Krankung oder Schamgefiihle empfindest), die nicht im Ver-

héltnis zum objektiven Anlass stehen?

Bitte notiere sie hier.

Wie wir die Wirklichkeit interpretieren

Wie kommen wir zu diesen Interpretationen? Dies mochte ich wieder am Beispiel
von Michael erkldren: Michaels Eltern hatten eine Backerei, und er hatte noch drei
Geschwister. Seine Mutter war stindig gestresst und sein Vater nur am Arbeiten.
Michaels Eltern konnten durch die viele Arbeit ihren Kindern nicht die Aufmerk-

samkeit zukommen lassen, die sie benétigt hitten. Der kleine Michael ist also oft zu






