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58 Introjektion vs. Projektion einen psychischen Vorgang

In der Psychoanalyse bezeichnet Introjektion einen psychischen Vorgang, bei dem auRere
Objekte — vor allem Bezugspersonen, deren Eigenschaften, Einstellungen, Normen oder
Verhaltensweisen — unbewusst in das eigene Selbst integriert werden. Das heiRRt: Etwas

urspriinglich AulRenstehendes wird , verinnerlicht”, so als wéare es ein Teil des eigenen Ichs.

Herkunft und Bedeutung

Der Begriff wurde zuerst von Sandor Ferenczi (einem Schiler Freuds) eingefiihrt und spater von

anderen Psychoanalytikern wie Freud und insbesondere Melanie Klein weiterentwickelt.
Wichtige Aspekte: Unbewusster Vorgang

Die Introjektion geschieht meist unbewusst, oft schon friih in der Kindheit. Kinder introjizieren
z. B. die Stimmen oder Werte der Eltern (,,Das darf man nicht!“), ohne zu merken, dass diese

von auRen stammen.
Unterschied zu ldentifikation und Internalisierung:

Introjektion ist die friihe, primitive Form der Internalisierung. Bei der Identifikation findet eine

bewusstere, reifere Ubernahme statt.

Die Introjektion ist oft weniger differenziert: Das Objekt wird so, wie es ist, ,,geschluckt”.

Funktion

Dient dem Aufbau des Ichs, des Uber-Ichs (Gewissen, moralische Instanz). Kann auch zur
Bewadltigung von Trennung oder Verlust dienen: Ein introjiziertes Objekt ,bleibt erhalten”,

obwohl es duRerlich verloren ist.



Pathologische Formen

In der depressiven Position (Melanie Klein) kann eine GUbermaRige oder rigide Introjektion zu
Schuldgefiihlen oder Selbstabwertung fiihren. In der Borderline-Struktur (nach Otto Kernberg)
sind Introjekte oft widersprichlich und schlecht integriert (z. B. ein ideales, aber auch ein

grausames Elternbild nebeneinander).

Beispiel

Ein Kind, das regelmalig getadelt wird (,Du bist bose!”), kann dieses Urteil introjizieren und
spater als innere Stimme (,Ich bin schlecht”) erleben — oft als Teil eines (iberstrengen Uber-

Ichs.
Zusammenfassung

Introjektion ist aus psychoanalytischer Sicht ein zentraler Mechanismus der
Personlichkeitsentwicklung. Sie ermoglicht den inneren Aufbau von Beziehungsstrukturen,
Normen und Selbstbildern — kann aber, wenn gestort oder Gbertrieben, auch zu psychischen

Problemen beitragen.

anschauliches Fallbeispiel zur Introjektion aus psychoanalytischer Sicht, das zeigt, wie dieser
Mechanismus in der frihen Kindheit ablduft — und wie er im spéateren Leben psychische

Dynamiken beeinflussen kann:

Fallbeispiel
Anna, 32 Jahre — das innere Urteil der Mutter

Anna kommt in die Psychotherapie, weil sie unter standigen Schuldgefihlen und Selbstzweifeln
leidet. Obwohl sie beruflich erfolgreich ist, hat sie das Geflhl, nie ,gut genug” zu sein. Sie
kritisiert sich ununterbrochen und fuhlt sich hdufig wertlos, besonders wenn sie einen Fehler
macht oder Kritik erhalt. Im Laufe der Therapie erinnert sich Anna zunehmend an ihre Kindheit:
lhre Mutter war sehr leistungsorientiert, perfektionistisch und emotional eher distanziert.
Wenn Anna z. B. mit einer guten Schulnote nach Hause kam, hiel§ es: ,Warum keine Eins?“

Oder: ,,Das reicht nicht — du musst dich noch mehr anstrengen.” Gleichzeitig lobte die Mutter
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kaum, sondern stellte immer neue Anforderungen. Zuwendung bekam Anna nur, wenn sie sich
perfekt verhielt. Anna beginnt zu erkennen, dass sie die kritische Haltung ihrer Mutter tief
verinnerlicht hat. Auch heute noch hort sie innerlich dieselbe Stimme: ,,Streng dich mehr an!”,
,Du bist zu sensibell”, ,Du enttauschst mich!“ — obwohl ihre Mutter das so heute gar nicht
mehr sagt. Diese innere Stimme fuhlt sich jedoch ,wie ein Teil von ihr” an, nicht wie etwas

Fremdes.

In der Therapie wird deutlich: Anna hat das mutterliche Urteil introjiziert — sie hat die dulReren
Bewertungen und Forderungen ihrer Mutter unbewusst in ihr Selbst aufgenommen. Das
matterliche Objekt wurde ,geschluckt”, ohne dass Anna klar zwischen sich selbst und der

Mutter unterscheiden konnte. Heute lebt dieses Introjekt als kritischer Anteil in ihr weiter.

Psychodynamische Deutung

Das Introjekt diente in Annas Kindheit als Uberlebensstrategie: Durch Anpassung an die
mutterlichen Erwartungen konnte sie Bindung und (begrenzte) Zuwendung sichern. Spéater
wurde das Introjekt jedoch rigide und selbstschadigend: Die kritische Mutter lebt als innere
Stimme fort und tGbernimmt die Funktion eines strafenden Uber-Ichs. Ziel der Therapie ist nun,
das Introjekt zu erkennen, zu externalisieren (also als urspriinglich fremd zu begreifen) und es

zu transformieren — z. B. in eine realistischere, freundlichere Selbstbewertung.

Erganzende Anmerkung

Introjektion ist ein frither Abwehrmechanismus. Wenn er nicht reif weiterentwickelt wird (z. B.
zur Identifikation mit positiven Aspekten eines Elternteils), kann er die Selbstwahrnehmung
stark verzerren — oft unbemerkt. Viele Menschen leben mit verinnerlichten Kritiken, Geboten
oder Idealen, die urspriinglich gar nicht ,ihre eigenen” sind. des Gegenbeispiel zur Projektion,
das deutlich macht, wie dieser Mechanismus sich vom introjektiven unterscheidet — sowohl in

Richtung als auch in Funktion:



Projektion das Gegenteil von Introjektion

Definition

In der Projektion werden eigene (oft unbewusste und unangenehme) Gefiihle, Wiinsche oder
Anteile anderen Menschen zugeschrieben — also nach aullen verlagert. Was nicht mit dem

Selbstbild vereinbar ist, wird ,ausgelagert”, um innere Konflikte abzuwehren.

Fallbeispiel
Markus, 45 Jahre — der misstrauische Chef

Markus ist Abteilungsleiter in einer groflen Firma. In seinem Team herrscht ein angespanntes
Klima: Er unterstellt den Mitarbeitenden regelmalig, sie seien illoyal, hintergingen ihn oder
redeten schlecht Uber ihn. Er kontrolliert Arbeitsablaufe GbermaRig streng, fordert standige
Rickmeldungen und reagiert schnell gereizt, wenn er nicht im Mittelpunkt steht. In der
Supervision (eine Form der berufsbegleitenden Reflexion) zeigt sich, dass Markus selbst groRe
Angst vor Zurlickweisung und Versagen hat — allerdings ist ihm das kaum bewusst. Er sieht sich
als kompetent, souveran und durchsetzungsstark. Die psychoanalytische Deutung: Markus
projiziert seine eigenen, verdrangten Gefiihle von Unsicherheit, Schwache und Angst, die nicht
mit seinem Selbstbild vereinbar sind, auf sein Team. Das heifst: Nicht er selbst fuhlt sich
bedroht, sondern die anderen werden als Bedrohung erlebt (,,Die sind gegen mich“, , Die wollen
mich scheitern sehen”). So muss er sich seiner eigenen Verletzlichkeit nicht stellen — sie wird

psychisch nach auRen verlagert.

Vergleich zur Introjektion
Mechanismus Richtung Inhalt Beispielhafte Wirkung

Introjektion  AuBen - Innen Fremde Werte, Haltungen, Urteile ,Ich bin nicht gut genug”

(weil ich das so gelernt habe)

Projektion Innen - AulRen Eigene verbotene Anteile ,Die anderen sind

schwach/feindlich” (nicht ich!)



Zusammenfgasung

Beide Mechanismen sind Abwehrformen, die das Ich schitzen sollen — entweder vor dem

Verlust eines Objekts (Introjektion) oder vor unangenehmen Selbstanteilen (Projektion).

Sie treten haufig gemeinsam oder abwechselnd auf — z.B. bei Menschen mit instabiler

Selbststruktur (z. B. in Borderline-Strukturen).

Psychoanalytische Abwehrmechanismen- Introjektion vs. Projektion
Richtung: Innen AulRen

Inhalt: Eigene unbewusste Anteile

Beispiel: Die anderen sind schwach/feindlich. Introjektion

Richtung: AulRen Innen

Inhalt: Fremde Werte, Normen, Urteile

Beispiel: Ich bin nicht gut genug.
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