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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn Bediirfnisse in der Beziehung keinen angemessenen Raum fin-
den, ist ein entspanntes und zufriedenes Miteinander nicht méglich.
Das fithrt dauerhaft zu Frust oder Enttiuschung und kann einen
emotionalen Riickzug zur Folge haben. Die Paare, die zu mir in die
Beratung kommen, sprechen oft davon, sich auseinandergelebt zu
haben, den anderen nicht mehr zu spiiren, sich nicht mehr zu errei-
chen oder nicht mehr zu verstehen. Viele beschreiben sich als gutes
Team, beklagen aber, dass eine innige Verbindung zum Partner feh-
len wiirde oder verloren gegangen sei. Einige vergleichen ihre Bezie-
hung mit einer Wohngemeinschaft oder einem Bruder-Schwester-
Verhiltnis. Manche berichten von permanenten Streitereien oder
haben bereits den Ausweg in eine Affire gefunden, in der sie das, was
ihnen fehlt, meinen zu bekommen, aber oft merken, dass das dauer-
haft nicht funktionieren kann.

Gibt es eine Losung, mit der man sich in der Beziehung dauerhaft
wohlfithlt? Wie gelingt es, den eigenen Bediirfnissen innerhalb der
Beziehung einen Platz zu geben? Einige Leser meinen vielleicht, der
Partner sei darin viel besser, und selbst gehen sie Konflikten lieber
aus dem Weg. Besser klein beigeben anstatt zu streiten bedeutet
allerdings, die eigenen Wiinsche um des lieben Friedens willen hin-
tenanzustellen. In manchen Situationen ist das sicherlich auch sinn-
voll. Wer immer seinen Kopf durchsetzen will, wird genauso wenig
zu einem harmonischen Miteinander finden wie der, der immer
nachgibt.

Ich mochte Ihnen ein von mir entwickeltes Modell vorstellen, das

sich in meiner paartherapeutischen Praxis sehr bewihrt hat. Sie kon-



VORWORT

nen es immer dann anwenden, wenn sich Ihre Bediirfnisse nicht mit
denen des Partners decken oder wenn Sie meinen, fiir Thre Wiinsche
sei kein Platz. Es ist ein Hilfsmittel zum Ausgleichen von Differen-
zen, ohne dass Sie am Ende mit dem Gefiihl, zu kurz gekommen zu
sein oder den anderen iubervorteilt zu haben, zuriickbleiben. Ein
schlecht verhandelter Kompromiss hinterlisst meist ungute Gefiihle
wie Frust oder Enttauschung. Auf Dauer sind diese Emotionen Gift
fiir eine Beziehung und zerstoren schleichend die innige Verbindung
zum Partner.

Viele Menschen haben nicht gelernt, den persoénlichen Bediirfnis-
sen einen angemessenen Raum zu geben. Das kann vielerlei Griinde
haben. Manch einem wurde schon als Kind alles abgenommen und
jeder Wunsch von den Lippen abgelesen. Das fiihrte unweigerlich da-
zu, dass man nicht lernen konnte, fiir sich selbst zu sorgen. Erschwe-
rend kommt noch hinzu, dass die Eltern einem so die Botschaft ver-
mittelt haben: »Das schaffst du nicht. Ich mache das fiir dich.«

Andere haben schon als Kinder erfahren, dass es gar keinen Sinn
hat, Bediirfnisse zu dufdern, weil darauf sowieso nicht eingegan-
gen wurde. Sie haben gelernt, sich bedingungslos den Wiinschen
der Eltern unterzuordnen. Thnen wird es auch im spiteren Leben
schwerfallen, sich das Recht einzuriumen, eine Beziehung mitzuge-
stalten. Ihr Glaubenssatz konnte lauten: "Wenn du dich dem Partner
nicht anpasst, wird er dich nicht lieben.« Unsere Erziehung hat uns
zu dem Menschen gemacht, der wir heute sind. Allerdings ist uns
nicht immer bewusst, was uns von innen heraus antreibt.

Wer sein Verhalten verindern will, um sich besser zu fiihlen,
sollte zunichst seinen personlichen Standpunkt kennen. Dafiir ist es
notwendig, sich mit den eigenen Prozessen auseinanderzusetzen. Es
ist wichtig zu verstehen, wie es iiberhaupt dazu gekommen ist, auf
eine bestimmte Weise mit den eigenen Bedirfnissen umzugehen.
Diese Art der Selbstreflexion ist vielen Menschen zunichst fremd.
Andere wiederum haben sich schon mit den eigenen inneren Prozes-
sen auseinandergesetzt, sind aber vielleicht noch nicht so weit, die
gewonnenen Erkenntnisse auch fiir ein verindertes Miteinander in

der Partnerschaft zu nutzen. Die zusitzliche Schwierigkeit auf der
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Beziehungsebene ist, dass zwei Menschen beteiligt sind, die unter-
schiedliche Bediirfnisse und Verhandlungsstrategien mitbringen.
Beide miissen die Bereitschaft haben, etwas verandern zu wollen.
Allerdings nicht am Partner, wie viele meinen, sondern gemeinsam
als Paar.

Die meisten Paare, die zu mir in die Praxis kommen, klagen tiber
Kommunikationsprobleme. Manche reden gar nicht mehr mitein-
ander, andere schreien sich nur noch an oder setzen sich einem
Schlagabtausch aus, bei dem nicht selten Hiebe auch unter der Giir-
tellinie landen. Sie sind verzweifelt, weil sie es nicht schaffen, gute
und l6sungsorientierte Gesprache zu fithren. Mir fillt oft auf, dass sie
sich gegenseitig auch gar nicht mehr zuhoren. Stattdessen sind sie in
Auseinandersetzungen damit beschiftigt, den Gegenschlag zu pla-
nen oder gegen die Argumente des anderen zu mauern. Es geht
oft mehr darum, recht zu haben und das Gefecht zu gewinnen, als
um eine gemeinsame Losung, die sich fiir beide gut anfiithlt. Dafiir ist
die Atmosphire oft schon zu vergiftet, und die Hoffnung auf eine
harmonische Beziehung schwindet. Das sind schwere Vorausset-
zungen, um zu einem harmonischen Miteinander zuriickzufinden.
In meiner therapeutischen Arbeit hat sich das von mir entwickelte
Modell »Patchwork mit dem Inneren Kind« als sehr hilfreich erwiesen,
um Paaren in einer verfahrenen Situation einen Losungsweg zu zei-
gen, den sie spiter in den unterschiedlichsten Situationen immer
wieder anwenden kénnen.

Sie miissen keine Kinder haben oder gar in einer Patchworkfamilie
leben, um das Modell anwenden zu kénnen. Tatsichlich geht es nicht
um Kinder aus Fleisch und Blut, sondern um Ihre eigenen inneren
Bediirfnisse. Es handelt sich bei meinem Modell um ein Handwerks-
zeug, das dauerhaft genutzt werden kann, um das Miteinander an
veranderte Situationen anzupassen. Es kann nicht immer harmo-
nisch zugehen in einer Partnerschaft. Wir sollten aber in der Lage
sein, immer wieder zu einem harmonischen Miteinander zurtickzu-
finden. Wenn uns das méglich ist, verlieren wir auch die Angst vor
Konflikten und sehen sie nicht mehr als Bedrohung, sondern als

Moglichkeit, unsere Beziehung zu entwickeln.
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Die Voraussetzung fiir ein gutes Miteinander ist zunichst einmal
ein bewusster Zugang zu den eigenen Bedirfnissen. Der Umgang
mit den eigenen Instinkten und Gefithlen wird heute im psycho-
logischen Kontext als »Arbeit mit dem Inneren Kind« bezeichnet und
istinzwischen hiufig Teil des systemischen Arbeitens. Das Verstind-
nis, das unser Erleben von einem Ich, einem Es und einem Uber-Ich
bestimmt wird, hat Sigmund Freud, der Vater der Psychoanalyse,
entwickelt. Das Konzept des Inneren Kindes leitet sich davon ab und
konnte nach Freuds Lehre auch als Es bezeichnet werden. Das Ich ist
demzufolge die erwachsene Instanz oder Ratio und das Uber-Ich die
moralische Instanz.

Ich werde das Prinzip des Inneren Kindes noch genauer erkliren.
Mein Fokus richtet sich darauf, den Bediirfnissen innerhalb der Be-
ziehung einen angemessenen Raum zu geben mit dem Ziel, dass sich
beide miteinander wohlfithlen. Die Idee eines Patchworkmodells,
bezogen auf das Innere Kind, bedeutet, dass wie in einer Patchwork-
familie jeder die Verantwortung fiir das eigene Kind behalten und
eine Vermittlerrolle zwischen ihm und dem Partner einnehmen soll.
Beide miissen bereit sein, dem Kind des jeweils anderen einen ange-
messenen Raum zuzugestehen, ohne dabei die Bediirfnisse des eige-
nen Kindes aus den Augen zu verlieren. Das ist nicht so kompliziert,
wie es fiir manchen Leser vielleicht den Anschein haben mag. Im
Gegenteil, Sie werden sehen, dass ich Thnen eine Methode nahebrin-
gen werde, die naheliegend und verstindlich ist und die Thnen dabei

helfen wird, die unterschiedlichsten Beziehungskrisen zu meistern.

Ich wiinsche Thnen ein erkenntnisreiches Lesen,

Thre Alexandra Hartmann
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Das Innere Kind

Das Innere Kind ist der urspriingliche Teil eines jeden von uns, den es
schon gab, bevor wir gelernt haben zu denken und zu reflektieren.
Es sind unsere inneren Instinkte, unser Bauchgefiihl, unsere Be-
diirfnisse, Wiinsche und Emotionen. Leider bekommt dieser wich-
tige Teil unserer Persénlichkeit, der in psychologischen Zusammen-
hingen auch als Inneres Kind bezeichnet wird, oftmals nicht die
notwendige Beachtung, um ihn angemessen in unser Handeln zu
integrieren. Demgegeniiber steht unsere rationale oder erwachsene
Instanz. Die entwickeln wir spiter im Leben, auf dem Weg zum
Erwachsenwerden. Es kann passieren, dass diese Instanz unser Be-
wusstsein fiir unser Inneres Kind verdringt. Das erklire ich noch
genauer. Jetzt mochte ich Thr Bewusstsein fiir Thre inneren Prozesse
zunichst einmal wecken.

Mit der Geburt hat jeder von uns begonnen, Erfahrungen im Hin-
blick darauf zu machen, wie die Menschen, die uns nahestehen, auf
unsere Bedirfnisse reagieren. Fir die meisten Menschen spielt die
Mutter zumindest am Anfang des Lebens die grof3te Rolle. Sie hat
uns gefiittert, wenn wir hungrig waren, gewickelt, wenn es notig
war, und uns schlafen gelegt, wenn wir miide waren. Als Siuglinge
sind wir vollig abhingig von den Zuwendungen unserer Miitter oder
derer, die sie vertreten. Auch wenn wir uns spiter nicht mehr er-
innern konnen, hat uns diese Zeit der korperlichen und emotiona-
len Abhingigkeit stark geprigt. An den Reaktionen unserer ersten
Bezugspersonen, durch die Art, wie sie uns beriihrten oder ansahen,
haben wir erfahren, ob das, was wir empfinden, gut und richtig ist
oder eher auf Ablehnung stiefs. Waren wir beispielsweise hungrig

und haben geschrien, hat es einen Unterschied fiir uns gemacht, ob



12

| DAS INNERE KIND

die Mutter darauf mit liebevoller Zuwendung reagierte oder ob sie
eher genervt und verunsichert war. Wir haben dadurch gespiirt, ob
es in Ordnung ist, so wie wir sind, oder ob unsere Bediirfnisse abge-
lehnt wurden. Daraus haben wir erste Schliisse gezogen. Ein Kind,
das weitestgehend positive Erfahrungen machte, lernte schon friih,
dass es ein Recht auf seine Bediirfnisse hat, weil auf diese angemes-
sen reagiert wurde. Ein Kind, auf dessen Bediirfnisse mit Ablehnung
oder Verunsicherung reagiert wurde, hat eventuell frith gelernt, sie
zu unterdriicken oder sich dafiir zu schimen.

Ich mochte an dieser Stelle einen wichtigen Hinweis machen und

diesen kurz erklaren:

Wer wir heute sind, hat mit unseren Eltern zu tun, aber verantwortlich dafiir

sind sie nicht!

Menschen, die in ihrem spiteren Leben Probleme oder Misserfolge
haben, machen oft die Eltern dafiir verantwortlich. Das ist erstens
nichtrichtig, weil jeder erwachsene Mensch gelernt haben sollte, fiir
sein Handeln die Verantwortung zu iibernehmen, und zweitens,
weil er nie etwas verdndern wird, solange er sich als Opfer seiner ver-
gangenen Erfahrungen sieht. Trotzdem ist es wichtig, die Ursachen
unseres Handelns auch in ihren Wurzeln zu begreifen. Nicht, um
einen Schuldigen zu finden, sondern um ein besseres Verstindnis fiir
das eigene Verhalten zu bekommen und um tberpriifen zu kénnen,
ob es in der aktuellen Situation noch angemessen ist.

Ich lade jeden meiner Leser, der sich noch als Opfer seiner Kind-
heitserfahrungen sieht, dazu ein, erwachsen zu werden und Verant-
wortung fiir das eigene Handeln zu iibernehmen. Das gilt selbst bei
Missbrauchserfahrungen, die schwer oder gar nicht zu verzeihen
sind. Das ist auch nicht nétig, um die Verantwortung fiir den weite-
ren Weg zu iibernehmen. Es gentigt der Entschluss, sich emotional
unabhingig von dem frither Erlebten zu machen. Manchmal geht das
nicht ohne Hilfe. Sich Unterstiitzung zu holen, wenn man allein
nicht mehr weiterkommt, halte ich fiir ein Zeichen von Eigenverant-
wortung und erwachsenen Handelns, nicht fiir eine Schwiche, wie

es leider oft gesehen wird.
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Es gab gute und schlechte Aspekte in der Erziehungeinesjeden, die
in uns Stirken und Schwichen hervorgebracht haben. Die guten
Aspekte sind unsere Ressourcen, fiir die wir unsere Eltern wertschit-
zen sollten, die schlechten oder fehlenden sollten wir als Ansitze
unserer personlichen Entwicklung begreifen. Es ist nicht unsere Auf-
gabe, unseren Eltern irgendwann einmal ein Zeugnis fiir deren
erbrachte Leistung auszustellen. Mal abgesehen davon, dass ich das
fiir iberheblich halte, miissten wir dann fairerweise berticksichtigen,
welche Méglichkeiten sie hatten. Diese hitten damit zu tun, was sie
wiederum von ihren Eltern mitbekommen haben, dann von den
Moglichkeiten, die ihnen offenstanden, und von den Gegebenheiten
zur Zeit unserer Kindheit. Ich schlage vor, unsere Zeit und Energie
nicht damit zu verschwenden, einen Schuldigen fiir unser Handeln
zu finden, sondern sie stattdessen lieber dafiir einzusetzen, uns unse-
rem Inneren Kind zuzuwenden, unsere inneren Beweggriinde besser
zuverstehen und Verantwortung fiir unser Handeln zu iitbernehmen.

Manch einer mag sich fragen, warum es iiberhaupt wichtig ist zu
wissen, wer das Innere Kind ist. Gerade Menschen mit unangeneh-
men Kindheitserfahrungen schrecken davor zuriick, sich nochmals
mit dem frith Erlebten auseinanderzusetzen. Sie sind froh, dass die
Zeit vorbei ist und sie heute erwachsen und unabhingig sind. Leider
ist aber genau das ein Trugschluss. Wir sind ndmlich nicht unabhin-
gig von diesen ersten Erfahrungen. Gerade die Pragung unserer ers-
ten Lebensjahre, die Zeit, in der sich unser Gehirn entwickelt hat
und unsere Erfahrungen auf die Entwicklung unserer Nervenbah-
nen eine direkte Auswirkung hatte, bestimmt noch heute unser
Handeln. Machen wir uns diese Prozesse nicht bewusst, werden wir
quasi von diesen ersten Einfliissen fremdbestimmt. Sie werden spi-
ter noch lesen, wie frith entstandene Glaubenssitze noch heute
unser Leben prigen, ob wir wollen oder nicht. Ich halte es fiir sinn-
voll, das, was uns leitet und beeinflusst, auch zu kennen. Nur dann
besteht die Mdglichkeit, gegenzusteuern und angemessenere Uber-
zeugungen zu entwickeln. Das ist ein grof3er Schritt und kann starke
Angste ausldsen. Es braucht Mut, sich der Auseinandersetzung mit

sich selbst zu stellen.
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Fiir den Leser, der jetzt erst anfangt, sich mit den inneren Beweg-
grinden auseinanderzusetzen, wird es ein lingerer Prozess werden,
sich besser kennenzulernen. Lerne ich einen anderen Menschen ken-
nen, der mich interessiert, ist es schliefdlich auch ein gewisser Weg,
der irgendwann zu einer Freundschaft und einer tiefen emotionalen
Verbindung fithrt. Genau wie bei einer Freundschaft, die sich erst
langsam entwickeln muss, verhilt es sich in der Beziehung zu sich
selbst: Je mehr Zeit man sich fiir das Kennenlernen nimmt, desto
schneller wird man sich selbst niherkommen. Vertrauen braucht in
jedem Fall Zeit und positive Erfahrungen, um sich aufzubauen. Das
gilt auch fiir das Selbstvertrauen. Die Bedeutung, die das Selbstver-
trauen auf das Innere Kind hat, werde ich im folgenden Kapitel er-

klaren.

Selbstvertrauen — Das Vertrauen in mich selbst

Das Vertrauen, das mein Inneres Kind in mich als Erwachsenen hat,
ist das Selbstvertrauen. Es ist das Vertrauen, gut fiir mich sorgen zu
konnen. Fir das Innere Kind bedeutet das, es kann sich darauf verlas-
sen, dassich mich als Erwachsener so verhalte, dass seine Bediirfnisse
weitestgehend befriedigt werden. Wenn das einmal nicht moglich
ist, sollten diese Bediirfnisse nicht von mir ignoriert oder tibergangen
werden, sondern eine Auseinandersetzung mit den inneren Wiin-
schen stattfinden. Tatsichlich ist das auch die Voraussetzung fiir ein
gutes Eltern-Kind-Verhiltnis. Eltern sollten bereit sein, die Bediirf-
nisse ihrer Kinder im Blick zu haben. Die Bediirfnisse der Kinder,
die nicht befriedigt werden konnen, sollten trotzdem anerkannt
werden. Erwachsene, die von frithester Kindheit an die Erfahrung
gemacht haben, dass angemessen mit ihren Bediirfnissen umgegan-
gen wurde, und die ihren Eltern grundsitzlich vertraut haben, die fiir
sie richtigen Entscheidungen zu treffen, konnten in der Kindheit ein
gutes Urvertrauen entwickeln, das ihnen spiter bei der Entwicklung
eines stabilen Selbstvertrauens hilft.

Nichtnur fritheste Kindheitserfahrungen beeinflussen unser Selbst-



