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Vorwort

Seit Jahrzehnten gilt meine Leidenschaft den »Inneren
Kindern«. 1981 begann ich eine erste Psychotherapieaus-
bildung in Transaktionsanalyse und erfuhr erstmals systema-
tisch von inneren Dialogen. Diese hatte ich bis dato schon
vielfach in der eigenen Psyche erfahren und erlitten; der
Ausdruck »Leidenschaft« ist daher auch in dem Sinne eines
»Leidens« zu verstehen.

Manche besonders heftige innere Dialoge hatte ich hin-
sichtlich Beziehungen aller Art: in meinen Paarbeziehungen,
in meinem ersten Beruf als Gemeindepastor und durch
meine Klienten. Ich begriff damals, dass innere Dialoge
durch all die vielen Begegnungen nur angestoflen wurden,
dass diese also lingst schon in mir waren und jeweils nur eine
Art Comeback erfuhren. Denn in irgendeiner Form hatte
sich alles schon dhnlich in meiner Kindheit zugetragen.

Insofern lernte ich zwar vieles durch meine Klienten,
was ich im Folgenden tiber Paarbeziehungen berichte, aber
auch aus meinen eigenen Partnerschaften sind mir solche
inneren Dialoge wohl bekannt. In Krisen und vor allem in
der Zeit der Trennung und Scheidung von meiner ersten
Frau habe ich quilende Selbstvorwiirfe und Selbstzweifel
personlich erlebt. Die Basis dieses Buches bleibt aber vor
allem meine langjihrige Arbeit mit Klienten. Insofern ver-

stehe ich mich als eine Art Hebamme, die den Kindern —



Das Innere Kind in der Paarbeziehung

hier eben Thren Inneren Kindern — ins Licht des Bewusst-

seins verhelfen will.

Die Beispiele, die ich in diesem Buch auftiihre, gehen auf das
Erleben meiner Klienten zuriick; selbstverstindlich habe ich
die Beispiele verallgemeinert, sodass eine Zuordnung zu be-
stimmten Personen nicht mehr moglich ist. Wahrscheinlich
sind es gerade solche Verallgemeinerungen, die Leserinnen
und Leser anziehen, weil sie sich in ihnen wiederfinden kon-
nen. Ich hére in meinen Gesprichen oft Sitze wie »Was Sie
da auf Threr Webseite schreiben, das trifft haargenau auf uns
zu«. Mich wundert das nicht. Denn wir Menschen sind gar
nicht so verschieden, wie es scheint. Unsere Psyche arbeitet
nach denselben Gesetzmifligkeiten wie die Psyche unseres
Freundes oder Feindes, wie die unserer Lebensgefihrten
und die des uns ginzlich Fremden. Diese Gesetzmafligkeiten
sind es, die mich immer wieder faszinieren: welche mitunter
genialen Wege unsere Psyche einschligt, damit sie mit den
unterschiedlichsten Gegebenheiten klarkommt.

Bevor Sie nun in das Buch hineingehen, mochte ich ins-
besondere meine Leserinnen um Nachsicht bitten, dass ich
es mir zugunsten des besseren Leseflusses sehr schnell wie-
der abgewohnt habe, die weibliche und méinnliche Form
jeweils auszuschreiben, wie es an und fiir sich angemessen
wire. Schrieb ich beispielsweise »Partner*in« oder »Be-
trogene*r«, so mochte ich meinen eigenen Text nicht

mehr so recht lesen. Deshalb habe ich mich dann doch ent-
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Vorwort

schieden, nur in der mannlichen Form zu schreiben. Natiir-
lich sind stets beide Geschlechter gemeint.

Mein Wunsch ist es, dass Sie, liebe Leserin, lieber Leser,
einen Einblick in die kompliziert scheinenden Pfade unserer
Psyche und das Wirken Threr Inneren Kinder in Ihrer Paar-
beziehung gewinnen. So werden Sie wohl manche Probleme

im Vorfeld erkennen und sogar vermeiden kénnen.

Ich wiinsche Thnen ein interessantes und erfolgreiches Pfad-

Finden!

Peter Bartning

Hinweis:

Die in diesem Buch gegebenen Anleitungen sind nur all-
gemeiner Art und demzufolge keinesfalls als psycho-
therapeutische Ratschlige oder gar als Paar- oder Psycho-
therapie anzusehen. Dazu ist IThre Situation als Leserin oder
Leser zu individuell! Sie werden von daher verstehen, dass
eine Anwendung der Inhalte dieses Buches auf eigene Gefahr
erfolgt; irgendeine Haftung seitens des Autors oder Verlages

muss daher ausdriicklich ausgeschlossen werden.
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Einfithrung

Paare und Kinder — das kann man sich schon vorstellen,
sogar lebhaft. Aber Paare und Innere Kinder?

Andererseits: Kennen wir es nicht zumindest vom Zu-
schauen, dass sich frisch verliebte Erwachsene glucksend
im Kauthaus unterhalten wie kleine, gliickliche Kinder, die
die Welt ringsum vergessen haben? Dabei scheren sie sich
auch nicht um Leute, die schmunzelnd oder kopfschiittelnd
danebenstehen.

Oder kennen wir nicht alle Situationen, in denen die an-
fangs so grofie Liebe urplotzlich umschligt in Kampf oder
gar Hass? In denen man sich derart streitet, dass ein Auflen-
stehender — wenn es ihn denn in diesem Moment gibe —
meinen wiirde: Das ist ja wie im Sandkasten, gleich schmei-
Ben die mit Sand!

Also: Uberall haben wir es mit Kindern zu tun, nicht nur
bei tatsichlich dem Lebensalter nach noch sehr jungen Men-
schen. Wenn also unsere Inneren Kinder imstande sind, mit
Sand zu werfen, bzw. fliegende Untertassen und tiberhaupt
unsere Paar- und sonstigen Beziehungen zu steuern, dann
sollten wir schon ein Auge auf sie halten. Oder vielleicht
auch eine Hand, mit der man ihnen zu verstehen gibt: »Ganz
ruhig, komm erst mal runter.

Aber damit ist es meistens nicht getan — oder haben Sie

sich nicht schon einmal vorgenommen, in einem Krach mit
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Das Innere Kind in der Paarbeziehung

Ihrem Partner ganz ruhig zu bleiben? Wahrscheinlich hat das
nicht geklappt. Die Inneren Kinder machen nimlich, was sie
wollen! Und das ist auch nicht verwunderlich, denn unsere
Inneren Kinder sind zumeist in unserem Unterbewusstsein
verankert. Und da kommt man ja bekanntermaflen schwer
dran.

Beispielsweise bei Streit mischt das Innere Kind kriftig
mit. Manchmal kommt man sich in solchen Streits geradezu
wie fremdgesteuert vor, dabei hat nur ein Inneres Kind das
Ruder iibernommen.

Es scheint unglaublich, ist aber wahr: Wir alle folgen zu
tiber 90 Prozent unserem Unterbewusstsein, lediglich knapp
10 Prozent unseres Alltags konnen wir bewusst gestalten.'
Das ist der Grund dafiir, dass man sich oft geradezu fremd-
gesteuert fihlt; und man ist in extremen Situationen kaum
imstande, sich bewusst im Zaum zu halten.

Ein Beispiel: Ein kleines Kind wiirde natiirlich durch-
drehen, wenn es von den Eltern verlassen werden wiirde. Ein
Inneres Kind kann in genau solche Angste und Wut geraten,
wenn es auch nur den Eindruck hat, der Partner konnte die
Beziehung beenden. Und da es inzwischen tiber erwachsene
Krifte verfiigt, kann es unter Umstinden mit Mord und Tot-
schlag reagieren. Wohlgemerkt: Das Innere Kind in uns konn-
te so reagieren. Dass es bei Trennungen sehr selten zu solch
extremen Handlungen kommt, haben wir dem Umstand zu
verdanken, dass gewohnlich geniigend erwachsene Anteile

vorhanden sind, die das Innere Kind im Zaume halten kénnen.
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Einfiihrung

Hirnforscher? nennen recht erschreckende Zahlen darii-
ber, dass wir zum tiberwiegenden Teil sozusagen auf Auto-
matik laufen, von unserem unterbewussten Autopiloten ge-
steuert werden. Um es anschaulicher zu beschreiben: Wir
alle laufen einmal als sichtbare Person herum, wohinge-
gen neun »Personen« von uns unsichtbar seien, die unser
Unterbewusstsein reprisentierten. Das entspricht dem oben
genannten Zahlenverhiltnis von 10 Prozent Bewusstsein zu
90 Prozent Unterbewusstsein. Da hat man als »Sichtba-
rer« mit dem sogenannten »freien Willen« nur begrenzte
Chancen.

Doch man kann lernen, mit dem Unterbewusstsein
umzugehen. Zwar hat das Unterbewusstsein seine eigene
Gesetzlichkeit und untersteht keineswegs unserem Willens-
entschluss. Aber wie dennoch ein Umgehen damit méglich
ist, wird besonders deutlich am Modell vom Inneren Kind.

Im Folgenden werde ich die Grundlagen vorstellen, die
zu mehr Bewusstheit im Umgang mit den Inneren Kindern
fithren kénnen. Zusitzlich ermdglichen praktische Ubun-
gen, die Paarbeziehung immer mehr zu verbessern.

Und noch eine gute Nachricht: Zum Erforschen des Inne-
ren Kindes miissen wir nicht tiber die Zusammenhinge und
Hintergriinde nachdenken, sondern eher nachspiiren, die
Emotionen schweifen lassen. Das ist dem Unterbewusstsein
gemifer als das analytische Denken. Und dann erkennen wir
mehr und mehr auch mit dem Bewusstsein, wie gut es unser

Unterbewusstsein mit uns meint.
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Das Innere Kind in der Paarbeziehung

Das Konzept vom »Inneren Kind<«*

Das Innere Kind ist ein symbolhafter Ausdruck fir Teile
unserer Psyche. Dieser Begriff ist u. a. bekannt geworden
durch die Biicher von John Bradshaw* bzw. Erika Cho-
pich und Margaret Paul®. Sie gehen davon aus, dass alle Er-
fahrungen und die damit verbundenen Gefiihle unserer
Kindheit unausléschlich in unserem Gehirn gespeichert
sind, wo sie jederzeit reaktiviert werden kénnen. Diese Ge-
fihle und Erfahrungen konnen sehr schon, aber auch sehr
problematisch sein, insbesondere wenn ein verletztes Inne-
res Kind verdrangt wird. Zwischen positiven und negativen
Gefiihlen eines Inneren Kindes kann eine grofie Bandbreite
an Empfindungen liegen.

Der grofite Teil der Psyche entwickelt sich weiter, wird
mehr und mehr erwachsen. Aber insbesondere bei trauma-
tischem Erleben entfaltet sich der betroffene Teil der Psy-
che kiinftig nicht mehr ohne Weiteres. Er wird unter Um-
stinden wie »schockgefroren« und bleibt hinsichtlich der
Gefiihle und Erinnerungen zu diesem Erleben auf dieser
Entwicklungsstufe stehen. Die Persénlichkeit kann dadurch
gewissermaflen »zerfasern«, und solche Teile werden die
»verletzten« Inneren Kinder genannt.

Werden hingegen positive Erfahrungen gemacht, sind
diese im »freien« Inneren Kind aufbewahrt, und dann bleibt
man in seiner Gesamtentwicklung nicht hangen.

Alle frither gemachten Erlebnisse, positive wie problema-

tische, liefern fiir das weitere Leben Schablonen, nach denen
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Einfiihrung

alle weiteren Erfahrungen einsortiert oder gar passend ge-
macht werden.

Wenn man als Kind verletzt worden ist, entsteht seeli-
scher Schmerz. Wenn das Kind dann befiirchtet, dass der
Schmerz immer wieder eintreten konnte, kommt als zusitz-
liches Gefiihl Angst hinzu. Frither oder spater gerit das Kind
dariiber in Wut. Es driickt damit aus: »Hier muss sich was
grundlegend dndern!«

Wenn die Eltern jedoch schon nicht mit Schmerz oder
Angst ihres Kindes angemessen umgehen konnten, dann
konnen sie es zumeist auch nicht mit der dann folgenden
Waut. Daraufhin geschieht eine Art Quantensprung; die
allermeisten Kinder entdecken unterbewusst eine geniale
Einrichtung der Psyche: die Abwehr. Diese besteht aus vie-
len - von Sigmund Freud so bezeichneten — einzelnen Ab-
wehrmechanismen (zum Beispiel Verdringen, Ablenken,
Fliichten in Scheinwelten, Hobbys oder Siichte). Mit deren
Hilfe wird Schmerz, Angst und Wut aus dem Bewusstsein
verbannt oder wenigstens auf ein ertrigliches Maf} ge-
dampft.

Hierbei muss betont werden, dass Verletzungen natiirlich
auch durch besondere Umstinde geschehen kénnen. Auch
wenn Eltern eines Frithgeborenen zum Beispiel jeden Tag an
den Brutkasten kdmen und alle nur erdenkliche Liebe zeig-
ten, wiirde das Frithgeborene aller Wahrscheinlichkeit nach
trotzdem einen groflen Schmerz fithlen: »Ich bin so allein!«
Und das kénnte ebenfalls die Gefiihlskaskade von Schmerz-
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Das Innere Kind in der Paarbeziehung

Angst-Wut einleiten, die dann durch Abwehr zu einem vor-
laufigen Verstummen gebracht werden miisste.

Abgewehrte Gefiihle verschwinden aber nicht, sondern
sie rumoren im Unterbewusstsein weiter. Von Zeit zu Zeit,
wenn eine aktuelle Situation dhnliche Gefiihle hervorruft, ver-
schaffen sich die verdringten Gefiihle aus der Kindheit Luft.
Das Innere Kind reagiert dann mit Verhalten, das der eigent-
lichen Situation tiberhaupt nicht mehr angemessen ist. Wenn
man in Betracht zieht, welche enorme Wut Kinder entwickeln
kénnen, und sich vor Augen fiihrt, wie sie sich zum Beispiel auf
den Boden werfen und mit Armen und Beinen strampeln, dann
bekommt man eine Ahnung von der Energie Innerer Kinder.
Diese kann dann auch bei Erwachsenen durchaus zum Aus-
rasten und zu Aggressivitit oder sogar Titlichkeiten fithren.

Dariiber hinaus hat die Abwehr der unangenehmen Ge-
fithle einen hohen Preis: Die Abwehr muss ja mindestens
ebenso grof3 sein wie Schmerz, Angst und Wut zusammen.
Wenn so viel Kraft fiir die Abwehr aufgewendet werden muss,
wie viel seelische Energie bleibt da noch fiir Begeisterung
und Gliicklichsein? Nicht mehr viel. Als Folge der Abwehr
entstehen deshalb oft Leere, Energielosigkeit, Sinnlosig-
keit, vielleicht gar Depression — je nach Intensitit der ab-
gewehrten Gefiihle. Unbekiimmerte Freude, Kreativitit und
Gliicksgefiihle sind dann nur noch eingeschrinkt moglich.

Jedes Innere Kind macht sich zudem unbewusst einen
Reim darauf, warum ihm seine Eltern oder das Schicksal

nicht geniigend Liebe entgegengebracht haben. Die meisten
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Einfiihrung

suchen den Fehler bei sich selbst: »Ich muss irgendetwas
falsch gemacht haben! Irgendwie bin ich verkehrt!« — Die
Folgen sind existenzielle Schamgefiihle, und diese zu be-
wiltigen oder auch noch zu verdringen, erfordert wiederum
erhebliche Energie.

Dies alles sind normale Reaktionen der Psyche auf un-
normale Situationen. Sie laufen unterbewusst in allen Alters-
stufen ab. Jedoch sind die Reaktionen nicht bei allen ab-
gewehrten Lebensthemen gleich. Bei manchen Menschen
geht die Kaskade bis zum schamvollen Kind, bei anderen nur

bis zur Wut — das ist individuell verschieden.

BEWUSSTSEIN -
bewusstes Wahrnehmen
der Gefiihle

A A
ABWEHR
WUT
LEERE
dassés!\ls?wgt‘le-r,geht Ensei;grileégisgiﬁl;ﬁit,
SCHMERZ cHAM,

Reaktionen der Psyche auf schmerzhafte Erfahrungen

Dieses Schaubild® zeigt das schon vollendete Drama:
Schmerz, Angst und Wut prallen an der Abwehr fast voll-

stindig ab. Diese lisst dann nur noch sehr wenige Gefiihle in

19



Das Innere Kind in der Paarbeziehung

das Bewusstsein gelangen. Als Folge der Abwehr entstehen
Leere und Scham.

So weit zum Konzept des Inneren Kindes. Von hier aus
wird verstindlich werden, wie unsere Inneren Kinder auch in

unseren Liebesbeziehungen eine wesentliche Rolle spielen.
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