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Eltern machen es, so gut sie konnen

Fiir Eltern ist es nicht immer leicht, die Bediirfnisse ihrer Kinder gut genug zu erfiillen. Manchmal wiirden wir
unseren Kindern gerne mehr von dem geben, was sie brauchen, aber wir wissen nicht wie. Oft ist es uns wich-
tig, unseren Kindern etwas zu geben oder zu ermdglichen, was in unserer eigenen Kindheit nicht genug war.
Manchmal konzentrieren wir uns so sehr darauf, dass wir andere Bediirfnisse zu wenig beachten. Oder unsere
eigenen Schemata hindern uns daran, unseren Kindern das zu geben, was sie brauchen. Vieles im Umgang mit
Kindern entscheiden wir nicht bewusst, sondern »aus dem Bauch heraus«. So geben wir unsere positiven Sche-
mata an Kinder weiter, aber leider auch negative Schemata. Manche Schemata werden auch tiber mehrere Ge-
nerationen in einer Familie weitergegeben. Man kann sich dieses Weitergeben wie »Gefiihlspakete« vorstellen.
Manche Pakete sind mit dem gefiillt, was man braucht, in anderen ist zu wenig oder zu viel des Guten, wieder
andere kdnnen sogar belasten.
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Eltern machen es, so gut sie konnen

Wenn die Bediirfnisse gut genug erfiillt werden, dann kénnen Kinder oder Jugendliche positive Schemata ent-
wickeln. Man bekommt gute emotionale Pakete, die grof genug sind.

Wenn Eltern die Bediirfnisse nicht ausreichend erfiillen konnen, weil sie es nicht besser gelernt haben, dann
konnen die Kinder oder Jugendlichen nicht genug positive Schemata entwickeln. Die guten emotionalen Pakete
sind zu klein.

Wenn Eltern es besonders gut meinen, dann erfiillen sie manchmal ein Bediirfnis zu sehr. Weil das Gleichge-
wicht nicht mehr stimmt, kdnnen die Kinder auch nicht genug positive Schemata entwickeln. Ein Paket ist zu
grof}, andere Pakete sind zu klein.

Manche Eltern haben selbst schlechte Erfahrungen gemacht, deshalb fallt es ihnen sehr schwer, die Bediirfnisse
ihrer Kinder zu beachten. Manchmal geben Eltern, ohne es zu wollen, die Botschaften und Gefiihle ihrer nega-

tiven Schemata weiter. Dann konnen sich auch bei ihren Kindern negative Schemata entwickeln. Man bekommt
zu wenig gute Pakte und ein schlechtes Paket, das belastet oder verletzt.

Welche Gefiihlspakete habe ich

bekommen oder weitergegeben?




Leseprobe aus Dresbach, Schematherapie mit Kindern und Jugendlichen, GTIN 4019172100391
© 2021 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel



Leseprobe aus Dresbach, Schematherapie mit Kindern und Jugendlichen, GTIN 4019172100391
© 2021 Programm PVU Psychologie Verlags Union in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Es gibt (genug) Menschen, denen ich ver-
trauen kann. Es gibt (genug) Beziehungen, die
sicher sind.

Ich kann vertrauenswiirdige Menschen fin-
den. Ich kann darauf vertrauen, dass (genug)
Menschen freundlich und fair sind.

Menschen finden, denen man vertrauen kann.
Spannungen und Konflikte kldren kénnen.
Sich gegen respektloses Verhalten abgrenzen.
Sich selbst respektvoll verhalten.

Erfahrungen, die das Schema aufbauen:

Stabile Beziehungen zu vertrauenswiir-
digen, respektvollen Erwachsenen; An-
leitung durch Erwachsene, um andere
vertrauenswiirdige Menschen zu finden.
Vertrauenswiirdige Freunde haben.

Wie man das Schema aufbauen kann:

Erkennen lernen, wer vertrauenswiirdig
und respektvoll ist. Akzeptieren lernen,
dass es keine perfekten Beziehungen
gibt. Sich der Angst stellen, immer wie-
der schlecht behandelt zu werden. Uben,
wie man sich abgrenzen und Konflikte
klaren kann, ohne direkt die Beziehung
zu beenden. Uben, respektvollen, liebe-
vollen Menschen zu vertrauen.
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Der gliickliche Kindmodus
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Der gliickliche Kindmodus

Warum gibt es den Modus?

Weil wir in der Vergangenheit und auch jetzt ge-
nug von dem bekommen (haben), was wir brau-
chen, und so angenommen werden, wie wir sind.
Dann koénnen wir uns immer wieder im gliick-
lichen Kindmodus unbeschwert und leicht fiihlen,
wie ein frohliches, freies Kind.

P Welche guten Erfahrungen hast du gemacht?

Was ist allgemein der Job des Modus?

Der gliickliche Kindmodus ist dazu da, uns zu
zeigen, dass wir genug von dem bekommen, was
wir brauchen. Wir kdnnen uns leicht, frohlich und
zufrieden fiihlen und neue Energie bekommen.
Wir kdnnen uns mégen, wie wir sind.

P Wann ist der Modus bei dir aktiv?

Wie geht man in dem Modus mit sich selbst um?

Sich selbst so akzeptieren, wie man ist. In das ver-
tieft sein, was man macht. Den Moment genief3en.
Nicht iiber Probleme nachdenken. Sich an dem
freuen, was man macht.

» Wann erlebst du das?

Wie geht man in dem Modus mit anderen um?

Zusammen Spaf haben und unbeschwert sein.
Den Moment genieflen. Die anderen so akzeptie-
ren, wie sie sind.

P Mit wem erlebst du das?
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Unter Druck - Uberhéhte Leistungsanforderungen

Leistungsfordernder Modus Duldung
»Du MUSST 'IMMER dein Perfektionistischer
Bestes geben!« Pflichterfiiller, Dulder

»Du darfst KEINE Fehler
machen! Du MUSST perfekt

sein!«

»Du bist NUR in Ordnung, Vermeidung

wenn du perfekte Leistungen Selbstberuhiger, Ver-

bringst!« Kompetenter meider, Selbstablenker,

Modus e Klagender Beschiitzer,

AN Argerlicher Beschiitzer
Kindmodus 8

Verletzlicher .. . )

Kindmodus AL Uberkompensation

Kindmodus S 4D
einsam, sreerlich zene-und-Drama-
verletzlich 8 ’ Modus

witend
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Unter Druck - Uberhéhte Leistungsanforderungen

Wie kommt es dazu?

Wenn Kinder oder Jugendliche lernen, dass
Leistungen sehr wichtig sind, weil Erwachsene es
sagen oder selbst so leben.

Wenn Erwachsene vermitteln, dass Kinder oder
Jugendliche nur dann in Ordnung sind, wenn sie
sehr gute Leistungen bringen.

Wenn Erwachsene so tun, als ob man keine Fehler
machen diirfe, und Fehler hart bestrafen.

Was kdnnen wir tun?
Lernen, den fordernden Modus zu begrenzen.

Mit dem fordernden Modus Ziele aushandeln, die
tiir das Kind und den Jugendlichen gut sind.

Dem kleinen Modus sagen, dass er okay ist und
dass die Anforderungen zu viel sind.

Lernen, wie man sich auf gute Art motivieren
kann.

Herausfinden, wie man arbeiten kann, ohne sich
zu Uuberfordern.

Lernen, sich selbst auf die Schulter zu klopfen.

Du forderst zu viel! Du hast eine gute Absicht, aber du setzt zu hohe Ziele. Menschen kdnnen am besten
Schritt fiir Schritt lernen und es ist wichtig, dass sie auch Fehler machen diirfen. Fehler gehéren zum Leben
dazu. Menschen sind wertvoll, unabhéngig von ihren Leistungen. Du machst so viel Druck, dass alles

blockiert wird. Hor auf!
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Hilfe bekommen, wenn die Gefiihle sehr stark sind

Du kannst ...
P dich an vertrauenswiirdige Menschen wenden und ihnen ehrlich sagen, was los ist

P etwas machen, um Spannung loszuwerden: mit jemandem reden und dir »Luft machen, joggen oder anderen
Sport machen, laute Musik horen, in den Boxsack oder ein Kissen boxen, ziigig spazieren gehen oder walken,
den Atem beruhigen

P etwas machen, um Ruhe zu finden: mit jemandem reden und dich trosten lassen, dich umarmen lassen, dich in
Kissen und Decke kuscheln, etwas Warmes trinken, ruhige Musik horen, den Atem beruhigen, Tagebuch schrei-
ben

P in der Vorstellung am guten Ort zur Ruhe kommen oder dich von dem Helfer unterstiitzen lassen

P mit dem kleinen Modus mitfithlen und den kompetenten Modus handeln lassen

Mach mit deiner Therapeutin/deinem Therapeuten
einen Plan, was du tun kannst, wenn deine Gefiihle
sehr stark sind UND an wen du dich in diesen
Momenten wenden kannst, um Hilfe zu bekommen.
Mach dir ein Foto von deinem Plan, damit du ihn
immer bei dir hast.
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