


M'L’f,v

F.RE

WWIE DU WEICH LANDEST, WENN DU IN
ALTE BEZIEHUNGSMUSTER ZURUCKFALLST

Mit tiefen-
psychologischen

Methoden

Familiendynamiken
verstehen &
aufbrechen

@

EIN BUCH DER
EDITION MICHAEL FISCHER


Guest
Rectangle


IWNALT

VORWNORT

Warum ich diesen Weg gehe

Was dich in diesem Buch erwartet

Mein Wunsch fiir dich

BINDUNG, cO-REGVLATION + NERVENSYSTEM

Der Ursprung von Bindung

Co-Regulation — Wenn ein Nervensystem das andere beruhigt
Psychologische und neurobiologische Grundlagen von Bindung
Bindungsfahigkeit und Feinflihligkeit

Inneres Arbeitsmodell — Bindungserfahrungen formen unsere Welt
Die Entstehung der Bindungsstile: Experiment ,Fremde Situation”
Bindung und Emotionsregulation

Wenn Bindungsmuster an Feiertagen aufleben

Fiir immer gefangen im Bindungsstil?

TRAVMA

Traumabezogene Schutzreaktionen des Nervensystems
Unverarbeitetes Trauma im Alltag

Bindungstrauma

Transgenerationales Trauma

Posttraumatisches Wachstum

10
13

15
20
21
23
30
34
35
41
43
43

LT
48
50
54
57
59


Guest
Rectangle


FAMILIENBLICK

Familienroutinen

Familienrituale

Sprache, die verbindet - und Sprache, die verletzt

Die elterliche Paarbeziehung als Fundament

Geschwister — Rival*innen oder Verbiindete?
Loyalitatskonflikte, Schuld und Scham

Kontaktabbruch in Familien — wenn Ndhe nicht mehr gut tut

Trauer

63
64
68
73
75
84
86
91
94



Guest
Rectangle


UMGANG MIT TRIGGERTAGEN loo

Erkennen - Grenzen spiiren und verstehen 104
Tool 1: Der Kérperscan 105
Tool 2: Das Grenzen-Tagebuch 106
Tool 3: Der sprechende Korper 109
Tool 4: Dein Nervensystem als innere Wetterkarte m
Tool 5: Das Zittern des Lowen — Spannungsentladung im Korper 116
Erkennen - Trigger wahrnehmen und einordnen 18
Tool 6: Dein persdnliches Trigger-Profil 19
Tool 7: Die Wellen-Atmung: Trigger als Bewegung 121
Tool 8: Dein Blickfenster 6ffnen 122
Tool 9: Der innere Kompass der Bedirfnisse 124
Tool 10: Das innere Aufstellungsfeld — Dynamiken sichtbar machen 126
Tool 11: Das innere Sonnen-Genogramm — Die Stimmen in mir 129
Tool 12: Die Sprache, die bleibt — Arbeit mit der Kernsprache 131
Verwandeln - Den Platz im System neu einnehmen 133
Tool 13: Der Raum der Anndherung — Deine Rolle im System erkennen 134
Tool 14: Familienschatze und Botschaften 137
Tool 15: Der Familienbaum — Integration deiner Wurzeln 139
Tool 16: Stuhldialog — Eine transgenerationale Begegnung 141
Tool 17: Im Kérper ankommen — Nachspuren und Vertrauen finden 143

Tool 18: Nachbeelterung — Von Verletzung zur Selbstwirksamkeit 145



Guest
Rectangle


Bewahren - Inneren Frieden halten, auch wenn es brennt
Tool 19: Der klare Satz

Tool 20: KLAR - Gesprache fuhren, ohne dich zu verlieren
Tool 21: Die innere Elternrunde

Tool 22: Die innere Tur schlieRen

Tool 23: Die innere Begleitfigur

Tool 24: Ich spreche fir mich

Tool 25: Das Notfall-Toolkit — Dein inneres Sicherheitsnetz

Zwischen Nahe und Abschied — Yom Loslassen, Bleiben und
dem leisen Frieden danach

Tool 26: Der innere Begegnungsort

Tool 27: Stuhldialog — Worte, die ungesagt blieben

Tool 28: Das Gewebe der Loyalitat — Schuld verwandeln
Tool 29: Der innere Raum der Erinnerung

Tool 30: Dem Echo begegnen

AVSBLICK
DANKSAGUNG
UBER DIE AVTORIN

149
152
154
156
158
160
162

166
167
169
172
175
176

190
192
193


Guest
Rectangle


= z = i <
)

¢’ \
/17 /////)\‘\ )

=4, O

Z
A

e

2 eeaw!
sesaw !



Guest
Rectangle


FAMILIENFEIERN

SIND DIE BUHUNE UNSERER FRVHESTEN
PRAGUNGEN

In keinem anderen Raum sind wir so verletzlich
wie im Kreis jener Menschen, durch die wir einst
gelernt haben, wer wir sind.

Familienfeiern sind mehr als Begegnungen - sie
sind Wiederbegegnungen mit unseren tiefsten
Pragungen: dem Kind in uns, das gehofft, gebangt,
geliebt und sich manchmal verloren hat.

Trotz aller Erfahrungen tragen viele eine stille
Sehnsucht in sich: dass dieses Mal vielleicht etwas
anders sein kénnte. Dass eine alte Wunde heil
wird. Dass jemand sagt: ,Ich sehe dich jetzt.” Dass
ein Blick, ein Wort, eine Geste endlich das
bestatigt, wonach wir uns einst gesehnt haben.

Diese Sehnsucht ist menschlich. Doch sie ist
auch die unbewusste Hand, die uns immer wieder in
vertraute Dynamiken zieht — in Rollen, die zu eng
geworden sind.

Familienfeste erinnern uns nicht nur daran, wer
wir einmal waren - sie zeigen uns auch, wer wir
heute sein dirfen.

Es ist nicht deine Aufgabe, alten Erwartungen
gerecht zu werden. Es ist deine Aufgabe, dir
selbst eine verlassliche Hand zu reichen — auch
inmitten vom Geschehen, auch dann, wenn es
sonst niemand tut.

Heilung bedeutet, dir heute zu erlauben,
anders mit dir umzugehen.
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VORWNORT

Als ich begann, Psychologie mit dem Schwerpunkt Klinische Psychologie und
Psychotherapie zu studieren, wollte ich etwas begreifen, das weit Gber Theorien
und Diagnosen hinausgeht: Warum vermeiden wir, leiden wir, klammern,
schweigen, hoffen — selbst dann, wenn es wehtut? Und warum tun wir alles
daflir, uns nicht mehr zu fihlen? Wie funktioniert das Uberhaupt mit dem
Unbewussten? Ich wollte das menschliche Wirrwarr verstehen. Und auch
mein eigenes. Der Psychiater Carl Gustav Jung beschrieb in seinen Werken
immer wieder, dass wir mit anderen Menschen nur so tief in Verbindung gehen
kdnnen, wie wir unsere eigenen inneren Schatten kennen — und das finde ich
sehr treffend. Bevor ich das Studium begann, absolvierte ich ein Praktikum in
der Kinder-und Jugendpsychiatrie. Dort habe ich die tiefgreifende Erkenntnis
gewonnen, dass Kinder alles verzeihen, um geliebt zu werden. Wirklich alles.
Sie verstecken lieber ihre eigene Identitat, nehmen die Schuld auf sich und
verbiegen sich innerlich, nur um das Geflihl zu behalten: ,Vielleicht bin ich
doch liebenswert.” Damals ahnte ich: Alles, was wir Uber uns selbst glauben,
entsteht in Beziehung. Und die erste Bihne dafur ist die Familie.

In einem Seminar der Entwicklungspsychologie wurde mir bewusst: Bindung,

Trauma, Pragungen und Sehnsucht - das betrifft uns alle. Selbst wenn wir

glauben, ,gut aufgewachsen” zu sein. Die friihen Erfahrungen sind in uns ge-
speichert. Sie wandern mit, Gber Jahre, Uber Cenerationen, Uber Biografien
hinweg. Und oft suchen wir bis heute — in unseren Beziehungen, in der Ein-
samkeit oder eben in unserer Kernfamilie — nach Antwort, Halt, Wiedergut-
machung, Wertschatzung und Entlastung. Ich spreche ganz bewusst von wir.
Von uns. Denn du bist damit nicht allein.

Ich selbst war lange in einer funktionalen Unabhangigkeit und Vermeidung
unterwegs. Sehr strukturiert, hochgradig selbststandig, emotional abgespalten
und innerlich oft einsam. Ich habe erfahren, wie sehr wir Menschen Verbindung
brauchen. Nahe formt unser Nervensystem. Sprache formt unseren Selbst-
wert. Bindung formt unser inneres Erleben von Sicherheit. Beziehung formt
unseren Mut, die Welt zu erkunden und uns kennenzulernen. Und wenn wir
diese Sicherheit am Anfang nicht bekommen haben, finden wir sie spater
selten einfach so.
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WARVM icH DIESEN WEG GEHE

Nicht, weil ich alles weil. Sondern weil ich weiR,
wie sich das Nicht-Verstehen anfuhlt. Ich bin
Menschen begegnet, die keine Worte fir ihre
Not hatten. Menschen, die retraumatisiert wur-
den —durch Beziehungen, durch Kliniken, durch
Systeme, durch Therapeut*innen, denen sie ver-
traut haben. Menschen, deren stillster Schmerz
ignoriert, abgewertet oder pathologisiert wurde.
Und all das habe ich auch selbst erfahren. Fami-
lienkonflikte, Verlust, Ausgrenzung, ungesunde
Beziehungen, traumatische Erfahrungen mit
jahrelang anhaltenden Symptomen und Unver-
standnis des Gesundheitssystems. Und zuletzt,
am 6. Mai 2025, den Tod meines Papas. Bereits
mit 17 Jahren sagte ich zu meiner Mutter: ,Ich
muss jetzt in Therapie.” Das war der Beginn
meiner inneren Reise. Ich wollte nicht, dass sich
alles immer wiederholt.

Heute, Jahre spater, arbeite ich als Klinische
Psychologin und Traumatherapeutin mit dem
Schwerpunkt Tiefenpsychologie, Trauma, Bin-
dungund Pragungen —und ich lerne noch immer
dazu. Von jedem Menschen, der mir sein Inne-
res anvertraut. Meine Klient*innen sind meine
wertvollsten Lehrpersonen. Sie geben diesem
Buch Echtheit, Tiefe, Wahrheit und Wirde. Viele
Fallgeschichten hier sind von ihnen inspiriert,
nattrlich mit einer eingeholten Erlaubnis und
veranderten Namen. Ich méchte euch von Her-
zen danken! Da ich aus einem wissenschaft-
lichen Fachbereich komme, fiel es mir zunachst
schwer, im Buch mit einer vorgegebenen Seiten-
zahlden Anforderungen an mich selbst gerecht
zu werden. Ich wirde dir am liebsten alles von
meinem Wissen weitergeben. Aber das geht
natlrlich nicht. Der Leitsatz, der mich durch
diesen Schreibprozess getragen hat, war:

LSCHREIB DIESES BucH FIR
PEN EINEN MENSCHEN, DER
DIESES BuCH BRAVCHT.”

UND DAMIT SCHREIBE ICH ES
FUR DiCH.
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WAS DICH IN DIESEM BucH ERINARTET

Der Theorieteil dieses Buches folgt einem be-  bis in die Familiendynamiken. So entsteht mit
stimmten Weg: Wir beginnen am Ursprung —bei  jedem Kapitel ein Verstandnis daflir, warum du

o

Bindung, Nervensystem und inneren Arbeits-  flhlst, wie du fUhlst, und wieso gerade familiare

modellen — und gehen Schritt fir Schritt weiter

Ich moéchte dich einladen, hinter das
Sichtbare zu blicken - dorthin, wo der
Ursprung liegt. Zu den ersten Momenten,
in denen ein Mensch erlebt, ob Nahe si-
cher ist, ob er getrdstet oder beruhigt
wird. Wir werden gemeinsam verstehen,
wie Bindung Uberhaupt entsteht, welche
Rolle Bindungssignale spielen und wie
unser Korper, lange bevor wir sprechen
oder denken konnten, Beziehung erfahren
und gespeichert hat. Ich werde dir die
pragenden Experimente der Bindungsfor-
schung naherbringen, ihre Entstehung
und ihre Bedeutung. Und -ich werde mit
dir dorthin schauen, wo dieses Ver-
standnis zunachst nicht ausreichte: zu
den Kindern, deren Bindungserfahrungen
von Trauma, Ablehnung oder emotionaler
Unsicherheit gepragt waren. Wir tauchen

ein in das Wissen unseres Korpers: Wie

~ VORW

Situationen so viel in dir auslésen kénnen.

KPPITEL 1

unser Nervensystem Bindungserfahrungen
speichert, wie Co-Regulation funktio-
niert und wie neurobiologische Prozesse
die Grundlage fur Vertrauen, Verbindung
und emotionale Stabilitat bilden. Wir
werden erforschen, wie sich frihe Erfah-
rungen 1in Korper und Seele einschreiben.

Du wirst verstehen, was Trauma wirklich
ist - nicht nur als Begriff, sondern als
inneres Erleben. Wir werden erkunden,
warum Bindungs- und transgenerationa-
le Traumata oft unsichtbar sind und
doch so machtvoll wirken: 1in unseren
Beziehungen, in unseren Grenzen, 1n
unserer Angst, in unserer Fahigkeit,
uns sicher zu flihlen. Und du wirst
lernen, dass Trauma nicht nur das ist,
was passiert ist - sondern das, was in
uns zurlickblieb.

ORT =~
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KAPITEL %

Hier schauen wir in das Herzstiick dieses
Buches: die Familiendynamik. Wir erkun-
den, dinwieweit Routinen und Rituale die
familiare Atmosphére formen, warum Spra-
che Beziehungen pragt, wie Paarbezie-
hungen als emotionales Fundament wirken
und welche Bedeutung Geschwisterrollen,
Loyalitatskonflikte, Schuld, Scham und
manchmal auch Kontaktabbruch haben. Wir
betrachten, wie frihe Erfahrungen 1in
unserem Nervensystem Spuren hinterlas-
sen - oft lange bevor wir Worte dafiir
hatten.
in bestimmten familidren Situationen
plotzlich klein, Uberfordert oder still
fuhlen. Und warum unsere kindlichen An-

Warum wir uns als Erwachsene

teile manchmal lauter sind als unsere

gegenwartige Stimme.

~ VORWORT =~

Manchma'l
Nicht
in jeder Geschichte kommt es zu einer
Heilung heilt
nicht, alles zu ertragen - sondern zu

Und ich sage ganz bewusst:
bedeutet Heilung auch Distanz.

friedlichen Versohnung.

verstehen, was in uns wirkt und wie wir
darauf antworten kénnen. Manchmal mit
Nahe.
mit Abschied.

Manchmal mit Grenzen. Manchmal

Ich méchte dir mit diesem Buch nicht nur
psychologische Zusammenhdnge verstand-
lich machen, sondern auch Wege zeigen,
Selbstmit-

gefihl und neue Beziehungssicherheit

wie du 1innere Regulation,

entwickeln kannst. Unabhangig davon, ob

deine Familie sich verandert oder nicht.
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KPPITEL 3

DER METHODENTEIL

Mit diesem Buch méchte qich dich nicht
nur informieren, sondern auch begleiten.
Im dritten Kapitel findest du von mir
verstandlich gestaltete, tiefenpsycho-
logische Methoden, die dir helfen, deine
Familiendynamik zu verstehen - und dich
darin neu zu positionieren. Du bekommst
Impulse, Reflexionsfragen, innere Dia-
loge und konkrete Strategien fir die
Momente, in denen du ausgeliefert bist
- sei es am Familientisch, allein zu
Hause an einem Feiertag oder -irgendwo
dazwischen. Dabei begleiten dich vier
von mir liebevoll erstellte Charaktere
mit ihren eigenen Geschichten und Her-
ausforderungen mit ihren Familien. Sie
Uben die Methoden gemeinsam mit dir
aus. Ich habe dir auch vor jeder Ubung
eine kleine Einleitung in die Theorie
gegeben, damit du sie fir dich auch
losgeldst anwenden kannst.

Die Methoden habe -dich so gestaltet,
dass sie flir Menschen mit ihren ganz
unterschiedlichen Hintergriinden passen -
egal, ob du in engem Kontakt mit deiner
Familie bist, eine 1innere Entfremdung
versplrst oder einen geliebten Menschen
verloren hast.

Mir dist wichtig, dass du weillt: Wenn -ich
in diesem Buch Begriffe wie ,Mutter®,
sVater® oder ,Eltern® verwende, dann 1im
klassischen psychologischen Sinne - und
gleichzeitig mit dem Bewusstsein, dass
Familie viele Formen haben kann. Familie
ist nicht immer biologisch. Familie sind
Menschen, die pragen. Menschen, die hal-
ten oder auch verletzen. Menschen, die
Spuren hinterlassen. Deshalb verwende
ich auch den Begriff der ,,Bezugsperson®.
Manchmal st Familie Schutz, manchmal
aber auch Schmerz. Dieses Buch habe 1ich
fur alle geschrieben, die durch andere
gepragt wurden - und die heute den Mut
haben, sich selbst neu kennenzulernen.

Es geht mir nicht darum, einzelne Fa-
milienmitglieder schuldig zu sprechen
oder an den Pranger zu stellen. Die-
ses Buch soll nicht spalten, es soll
aufklaren. Es soll nicht verurteilen,
sondern einordnen. Vor allem méchte -ich
dir konkrete Hilfsmittel zur Verfigung
stellen - psychologisches Wissen, das
zuganglich fir jedex*n sein sollte. Fir
alle, die sich selbst, ihre Beziehungen
und ihre Geschichte besser begreifen und
vielleicht ein Stiick weit heilen méchten.

~ VORWORT =~
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MEIN WUNSCH FiVR DIcH

Ich m&chte nicht, dass du dich beim Lesen Uber-
analysierst, sondern verstanden fUhlst. Nicht
bewertet, sondern begleitet. Und vor allem:
Nicht allein. Du darfst deine Geschichte lesen
und vielleicht zum ersten Mal spiren: Du darfst
und du kannst sie verandern.

Nimm dir dabei die Freiheit, in deinem eigenen
Tempo zu gehen. Manche Passagen durfen wir-
ken, andere warten. Du darfst Pausen machen,
Seiten Uberspringen und innehalten — denn
dieses Buch soll dich nicht Uberfordern, son-
dern halten.

TRIGGERWNARNUNG

Beim Lesen dieses Buches kénnen Er-
innerungen oder Gefuhle auftauchen,
die dich berlhren oder aufwihlen.
Nimm dir beim Lesen Zeit und sorge
gut fur dich, wahrend du dich diesen
Themen naherst. Dieses Buch kann

eine Psychotherapie nicht ersetzen,

mochte dir aber therapeutisches Wis-
sen und hilfreiche Methoden liebevoll
naherbringen, weil ich mich dafir ein-
setze, dass Wissen Uber psychische Ge-
sundheit fur alle zuganglich sein soll.

~ VORWORT =~
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Als Kinder werden wir in eine Welt gebo-
ren, die fUr uns zunachst ausschlieRlich
aus unseren Bezugspersonen besteht. Sie sind
unsere ganze Welt, unsere erste Heimat. Unser
Uberleben hangt in den ersten Lebensmonaten
und -jahren vollstandig von ihnen ab. Wir be-
notigen ihre Fursorge, Nahe, Warme und ihre
emotionale Zuwendung. In jedem von uns ste-
cken Erfahrungen aus der frihen Kindheit.

25

Denn in jedem Erwachsenen
wohnt das Kind, das war, und
in jedem Kind liegt der
Erwachsene, der sein wird.

John Connolly, The Book of Lost Things (2006)

Spuren von BedUrfnissen, von Gesehenwerden,
aber auch von Enttauschung, Schmerz und
Uberforderung. Vielleicht spiiren wir Freude bei
familiaren Unternehmungen. Vielleicht zucken
wir aber auch zusammen, wenn uns eine Tasse
heruntergefallen ist, zweifeln, ob unser Verhal-
ten angemessen war, und fGhlen uns schuldig.
Bindung ist nicht einfach nur ein emotionales
Band - sie ist das Fundament fir unser gesamtes
Beziehungsverhalten. Sie beeinflusst, wie wir
Nahe zulassen, ist zeitlich Uberdauernd, Uber
verschiedene Situationen hinweg wirksam, oft
unbewusst und tief verankert. Aus ihr entsprin-
gen weitere Bindungserfahrungen, durch die
der Mensch lebt, zerbricht, lernt, gedeiht und
heilt. Der Ursprung von psychischem Leid liegt

tief verborgen in unserer Familiengeschichte
und wird durch das Fehlen schitzender und
unterstitzender Bezugspersonen in uns ver-
wurzelt. Der Schriftsteller Franz Kafka schrieb
herzzerreiRend in seinem Brief an seinen Vater
von dem Ceflihl der Nichtigkeit als Kind: ,Noch
nach Jahren litt ich unter der quélenden Vor-
stellung, daf8 der riesige Mann, mein Vater, die
letzte Instanz, fast ohne Grund kommen und
mich in der Nacht aus dem Bett auf die Paw-
latsche tragen konnte und daR ich ein solches
Nichts fir ihn war. Das war damals ein kleiner
Anfang nur, aber dieses mich oft beherrschende
Geftuihl der Nichtigkeit stammt vielfach von
Deinem EinfluB.” Unsere Bindungserfahrungen
pragen nicht nur unsere Kindheit, sie beeinflus-
sen, welche Beziehungen wir als Erwachsene
eingehen, wie wir Verbindung leben, Konflikte
verarbeiten und mit Verletzlichkeit umgehen.

YT 2V WIsSSEN

Die Familie ist der Entstehungsort von Bin-
dung. Bindung bezeichnet das biologisch
und psychologisch verankerte emotionale
Band zwischen einem Kind und seinen
Bezugspersonen, das Sicherheit, Schutz
und Unterstutzung gewahrleistet.

Wenn wir Uber Bindung sprechen, sprechen
wir in der psychologischen Forschung zunachst
Uber die Bindung zwischen einer primaren Be-
zugsperson (haufig der Mutter) und dem Kind
als erste, pragende und lebensbestimmende

~ BINDUNG, CO-REGULATION & NERVENSYSTEM =~
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Beziehung. Diese frihe Bindung entsteht nicht “‘1 B
durch Worte, sondern durch einen wechsel- M

seitigen, sogenannten dyadischen Anpassungs-
. . . . . Mara erinnert sich daran, wie ihre Mutter
prozess: Die Mutter nimmt die Signale ihres ) . . D
. . ) ) ] sie anschaute. Wenn sie als Kind mit einem
Kindes wahr, interpretiert sie, reagiert darauf, . . . .
) ) ) ) Bild ins Wohnzimmer lief, voller Stolz,

und das Kind reagiert wiederum auf diese Ant- B TenEeen AEEn, Seauee Sre (e

wort. Bezugsperson und Kind schwingen sich nur kurz hoch.

aufeinander ein und werden zu einer ineinander

verwobenen Einheit. Das Kind wachst in einer Ein flichtiger Blick, ein knappes ,Hm,
Umgebung auf, die seine gesamte Welt umfasst. schén®. Kein Ldcheln, kein Strahlen, keine

Resonanz. Mara verstand damals nicht, warum
Im Familiensystem schwingen viele unterschied- sie sich plétzlich so klein fiihlte. Nur,
liche Geschichten und Biografien mit. Sie zeigen dass etwas in ihr still wurde. Jahre spdter
sich besonders deutlich in Beziehungen - etwa erzdhlt sie in der Therapie: ,Ich weill im-

darin, wie Eltern mit ihren Kindern umgehen D R Seil LR Il AT A UG TS

. . « os .
oder wie sie ihre Paarbeziehung gestalten. Jede selten, wie es mir geht.® Sie beschreibt,
. . . wie sie unruhig wird, wenn sie nicht splirt
Bezugsperson bringtihre eigenen Erfahrungen, . J ; . ,p ’
. . wie sie gerade auf jemanden wirkt. Wie sie

Verletzungen und Pragungen mit und betrach- . . .
stdndig versucht, feinste Stimmungen zu

tet die Welt durch einen individuellen inneren

lesen. Ihr inneres System hatte frih ge-

Filter. Dieser Filter beeinflusst, wie Situationen lernt: Ich existiere erst sicher. wenn ich
. 2

wahrgenommen, bewertet und emotional be- merke, dass du mich siehst.

antwortet werden und kann die Realitat verzer-

ren, ohne dass es den Beteiligten bewusst ist.

Ein Kind wachst genau in dieser emotionalen

Wirklichkeit auf. Da Familienbeziehungen auf

gegenseitiger Beeinflussung beruhen, passtsich ~ €ngen Beziehungen. Die inneren Pragungen und

das Kind an diese Bedingungen an. Um Nahe zu frihen Bindungserfahrungen wirken weiter und

sichern. Konflikte zu vermeiden oder emotio- beeinflussen, wie Nahe erlebt wird, wie Konflikte

nale Versorgung aufrechtzuerhalten, entwickelt ~ @usgetragen werden und welche Beziehungs-

es unbewusste Bewaltigungs- und Bindungs- ~ Muster sich wiederholen.
strategien. Dazu gehoren zum Beispiel Anpas-

sung, Riickzug, besondere Leistungsbereitschaft, Besonders herausfordernd ist dann die Dualitat:

emotionale Wachsamkeit oder das Uberneh-  auf der einen Seite der Versuch zu heilen und

men von Verantwortung. Diese Strategien sind in Pl e #4 VEBEss Wive) 20 It liere =

der Kindheit sinnvoll und oft Uberlebenswichtig. und auf der anderen Seite das Zurickfallen

Sie helfen dem Kind. sich in seinem Familien- " kindliche Anteile unserer selbst, weil das

system zurechtzufinden. Im Erwachsenenalter Familiensystem ja weiterhin besteht. Besonders

jedoch kénnen genau diese Muster belastend an Feiertagen wird dies spurbar und reaktiviert.

werden — besonders in Partnerschaften oder Feiertage als Triggertage. Und diese Trigger

haben meist eine lange Reise hinter sich.

~ PSYCHOLOGISCHE GRUNDLAGEN =~
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AVYT 2V WIsSSeN

Trigger sind innere oder dufRere Reize, die
im Nervensystem gespeicherte, friih er-
lernte Stress- oder Bindungsreaktionen
aktivieren, ohne dass die urspriingliche
Gefahr im Hier und Jetzt besteht. Sie
wirken automatisch und kérpernah und
zeigen sich besonders in emotional be-
deutsamen Beziehungssituationen, etwa
bei Familienfeiern.

Oft entstehen sie auch einige Generationen
friher und werden transgenerational weiterge-
geben. Sie werden durch Bindungserfahrungen
in der frihen Kindheit im Nervensystem und
in inneren Arbeitsmodellen gespeichert und
im Bindungsstil gefestigt. Sie ziehen sich durch
die Kindheit und Jugend wie ein unsichtbarer
Faden, der sich um jede Person wickelt, die
genau diesen Bindungserwartungen entspricht
und dem Nervensystem weniger bedrohlich
vorkommt als eine neue, eigentlich gestindere,
Erfahrung. Angetrieben von der Verzweiflung
und der Hoffnung auf eine heile Familie, die
einen liebt, versucht das Kind in uns, mit diesem
Faden die Personen an sich zu binden, um nicht
verlassen zu werden. In jeder Familienroutine, in
jedem Ritual und in jeder Tradition wird genau
diese systematische, unbewusste Geschichte re-
aktiviert und neu vernetzt, wobei wir versuchen,
den Faden noch straffer zu ziehen. Doch dabei
haben wir das Gefuihl, er zerreiRt in unseren
Handen. Wir zerreil3en.

Oft sind es nicht mangelnde Einsicht oder feh-
lender Wille, die uns festhalten, sondern die
Reaktion unseres Korpers. Wahrend ein Teil von
uns verstehen, integrieren und heilen mochte,

steht ein anderer langst unter innerem Alarm.
Das Herz pocht, der Atem wird flacher, der Magen
zieht sich zusammen. Und plétzlich scheint alles
Gelernte nicht mehr erreichbar. Das ist kein
Rickschritt, sondern ein Zeichen daflr, dass
dein Nervensystem gerade Schutzarbeit leistet.

Was meinen wir eigentlich, wenn wir vom Ner-
vensystem sprechen? Der Begriff bezeichnet ein
komplexes Zusammenspiel neurobiologischer
Prozesse, die unser Erleben, Fihlen, Denken
und Handeln steuern. Grundsatzlich wird das
Nervensystem in zwei groRe Bereiche unter-
teilt: das zentrale Nervensystem (Gehirn und
Ruckenmark) und das periphere Nervensystem,
zu demdie Hirn- und Spinalnerven gehdren, die
unseren ganzen Koérper durchziehen. Gemein-
sam ermoglichen sie Wahrnehmung, Bewegung,
Denken sowie emotionale Verarbeitung und
Stressregulation.

Das periphere Nervensystem gliedert sich weiter
in das somatische Nervensystem, das willkUr-
liche Bewegungen steuert, und das autonome
Nervensystem. Letzteres arbeitet groRtenteils
auRerhalb unseres bewussten Zugriffs und
bildet die unbewusste Steuerzentrale unseres
Uberlebens. Es reguliert lebenswichtige Funk-
tionen wie Atmung, Herzschlag, Blutdruck, Ver-
dauung und hormonelle Stressreaktionen. Das
autonome Nervensystem bewertet in Sekun-
denbruchteilen, ob wir uns sicher oder bedroht
fihlen - lange bevor unser Verstand die Situa-
tion einordnen kann. Besonders in emotional
bedeutsamen Kontexten, wie Familienfeiern,
reagiert es nicht nur auf das aktuelle Geschehen,
sondern auch auf frihere Beziehungserfahrun-
gen, die im Kdrpergedachtnis gespeichert sind.
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Es passt unsere inneren Zustande fortlaufend
an Umwelt, Beziehungen und wahrgenommene
Gefahren an.

Das Kérpergedachtnis beschreibt die implizite
(nicht bewusst erinnerte, automatisch wirksame)
Speicherung von Erfahrungen —insbesondere fri-
her Bindungs-, Stress- und Traumaerlebnisse —in
neurobiologischen und kérperlichen Reaktions-
mustern. Diese Erfahrungen entstehen haufigin
Lebensphasen, in denen das sprachlich-narra-
tive Gedachtnis noch nicht ausgereift ist und
Regulation vor allem Uber den Kérper und die
Beziehung geschieht. Zugleich kdnnen auch
spatere, hoch emotionale oder Uberwaltigende
Erlebnisse, die nicht ausreichend verarbeitet
werden konnten, implizit im Kérpergedachtnis
verankert bleiben. Sie zeigen sich nicht als be-
wusste Erinnerungen, sondern als automatische
Emotionen, Spannungszustande, Kérperreaktio-
nen und wiederkehrende Beziehungsmuster.

Funktionell wird das autonome Nervensystem in
zwei Hauptanteile unterteilt: den Sympathikus
und den Parasympathikus. Der Sympathikus
ist fur Aktivierung, Anspannung und Schutz
zustandig. Bei Stress, Bedrohung oder hoher
Belastung mobilisiert er Energie, beschleu-
nigt den Herzschlag, spannt die Muskulatur
an und bereitet den Organismus auf Kampf
oder Fluchtvor. Der Parasympathikus hingegen
unterstitzt Ruhe, Regeneration und Erholung.
Er verlangsamt korperliche Prozesse, fordert
Verdauung, Schlaf sowie Heilung und ermog-
licht es dem Organismus, sich zu stabilisieren. In
abgeschwachter Form zeigt sich diese Funktion
beispielsweise im Winterschlaf mancher Tiere.
Dem parasympathischen System ist der zehnte
Hirnnerv, der Nervus vagus, zugeordnet. Sein
Name bedeutet Ubersetzt ,Umherschweifer”

oder ,Wanderer” - ein Hinweis auf seinen aus-
gedehnten Verlauf. Der Nervus vagus ist der
langste Hirnnerv im Kérper und verbindet das
Gehirn mit zentralen Organen wie Herz, Lunge
und Verdauungstrakt. Er beeinflusst Atmung,
Herzfrequenz, Darmtatigkeit und die Regulation
von Stress- und Entspannungszustanden. Uber
ihn werden Signale vermittelt, die Beruhigung,
soziale Verbundenheit und Erholung férdern
und helfen, nach einer Stressreaktion wieder in
einen stabilen Zustand zurickzufinden.

Die Polyvagal-Theorie des Psychiaters und Neu-
rowissenschaftlers Stephen Porges beschreibt
ein theoretisches Modell unterschiedlicher
Funktionszustande des autonomen Nerven-
systems mit Fokus auf vagale Regulation. Ver-
einfacht ausgedriickt, unterscheidet sie einen
ventralen und einen dorsalen vagalen Zustand.
Im ventralen vagalen Zustand erleben wir Sicher-
heit, soziale Offenheit und innere Stabilitat. Der
Organismus befindet sich in einem regulierten
Zustand, in dem Beziehung, Kommunikation
und Selbstwahrnehmung moglich sind. Im
dorsalen vagalen Zustand hingegen geschieht
Ruckzug, Abschalten oder Erstarrung. Bei Uber-
waltigender oder als ausweglos erlebter Gefahr
fahrt der Kérper seine Energie herunter, um sich
zu schitzen. Dieser Zustand kann durch alte, im
Nervensystem gespeicherte Erfahrungen auch
dann aktiviert werden, wenn die Bedrohung
nicht mehr real vorhanden ist.

So kann es geschehen, dass wir uns bei Familien-
feiern plotzlich klein, gelahmt oder innerlich
abwesend fuhlen, obwohl wir rational wissen,
dass wir heute erwachsen und sicher sind. Das
Nervensystem reagiert dann nicht auf die Ge-
genwart, sondern auf vergangene Beziehungs-
muster. Genau hier wird verstandlich, warum
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Heilung nicht allein Uber Einsicht geschieht,
sondern Uber neue, regulierende Erfahrungen,
die dem Nervensystem erméglichen, Sicherheit
im Hier und Jetzt neu zu lernen.

Manchmalist es das Schwierigste flr uns, unse-
ren inneren Konflikt auszuhalten. Weil genau
hier der Schmerz und das Unbewusste sitzen.
Obwohl wir psychosomatisch splren, dass es
uns nicht gut geht und etwas tief Verborgenes
an die Oberflache kommen mdchte, vermeiden
wir weiter — aus Angst, an unseren Emotionen
zu ersticken. Die belastenden Beziehungsmuster
ziehen sich wie ein Faden bei einem Spinnen-
netz durch die gesamte Familie und wir sind in
der Mitte. Und genau deshalb mdéchte ich dich
mit diesem Buch an die Hand nehmen.

ZENTRALES PERIPHERES
NERVENSYSTEM NERVENSYSTEM
— GEHIRN — HIRNNERVEN

— RUCKENMARK — SPINALNERVEN

— SINNESORGANE

(AUGEN, NASE, OHREN, ZUNGE, HAUT)

PRAFRONTALER KORTEX
(BEWERTUNG & REGULATION)

HYPOTHALAMUS

Im Folgenden werden wir all diese ineinander
verwobenen Bereiche durchgehen, verstehen,
integrieren und mit den anschlieRenden the-
rapeutischen Methoden sanft verandern. Viel-
leicht haltst du beim Lesen manchmal inne.
Vielleicht tauchen Bilder deiner eigenen Kind-
heit auf, vielleicht auch Schmerz. Ich weiR: Sich
mit Bindung und Pragungen zu befassen, kann
alte Wunden aufreiRen. Und doch liegt genau
darin eine groRe Chance. Ich méchte dich be-
hutsam einladen, diese Kapitel wie eine For-
schungsreise zu betrachten. Nicht um Schuldige
zu suchen, sondern um Zusammenhange zu
verstehen. Um zu erkennen, wie tief die Kind-
heit wirken kann. Und um Hoffnung zu wecken:
Denn wir sind nicht festgeschrieben. Wir kdnnen
nachreifen, neu verkniipfen, ,nachbeeltern” und
heilen. Schritt fur Schritt.

SOMATISCHES
NERVENSYSTEM

AVTONOMES
NERVENSYSTEM

— SYMPATHIKUS

— PARASYMPATHIKUS

© VENTRALER VAGALER ZUSTAND
° DORSALER VAGALER ZUSTAND

— LIMBISCHE STRUKTUREN
(U.A. AMYGDALA, HIPPOCAMPUS, HYPOTHALAMUS)

AMYGDALA HIPPOCAMPUS

Das zentrale und periphere Nervensystem
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DER vVRSPRUNG VON BINDUNG

Ein Sdugling kann in dieser Welt nicht Uberle-
ben, wenn er nicht gehalten, gesehen, genahrt
und geschitzt wird. Die Bindung zur Mutter oder
einer anderen primaren Bezugsperson stellt
daher die grundlegende Bindungsform dar und
wirkt weit Gber die ersten Lebensjahre hinaus.
Diese wechselseitige Bezogenheit ist nicht nur
funktional, sie ist tief emotional. Alles, was die
Mutter belastet, kann auch das Kind belasten.
Psychische Belastungen und ungeklarte Kon-
flikte in der Mutter-Kind-Beziehung kénnen
die emotionale Entwicklung des Kindes tief-
greifend beeinflussen. Die Grundgefihle, die
unsere spatere seelische Struktur pragen, wie
Liebe, Angst und Wut, werden in dieser friihen
Beziehung erstmals erlebbar.

Bereits vor der Geburt ist das Kind auf seine
Mutter eingestimmt: Es reagiert hochsensibel
auf Bewegungen, BerlUhrungen, die Sprach-
melodie, den Herzschlag und auf emotionale
Zustande. Nach der Geburt wird die pranatale
Abstimmung zwischen Mutter und Kind durch
korperliche Nahe, visuelle Wahrnehmung, Ge-
riche, Blickkontakt und den Klang der Stimme
intensiviert. Diese multisensorische Resonanz
vertieft die Bindung. Die Mutter-Kind-Beziehung
formtsich durch alltagliche Rituale, Kérperkon-
takt, sprachliche und nonverbale Interaktionen.
In den spateren Kapiteln Uber Familiendyna-
miken werden wir noch tiefer darauf eingehen.
Wenn die Mutter durch ihre eigene Lebensge-
schichte mit unverarbeiteten Emotionen, alten
Verletzungen oder innerem Druck belastet ist,
fallt es ihr schwer, sich feinfuhlig auf ihr Kind
einzustellen. Dann wird sie eher in ihre eigene
innere Beddrftigkeit hineingezogen, statt sich
regulierend auf die des Kindes auszurichten.

Kinder nehmen nicht nur das sichtbare Verhal-
ten ihrer Eltern wahr, sondern reagieren hoch-
sensibel auf deren emotionale Verfassung: auf
Tonfall, Blickkontakt, Kérperspannung, innere
Unruhe oder unausgesprochene Spannungen.
Sie reagieren auf das, was emotional im Raum
steht —auch dann, wenn es nicht benannt wird.
Diese Erfahrungen werden nicht als bewusste
Erinnerungen gespeichert, sondern implizit:
im Korper, im Nervensystem und in inneren
Arbeitsmodellen von sich selbst und der Welt.
So lernt das Kind zum Beispiel: Meine Bed(irf-
nisse werden nicht zuverldssig beantwortet.
Ich bin allein. Ich bin zu viel. Ich darf meine
Bedlirfnisse nicht zeigen.

Die Wahrnehmung eigener Bedirfnisse kann
dadurch verzerrt werden. Das Kind entwickelt
innere Strategien, um die Verbindung zur Be-
zugsperson aufrechtzuerhalten, selbst wenn
dies bedeutet, sich selbst zuriickzunehmen,
Uberangepasst zu sein oder Wut in Schuld um-
zuwandeln. So entstehen erste Risse im sich
entwickelnden Identitatsgefiihl und Selbstwert.
Die emotionale Welt der Bezugsperson, ihre Bin-
dungserfahrungen, inre Pragungen - vielleicht
sogar Traumatisierungen — und ihre Selbstre-
gulation, bilden das Fundament fur die innere
Welt des Kindes. So kann der schwere Atem des
Vaters unter Umstanden als Zeichen von Be-
drohung erlebt werden. Das Kind passt sich an
und verhalt sich unauffallig, um nicht abgelehnt,
verletzt oder bestraft zu werden. Es entwickelt
ein inneres Wenn-Dann-System: ,Wenn Papa
schwer atmet und spdt von der Arbeit kommt,
dann wird er schneller bése” und unterdrickt
seine Bedurfnisse.

Uber die Bindung zur Bezugsperson wachst
das Kind in eine groRere Gemeinschaft hinein.
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Bindungstheoretisch betrachtet orientieren sich
Kinder dann an den sozialen Regeln und Werten,
wenn sie sich zugehorig flhlen. Wenn sich ein
Kind hingegen nicht als Teil dieser Gemeinschaft
erlebt, kann das dazu fUhren, dass es Grenzen
austestet oder Uberschreitet. Das tut es nicht,
um moglichst ungehorsam zu sein, sondern aus
einem tiefen Geflhl von Nicht-Zugehdrigkeit.
Bindung schafft Zugehorigkeit und ist damit
ein zentraler Grundbaustein fir Identitatsent-
wicklung und Selbstwertgefuhl.

CO-REGVLATION - INENN EIN
NERVENSYSTEM DAS ANDERE
BERVHIGT

Der Begriff der Co-Regulation mag zunachst
kompliziert klingen, meint aber im Kern etwas
ganz Naturliches: die feinfihlige Flrsorge, mit
der Eltern oder Bezugspersonen das innere Er-
leben eines Kindes begleiten und beruhigen. Ein
Kind kann sich nur begrenzt und nicht zuver-
lassig allein regulieren — es braucht dafir sein
Gegenlber. Die Fahigkeit zur Selbstregulation
entwickelt sich erst Uber Jahre hinweg durch die
wiederholte Erfahrung, dass ein anderer Mensch
zuverlassig beruhigend wirkt. In dem Moment,
in dem ein Baby schreit, ist es seiner Umwelt
ausgeliefert. Es schreit aus einem Zustand von
Uberforderung oder innerer Not heraus — weil
sein Nervensystem noch nicht in der Lage ist,
Erregung selbst zu regulieren. Vor allem in den
ersten Lebensjahren ist das Nervensystem ab-
hangig von der duReren Regulation durch ver-
traute Bezugspersonen. Man kdnnte sagen: Das
Kind lehnt sich an das Nervensystem seiner
Eltern an, um sich zu beruhigen - es bezieht
Regulation tber das Nervensystem der Bezugs-
person. Wenn du als Baby weinst, weil du Hunger

hast, und dein Vater erkennt es und flttert dich;
wenn du schreist, weil du Angst hast und deine
Mutter nimmt dich in den Arm, dann wird dein
Nervensystem durch Co-Regulation beruhigt.
Es lernt: Ich bin nicht allein. Meine Geflihle sind
tragbar. Jemand sieht mich. Und das ist keine
Kleinigkeit. Das ist die Grundlage fur Urver-
trauen. Und damit ein zentraler Schutzfaktor
gegen Bindungs- und Entwicklungstrauma.

Co-Regulation geschieht nicht nur durch Worte,
sondern vor allem durch Stimme, Blickkontakt,
Korperwarme, Nahe und Atemrhythmus. Wenn
die erwachsene Bezugsperson selbst innerlich
ruhig ist, kann sie auch durch ihre eigene Re-
gulation das Nervensystem des Kindes mit sta-
bilisieren. Umgekehrt gilt: Ist die Bezugsperson
Uberfordert, gereizt oder emotional nicht er-
reichbar, bleibt das Kind mit seinem Stress allein.
Und genau darin liegt das Risiko fur langfristige
seelische Pragungen.

aneoN

Aaron ist vier Jahre alt und sitzt weinend
im Flur des Kindergartens. Sein Kérper ist
angespannt, seine Atmung flach, die Augen
suchend. Alle Stimmen um ihn herum sind zu
viel. In diesem Moment kommt sein Vater. Er
kniet sich hin, begibt sich auf Augenhdhe,
sagt nicht sofort etwas - atmet nur ruhig.
Seine Stimme ist warm, sein Gesicht weich.
»~Ich bin da, mein Schatz.“ Er legt eine
Hand auf Aarons Ricken und gibt ihm Halt.
Nach einigen Sekunden beginnt Aaron sich

zu entspannen. Seine Atmung passt sich der

seines Vaters an.

sein Nervensystem splirt: Dieser Mensch ist

ruhig. Ich darf mich anlehnen.

Er beruhigt sich, weil
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Neben der Co-Regulation, also der kdrperlich-
emotionalen Beruhigung, tUbernehmen Bezugs-
personen in diesen Momenten auch eine weitere
wichtige Aufgabe: Sie helfen dem Kind zu ver-
stehen, was es fuhlt und warum. Man spricht
von externaler Emotionsregulation. Erwachsene
spiegeln dem Kind seine Gefuhle (,Du bist trau-
rig, weil ich gegangen bin”), geben ihnen Be-
deutung und zeigen, dass sie erlaubt sind. So
entsteht nach und nach Emotionswissen — ein
inneres Verstandnis Uber Ausloser, Ausdruck
und Regulation von Ceflhlen. Erst wenn Kinder
diese Sprache Uber Gefiihle lernen, kdnnen sie
sie spater auch selbst regulieren.

Ein weiterer entscheidender Entwicklungsschritt
in diesem Zusammenhang ist das Erlernen der
Objektpermanenz: Zwischen dem achten und
zwolften Lebensmonat beginnt ein Kind zu be-
greifen, dass Dinge und Personen weiter exis-
tieren, auch wenn sie nicht sichtbar sind. Vor
diesem Alter verschwinden jedoch fiir ein Baby
seine Eltern, die ja seine ganze Welt sind, sobald
sie nicht mehr in seinem Sichtfeld sind. Fur ein
Baby kann sich die kurzzeitige Trennung schon
existenziell bedrohlich anfihlen, weil das Ge-
hirn noch nicht weil3, dass seine Bezugspersonen
zurickkommen. Diese Verlassenheit fuhlt sich
anwie eine beangstigende seelische Zerrlttung.
In der Vergangenheit gab es leider Zeiten mit
schwerwiegenden Folgen. Besonders drastisch
zeigte sich dies im Nationalsozialismus, als die
Ideologie der ,Abhartung” und ,Nicht-Verwoh-
nung” von Sauglingen durch Werke wie die
von Johanna Haarer staatlich verbreitet wurde.
Unter anderem wurde empfohlen, Sauglinge
absichtlich schreien zu lassen, um sie ,nicht zu
verwbhnen”. Aus heutiger Sicht ist klar: Dieser
Umgang war hochgradig schadlich. Ein Baby,

das schreit und auf Trost wartet, aber keine Re-
aktion erhalt, erlebt massiven Stress. Ein Baby
kann seine Bezugsperson noch nicht kognitiv
erfassen, doch sein Nervensystem speichert
Stress und Beziehungserfahrungen bereits Gber
korperliche Empfindungen, Blickkontakt, Nahe
und Stimmungslage. Studien deuten darauf hin,
dass chronischer Stress in friher Kindheit die
Entwicklung des Gehirns verandert. Er fihrt zu
Uberaktiven Alarmstrukturen im limbischen Sys-
tem, schwacht die Fahigkeit zur Selbstregulation
und beeinflusst dauerhaft die Stressverarbei-
tung (ich gehe gleich noch tiefer darauf ein).

Auch wenn du es als Kleinkind noch nicht kog-
nitiv erfassen konntest, waren die Geflihle, die
du erlebt hast, real. Viele meiner Klient*innen
berichten von inneren Bildern aus ihrer frihen
Kindheit: Sie erinnern sich daran, wie sie weinten,
hofften, warteten — und niemand kam. Diese
Erlebnisse waren nicht einmalig. Haufig wurden
ihre Bedurfnisse auch im spateren Kindes- und
Jugendalter Ubersehen, ignoriert oder abge-
wertet. Eine mogliche Folge ist ein fragiles oder
unsicheres ,Selbst-Bewusstsein”. Kinder besitzen
schon frih ein implizites Ich-Gefuhl - sie spiren
sich als eigenes Wesen. Erst spater entsteht ein
bewusstes Selbst-Bewusstsein: das Wissen ,Ich
bin jemand miteigenen Geflihlen und Bed(irfnis-
sen” Diese Entwicklung wird vom Entwicklungs-
psychologen Philippe Rochat beschrieben. Kin-
der entwickeln anfangs haufig eine eher duRere
Form der Selbstorganisation — eine Anpassung
an das, was von auRen gesehen und anerkannt
wird, um Zuwendung zu erhalten und ihr emo-
tionales Uberleben zu sichern. Spater entsteht
daraus ein inneres Selbst-Bewusstsein. Mit einem
geringen Selbst-Bewusstsein gehen Zweifel an
der eigenen Wahrnehmung und Schwierigkeiten,
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Crenzen zu setzen, einher. Ebenso ein tiefsitzen-
der Schmerz, auch in erwachsenen Beziehungen,
weil Nahe fehlt oder Verlust droht. Und unser
Nervensystem vergisst nicht. Wenn ein Kind
Uber langere Zeit keine Co-Regulation erfahrt,
entsteht keine stabile innere Selbstregulation.
Ohne korrigierende Beziehungserfahrungen im
Jugend- und Erwachsenenalter (,Nachnahrung”)
bleiben diese Muster bestehen. Sie zeigen sich in
Form von Uberforderung, Ohnmachtsgefiihlen,
(Verlassens-)Angst, Riickzug oder UbermaRiger
Anpassung im Erwachsenenalter bis hin zu einer
Co-Abhangigkeit. Fehlende Co-Regulationin der
Kindheit kann das Risiko erhdhen, in spateren
Beziehungen co-abhangige Muster zu entwi-
ckeln. Die gute Nachricht lautet: Das mensch-
liche Gehirn ist neuroplastisch, also formbar,
auch im Erwachsenenalter. Co-Regulation ist
nicht nur ein Phanomen der frihen Kindheit. Sie
ist ein lebenslanger Prozess. Auch Erwachsene
brauchen sie — durch Freundschaften, Partner-
schaft, Arbeitskolleg*innen oder professionelle
Begleitung. Wenn dir ein geliebter Mensch in
schwierigen Momenten ruhig zuhért, ohne dich
zu unterbrechen oder zu bewerten, dann regu-
liert er dein Nervensystem mit. Und vielleicht ist
es das erste Mal, dass sich dein inneres System
sicher fUhlt. Wir alle sind darauf angewiesen, dass
uns jemand ab und zu mitseinem Nervensystem
,Mittragt” und unsin unserem Erleben bestatigt
und beruhigt. Je mehr wir das verstehen, desto
sanfter kdnnen wir mit uns selbst und anderen
umgehen. Neue Erfahrungen, sichere Beziehun-
gen oder, wie ich gerne sage, korrigierende Be-
ziehungserfahrungen, Therapie oder bewusstes
Selbstmitgefiihl kdnnen helfen, alte Spuren neu
zu legen. Daflir missen wir aber erst erkennen,
was in uns wirkt — und besonders warum.

PS4cHOLOGISCHE YND NEVR(-
B10LOGISCHE GRUNDLAGEN vON
BINDUNG

Kinder sind zunachst fihlende Wesen. Erst spater
lernen sie, rational zu denken. Das liegt daran,
dass ihr Gehirn, insbesondere der prafrontale
Kortex, in den friihen Lebensjahren noch nicht
vollstandig entwickelt ist.

AVYT 2V WIssSEN

Der prafrontale Kortex ist der Teil des Ge-
hirns, der fiir rationale Entscheidungen, Im-
pulskontrolle, vorausschauende Planung,
moralisches Urteilen und Selbstregulation
zustandig ist. Seine Reifung erstreckt sich
bis ins junge Erwachsenenalter.

Das bedeutet: Kinder erleben die Welt vorrangig
emotional und korperlich. Erfahrungen, insbe-
sondere Beziehungserfahrungen, werden daher
nicht rational eingeordnet, sondern gefthlt.
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NEUROBIOLOGIE DES
KINDLICHEN ERLEBENS UND
VERHALTENS

Ich méchte dir dazu ein anschauliches Bild
geben, um dir die Neurobiologie hinter kind-
lichem Verhalten und Erleben naher zu bringen:
Stell dir das menschliche Gehirn wie ein mehr-
stockiges Haus vor. Dabei habe ich das ,Triune
Brain“-Modell des Hirnforschers Paul MacLean
als vereinfachende Metapher genutzt. Die heu-
tige Hirnforschung zeigt, dass diese Bereiche
nicht getrennt arbeiten, sondern hochgradig
miteinander vernetzt sind. Unser Gehirn arbeitet
als ein komplexes System.

0 Im Keller wohnt das Stammhirn, unser
evolutionar altester Anteil des Gehirns, der
malgeblich an der Regulation grundlegender
Uberlebensfunktionen beteiligt ist: Atmung,
Herzschlag, Korpertemperatur, Reflexe, Flucht-,
Angriff- oder Starre-Reaktionen. Hier entstehen
automatische, reflexhafte Reaktionen.

e Im Erdgeschoss liegt das limbische Sys-
tem - das Zuhause unserer Emotionen und
Erinnerungen. Hier sitzt die Amygdala, unser
inneres Warnsystem, das blitzschnell registriert,
wenn etwas potenziell bedrohlich sein kdnnte.
Lange, bevor der Verstand es begreift. Nebenan
arbeitet der Hippocampus, unser innerer Ge-
schichtenerzahler. Er hilft, Erlebnisse in Erin-
nerung zu verwandeln — indem er sie sortiert,
mit Bedeutung versieht und abspeichert. In der
frihen Kindheit ist dieser Bereich noch beson-
ders empfindlich gegentber Stress. Babys und
Kleinkinder schreien, wenn sie Angst haben,
weinen, wenn sie Nahe brauchen und klammern,
wenn sie Bindung suchen.

e Zwischen den Stockwerken werden sensori-
sche Informationen weitergeleitet — Gerdusche,
Mimik, Gerliche, Kérperempfindungen. Diese
Sinneseindriicke laufen Uber den Thalamus,
eine Art innere Schaltzentrale, und gelangen
von dort weiter in das limbische System, vor
allem zur Amygdala, die entscheidet: Ist das
sicher oder bedrohlich? Man kdnnte sagen: Hier
beginnt die Ubersetzung der AuRenwelt in das,
was wir innerlich fuhlen. In unseren frihen Le-
bensjahren reagiert unser Gehirn starker auf
Korpersprache, Tonfall und Gesichtsausdruck
als auf Worte. Kinder spliren Stimmungen, bevor
sie sie verstehen kdnnen. Deshalb reagieren
Kinder auf einen genervten Blick zum Beispiel
oft intensiver als auf Worte. Weil ihr limbisches
System die Spannung registriert, bevor ihr Ver-
stand sie verstehen kann.

0 Canz oben, im Dachgeschoss, liegt das
GroRRhirn — und dort, wie in einem lichtdurch-
fluteten Atelier, reift unter anderem der pra-
frontale Kortex, der maRgeblich an Reflexion,
Impulskontrolle, Empathie und Selbstregulation
beteiligt ist. Hier entstehen Fahigkeiten wie
Reflexion, Impulskontrolle, Perspektivenwech-
sel, Planung, innere Sprache und Selbstberuhi-
gung. Doch dieses Stockwerk ist bei der Geburt
noch eine Baustelle - der prafrontale Kortex
ist noch nicht ausgereift. Kinder haben zwar
bereits Emotionen, Bedlrfnisse und einfache
Gedanken, aber sie kdnnen diese noch nicht
selbst sortieren, einordnen oder regulieren. Die
Fahigkeit zur Selbstregulation entsteht erst nach
und nach — durch Beziehung. Erst wenn ein
Kind immer wieder erlebt: Meine Geflihle sind
in Ordnung. Jemand sieht mich. Jemand hilft
mir, sie auszuhalten, beginnen sich im Gehirn
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die Verbindungen zwischen dem emotionalen
Erdgeschoss (limbisches System) und dem ,den-
kenden” Dachgeschoss (prafrontaler Kortex)
zu stabilisieren. Co-Regulation, Bindung und
Resonanz sind deshalb buchstablich die Bau-
arbeiter dieses oberen Stockwerks.

o Das Treppenhaus zwischen den Stockwer-
ken, also die Nervenverbindungen, istam Anfang
wacklig schwer zuganglich. Es wird erst nach
und nach stabiler, durch Beziehung, Sicherheit
und Entwicklung. Erst ungefahr Mitte bis Ende
zwanzig ist dieses Haus vollstandig ausgebaut.

Wir halten also fest: Kinder kdnnen nur einge-
schrankt regulieren, weil die neurologischen
Verschaltungen zwischen emotionalen und
denkenden Hirnregionen, insbesondere die
Verbindungen zum prafrontalen Kortex, noch
nicht voll entwickelt sind. Was passiert also,
wenn ein Kind Stress erfahrt?

GROPHIRN

SELBSTREGULATION
PERSPEKTIVWECHSEL
ENTSCHEIDUNGEN VERSTANDNIS

THALAMUS

(TEIL DES
ZWNISCHENHIRNS)

WEITERLEITUNG UND
ERSTE FILTERUNG
VON SINNESREIZEN

ALARMSYSTEM

AMYGDALA HIPPOCAMPYS

ERLEBNISSE
MIT EMOTIONEN
VERKNUPFEN &

SPEICHERN

INNERES

STAMMHIRN
(REPTILIENGEHIRN)

GRUNDLEGENDE
UBERLEBENSFUNKTIONEN

_, ZU BEGINN WACKELIG
& SCHWER ZUGANGLICH

Gehirn-Haus (Triune-Brain-Modell nach Paul MacLean, metaphorisch vereinfacht Ubertragen)
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Ein zentrales Konzept zur Veranschaulichung
von Erregungszustanden und Stressreaktio-
nen ist das sogenannte Stresstoleranzfenster
(Window of Tolerance) von Prof. Dr. Dan Siegel,
klinischer Professor fur Psychiatrie. Das Stress-
toleranzfenster zeigt an, in welchem Erregungs-
bereich ein Mensch emotional ansprechbar,
handlungsfahig und regulierbar bleibt. Also
fuhlen, denken und reagieren kann, ohne von
Uber- oder Untererregung tiberwaltigt zu wer-
den. Entscheidend ist nicht, ob wir aus dem
Toleranzbereich herausfallen, sondern, ob wir
wieder zurtckfinden kénnen.

INNERHALB DES STRESS-
TOLERANZFENSTERS

Innerhalb des Stresstoleranzfensters befindet
sich unser Nervensystem in einem Zustand, in
dem wir unsinnerlich stabil fihlen und flexibel
auf das reagieren kdnnen, was im AuRen und
Innen geschieht. Wir spliren, was in uns vorgeht,
und kdnnen angemessen darauf reagieren. Wir
kdnnen zugleich fihlen und denken, mit uns
selbst und mit anderen in Beziehung sein, mit
der Umwelt interagieren, Emotionen wahrneh-
men, ohne Uberflutet zu werden, und bewusst
handeln, statt nur reflexartig zu reagieren.

STRESSTOLERANZFENSTER

UBERERREGUNG (HYPERAROUSAL)

—> SYMPATHIKUS DOMINIERT

(FIGHT/FLIGHT/HOHE AKTIVIERUNG)

UNTERERREGUNG (HYPOAROUSAL)

—> PARASYMPATHISCHE
ABSCHALTUNG

(DORSALER VAGALER ZUSTAND)
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Stresstoleranzfenster (Dan Siegel)
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Ein Kind, das Nahe sucht und weint, kann sich
beruhigen, wenn die Bezugsperson feinfihlig re-
agiert — durch Blickkontakt, Berihrung, Stimme.
Diese Co-Regulation hilft dem Nervensystem zu
lernen: Stress ist Uberlebbar und ich bin nicht
allein. Aus diesen Erfahrungen entsteht die Fa-
higkeit der Selbstregulation.

Ubererregung (Hyperarousal)

Bei wahrgenommener Gefahr oder Uberforde-
rung aktiviert das sympathische Nervensystem
unseren Korper, der die Kampf- (fight) oder
Fluchtreaktion (flight) auslést. Um die Bedro-
hung zu bewaltigen, wird Energie mobilisiert,
und Herzschlag, Atmung und Muskelspannung
steigen, Adrenalin und Cortisol werden ausge-
schittet. Hypervigilanz (erhéhte Wachheit) und
Alarmbereitschaft pragen das Erleben. Geflihle
wie Angst, Wut, Panik oder innere Unruhe do-
minieren. Dieser Zustand dient dem Uberleben,
kann jedoch zur Belastung werden, wenn er
chronisch aktiviert bleibt oder ohne Unterstuit-
zung reguliert werden muss.

PORENALIN & CORTISOL

Adrenalin: Ein Stresshormon, das den Koér-
per innerhalb von Sekunden auf Hand-
lung vorbereitet, indem es Herzschlag,
Atmung und Muskelspannung erh6ht und
kurzfristig Energie freisetzt. Cortisol: Ein
Stresshormon, das langerfristig wirkt und
dem Korper hilft, mit anhaltender Belas-
tung umzugehen, indem es Energie mobi-
lisiert, den Stoffwechsel beeinflusst und
direkt auf das Gehirn wirkt — insbesondere
auf Gedachtnis, Emotionsregulation und
Stressverarbeitung.

Untererregung (Hypoarousal)

Wenn weder Kampf noch Flucht moglich er-
scheinen, greift das Nervensystem auf einen
primitiveren Schutzmechanismus zurlick — die
Erstarrungsreaktion (Freeze), vermittelt vor allem
Uber den dorsalen Vagus. Der Korper fahrt die
Energie herunter, Emotionen wirken gedampft,
man fuhlt sich innerlich taub, leer oder abge-
schnitten. Dissoziation, Rickzug oder das Geflihl,
nicht wirklich da zu sein, sind typische Folgen.

Bei Uber- und Untererregung fillt das Kind quasi
aus diesem Toleranzfenster. Eine sichere Bin-
dung hilft dem Kind, sein Fenster zu erweitern:
Es wird belastbarer, kann intensivere Emotionen
aushalten und schneller in einen regulierten
Zustand zurlckfinden. Es lernt: Emotionen kom-
men und gehen auch wieder. Wie Wellen am
Strand. Ich darf fihlen, ohne davon Uberwaltigt
zu werden.

Bindung ist hier das zentrale Fundament: Sie
wirkt wie ein Gelander im Treppenhaus des
.Gehirn-Hauses”. Eine feinfuhlige Bezugsperson
hilft dem Kind, seine inneren Zustande zu re-
gulieren. Durch wiederholte Co-Regulation und
Sicherheit entstehen mit der Zeit stabile neuro-
nale Verbindungen zwischen dem Fuhlen und
Denken. Das Dachgeschoss wird Uber die Zeit
zuganglich und das Haus vollstandig bewohnbar.
Diese Reifung geschieht Uber die sogenannte
Myelinisierung. Dabei erhalten die Nervenbah-
nen eine schutzende Isolierschicht (Myelin).
Informationen kénnen dadurch schneller und
effizienter weitergeleitet werden. Dieser Rei-
fungsprozess verlauft Uber die gesamte Kindheit
bis ins junge Erwachsenenalter.

~ BINDUNG, CO-REGULATION & NERVENSYSTEM =~
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Und all das zeigt uns: Ein Kind handelt nicht
falsch — es funktioniert genauso, wie sein Ner-
vensystem es zulasst. Nur in einer Umgebung
mit sicherer Bindung, emotionaler Resonanz
und feinflhliger Co-Regulation kann sich das
kindliche Gehirn optimal vernetzen. So lernt
das Kind, sein emotionales Erleben mit seinem
Denken zu verknUpfen.

Eine eigene sichere Bindungserfahrung erleich-
tert es Eltern, feinfihlig auf ihr Kind einzugehen,
weil sie Zugang zu eigenen Emotionen haben
und Affekte (intensive Geflihlsregungen) besser
regulieren kdnnen. Entscheidend ist jedoch
die Fahigkeit zur Reflexion und Mentalisierung
—sie ermoglicht auch Eltern mit belasteten Bin-
dungserfahrungen, die Bedurfnisse ihres Kindes
wahrzunehmen und zu beantworten. Sie erken-
nen seine Bindungssignale, etwa Blickkontakt,
Weinen oder Korpersprache, und kénnen an-
gemessen reagieren, indem sie die BedUrfnisse
ihres Kindes richtig interpretieren und das Kind
nicht in Frustration oder Uberforderung verhar-
ren lassen. Inre Empathie erlaubt es ihnen, die
Gefiihle und Handlungen des Kindes zu spiegeln
und ihnen Bedeutung zu verleihen. Diese fein-
fuhlige Resonanz verhilft dem Kind dazu, ein
erstes Verstandnis fur sein eigenes Innenleben
zu entwickeln. Es entstehen sogenannte mentale
Reprasentationen — innere Bilder und Begriffe
fur das eigene Fuhlen, Denken und Handeln.

QYT 2V WIssen

Mentalisierung = Fahigkeit, eigene und
fremde innere Zustidnde (Gedanken, Ge-
fuihle, Bediirfnisse, Absichten) erkennen,
verstehen und interpretieren zu kénnen.

Diese Eltern-Kind-Interaktionen finden auf zwei
Ebenen statt: auf der Verhaltensebene (z. B.
durch Beruhrung, Trosten oder gemeinsames
Spielen) und auf der Sprachebene (z. B. durch
Benennen von Gefthlen oder Handlungen).
Beide Ebenen wirken tief auf das Selbstbild des
Kindes — darauf, wie es sich selbst erlebt, ver-
steht und wertschatzt. Unter diesen Bedingun-
gen entsteht eine sichere emotionale Bindung,
die wie ein innerer Schutzmantel wirkt — be-
sonders in belastenden oder herausfordernden
Situationen.

Fehlt diese Sicherheit, etwa aufgrund unsicher-
vermeidender oder unsicher-ambivalenter Bin-
dungserfahrungen (Kapitel ,Die Entstehung der
Bindungsstile”), beginnen Kinder sich unbewusst
anzupassen. Sie entwickeln Uberlebensstrate-
gien wie Riickzug, Uberanpassung, Kontrolle
oder emotionale Abspaltung. Das bedeutet: Das
Kind funktioniert, verliert aber den Zugang zu
seinem echten Erleben. Wenn Kinder in trauma-
tisierenden Beziehungen aufwachsen, kann das
innere Arbeitsmodell sogar fragmentieren —also
in sich zerbrechen. In diesen Fallen sprechen
wir von einer desorganisierten Bindungsorga-
nisation. Die Kinder kdnnen kein kohéarentes (in
sich stimmiges) Selbstbild entwickeln, weil die
Verhaltensweisen ihrer Bezugspersonen schwer
einzuordnen sind. Diese stehen nicht mehr in
einem erkennbaren Bindungskontext, sondern
sind Ausdruck von innerer Desorientierung,
Angst oder Kontrollverlust. Die Entwicklungs-
psychologie zeigt: Die ersten zwei Lebensjahre
sind besonders pragend. In dieser sensiblen Pha-
se erblicken Kinder die Welt zunachst durch die
Augen ihrer Eltern. Sie Ubernehmen unbewusst
deren Perspektiven, Werte, Angste und Wunden.
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Die Eltern formen, oft ebenfalls unbewusst,
die Art, mit der ein Kind die Welt wahrnimmt.

Gleichzeitig werden Kinder auf Basis der el-
terlichen Normen, Werte und Lebensentwdrfe
erzogen. Besonders schmerzhaft wird es, wenn
Eltern durch ihre eigene emotionale Geschichte,
etwa durch anhaltende psychische Belastung
oder durch unverarbeitete Kindheitstraumata,
das Verhalten ihrer Kinder nicht als Spiegel,
sondern als Bedrohung erleben. Eigene emo-
tionale Wunden kdnnen in der Elternschaft
wieder aufbrechen. Dieser Mechanismus flhrt
haufig zu transgenerationalen Ubertragungen
von Bindungsmustern oder psychischer Unsi-
cherheit. Wenn Eltern innerlich Uberlastet oder
emotional nicht verflgbar sind, wirkt sich das
unmittelbar auf das psychische Klima in der
Familie aus. Dieses Klima, also die Atmosphare
aus Verbundenheit, Kommunikation, Nahe und
Konflikt, pragt die Resilienz (psychische Wider-
standskraft) des Kindes. Ein Kind, das regelmaRig
beschamt, angeschrien oder ignoriert wird, zieht
sich zurlick. Es vergrabt seine Individualitat, wird
still, Uberangepasst oder beginnt zu rebellieren.
Es verliert die Neugier auf die Welt und mog-
licherweise die Sprache fur seine Gefuhle. Diese
frihen Erfahrungen formen nicht nur das Selbst-
bild des Kindes, sie beeinflussen die gesamte
psychische Entwicklung: die Beziehungsfahig-
keit, die emotionale Regulation, die Fahigkeit
zur Selbstflrsorge und das Vertrauen ins Leben.

¢pegh

Freya kam zu mir, nachdem die schweren
Auswirkungen ihrer Belastungen in mehreren
Behandlungen nicht gesehen worden waren.
Sie hatte keinen Kontakt mehr zu ihrer Her-
kunftsfamilie und wurde, mit Ende dreiflig,
noch immer von inneren Bildern aus ihrer
Kindheit heimgesucht. Nach einer langen
Stabilisierungsphase haben wir begonnen,
gemeinsam den Ursprung dieser Bilder und
Gefihle zu erkunden. Freya erinnerte sich
an viele Situationen, in denen sie als Kind
weinend nach ihrer Mutter rief - doch die
Reaktion blieb unberechenbar. Ihre Mutter
schwankte zwischen einem (ibermdfRigen Inte-
resse mit einer ,Beste-Freundinnen“-Haltung
und emotionaler Abwendung, insbesondere
dann, wenn sie einen neuen Partner hatte.
In Phasen ohne Partner baute die Mutter
eine Uberintensive Ndhe zu Freya auf - oft
verbunden mit der Erwartung, die emotio-
nale Licke zu flillen, die ein erwachsener
Partner hinterlassen hatte. In Zeiten mit
Beziehung hingegen wurde Freya innerlich
zurlickgestellt oder sogar als Stérfaktor
empfunden. Diese ambivalente Bindungsge-
staltung prdgte Freyas grundlegendes Bild
von Nédhe und Liebe. Als Freya zu mir kam,

war sie gerade in einer neuen Partnerschaft

und fiihlte sich zutiefst verunsichert. Néhe
machte ihr Angst. Distanz aber ebenso. Durch
die friihen Beziehungserfahrungen mit ihrer
Mutter hatte sie gelernt: Ndhe ist nicht
verldsslich und Verbindung bedeutet nicht
automatisch Sicherheit. Sie war es gewohnt,
sich in einem stdndigen inneren Alarmzu-
stand zu befinden - zwischen emotionaler
Vereinnahmung und plétzlicher Zurlickwei-
sung. Freya hatte sich in den Singlephasen
ihrer Mutter an eine hyperautonome Lebens-

einstellung gewéhnt, in der es ,nur die
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Zwei“ gab. In den Phasen der emotionalen
Abwesenheit war sie hingegen auf sich al-
lein gestellt - und erlebte zusdtzlich die
emotionale Co-Abhdngigkeit ihrer Mutter von
ihrem jeweiligen Partner. Ihre eigenen Be-
dirfnisse gingen dabei unter. Oder wurden
sogar zur Bedrohung. In ihrem Erwachsenen-
leben zeigte sich diese Dynamik in einer
ausgeprdgten Angstlichkeit und Ambivalenz
gegenliber Beziehungen. Immer dann, wenn
die Ndhe intensiver wurde, begann sie un-
bewusst, diese Bindungen zu sabotieren.
Sie wusste kaum, welche Bediirfnisse sie
wirklich hatte - denn diese waren in ihrer
Kindheit immer an die emotionale Verfiig-
barkeit ihrer Mutter gekoppelt gewesen.
Innere Bediirftigkeit, etwa nach Zuwendung
oder Geborgenheit, erschien ihr heute als
gefdhrlich. Sie lenkte sich ab, arbeitete
viel, ging hdufig aus und funktionierte.
Und trotzdem blieb da diese diffuse innere
Leere. In unserer gemeinsamen Arbeit began-
nen wir, diese Muster sichtbar zu machen:
die alten Rollenzuschreibungen, die ver-
innerlichten Botschaften, die familidren
Dynamiken. Durch imaginative und kérper-
orientierte Methoden konnte Freya beginnen,
sich aus diesen unbewussten Bindungsmecha-
nismen zu ldsen. Besonders bedeutsam war der
Prozess des Zurlickgebens: Die emotionalen
Lasten, die nicht zu ihr gehérten - zum

Beispiel die Angste, die Bediirftigkeit und

die Verantwortung ihrer Mutter - durften im
therapeutischen Rahmen symbolisch zuriick—
gegeben werden. Dieser Schritt markierte
flir Freya den Beginn einer neuen inneren
Beziehung zu sich selbst. Eine, in der sie
langsam lernte: Ich darf Ndhe zulassen,
ohne mich zu verlieren. Und ich darf fiir

mich sorgen, ohne andere retten zu miissen.

BINDYNGSFAHIGKEIT UND
FEINFUHLIGKEIT

Eltern wenden sich ihrem Kind meist intuitiv
durch ihr angeborenes Flrsorgeverhalten zu,
um seine Bedurfnisse zu befriedigen. Dieses
Flrsorgeverhalten wird ab der Geburt durch
kindliche Bindungssignale aktiviert, etwa durch
Weinen, Kdérperbewegungen, Kérperspannung,
Schreien oder — nach ein paar Wochen - inten-
siven Blickkontakt. In den ersten Wochen kann
man gelegentlich ein sogenanntes ,Engelsla-
cheln” beobachten, ein reflexhaftes Lachen, das
unabhangig von sozialen Reizen oft im Schlaf
auftritt. Erst ab etwa der sechsten Lebenswoche
beginnt ein Kind, gezielt auf Bezugspersonen
zu reagieren, zum Beispiel durch ein echtes,
soziales Lacheln. Das ist ein klares Bindungs-
signal: Das Kind sucht aktiv Nahe, Kontakt und
Resonanz zu vertrauten Personen.
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Entscheidend fir eine stabile Bindung ist die
wechselseitige Abstimmung zwischen Eltern
und Kind - eine Art emotionales Zusammen-
spiel. Man spricht hier von Komplementaritat:
Das Kind bringt ein angeborenes Bedirfnis nach
Bindung mit — die Eltern begegnen diesem
Bedurfnis durch ihre Bindungsfahigkeit. Diese
Fahigkeit ist jedoch nicht selbstverstandlich,
sondern abhangig von der eigenen Bindungs-
erfahrung, inneren Verfliigbarkeit und der soge-
nannten elterlichen Feinfihligkeit. Feinfuhlig-
keit beschreibt in der Bindungsforschung die
Fahigkeit von Bezugspersonen, die Signale des
Kindes richtig wahrzunehmen, sie angemessen
zu interpretieren und prompt sowie bedurfnis-
gerecht darauf zu reagieren. Das Stresstoleranz-
fenster entwickelt und erweitert sich in diesem
feinfUhligen Interaktionsraum: Wenn Bezugs-
personen regulierend auf Uberforderung und
Untererregung reagieren, lernt das kindliche
Nervensystem,im ,Fenster der Toleranz” zu blei-
ben. Diese emotionale Reichweite stabilisiert
sich mit jeder gelungenen Co-Regulation.

Zwischen dem zweiten und sechsten Lebens-
monat beginnt das Kind, ein erstes Vertrauen
zu entwickeln: Wenn ich mich melde, reagiert
jemand. Dieses Vertrauen ist die Grundlage fur
sichere Bindung. Fihlt sich das Kind sicher ge-
bunden, beginnt es, seine Umwelt zu erforschen.
Es zeigt das sogenannte ,Explorationsverhalten”
— eine Art kindlichen Entdeckerdrang, der nur
aus einer inneren Sicherheit heraus entstehen
kann. Maria Montessori, Arztin und Reformpa-
dagogin, wird diesbezlglich haufig folgender
Gedanke zugesprochen: ,Die Aufgabe der Um-
gebung ist es nicht, das Kind zu formen, son-
dern ihm zu erlauben, sich zu entfalten.”

Das Still-Face-Experiment von dem Entwick-
lungspsychologen und Psychoanalytiker Edward
Tronick (1978) zeigte eindricklich, wie sensibel
Babys auf die emotionale Spiegelung ihrer Be-
zugspersonen reagieren. Wenn der Gesichts-
ausdruck der Bezugsperson pldtzlich starr und
unbewegt wird, reagiert das Baby zunachst mit
Irritation, dann mit Stresssignalen, schlieflich
mit Rlickzug und innerer Erstarrung. Wenn ein
Kind unsicher ist, zeigt es ein verstarktes Bin-
dungsverhalten: Es sucht Schutz, kérperliche
Nahe und emotionale Ruckversicherung. Blo-
ckierte oder abgespaltene Geflihle der Bezugs-
person fUhren jedoch dazu, dass sie ihr Kind
emotional nicht vollstdandig annehmen kann.
Manche Kinder klammern mit allen Kraften,
andere ziehen sich emotional zurlick — beide
Strategien dienen der Bindungssicherung. Je
weniger emotionale Sicherheit ein Kind erfahrt,
desto starker entwickelt es innere Strategien,
um Bindung dennoch aufrechtzuerhalten —
manchmal durch Rickzug, manchmal durch
Anpassung oder Uberanstrengung.

Zwischen dem sechsten und dem 18. Lebens-
monat entwickeln Kinder eine deutlich erkenn-
bare Bindung zu ihren Bezugspersonen und
verspuren Trennungsangst. Eine Bindung wird
oft erst dann deutlich splrbar, wenn sie unter-
brochenist. Erst durch den Moment des Verlusts
merken wir, wie sehr wir verbunden waren und
wie sehr wir die Bindung brauchen. Kinder erle-
ben Trennung als emotionale Erschitterung —ihr
inneres System reagiert mit starkem Stress. John
Bowlby, Kinderpsychiater und Psychoanalytiker,
beschrieb die emotionalen Stadien, die Kinder
bei Trennung durchlaufen:

~ BINDUNG, CO-REGULATION & NERVENSYSTEM =~
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0 Protestphase — Angst, Panik und Wut
Besonders bei Sauglingen ist diese Angst existen-
ziell, da sie sich selbst noch nicht als eigenstan-
dig erleben. Das Kind weint und sucht aktiv Nahe.
Verlust wird als lebensbedrohlich empfunden.
In dieser Phase zeigen sich haufig auch intensive
Wut- und Frustrationsreaktionen. Das Kind pro-
testiert gegen die Trennung, zeigt Verzweiflung
und Anspannung. Die Forschung legt nahe, dass
hier frihe emotionale Grundmuster wie Frustra-
tionstoleranz und Sensitivitat gegentber Zurtick-
weisung gepragt werden. Werden diese Affekte
nicht reguliert, kdnnen sie spater in Form von
impulsivem Verhalten, starker Verlustangst oder
Beziehungsspannungen wiederkehren.

o Verzweiflung und Riickzug

Bleibt die Trennung bestehen und erfolgt keine
Rickkehr oder emotionale Resonanz, zieht sich
das Kind zunehmend zurtick. Es wirkt apathisch,
reagiert kaum noch aufseine Umwelt und scheint
innerlich erstarrt. Untersuchungen zeigen, dass
diese Phase mit einem erhdhten Risiko fur de-
pressive Symptome und emotionale Taubheit
einhergehen kann. Chronischer Bindungsverlust
(anhaltender Verlust oder Mangel verlasslicher
emotionaler Bezugspersonen) in der friihen Kind-
heit erhoht das Risiko tiefgreifender emotionaler
Abstumpfung, spaterer depressiver Symptome
und suizidaler Tendenzen — insbesondere dann,
wenn weitere Risikofaktoren hinzukommen
und keine schitzenden Beziehungserfahrun-
gen moglich waren. Bindung ist ein psycho-
biologisches Fundament. Sie entscheidet,
wie wir Nahe zulassen, wie wir reagieren, wenn
Menschen sich entfernen und wie sicher wir
uns in Beziehungen fihlen kénnen.

~ PSYCHOLOGISCHE GRUNDLAGEN =~

Aus tiefenpsychologischer Sicht stellt sich eine
zentrale Frage: Was geschieht mit emotionalem
Schmerz, wenn er nicht reguliert wird? Gefiihle,
die in der Kindheit nicht gehalten, gespiegelt
oder integriert werden konnten, verschwinden
nicht einfach. Sie verwandeln sich stattdessen in
intrapsychische (innerhalb der eigenen Psyche
stattfindende) Konflikte. Diese Konflikte wirken
unbewusst weiter und kénnen unser Denken,
Fihlen und Handeln pragen. Oft ohne, dass wir
es bemerken. All diese Konflikte haben einen ge-
meinsamen Nenner: Sie entstehen aus einer Not
heraus, aus einem friihen Beziehungserleben, in
dem bestimmte emotionale BedUrfnisse nicht
erfullt wurden und Uberlebensstrategien ent-
wickelt werden mussten, um dennoch Bindung
zu sichern. Intrapsychische Konflikte sind also
schitzende Kompromisse der Psyche. Damit der
Schmerz nicht dauerhaft splrbar bleibt, nutzt
die Psyche sogenannte Abwehrmechanismen:
meist unbewusste Strategien, um schmerzvolle
und unertragliche Inhalte aus dem bewussten
Erleben fernzuhalten. Dazu zahlen zum Bei-
spiel Verdrangung, Rationalisierung, Spaltung,
Projektion oder Verschiebung.
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Diese Mechanismen sind zunachst ein Schutz,
aber langfristig kdnnen sie das emotionale Er-
leben verzerren und belasten. Was aus dem
Bewusstsein verdrangt wird, wirkt weiter — in
Triggerreaktionen, Beziehungsdynamiken, Uber-
forderung, Riickzug oder Uibertriebener Kontrolle.
Tiefenpsychologisch gesprochen ist das Unbe-
wusste kein Keller, auch kein einzelner Raum, in
dem etwas weggeschlossen wird — es ist die
durch das ganze Haus splrbare Atmosphare.
Und nur wenn wir verstehen, welche inneren
Konflikte darin wirken, kdnnen wir beginnen, sie
bewusst zu verwandeln.

REFLENION

Gab es in dir Gefuihle, auf die niemand
eingegangen ist und die heute manchmal
so laut werden, weil sie endlich gesehen
werden wollen?

QYT 2V WIsSSEN

Schmerzhafte Gefiihle oder Erinnerungen

VEPDPKNGUNG werden aus dem Bewusstsein ausgeschlossen,

bleiben jedoch unbewusst wirksam

RATIONALISIERUNG

Gefiihle oder Konflikte werden logisch
begriindet oder ,wegargumentiert”

Eigene unerwiinschte Gefiihle werden

PPUIEKT'ON anderen zugeschrieben

SPALTUVNG

Menschen oder Situationen werden in
»ganz gut” oder ,ganz schlecht” eingeteilt

VERSCHIEBYNG

~ BINDUNG, CO-REGULATION & NERVENSYSTEM =~

Gefiihle, die zu bedrohlich sind, um sie an der
urspriinglichen Quelle zu zeigen, werden auf

ein sicheres Ziel verlagert (bspw. Wut auf Partner

statt Mutter)
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