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Fiir all jene, die so oft itbersehen wurden. Fiir euch, die ihr den
Schmerz in euch getragen habt, ohne dass jemand ihn je wahrge-
nommen hat. Fiir die, deren Stirke niemals gewiirdigt wurde, ob-
wohl ihr Tag fiir Tag das Unvorstellbare bewiltigt habt. Fiir euch,
die ihr euch klein, unsichtbar oder nicht genug fiihltet, weil euch
niemand gezeigt hat, wie wertvoll ihr seid.

Dieses Buch ist fiir dich. Es soll dir ein Licht sein auf deinem
Weg, ein stiller Begleiter, der dir hilft, dich selbst zu sehen — mit
all deinem Wert, all deiner Stirke und all deiner Schénheit.

Du bist toll und du bist wichtig.



Vorwort

Ich lade dich ein zu einer Reise, die fiir dich gedacht ist — fiir dich,
der oder die du vielleicht schon so lange mit deinem Schmerz
allein bist. Die Erkenntnis, was Trauma in deinem Leben bedeu-
tet, kann sich wie ein endloses Ertragen anfiithlen, wie ein Laby-
rinth, in dem jeder Ausgang versperrt scheint. Ich sehe deinen
Schmerz. Ich sehe die tiefe Verzweiflung und die lihmende Er-
schopfung, die damit verbunden ist, unermiidlich nach Heilung
zu suchen — und doch immer wieder das Gefiihl zu haben, auf
der Stelle zu treten, vielleicht sogar zuriickzufallen, immer wie-
der gefangen im Trauma, das so schwer zu itberwinden scheint.

Vielleicht hast du das Gefiihl, dass niemand deine leisen Rufe
gehort hat, dass niemand jemals die wahre Tiefe deines Leidens
sehen konnte. All die Momente, in denen du allein mit deinen
Gedanken warst, mit der Unsicherheit, ob dieser Schmerz je ein
Ende finden wird — ich weif3, wie sich das anfiihlt, denn ich kenne
diesen Schmerz. Ich habe selbst diese Leere und Hoffnungslosig-
keit gespiirt und mich oft verloren gefiihlt auf der Suche nach
Antworten, die einfach nicht kamen. Auch ich habe erlebt, wie
schwer es sein kann, das eigene Chaos zu beruhigen und das Le-
ben in seiner Schonheit zu spiiren.

Doch all das brachte mich dazu, in meiner Arbeit als Psycho-
login und Traumatherapeutin nach Antworten zu suchen, die
Heilung nicht nur versprechen, sondern wirklich moglich ma-
chen. In meiner Forschung am Max-Planck-Institut fiir Hirnfor-
schung und in meiner Arbeit in der Psychosomatik der Uni-Kli-
nik Frankfurt habe ich gelernt, dass Heilung weit mehr erfordert
als blofle Worte. Sie braucht ein echtes Verstehen der Prozesse,
die ein Trauma in Korper und Geist verursacht haben, und eine
tiefe Achtsambkeit fiir die Wunden, die wir oft so lange versteckt
halten.

Dieses Buch fasst die wichtigsten Erkenntnisse meiner langjih-
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rigen Erfahrung als Traumatherapeutin zusammen — und es ist
eine Anleitung. Eine Anleitung, die dich an die Hand nimmt und
dir liebevoll zeigt, wie Heilung gelingen kann. Vielleicht hast du
lange danach gesucht, hast dich gesehnt nach einem klaren Weg,
der dich aus dem Schmerz hinausfithrt und dir Schritt fiir Schritt
zeigt, wie du zuriick ins Leben findest. Hier findest du nicht nur
Hoftnung, sondern konkrete Schritte, die du gehen kannst, um
die Wunden wirklich zu heilen.

Dieses Buch soll dir ein Gefiihl geben, das so oft fehlt: das Ge-
fuhl, gesehen zu werden und mit all dem, was du bist, willkom-
men zu sein. Du darfst dich mit all deinen Gefithlen und Erfah-
rungen willkommen fithlen, ohne dass du etwas beweisen musst.
Hier darfst du den Mut finden, die Mauern, die dich einst schiitz-
ten, abzutragen und dich fiir die Freude und das Leben zu 6ffnen,
die du verdienst.

Lass uns diesen Weg Schritt fiir Schritt gemeinsam gehen.
Offne dein Herz fiir die Moglichkeit, Liebe, Freude und Verbun-
denheit zu erleben, denn wahre Heilung beginnt dort, wo wir es
wagen, uns selbst in all unserer Tiefe zu begegnen. Ich gehe die-
sen Weg mit dir.

In Liebe und Verbundenbheit,

Deine Aylin
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Ein paar Gedanken vovab

Trauma ist ein Thema, das oft tiefe Gefiihle weckt. Es ist in
Ordnung, wenn du merkst, dass dir manche Inhalte nahe-
gehen — das zeigt, dass du dich mit etwas Bedeutendem
in dir auseinandersetzt.

Wenn dir die Inhalte zu viel werden, mach gerne eine
Pause. Ab Seite 438 findest du drei einfache Ubungen, die
dir helfen kénnen, dich zu stabilisieren und wieder bei dir
anzukommen. Diese Ubungen sind wie Anker, die dir Halt
geben kénnen, wann immer du sie brauchst.

Manchmal hilft es, an einem Ort zu lesen, der dir Gebor-
genheit schenkt — sei es mit einer warmen Tasse Tee, an
deinem Lieblingsplatz oder in der Nahe eines vertrauten
Menschen. Erlaube dir, sanft und geduldig mit dir selbst
Zu sein.

In meinem Buch spreche ich von »Traumatisierten« und
meine damit immer Menschen mit Traumatisierungen. Es
ist mir ein tiefes Anliegen, niemanden auf seine Erfahrun-
gen zu reduzieren oder den Eindruck zu erwecken, dass
diese Situation unverénderbar ist. Jede Geschichte ist ein-
zigartig, und ich bin fest davon Uberzeugt, dass Heilung
und Verénderung méglich sind. Diese Ausdrucksweise soll
die Lesbarkeit der Kapitel fliissiger gestalten und das Ver-
standnis erleichtern.

Ich habe mich in diesem Buch gegen eine gegenderte
Schreibweise entschieden, um den Lesefluss méglichst klar
und verstandlich zu halten. Das bedeutet jedoch keines-
falls, dass mir eine inklusive Sprache oder die Sichtbar-
keit aller Menschen weniger am Herzen liegt — ganz im
Gegenteil. Gemeint sind immer alle Menschen, unabhéngig
von Geschlecht oder Identitat. Mit jedem Wort, das ich
schreibe, méchte ich den tiefsten Respekt und die gréBte
Wertschéatzung fir die Starke und Wirde jedes Einzelnen
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ausdriicken. Dieses Buch soll ein Raum fiir Heilung, Ver-
sténdnis und Unterstitzung sein — fir alle, die es lesen.

Ein kleines Notizbuch kann ein wertvoller Begleiter auf
deiner Reise sein. Es bietet dir einen geschiitzten Raum, um
Gedanken, Gefiihle und Aha-Momente festzuhalten — all
die kleinen und groBen Einsichten, die dir unterwegs be-
gegnen. Gleichzeitig kann es ein Ort sein, an dem du deine
Fortschritte und Ubungen dokumentierst. Wann immer du
beim Lesen dieses Buches neue Erkenntnisse gewinnst
oder Ubungen entdeckst, die dich beriihren, halte inne.
Nimm dir einen Moment Zeit, um aufzuschreiben, was dich
bewegt, welche Schritte du gehst und welche Einsichten
dich begleiten. Es muss nicht perfekt sein — jedes Wort,
das du festhaltst, ist ein Zeichen deiner Hingabe an dich
selbst. Wichtig ist, dass du den ersten Schritt wagst. Dein
Notizbuch hilft dir, diese Erfahrungen in den Alltag mitzu-
nehmen und deine innere Stérke immer wieder zu spiren.
Es kann zu einem liebevollen Begleiter werden, der dich
an deine Kraft erinnert und dir zeigt, wie weit du schon
gekommen bist.

Mein Buch l&dt dich ein, deinen Weg zur Traumaheilung
zu entdecken. Es bietet Perspektiven, Ermutigung und
praktische Werkzeuge — ersetzt jedoch keine professio-
nelle Therapie.

Und jetzt wiinsche ich dir viel Freude beim Entdecken,
Lesen und Ausprobieren. Dieses Buch ist dein sicherer
Raum, um neue Perspektiven zu gewinnen, praktische
Werkzeuge zu finden und Schritt fir Schritt deinen Weg
zu gehen - ganz in deinem Tempo. Du darfst neugierig,
sanft und geduldig mit dir selbst sein.

Ich freue mich, dich auf dieser Reise zu begleiten.



Einleitung

Trauma hinterlisst Spuren. Es zeichnet sich in Gedanken, Ge-
fithlen und Verhaltensweisen ab, formt, wie wir uns selbst sehen,
wie wir anderen begegnen und wie wir unseren Alltag gestalten.
Diese Spuren konnen tief in uns verborgen sein und uns den-
noch tagtiglich beeinflussen. Sie lassen uns zweifeln, erschépfen
uns, und manchmal scheinen sie uns den Weg zu einem erfiill-
ten Leben zu versperren.

Vielleicht wirst du im Laufe des Buches bemerken, dass be-
stimmte Themen oder Einsichten wiederholt aufgegriffen wer-
den — manchmal in anderer Form oder aus einer neuen Perspek-
tive. Das ist bewusst so gewihlt. Trauma ist ein vielschichtiges
Phinomen, das sich wie die Schichten einer Zwiebel entfaltet.
Ebenso ist Heilung ein Prozess, der oft darin besteht, diese Schich-
ten langsam abzutragen, tiefer zu verstehen und Schritt fiir Schritt
zu heilen. Heilung geschieht nicht durch einmaliges Héren oder
Verstehen, sondern durch behutsames Wiedererleben, Wiederho-
len und Reflektieren.

Vielleicht erkennst du ein Thema wieder, das dir in einem
fritheren Kapitel begegnet ist, und siehst es plotzlich in einem
neuen Licht. Genau das ist Teil des Heilungsprozesses. Wieder-
holung hilft, Vertrautes zu integrieren und tiefer zu verstehen.
Sie gibt dir die Moglichkeit, dich auf einen neuen Weg einzu-
lassen. Jeder Schritt, jedes Horen und jedes Reflektieren ist ein
wertvoller Teil deines Weges. Mit dieser Haltung mochte dieses
Buch dir zeigen, dass Heilung kein linearer Prozess ist, sondern
ein behutsames Annihern an die verschiedenen Schichten dei-
ner Erfahrung.

Trauma verletzt uns nicht nur kérperlich oder geistig — es greift
uns als Ganzes an. Doch ebenso, wie Schmerz sich in uns einnis-
ten kann, ist Heilung moglich. Heilung bedeutet, den Schmerz
anzunehmen, ohne in ihm stecken zu bleiben. Sie bedeutet, nach
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und nach wieder Zugang zu Lebendigkeit, Freude und innerer
Ruhe zu finden.

Vielleicht hast du in deinem Leben das Gefiihl, immer wieder
gegen unsichtbare Mauern zu laufen. Du fragst dich, warum du
so schwer Vertrauen aufbauen kannst, warum du dich selbst im-
mer wieder kritisierst oder warum Beziehungen dich oft mehr
belasten als bereichern. Vielleicht spiirst du eine Leere in dir, die
sich trotz aller Bemiithungen nicht fiillen lisst. Solche Empfin-
dungen haben oft tiefe Wurzeln, die in der Vergangenheit liegen
und unbewusst unsere Gegenwart beeinflussen. Genau darum
geht es in diesem Buch — um das Verstehen und Heilen dieser
tiefen Wunden.

Um gleich zu Beginn mit einem weit verbreiteten Missver-
stindnis aufzurdumen: Ein Trauma entsteht nicht immer durch
ein einzelnes, erschiitterndes Ereignis. Auch wiederholte Verlet-
zungen — emotionale Vernachlissigung, Zuriickweisung oder psy-
chische Manipulation durch Bezugspersonen hinterlassen tiefe
Spuren in der Psyche. Ein Kind, das in einem instabilen Umfeld
aufwichst, lernt oft, seine Bediirfnisse zuriickzustellen, um Kon-
flikte zu vermeiden. Im Erwachsenenalter zeigt sich das in Bezie-
hungsproblemen, emotionaler Dysregulation oder einem tiefen
Gefiihl der Wertlosigkeit.

Trotz dieser weitreichenden Folgen gibt es bislang keine eigen-
stindige Diagnose fiir Entwicklungstrauma, und die Betroffenen
erhalten keine Trauma-Diagnose und somit auch nicht die rich-
tige Behandlung. Doch warum ist das so? Was macht es so schwer,
diese Erfahrungen als das zu benennen, was sie sind? Ein Blick auf
die bestehenden Diagnosesysteme hilft, die Liicke zu verstehen.

Entwicklungstrauma: Die Diagnose,
die (noch) keine offizielle Diagnose ist

Psychotrauma ist ein Begriff, der oft mit klar umrissenen, extrem
bedrohlichen Ereignissen wie Unfillen, Gewaltverbrechen oder
Naturkatastrophen assoziiert wird. Die Posttraumatische Belas-
tungsstérung (PTBS) beschreibt genau diese Reaktion auf ein
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einzelnes, abgrenzbares Trauma. Seit 2022 gibt es zudem die Dia-
gnose der komplexen PTBS (kPTBS), die durch langanhaltende,
extreme Bedrohungen wie Krieg, Folter oder hiusliche Gewalt
entsteht.

Doch zwischen diesen beiden klar definierten Stérungen gibt
es eine diagnostische Liicke: Das Entwicklungstrauma, das durch
frithkindliche, oft subtile, aber kontinuierliche Verletzungen ent-
steht, ist bis heute keine offizielle Diagnose.

Die diagnostischen Kriterien fiir PTBS und kPTBS setzen ein
einmaliges oder wiederholtes, eindeutig als »auflergewohnlich
bedrohlich« bewertetes Trauma voraus. PTBS entsteht nach ein-
zelnen Schockerlebnissen, kPTBS nach wiederholter massiver
Gewalt oder Misshandlung. Entwicklungstrauma passt in keines
dieser Muster, da es oft nicht aus einem einzigen katastrophalen
Ereignis besteht, sondern aus jahrelangen, schleichenden Verlet-
zungen wie emotionaler Vernachlissigung, Zuriickweisung oder
psychischer Manipulation durch Bezugspersonen.

Obwohl Entwicklungstrauma keine eigenstindige Diagnose
ist, sind die Folgen oft noch weitreichender als die einer PTBS oder
kPTBS!. Wihrend ein klar definiertes Trauma gezielt verarbeitet
werden kann, bleibt Entwicklungstrauma oft diffus. Da Menschen
mit Entwicklungstrauma ihr Leben oft nicht anders kennen, er-
kennen viele Betroffene es nicht einmal als Trauma. Stattdessen
erleben sie die Folgen: Unsicherheit, Angst, Probleme in Beziehun-
gen, emotionale Dysregulation, Identititsprobleme und ein tiefes
Gefiihl der Wertlosigkeit.

Doch ohne korrekte Diagnose fehlt diesen Betroffenen der
Zugang zu gezielter therapeutischer Hilfe’. Viele werden mit an-
deren Storungen wie Depressionen, Angststérungen oder psycho-
somatischen Storungen fehldiagnostiziert, ohne dass die urspriing-
lichen traumatischen Wurzeln erkannt und behandelt werden.
Dadurch bleiben die eigentlichen Verletzungen oft unbearbeitet,
und herkémmliche Therapieansitze greifen zu kurz.

Ohne eine offizielle Diagnose bleibt Entwicklungstrauma ein
unsichtbares Leiden. Es wird auch oft nicht ernst genommen, weil
es nicht in die klassischen Traumakriterien passt. Doch das be-
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deutet nicht, dass es weniger zerstorerisch ist. Im Gegenteil: Die
dauerhafte Belastung, die sich tief in das Nervensystem und die
Selbstwahrnehmung eingribt, macht es oft umso schwerer, den
Weg zur Heilung zu finden.

Wenn in diesem Buch von traumatisierten Menschen die Rede
ist, geht es vor allem um Menschen mit einem Entwicklungs-
trauma. Diese Form des Traumas hat so tiefgreifende Auswir-
kungen, dass sie viele Facetten von PTBS und kPTBS tiberlagern
kann. Entwicklungstrauma beeinflusst unser Denken, Fiihlen
und Handeln, aber auch die kérperliche Gesundheit und die Fi-
higkeit, den Alltag zu bewiltigen.

Dieses Buch ist mehr als nur ein Theoriebuch - es ist zugleich
ein Arbeitsbuch. Es lidt dich ein, ins Tun zu kommen: zu reflek-
tieren, zu spiiren und das Gelesene in dein Leben zu integrieren.
Heilung entsteht durch bewusstes Erleben, Umsetzen und lie-
bevolles Hineinwachsen in einen neuen Weg. Heilung ist nicht
nur das Losen von Problemen. Es bedeutet, Lebendigkeit wie-
derzuentdecken, Freude zuzulassen und Sicherheit in dir selbst
zu finden. Dieses Buch mochte dir dabei helfen, diesen Weg zu
gehen — in deinem Tempo, mit all deiner Stirke und all deinem
Schmerz. Denn hinter alldem liegt etwas Wertvolles: ein Leben,
das frei ist von der Last der Vergangenheit. Ein Leben, das dir
gehort.

Deshalb findest du hier nicht nur Reflexionsfragen, sondern
auch viele Ubungen und Impulse, die dich Schritt fiir Schritt auf
deinem Weg begleiten. Ich lade dich ein, diese Ubungen wirklich
zu machen, die Fragen zu nutzen, um ehrlich zu reflektieren, und
dir die Zeit dafiir zu nehmen.

Im ersten Kapitel begegnen dir Fallbeispiele, die zeigen, wie
Trauma sich in verschiedenen Lebensbereichen auswirken kann.
Das zweite Kapitel lidt dich zur Reflexion ein und hilft dir, deine
Verletzungen zu verstehen — eine essenzielle Grundlage fiir deine
Heilung. Ab dem dritten Kapitel tauchen wir tief in die Trauma-
heilung ein. Mit praktischen Ubungen und wertvollen Impulse
kannst du diesen Weg gehen.

Du bist nicht allein. Ich begleite dich in diesem Buch behut-
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sam und gebe dir Orientierung und Inspiration, um deinen eige-
nen Heilungsweg zu finden. Heilung muss nicht perfekt sein —
sie beginnt mit dem ersten Schritt. Lass uns beginnen.



1 Entwicklungstrauma im Alltag:
Geschichten von Schmerz
und Uberlebenskraft

Fiir Menschen mit Entwicklungstrauma fiihlt sich die Welt oft
wie ein Puzzle an, in das sie nicht hineinpassen. Thnen fehlen in-
nere Sicherheit, Geborgenheit und das Gefiihl, wertvoll zu sein —
Erfahrungen, die in ihrer Kindheit schmerzlich unerfiillt blieben.

Fuir Menschen mit Entwicklungstrauma war genau das oft die
schmerzliche Realitit: Dort, wo Liebe, Schutz und Trost am meis-
ten gebraucht wurden, herrschten Unsicherheit und Zuriickwei-
sung. Statt Stabilitit gab es Unzuverlissigkeit, statt Geborgenheit
emotionale Kilte, statt Schutz Ablehnung oder Ubergriffe.

Viele Betroffene erleben die Auswirkungen bis heute — oft ohne
es zu merken. Bindungsangst, Schwierigkeiten in der emotiona-
len Selbstregulation und ein tiefes Gefiihl von Unzulinglichkeit
prigen ihr Leben. Was bleibt, ist ein Schmerz, der oft still und
allein getragen wird. Das Leben scheint weiterzugehen — doch in-
nerlich bleibt der Mensch oft in jener Verletzung gefangen, die
nie heilen durfte.

Dieses Kapitel zeigt die Lebensrealitit von Menschen mit Ent-
wicklungstrauma anhand konkreter Fallbeispiele. Die Geschich-
ten machen sichtbar, wie tiefgreifend diese Erfahrungen das Den-
ken, Fithlen und Handeln prigen — meist ein Leben lang.

Traumatisierungen sind oft so tiberwiltigend, dass der Schmerz
nicht greifbar ist. Nach der Geburt meines zweiten Kindes erlitt
ich einen Symphysenriss. Die Schmerzen waren so intensiv, dass
ich mich kaum bewegen konnte, ohne genau zu wissen, woher
sie kamen. Erst nach circa sieben Wochen, als der Schmerz etwas
nachliefR, wurde klar, dass er aus der Hiifte stammte. Diese Er-
kenntnis brachte Erleichterung: Endlich hatte der Schmerz einen
Ursprung, und ich konnte gezielt etwas dagegen tun.
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So dhnlich ist es auch bei traumatischen Erfahrungen: Der
Schmerz ist so iiberwiltigend, dass wir ihn nicht benennen oder
einordnen konnen — er scheint unser ganzes Wesen zu durch-
dringen. Erst wenn der Schmerz klar benannt und verstanden
wird, konnen wir ihm begegnen und Heilung erméglichen.

Die folgenden Fallbeispiele zeigen, wie Entwicklungstrauma
das Leben prigen kann: Julia kimpft mit Panikattacken, Stefanie
mit dem Gefiihl der Wertlosigkeit, Max mit stressbedingtem Blut-
hochdruck und Jana mit einem tiefen Gefiihl von Einsamkeit, das
aus einem Leben voller Vernachlissigung herriihrt. Diese Ge-
schichten offenbaren die unsichtbaren Verletzungen, die Entwick-
lungstrauma hinterlisst, und verdeutlichen, wie tief diese Wun-
den Verhalten, Beziehungen und den Alltag beeinflussen kénnen.
Sie werden uns im weiteren Verlauf dieses Buches begleiten und
zeigen, wie Heilung Schritt fiir Schritt moglich wird. Sie laden
dich ein, tiefer zu verstehen: die Herausforderungen, die Verletzun-
gen, aber auch die Stirken und Ressourcen, die in diesen Men-
schen — und auch in dir — stecken.

Wenn Panik die Luft zum Atmen nimmt:
Julia sucht nach Sicherheit

Julia, 25 Jahre alt, sitzt im Wartezimmer, ihre Haltung wirkt ru-
hig, ihre Lippen umspielt ein freundliches Licheln — eine Fassade,
die sie sich mithsam aufgebaut hat. Sie strahlt eine angenehme
Freundlichkeit aus, die sie wie ein Schutzschild trigt.

Doch hier, im sicheren Raum der Therapie, umklammern sich
ihre Hinde fest, und die Anspannung in ihrem Kérper wird spiir-
bar. Nach auflen wirkt sie wie die gut organisierte Biirokauffrau,
immer kontrolliert, doch nun beginnt diese Fassade zu brockeln.
»Mein Herz rast, ich kann keinen klaren Gedanken fassen. Alles in
mir schreit nach Flucht, aber ich kann weder weinen noch weglaufen,
beschreibt sie die Panikattacken, die sie in stressigen Situationen,
etwa im Biiro, oft iiberwiltigen. Wihrend sie davon erzihlt, stockt
sie hiufig, als ob sie diese Worte nur zégerlich zulassen kann.
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Thre Panik von heute ist nicht neu — sie fiihlt sich genauso wie
damals, als ihr Vater sie sexuell missbrauchte. Wihrend der Uber-
griffe war sie wie erstarrt, unfihig, zu fliehen oder sich zu wehren.
»Ich habe es einfach ausgehalten«, sagt sie leise. Der Schmerz ihrer
Worte hingt spiirbar im Raum. Es ist, als ob sich diese Uberle-
bensstrategie in ihren Kérper eingebrannt hitte und sie jetzt in
alltdglichen Situationen wieder einholt.

»Ich wundere mich oft, wie viele Erinnerungen andere Menschen
an ihre Kindheit haben«, sagt Julia plotzlich, ihre Stimme ist unsi-
cher. »Ich weifs nur noch Bruchstiicke. Es ist, als wire alles verschwom-
men.« Dieser Gedanke begleitet sie schon lange — die Liicken in
ihrer Erinnerung sind wie ein leiser, unbestimmter Schmerz, der
nie ganz verschwindet.

Julia hat als Kind gelernt, sich in Fantasien zu fliichten, wenn
die Realitit unertriglich wurde. Doch dieses Ertragen und Aus-
halten hat Spuren hinterlassen: Thr Kérper reagiert heute mit
chronischen Verspannungen und Magen-Darm-Problemen. Emo-
tionale Nihe fillt ihr schwer, sie spiirt stindig eine unterschwel-
lige Wachsambkeit, als ob jede Begegnung Gefahr bergen konnte.
Diese Flucht in Fantasien war nicht nur ein Uberlebensmecha-
nismus, sondern kénnte auch der Grund fiir die Liicken in ihrer
Erinnerung an die Realitit sein — ein Schutz ihres Geistes vor dem
Unertriglichen.

»Meine Mutter hat nichts gesagt«, fiigt sie hinzu, ihre Stimme
bricht. Sie erinnert sich an einen Moment, der ihre Kindheit
pragte: »Sie kam herein, sah alles — und ging wieder.« Dieser Augen-
blick hinterlieR eine tiefe Wunde der Verlassenheit. Julias Mutter,
selbst geprigt durch Missbrauch und emotionale Vernachlissi-
gung, konnte sie nicht schiitzen.

Heute kiampft Julia mit Bindungsangst. Sie sehnt sich nach
Nihe, hat aber gleichzeitig Angst vor Grenziiberschreitung, vor
Nihe und Intimitit sowie vor Kontrollverlust. In Beziehungen hilt
sie oft emotional und kérperlich Abstand, versucht, durch Kon-
trolle Sicherheit zu gewinnen, oder passt sich so stark an, dass
ihre eigenen Bediirfnisse véllig zurtickbleiben. »Ich will, dass alles
harmonisch ist, aber am Ende fiihle ich mich leer«, sagt sie.
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Julia beginnt langsam zu verstehen, wie sehr das, was sie als
Kind durchleben musste, ihr heutiges Leben prigt. Die tief in ihr
Nervensystem eingebrannten Muster von Hilflosigkeit und Ohn-
macht zeigen sich immer wieder — in ihrem Kérper, in ihren Be-
ziehungen und in ihrem Alltag. »Ich méchte nicht mehr nur ertra-
gen«, sagt sie, mit einem Funken Entschlossenheit in der Stimme.

Nie genug: Stefanie und das Erbe einer
narzisstischen Mutter

Stefanie, 35 Jahre alt und Projektmanagerin, sitzt vor mir, ihre Hal-
tung ist perfekt aufrecht. Ihr Gesicht wirkt angespannt, die Kiefer-
muskeln scheinen unter Druck zu stehen, und ihr Blick ist starr
nach vorne gerichtet, als wiirde sie sich an etwas festhalten, das
ihr Halt gibt. »Ich gebe wirklich alles«, sagt sie, »aber wenn Kritik
kommit, fiihle ich mich wie ein absolutes Nichts. Als hdtte ich kom-
plett versagt.« Sie blickt zu Boden, und ihre Stimme wird leiser:
»Manchmal habe ich das Gefiihl, ich bin nie genug.«

Nach aufien zeigt sich Stefanie als zielstrebig, selbstsicher und
perfekt organisiert. Doch wihrend sie spricht, wirkt es, als ob hin-
ter dieser Fassade eine tiefe Unsicherheit verborgen liegt. »Es ist,
als ob ich dann sofort wieder die kleine Stefanie bin, die vor ihrer Mutter
steht und hort: >Das reicht nicht, du musst besser sein.<« Diese Worte
scheinen tief in ihrem Inneren widerzuhallen, fast wie ein unauf-
hérliches Echo.

Als Kind wuchs Stefanie in einem Umfeld auf, in dem Leistung
alles bedeutete. Thre Mutter forderte von Stefanie Perfektion in
jeder Hinsicht. »Eine 1- war nie gut genugs, erinnert sie sich. Doch
es war nicht nur die Kritik, sondern auch die emotionale Distanz,
die sie sptirte. »Ich wusste nie, ob sie stolz auf mich war, egal wie sehr
ich mich anstrengte.« Ihr Vater schwieg dazu. »Ich habe mir immer
gewtinscht, dass er etwas sagt, mich verteidigt. Aber er war einfach nur
still.« Diese Leere und das Gefiihl, alleingelassen zu sein, haben
tiefe Wunden hinterlassen.

Heute lebt Stefanie in einem Zustand stindiger innerer An-
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spannung. Sie versucht, immer mehr zu leisten, Konflikte zu ver-
meiden und sich so stark anzupassen, dass sie niemanden ent-
tauscht. »Ich sage Ja, auch wenn ich innerlich Nein schreie«, gesteht
sie leise. Es gab Zeiten, in denen dieser innere Druck so grof8 war,
dass Stefanie mit Gedanken an Suizid kimpfte. Heute sind diese
Momente seltener geworden, doch das Ringen mit dem Leben
bleibt besonders in schweren Phasen ein Teil ihrer Realitit. Die-
ses unaufhorliche Streben hat sie ausgelaugt: Sie fiihlt sich leer,
unsicher und oft wie eine Versagerin — selbst dann, wenn andere
sie fiir ihren Einsatz bewundern.

Thre kérperlichen Symptome — Schlaflosigkeit, Verspannun-
gen, ein stindiges Gefiihl von Getriebensein — sind die Spuren
eines Nervensystems, das nie zur Ruhe kommt. Die Angst vor
Kritik, die sich heute zeigt, ist direkt mit der Abwertung durch
ihre Mutter verbunden. Jede negative Bemerkung, jedes Missver-
stindnis im Job 16st in ihr dieselben Gefithle von Wertlosigkeit
und Ohnmacht aus wie damals als Kind.

Stefanie beginnt langsam zu erkennen, dass ihre Schutzmecha-
nismen — der starke Leistungsanspruch und das People Pleasing —
nicht ihre wahren Bediirfnisse widerspiegeln. Sie merkt auch,
dass der Druck, den sie sich selbst auferlegt, eigentlich die Stimme
ihrer Mutter ist. » Es ist verriickt«, sagt sie nachdenklich, »ich mache
immer noch genau das, was sie wollte, obwohl sie gar nicht mehr da ist.«

Wie Max die Nahe flirchtet,
nach der er sich sehnt

Max, 50 Jahre alt und Ingenieur in leitender Position, betritt das
Therapiezimmer mit einem breiten Licheln, das ein wenig zu
stark wirkt. Er setzt sich, begriifit h6flich und beginnt sofort mit
Small Talk, als wolle er die Atmosphire unter Kontrolle halten.
Nach auflen wirkt er ruhig, selbstbewusst und distanziert, doch
bei genauerem Hinsehen verrit eine subtile Anspannung in sei-
nem Gesicht, wie schwer er die Fassade aufrechterhilt.

»Ich mag keine Konflikte. Die lésen in mir sofort eine Enge in der
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Brust aus, und mein Kopf wird leer«, sagt er schliellich. Seine
Stimme klingt beherrscht, doch seine starre Haltung und der an-
gespannte Blick lassen erahnen, wie viel Kraft ihn diese Selbst-
beherrschung kostet.

Sein Arzt diagnostizierte stressbedingten Bluthochdruck. »Ich
weifs, dass es so nicht weitergehen kann«, sagt er leise. Doch wie er die
Anspannung in sich jemals beruhigen soll, bleibt ihm ein Ritsel.
Sie ist zu einem stindigen Begleiter geworden. »Ich war immer
falsch. Egal, was ich tat, ich fiihlte mich wie ein Versager«, fuigt er
hinzu. Sein Blick senkt sich, als ob diese Worte immer noch zu
schwer sind, um sie auszusprechen.

In seiner Kindheit war Max stindiger Wut und Unberechenbar-
keit ausgesetzt. Sein Vater, cholerisch und streng, bestrafte Fehler
mit Schligen, lautem Geschrei oder wochenlangem Schweigen.
Seine Mutter, eine abhingige Frau, ertrug die cholerischen Aus-
briiche des Vaters und versuchte, den Frieden zu wahren, indem
sie sich zuriicknahm und Konflikte mied. Dieses Verhalten tiber-
trug sich unbewusst auf Max. »Wenn mein Erzeuger wiitend war,
zog ich mich zuriick und hoffte, unsichtbar zu sein«, sagt Max. Diese
Strategie, stillzuhalten und keine Angriffsfliche zu bieten, half
ihm zu iiberleben. Doch Jahrzehnte spiter prigt sie noch immer
sein Verhalten.

ODb in der Ehe, im Beruf oder mit seinen Kindern — Max weicht
Konflikten aus. »Ich weif3, dass meine Frau Nihe mdchte, aber ich
kann es einfach nicht. Es fiihlt sich an, als ob ich hinter einer Glaswand
stehe«, sagt er, und seine Stimme bricht kurz ab. Der Wunsch nach
Verbindung ist da, doch die Angst vor Beschimung, Verletzung
oder Abwertung hilt ihn zuriick. In der Reflexion erkennt Max,
wie tief die emotionale Distanz seines Vaters auch sein eigenes
Leben durchdrungen hat.

Sein Korper erzihlt die Geschichte, die er nicht laut ausspre-
chen kann: Der Druck in der Brust, die Schlaflosigkeit, der Blut-
hochdruck - sie sind die stummen Zeugen der Spannungen, die
er seit seiner Kindheit in sich tragt. »Ich habe das Gefiihl, mein Kor-
per hat alles gespeichert, was ich damals nicht sagen und sein durfte«,
sagt er leise, sein Blick sinkt zu Boden.
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Jana: Die Last, immer stark sein zu miissen

Jana, 6o Jahre alt und Krankenschwester, sitzt im Therapiezim-
mer. Thre Schultern hingen herab, und ihr Blick schweift suchend
durch den Raum. Als ich ihr ein Glas Wasser anbiete, lehnt sie ab:
»Ich brauche nichts, danke.« Dieser Satz konnte ithr Lebensmotto
sein — immer bediirfnislos und keine Umstinde bereiten wollen.

Janas Kindheit war geprigt von emotionaler und physischer
Vernachlissigung. Thre Mutter, alkoholkrank und oft abwesend,
lief Jana iiber weite Strecken ihres Lebens allein. Die Eltern trenn-
ten sich, als Jana drei Jahre alt war. Thr Vater, der nach der Tren-
nung kaum auf sie einging, wurde aus Hilflosigkeit oft laut und
konnte wenig kindgerecht mit ihr umgehen. Jana fiihlte sich dort
nie wohl, sah es jedoch als ihre Pflicht, die Wochenenden bei ihm
zu verbringen. Mit 15 Jahren brach sie schlieflich den Kontakt zu
ihm ab.

»Ich musste schon als kleines Kind alleine zurechtkommen«, er-
innert sie sich. Es fehlte an Wirme, Geborgenheit und einer siche-
ren Bindung. Stattdessen waren Uberforderung, Traurigkeit und
Einsambkeit ihre stindigen Begleiter. »Manchmal habe ich das Ge-
fiihl, ich war mehr ihre Mutter als ihr Kind«, sagt sie leise.

Auch in der Schule fand sie keinen sicheren Ort. Jahrelanges
Mobbing nagte unerbittlich an ihrem Selbstwert. »Jeden Tag wurde
ich blofgestellt«, erinnert sie sich. Diese Scham und das Gefiihl,
wertlos zu sein, haben sich tief in ihr Leben eingebrannt. Statt
Probleme oder Konflikte offen anzugehen, lernte sie friih, auszu-
halten, zu verdringen und sich ihrem Schicksal zu beugen.

Heute ist Jana erschépft. Auf der Arbeit springt sie stindig ein,
ubernimmt zusitzliche Aufgaben und lisst sich oft ausnutzen.
»Ich fiihle mich verantwortlich, selbst wenn es nicht meine Aufgabe
ist«, sagt sie. Aus ihrem Elternhaus kennt sie es, Verantwortung
zu tragen — auch fiir Dinge, die nie ihre Aufgabe waren. Diese
Last hat sich in ihrem Korper eingeprigt: stindige Erschopfung,
Magenbeschwerden, Kopfschmerzen.

Auch in Beziehungen versucht Jana, es allen recht zu machen.
Sie erledigt Dinge, bevor sie tiberhaupt gefragt wird, und hofft,
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dadurch gesehen und vielleicht ein wenig geliebt zu werden. Doch
diese permanente Fiirsorge hat ihren Preis: Sie fiihlt sich inner-
lich leer, wie ein Akku, der nie aufgeladen wird.

Lange hat Jana gehoft, dass sich ihre Ehe zum Positiven dndert.
Sie hat ertragen, ausgehalten, gewartet, doch mit der Zeit wurde
ihr klar, wie einsam sie sich neben ihrem Partner fiihlte — als ob
sie in einem Raum voller Stille lebte, in dem ihre Bediirfnisse kei-
nen Platz hatten. »Ich habe immer gehofft, dass er mich sieht, dass
er sich zuwendet. Aber diese Enttduschung hat mich nur noch mehr
erschiopft«, erzahlt sie. Schlieflich fasste sie den Mut, sich zu tren-
nen. »Er war immer so verschlossen. Es fiihlte sich an, als ob ich inner-
lich vertrocknet bin«, sagt sie. Doch die Trennung war kein leichter
Schritt, sondern das Ergebnis eines jahrelangen, schmerzhaften
Prozesses. Nach der Trennung kimpft sie mit tiefer Einsambkeit,
die sie wieder an ihre Kindheit erinnert — an die Zeit, als sie in so
jungen Jahren fiir alles sorgen musste und sich sehr tiberfordert
fithlte.

Reflexion

Die Fallbeispiele von Julia, Stefanie, Max und Jana zeigen, wie in-
dividuell die Auswirkungen von Entwicklungstrauma sind — und
wie tiefgreifend sie unser Verhalten, unsere Beziechungen und
unser Wohlbefinden prigen konnen. Gleichzeitig wird deutlich,
dass die Schutzmechanismen, die sich aus diesen Erfahrungen
entwickeln, bei aller Verschiedenheit eine gemeinsame Grund-
lage haben: Sie sind Uberlebensstrategien, die einst notwendig
waren, um mit den schmerzhaften Erlebnissen der Kindheit fer-
tigzuwerden. Diese Strategien haben uns damals geholfen, zu
iiberleben, doch sie sind tief in uns verankert und beeinflussen
oft unbewusst weiterhin unser Leben.

Um deinen eigenen Weg der Heilung zu finden, kann es hilf-
reich sein, iiber deine persénlichen Erfahrungen nachzudenken.
Die folgenden Fragen laden dich dazu ein, innezuhalten, in dich
hinein zu sptiren und sanft erste Schritte in Richtung Verinde-
rung zu gehen.
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Emotionale Selbstwahrnehmung
*  Welche Situationen in deinem Alltag l6sen Gefiihle wie Angst,
Unsicherheit oder Uberforderung aus?
*  Wie reagiert dein Korper, wenn du dich innerlich angespannt
oder bedroht fiihlst?

Verhalten und Schutzstrategien
*  Welche Muster oder Verhaltensweisen zeigen sich bei dir immer
wieder — auch wenn sie dir heute vielleicht nicht mehr helfen?
*  Gibt es Momente, in denen du das Gefiihl hast, dich selbst zu
verleugnen, um anderen zu gefallen?

Beziehungen
*  Fiihlst du dich in deinen Beziehungen manchmal verantwort-
lich fiir das Gliick oder Wohlbefinden anderer?
*  Gibt es jemanden in deinem Leben, bei dem du das Gefiihl
hast, dich selbst nicht ganz zeigen zu kénnen?

Heilung und Veranderung
*  Was bedeutet Heilung fiir dich personlich?
*  Wenn du dir ein Bild deiner idealen, sicheren Beziehung malen
konntest — wie wiirde sie aussehen?
* Was kannst du aus den Geschichten von Julia, Stefanie, Max
oder Jana fiir deinen eigenen Weg mitnehmen?

Abschlussfrage

*+  Wenn du dir selbst eine liebevolle Botschaft schreiben wiirdest,
um dich auf deinem Weg zu stirken — wie wiirde sie lauten?

AbschiieBende Gedanken

Entwicklungstrauma hat viele Gesichter. Wir haben ge-
sehen, es entsteht auf unterschiedlichste Weisen und
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hinterlasst Spuren, die sich in unserem Kérper, unserem
Geist und unserem Herzen zeigen kénnen. Es erzahlt eine
Geschichte — von Schmerz, Verlust und Uberleben. Doch
in diesen Fallbeispielen steckt auch eine tiefe Starke: Wir
haben tiberlebt. Und doch ist Uberleben nicht alles, was
méglich ist. Es gibt mehr: Heilung, Freiheit und die Riick-
kehr zur Lebensfreude.

Heilung beginnt, indem wir den Mut aufbringen, unsere
Narben sichtbar zu machen, statt sie zu verdréngen. Es be-
deutet, unsliebevoll den schmerzhaften Stellen zuzuwenden
und anzuerkennen, wo die Wunden ihren Ursprung haben.
Traumatische Erlebnisse hinterlassen oft tiefe Spuren — in
unserem Selbstbild, unseren Beziehungen, unserer Fahig-
keit, Néhe zuzulassen, und in unserem Umgang mit Gren-
zen. Diese Verletzungen kdnnen sich kérperlich, emotional
und kognitiv zeigen, wie ein leises Echo der Vergangenheit,
das uns auch heute noch beeinflusst. Der erste Schritt zur
Heilung ist, diese Wunden achtsam wahrzunehmen und zu
erkennen: Sie sind ein Teil unserer Geschichte, aber sie be-
stimmen nicht, wer wir sind und wohin wir gehen.

VERLETZUNGEN
it e

ERKENNEN

Der néachste Schritt fihrt uns tiefer. Wir werden die
Wurzeln von Entwicklungstrauma ergrinden und verste-
hen, wie es unsere Kindheit pragt. Lass uns gemeinsam
weitergehen auf dem Weg, dein Leben besser zu verste-
hen und zu gestalten.





