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EINLEITUNG

Trauma geschieht in Beziehungen und  

Trauma heilt in Beziehungen.

Woran erkenne ich ein Trauma? Und wann ist ein Trauma geheilt? 
Diese und ähnliche Fragen werden täglich in E-Mails, den sozialen 
Medien oder Interviews und natürlich in der Praxis an mich heran-
getragen. Im Laufe der Jahre haben sich meine Antworten auf diese 
Fragen verändert. Am Anfang meiner Laufbahn als Traumatherapeu-
tin berief ich mich auf Diagnosekriterien und Evaluationstechniken. 
Wirklich richtig angefühlt hat sich das nie, denn diese Parameter 
geben etwas nicht wieder, das für traumatisierter Menschen so we-
sentlich ist: das Maß an Verbundenheit und empfundener Sicherheit 
in ihrem Leben. Deswegen lauten meine Antworten heute eher so:

Trauma erkennen wir daran, wie wir unsere Bezie-
hungen führen und erleben. Das Maß an Heilung von 
Traumafolgen erkennen wir daran, wie sicher, wohl und 
lebendig wir uns in unseren Beziehungen fühlen.

Und damit meine ich nicht ausschließlich die Paarbeziehung, son-
dern jegliche Beziehungen, zu allem und jedem, dem wir uns verbun-
den fühlen können. Sei es die Beziehung zu unserem Körper, unseren 
Mitmenschen, dem Planeten Erde oder auch zu unseren Symptomen 
und unserer Vergangenheit.

Nirgendwo im Leben zeigt sich der Schmerz unserer Versehrtheit 
so deutlich wie in unseren Beziehungen. Und zwar ganz gleich, ob wir 
uns die Probleme in unserer eigenen Alltagswelt anschauen oder ob 
wir die größten Probleme der Menschheit betrachten. Wieso ist das so?
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Ganz einfach auf den Punkt gebracht: Weil wir einander brauchen 
und uns das verletzlich macht. Unsere menschliche, soziale Natur 
lebt buchstäblich von zwischenmenschlicher, lebendiger Verbunden-
heit. Wo es an ihr mangelt, herrschen Disharmonie, Leid und wie-
derkehrende Konflikte.

Trauma zerreißt Verbundenheit
Stress- und Traumafolgen beeinträchtigen in hohem Maße, wie und 
ob wir Verbundenheit erleben.

Mit anderen Worten: Viele unserer Probleme haben mit ungelös-
ten Traumata in individuellen Biografien und kollektiven Zusam-
menhängen zu tun.

Die Traumaforschung zeigt, dass sogenannte »Man made«-Trau-
mata, also jene Traumatisierungen, die Menschen einander zufügen, 
eine andere Wirkung auf die Psyche und das gesamte Leben haben 
als etwa Traumata durch Naturkatastrophen oder Unfälle. Die Ver-
arbeitung zwischenmenschlicher Traumata scheint komplexer. Ins-
besondere frühe Verletzungen auf der Bindungsebene beschäftigen 
uns unbewusst und subtil, aber kraftvoll, machtvoll und dauerhaft 
in all unseren Lebensbereichen.

Ein Mensch, der ein psychisches Trauma erlitten hat, ist tief ver-
wundet und empfindet die Welt als einen gefährlichen Ort und Men-
schen als bedrohlich. Deswegen hemmen Traumafolgen ihn fortan 
in der Erfüllung seiner elementaren, zwischenmenschlichen Bedürf-
nisse nach Liebe, Geborgenheit, Verbundenheit und gemeinsamer 
Entwicklung, die dann oft nur erschwert oder gar nicht erfüllt wer-
den können. Diese Tatsache bleibt noch immer häufig unerkannt. 
Infolgedessen mühen wir uns mit 5-Schritte-Plänen zur Beziehungs-
rettung, künstlich anmutenden Kommunikationstechniken zur De-
eskalation oder komplexen Regelwerken zur Wahrung unterschied-
licher Interessen ab, ohne dass wir dabei glücklicher werden. Um all 
die vielfältigen Beziehungsthemen wirklich zu transformieren, geht 
es nicht vorrangig darum, sich mit den Symptomen auseinander-
zusetzen, sondern viel mehr um die Wunden, die zu diesen Symp-
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tomen führen. Solange wir unsere Wunden nicht sehen, werden sie 
nicht heilen und wir werden unserem Schmerz nicht heilsam be-
gegnen können. Hier sind wir mit einem scheinbaren Paradoxon 
konfrontiert: Trauma geschieht in Beziehungen, sodass wir uns in-
folgedessen verschließen und unsere Wunden verbergen, um uns zu 
schützen. Doch Trauma heilt auch in Beziehungen, sodass wir ohne 
menschliche Verbundenheit weiter in Einsamkeit und alten Schutz-
strategien verharren.

Solange wir unseren Schmerz nicht als Ruf nach Verbundenheit 
erkennen, werden wir ihn nur weiter zu betäuben versuchen, statt 
uns seinen Wurzeln zuzuwenden. Und damit werden auch unsere Be-
ziehungen Ausdruck dieser Wunden sein, die endlich gesehen und 
versorgt werden wollen.

Traumadynamiken zu verstehen hilft,  
die Heilkraft von Beziehungen zu entfalten
Das theoretische, sachliche Wissen über Trauma und seine Folgen ist 
hilfreich, wenn nicht sogar Bedingung, um Beziehungsdynamiken, 
die auf frühe Traumata zurückzuführen sind, erkennen und verän-
dern zu können. Wenn wir lernen, die Auswirkungen von Trauma zu 
verstehen, lernen wir, unsere menschliche Natur zu verstehen. Wenn 
es uns gelingt, dieses Wissen zu verkörpern, es also aktiv zu leben, 
können wir über unsere alten Wunden hinauswachsen. Darin liegt 
das große Potenzial, die unbewussten, alten Kreisläufe, an die wir uns 
angepasst und die wir als gegeben angenommen haben, nicht mehr 
weiter und weiter am Leben zu erhalten. Es liegt in unseren Hän-
den, stattdessen in unserem Inneren und der Welt eine Atmosphäre 
zu schaffen, in der menschliche Verletzlichkeit und Empfindsamkeit 
als Nährboden für echte Verbundenheit und sichere und würdevolle 
Begegnungen gestärkt werden können.
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Dies ist kein Beziehungsratgeber
Dieses Buch enthält keine Tipps und Tricks, mit denen wir endlich 
die erfüllte Liebesbeziehung finden oder immer gelassen und ausge-
glichen jede Welle des Lebens surfen. Es will vielmehr einen Aspekt 
deines Wesens ansprechen, der jenseits deiner Verletzungen, Prägun-
gen und Muster existiert und der hilft, ein Leben in Verbundenheit 
und grundlegender Balance zu führen.

Es will dich inspirieren zu erkennen, dass all die Muster und Sym-
ptome, die dein Leben vielleicht bestimmen, logische Folgen deiner 
Vergangenheit und hochintelligente Anpassungsleistungen an wid-
rige Umstände darstellen. Hinter diesen Überlebensstrategien liegt 
deine natürliche, in deinem Nervensystem und deinem Körper tief 
verwurzelte Fähigkeit zur sicheren Bindung, gesunden Beziehung 
und tiefen Verbundenheit mit dem Leben. Wenn es uns gelingt, diese 
Fähigkeit wiederzuentdecken, können wir beginnen, Beziehungen als 
heilsame, sichere Orte zu kultivieren. So können die schmerzliche 
Einsamkeit und die Entfremdung von uns selbst und unserer verletz-
lichen Natur langsam enden.

Möge dieses Buch dir wie ein Kompass sein, der dir auf deinem 
Weg die Richtung zu deiner unversehrten Natur und gelingenden 
Beziehungen weist.

Zum Umgang mit den Inhalten
Die Begegnung mit der eigenen Verletzlichkeit und Verletztheit kann 
sehr intensiv sein. Es kann weh tun, wieder mit dem Schmerz in 
Kontakt zu kommen, den man in die hintersten Winkel des eigenen 
Inneren gepackt hat. Doch dieser »Bewusstwerdungsschmerz« hat, 
wohl dosiert, etwas sehr Heilsames. Es kann sich erlösend, wohltu-
end und tröstlich anfühlen, wenn endlich der Moment gekommen 
ist, in dem die alte, ungesehene Versehrtheit einen Platz, eine Zeu-
genschaft und einen Raum bekommt. 

Dieses Buch versucht, dich ganz behutsam und doch bestimmt 
an die Hand zu nehmen, um eine solche Begegnung zu ermögli-
chen.
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In Teil 1 legen wir mit grundlegenden Informationen zu Trauma-
dynamiken, unserer bindungsorientierten Biologie, unserem Ner-
vensystem und frühen Prägungen die Basis. Durch das Wissen um 
die Grundlagen der Bindungsforschung und der Polyvagaltheorie 
bekommen wir ein neues Verständnis für zwischenmenschliche Dy-
namiken. In Teil 2 und 3 tauchen wir tief in die Ursachen für unsere 
tiefen Verwundungen ein, damit du Worte bekommst für das, was oft 
schwer in Worte zu fassen ist. Wir sehen uns die Folgen dieser Ver-
letzungen für unser Nervensystem und unsere Beziehungen an und 
betrachten, welche hochintelligenten Überlebensstrategien wir von 
klein auf entwickeln, um mit ihnen klarzukommen. Teil 4 möchte 
dich inspirieren, zuversichtlich und mutig das gesammelte Wissen 
in eine heilsame Praxis zu übersetzen, die dir Kraft gibt, mit dei-
ner Verletzlichkeit und Verletztheit Frieden zu schließen und Schritt 
für Schritt einen heilsamen Lebenswandel und zwischenmenschliche 
Verbundenheit zu kreieren.

Möglicherweise bringen die Informationen in diesem Buch in dir 
einen Prozess in Bewegung. Solche Prozesse wirken integrativ, da 
das, was bisher nicht vollständig verarbeitet wurde, im Licht deines 
Bewusstseins einen Platz bekommt. Gleichzeitig kosten derartige in-
nere Bewegungen Energie, da sie einem Umbau an der Basis deiner 
inneren Architektur gleichen können. Sowohl emotional als auch 
gedanklich und auch neurobiologisch beginnen Dinge, sich neu zu 
sortieren. All das führt zu heilsamer Veränderung.

Daher möchte ich dich einladen, dieses Buch, so wie jede Ausein-
andersetzung mit dem Thema Trauma und Traumafolgen, bewusst, 
achtsam und behutsam handzuhaben. Je interessanter dir der Lese-
stoff erscheint, desto kleiner sollten die Portionen sein. Um dir diese 
Vorgehensweise zu erleichtern, findest du immer wieder Reflexions-
fragen, die dich einladen, innezuhalten und mit dir selbst Kontakt 
aufzunehmen. Vielleicht möchtest du ein Notizbuch zur Hand neh-
men und eine Art Lesetagebuch führen, in dem du vermerkst, was für 
dich besonders wichtig ist oder dich besonders bewegt. Schenke dir 
Zeit, um die Aspekte, die dich berühren, zu reflektieren und zu inte-
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grieren. Damit beginnst du bereits, die Beziehung zu deinem Inneren 
mit Achtsamkeit und Bewusstheit zu bereichern und einen sicheren 
Rahmen für das zu erschaffen, was du erlebst. Wenn du möchtest, 
betrachte die Lektüre dieses Buches als eine Reise. Raste regelmäßig, 
genieße die Landschaften, die dir guttun, und bewege dich achtsam 
durch die Wegabschnitte, die dich herausfordern.

Du findest in meinem Text sowohl die weibliche als auch männli-
che Form. Jeder Mensch, gleich welcher Geschlechteridentität, möge 
sich in diese Formulierungen eingeschlossen fühlen.

Ich hoffe, dass es dir ein Gefühl von menschlicher Wärme und 
Zugewandtheit vermittelt, wenn ich dich duze, und dass ich dir da-
mit nicht zu nahetrete.

Und nun wünsche ich dir eine inspirierende Lesereise mit heilsa-
men Erkenntnissen und bereichernder Selbstreflexion.

ESSENZ: �DER SCHLÜSSEL ZUR TRAUMAINTEGRATION 
LIEGT IN UNSEREN BEZIEHUNGEN

Trauma ist ein großer Überbegriff und hat viele Gesichter. Trau-
mafolgen sind sehr vielfältig. Eines haben jedoch alle Trauma-
folgen gemein: Die Wirkung von Trauma zeigt sich in unseren 
Beziehungen. In der Beziehung zu uns selbst und zu unserem 
Körper, in den Beziehungen zu anderen Menschen, zur Welt 
und zum Leben. Deswegen liegt der Schlüssel zur Traumainte-
gration ebenso in Beziehungen.

Wir sind zutiefst soziale Wesen und in der gesunden Bezo-
genheit aufeinander liegt eine große Heilkraft, die es zu ent-
decken gilt.
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1

Das Leben ist  
Beziehung

Wir brauchen einander.

In einer Welt, in der Kriege, soziale Ungerechtigkeit,  
drohende Katastrophen und Konkurrenzkämpfe  

die Schlagzeilen beherrschen, klingt dieser  
Satz wie eine weltfremde Ermahnung.

Doch wenn wir als Individuen und Gemeinschaft die Chance 
auf eine Zukunft in Frieden und Gesundheit nicht verpassen 
wollen, müssen wir uns dieser simplen Wahrheit zuwenden.

Sie ist keine emotionale Floskel,  
sondern eine treffende Beschreibung  

unserer menschlichen Natur.





VON DER HEILSAMEN KRAFT, 
GESEHEN ZU WERDEN

Menschen beginnen in dem Moment zu heilen,  

in dem sie sich gesehen fühlen.

»Er sieht mich einfach nicht.«
Als Bella diesen Satz ausspricht, füllen sich ihre Augen mit Tränen 
und die wütende Entrüstung, mit der sie zuvor über ihren Partner 
geklagt hat, wird von ihnen verschluckt. Bella sackt in sich zusam-
men, ihre Schultern fallen nach vorne, sie verbirgt das Gesicht in 
den Händen. Keine Spur ist mehr von der aufgebrachten, energisch 
gestikulierenden Frau zu sehen.
Stattdessen wird etwas erkennbar, was hinter all der Wut, Ge-
nervtheit und Verzweiflung steht: ein tiefer, fast unaushaltbarer 
Schmerz – der Schmerz, nicht gesehen zu werden.

Es gibt kaum etwas Heilsameres als das Gefühl, verstanden und 
gesehen zu werden. Es ermöglicht uns, echte Verbundenheit und 
Zugehörigkeit zu erleben. Wenn wir uns gesehen fühlen, fühlen 
wir uns sicher. Wenn uns jemand wirklich wahrnimmt, fühlen wir 
uns in seiner Gegenwart geborgen und können Mut schöpfen und 
Zuversicht fassen, um über eine Wunde oder uns selbst hinauszu-
wachsen. In dem Augenblick, in dem wir spüren, dass ein Gegen-
über uns im eigenen Inneren willkommen heißt, können uralte, 
selbst über Generationen fortdauernde Verwundungen beginnen zu 
heilen. Die Würde eines Menschen oder eines ganzen Volkes wird 
wiederhergestellt, wenn Schmerz, Leid und Unrecht offiziell und 
aufrichtig anerkannt werden. Das Gefühl eines Opfers, allein und 
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verloren zu sein, kann enden, wenn ein mitfühlender Mensch, der 
Ähnliches kennt, den Schmerz des Unaussprechlichen mit einem 
warmen Blick bezeugt.

Zu den heilsamsten Sätzen, die wir einander sagen können, ge-
hören vermutlich diese: Ich sehe dich. Ich glaube dir. Du bist nicht 
allein.

Verdrängung als Überlebensstrategie
Sich nicht verstanden und gesehen zu fühlen, führt hingegen dazu, 
dass wir uns einsam, nicht zugehörig oder sogar wertlos fühlen. Sol-
che Empfindungen können zum Schicksal werden und ein ganzes 
Leben bestimmen. Dann steuern sie unterbewusst unsere Gedanken, 
Gefühle und Handlungen. Und das nicht etwa, weil sie uns immerzu 
quälend bewusst sind, sondern viel eher, weil sie unterdrückt und ver-
drängt werden. Sie sind so schwer zu ertragen, dass unser Inneres ver-
sucht, uns vor dem Schmerz, der in ihnen gebunden ist, zu schützen. 
Diese unbewusste Schutzstrategie hat auf Dauer einen hohen Preis. 
Denn was wir aus dem Bewusstsein drängen, verliert mitnichten an 
Bedeutung, sondern wirkt im Inneren wie im Außen fort, was vie-
lerlei Konsequenzen hat:

•	 Was wir verdrängen, können wir nicht verarbeiten. Was nicht 
verarbeitet ist, behindert die persönliche Entwicklung und schmä-
lert die Chance, aus den gemachten Erfahrungen zu lernen, an ih-
nen zu wachsen und sie nicht an andere weiterzugeben.

•	 Wir vermeiden nicht nur das, was wir ausblenden, sondern 
sämtliche Aspekte des Lebens, die damit verknüpft sind. So 
meidet etwa eine frühtraumatisierte Person, sich sportlich zu betä-
tigen, weil der Anstieg der Herzfrequenz in ihrer inneren, unterbe-
wussten Wahrnehmung (Interozeption) die Erinnerung an lange 
zurückliegende angstvolle Zustände des Kontrollverlustes wach-
ruft. Dieses Meideverhalten geschieht nicht bewusst. Daher ver-
stehen viele Menschen sich selbst nicht. Sie fühlen sich unzuläng-
lich, denn es wäre doch gesund und vernünftig, Sport zu treiben, 
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aber »irgendetwas« ist stärker als Vernunft und Wille und hält sie 
immer wieder davon ab.

•	 Was nicht verarbeitet und integriert ist, wird projiziert. Die 
Psychodynamik der Projektion zeichnet sich dadurch aus, dass wir 
Gefühle, Gedanken und Bedürfnisse, die wir bei uns selbst ableh-
nen, auf eine andere Person oder ein Objekt übertragen, um uns 
im eigenen Inneren davon zu distanzieren. Dieser Abwehrmecha-
nismus führt häufig zu der Tendenz, impulsiv, unreflektiert und 
ungerecht zu urteilen. So neigt jemand, der mit seinen Bedürf-
nissen in der Kindheit alleingelassen wurde, möglicherweise dazu, 
einen hilfsbedürftigen Menschen als weinerlich und übersensibel 
abzuwerten. Vermutlich gründen viele Ressentiments in eigenen, 
unintegrierten Verletzungen, die wir nach außen übertragen, um 
den Druck im Inneren zu mindern.

•	 Unverarbeitete Traumata werden häufig weitergegeben. Die Be-
griffe »intergenerationelles« und »transgenerationelles Trauma« um-
schreiben genau diese Tatsache. Was ausgeblendet statt verarbeitet 
wird, findet oft mehr oder weniger offensichtlich in innerfamiliä-
ren oder kollektiven Kontexten seinen Ausdruck. Ein klassisches 
Beispiel ist ein traumatisierter Elternteil, dessen Trauma das Erzie-
hungsverhalten und die emotionale Verfügbarkeit beeinflusst, was 
wiederum Auswirkungen auf die Kinder hat. Oder aber die Atmo-
sphäre der Angst, in der Generationen von Kindern mit dunkler 
Hautfarbe in einer von Rassismus infiltrierten Gesellschaft Tag für 
Tag leben.

•	 Schmerzliche Gefühle abzuschneiden, bedeutet auch, sich von 
der eigenen, fühlenden Natur abzuschneiden. Es ist nicht mög-
lich, einzelne Gefühle selektiv zu isolieren. Wenn wir Gefühle 
dauerhaft unterdrücken, hat das zur Folge, dass unsere emotionale 
Schwingungsfähigkeit leidet. Es fällt uns dann schwerer, uns mit 
anderen zu freuen, uns in den Schmerz eines anderen einzufühlen 
oder uns den eigenen Emotionen zuzuwenden und uns selbst Trost 
zu spenden. Diese Strategie geht augenscheinlich zulasten der Le-
benselixiere Nähe und Verbundenheit. Es scheint eine Gleichung zu 
gelten: In dem Maße, in dem Gefühle verdrängt werden, schwin-
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den Toleranz und Empathie. Je mehr ein einzelner Mensch oder ein 
Kollektiv verdrängt, desto mehr herrschen emotionale Kälte und 
Empathiemangel.

•	 Je höher der innere Druck wird, desto stärker müssen die Kom-
pensationsstrategien sein. Mit Verdrängung allein ist es nicht ge-
tan. Was nicht verarbeitet ist, ist triggerbar. Das bedeutet, dass As-
pekte dessen, was wir aus dem Bewusstsein verbannen, durch Reize 
aus dem Außen oder Inneren aktiviert werden können. So kann 
etwa durch einen Streit (Trigger), eine tiefe Angst vor dem Verlas-
senwerden ausgelöst werden. Diese (vermutlich alte) Angst muss 
nun irgendwie ausgehalten werden, oder noch besser, so schnell wie 
möglich weg. Wenn wir nicht gelernt haben, mit intensiven Gefüh-
len umzugehen, haben wir stattdessen gelernt, sie zu kompensie-
ren. Kompensation ist eine kreative Anpassungsleistung, die vielfäl-
tige Strategien hervorbringt, die wiederum häufig viel Kraft kosten. 
Es ist sehr anstrengend, beispielsweise die Angst vor dem Verlas-
senwerden Tag für Tag zu kompensieren, indem wir eigene Bedürf-
nisse zurückstellen und uns für andere aufopfern. (Später werden 
wir verschiedene Kompensationsstrategien genauer beleuchten.)

Kompensation als Überlebensstrategie führt über kurz 
oder lang zur Dekompensation
Viele meiner Klientinnen und Klienten kamen zu einem ganz be-
stimmten Zeitpunkt in ihrem Leben erschöpft und in großer Not 
zu mir in die Praxis: als die Kraft nicht mehr ausreichte, um sowohl 
Verdrängungsmechanismen als auch Kompensationsstrategien auf-
rechtzuerhalten, und alles über sie hereinbrach. Während die Her-
ausforderungen im Außen weiter stiegen, hatten sie keine Chance, 
mit ihnen zu wachsen, da die »altbewährte« Strategie des Verdrän-
gens verhindert hatte, dass sie adäquate Werkzeuge finden und in-
nere Stabilität bilden konnten. Manchmal genügt dann ein scheinbar 
kleines Ereignis und die Belastungsgrenze ist erreicht. Dann brechen 
die inneren Dämme. Der Druck wird einfach zu groß. All das, was 
durch Kompensation und Verdrängung in Schach gehalten wurde, 
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strömt nun ins Bewusstsein. Die Kompensation gelingt nicht mehr, 
die alte Strategie versagt.

Der Moment der Dekompensation stellt häufig eine große Krise 
dar. Nicht selten werden Menschen in einer Dekompensation retrau-
matisiert, weil all die alten Empfindungen ungefiltert das Hier und 
Jetzt überfluten. In diesem Kontext fällt häufig der Begriff »late onset 
pTSD«, der besagt, dass eine komplexe Posttraumatische Belastungs-
störung auch viele Jahre nach den auslösenden Ereignissen auftreten 
kann. Es ist also keine dauerhafte oder verlässliche Lösung, mit Kom-
pensationsstrategien das eigene Innere zu kontrollieren. Kompensa-
tionsstrategien sind sehr hilfreich, um für eine begrenzte Zeit trotz 
großer Belastung eine gewisse Stabilität zu erreichen. Diese Stabilität 
hat aber ihre Grenzen. Wahre Stabilität und wirkliche Resilienz er-
reichen wir dadurch, dass wir unsere verdrängten Gefühle und Emp-
findungen integrieren und uns mehr und mehr auf uns selbst und 
andere verlassen können, statt uns selbst immer wieder zu verlassen.

Aus diesem Blickwinkel betrachtet, kann eine Dekompensation 
auch einen Wendepunkt darstellen, der viel Gutes mit sich bringt. 
Denn das Ende der Kompensation ist oftmals der Beginn der Inte-
gration und damit nicht selten der Anfang eines neuen Lebensab-
schnitts voller heilsamer Momente.

BASISWISSEN: INTEGRATION ALS SCHLÜSSEL

In der traumatherapeutischen und traumasensiblen Arbeit ist In-
tegration ein Schlüsselfaktor. Traumafolgen ergeben sich durch 
die fehlende Verarbeitung, also Integration des Geschehenen. 
Da infolgedessen Verdrängung, Dissoziation und Kompensation 
eine große Rolle spielen, geht es niemals darum, Verhaltensmus-
ter, Eigenschaften oder Symptome »loszuwerden«, weil dies die 
Verarbeitung weiter erschweren oder sogar verhindern würde. 
Sondern es geht stets darum, sie zu integrieren. Es ist höchst 
nachvollziehbar, wenn man Unangenehmes, Unliebsames oder 
gar Quälendes loswerden möchte. Doch was wir erlebt haben 
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