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Für all jene, die so oft übersehen wurden. Für euch, die ihr den 
Schmerz in euch getragen habt, ohne dass jemand ihn je wahrge-
nommen hat. Für die, deren Stärke niemals gewürdigt wurde, ob-
wohl ihr Tag für Tag das Unvorstellbare bewältigt habt. Für euch, 
die ihr euch klein, unsichtbar oder nicht genug fühltet, weil euch 
niemand gezeigt hat, wie wertvoll ihr seid.

Dieses Buch ist für 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 Stärke und all deiner Schönheit.

Du bist toll und du bist wichtig.



Vorwort

Ich lade dich ein zu einer Reise, die für dich gedacht ist – für 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 anfühlen, wie ein Laby-
rinth, in dem jeder Ausgang versperrt scheint. Ich sehe deinen 
Schmerz. Ich sehe die tiefe Verzweiflung und die lähmende Er-
schöpfung, die damit verbunden ist, unermüdlich nach Heilung 
zu suchen – und doch immer wieder das Gefühl zu haben, auf 
der Stelle zu treten, vielleicht sogar zurückzufallen, immer wie-
der gefangen im Trauma, das so schwer zu überwinden scheint.

Vielleicht hast du das Gefühl, dass niemand deine leisen Rufe 
gehört 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 weiß, wie sich das anfühlt, denn ich kenne 
diesen Schmerz. Ich habe selbst diese Leere und Hoffnungslosig-
keit gespürt und mich oft verloren gefühlt 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 Schönheit zu spüren.

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 möglich ma-
chen. In meiner Forschung am Max-Planck-Institut für Hirnfor-
schung und in meiner Arbeit in der Psychosomatik der Uni-Kli-
nik Frankfurt habe ich gelernt, dass Heilung weit mehr erfordert 
als bloße Worte. Sie braucht ein echtes Verstehen der Prozesse, 
die ein Trauma in Körper und Geist verursacht haben, und eine 
tiefe Achtsamkeit für die Wunden, die wir oft so lange versteckt 
halten.

Dieses Buch fasst die wichtigsten Erkenntnisse meiner langjäh-
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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 hinausführt und dir Schritt für Schritt 
zeigt, wie du zurück ins Leben findest. Hier findest du nicht nur 
Hoffnung, sondern konkrete Schritte, die du gehen kannst, um 
die Wunden wirklich zu heilen.

Dieses Buch soll dir ein Gefühl geben, das so oft fehlt: das Ge-
fühl, gesehen zu werden und mit all dem, was du bist, willkom
men zu sein. Du darfst dich mit all deinen Gefühlen und Erfah-
rungen willkommen fühlen, ohne dass du etwas beweisen musst. 
Hier darfst du den Mut finden, die Mauern, die dich einst schütz-
ten, abzutragen und dich für die Freude und das Leben zu öffnen, 
die du verdienst.

Lass uns diesen Weg Schritt für Schritt gemeinsam gehen. 
Öffne dein Herz für die Möglichkeit, 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 Verbundenheit,

Deine Aylin
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Ein paar Gedanken vorab
Trauma ist ein Thema, das oft tiefe Gefühle 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 Übungen, die 
dir helfen können, dich zu stabilisieren und wieder bei dir 
anzukommen. Diese Übungen sind wie Anker, die dir Halt 
geben können, 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 Nähe 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 unveränderbar ist. Jede Geschichte ist ein­
zigartig, und ich bin fest davon überzeugt, dass Heilung 
und Veränderung möglich sind. Diese Ausdrucksweise soll 
die Lesbarkeit der Kapitel flüssiger gestalten und das Ver­
ständnis erleichtern.

Ich habe mich in diesem Buch gegen eine gegenderte 
Schreibweise entschieden, um den Lesefluss möglichst klar 
und verständlich 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, unabhängig 
von Geschlecht oder Identität. Mit jedem Wort, das ich 
schreibe, möchte ich den tiefsten Respekt und die größte 
Wertschätzung für die Stärke und Würde jedes Einzelnen 
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ausdrücken. Dieses Buch soll ein Raum für Heilung, Ver­
ständnis und Unterstützung sein – für alle, die es lesen.

Ein kleines Notizbuch kann ein wertvoller Begleiter auf 
deiner Reise sein. Es bietet dir einen geschützten Raum, um 
Gedanken, Gefühle und Aha-Momente festzuhalten – all 
die kleinen und großen Einsichten, die dir unterwegs be­
gegnen. Gleichzeitig kann es ein Ort sein, an dem du deine 
Fortschritte und Übungen dokumentierst. Wann immer du 
beim Lesen dieses Buches neue Erkenntnisse gewinnst 
oder Übungen entdeckst, die dich berühren, 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 festhältst, 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 Stärke immer wieder zu spüren. 
Es kann zu einem liebevollen Begleiter werden, der dich 
an deine Kraft erinnert und dir zeigt, wie weit du schon 
gekommen bist.

Mein Buch lädt dich ein, deinen Weg zur Traumaheilung 
zu entdecken. Es bietet Perspektiven, Ermutigung und 
praktische Werkzeuge  – ersetzt jedoch keine professio­
nelle Therapie.

Und jetzt wünsche 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 für 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 hinterlässt Spuren. Es zeichnet sich in Gedanken, Ge-
fühlen und Verhaltensweisen ab, formt, wie wir uns selbst sehen, 
wie wir anderen begegnen und wie wir unseren Alltag gestalten. 
Diese Spuren können tief in uns verborgen sein und uns den-
noch tagtäglich beeinflussen. Sie lassen uns zweifeln, erschöpfen 
uns, und manchmal scheinen sie uns den Weg zu einem erfüll-
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 gewählt. Trauma ist ein vielschichtiges 
Phänomen, 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 für Schritt 
zu heilen. Heilung geschieht nicht durch einmaliges Hören oder 
Verstehen, sondern durch behutsames Wiedererleben, Wiederho-
len und Reflektieren.

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

Trauma verletzt uns nicht nur körperlich oder geistig – es greift 
uns als Ganzes an. Doch ebenso, wie Schmerz sich in uns einnis-
ten kann, ist Heilung möglich. 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 Gefühl, 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 spürst du eine Leere in dir, die 
sich trotz aller Bemühungen nicht füllen lässt. 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-
ständnis aufzuräumen: Ein Trauma entsteht nicht immer durch 
ein einzelnes, erschütterndes Ereignis. Auch wiederholte Verlet
zungen – emotionale Vernachlässigung, Zurückweisung oder psy-
chische Manipulation durch Bezugspersonen hinterlassen tiefe 
Spuren in der Psyche. Ein Kind, das in einem instabilen Umfeld 
aufwächst, lernt oft, seine Bedürfnisse zurückzustellen, um Kon-
flikte zu vermeiden. Im Erwachsenenalter zeigt sich das in Bezie-
hungsproblemen, emotionaler Dysregulation oder einem tiefen 
Gefühl der Wertlosigkeit.

Trotz dieser weitreichenden Folgen gibt es bislang keine eigen-
ständige Diagnose für 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 Lücke zu verstehen.

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

Psychotrauma ist ein Begriff, der oft mit klar umrissenen, extrem 
bedrohlichen Ereignissen wie Unfällen, Gewaltverbrechen oder 
Naturkatastrophen assoziiert wird. Die Posttraumatische Belas-
tungsstörung (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 häusliche Gewalt 
entsteht.

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

Die diagnostischen Kriterien für PTBS und kPTBS setzen ein 
einmaliges oder wiederholtes, eindeutig als »außergewöhnlich 
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 Vernachlässigung, Zurückweisung oder 
psychischer Manipulation durch Bezugspersonen.

Obwohl Entwicklungstrauma keine eigenständige Diagnose 
ist, sind die Folgen oft noch weitreichender als die einer PTBS oder 
kPTBS1. Während 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, Identitätsprobleme und ein tiefes 
Gefühl der Wertlosigkeit.

Doch ohne korrekte Diagnose fehlt diesen Betroffenen der 
Zugang zu gezielter therapeutischer Hilfe2. Viele werden mit an-
deren Störungen wie Depressionen, Angststörungen oder psycho
somatischen Störungen fehldiagnostiziert, ohne dass die ursprüng
lichen traumatischen Wurzeln erkannt und behandelt werden. 
Dadurch bleiben die eigentlichen Verletzungen oft unbearbeitet, 
und herkömmliche Therapieansätze 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 zerstörerisch ist. Im Gegenteil: Die 
dauerhafte Belastung, die sich tief in das Nervensystem und die 
Selbstwahrnehmung eingräbt, 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 überlagern 
kann. Entwicklungstrauma beeinflusst unser Denken, Fühlen 
und Handeln, aber auch die körperliche Gesundheit und die Fä-
higkeit, den Alltag zu bewältigen.

Dieses Buch ist mehr als nur ein Theoriebuch – es ist zugleich 
ein Arbeitsbuch. Es lädt dich ein, ins Tun zu kommen: zu reflek-
tieren, zu spüren 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 Lösen von Problemen. Es bedeutet, Lebendigkeit wie-
derzuentdecken, Freude zuzulassen und Sicherheit in dir selbst 
zu finden. Dieses Buch möchte dir dabei helfen, diesen Weg zu 
gehen – in deinem Tempo, mit all deiner Stärke und all deinem 
Schmerz. Denn hinter alldem liegt etwas Wertvolles: ein Leben, 
das frei ist von der Last der Vergangenheit. Ein Leben, das dir 
gehört.

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

Im ersten Kapitel begegnen dir Fallbeispiele, die zeigen, wie 
Trauma sich in verschiedenen Lebensbereichen auswirken kann. 
Das zweite Kapitel lädt dich zur Reflexion ein und hilft dir, deine 
Verletzungen zu verstehen – eine essenzielle Grundlage für deine 
Heilung. Ab dem dritten Kapitel tauchen wir tief in die Trauma-
heilung ein. Mit praktischen Übungen 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 Überlebenskraft

Für Menschen mit Entwicklungstrauma fühlt sich die Welt oft 
wie ein Puzzle an, in das sie nicht hineinpassen. Ihnen fehlen in-
nere Sicherheit, Geborgenheit und das Gefühl, wertvoll zu sein – 
Erfahrungen, die in ihrer Kindheit schmerzlich unerfüllt blieben.

Für Menschen mit Entwicklungstrauma war genau das oft die 
schmerzliche Realität: Dort, wo Liebe, Schutz und Trost am meis-
ten gebraucht wurden, herrschten Unsicherheit und Zurückwei-
sung. Statt Stabilität gab es Unzuverlässigkeit, statt Geborgenheit 
emotionale Kälte, statt Schutz Ablehnung oder Übergriffe.

Viele Betroffene erleben die Auswirkungen bis heute – oft ohne 
es zu merken. Bindungsangst, Schwierigkeiten in der emotiona-
len Selbstregulation und ein tiefes Gefühl von Unzulänglichkeit 
prägen 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 Lebensrealität von Menschen mit Ent-
wicklungstrauma anhand konkreter Fallbeispiele. Die Geschich-
ten machen sichtbar, wie tiefgreifend diese Erfahrungen das Den-
ken, Fühlen und Handeln prägen – meist ein Leben lang.

Traumatisierungen sind oft so überwältigend, 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 
nachließ, wurde klar, dass er aus der Hüfte stammte. Diese Er-
kenntnis brachte Erleichterung: Endlich hatte der Schmerz einen 
Ursprung, und ich konnte gezielt etwas dagegen tun.
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So ähnlich ist es auch bei traumatischen Erfahrungen: Der 
Schmerz ist so überwältigend, dass wir ihn nicht benennen oder 
einordnen können – er scheint unser ganzes Wesen zu durch-
dringen. Erst wenn der Schmerz klar benannt und verstanden 
wird, können wir ihm begegnen und Heilung ermöglichen.

Die folgenden Fallbeispiele zeigen, wie Entwicklungstrauma 
das Leben prägen kann: Julia kämpft mit Panikattacken, Stefanie 
mit dem Gefühl der Wertlosigkeit, Max mit stressbedingtem Blut-
hochdruck und Jana mit einem tiefen Gefühl von Einsamkeit, das 
aus einem Leben voller Vernachlässigung herrührt. Diese Ge-
schichten offenbaren die unsichtbaren Verletzungen, die Entwick-
lungstrauma hinterlässt, und verdeutlichen, wie tief diese Wun-
den Verhalten, Beziehungen und den Alltag beeinflussen können. 
Sie werden uns im weiteren Verlauf dieses Buches begleiten und 
zeigen, wie Heilung Schritt für Schritt möglich wird. Sie laden 
dich ein, tiefer zu verstehen: die Herausforderungen, die Verletzun
gen, aber auch die Stärken 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 Lächeln – eine Fassade, 
die sie sich mühsam aufgebaut hat. Sie strahlt eine angenehme 
Freundlichkeit aus, die sie wie ein Schutzschild trägt.

Doch hier, im sicheren Raum der Therapie, umklammern sich 
ihre Hände fest, und die Anspannung in ihrem Körper wird spür-
bar. Nach außen wirkt sie wie die gut organisierte Bürokauffrau, 
immer kontrolliert, doch nun beginnt diese Fassade zu bröckeln. 
»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 Büro, oft überwältigen. Während sie davon erzählt, stockt 
sie häufig, als ob sie diese Worte nur zögerlich zulassen kann.
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Ihre Panik von heute ist nicht neu – sie fühlt sich genauso wie 
damals, als ihr Vater sie sexuell missbrauchte. Während der Über-
griffe war sie wie erstarrt, unfähig, zu fliehen oder sich zu wehren. 
»Ich habe es einfach ausgehalten«, sagt sie leise. Der Schmerz ihrer 
Worte hängt spürbar im Raum. Es ist, als ob sich diese Überle-
bensstrategie in ihren Körper eingebrannt hätte und sie jetzt in 
alltäglichen Situationen wieder einholt.

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

Julia hat als Kind gelernt, sich in Fantasien zu flüchten, wenn 
die Realität unerträglich wurde. Doch dieses Ertragen und Aus-
halten hat Spuren hinterlassen: Ihr Körper reagiert heute mit 
chronischen Verspannungen und Magen-Darm-Problemen. Emo-
tionale Nähe fällt ihr schwer, sie spürt ständig eine unterschwel-
lige Wachsamkeit, als ob jede Begegnung Gefahr bergen könnte. 
Diese Flucht in Fantasien war nicht nur ein Überlebensmecha-
nismus, sondern könnte auch der Grund für die Lücken in ihrer 
Erinnerung an die Realität sein – ein Schutz ihres Geistes vor dem 
Unerträglichen.

»Meine Mutter hat nichts gesagt«, fügt sie hinzu, ihre Stimme 
bricht. Sie erinnert sich an einen Moment, der ihre Kindheit 
prägte: »Sie kam herein, sah alles – und ging wieder.« Dieser Augen-
blick hinterließ eine tiefe Wunde der Verlassenheit. Julias Mutter, 
selbst geprägt durch Missbrauch und emotionale Vernachlässi-
gung, konnte sie nicht schützen.

Heute kämpft Julia mit Bindungsangst. Sie sehnt sich nach 
Nähe, hat aber gleichzeitig Angst vor Grenzüberschreitung, vor 
Nähe und Intimität sowie vor Kontrollverlust. In Beziehungen hält 
sie oft emotional und körperlich Abstand, versucht, durch Kon-
trolle Sicherheit zu gewinnen, oder passt sich so stark an, dass 
ihre eigenen Bedürfnisse völlig zurückbleiben. »Ich will, dass alles 
harmonisch ist, aber am Ende fühle 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 prägt. Die tief in ihr 
Nervensystem eingebrannten Muster von Hilflosigkeit und Ohn-
macht zeigen sich immer wieder – in ihrem Körper, in ihren Be-
ziehungen und in ihrem Alltag. »Ich möchte 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 würde sie sich an etwas festhalten, das 
ihr Halt gibt. »Ich gebe wirklich alles«, sagt sie, »aber wenn Kritik 
kommt, fühle ich mich wie ein absolutes Nichts. Als hätte ich kom-
plett versagt.« Sie blickt zu Boden, und ihre Stimme wird leiser: 
»Manchmal habe ich das Gefühl, ich bin nie genug.«

Nach außen zeigt sich Stefanie als zielstrebig, selbstsicher und 
perfekt organisiert. Doch während 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 hört: ›Das reicht nicht, du musst besser sein.‹« Diese Worte 
scheinen tief in ihrem Inneren widerzuhallen, fast wie ein unauf-
hörliches Echo.

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

Heute lebt Stefanie in einem Zustand ständiger 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-
täuscht. »Ich sage Ja, auch wenn ich innerlich Nein schreie«, gesteht 
sie leise. Es gab Zeiten, in denen dieser innere Druck so groß war, 
dass Stefanie mit Gedanken an Suizid kämpfte. Heute sind diese 
Momente seltener geworden, doch das Ringen mit dem Leben 
bleibt besonders in schweren Phasen ein Teil ihrer Realität. Die-
ses unaufhörliche Streben hat sie ausgelaugt: Sie fühlt sich leer, 
unsicher und oft wie eine Versagerin – selbst dann, wenn andere 
sie für ihren Einsatz bewundern.

Ihre körperlichen Symptome –  Schlaflosigkeit, Verspannun-
gen, ein ständiges Gefühl 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-
ständnis im Job löst in ihr dieselben Gefühle 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 Bedürfnisse widerspiegeln. Sie merkt auch, 
dass der Druck, den sie sich selbst auferlegt, eigentlich die Stimme 
ihrer Mutter ist. »Es ist verrückt«, sagt sie nachdenklich, »ich mache 
immer noch genau das, was sie wollte, obwohl sie gar nicht mehr da ist.«

Wie Max die Nähe fürchtet,  
nach der er sich sehnt

Max, 50 Jahre alt und Ingenieur in leitender Position, betritt das 
Therapiezimmer mit einem breiten Lächeln, das ein wenig zu 
stark wirkt. Er setzt sich, begrüßt höflich und beginnt sofort mit 
Small Talk, als wolle er die Atmosphäre unter Kontrolle halten. 
Nach außen wirkt er ruhig, selbstbewusst und distanziert, doch 
bei genauerem Hinsehen verrät eine subtile Anspannung in sei-
nem Gesicht, wie schwer er die Fassade aufrechterhält.

»Ich mag keine Konflikte. Die lösen in mir sofort eine Enge in der 
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Brust aus, und mein Kopf wird leer«, sagt er schließlich. 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 
weiß, dass es so nicht weitergehen kann«, sagt er leise. Doch wie er die 
Anspannung in sich jemals beruhigen soll, bleibt ihm ein Rätsel. 
Sie ist zu einem ständigen Begleiter geworden. »Ich war immer 
falsch. Egal, was ich tat, ich fühlte mich wie ein Versager«, fügt er 
hinzu. Sein Blick senkt sich, als ob diese Worte immer noch zu 
schwer sind, um sie auszusprechen.

In seiner Kindheit war Max ständiger Wut und Unberechenbar-
keit ausgesetzt. Sein Vater, cholerisch und streng, bestrafte Fehler 
mit Schlägen, lautem Geschrei oder wochenlangem Schweigen. 
Seine Mutter, eine abhängige Frau, ertrug die cholerischen Aus-
brüche des Vaters und versuchte, den Frieden zu wahren, indem 
sie sich zurücknahm und Konflikte mied. Dieses Verhalten über-
trug sich unbewusst auf Max. »Wenn mein Erzeuger wütend war, 
zog ich mich zurück und hoffte, unsichtbar zu sein«, sagt Max. Diese 
Strategie, stillzuhalten und keine Angriffsfläche zu bieten, half 
ihm zu überleben. Doch Jahrzehnte später prägt sie noch immer 
sein Verhalten.

Ob in der Ehe, im Beruf oder mit seinen Kindern – Max weicht 
Konflikten aus. »Ich weiß, dass meine Frau Nähe möchte, aber ich 
kann es einfach nicht. Es fühlt 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 Beschämung, Verletzung 
oder Abwertung hält ihn zurück. In der Reflexion erkennt Max, 
wie tief die emotionale Distanz seines Vaters auch sein eigenes 
Leben durchdrungen hat.

Sein Körper erzählt 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 trägt. »Ich habe das Gefühl, mein Kör-
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 müssen

Jana, 60 Jahre alt und Krankenschwester, sitzt im Therapiezim
mer. Ihre Schultern hängen 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 könnte ihr Lebensmotto 
sein – immer bedürfnislos und keine Umstände bereiten wollen.

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

»Ich musste schon als kleines Kind alleine zurechtkommen«, er
innert sie sich. Es fehlte an Wärme, Geborgenheit und einer siche
ren Bindung. Stattdessen waren Überforderung, Traurigkeit und 
Einsamkeit ihre ständigen Begleiter. »Manchmal habe ich das Ge-
fühl, 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 bloßgestellt«, erinnert sie sich. Diese Scham und das Gefühl, 
wertlos zu sein, haben sich tief in ihr Leben eingebrannt. Statt 
Probleme oder Konflikte offen anzugehen, lernte sie früh, auszu-
halten, zu verdrängen und sich ihrem Schicksal zu beugen.

Heute ist Jana erschöpft. Auf der Arbeit springt sie ständig ein, 
übernimmt zusätzliche Aufgaben und lässt sich oft ausnutzen. 
»Ich fühle mich verantwortlich, selbst wenn es nicht meine Aufgabe 
ist«, sagt sie. Aus ihrem Elternhaus kennt sie es, Verantwortung 
zu tragen – auch für Dinge, die nie ihre Aufgabe waren. Diese 
Last hat sich in ihrem Körper eingeprägt: ständige Erschöpfung, 
Magenbeschwerden, Kopfschmerzen.

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

Lange hat Jana gehofft, dass sich ihre Ehe zum Positiven ändert. 
Sie hat ertragen, ausgehalten, gewartet, doch mit der Zeit wurde 
ihr klar, wie einsam sie sich neben ihrem Partner fühlte – als ob 
sie in einem Raum voller Stille lebte, in dem ihre Bedürfnisse kei-
nen Platz hatten. »Ich habe immer gehofft, dass er mich sieht, dass 
er sich zuwendet. Aber diese Enttäuschung hat mich nur noch mehr 
erschöpft«, erzählt sie. Schließlich fasste sie den Mut, sich zu tren-
nen. »Er war immer so verschlossen. Es fühlte 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 kämpft sie mit tiefer Einsamkeit, 
die sie wieder an ihre Kindheit erinnert – an die Zeit, als sie in so 
jungen Jahren für alles sorgen musste und sich sehr überfordert 
fühlte.

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 Beziehungen und 
unser Wohlbefinden prägen können. Gleichzeitig wird deutlich, 
dass die Schutzmechanismen, die sich aus diesen Erfahrungen 
entwickeln, bei aller Verschiedenheit eine gemeinsame Grund-
lage haben: Sie sind Überlebensstrategien, die einst notwendig 
waren, um mit den schmerzhaften Erlebnissen der Kindheit fer-
tigzuwerden. Diese Strategien haben uns damals geholfen, zu 
überleben, 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, über deine persönlichen Erfahrungen nachzudenken. 
Die folgenden Fragen laden dich dazu ein, innezuhalten, in dich 
hinein zu spüren und sanft erste Schritte in Richtung Verände-
rung zu gehen.
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Emotionale Selbstwahrnehmung
	q Welche Situationen in deinem Alltag lösen Gefühle wie Angst, 

Unsicherheit oder Überforderung aus?
	q Wie reagiert dein Körper, wenn du dich innerlich angespannt 

oder bedroht fühlst?

Verhalten und Schutzstrategien
	q Welche Muster oder Verhaltensweisen zeigen sich bei dir immer 

wieder – auch wenn sie dir heute vielleicht nicht mehr helfen?
	q Gibt es Momente, in denen du das Gefühl hast, dich selbst zu 

verleugnen, um anderen zu gefallen?

Beziehungen
	q Fühlst du dich in deinen Beziehungen manchmal verantwort-

lich für das Glück oder Wohlbefinden anderer?
	q Gibt es jemanden in deinem Leben, bei dem du das Gefühl 

hast, dich selbst nicht ganz zeigen zu können?

Heilung und Veränderung
	q Was bedeutet Heilung für dich persönlich?
	q Wenn du dir ein Bild deiner idealen, sicheren Beziehung malen 

könntest – wie würde sie aussehen?
	q Was kannst du aus den Geschichten von Julia, Stefanie, Max 

oder Jana für deinen eigenen Weg mitnehmen?

Abschlussfrage
	q Wenn du dir selbst eine liebevolle Botschaft schreiben würdest, 

um dich auf deinem Weg zu stärken – wie würde sie lauten?

Abschließende Gedanken
Entwicklungstrauma hat viele Gesichter. Wir haben ge­
sehen, es entsteht auf unterschiedlichste Weisen und 
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hinterlässt Spuren, die sich in unserem Körper, unserem 
Geist und unserem Herzen zeigen können. Es erzählt eine 
Geschichte – von Schmerz, Verlust und Überleben. Doch 
in diesen Fallbeispielen steckt auch eine tiefe Stärke: Wir 
haben überlebt. Und doch ist Überleben nicht alles, was 
möglich ist. Es gibt mehr: Heilung, Freiheit und die Rück­
kehr zur Lebensfreude.

Heilung beginnt, indem wir den Mut aufbringen, unsere 
Narben sichtbar zu machen, statt sie zu verdrängen. Es be­
deutet, uns liebevoll den schmerzhaften Stellen zuzuwenden 
und anzuerkennen, wo die Wunden ihren Ursprung haben. 
Traumatische Erlebnisse hinterlassen oft tiefe Spuren – in 
unserem Selbstbild, unseren Beziehungen, unserer Fähig­
keit, Nähe zuzulassen, und in unserem Umgang mit Gren­
zen. Diese Verletzungen können sich körperlich, 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.

Der nächste Schritt führt uns tiefer. Wir werden die 
Wurzeln von Entwicklungstrauma ergründen und verste­
hen, wie es unsere Kindheit prägt. Lass uns gemeinsam 
weitergehen auf dem Weg, dein Leben besser zu verste­
hen und zu gestalten.



2  Trauma tiefer verstehen

Trauma ist wie ein unsichtbarer Begleiter, der das Leben schwer 
macht. Es bringt zahlreiche Herausforderungen mit sich: Trig-
ger, die intensive Emotionen hervorrufen, und äußere Reize wie 
Lärm, die Stress und Angst verstärken. Es fühlt sich an wie ein 
schwerer Stein, der Freude und Leichtigkeit blockiert. Belastende 
Erinnerungen und Flashbacks reißen das Erlebte immer wieder 
in die Gegenwart und lösen starke Gefühle von Unruhe und Un-
sicherheit aus. Viele Betroffene kämpfen mit quälenden Selbst-
zweifeln und Scham, begleitet von einer tiefen inneren Unsicher-
heit. Sie haben Schwierigkeiten, gesunde Grenzen zu setzen, und 
fühlen sich schnell überfordert. Rückzug, Perfektionismus und 
das Streben nach Kontrolle werden zu typischen Mustern – doch 
diese verstärken den inneren Druck nur noch mehr.

Trauma hält uns in einem dauerhaften Alarmzustand gefan-
gen, raubt Energie und verstellt den Blick auf das Schöne im Le-
ben. Es lastet schwer auf uns und drückt uns nieder, als würden 
wir einen schweren Stein auf den Schultern tragen. So fühlt es 
sich oft mit den überwältigenden Gefühlen der Traumatisierung 
an – sie nehmen uns vollständig ein und lassen uns kaum Raum 
zum Atmen.

Doch was passiert, wenn wir diesen Stein nach und nach able-
gen und mit Abstand betrachten? Plötzlich sehen wir, wie sehr er 
uns blockiert hat, wie schwer er wirklich war. Und das Wichtigste: 
Wir erkennen, dass er nicht unüberwindbar ist. Wir können ihn 
von allen Seiten betrachten, ihn begreifen und lernen, uns von 
seiner Last zu befreien.

Diese Erkenntnis ist der erste Schritt zur Heilung. Statt uns 
weiterhin von dieser Schwere erdrücken zu lassen, können wir 
beginnen, den Stein Stück für Stück zu verarbeiten. Kleine, liebe-
volle Schritte – wie achtsame Reflexion, Selbstfürsorge oder der 
Austausch mit anderen – schaffen nach und nach Raum für Hei-



Trauma tiefer verstehen32

lung und ein neues Leben, in dem der Blick auf das Schöne wieder 
frei wird.

Dieses Kapitel lädt dich ein, die Vielfalt unserer Empfindungs-
welt (wieder) zu entdecken. Es soll dir Orientierungspunkte ge-
ben, die dir dabei helfen, dich selbst und dein Erleben besser zu 
verstehen.

Gefühle wie Wut oder Traurigkeit haben oft keinen Raum be-
kommen. Schon früh lernten viele von uns, solche Emotionen zu 
unterdrücken, um Zuneigung und Akzeptanz zu erhalten. Was 
damals als Schutz diente, blockiert heute oft unser Leben. Dabei 
sind diese Gefühle ein wichtiger Teil von uns: Sie zeigen, was uns 
wichtig ist, und verdienen es daher, mit Mitgefühl angesehen zu 
werden.

Diese frühen Muster wirken unbemerkt im Erwachsenenalter 
weiter. So ist es keine Seltenheit, dass jemand bei Bedrohung mit 
Rückzug reagiert  – eine Schutzstrategie, die einst sinnvoll war, 
heute jedoch blockierend wirkt. Die folgenden Beispiele zeigen, 
wie solche Dynamiken entstehen und welche langfristigen Fol-
gen sie haben können:

	q Silvia kam eines Tages traurig von der Schule nach Hause. 
Ihre Mitschüler hatten sie ausgelacht, und sie suchte Trost. 
Doch statt Mitgefühl erhielt sie die Anweisung: »Hör auf zu 
weinen, das ist doch nicht so schlimm.« Tief in ihr verfestigte 
sich die Überzeugung, dass Traurigkeit etwas ist, das man 
besser versteckt. Dabei hätte sie Mitgefühl gebraucht, denn 
Traurigkeit ist eine natürliche Reaktion auf Ablehnung.

	q Amanda hatte Angst vor der Dunkelheit und fühlte sich 
alleingelassen. Doch ihre Eltern begegneten ihr mit Un-
geduld und schroffem Zurechtweisen: »Hör auf mit dem 
Quatsch! Du gehst jetzt schlafen!« Amanda lernte, dass sie 
ihre Ängste verbergen musste, um nicht abgelehnt zu wer-
den. Doch Angst vor Dunkelheit ist für Kinder ein Schutz-
mechanismus, der verstanden werden will.

	q Holger wollte im Urlaub abends noch mal ins Schwimm-
bad, doch seine Eltern verweigerten ihm diesen Wunsch. 
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Als er enttäuscht reagierte, wurde er mit den Worten ab-
gewiesen: »Du solltest dankbar sein, dass wir überhaupt hier 
sind.« Holger lernte, dass Gefühle wie Frustration oder 
Enttäuschung keinen Raum haben. Dabei ist Enttäuschung 
in solchen Momenten ein berechtigtes Gefühl auf das Ver-
bot der Eltern.

Solche kontinuierlichen Kindheitserfahrungen hinterlassen tiefe 
Spuren. Oft lernen wir, unseren Gefühlen nicht mehr zu ver-
trauen. Uns wird vermittelt, dass das, was wir empfinden, falsch, 
übertrieben oder unwichtig ist. Dieser Schmerz, nicht ernst ge-
nommen zu werden, führt dazu, dass wir uns innerlich abkapseln. 
Der einfachste Weg scheint zu sein, unsere Gefühle zu ignorieren 
oder ganz abzuschalten. Doch dieser Schutz hat einen hohen 
Preis: Wir verlieren den Kontakt zu uns selbst und spüren nicht 
mehr, was in uns oder um uns herum geschieht.

So erkennen wir oft nicht einmal, dass das Verhalten unserer 
Eltern grenzüberschreitend oder missbräuchlich ist. Die feinen 
inneren Alarmsignale, die uns vor Verletzungen schützen sollen, 
werden übertönt. Wir lernen, dass es normal ist, Schmerz zu er-
tragen, anstatt ihn zu hinterfragen.

Wie Julia aus dem Fallbeispiel bemerken viele Betroffene, dass 
sie sich an große Teile ihrer Kindheit kaum erinnern können. Es 
ist, als ob die Erlebnisse hinter einem dichten Nebel verborgen 
liegen. Während andere lebhafte Erinnerungen an ihre Kindheit 
teilen, fühlen sich Betroffene oft irritiert oder isoliert, weil ihnen 
diese Rückblicke fehlen. Dieses Phänomen ist typisch für Ent-
wicklungstrauma und spiegelt wider, wie der Körper und das Ge-
hirn versuchen, überwältigende Erlebnisse zu verarbeiten – oft, 
indem sie diese aus dem Bewusstsein verdrängen. Dieser Verlust 
der eigenen Erinnerungen macht es so schwer, alte Muster zu 
durchbrechen  – doch genau darin liegt der Schlüssel zur Hei-
lung.
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Dein »Trauma-Verständnis«

In meiner Praxis erlebe ich häufig, dass Menschen, die zu mir 
in die Therapie kommen, nicht genau wissen, warum es ihnen 
nicht gut geht. Oft berichten sie, dass ihr Leben aus den Fugen 
geraten ist: Stress im Job, Konflikte in der Familie oder in der Part
nerschaft scheinen sie zu überwältigen. Sie spüren unangenehme 
Gefühle oder Symptome, wissen aber nicht, woher diese kommen. 
Der erste Schritt zur Heilung ist, das eigene Trauma zu verstehen. 
Dabei geht es auch darum, die oft tief verankerten Lügen zu ent-
larven, die durch missbräuchliches Verhalten entstanden sind. 
Solche Lügen können direkt vermittelt worden sein oder subtil 
als Botschaften, die in der Kindheit verinnerlicht wurden. Zu den 
häufigsten gehören:

	q »Ich bin nicht liebenswert.«
	q »Meine Gefühle sind nicht wichtig.«
	q »Ich verdiene keine Liebe oder Zuneigung.«
	q »Ich bin schuld, dass meine Eltern mich missbraucht haben.«
	q »Ich muss perfekt sein, um akzeptiert zu werden.«
	q »Es ist gefährlich, anderen zu vertrauen.«
	q »Ich darf keine Schwäche zeigen.«
	q »Meine Bedürfnisse sind weniger wert als die anderer.«
	q »Es ist besser, keine Bedürfnisse zu haben.«
	q »Ich bin eine Last für andere.«
	q »Ich bin zu empfindlich.«
	q »Andere haben es viel schlimmer.«

Diese inneren Überzeugungen entstehen nicht über Nacht, son-
dern oft in einem jahrelangen Prozess, in dem Kinder versuchen, 
ihre Umwelt zu verstehen. Anders als bei einem körperlichen 
Sturz, bei dem die Verletzung sichtbar wird, bleibt die Wirkung 
von Entwicklungstrauma oft unbemerkt, da die Belastung schlei-
chend ist.
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Die Perspektive des Kindes

Als Kind ist es schwer zu verstehen, dass Eltern nicht perfekt 
sind. Ihre Überforderung, Ungeduld oder Wutausbrüche werden 
schnell als eigene Schuld interpretiert. Aussagen wie »Du treibst 
mich noch in den Wahnsinn!« oder »Warum bist du immer so unvor-
sichtig?« hinterlassen tiefe Spuren und stärken das Gefühl, nicht 
gut genug zu sein. Traumatisierte Menschen tragen diese Über-
zeugungen oft bis ins Erwachsenenalter mit sich.

Es ist auch entscheidend, zu erkennen, was das Trauma einem 
genommen hat. Betroffene verlieren häufig:

	q das Gefühl von Sicherheit
	q Vertrauen in andere Menschen und in sich selbst
	q Spontanität und Kreativität
	q die Fähigkeit, gesunde Grenzen zu setzen
	q ein Zugehörigkeitsgefühl
	q die Fähigkeit, Freude zu empfinden oder neue Dinge aus-

zuprobieren
	q ein gesundes Selbstwertgefühl
	q den Mut, authentisch zu sein
	q die Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen
	q ein Gefühl von innerem Frieden

Diese Verluste beeinträchtigen Beziehungen und die Lebensqua-
lität massiv. Sie zu erkennen, ist der Beginn, um neue Wege ein-
zuschlagen.

Entwicklungstrauma kann auf ganz unterschiedliche Weise 
unser Leben prägen:

	q Körperlicher Missbrauch hinterlässt oft sichtbare und un-
sichtbare Narben: Er kann zu chronischen Schmerzen, 
gesundheitlichen Problemen oder einem aggressiven Ver-
halten führen, das als Schutz vor weiterer Verletzung dient.

	q Emotionaler Missbrauch hinterlässt unsichtbare Spuren 
in der Psyche. Ständige Kritik, Demütigungen oder das 
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Ignorieren von Gefühlen vermitteln Kindern das Gefühl, 
minderwertig oder unwichtig zu sein. Sie lernen, ihre Be-
dürfnisse zu unterdrücken, um Ablehnung zu vermeiden, 
und entwickeln ein verzerrtes Selbstbild. Diese Wunden 
erschweren es, gesunde Beziehungen aufzubauen oder 
Vertrauen zu sich selbst und anderen zu entwickeln.

	q Sexueller Missbrauch hinterlässt eine komplexe Mischung 
aus Scham, Schuld und Unsicherheit. Betroffene verlieren 
oft die Verbindung zu ihrem eigenen Körper und entwi-
ckeln ein gestörtes Selbstbild, das lange nachwirkt.

	q Körperliche und emotionale Vernachlässigung zeigen 
sich oft subtil, aber mit tiefgreifenden Folgen. Kinder, die 
körperlich vernachlässigt werden, erfahren häufig Entwick-
lungsverzögerungen oder gesundheitliche Einschränkun-
gen. Emotionale Vernachlässigung hingegen raubt ihnen 
die Fähigkeit, ihre Bedürfnisse wahrzunehmen, und prägt 
ein verzerrtes Körperbild, da sie nie gelernt haben, sich 
selbst als wertvoll und liebenswert zu sehen.

Auch die Bewältigungsstrategien variieren. Manche ziehen sich zu
rück, andere entwickeln ein übermäßiges Bedürfnis nach Schutz, 
Kontrolle oder Anerkennung. All diese Strategien sind Schutzme-
chanismen, die in der Kindheit notwendig waren, im Erwachse-
nenalter aber oft hinderlich sind.

Der nächste Schritt: Reflexion

Um mit der Heilung zu beginnen, ist es wichtig, sich den eige-
nen Wunden bewusst zu werden. Überlege:

	q Welche Verletzungen hast du erfahren?
	q Welche Hoffnungen hattest du, und wer war für dich da?
	q Welche Symptome oder Verhaltensmuster zeigen sich bis heute?
	q Welche Stärken konntest du trotz oder gerade durch diese Erleb-

nisse entwickeln?
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Es hilft, Schutzmechanismen zu hinterfragen: Welche sind noch 
nützlich, und welche blockieren dich? Welche Ängste begleiten dich bis 
heute? Und wie prägen diese Muster deine Beziehungen?

Distanz zum Trauma entwickeln

Die verschiedenen Arten von Missbrauch sowie emotionale und 
physische Vernachlässigung werden von Betroffenen oft erst spät 
erkannt. Das liegt daran, dass Kinder in belastenden Familien 
lernen, unangenehme Gefühle und Wahrnehmungen zu unter-
drücken oder zu ignorieren. Das Verhalten der Eltern wird als all-
täglich wahrgenommen und erscheint daher als normal – selbst 
wenn es schmerzhaft ist.

Diese Normalisierung schädlichen Verhaltens verzerrt die 
Wahrnehmung und verhindert, dass das Ausmaß des Missbrauchs 
erkannt wird – oft bis ins Erwachsenenalter. Hinzu kommt der 
Einfluss von Autoritätspersonen wie Eltern oder Erziehern, de-
ren Macht und Überzeugungskraft die Sichtweise des Kindes prä-
gen. Ohne Vergleich zu gesunden Beziehungen fehlt Kindern der 
Maßstab, um destruktives Verhalten als solches zu erkennen.

Ein Beispiel für eine subtile, aber tiefgreifende Form emotio-
naler Manipulation ist das sogenannte Silent Treatment. Dabei 
ignorieren Eltern ihre Kinder absichtlich, um Enttäuschung oder 
Ärger auszudrücken, anstatt die Situation offen anzusprechen. 
Für das Kind entsteht eine quälende Unsicherheit: »Habe ich 
etwas falsch gemacht? Bin ich nicht liebenswert?« Diese Unsicht-
barkeit wird zur Bestrafung und zwingt das Kind, sich immer 
stärker anzupassen, um wieder Zuneigung und Anerkennung zu 
erfahren.

Das Schweigen wirkt wie eine unsichtbare Mauer, die das Kind 
ausschließt und ihm gleichzeitig keine Möglichkeit gibt, den Kon-
flikt zu verstehen oder konstruktiv zu lösen. Dies vermittelt die 
Botschaft, dass Konflikte durch Rückzug oder emotionale Kälte 
»gelöst« werden – ein destruktives Muster, das manche Betroffene 
später in ihren eigenen Beziehungen wiederfinden. Scham- und 
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Schuldgefühle verstärken diese Dynamik zusätzlich. Sie nähren 
die Überzeugung, selbst verantwortlich zu sein, und blockieren 
den Prozess, das Erlebte als Misshandlung anzuerkennen. Viel-
leicht war es auch in deiner Familie so: Du hast gelernt, dass das, 
was du erlebt hast, normal ist, und konntest es nicht hinterfragen. 
Fehlende Vorbilder für respektvolle Kommunikation oder eine At-
mosphäre ständiger Kritik bestärken diese Wahrnehmung. Erst 
später – oft durch Psychotherapie oder den Austausch mit ande-
ren – wird vielen bewusst, dass das missbräuchliche, übergriffige 
oder wie auch immer geartete verletzende Verhalten ihrer Eltern 
nicht normal, sondern emotional missbräuchlich war.

Bitte beachte
Kinder, die von ihren Eltern missbraucht werden, hören 
nicht auf, ihre Eltern zu lieben – sie hören auf, sich selbst 
zu lieben. Diese Verlagerung bleibt oft ein Leben lang be­
stehen, bis sie bewusst hinterfragt wird.

Eltern und andere Erwachsene in Machtpositionen haben erheb-
lichen Einfluss auf das Selbstbild von Kindern. In missbräuchli-
chen Familien nutzen Eltern diese Macht oft, um die Realität des 
Kindes zu manipulieren: Sie reden dem Kind ein, es übertreibe 
oder sei selbst schuld an negativen Ereignissen. Das führt dazu, 
dass Kinder an ihren eigenen Wahrnehmungen zweifeln und die 
Worte ihrer Eltern über ihre eigenen Gefühle stellen.

Ein Kind, dem immer wieder gesagt wird, es sei »zu empfind-
lich« oder »übertreibe«, glaubt schließlich selbst daran. Kinder 
nehmen die Perspektive ihrer Eltern als absolut wahr. Im Erwach-
senenalter mündet dies in Unsicherheit und Misstrauen gegen-
über den eigenen Gefühlen. Erst durch Selbstreflexion oder the-
rapeutische Unterstützung wird klar, dass diese Unsicherheit auf 
emotionaler Manipulation in der Kindheit beruht.
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Wenn du aus einer Familie kommst, in der es wenig Liebe oder 
Sicherheit gab, kann es schwer sein, dir vorzustellen, dass Be-
ziehungen voller Vertrauen und Respekt sein können. Vielleicht 
hast du nie erfahren, dass Liebe bedingungslos sein darf – doch 
das kannst du lernen, Schritt für Schritt. Ohne positive Vorbilder 
verstehen Betroffene nicht, dass Liebe bedingungslos sein sollte 
und Respekt die Grundlage jeder Beziehung bildet. Das Fehlen 
solcher Vorbilder macht es schwer, das eigene familiäre Umfeld 
kritisch zu hinterfragen, selbst wenn es belastend war. Gewalt in 
der Erziehung oder emotionale Vernachlässigung erscheinen als 
normal – bis neue Erfahrungen oder Informationen zeigen, dass 
es auch anders geht.

Scham und Schuld verdecken die Wahrheit über Missbrauch. 
Viele betroffene Kinder wachsen mit dem Gefühl auf, nicht gut 
genug zu sein. Dieser Kreislauf macht es schwer, das eigene Er-
leben kritisch zu hinterfragen. Es braucht oft Zeit, Selbstreflexion 
und Unterstützung, um diese Dynamik zu entwirren und die 
Wahrheit zu erkennen.

Doch Heilung beginnt mit der Erkenntnis: Du bist unschul-
dig. Sobald du diese Mauern durchbrichst, kannst du deine Ge-
fühle annehmen und dich selbst neu entdecken.

Hierbei gilt es zu beachten
Es sind nicht gelegentliche Fehler von Eltern, die trauma­
tisieren, sondern destruktives Verhalten, das zum Dauer­
zustand wird. Emotionaler Missbrauch ist nicht immer laut 
und offensichtlich  – er kann subtil und still geschehen, 
aber genauso zerstörerisch sein.
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Gesellschaftliche Relevanz

Kinder brauchen die Gewissheit, dass sie wertvoll und liebens-
wert sind – so wie sie sind. Es wäre wünschenswert, wenn be-
reits Schulen und Kindergärten Kindern zeigen würden, dass sie 
mit ihren Gefühlen und Fehlern willkommen sind. So könnte 
eine Basis geschaffen werden, die es Kindern ermöglicht, frei von 
Scham und Angst aufzuwachsen – eine Grundlage, die vielen Be-
troffenen von Trauma fehlt.

Verstehen, Annehmen und Heilen –  
Dein Weg zur Selbstanalyse

Traumatherapie wird oft missverstanden. Viele denken, es gehe 
darum, immer wieder auf das Geschehene zu schauen, den 
Schmerz noch einmal zu durchleben und jedes Detail zu analy-
sieren. Doch das ist weder notwendig noch hilfreich. Wenn je-
mand einen schweren Autounfall erleidet, konzentriert sich der 
Rettungsdienst nicht darauf, den Unfallhergang bis ins Kleinste 
zu rekonstruieren. Niemand fragt, wie der Aufprall genau passiert 
ist, sondern man versorgt die Wunden  – gebrochene Knochen 
werden stabilisiert, Blutungen gestoppt. Genau so müssen wir in 
der Traumatherapie vorgehen: Es geht nicht darum, die schmerz-
haften Erlebnisse erneut zu durchleben, sondern die Folgen zu 
verstehen und zu heilen.

Trauma hinterlässt innere Wunden, die uns oft unbewusst 
steuern. Wenn Grenzen wiederholt überschritten wurden, Ab-
wertung oder Gewalt erlebt wurde oder man immer wieder allein-
gelassen war, entstehen tiefgreifende Schutzmechanismen. Diese 
waren einmal überlebensnotwendig, können uns heute jedoch in 
unserer Freiheit, Freude und Lebendigkeit blockieren. Der Fokus 
liegt darauf, zu verstehen, wie diese Wunden unser heutiges Le-
ben beeinflussen – wie sie unsere Beziehungen, unsere Gefühle 
und unsere Selbstwahrnehmung prägen.

Das bedeutet auch, den inneren Schmerz zu sehen und an-


