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Wichtiger Hinweis

Teile dieses Werkes sind in anderer Form auch enthalten in dem 
Buch Verwundete Kinderseelen heilen: Wie Kinder und Jugendliche 
traumatische Erlebnisse überwinden können, das von Peter A. Levine 
und Maggie Kline vor allem für eine therapeutisch arbeitende 
Zielgruppe verfasst wurde (Kösel 2004). 

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,  
so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns  
diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand  
zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.
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V o r w o r t     1 1

Vorwort
Ein Märchen für unsere Zeit

Es war einmal vor langer, langer Zeit ein schönes Königreich. Der 
König, der dieses Reich regierte, war ein sehr weiser und freund-
licher, aber auch unglücklicher Mann. Er hatte eine Tochter, die er 
sehr liebte, ein kluges und schönes achtjähriges Kind. Doch dieses 
Mädchen weigerte sich, das Schloss zu verlassen. Sie ging nie nach 
draußen, und jedes Mal, wenn sie einen Hund sah oder auch nur 
von Weitem bellen hörte, begann sie verzweifelt zu weinen. 

Daraufhin gab der König einen Erlass heraus: »Keine Hunde 
im Königreich erlaubt.« Also wurden alle Hunde verbannt. Aber 
das änderte nichts an der krankhaften Angst seiner Tochter, und 
außerdem machte dieser Erlass die anderen Kinder sehr traurig. 
Der König ließ eine weitere Ankündigung verlesen: »Wem es ge-
lingt, meine Tochter dazu zu bewegen, das Haus zu verlassen, be-
kommt die Hälfte meines Königreichs.«

In diesem Lande lebten ein alter Zauberer und eine weise 
Frau: Peter Levine und seine liebe Freundin Maggie Kline. Sie be-
haupteten, für diese Situation Abhilfe schaffen zu können. Der Kö-
nig war einverstanden. Peter und Maggie kamen ins Schloss und 
erklärten, das Kind leide an einem Trauma (nachdem es im Alter von 
vier Jahren von einem Hund gebissen worden war). Mithilfe der 
Weisheit und des Wissens, die in diesem Buch dargelegt sind, konn-
ten sie das Kind von seinen Beschwerden heilen. Zur Überraschung 
und Freude des Königs begann die Prinzessin das Schloss zu verlas-
sen und schon bald äußerte sie den Wunsch nach einem Hündchen. 

Das Königreich jubelte. Alle Hunde kehrten zurück, und die 
Kinder konnten wieder mit ihren geliebten Gefährten spielen. Kein 
Kind liebte seinen Hund mehr als die Prinzessin. »Jetzt«, sagte der 
König zu Peter und Maggie, »ist die Hälfte meines Königreichs euer.«
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1 2     V o r w o r t   

»Wir wollen dein halbes Königreich nicht«, entgegneten die 
beiden. »Wir haben selbst eines in uns. Aber wir möchten mit allen 
Eltern in deinem Land sprechen, um ihnen beizubringen, wie sie 
ihren Kindern helfen können, einem Trauma vorzubeugen und es 
zu überwinden.« Der König war erstaunt und hoch erfreut. »Na-
türlich! Euer Wunsch soll sofort erfüllt werden.« Und so geschah es. 

Fortan war dies eine glückliche Nation. Es gab in diesem Land 
kaum Streit, Ängste oder Tyrannei, und die Kinder waren frei zu ler-
nen und sich am Lernen zu freuen. Sogar Kriege und sexuelle Über-
griffe waren bis in die nachfolgenden Generationen unbekannt. 

Peter Levine und Maggie Kline sind zwei äußerst bemer-
kenswerte Menschen. Ihr Buch Kinder vor seelischen Verletzungen 
schützen enthält ihre kostbaren Gaben in Form von einfachen Er-
läuterungen, anregenden praktischen Übungen und eindrucksvol-
len Beispielen aus dem Leben der Kinder, die sie getroffen und 
denen sie geholfen haben. Ihr Wissen und ihr Mitgefühl für Kin-
der in allen Entwicklungsphasen sind erstaunlich. Und dieses fein-
fühlige Verständnis bringen sie nicht nur Kindern, sondern auch 
deren Eltern entgegen. Peter und Maggie lehren uns, den Schmerz, 
die Freude und den Schrecken unserer Kinder zu verstehen und 
zu respektieren. Sie zeigen uns, wie wir auf diese Weise dafür sor-
gen können, dass eine Generation von Kindern und Jugendlichen 
heranwächst, die glücklicher, selbstsicherer und widerstandsfähiger 
ist. Dieses Buch ist ein Muss für alle Eltern, Lehrer, Erzieher und 
Gruppenleiter. Es hilft uns, kindliche Entwicklungsphasen zu ver-
stehen, und unterstützt Eltern darin, jede dieser Phasen angemes-
sen und sensibel zu begleiten. Es ist eine Pionierarbeit, voll bahn-
brechender Einsichten und Triumphe. Es ist ein Ausdruck von 
visionärem gesundem Menschenverstand, klar und einfach. 

Mira Rothenberg
Autorin von Children with Emerald Eyes: Stories of Extraordinary Boys and 
Girls sowie Mitbegründerin und ehemalige Direktorin des Blue Berry 
Treatment Center in Brooklyn, New York
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T r a u m a  i s t  e i n e  T a t s a c h e  i m  L e b e n     1 3

Die schlechte Nachricht lautet, dass Trauma eine Tatsache im Le-
ben ist. Die gute Nachricht ist, dass das auch für die menschliche 
Widerstandsfähigkeit gilt. Einfach ausgedrückt, heißt Widerstands-
fähigkeit, dass wir alle die Kraft haben, uns von Stress und Gefüh-
len wie Angst, Hilflosigkeit und Überwältigung zu erholen. Als 
Analogie für Widerstandsfähigkeit (in der Fachwelt auch »Resili-
enz« genannt) benutzen wir manchmal das Bild einer Sprungfeder. 
Wenn Sie eine solche Feder auseinanderziehen, schnellt sie danach 
auf ihre ursprüngliche Größe und Form zurück. Dehnen Sie die 
Feder allerdings zu oft (oder wenden zu viel Kraft auf), verliert sie 
mit der Zeit ihre Elastizität. 

Menschen, vor allem junge Menschen, müssen ihre Wider-
standsfähigkeit jedoch nicht zwangsläufig durch natürliche Abnut-
zung verlieren. Im Gegenteil: Wir sind in der Lage, unsere Resilienz 
durch die Auseinandersetzung mit dem Stress und den Belastungen 
unseres Lebens noch zu stärken und zu kräftigen. Widerstandsfähige 
Kinder sind meistens mutig. Das heißt nicht, dass sie sich zu gefähr-
lichen Situationen hingezogen fühlen, sondern dass sie ihre Welt 
mit Begeisterung und Freude offen und neugierig erforschen. Und 
bei diesen Forschungsreisen erleben sie unweigerlich ein gewisses 
Maß an Unfällen, Zusammenstößen und Konflikten. 

Trauma ist eine Tatsache 
im Leben

1
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1 4     T r a u m a  i s t  e i n e  T a t s a c h e  i m  L e b e n   

Wenn widerstandsfähige Kinder mit diesen natürlichen Kräf-
ten in Berührung kommen, sind sie eher offen als verschlossen. 
Offenheit ist für resiliente Kinder tatsächlich die typischste Cha-
raktereigenschaft. Sie sind offen für andere Kinder und genießen 
es, mit ihnen zu teilen. Gleichzeitig sind sie imstande, Grenzen zu 
ziehen, um ihren persönlichen Raum und Besitz zu schützen. Sie 
sind in Kontakt mit ihren Gefühlen und können diese ihrem Alter 
entsprechend zum Ausdruck bringen und kommunizieren. Und 
vor allem haben sie die wunderbare Fähigkeit, durch schwierige 
Situationen schnell hindurchzusausen – wenn sie dabei unterstützt 
werden. Sie sind die glücklichen, lebendigen Kinder, die wir selbst 
immer gern gewesen wären. 

Den größten Herausforderungen begegnen Kinder bei Er-
lebnissen, die potenziell traumatisch sind. Schauen wir uns einmal 
näher an, wie die Lebensumstände aussehen, die für Kinder über-
wältigend sein können. 

Ein Trauma kann durch außergewöhnliche, schreckliche Er-
lebnisse entstehen, wie etwa Gewalt und Kindesmissbrauch, aber 
es kann auch eine Folge ganz »gewöhnlicher« Ereignisse sein. Tat-
sächlich können Erfahrungen wie Unfälle, Stürze, ärztliche Unter-
suchungen oder die Scheidung der Eltern Kinder veranlassen, sich 
zurückzuziehen, ihr Selbstvertrauen zu verlieren oder Ängste und 
Phobien zu entwickeln. Traumatisierte Kinder können auch Ver-
haltensstörungen wie Aggressionen oder Hyperaktivität zeigen 
und die verschiedensten Süchte entwickeln, während sie älter wer-
den. Die gute Nachricht lautet, dass einfühlsame Eltern oder an-
dere Betreuer, die bereit sind, sich entsprechende Fähigkeiten an-
zueignen, erkennen können, ob ein Kind gefährdet ist, ein Trauma 
zu entwickeln. Wir können Kinder davor bewahren, Narben für 
ihr ganzes Leben davonzutragen, wie verheerend die entsprechen-
den Ereignisse auch sein mögen oder zu sein scheinen. 

Eltern sind manchmal hin und her gerissen zwischen dem 
Wunsch, ihre Kinder zu beschützen, und der Tendenz, sie Risiken 
eingehen zu lassen, damit sie mehr Selbstvertrauen und Kompetenz 
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T r a u m a  i s t  e i n e  T a t s a c h e  i m  L e b e n     1 5

entwickeln. Das ist ein heikler Balanceakt, denn während Kinder 
lernen, ihre Welt zu meistern, können sie durch die dabei unwei-
gerlich auftretenden überraschenden Ereignisse auch traumatisiert 
werden. Wie sehr Sie sich auch bemühen mögen, Ihr Zuhause »kin-
dersicher« zu gestalten, letzten Endes werden Kinder – angetrieben 
von ihrer Neugierde – die Welt trotzdem erforschen und sich dabei 
verletzen. Genauso lernen sie, und genauso werden sie unweigerlich 
Stürze erleiden und Verbrennungen, elektrische Schläge, Tierbisse 
oder andere Verletzungen davontragen. Wie sehr wir uns auch be-
mühen mögen, unsere Kinder zu schützen, wir können sie nicht in 
einen Kokon wickeln (und damit auch einsperren). 

Unsere Kinder sind häufig mit potentiell traumatischen Erleb-
nissen konfrontiert. Aber das ist für Sie als Eltern kein Grund zur 
Verzweiflung. Es ist möglich, sowohl die Folgen »alltäglicher« Si-
tuationen, wie wir sie oben erwähnt haben, auf ein Minimum zu 
reduzieren, als auch die Auswirkungen nicht alltäglicher Ereignisse, 
das heißt natürlicher oder durch Menschen verursachter Katastro-
phen wie Gewalt, Krieg, Terrorismus und Missbrauch. 

Machen wir uns nicht lächerlich, wenn wir behaupten, Er-
wachsene könnten dafür sorgen, dass Kinder »trauma-sicher« auf-
wachsen? Wir glauben nicht. Denken Sie daran: Auch wenn wir 
Schmerz nicht vermeiden können und Trauma eine Tatsache im Leben ist 
… So gilt dasselbe auch für unsere Widerstandskraft, unsere Fähigkeit, 
wieder auf die Beine zu kommen. 

In diesem Buch lernen Sie die Anwendung praktischer 
Werkzeuge, mit denen Sie dafür sorgen können, dass Ihr Kind 
seine Widerstandsfähigkeit optimal entfaltet. Wenn es dann eine 
schreckliche Situation bestehen muss, wird es ihm gelingen, sein 
Gleichgewicht wiederzufinden. Mit diesem »Rezept für Wider-
standsfähigkeit« in der Hand können Eltern und andere verant-
wortliche Erwachsene ihren Kindern helfen, »trauma-sicher« zu 
werden und dabei auch ihre Toleranzschwelle für alltäglichen Stress 
zu erhöhen. So wachsen Kinder tatsächlich zu stärkeren, liebevol-
leren, glücklicheren und mitfühlenderen Menschen heran. 
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Das Wort »Trauma« taucht in den Schlagzeilen der Medien 
regelmäßig auf. Mehr und mehr Wissen verbreitet sich darüber, 
wie ein Trauma sich in Körper und Seele festsetzen kann. Die ver-
heerenden Auswirkungen eines Traumas auf das emotionale und 
körperliche Wohlbefinden von Kindern, auf ihre geistige Ent-
wicklung und ihr Verhalten finden endlich die Beachtung, die das 
Thema verdient. Seit dem 11. September 2001 prasseln Informa-
tionen über den praktischen Umgang mit Katastrophen geradezu 
auf uns ein. 

Trotz dieser Konzentration auf das Thema Trauma ist über 
die allgemeinen Ursachen von Traumata sowie deren Vorbeugung 
und nicht-medikamentöse Behandlung bislang recht wenig ge-
schrieben worden. Die Betonung lag vielmehr auf der Diagnose 
und der medikamentösen Behandlung der zahlreichen verschiede-
nen Symptome. »Das Trauma ist wahrscheinlich die Ursache von 
menschlichem Leid, die am häufigsten gemieden, ignoriert, her-
untergespielt, verleugnet, missverstanden und nicht behandelt 
wird.«1 Glücklicherweise sind Sie – die Eltern, Tanten, Onkel und 
Großeltern, die sich Kindern liebevoll zuwenden und sie beschüt-
zen – imstande, die schädlichen Auswirkungen eines Traumas zu 
verhindern oder zumindest abzuschwächen. 

Um den Kindern in Ihrer Obhut optimal helfen zu können, 
müssen wir zunächst einmal verstehen, worin die Wurzeln eines 
Traumas liegen. Anschließend werfen wir einen genaueren Blick 
auf das Trauma selbst – den Mythos und die Realität. Auf diese 
Weise werden Sie allmählich verstehen, warum sich ein Kind 
möglicherweise auch dann noch von einem Ereignis überwältigt 
fühlt, wenn die akute Gefahr vorbei ist. 

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Kindern helfen können, schmerz-
liche Empfindungen und Gefühle wahrzunehmen und zu verarbeiten, 
ohne sie dabei unnötigem Leid auszusetzen. Mithilfe Ihres neuen Wis-
sens können Sie Kindern die Angst vor dem Durchleben der un-
willkürlichen Reaktionen und Emotionen nehmen, die zu einem 
Trauma und auch zu anderen schwierigen Gefühlen gehören, und 
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ihnen so helfen, sich davon zu befreien. Wir stellen hier authenti-
sche Fallbeispiele vor, die zeigen, wie man Kinder dabei unter-
stützt, sich von überwältigenden Erfahrungen wieder zu erholen. 
Sie lernen, die Anzeichen für ein Trauma zu erkennen, und erwer-
ben gleichzeitig simple Fähigkeiten, mit deren Hilfe Sie nach ei-
nem beängstigenden Unglück oder einem belastenden Erlebnis 
traumatische Symptome lindern oder diesen vorbeugen können. 
Während diese grundlegenden Richtlinien als Maßnahmen für 
»emotionale Erste Hilfe« für Eltern und andere Bezugspersonen 
gedacht sind, gibt es natürlich auch Situationen, in denen es sich 
nachdrücklich empfiehlt, professionellen Rat zu suchen. Wir hel-
fen Ihnen zu erkennen, wann das notwendig sein könnte. 

Erfahrungen aus dem Leben von Kindern, 
die wir kennenlernen durften

Werfen Sie mit uns zusammen einen Blick in die Welt von fünf 
Mädchen und Jungen, um ein besseres Gefühl für das Spektrum 
der traumatischen Erfahrungen zu bekommen, die Kinder in je-
dem Alter machen können. Vielleicht erinnert Sie die eine oder 
andere der hier beschriebenen Situationen sogar an Ihre eigenen 
Kinder. 

Lisa weint jedes Mal hysterisch, wenn die Familie ins Auto 
steigen will. 

Der 15-jährige Carlos, der sehr unter seiner Schüchternheit 
leidet, schwänzt ständig die Schule. »Ich möchte nicht im-
merzu Angst haben müssen«, sagt er. »Ich will mich einfach 
normal fühlen.« 
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Sarah erscheint jeden Morgen pünktlich in ihrer zweiten 
Klasse. Täglich gegen 11 Uhr ist sie unweigerlich im Zimmer 
der Schulkrankenschwester anzutreffen und klagt über 
Bauchschmerzen, obwohl man keine körperlichen Ursachen 
für ihre chronischen Symptome feststellen kann. 

Curtis, ein beliebter, freundlicher Grundschüler, erzählt sei-
ner Mutter, er habe ständig das Gefühl, jemanden treten zu 
wollen – egal wen! Er hat keine Ahnung, woher dieser Drang 
kommt. Zwei Wochen später wird er aggressiv und schika-
niert seinen jüngeren Bruder. 

Die Eltern des dreijährigen Kevin machen sich Sorgen, weil 
ihr Sohn so »hyperaktiv« ist und so »autistisch« spielt, wenn er 
sich gestresst fühlt. Er legt sich dann immer auf den Boden, 
macht sich am ganzen Körper steif, als würde er sterben, um 
dann langsam wieder zum Leben zu erwachen und dabei zu 
rufen: »Rette mich … rette mich!«

Was haben diese Kinder gemeinsam? Was liegt ihren Symptomen 
zugrunde? Werden diese mit der Zeit verschwinden oder sich ver-
stärken? Um diese Fragen beantworten zu können, wollen wir uns 
anschauen, wo die Schwierigkeiten anfingen. 

Wir beginnen mit Lisa, die im Auto immer hysterisch weint. 
Im Alter von drei Jahren saß sie angeschnallt in ihrem Kindersitz, 
als ein anderer Wagen von hinten auf das Familienauto auffuhr. 
Weder sie noch ihre Mutter, die am Steuer saß, erlitten körperliche 
Verletzungen. Tatsächlich bekam das Auto kaum einen Kratzer 
und die Schäden wurden als leichter Blechschaden eingestuft. Die 
Eltern brachten Lisas Weinen gar nicht mit dem Unfall in Zusam-
menhang, weil es mehrere Wochen dauerte, bis ihre Betäubtheit 
nach dem Zusammenstoß abgeklungen war. Ihre ersten Sym-
ptome kurz nach dem Unfall hatten darin bestanden, dass sie auf-
fällig still war und wenig Appetit hatte. Als ihr Appetit zurück-
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kehrte, dachten die Eltern, sie sei »darüber hinweg«. Doch ihre 
Symptome hatten sich nur gewandelt und äußerten sich jetzt in 
Form von ängstlichen Tränen, die sie jedes Mal vergoss, wenn sie 
in die Nähe des Familienautos kam. 

Während Lisas Schrecken auf ein einmaliges Erlebnis zurück-
geht, entwickelten sich die Symptome von Carlos allmählich. Sein 
emotional gestörter älterer Stiefbruder hatte ihn über fünf Jahre 
lang körperlich schikaniert. Niemand griff ein. Seine Eltern hielten 
die Rangeleien für »normale« Geschwisterrivalität. Carlos behielt 
diese Vorfälle ganz für sich, weil er befürchtete, seine Eltern würden 
wütend auf ihn sein, wenn er seinem behinderten Bruder kein Mit-
gefühl entgegenbrachte. Deswegen hatten sie keine Ahnung, dass 
Carlos sich vor seinem Bruder schrecklich fürchtete. Er hatte ver-
sucht, seiner Mutter von seiner Angst zu erzählen, aber sie ging 
über seine Gefühle hinweg und bat ihn, toleranter zu sein. 

Niemand außer Carlos’ älterer Schwester, die selbst unter 
dieser familiären Dynamik litt, bemerkte seinen Schmerz und 
seine Zwangslage. Inzwischen fantasierte Carlos Tag und Nacht, 
Berufsboxer zu werden, dabei hatte er kaum die Kraft und das 
Selbstvertrauen, morgens aufzustehen, um zur Schule zu gehen, 
geschweige denn, sich der Sportmannschaft an der Schule anzu-
schließen. Erst als Carlos an der Schule verkündete, er wolle sich 
umbringen, begriffen seine Eltern, welch hohen emotionalen Preis 
ihr Sohn für diese ständigen Attacken zahlen musste. 

Das nächste der Kinder, die wir oben erwähnten, ist Sarah, 
die voll aufgeregter Vorfreude war, weil sie bald in die zweite Klasse 
kommen würde. Nach einer vergnügten Einkaufstour mit ihrer 
Mutter, bei der Lisa für die Schule neu eingekleidet wurde, er-
zählte man ihr völlig unerwartet, dass ihre Eltern sich scheiden 
ließen und ihr Vater in zwei Wochen ausziehen würde! Zu ihrer 
Freude auf die Schule gesellten sich Panik und Traurigkeit. Das 
Rumoren in ihrem Bauch fühlte sich schließlich an wie ein fester 
Knoten. Kein Wunder, dass sie von allen Kindern am häufigsten im 
Schulkrankenzimmer zu finden war.
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Während er eines Morgens auf den Schulbus wartete, wurde 
Curtis Zeuge, wie aus einem Auto geschossen wurde und das Op-
fer tot auf dem Gehsteig liegen blieb. Er stand mit einer kleinen 
Gruppe von Mitschülern an der Bushaltestelle, die, als sie in der 
Schule eintrafen, alle in der einen oder anderen Form psycholo-
gisch betreut wurden. Curtis jedoch wirkte weiterhin verstört und 
aufgebracht. 

Das letzte Kind, das wir oben erwähnten, ist Kevin. Er kam 
als Notfall mit Kaiserschnitt zur Welt, und man nahm an dem 
Säugling in den ersten 24 Stunden nach seiner Geburt eine lebens-
rettende Operation vor. Kevin war mit körperlichen Problemen 
zur Welt gekommen, die einen sofortigen Eingriff im Darm und 
im Rektum erforderlich machten. Um Leben zu retten oder 
Überleben zu ermöglichen, sind oft ärztliche Behandlungen und 
chirurgische Eingriffe notwendig. In unserer großen Erleichte-
rung und Freude darüber, dass der Mensch gerettet wurde, überse-
hen wir leicht, dass diese Eingriffe ein Trauma bewirken können, 
das lange nachdem die körperlichen Wunden verheilt sind, Aus-
wirkungen auf die emotionale Verfassung und das Verhalten des 
Betreffenden haben kann. 

Abgesehen von der Schießerei, die Curtis miterlebte, und 
dem schweren chirurgischen Eingriff, dem sich Kevin gleich nach 
seiner Geburt unterziehen musste, sind die oben beschriebenen 
Situationen nicht ungewöhnlich; tatsächlich erleben viele Kinder 
Ähnliches. Auch wenn jedes dieser »Ereignisse« anders aussah, ist 
all diesen Kindern gemeinsam, dass sie sich völlig überfordert fühl-
ten und hilflos waren. Sie alle wurden durch das, was geschah und 
wie sie es erlebten, traumatisiert. Woher wissen wir das? Die Ant-
wort ist recht einfach. Jedes dieser Kinder verhielt sich in der einen 
oder anderen Form weiterhin, als sei das Ereignis immer noch ak-
tuell. Die Kinder hingen gleichsam in dem Zeitpunkt fest, wo ihr 
Körper auf den Alarm reagierte, der im traumatischen Augenblick 
ausgelöst worden war. Auch wenn diese Kinder sich an das Erleb-
nis selbst vielleicht nicht erinnern (oder die Eltern die Symptome 
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ihrer Kinder nicht damit in Zusammenhang bringen), zeigen ihr 
Spiel, ihr Verhalten und ihre körperlichen Beschwerden, dass sie 
mit den neuen und beängstigenden Gefühlen in ihnen zu kämp-
fen haben. 

Die obigen Beispiele offenbaren das Spektrum der Situatio-
nen, von denen Kinder sich überwältigt fühlen können. Wir geben 
im Verlauf dieses Buches immer wieder Beispiele und Ratschläge 
für Erste Hilfe in den unterschiedlichsten alltäglichen und außer-
gewöhnlichen Situationen, zu denen es in den zahlreichen ver-
schiedenen Lebensphasen eines Kindes kommen kann. 

Ein Trauma ist mehr als das traumatische 
Ereignis selbst 

Zu einem Trauma kommt es dann, wenn ein intensives Erlebnis 
ein Kind wie ein Blitz aus heiterem Himmel trifft. Das Kind wird 
davon überwältigt, es bleibt verändert zurück und ist von seinem 
Körper, seinem Verstand und seinem Geist wie abgeschnitten. 
Sämtliche Verarbeitungsmechanismen, die ihm bislang zur Verfü-
gung standen, sind außer Funktion gesetzt, und es fühlt sich zu-
tiefst hilflos. Es ist, als hätte man ihm den Boden unter den Füßen 
weggerissen. Ein Trauma kann auch die Folge von ständiger Angst 
und nervöser Anspannung sein. Langfristige Stressreaktionen er-
schöpfen ein Kind und schwächen seine Gesundheit, seine Vitalität 
und sein Selbstvertrauen. Das war bei Carlos, der von seinem ag-
gressiven Bruder schikaniert wurde, mit Sicherheit der Fall. 

Ein Trauma ist das Gegenteil einer stärkenden Erfahrung. 
Die Anfälligkeit für Traumen ist bei Kindern unterschiedlich aus-
geprägt und hängt von zahlreichen Faktoren ab, besonders vom 
Alter, der Qualität der frühen Bindung, der persönlichen Ge-
schichte mit Traumata und der genetischen Disposition. Je jünger 
ein Kind ist, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass es sich 
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von ganz gewöhnlichen Ereignissen, die ein älteres Kind oder ei-
nen Erwachsenen gar nicht weiter beeinträchtigen, überwältigt 
fühlt. Bislang ging man davon aus, dass die Heftigkeit traumati-
scher Symptome der Schwere des entsprechenden Ereignisses ent-
spricht. Auch wenn die Heftigkeit und das Ausmaß der Stressfak-
toren mit Sicherheit wichtig sind, definieren sie das Trauma nicht. 
Ausschlaggebend ist vielmehr die Widerstandsfähigkeit des Kindes. 
»Ein Trauma ist nicht im traumatischen Ereignis selbst angesiedelt, 
sondern im [in seinen Auswirkungen auf das] Nervensystem.«2      

Die Grundlage eines Traumas, das auf ein einmaliges Ereignis zu-
rückgeht (im Gegensatz zu kontinuierlicher Vernachlässigung oder 
andauerndem Missbrauch), ist primär eher physiologisch als psycho-
logisch. 

Mit »physiologisch« meinen wir, dass im Augenblick einer 
Bedrohung keine Zeit zum Denken bleibt, unsere primären Reak-
tionen sind daher instinktiv. Die Hauptfunktion unseres Gehirns 
dient dem Überleben! Dafür sind wir ausgerüstet. Die Wurzel un-
serer traumatischen Reaktion ist unser 280 Millionen Jahre altes 
Erbe – ein Erbe, das in den ältesten und tiefsten Strukturen des 
Gehirns angesiedelt ist. Wenn diese primitiven Teile des Gehirns 
eine Gefahr wahrnehmen, aktivieren sie automatisch außerge-
wöhnliche Mengen an Energie – wie den Adrenalinstoß, der es 
einer Mutter ermöglicht, das Auto hochzuheben, um ihr Kind 
darunter hervorzuziehen. Wir kennen eine Frau, die als achtjähri-
ges Mädchen erleben musste, dass ihr Arm unter dem Rad eines 
Lastwagens eingeklemmt wurde. Die Rettungsmannschaft konn-
ten ihr nicht helfen, bis es gelang, den Vater an den Unfallort zu 
holen. Mit den mächtigen, schützenden, bärenstarken Kräften, die 
diese Situation in ihm aktivierte, konnte er seine Tochter unter 
dem Rad hervorziehen. 

Diese unermesslichen Überlebenskräfte, die wir alle besitzen, 
äußern sich in heftigem Herzklopfen und noch über zwanzig wei-
teren körperlichen Reaktionen, die uns darauf vorbereiten sollen, 
uns und unsere Angehörigen zu verteidigen und zu schützen. Zu 
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diesen raschen, unwillkürlichen energetischen Umschwüngen ge-
hört, dass der Blutfluss von den Organen, die für die Verdauung 
und die Haut zuständig sind, in die großen motorischen Muskeln 
umgelenkt wird, die der Flucht dienen. Wir atmen schnell und 
flach und unser Speichelfluss vermehrt sich. Die Pupillen erwei-
tern sich, damit das Auge mehr Informationen aufnehmen kann. 
Die Blutgerinnungsfähigkeit nimmt zu, während die verbalen Fä-
higkeiten abnehmen. Unsere Muskeln geraten in einen hohen Er-
regungszustand, was sich häufig in Zittern ausdrückt. Wenn wir 
mit einer tödlichen Bedrohung oder anhaltendem Stress konfron-
tiert sind, können bestimmte Muskeln jedoch auch vor Angst kol-
labieren, weil sich der Körper im Zustand der Überwältigung ver-
schließt. 

Angst vor unseren eigenen Reaktionen

Wenn ein Kind oder ein Erwachsener sich mit inneren Abläufen 
(seinen Empfindungen und Gefühlen) unwohl fühlt, können ge-
nau die Reaktionen, die ihm einen körperlichen Vorteil verschaf-
fen sollen, beängstigend sein. Das trifft besonders dann zu, wenn 
sich ein Mensch aufgrund seiner Größe, seines Alters oder anderer 
Schwächen nicht bewegen kann oder sich in Gefahr brächte, wenn 
er nicht still hielte. So hat ein Baby oder ein kleines Kind zum 
Beispiel nicht die Möglichkeit, vor einer Gefahr oder einer Bedro-
hung davonzulaufen. Ein älteres Kind oder ein Erwachsener je-
doch, die eigentlich weglaufen könnten, müssen sich vielleicht 
ebenfalls völlig still verhalten, zum Beispiel bei einer Operation 
oder einer Vergewaltigung. In solchen Situationen haben Men-
schen keine bewusste Wahl. Wir sind biologisch programmiert zu 
erstarren (oder zu kollabieren), wenn Angriff oder Flucht nicht 
möglich sind oder zu sein scheinen. Erstarrung und Kollaps ist die 
letzte Rettungsmaßnahme, quasi eine Standardeinstellung bei Be-
drohungen, denen wir nicht entkommen können, selbst wenn 
diese Bedrohung nur in einer Mikrobe in unserem Blut besteht. 
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Säuglinge und kleine Kinder sind aufgrund ihrer begrenzten 
Selbstverteidigungsfähigkeiten besonders anfällig dafür zu erstar-
ren und damit auch besonders gefährdet, traumatisiert zu werden. 
Deswegen ist es so entscheidend, dass Erwachsene einem veräng-
stigten Kind Erste Hilfe geben können. Die Eltern können ihr 
Kind durch ihre Unterstützung Schritt für Schritt aus dem akuten 
Stresszustand holen, sodass es seine Stärke wieder spürt oder sogar 
Freude empfindet. 

Wichtig ist zu verstehen, dass der Körper bei der Reaktion 
des Erstarrens zwar unbeweglich aussieht, die physiologischen Me-
chanismen jedoch, die ihn auf die Flucht vorbereiten, voll aktiviert 
sind. Muskeln, die zum Zeitpunkt der Bedrohung in Aktionsbe-
reitschaft sind, werden in den Zustand der Unbeweglichkeit oder 
des »Schocks« versetzt. Im Schockzustand ist die Haut blass und 
der Blick leer. Wir atmen flach und schnell oder einfach nur flach. 
Das Zeitgefühl geht verloren. Unterschwellig jedoch birgt diese 
Situation der Hilflosigkeit enorme Lebenskräfte. Diese Kräfte sind 
in Wartestellung, um die eingeleiteten Handlungen zum Abschluss 
zu bringen. Außerdem neigen ganz kleine Kinder dazu, aktive Re-
aktionen zu umgehen und stattdessen bewegungslos zu werden. 
Später dann, wenn die aktuelle Situation längst vorbei ist, können 
geringfügige Dinge, die an sie erinnern, genau die gleichen Alarm-
signale durch den Körper jagen, bis er sich verschließt. Wenn das 
geschieht, wird ein Kind mürrisch, depressiv, nörgelig, klammert 
oder zieht sich zurück. 

Immer wenn Ihr Kind stark erregt ist oder sich verschließt, 
braucht es dringend Ihre Anleitung, um seine traumatische 
Stressreaktion abzubauen und seine Widerstandskraft zu stärken. 
Außerdem schützen kleine Kinder sich meistens nicht durch Weg-
laufen, sondern rennen zu Erwachsenen, die sie schützen können. 
Damit ein Kind bei der Bewältigung eines Traumas Hilfe findet, 
muss es also einen Erwachsenen geben, bei dem es in Sicherheit ist 
und der ihm hilft. Eltern, die imstande sind, emotionale Erste Hilfe 
zu leisten, können ihre Kinder darin unterstützen, das Erlebte im 
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wahrsten Sinne des Wortes »abzuschütteln« und wieder frei durch-
zuatmen. 

Wie beeinträchtigen diese Aktivierung von Überlebenskräf-
ten und die damit einhergehenden zahlreichen physiologischen 
Veränderungen unsere Kinder im Verlauf der Zeit? Die Antwort 
auf diese Frage ist wichtig, um verstehen zu können, welche Fol-
gen ein Trauma hat. Sie hängt sehr davon ab, was in und nach der 
bedrohlichen Situation passiert. Der Haken ist, dass die überschüs-
sige Energie, die zur Verteidigung mobilisiert wurde, »verbraucht« 
werden muss, um eine Traumatisierung zu vermeiden. Wird diese 
Energie nicht vollständig abgebaut, verschwindet sie nicht einfach, 
sondern bleibt als eine Art »Körpererinnerung« erhalten, die das 
Potential für wiederholte traumatische Symptome bildet. 

Je kleiner ein Kind ist, desto weniger Möglichkeiten hat es, 
sich zu schützen. Ein Vorschulkind oder Grundschulkind ist zum 
Beispiel nicht in der Lage, vor einem bissigen Hund zu fliehen 
oder ihn zu abzuwehren, und Babys sind noch nicht einmal im-
stande, sich selbst warm zu halten. Aus diesen Gründen ist es für 
die Vorbeugung eines Traumas von entscheidender Wichtigkeit, 
dass Kinder von respektvollen Erwachsenen beschützt werden, die 
ihre Bedürfnisse nach Sicherheit, Wärme und Ruhe erkennen und 
erfüllen (und ihre Grenzen respektieren). Auch können Erwach-
sene oft für das Wohlbefinden und die Sicherheit des Kindes sor-
gen, indem sie ihm ein Stofftier oder eine Puppe geben oder von 
einem Engel oder auch einem Fantasiegeschöpf erzählen, die als 
Ersatzfreund dienen. Solche Wesen können für Kinder besonders 
bei kurzfristigen Trennungen tröstlich sein oder ihnen helfen, ru-
hig zu schlafen, wenn sie nachts in ihrem Zimmer alleine sind. 
Vielleicht kommt manchen Erwachsenen das albern vor, aber diese 
Dinge können bei kleinen Kindern ganz entscheidend dazu bei-
tragen, Gefühlen von Überwältigung vorzubeugen. 

Für Erwachsene, die als Kinder selbst auf solch eine beruhi-
gende Bindung zurückgreifen konnten, wenn sie Angst hatten, ist 
das alles wahrscheinlich einfach eine Sache des gesunden Men-
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schenverstands. Der sagt uns, dass wir die Bedürfnisse von Kindern 
generell wahrnehmen und erfüllen müssen. Historisch betrachtet 
jedoch, wurden die Bedürfnisse von Kindern immer wieder auf 
schlimme Weise heruntergespielt, wenn nicht gar völlig ignoriert. 
Der Entwicklungspsychiater Daniel Siegel, Autor des hoch gelob-
ten Buches Wie wir werden, wer wir sind, stellt hier die jüngsten Er-
gebnisse der neurobiologischen Forschung zusammen und betont, 
von welch entscheidender Bedeutung es ist, dass Erwachsene 
Säuglingen und kleinen Kindern Sicherheit und Halt geben. Das 
frühkindliche Gehirn entwickelt seine Intelligenz, seine emotio-
nale Widerstandskraft und seine Fähigkeit zur Selbstregulierung 
durch die anatomisch-neuronale »Modellierung« und »Gestal-
tung«, die in den unmittelbaren Begegnungen zwischen Kindern 
und ihren Bezugspersonen stattfinden. Kommt es zu traumati-
schen Ereignissen, verstärkt sich die Prägung von neurologischen 
Mustern erheblich. Wenn Erwachsene also die simplen Werkzeuge 
für emotionale Erste Hilfe anwenden lernen, die wir hier vorstel-
len, tragen sie damit entscheidend zur gesunden Entwicklung des 
Gehirns und des Verhaltens ihrer Kinder bei. 

Das »Rezept« für Traumata

Ob sich traumatische Symptome entwickeln, hängt davon ab, in 
welchem Maße ein Kind sich verschließt und wie viel von der 
Überlebensenergie unaufgelöst bleibt, die ursprünglich für Angriff 
oder Flucht mobilisiert wurde. Dieser Selbstschutzmechanismus 
funktioniert nun nicht mehr richtig. Kinder brauchen kontinuier-
liche, geduldige Unterstützung, um diesen starken Erregungszu-
stand abbauen und wieder gesund und flexibel agieren zu können. 
Der Mythos, Babys und Kleinkinder seien, was schwierige Situa-
tion betrifft, »noch zu klein, um überhaupt etwas mitzukriegen« 
oder würden sich »sowieso nicht daran erinnern«, ist längst wider-
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legt. Im Gegenteil, ungeborene Kinder, Neugeborene und Klein-
kinder sind aufgrund ihres unterentwickelten Nerven-, Muskel- 
und Wahrnehmungssystems am anfälligsten für Stress und Trauma. 
Diese Anfälligkeit gilt auch für ältere Kinder, die in ihrer Bewe-
gungsfähigkeit chronisch oder kurzfristig eingeschränkt sind, weil 
sie zum Beispiel in Folge eines orthopädischen Eingriffs oder ent-
sprechender Korrekturen eine Schiene, eine Stützvorrichtung 
oder einen Gips tragen müssen. Hierzu gehören auch Kinder, die 
aufgrund einer Gehirnlähmung, angeborener Behinderungen 
oder einer Entwicklungsverzögerung körperlich weniger beweg-
lich sind. 

Warum unser Körper nichts vergisst: 
Was die Gehirnforschung uns lehrt 

Warum sind wir, wenn eine Bedrohung erst einmal vorbei ist, 
nicht frei davon? Warum bleiben wir mit Angst und lebhaften Er-
innerungen zurück, die uns für immer verändern, wenn wir nicht 
die Hilfe bekommen, die wir brauchen?

Der anerkannte Neurologe Antonio Damasio, Autor der Bü-
cher Descartes’ Irrtum und Ich fühle, also bin ich, hat entdeckt, dass 
Emotionen buchstäblich einer anatomischen Planzeichnung im 
Gehirn folgen, die für uns überlebenswichtig ist.3 Das bedeutet, 
dass die Emotion »Angst« einen sehr spezifischen neuronalen 
Schaltkreis im Gehirn eingeätzt hat, der eine »Landkarte« von ge-
nau festgelegten, physikalischen, körperlichen Empfindungen aus 
verschiedenen Teilen des Körpers darstellt. Wenn etwas, das wir 
sehen, hören, riechen oder schmecken, ähnliche Körperempfin-
dungen auslöst wie eine frühere Bedrohung, werden auch die 
Emotionen Angst und Hilflosigkeit, die in der ursprünglichen Ge-
fahrensituation ausgelöst wurden, wieder aktiviert. Ursprünglich 
diente die Erfahrung der Angst einem wichtigen Zweck. Sie half 
dem Körper, Flucht oder Angriff zu organisieren, um uns schnell 
aus der Gefahrenzone zu bringen. Jetzt ruft der Auslöser eine ähn-
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liche Angst auf den Plan, obwohl wir den Ursprung der Angst 
nicht bewusst erinnern (sondern lediglich die gleiche körperliche 
Reaktion zeigen). Der Herzschlag beschleunigt sich rapide oder 
verlangsamt sich plötzlich, es kommt zu Schweißausbrüchen und 
quälenden Gefühlen, weil der Körper wieder so anspringt wie 
einst und diese Reaktionen fälschlicherweise für die ursprüngliche 
Bedrohung hält, so als fände diese tatsächlich in der Gegenwart 
statt. Eltern hingegen werden bei ihrem Kind Verhaltensweisen 
und Emotionen beobachten, die zunächst einmal ganz unerklär-
lich scheinen. 

Das »Rezept« für Widerstandsfähigkeit

Wie wir in diesem Kapitel bereits weiter oben erläutert haben, ist 
das, was während und nach einer bedrohlichen Situation geschieht, 
ausschlaggebend dafür, ob ein Kind beunruhigt bleibt oder sich 
aufgrund seiner Widerstandsfähigkeit schnell wieder erholt. Um 
eine Traumatisierung zu vermeiden, so wissen Sie inzwischen, 
müssen Sie Zugang bekommen zu der überschüssigen Energie, die 
Ihr Kind in dem vergeblichen Versuch, sich zu schützen oder zu 
verteidigen, mobilisiert hat. Es gilt dafür zu sorgen, dass diese »ver-
braucht« wird. Wird diese »Notfall«-Energie nicht ganz genutzt 
und abgebaut, verschwindet sie nicht einfach. Stattdessen kann sie 
quälende Symptome verursachen, wie gleich am Beispiel von 
Leon deutlich werden wird. Sie werden an Leons Geschichte auch 
sehen, wie seine Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel und 
Geräusche verschwand, sobald er seine Angstenergie »verbraucht« 
hatte und sich mit Unterstützung seiner Eltern wieder erholte und 
fröhlich wurde. Die Vorgehensweisen, die Leons Eltern anwandten, 
sind die gleichen, die Sie in diesem Buch lernen, um Ihrem Kind 
helfen zu können, wenn es nach einer bedrohlichen Herausforde-
rung ängstlich, gestresst oder in blanker Panik ist. 
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