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Geleitwort von Dieter Salomon 
Leiter des Systemischen Instituts Karlsruhe, sys-TEM 

 

Paare, die Paarberatung in Anspruch nehmen, kommen mit ei-
ner gewissen Erwartung in die Beratungspraxis. Sie wünschen 
sich zu Recht, dass Beratende über Erfahrung und Wissen ver-
fügen. Auch mit anderen Kompetenzen sollten die Expert*innen 
ausgestattet sein: Mit Einfühlungsvermögen, Neutralität, All-
parteilichkeit, Moderationsfähigkeit  mit Softskills also.  
Kurz: Professionelle Paarberatung ist ein Kunsthandwerk. 

Knut Menzel ist ein Kunsthandwerker. Dass er die genannten 
Softskills verinnerlicht hat, merkt man spätestens, wenn man 
ihn bei seiner therapeutischen Arbeit beobachtet. Dass er über 
Expertise verfügt, davon zeugt das vorliegende Buch. Es ist das 
zweite Werk des Autors und er verbindet systemische Trauma-
therapie und Systemische Paartherapie auf elegante Weise zur 
systemischen traumasensiblen Paartherapie. 

Knut Menzel ist Systemiker durch und durch, er ist professionell 
tätig in den Bereichen Gewaltfreie Kommunikation, Traumathe-
rapie, Ego-States-Therapie, Paarberatung, um nur einige zu 
nennen.  

Unsere Vergangenheit ist kein geschlossenes Kapitel. Sie beglei-
tet uns stets, oftmals unsichtbar, jedoch kraftvoll wirksam, be-
sonders in unseren engsten Beziehungen. Wenn wir lieben, liebt 
unsere Geschichte mit: Alte Verletzungen, frühkindliche Bin-
dungserfahrungen und unbewältigte Muster beeinflussen un-
weigerlich, wie wir heute Nähe, Vertrauen und Konflikte erle-
ben. 
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nen Kompass vor, der sich gezielt der systemischen Traumathe-
rapie und der traumasensiblen Paartherapie widmet. Das Buch 
richtet sich an Paare, die den Mut aufbringen, sich ihren  
emotionalen Zeitreisen zu stellen und gemeinsam neue Wege 
des Miteinanders zu entdecken. 

Knut Menzel macht die Dynamiken sichtbar, durch die alte 
Wunden in der Gegenwart berührt werden. Er beleuchtet tief-
gehend die Mechanismen, die dazu führen, dass Partner unwis-

emotionale Zeitreise auslösen. Er erklärt anschaulich, wie frag-
mentierte Erinnerungen   immer wieder zu 
irrational erscheinenden Reaktionen führen können, bis sie im 
Gedächtnis neu verortet werden. 

Für Betroffene bietet dieses Buch mit allen seinen Tipps, Praxis-
beispielen und Therapiemethoden, wie Paare in ihrer Bezie-
hung alte Muster als Chance für Heilung und Nähe nutzen kön-
nen. Es fördert Selbstreflexion. Paare lernen, eigene Reaktion 
besser zu verstehen, ohne Schuld zuzuweisen. Es eröffnet Wege 
anders und damit weniger verletzend zu reagieren. Es ermutigt 
Paare mit oder ohne professionelle Hilfe an ihrer Beziehung zu 

Für Therapeutinnen und Therapeuten liefert es eine fundierte 
Perspektive auf traumasensible Paarbeziehungen und wert-
volle Impulse für die Praxis. Es verbindet systemische Therapie-
verfahren der Traumatherapie mit denen der Paartherapie. Es 
liefert Werkzeuge, um Paaren zu helfen, Trigger zu verstehen 
und alte Muster in Heilung zu verwandeln. 
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Heilung beginnt mit Erkenntnis  und mit dem Mut, sich der ei-
genen Geschichte zuzuwenden. Möge dieses Buch viele Paare 
inspirieren, diesen Weg zu gehen. Ich wünsche daher allen Le-
serinnen und Lesern inspirierende Erkenntnisse und Mut für 
den Weg der Heilung und Veränderung. 

Dieter Salomon 
Karlsruhe, im Oktober 2025 
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Vorwort 
 

Ich möchte mich bei Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, bedan-
ken und Sie beglückwünschen. Ich beglückwünsche Sie dazu, 
dass Sie den Mut gefunden haben, an Ihrer Beziehung zu Ihrem 
Partner zu arbeiten und sich gleichzeitig für die Bewältigung Ih-
rer Vergangenheit zu interessieren.  

Jeder von uns hat einen eigenen Rucksack, den er mit sich trägt, 
egal wohin er reist, und egal mit wem er zusammen sein Leben 
bestreitet. Unsere engsten Beziehungen sind oft der Spiegel un-
serer tiefsten Prägungen. In ihnen wiederholen sich Muster, die 
weit zurückreichen  manchmal über Generationen hinweg. 
Wenn wir lieben, dann liebt unsere Vergangenheit mit: Unsere 
frühen Erfahrungen mit Nähe, Vertrauen und Verletzung beein-
flussen, wie wir heute mit unserem Partner oder unserer Part-
nerin in Verbindung treten. 

Mein Name ist Dr. rer. nat. Knut Menzel. Als Heilpraktiker für 
Psychotherapie mit langjähriger Praxiserfahrung möchte ich Sie 
einladen, ihre Beziehung in Zusammenhang mit ihrer Vergan-
genheit betrachten zu können. Es ist eine Einladung sich der ei-
genen Geschichte zuzuwenden und diese mit Ihrer Partnerin 
oder Ihrem Partner zu teilen, für Ihre gemeinsame und neue Ge-
schichte der Verbundenheit und Liebe. 

Wenn Sie Therapeut sind, möchten Sie sich vielleicht von mei-
nem Buch inspirieren lassen, um die Paarberatung und -thera-
pie in Ihrer Praxis noch erfolgreicher gestalten zu können.  

Ich selbst habe eine naturwissenschaftliche Vergangenheit. Ich 
habe in diesem Bereich promoviert und anschließend lange Zeit 
im Management eines großen Medienunternehmens gearbeitet. 
Nach einer Ausbildung 2008 zum systemisch konstruktivisti-
schen Management-Coach, habe ich mich nach freiberuflicher 



18 

Tätigkeit 2013 zum Heilpraktiker für Psychotherapie weiterge-
bildet. Dies erfolgte auf Basis des Heilpraktikergesetz, zur Aus-
übung der Heilkunde, beschränkt auf das Gebiet der Psychothe-
rapie. Die Prüfung und Beurkundung erfolgten durch das Ge-
sundheitsamt Köln. 

Vom Herzen her bin ich systemischer Konstruktivist. Im Begriff 

tens in meiner therapeutischen Praxis darstellen.  

die Familie als auch die Arbeit sind solche Systeme. Der Verein, 
in dem Sie vielleicht sind, ist ein System. Die Deutschen, die Eu-
ropäer, die Erde, sind Systeme. Alle diese Systeme sind offen, es 
können Menschen dieses System verlassen  zum Beispiel 
durch Kündigung, oder Jobwechsel   oder in dieses System hin-
einkommen  zum Beispiel weil es Familienzuwachs gibt, oder 
ein neuer Mitarbeiter in die Firma kommt. 

rer Welt. Unsere Welt ist komplex. Jede Minute prasseln tau-
sende und abertausende von Eindrücken auf uns ein. Wir Men-
schen müssen mit dieser Komplexität umgehen lernen, damit 
wir nicht von den vielen Eindrücken erschlagen werden und wir 
uns auf die aktuelle Situation fokussieren können. Aus diesem 
Grund unterscheiden wir wichtige von unwichtigen Dingen. Wir 
selektieren. Wir schaffen uns damit unsere eigene Vorstellung 
von der Welt. 

Diese beiden Themen verbinde ich in diesem Buch miteinander. 
Ich betrachte die Familien- und Sozialsysteme, in denen wir leb-
ten und heute leben, mit all unseren Erfahrungen, die wir in der 
Vergangenheit und im Hier & Jetzt erleben durften und die uns 
heute in unserer Wahrnehmungs-, Emotionswelt und in unse-
rem Handeln tagtäglich beeinflussen. 
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Wenn Paare in meine Praxis kommen, erzählen sie mir über 
Streit, über hochkochende Emotionen oder auch über Rückzug. 
Diese Verhaltensmuster basieren häufig auf erlerntem Verhal-
ten aus der weiten Vergangenheit, aus Kindheit und Jugend. Sie 
werden vom Partner aktiviert, ohne dass das weder dem einen 
noch dem anderen klar ist. Es ist wie ein Schalter, der vom an-
deren gedrückt wird. Es läuft dann ein Automatismus wie bei 
einem Computerprogramm ab. Hier gilt es, diese Schalter zu 
identifizieren, zu kommunizieren und vor versehentlichem 

Schalter gedrückt wurde. 

Die Verhaltensmuster lassen sich durch das Modell der Bin-
dungsstile beschreiben. Sie nehmen einen wesentlichen Raum 
dieses Buches ein. Die vorgestellten Methoden beinhalten das 
Erkennen der Bindungsstile und der damit verbundenen Hand-
lungsmuster, hin zur Erarbeitung von hilfreicheren Handlungs-
alternativen. 

Wie auch in meinem ersten Kompass, Systemischen Traumathe-
rapie (Menzel, 2024), werden sowohl Verfahren der Trauma-
therapie als auch des inneren Teams eingesetzt, diesmal jedoch 
mit dem deutlichen Fokus auf Paartherapie. Es wird im Schwer-
punkt auf die gemeinsame Kommunikation, das Verhalten mit-
einander und auf die Verarbeitung möglicher Traumata im ei-
genen Rucksack eingegangen. Für den vollen Umfang aller De-
tails zur Einzel-Traumatherapie verweise ich jedoch auf den be-
reits erwähnten ersten Kompass zur Systemischen Traumathe-
rapie. Eine Cover-Abbildung finden Sie am Ende dieses Buches. 

Beispiele in diesem Buch werden durch die untenstehenden 
Kästen dargestellt. Sie helfen anhand praxisrelevanter fiktiver, 
aber dennoch realistischer Szenarien, den Inhalt noch besser zu 
verstehen. 
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Beispiele in diesem Buch werden in grau hin-
terlegten Boxen, wie dieser Box, mit einem 
senkrechten seitlichen Balken vorgestellt. Es 

sind fiktive Beispiele. Sie sind der Praxiserfahrung entlehnt 
und stellen typische Situationen in Patientengesprächen dar. 
 
Alle Namen sind verändert, die Szenarien wurden ange-
passt für eine prägnantere Darstellung. Ähnlichkeiten zu 
bestehenden Personen sind ungewollt und rein zufällig. 

 
Neben Beispielen werden auch Tipps gegeben, wie in der Eigen-
reflexion oder in einer Beratungs- oder Therapiesituation gut 
verfahren werden kann. 

 
Das Buch spricht sowohl Betroffene,  

Interessierte als auch Therapeuten an! 
 

In den Beispiel-Boxen sehen Sie fiktive, den Sachverhalt er-
läuternde, hilfreiche, typische Praxisfälle. In den Tipp!-Boxen 
finden sie akzentuierte Hinweise im Umgang mit den vorge-
stellten Inhalten oder Formaten. 
 
Mit diesen Tipps haben Sie die Möglichkeit schnell und 
gezielt die Informationen zu selektieren, die Sie interes-
sieren und die Sie anschauen möchten. 
 

 
Liebe Leserinnen und Leser. Bitte sehen Sie es mir nach, dass 
ich nicht gendere. Ich verwende bewusst die klassische Anspra-
che für eine leichtere Lesbarkeit und ein einfacheres Verständ-
nis.  

Ich verwende bis auf wenige Ausnahmen, die explizit genannt 
werden, ausschließlich die Bezeichner 

, nicht 

Tipp! 

Beispiel 
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Buch mit therapeutischen Formaten befassen, die im Rahmen 
von Beratung und Coaching nicht angewendet werden können 
und dürfen. Auf Ausnahmen weise ich über Tipp!-Boxen explizit 
hin. 

Es ist mir ein Bedürfnis hier klarzustellen, dass dieses Buch kein 
Buch zur Selbsttherapie ist. Es soll den Zusammenhang zwi-
schen traumatischen Erlebnissen, den Auswirkungen auf die 
Betroffenen und den damit verbundenen Handlungsmustern 
aufzeigen. Es soll Verständnis wecken. Das Buch soll Betroffene 
ermuntern, sich mit professioneller Unterstützung auf ihren ei-
genen Weg zu machen. Berater und Therapeuten soll es eine Un-
terstützung darstellen, ihre Möglichkeiten in der eigenen Praxis 
zu reflektieren und vielleicht mit dem einen oder anderen Mo-
dell und Format anzupassen.  

 

In Kapitel 1 führe ich in den Kontext der traumasensiblen Paar-
dynamiken ein. Kapitel 2 erläutere ich das Modell der Bindungs-
stile, das sich mit den Auswirkungen im Kindes- als auch Er-
wachsenenalter beschäftigt.  

Da sich dieses Buch mit Paarkonflikten beschäftigt, denen 
traumarelevante Ereignisse aus Kindheit, Jugend, und Erwach-
senenalter zugrunde liegen, wird in Kapitel 3 auf Traumata ein-
gegangen und erläutert, was in einem und mit einem bei einem 
Trauma passiert.  

Emotionen spielen eine maßgebliche Rolle bei traumatischem 
Erleben, Flashbacks, oder  so wie ich es nenne  emotionalen 
Zeitreisen. Deswegen ist es wichtig ein gutes Verständnis für 
seine eigenen Emotionen zu entwickeln: Sie zu erkennen, zu be-
schreiben und zu bewerten, ist wesentlich für das Bearbeiten 
der traumatischen Erlebnisse und daraus resultierender kriti-
schen Paarsituationen. Daher wird dieser Vorgang in Kapitel 4 



22 

beschrieben. Zusätzlich wird in diesem Kapitel darauf eingegan-
gen, dass eine eigene Sicherheit geschaffen wird, dass Be-
troffene von ihren eigenen Emotionen nicht überwältigt wer-
den. Daher werden konkrete Modelle zur emotionalen Stabili-
sierung vorgestellt. 

In Kapitel 5 sprechen wir über Bedürfnisse. Menschen orientie-
ren sich an den eigenen Grundbedürfnissen. Jeder von uns. Je-
der anders. Eine Partnerschaft kann daher nur dann auf gesun-
den Beinen stehen, wenn jeder seine Bedürfnisse kennt, die 
Freiheit hat, diese auch zu kommunizieren und der jeweils an-
dere darauf eingehen kann, sodass sich beide wohl damit fühlen. 

Wenn es doch so einfach wäre, seine Bedürfnisse zu kommuni-
zieren. Das miteinander sprechen, ohne sich anzugreifen, dem 
Partner den Raum zu geben sich zu artikulieren und selber zu-
zuhören, ohne gleich zu werten: wie das geht, sehen wir dann in 
Kapitel 6. 

Viele von uns haben auch einen eigenen Rucksack mit Themen, 
die uns geprägt haben. Dies geschieht durch Erziehung und Er-
fahrungen in der Partnerschaft, woraus sich eben die Bindungs-
stile ergeben, die heute zu problematischen Paarsituationen 
führen können. Es gilt in Kapitel 7 diesen Rucksack zu beleuch-
ten und zu schauen, wie Betroffene mit ihrem eigenen Rucksack 
und den belastenden Erfahrungen aus der Vergangenheit um-
gehen können. Anschließend werden in Kapitel 8 Verfahren auf-
gezeigt, wie an den eigenen Bindungsmustern gearbeitet wer-
den kann. 

Ein Paar besteht aus zwei Personen. Warum sollen sich Paare in 
der Verarbeitung ihrer persönlichen Themen als auch an den 
Bindungsmustern nicht gegenseitig unterstützen? Dies wird Co-
Regulation in Paarbeziehungen genannt. Die Formate zur ge-
genseitigen Unterstützung werden in Kapitel 9 vorgestellt. 
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Kapitel 10 beschreibt ein vollständiges Praxisbeispiel, in dem 
Elke und Gerd, Eltern zweier Kinder, in meine Praxis kommen 
und über ihre Streitsituationen und ihr Kommunikationsverhal-
ten berichten. Es wird mit den Verfahren von Häschen & Denker 
nach Görges & Hantke (Lydia Hantke, 2012) und dem inneren 
Team von Watkins & Watkins (Watkins, 2019) bzw. Schmidt 
(Schmidt, 2022) aus Kapitel 7 gearbeitet. 

Einen Abspann finden Sie dann in Kapitel 11, wo noch einmal 
auf die Gestaltung der gemeinsamen Zukunft als Paar eingegan-
gen wird. 

Die Anhänge in Kapitel 12 und 13 beinhalten die Grundlagen 
des systemischen Konstruktivismus, das die Basis meiner Ar-
beit ist. Es beschreibt sowohl den Umgang mit unterschiedli-
chen Wahrheiten (z. B. der Partner), als auch die Arbeit in den 
Systemen, in denen wir leben, d. h. dem Sozialumfeld, dem Fa-
milien- und Freundessystem. Nicht zu vergessen die Arbeits-
blätter, die zur Selbstreflexion einladen oder als Inspiration in 
der Beratung oder in der psychotherapeutischen Praxis ver-
wendet werden können.   

Sollten Sie im Verlauf des Buches auf medizinische Fachbegriffe 
stoßen, so finden Sie in Kapitel 14 ein Glossar für viele der im 
Text verwendeten Begriffe. Ebenfalls finden Sie in Kapitel 15 ein 
umfangreiches Literaturverzeichnis mit weiterführender Lite-
ratur, auf die ich im Text reichlich verweise. 

So wünsche ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser viel Vergnü-
gen und vor allem viel Erfolg bei der Reflexion der Inhalte mei-
nes Buches. Sollten Sie einen eigenen Rucksack haben, so hoffe 
ich, dass Sie diesen mit Geduld beleuchten und Ihre emo- 
tionalen Erfahrungen gut auf Ihrer Zeitlinie integrieren können. 
Als Paar wünsche ich Ihnen, dass Sie eine gute Kommunikation 
mit Empathie, Offenheit, Wertschätzung einander erfahren und 
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ihre gemeinsame Zukunft so gestalten können, dass Sie lange 
zufrieden und glücklich miteinander sein können. 

Auch wenn die Vergangenheit in Beziehungen immer mitlebt, so 
kann diese auch zu einer wertvollen Erfahrung werden, die Sie 
als Paar weiterentwickeln und ihr Leben lebenserfüllend beglei-
ten kann.  

Dr. rer. nat. Knut Menzel 
33330 Gütersloh, im Oktober 2025 

 

  


