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Wenn traumagische Erlebnisse Teil dieser Geschichte sind,
kann dies die Dynamik zwischen zwei Menschen auf komplexe

und mandhmal Uberraschende Weise beeinflussen.
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Wenr alte
Wunden mit
am Tisch
sitzen, wird
Liebe zur
Verhand-
lungssache.

s ist wie ein Schalter: Wird er vom Partner

gedriickt, beginnt oft eine emotionale

Zeitreise. Die betroffene Person erlebt

nicht nur die aktuelle Situation, sondern

wird unbewusst in alte, oft schmerzhafte
Erfahrungen zurlckversetzt — und reagiert aus dieser
Vergangenheit heraus.

Beispiel: Anjas Eltern waren sehr streng in ihrer
Erziehung mit ihrer Tochter. Wenn sie Ideen oder
Winsche hatte, wurden diese ihr oft verwehrt. Als
sie in die Pubertat kam und mit ihren Freunden in die
Disco wollte, bekam sie den ersehnten , Mutterbrief”
nicht, der ihr den Eintritt erlaubt hatte. Anja fing an
zu rebellieren.

Jahre spéter lernt sie Jonas kennen und sie verlieben
sich ineinander. Haufig, wenn Jonas Anja eine fir sie
wichtige Bitte verwehrt, wird Anja sauer und fordert
die Erfullung ein. Die Situation wird zum Streit und
eskaliert. Jonas versteht nicht, dass die Situation so
aus dem Ruder gerat, da er versucht, auf Augenhé-
he mit ihr zu reden. Er driickt, ohne es zu wissen,
einen Schalter bei Anja, der bei ihr eine emotionale
Zeitreise in die Jugend auslost. Sie empfindet die
Emotionen, die sie so haufig bei den Ablehnungen
ihrer Eltern gespurt hat, und rebelliert.

Frahkindliche Bindungserfahrungen und Trauma-

ta wie Vernachlassigung, Missbrauch oder Verlust
pragen spatere Beziehungsmuster. In Paarbezie-
hungen kénnen diese Muster durch Néhe, Intimitat
oder Ablehnung unbewusst reaktiviert werden - oft
durch Worte, Mimik oder Verhalten des Partners. Die
Reaktionen wirken manchmal unangemessen oder
irrational und fuhren zu Konflikten, die sich gegen-
seitig verstarken kdnnen. Gesunde Beziehungen er-
mdoglichen Beruhigung und Unterstitzung, wéhrend
traumasensible Dynamiken haufig von Eskalationen,
Ruckzug oder Schuldzuweisungen gepragt sind.
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Doch es gibt einen Weg, aus diesen Mustern auszu-
brechen. Die traumasensible Paartherapie hilft Paa-
ren, diese Dynamiken zu erkennen, zu verstehen und
neue Wege des Umgangs miteinander zu entwickeln.
Wichtige Schritte dazu sind:

- Bindungsstile verstehen

- Traumaverstandnis entwickeln

- Emotionale Sicherheit schaffen

- Kommunikation verbessern

- Verarbeiten eigener Traumaerlebnisse

- Selbst- und Co-Regulation

Schauen wir uns diese Punkte im Einzelnen an.

SUCHE NACH DEM EIGENEN BINDUNGS-
STIL: BLICK IN DIE VERGANGENHEIT

Frahkindliche Bindungserfahrungen sind entschei-
dend fur die emotionale und soziale Entwicklung. Sie
pragen das Selbstbild, das spatere Beziehungsverhal-
ten und die Fahigkeit zur Stressbewaéltigung. Bindung
bezeichnet eine enge, dauerhafte emotionale Bezie-
hung zwischen Kind und Bezugsperson, die meist im
ersten Lebensjahr entsteht und durch Zuneigung und
Vertrauen gekennzeichnet ist. Eine einfiihlsame, ver-
lassliche Beziehung schafft Urvertrauen und fordert
die Fahigkeit, Emotionen zu regulieren, Empathie zu
entwickeln und Konflikte zu l6sen. Die Bindungsfor-
schung nach Bowlby und Ainsworth unterscheidet
hierzu vier Hauptstile: sicher gebunden, unsicher
vermeidend, unsicher ambivalent und desorganisiert
gebunden. Diese friihen Erfahrungen wirken bis ins
Erwachsenenalter und beeinflussen, wie wir Bezie-
hungen gestalten.

Sicher gebundene Kinder und Erwachsene erleben
ihre Bezugspersonen als verlasslich und feinfihlig.
Kinder zeigen bei Trennung kurz Stress, beruhigen
sich aber schnell und erkunden ihre Umwelt, weil sie
sich sicher fuhlen. Erwachsene mit sicherem Bin-
dungsstil kénnen Nahe und Distanz gut ausbalancie-
ren, vertrauen in Beziehungen und sind konfliktfahig.
Sie geben und nehmen emotionale Unterstltzung,
|6sen Konflikte konstruktiv und haben keine Uberma-
Bige Angst vor Trennung. In Krisen suchen sie Hilfe,
ohne sich abhéngig zu fuhlen, und vertrauen darauf,
geliebt und geschatzt zu werden.

Unsicher vermeidende Kinder und Erwachsene haben
Schwierigkeiten mit emotionaler Ndhe und bevorzu-

gen Unabhangigkeit. Kinder wirken oft selbststandig
und zeigen wenig sichtbare Emotionen bei Trennung,
vermeiden aber die Suche nach Trost.



Erwachsene mit diesem Bindungsstil ziehen sich zu-
rtick, wenn Beziehungen emotional intensiv werden,
fihlen sich eingeengt und halten Distanz. Sie spre-
chen selten Uiber Gefhle, 16sen Probleme allein und
verbergen ihre Emotionen hinter einer Fassade. Diese
Haltung fuihrt haufig zu emotionaler Einsamkeit.

Desorganisiert gebundene Kinder und Erwachsene
erleben ihre Bezugspersonen als Quelle von Sicher-
heit und Angst zugleich. Kinder sind oft &ngstlich
und klammern sich stark an ihre Bezugsperson,
zeigen groBe Unruhe oder schreien bei Trennung und
lassen sich nur schwer beruhigen. Die Bezugsperson
reagiert unzuverlassig und nicht vorhersehbar auf

die Bedurfnisse des Kindes, was zu Verwirrung und
Unsicherheit fiihrt. Erwachsene mit diesem Bindungs-
stil haben oft widerspriichliche Verhaltensweisen in
Beziehungen: Sie sehnen sich nach Nahe, firchten
aber gleichzeitig Verletzung. Dies fuhrt zu instabilen,
konfliktreichen Beziehungen und Schwierigkeiten,
Vertrauen aufzubauen.

Die gute Nachricht: Bindungsmuster sind nicht un-
veranderlich. Durch Reflexion, Therapie oder sichere
Beziehungen im spateren Leben kédnnen Menschen
neue positive Erfahrungen machen und alte Muster
Uberwinden. Die Neuroplastizitat unseres Gehirns
ermoglicht es, neue Beziehungserfahrungen aufzu-
bauen, etwa mit Freunden oder Partnern. Wiederhol-
te Erfahrungen von Vertrauen und Sicherheit fordern
emotionale Stabilitat und helfen, gesunde Bindungen
zu entwickeln.

WERDEN FRUHKINDLICHE ERFAHRUN-
GEN NICHT VERARBEITET, KONNEN
SICH TRAUMATA AUSBILDEN

Bei einem Erziehungstrauma geht es um schwer be-
lastende, Uber eine langere Zeit im Erziehungsprozess
einwirkende Erfahrungen, die nicht ausreichend als
Erinnerungen auf der eigenen Zeitlinie abgespeichert
werden kénnen. Hierzu zéhlen z.B. Uberlieferte Glau-
benssatze, Abwertungen, fehlende Sicherheit und
Bindung, Vernachlassigung, psychische Indoktrination
oder gar kérperliche Ubergriffe.

Solche ortlich und zeitlich nicht zugeordnete Erfah-
rungen bleiben als fragmentierte Erinnerungen im
s0g. Traumageddchtnis zuriick. Sie kénnen durch
Trigger, bewusste oder unbewusste Ausloser, akti-
viert werden. Die betroffene Person erlebt dann eine
emotionale Zeitreise in die Vergangenheit, in der die
damaligen Gefiihle und Empfindungen erneut auf-
tauchen. Solche Flashbacks — in Form von Gedanken,
Bildern oder Kérperempfindungen — drangen sich
immer wieder ins Bewusstsein und kénnen bis zu
Panikattacken oder dissoziativen Zustanden fihren.
Panikreaktionen sind Notfallprogramme, die uns aus
unserer Evolution mitgegeben wurden. Warum ent-
stehen derartige Notfallreaktionen? Dies liegt daran,
dass der Ressourcenbereich, d.h. der Erfahrungsbe-
reich der Person nicht hinreichend ausgepragt ist.

h
Reflexion

und sichere
Beziehungen
kénnen Men-
schen neue
positive Er-
fahrungen
machen.
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Da
Team kann

den Betrof-
fenen zufrie-
dener durch
sein Leben

ere

Steuern.

Beispiel: Chantal kommt zum Coaching. Wahrend
einer Reflexionspause reagiert sie plétzlich nicht
mehr: starrer Blick, keine Bewegung. Sie ist dissozi-
iert. Weder Ansprache noch Klatschen helfen, sie ins
Hier und Jetzt zurtickzuholen. Erst als ihre Hand ge-
nommen wird, kann sie aufstehen, und sie schafft es
wieder, sich zu orientieren. Mit Klopftechnik wird sie
geerdet. Im Gesprach danach erklart sie, dass sie die-
ses Phanomen kennt: Zunachst wird alles diesig, dann
sinkt sie in sich. Ein bestimmter Satz, den ihr Mann
friher im Streit sagte, reicht als Trigger. Die Dissozi-
ation ist fur sie eine Schutzfunktion des Gehirns, um
Distanz zum potenziellen Aggressor zu schaffen.

EMOTIONALE STABILISIERUNG:
BASIS JEDER TRAUMATHERAPIE

Bevor ich in der Praxis mit Patienten Traumata be-
arbeite, gilt es zu vermeiden, dass Patienten in eine
Panikreaktion gelangen. Hierzu gehort das Finden
alter Emotionen mittels eines Emotionsrades sowie
eine Erlduterung des Emotionstoleranzfensters.

Ebenfalls gehoren dazu Imaginationsformate, wie
.Der Tresor”, ,Der Schutzanzug” oder ,Der sichere
Ort”. Mithilfe dieser Audio-Anleitungen kénnen Be-
troffene tben, sich in kritischen Situationen in einen
ruhigeren emotionalen Zustand zu versetzen.

Sind die Emotionen zu weit fortgeschritten und au-
Berhalb des Toleranzfensters, so sind andere Formate
zur Gedankenumlenkung hilfreich, wie sie auch bei
Patienten mit emotional instabiler Persénlichkeitssto-
rung verwendet werden. Diese gibt es flr unter-
schiedlich starke Erregungsstufen und sind bekannt
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als Skills oder SOS-Tools. Aus unterschiedlichen Skills
wird eine Skill-Kette gebildet, um aus einer Paniksi-
tuation in eine mittlere Anspannung und von dort in
eine geringe emotionale Anspannung zu gelangen.

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION
HILFT, EMOTIONEN UND BEDURFNISSE
IN SCHWIERIGEN SITUATIONEN NEU
KOMMUNIZIEREN ZU KONNEN

Das Format wurde von Marshall B. Rosenberg in den
1950er-Jahren beschrieben. Der erste Schritt bildet
ein urteilsfreies Beschreiben konkreter Handlungen
oder Situationen, die unser Wohlbefinden beein-
trachtigen. Darauf folgt das Mitteilen unserer Gefihle
in Verbindung mit dem, was wir beobachten. Diese
Elemente beschreiben den Problemraum. Betroffene
verstehen, worum es geht und welche Emotionen
damit verbunden sind. Der Problemraum macht deut-
lich, wofur eine Losung gefunden werden soll.

Im ndchsten Schritt teilen wir unsere Bedirfnisse,
Werte und Winsche mit, aus denen diese Gefihle
entstehen, und formulieren schlieBlich eine konkrete
Bitte um Handlung oder Umsetzung, damit unser
Leben reicher wird. Diese beiden letzten Schritte
beschreiben den Lésungsraum, der die Bedirfnisse
sichtbar macht. Darauf kann der Gesprachspartner
eingehen, um das Wohlbefinden des Betroffenen

zu verbessern.

Beispiel: Melanie und Rudi lieben sich, haben aber
unterschiedliche Bedurfnisse: Rudi ist eher zurlick-
gezogen und depressiv, wahrend Melanie aufgrund
friherer Verlustangste standige Bestatigung sucht.
Bei einem stillen Waldspaziergang zweifelt Melanie,
ob die Stille ein Problem bedeutet. Es ist eine alte
Emotion. In der Therapie lernt sie, ihre Unsicherheit
offen anzusprechen. Sie fragt Rudi, was er gerade
braucht. Rudi beruhigt sie: Zwischen ihnen ist alles
gut, er kdmpft nur innerlich mit eigenen Themen.
Diese offene Kommunikation erméglicht beiden,
zufrieden weiter Hand in Hand zu gehen.

DIE VERARBEITUNG VON TRAUMA-
ERLEBNISSEN HILFT, ALTE MUSTER
ZU VERANDERN

In meiner Praxis wende ich unterschiedliche Verfah-
ren der Traumatherapie an. Ein zentrales Format ist
,Original & Falschung” von Lydia Hantke und Hans-
Joachim Gorges. Die Betroffenen malen Szenen mit
alten Erinnerungen (das Original) als auch Szenen der



Gegenwart, mit denselben Emotionen, wie sie diese
schon in der Vergangenheit erlebt haben (die Fal-
schung). Die Szenen sind Trigger-Szenen und bringen
alte Erinnerungsiragmente vor das geistige Auge,
was zu einer emotionalen Zeitreise in die Vergangen-
heit fUhrt. Die Erinnerungsfragmente kénnen nun in
Zeit und den Ort relokiert werden, wo sie hingeho-
ren: in die Vergangenheit. Die folgende Ubung mit
der Relok-Karte hilft dabei.

Ich bin hier (zu Hause, auf dem Weg zur Arbeit ...),
und wir haben das Jahr 2026. Da ist ein altes Gefiihl
aufgetaucht, némlich — Das gehért ins Jahr .., damals
war ich ... Jahre alt. Das ist eine Erinnerung. Was da-
mals war, ist vorbei! Hier sind alle die mir bekannten
Dinge, die ich im Hier und Jetzt kenne und wieder-
erkenne. Ich kann sie zlle beschreiben: ... Ich weiB,
dass ich heute ... Jahre 2l bin. Es ist alles nur eine
Erinnerung!

Teamaufstellungen oder die erweiterte Ego-States-
Methode von Fritzsche sind ein weiteres Format. Es
stellt das innere Team aus vergangenen Erfahrungen
sichtbar auf und kann mit dem Betroffenen neu ge-
ordnet werden. Mit systemisch-konstruktivistischen
Fragen wird geprifi, welchen Sinn die aktuellen
Muster haben und welche Ziele die inneren Team-
mitglieder verfolgen. So kann der Betroffene als
Teamleiter seines inneren Teams Rollen und Aufga-
ben neu definieren. Das innere Team kann das tun,
was es soll: Den Betroffenen zufriedener durch sein
Leben steuern.

Das innere Kind kann als Sonderfall eines inneren
Teammitglieds gesehen werden. Die Aufgabe des
Erwachsenen besteht darin, seinem inneren Kind Ver-
standnis und Empathie zu schenken und zu fragen,
was es braucht — um so in seiner Persdnlichkeit weiter
wachsen zu kénnen. In meiner Praxis nutze ich dafir
gerne ein Rollenspiel, bei dem das innere Kind virtuell
im Raum platziert wird.

SELBST- UND CO-REGULATION

Anhand des Beispiels von Melanie und Rudi haben
wir gesehen, dass etwaige Verunsicherung artikuliert
werden kann, um far mehr Klarheit zu sorgen und
gegenseitige Erwartungen zu kléren. Ein schones
Beispiel, wie Angste reduziert und das , Driicken
gegenseitiger Schalter” vermieden werden kann.

Es gibt weitere Wege, wie Paare Néhe und Distanz
bewusst gestalten und ihre Verbindung starken kon-
nen. Dazu gehort, sich Zeit fur sich selbst zu nehmen,
um Gefuihle zu sortieren, oder gemeinsam bewusst
im gleichen Rhythmus zu atmen (Co-Breathing),

was das Nervensystem beruhigt und damit Stress
reduziert. Auch das Nacherleben einer schénen ge-
meinsamen Erinnerung in der Gegenwartsform kann
Nahe schaffen. Wenn einer der Partner (iber- oder
untererregt ist, hilft es, dass der andere dies achtsam
wahrnimmt und spiegelt, um wieder zuriick in Balan-
ce zu kommen.

Alle Formate werden von mir in der Therapie ange-
leitet und trainiert.

UNSERE VERGANGENHEIT NEHMEN
WIR IMMER MIT IN DIE BEZIEHUNG

Viele Menschen treten in eine Partnerschaft mit der
Hoffnung, dass die Vergangenheit endlich keine Rolle
mehr spielen moge. ,Jetzt beginnt ein neues Kapi-
tel”, , Die alten Geschichten sind vorbei”, , Mit dir
wird alles anders” — das sind typische Satze am An-
fang einer Beziehung. Doch friher oder spéater zeigt
sich: Unsere personliche Vergangenheit begleitet uns
Uberallhin. Sie pragt unsere Reaktionen, unsere Sehn-
stichte, unsere Angste und unsere Muster.

In der traumasensiblen Paartherapie ist es daher zen-
tral, die eigene Vergangenheit nicht zu verdrangen,
sondern bewusst mitzunehmen. Nicht im Sinne einer
standigen Wiederholung oder einer Entschuldigung
(,,So bin ich halt wegen meiner Vergangenheit"),
sondern als Teil der eigenen Biografie, die integriert
werden darf. Eine Beziehung wird dadurch nicht
belastet, sondern vertieft. Hat einer der Partner einen
Rucksack auszupacken, sollte er seine ,Schalter” dem
Partner bekannt machen. Nur dann kann er Riicksicht
nehmen bzw. dem Betroffenen in der Integration

des Traumagedéachtnisses unterstiitzen, so wie der
Betroffene es braucht.

Jeder ist Teil des Problems, aber insbesondere auch
Teil der Losung. Die gemeinsame Vision ist ein ge-
meinsamer Start, der das Paar weiterentwickeln wird.
Es gibt keinen Kleber, um eine Beziehung zu heilen.
Aber es gibt Klarheit, die gemeinsam erarbeitet
werden kann, sodass beide eine Entscheidungsbasis
haben, auf der die Partner sich fur eine gemeinsame
Zukunft entscheiden kénnen.

Dr. rer. nat. Knut Menzel
Heilpraktiker ftir Psycho-
therapie mit eigener Praxis
fur Coaching und Training
mail@knutmenzel.de
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VERSOHNUNG MIT
DER YERGANGENHEIT
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Knut Menzel: Versdhnung
mit der Vergangenheit.
Heilung und Wachstum durch
Systemische Traumatherapie.
BoD Verlag

Liebe im Schatten
der Vergangenheit

Trauma erkeoaen und die
Beziehung hedlen

Knut Menzel: Liebe im
Schatten der Vergangenheit.
Trauma erkennen und die
Beziehung heilen.

BoD Verlag
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