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TRAUMA: VATER

FELIX NIEDER

Warum Kindheitswunden
Beziehungen erschweren und wie
du alte Muster durchbrichst.
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Vorwort

Es gibt Wörter, die wir im Alltag beiläufig benutzen, ohne über ihre Wucht nachzudenken.

Eines dieser Wörter ist „Vater“.

Doch wenn ich in diesem Buch von Trauma Vater spreche, dann meine ich damit nicht nur den Vater als Person. Trauma Vater steht stellvertretend für Eltern, für Bezugspersonen, für all die Erwachsenen, die in unserer Kindheit hätten Halt geben sollen – und es nicht immer konnten.

Dieses Buch erzählt von meiner eigenen Reise, doch es ist kein Tagebuch und keine bloße Beichte. Es ist eine Einladung, dich auf deine eigene Reise einzulassen. Eine Reise zurück in deine Kindheit, in deine Jugend, und schließlich in dein Erwachsenenleben. Denn dort, in den stillen Ecken deiner Erinnerungen, in den Narben, die kaum jemand sieht, liegen Antworten. Antworten auf Fragen, die wir uns manchmal gar nicht zu stellen trauen:

Warum fühle ich mich in Beziehungen so unsicher?

Warum habe ich Angst, verlassen zu werden?

Warum misstraue ich, auch wenn es gar keinen Grund gibt?

Warum habe ich das Gefühl, nie genug zu sein?

Wir alle tragen solche Fragen in uns. Manche mehr, manche weniger. Und oft sind sie nicht das Ergebnis dessen, was heute geschieht, sondern das Echo dessen, was damals geschah.

WAS SIND DEINE KINDHEITSSPUREN?

Vielleicht wurdest du als Kind vernachlässigt. Vielleicht wurdest du verletzt. Vielleicht waren deine Eltern schlichtweg überfordert mit sich selbst, mit der Welt, mit dir.

Ein Kindheitstrauma muss nicht spektakulär aussehen, damit es wirksam ist. Manchmal ist es das Schweigen am Küchentisch, das mehr zerstört als ein lauter Streit. Manchmal ist es die unausgesprochene Erwartung, perfekt zu sein. Manchmal ist es das Gefühl, immer zu viel oder nie genug zu sein.

Und genau darum geht es in diesem Buch. Wir werden gemeinsam zurückblicken – nicht, um in der Vergangenheit stecken zu bleiben, sondern um sie zu verstehen. Verstehen heißt nicht, zu entschuldigen. Es heißt, einen klareren Blick zu bekommen. Denn nur wer versteht, kann wirklich heilen.

KEIN ANKLAGEBUCH

Ich möchte gleich zu Beginn etwas sehr deutlich machen:

Dieses Buch ist kein Pranger.

Es geht nicht darum, Eltern, Partner oder Freunde zu verurteilen. Auch nicht darum, Schuldige zu finden. Es geht darum, Brücken zu bauen – zwischen den Generationen, zwischen dir und deinem inneren Kind, zwischen dir und den Menschen, die dich vielleicht verletzt haben, aber auch geprägt haben.

Heilung entsteht nicht durch Schuldzuweisung. Heilung entsteht durch Verständnis.

Und dieses Verständnis beginnt bei dir selbst.

DEIN INNERES MONSTER

Vielleicht spürst du es schon lange: Da ist etwas in dir, das dich hemmt, das dich manchmal sabotiert. Ich nenne es das innere Monster.

Dieses Monster ist kein Feind, auch wenn es sich oft so anfühlt. Es ist ein Beschützer, der in deiner Kindheit geboren wurde. Ein Wächter, der gelernt hat, dass die Welt gefährlich sein kann. Dieses Monster hat dich stark gemacht – aber es hat auch Mauern gebaut.

Wir werden lernen, diesem Monster in die Augen zu schauen. Ihm dankbar zu sein, ohne uns von ihm kontrollieren zu lassen. Denn nur wenn du begreifst, warum es da ist, kannst du es zähmen.

BEZIEHUNGEN ALS SPIEGEL

Ein Trauma zeigt sich selten isoliert. Es zeigt sich in Bindungen.

In der Art, wie du liebst.

Wie du vertraust.

Wie du dich öffnest.

Oder wie du dich verschließt.

Beziehungen sind Spiegel. Sie werfen uns zurück auf unsere alten Wunden. Das kann schmerzhaft sein, aber auch heilsam – wenn wir bereit sind, hinzusehen.

Darum geht es hier:

Um deine Bindung zu deinen Eltern.

Um deine Freundschaften.

Um deine Partnerschaften.

Und vor allem: um die Bindung zu dir selbst.

EIN BUCH DER WERKZEUGE

Dies ist kein Buch, das du nach dem Lesen weglegst und vergisst.

Es ist ein Werkzeugkasten.

Du wirst Techniken kennenlernen, die dir helfen, mit deinem inneren Kind in Kontakt zu treten. Methoden, um dein Monster nicht länger bekämpfen zu müssen, sondern es an deiner Seite zu haben. Übungen, um deine Muster zu erkennen – und zu verändern.

Aber vor allem wirst du durch meine persönliche Reise sehen: Du bist nicht allein.

Dein Schmerz ist nicht einzigartig in seiner Dunkelheit – er ist einzigartig in seiner Geschichte. Und genau deshalb darfst du lernen, damit umzugehen, ohne dich zu schämen.

WARUM ICH DIESES BUCH SCHREIBE

Ich schreibe nicht, weil ich Antworten auf alles habe.

Ich schreibe, weil ich diese selbst lange gesucht habe.

Ich habe Trennungen erlebt, die mir den Boden weggezogen haben. Ich habe Bindungen hinterfragt, Rückzug ertragen, Leere ausgehalten. Ich habe gesehen, wie Traumataschichten ganze Beziehungen erdrücken können – und wie sie gleichzeitig das Fundament für Wachstum sein können.

Dieses Buch ist mein Versuch, Ordnung ins Chaos zu bringen. Für mich. Und hoffentlich auch für dich.

DEINE EINLADUNG

Wenn du dieses Vorwort liest, bist du wahrscheinlich schon auf der Suche.

Nach Heilung.

Nach Antworten.

Nach Verständnis.

Ich kann dir keine heile Kindheit zurückgeben. Aber ich kann dir zeigen, dass es möglich ist, trotz Wunden zu wachsen. Dass Verletzlichkeit kein Makel ist, sondern eine Kraft.

Dies ist eine Reise.

Eine Reise zurück und gleichzeitig nach vorn.

Sie führt dich durch deine eigene Vergangenheit, aber sie hält dich nicht darin fest.

Sie zeigt dir Wege in eine Zukunft, in der du dich selbst besser verstehst und anderen mit mehr Liebe begegnen kannst.

Am Ende dieses Buches wirst du vielleicht nicht „fertig geheilt“ sein, aber du wirst dir selbst ein Stück nähergekommen sein. Und manchmal ist genau das der Anfang von allem.

Also lass uns gemeinsam anfangen.

Mit offenem Herzen.

Mit Klarheit.

Und mit dem Mut, auch den dunklen Räumen in uns Licht zu schenken.
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Die Urwunde

Kindliches Trauma beeinflusst unbewusst unsere Gefühle, Entscheidungen und Beziehungen bis ins Erwachsenenalter.




Barfuß stand ich im weichen, zarten Gras. Es gab unter meinen Füßen nach, und alles fühlte sich so friedlich an. Die Sonne stand niedrig am Horizont, ihr goldenes Licht schimmerte durch die Äste der Bäume. Die Zweige bewegten sich sanft im Wind, wie Streicher eines Konzerts, mit dem Licht als ihrem Dirigenten. Es war Sommer. Ich genoss für einen Moment den warmen Wind auf meiner Haut. Es schien der perfekte Tag. Einer jener Tage, die sich ein Kind immer wieder wünscht.

Da wurde ich gerufen und schon setzte ich mich in Bewegung, sprang über die Wurzeln, die aus der Erde ragten und lief zu meinem Freund. Wir spielten auf der Wiese neben meinem Elternhaus und meine Fantasie war mein Werkzeug.

„Komm schon, Prinz!“ rief er und schwang seinen Stock, der wie ein großes Schwert in den Himmel ragte. Ich rückte meine Papierkrone zurecht und lachte ausgelassen. Denn Ritter zu spielen, war mein Liebstes. Weil ich plötzlich gar nicht mehr klein war, sondern mächtig mit einer Prise Eleganz.

Die Erde bebte und auf einmal erschien ein großer Schatten über uns. „Dort oben! Der Drache wird uns nicht besiegen“, schrie mein Freund mir zu und fuchtelte mit seinem Schwert Richtung Himmel. Ich nickte, hob ebenfalls mein Schwert und verkündete: „Dich große Bestie werde ich besiegen und dann retten wir das Königreich!“ Dabei blickten wir auf unsere selbstgebaute Burg aus Ästen, denn die sollte auf keinen Fall erobert werden. Wir rannten über die grüne Wiese. Unsere Herzen schlugen im Gleichtakt und wir riefen: „Auf ihn mit Gebrüll!“ Dabei wirbelten wir unsere Schwerter durch die Luft. Ich fühlte mich so stark – wie ein echter Ritterprinz eben. „Wir haben es geschafft, der Drache ist gefallen und das Königreich ist wieder einen Tag länger in Sicherheit“, verkündete mein Freund. Ich atmete tief ein und vergaß für einen kurzen Moment alles um mich herum. Das Licht wurde intensiver, fast schon wie ein weißes Gleißen, das meine Haut kitzelte. Dann schaute ich auf meine Hände und drehte sie ein paarmal. Das gerade war ich gewesen, der das Böse besiegt hatte! Ein Krieger, der in eine Zukunft voller Abenteuer tritt. Unbeschwert. Mutig. Erwartungsvoll. Für einen kurzen Augenblick war das meine Welt, in der nichts unmöglich war. Keine Ängste, nur mein Freund und ich.

Die Zeit verging, und wir waren so tief in unserem Spiel, dass wir die einsetzende Dämmerung kaum bemerkten. Der Himmel färbte sich rot und lila, die letzten Sonnenstrahlen berührten meine Nase. Dann schwang ich meinen Stock ein letztes Mal und stellte mich stolz vor unsere Festung.

Und dann drängten sich Geräusche in mein Bewusstsein, die nichts mit Drachen und mutigen Fantasiewelten zu tun hatten. Zuerst leise wie ein Murmeln, doch dann wurden sie immer lauter, bis sie nicht mehr zu überhören waren. Laute Stimmen, die sich immer weiter aufbauschten. Ich spürte, wie mein Herz einen Schlag aussetzte. Meine Knie wurden weich. Die Stimmen verdunkelten meine Fantasie, denn ich realisierte: Das hier, das war real. Das waren meine Eltern. Mama schrie – verzweifelt – und Papas Erwiderungen waren voller Zorn. Um mich herum verschwamm alles. Mein Königreich stand in Flammen und die Bestien warteten nur darauf, alles zu zerstören.

Vor mir stand mein Freund und schaute mich besorgt an. „Was ist das? Was sind das für Geräusche?“

Ich sah ihn an, wollte ihm nichts davon erzählen, was sich bei uns im Haus abspielte. Zu sehr schämte ich mich dafür und hatte Angst davor, wie er mich anschauen würde. Wenn er wüsste, dass ich gar kein glorreicher Ritter wäre, der die Welt beschützte. Wenn er erführe, dass ich machtlos jeden Tag zuschauen musste, wie sich meine Eltern stritten.

„Nichts“, antwortete ich schnell, um nicht zu viel Aufmerksamkeit zu erzeugen. „Es ist nichts. Es ist nur…“ stammelte ich. „… der Fernseher, der ist bei uns immer so laut.“ Ich atmete tief ein und versuchte, meine Stimme ruhig zu halten. „Ich bin jetzt auch kaputt. Ich geh mal besser rein.“

In seinen Augen sah ich, dass er ahnte, was gerade passierte. Aber er schwieg. Was hätte er auch sagen sollen? Er nickte verunsichert und ging einfach. Ich wartete so lange, bis er hinter der Ecke unseres Grundstücks verschwand und atmete ein letztes Mal tief ein – ich wusste ja, was mir bevorstand – und dann öffnete ich die Tür meines Hauses. Die Geräusche waren jetzt so scharf, dass sie wie Papier in meine Haut schnitten. Wie von einer unsichtbaren Kraft angezogen, näherte ich mich dem Ort. Ich hatte keine andere Wahl. Auf der einen Seite wollte ich mich verstecken, auf der anderen Seite wusste ich: Ich muss Mama beschützen. Sie beschützen, wie der Ritterprinz, der ich doch auch war.

Als ich das Wohnzimmer betrat, sah ich zuerst meinen Vater. Er schüttelte die Schultern meiner Mutter. Die Adern an seinem Hals waren hervorgetreten, die Augen quollen aus seinem Schädel. „War das mein Vater?“, dachte ich, „oder ist es das Monster aus meiner Fantasiewelt?“ Ich konnte es kaum unterscheiden. Mama entkam irgendwann seinem Griff und kauerte sich in die Ecke des Zimmers hinter unserem Esstisch. Heute schien ihr Streit schlimmer denn je. Aggressiver, härter. Ohne jeglichen Filter.

Ich schrie auf Papa ein: „Papa, lass Mama in Ruhe! Bitte!“ Noch nie war ich so aufgeregt gewesen und mein Puls schlug mir bis zur Kehle. Als ich zu meiner Mutter schaute, sah ich pure Angst in ihren Augen. Sie hatte Angst um ihr Leben, gepeinigt von wiederkehrender Gewalt. Sie verschränkte schützend ihre Arme vor sich, die mit blauen Flecken übersät waren, um sich zu schützen – vor ihrem eigenen Ehemann, vor meinem Vater, vor jemandem, der einst geschworen hat, sie zu beschützen. Papa hob seine Faust, als könnte er sich diesmal nicht bändigen. In seinem Blick – Leere. Ich hatte ihn schon oft wütend gesehen, mehr als mir lieb war, aber so war es noch nie gewesen. Es schien, als wäre er besessen. Als wäre er nicht mehr mein Vater. Zwei Menschen, die sich einst geliebt haben und jetzt? So viel Hass. Das Wohnzimmer verdunkelte sich. Die Wände kamen näher. Meine Lungen konnten kaum noch atmen. Es war ein so feindlicher Ort.

Mein eigenes Zuhause.

Papa fing an, auf Mamas Arme einzudreschen und sie wimmerte immer wieder: „Bitte, lass mich. Nicht vor Felix. Bitte beruhig dich doch.“ Doch er hörte nicht auf. Ihre Stimme klirrte in meinen Ohren und ich konnte es kaum ertragen. Je länger es anhielt, desto mehr Hass bekam ich auf meinen Vater.

Ich wollte für meine Mutter einstehen. Wollte ihr Ritter sein. Sie vor dem Monster beschützen. Dass das purer Ernst war und keine Fantasiewelt, das wusste ich schon längst. Andere Kinder, das wusste ich ebenfalls, wuchsen ganz anders auf. Beschützt, geborgen, mit einem Vater, der nicht regelmäßig ausrastete. Ich wollte, was sie hatten: Harmonie und kein Geschrei zu Hause. Ein Heim, in dem ich nicht der Retter in der Not sein musste. Wo ich einfach Kind sein durfte.

Doch mein Alltag war: häusliche Gewalt.

Als ich versuchte, mich zwischen ihn und meine Mama zu drängen, schubste er mich weg – eine Drohung, dass ich es nicht nochmal versuchen sollte. Immer wieder griff er sich ihre Arme, hielt sie im Schraubstock, meine Mutter machte schmerzerfüllte Geräusche.

„Papa, hör doch endlich auf!“, versuchte ich es erneut. „Du tust ihr weh.“ Doch er war wie im Wahn – und hörte mich nicht. Sein Schatten formte sich auf der Wand zu einer großen Gestalt. So bedrohlich wie ein Monster.

Ich musste mitansehen, wie nun der Kopf meiner Mutter sein Ziel war. Er schlug sie mit so viel Kraft, dass ihr Kopf jedes Mal wie ein Punchingball zur Seite kippte. Diese Bilder brannten sich in mir ein, während ich am Hemd meines Vaters zog. Ein Versuch, Mama zu retten.

Doch ich war als kleines Kind hilflos.

Der Raum war irgendwann fast schwarz. Nur ein kleiner Lichtkegel flackerte über Mama und Papa. Unheil umhüllte die Nacht. Stundenlang schrie mein Vater meine Mutter mittlerweile schon an, demütigte sie, schlug auf sie ein. Die Uhr zeigte Mitternacht – ich hätte längst im Bett sein müssen, um für den nächsten Tag in der Schule fit zu sein.

Und doch war ich hier und hatte Panik, dass Mama etwas passierte. Etwas Schlimmeres als „nur“ Brüche an der Hand oder blaue Flecken, so wie es sonst nach Streitereien war. Ich empfand das damals tatsächlich als „nur“. Und war es nicht auch ein „Nur“, wenn im Gegensatz dazu die Angst stand, den geliebten Menschen ganz zu verlieren? Dass uns die Dunkelheit irgendwann komplett verschlingen würde?

Und dann schrie Mama tatsächlich ein letztes Mal – dann war Stille. Sie war verstummt, lag zusammengekrümmt auf dem Boden. Aber noch immer ließ mein Vater nicht von ihr ab. Seine Fäuste waren rot vom Blut meiner Mutter. Es lief von ihrer Stirn hinab auf unseren Wohnzimmerteppich.

Dem Wohnzimmerteppich, auf dem ich immer Lego spielte.

Dann endlich stoppte Papa. Mama hatte die Augen geschlossen.

Es war so still und kalt. Ich schaute auf meine Mutter und wusste, ich war kein Ritter.

Ich war nur ein Kind, das hilflos mit ansehen musste, wie sein Vater seine Mutter tötete.

War das wirklich die Realität oder nur einer meiner Drachenkämpfe? Meine Hände zitterten, alles schien so real. Dann schaute ich wieder zu meiner Mutter. Sie lag immer noch dort.

Da drehte sich mein Vater ruckartig zu mir um – seine Wut schien noch immer nicht erloschen. Meine Angst stieg ins Unermessliche. „Was glotzt du denn so dumm?“, sagte er und dann sah ich auch schon seine Hand auf mein Gesicht zufliegen. Plötzlich wurde alles schwarz.

Bin ich tot? War das das Ende? Das Ende unserer Familie?

Ich versuchte zu schreien. So laut ich konnte, um herauszufinden, ob ich wirklich tot war. Aber es kam kein Ton aus mir heraus. Immer wieder versuchte ich es erneut, bis plötzlich doch ein Laut aus meiner Kehle drang.

Ich kam zu mir, blickte von links nach rechts. Kein Vater, keine Mutter. Ich befand mich in meinem Schlafzimmer. Durch meine Gardinen drang ein wenig Licht, es wurde eindeutig Morgen.

Es war nur ein Traum!

Zum Glück nur ein Traum: „Puh!“, dachte ich, „Alles fühlte sich so echt an.“ Ich war erleichtert.




DISCLAIMER:

Die gesamte Handlung des Traums hat so nie stattgefunden und ist Fiktion. Der Traum soll zeigen, welche Ängste ich als Kind, aufgrund von Kindheitstrauma hatte, und sich diese Ängste bis in mein Erwachsenenalter gehalten haben.

Ich will in diesem Buch keine privaten Familiengeschichten auspacken und meinen Vater bloßstellen. Nein, selbst nach all dem möchte ich das nicht. Vielmehr soll es das Danach zeigen – die Echos, die bis in meine heutigen Beziehungen nachhallen. Wie mich all das bis heute begleitet und wie ich einen Weg gefunden habe, da rauszukommen und mit meinem Trauma zu leben.

Mein Trauma: Vater.

Ich möchte aufzeigen, dass du auch mit einem emotional unerreichbaren Elternteil ein schönes Leben führen kannst.

Meine Geschichte bezieht sich auf meinen Vater, doch sie steht stellvertretend für all jene Elternteile, die durch ungesunde Muster, Vernachlässigung oder emotionale Unzugänglichkeit Kindheitstraumata auslösen können.




KAPITEL 01 | DIE URWUNDE

Unsichtbare Spuren

In Deutschland erleben jährlich rund drei Millionen Kinder häusliche Gewalt. Sei es direkt oder als stille Zeug*innen zwischen den Eltern. Die Dunkelziffer ist, wie so oft, noch höher. Laut einer Studie des Bundesfamilienministeriums von 2023 hat jedes dritte Kind in Deutschland Erfahrungen mit emotionaler Vernachlässigung oder Missbrauch gemacht. Jedes fünfte Kind wächst in einem gewaltgeprägtem Haushalt auf.

Also war ich nie allein, auch wenn es sich immer so anfühlte. So viele Kinder erleben psychische und physische Gewalt tagtäglich. Nicht jeder Schlag mag körperlich sein, nicht jedes Trauma hat blaue Flecken. Aber die Seele eines Kindes ist unendlich zerbrechlich und schutzbedürftig. Sie merkt, wenn Türen zu laut zugeworfen werden, wenn Teller zu oft klirren oder wenn keiner nachts schlafen kann.

Sind sie erwachsen, tragen sie all das noch in sich. All die Wunden auf ihrer Seele. Sie sind unter uns. Die verletzten Kinder in erwachsenen Seelen.

Und das macht sich bemerkbar: Mehr als 50 Prozent der betroffenen Kinder entwickeln langfristige psychische Folgen wie Angststörungen, Depressionen oder Bindungsunfähigkeiten. Es heißt immer, wenn sich Eltern trennen, wenn es zu Hause zu schlimm ist, dann wird alles besser. Aber eine Trennung ist letztendlich nur ein Pflaster für die seelischen Wunden. Als ich zwölf war, trennten sich meine Eltern, doch trotz dieser Trennung blieben die Wunden meiner Kindheit bestehen. Über Jahre, in der Stille meines Teenager- und Erwachsenenlebens, trugen sie sich in mir weiter, gerade als ich begann, lieben und Bindungen eingehen zu wollen. Die Heilung kommt Jahre später – wenn sie zugelassen werden kann. Aber das Heilen ist real, kann hart sein, mit Tränen verbunden und ich möchte es nicht romantisieren. Im Gegenteil: Ich werde auch die unschönen Momente mit dir teilen. Die Momente, wo ich realisierte:

Ich bin auch ein Kind mit Wunden.

Was ist eigentlich ein Trauma?

Am Anfang konnte ich das Wort gar nicht fassen und musste mich selbst belesen und zur Therapie gehen, damit ich den vollen Umfang verstehe. Allein die direkte Bedeutung macht klar, was für eine Tragweite der Begriff hat.

Der Begriff Trauma kommt ursprünglich aus dem Griechischen und bedeutet „Verletzung“, sowohl körperlich als auch psychisch.

Ein Trauma ist nicht nur eine schmerzhafte Erinnerung oder eine negative Erfahrung, die die betroffene Person hinter sich lässt. Ein Trauma ist ein Bruch, ein tiefer Schnitt im Gewebe der Psyche, der das Leben eines Menschen nachhaltig beeinflusst. Psychologisch gesehen bezeichnet ein Trauma eine Reaktion auf ein Ereignis, das als extrem belastend und überfordernd erlebt wird, sodass die üblichen Bewältigungsmechanismen des Individuums nicht mehr ausreichen, um mit der Situation umzugehen. Es ist nicht das Ereignis selbst, das das Trauma ausmacht, sondern die Art und Weise, wie das Ereignis verarbeitet wird und welche Auswirkungen es auf die betroffene Person hat. In diesem Buch wird es um Kindheitstraumata gehen.

GROSSE KINDHEITSTRAUMATA

Ein Trauma kann von verschiedenen Ereignissen herrühren. Im ersten Moment denken die meisten wahrscheinlich an „große Katastrophen“ wie:


	[image: ]Verlust eines Elternteils oder eines Geschwisterchens durch Tod oder Trennung der Eltern,

	[image: ]Gewalt, Missbrauch oder massive Vernachlässigung,

	[image: ]Lebensbedrohliche Situationen: Kind wird fallen gelassen, ist fast am Ersticken, etc.



Große Traumata sind deutliche, einschneidende Situationen, die die Sicherheit und das Vertrauen massiv erschüttern. Sie hinterlassen tiefe, klare emotionale Wunden und können komplexe Traumamuster erzeugen, die sich später in starken Schutzmechanismen zeigen.

KLEINE KINDHEITSTRAUMATA

Aber nicht jedes Trauma beruht auf einem dramatischen Ereignis, das für immer im Gedächtnis brennt. Kleine Traumata entstehen oft im Alltag, durch Momente der Unsicherheit, Ablehnung oder fehlender emotionaler Resonanz. Sie mögen subtil sein, aber prägen Bindungsmuster tief:


	[image: ]Ein Elternteil reagiert selten auf Weinen oder Bedürfnisse des Kindes, weil es „beschäftigt“ ist.

	[image: ]Ein Kind wird für kleine Fehler getadelt oder es wird verspottet.

	[image: ]Liebesbekundungen oder Aufmerksamkeit sind inkonsequent: mal Wärme, mal Distanz.



Kleine Traumata wirken oft unsichtbar und subtil, dennoch vermögen auch sie Ängste, Selbstzweifel oder Bindungsvermeidung auszulösen, ohne dass das Kind je „offiziell“ verletzt wurde. Die Wiederholung des Mangels an Sicherheit und Resonanz ist es, was prägt. Diese Wunden sind später viel schwerer greifbar.

Das Erleben von Trauma

Ein Trauma ist nicht nur ein Gefühl von Schmerz oder Trauer, es ist eine tiefe emotionale Wunde, die nicht nur im Bewusstsein, sondern auch im Körper Spuren hinterlässt. Der Körper speichert Traumata. Menschen, die traumatische Erlebnisse durchgemacht haben, berichten oft von körperlichen Symptomen wie Schlafstörungen, Unruhe, Hyperaktivität oder Verspannungen. Der Körper „erinnert“ sich an das Trauma, und dies manifestiert sich in der körperlichen Reaktion, selbst wenn der Verstand längst weitergezogen ist.

Im Falle von Kindheitstraumata, wie sie oft nach Misshandlungen oder Vernachlässigung vorkommen, ist das Kind nicht in der Lage, das erlebte Trauma zu begreifen. Es kann die schmerzhaften Erfahrungen nicht in einen gesunden Kontext setzen und hat keine ausreichenden Mechanismen, um sich zu schützen. In der Folge entstehen dysfunktionale Bindungen, die den betroffenen Menschen sein Leben lang begleiten können.

Ein zentrales Konzept in der Traumaforschung ist, dass ein Trauma oft nicht sofort verarbeitet wird. Menschen können Jahre oder sogar Jahrzehnte nach einem traumatischen Erlebnis mit den Auswirkungen kämpfen, ohne es bewusst zu erkennen. Therapeut*innen sprechen häufig von „eingefrorenen“ Erinnerungen, die, ohne dass der Mensch es weiß, die Handlungen, Gedanken und Gefühle des Alltags beeinflussen.

Warum bleibt ein Trauma bestehen?

Das Phänomen, dass ein Trauma auch nach vielen Jahren nicht heilt oder verarbeitet ist, liegt an der Art und Weise, wie der menschliche Geist funktioniert. In der Psychologie gibt es eine Theorie, die besagt, dass Menschen ihre Erfahrungen in sogenannten Erinnerungspalästen ablegen. Normale Erinnerungen sind im Normalfall gut organisiert und können im Bedarfsfall problemlos abgerufen werden. Bei traumatischen Erinnerungen jedoch verläuft es anders. Diese werden nicht ordentlich abgelegt, sondern bleiben „unverarbeitet“. Das bedeutet, dass der Mensch mit einem nicht „abgeschlossenen“ Erlebnis lebt, was dazu führt, dass die Emotionen und Reaktionen weiterhin hochkommen, meist in unerwarteten Momenten oder in Situationen, die diese Erinnerungen triggern.

In einem traumatischen Erlebnis wird der Körper oft in einen Zustand versetzt, den wir als Kampf-oder-Flucht-Reaktion bezeichnen. Der Körper wird auf eine Krise vorbereitet: Das Herz schlägt schneller, der Blutdruck steigt, die Muskeln spannen sich an. Normalerweise ist dies ein temporärer Zustand, der es uns ermöglicht, mit akuten Bedrohungen zu reagieren. Doch bei einem Trauma werden Körper und Geist in diesem Zustand „gefangen“. Diese ständige Anspannung führt dazu, dass der Mensch in der Fähigkeit eingeschränkt ist, auf seine Umwelt zu reagieren, sich zu entspannen oder normal zu leben. Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol bleiben lange in den Blutbahnen und wirken sich auf den Körper aus.

Psychologisch gesehen lebt der Mensch in ständiger Alarmbereitschaft. Der Körper speichert diesen Zustand der Erregung ab, der sich später in immer wiederkehrenden Symptomen äußern kann. Das Gefühl der Bedrohung ist nach einem Trauma nicht verschwunden. Der Mensch lebt weiterhin im „Überlebensmodus“.

Die Auswirkungen von Trauma auf die Beziehungen

Ein Trauma wirkt sich nicht nur auf den Einzelnen aus, sondern auch auf dessen Beziehungen. Wenn wir uns mit Traumata beschäftigen, müssen wir auch die Auswirkungen auf zwischenmenschliche Bindungen berücksichtigen. Bei den meisten traumatisierten Menschen ist Vertrauen ein zentrales Problem. Wie können wir jemandem vertrauen, wenn wir im frühen Leben von den eigenen Bezugspersonen verletzt wurden?

Für ein Kind, das beispielsweise häusliche Gewalt erlebt oder keine Liebe von einem Elternteil erhält, entsteht ein schwerwiegender Bruch in der Bindung zu den Eltern oder anderen Bezugspersonen. Diese Verletzung des Vertrauens wird oft als Bindungstrauma bezeichnet und beeinflusst das spätere Leben auf tiefgreifende Weise. Es führt zu einem Zustand der Angst vor Verlassenwerden, Misstrauen und übermäßiger Anhänglichkeit oder übermäßiger Angst vor Nähe. Ein Kind, das keine sichere Bindung zu seinen Eltern aufgebaut hat, wird Schwierigkeiten haben, als Erwachsener gesunde, stabile Beziehungen zu führen. Er wird sich selbst und anderen gegenüber misstrauisch sein und das Gefühl haben, dass Beziehungen immer wieder zu Verlusten führen werden.

In der Therapie wird häufig festgestellt, dass traumatisierte Menschen, die nicht die Gelegenheit hatten, das erlebte Trauma zu verarbeiten, wiederholt in negative Beziehungsmuster geraten. Sie suchen nach einem Bild von Liebe und Sicherheit, das sie nie erlebt haben, und sind gleichzeitig von der Angst getrieben, erneut verletzt zu werden. Sie klammern sich an die Menschen, die sie lieben, und fühlen gleichzeitig eine tiefe Abhängigkeit und Angst, verlassen zu werden.

Trauma als wiederkehrende Erfahrung

Ein weiterer interessanter Aspekt von Trauma ist seine Tendenz, sich zu wiederholen. Das sogenannte „Wiedererleben“ des Traumas ist ein häufiges Phänomen. Dies bedeutet, dass das erlebte Trauma wieder hochkommt. Menschen, die in ihrer Kindheit vernachlässigt wurden, haben häufig das Gefühl, dass sie das Trauma erneut erleben, auch wenn sie sich in einer sicheren Situation befinden.

In solchen Fällen kann das Gehirn nicht unterscheiden, ob die Situation tatsächlich eine Bedrohung darstellt oder ob sie nur Ähnlichkeiten mit dem traumatischen Erlebnis aufweist. Die Reaktion des Körpers bleibt die gleiche, und das Gefühl der Ohnmacht, Wut oder Trauer kommt wieder an die Oberfläche.

Bei mir erlebte ich mein Trauma eindeutig in meinen Albträume wieder, die sich wie eine schwere Decke auf mich legten und mich zu ersticken drohten. All meine Ängste kamen in mir hoch. Und das Schlimme war, dass es sich jedes Mal total real anfühlte. Der Schweiß auf meiner Haut war real. Meine Schreie in der Nacht waren real und ich hatte Wunden auf meiner Haut, die mir bewiesen, dass das, was ich träumte, real gewesen war. Es war ein valides Gefühl, woran ich merkte, dass das, was ich erlebt hatte, immer noch in mir brodelte. So oft fragte ich mich, wenn ich nach einem Traum wieder aufwachte: Was soll das, dass diese Szenen mich nie losließen? Warum kamen sie immer wieder, obwohl ich doch versuchte, sie so gut es ging zu verdrängen?

Nun, Träume sind mehr als nur flüchtige Bilder aus einer anderen Welt. Sie sind tief in uns verwurzelt und ein Spiegelbild unserer Ängste, Wünsche und ungelösten Konflikte. Genau deshalb sind sie auch so eng mit unseren Traumata verbunden, die meist so tiefgreifend und erschütternd sind, dass sie die Psyche eines Menschen nachhaltig prägen. Aber manchmal sind es nicht die bewussten Erinnerungen, die uns verfolgen, sondern die unbewussten – die, die sich in unseren Träumen manifestieren.

Wiederkehrende Träume sind ein Zeichen, dass unser Unterbewusstsein uns etwas sagen will, etwas, das noch nicht verarbeitet oder verstanden wurde. Sie sind ein Hinweis darauf, dass etwas tief in uns verborgen liegt, das immer wieder an die Oberfläche drängt. In der Psychologie ist in diesem Zusammenhang oft von posttraumatischem Stress oder PTBS (Post-Traumatic Stress Disorder) die Rede. Diese Störung tritt häufig bei Menschen auf, die traumatische Erlebnisse durchgemacht haben und deren Verarbeitung dieser Erlebnisse blockiert oder verzögert wurde.

Nicht nur Menschen, die in Kriegsgebieten oder durch extreme Gewalt traumatisiert wurden, sind betroffen. Traumatische Erlebnisse können auch in alltäglichen, aber dennoch tief verstörenden Erfahrungen entstehen – wie etwa dem Verlust eines Elternteils, einem missbräuchlichen Verhältnis oder der Zerreißprobe einer Trennung.

Statistiken belegen, dass etwa zehn bis 20 Prozent der Bevölkerung irgendwann in ihrem Leben an PTBS erkranken, wobei wiederkehrende Träume ein häufiges Symptom sind. Laut der Deutschen Gesellschaft für Psychotraumatologie (DGPT) erleben fast 80 Prozent der Menschen mit PTBS wiederkehrende Albträume, die in engem Zusammenhang mit den Traumata stehen, die sie erlitten haben. Diese Träume sind nicht nur ein nächtlicher Zustand – sie beeinflussen die psychische Gesundheit eines Menschen und seine Fähigkeit, mit dem Alltag umzugehen.

Ein Trauma als Teil des Lebens?

Ein Trauma ist nicht einfach ein Kapitel, das sich einmal aufschlagen und dann wieder schließen lässt. Es ist ein Prozess, der tief in das Leben einer Person eingreift und sich in den vielen Facetten des Alltags widerspiegelt. Ein Trauma kann zu einem ständigen Begleiter werden, der das Leben eines Menschen überschattet, bis das Trauma vollständig verarbeitet und geheilt ist.

Die Herausforderung für Menschen, die ein Trauma erlebt haben, besteht darin, das Erlebte zu integrieren, anstatt zu versuchen, es zu verdrängen. Die Heilung erfordert Zeit, Geduld und Unterstützung. Wenn wir über ein Trauma sprechen, müssen wir es in einem breiteren Kontext sehen. Nicht nur als das Ergebnis eines schlimmen Ereignisses, sondern auch als eine tiefe, psychische Verletzung, die das Fundament unseres Lebens erschüttert hat.

Das Trauma als Teil des Lebens? Ich muss damit also für immer klarkommen? Bezogen auf das Trauma Vater: damit, keinen Vater gehabt zu haben, keine Emotionalität, aber aber Grenzüberschreitungen zwischen den Eltern erlebt zu haben?

Ja. So ist es. Genau das ist mein Trauma. Das ich identifizieren, verstehen, anerkennen und bearbeiten musste und noch immer muss. Das ich annehmen muss und mit ihm leben.

Aber um meine Reise besser zu verstehen und um dir mit deinem Trauma zu helfen, tauchen wir jetzt erst einmal in meine Teenagerwelt ein, die voll ist von Herausforderungen und der Konfrontation des Traumas. Denn Spoiler-Warnung: da wurden meine Muster das erste Mal sichtbar.

Also atmen wir gemeinsam tief ein und begeben uns an den Punkt, wo ich das erste Mal von meinen Urängsten eingenommen wurde.
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Bin ich genug?

Früh geprägt, begleitet uns ein schwacher Selbstwert durchs Leben – in Beziehungen, im Alltag, in der Selbstwahrnehmung.
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