Zwei Paartherapeutinnen erkliren,

wie ein Entwicklungstrauma entsteht

und wie es sich auf uns und unsere

Beziehungen auswirkt. Die gute Nach-

richt: Es gibt Chancen auf Heilung.

TEXT: Sophia Lang

rau Eberhart, Frau Toman, als Paar-
therapeutinnen begleiten Sie Menschen
mit Beziehungsproblemen und bemerken,

dass viele unbewusst ein Trauma in sich tragen,
das sich auf das Zusammenleben auswirkt.
Wie &duBert sich das?
Martina Eberhart: Viele Menschen, die zu uns kommen,
haben Probleme, erfiillte Beziehungen zu fiihren, seien
es Liebesbeziehungen oder Freundschaften. Sie erleben
stindig Dramen und Konflikte und schaffen es nicht, sie
zu bereinigen oder aus der Situation auszusteigen. Dabei
werden sie von heftigen Gefiihlen iiberschwemmt, die
der Situation nicht angemessen sind . Es ist ihnen nicht
moglich, sich selbst zu regulieren. Moglich ist, dass
diese Menschen unbewusst ein Trauma in sich tragen.

Wenn Menschen in ihren ersten Lebensjahren kein
stabiles, sicheres und liebevolles Umfeld erlebt haben,
kann das ihre Entwicklung stéren. Wir sprechen in der
Psychologie von einem Entwicklungstrauma, das sich
vom Schocktrauma abgrenzt. Die meisten Betroffenen
wissen nicht, dass es ihre seelischen Verletzungen sind,
die sie immer wieder in Konflikte und Néte bringen und
sie emotional so iiberreagieren lassen.
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Wie unterscheidet sich ein Entwicklungstrauma

vom Schocktrauma?

Eberhart: Ein Schocktrauma ist ein heftiges, in sich ab-
geschlossenes Erlebnis, das einen Menschen massiv
uberfordert, wie etwa ein Autounfall, Missbrauch,
Kriegserlebnisse, eine Naturkatastrophe oder ein Amok-
lauf. Kénnen die Informationen des Erlebten nicht
verarbeitet werden, bleiben Menschen psychisch in der
Bedrohungssituation stecken. Es kommt zu korper-
lichen Symptomen wie etwa Schlafstorungen, Angst-
und Panikattacken, Schreckhaftigkeit. Bin ich einge-
bettet in ein stabiles Umfeld, sind die Chancen gut, ein
Schocktrauma zu verarbeiten. Das Entwicklungstrauma
hingegen ist subtiler. Weil es nicht durch ein dramati-
sches Ereignis ausgelost wurde, ist es Betroffenen auch
oft nicht bewusst, dass sie traumatisiert sein konnten. Es
entsteht in den ersten Lebensjahren und beeintrichtigt
die Entwicklung unseres Selbstbildes, Selbstwertes und
die Fahigkeit, Emotionen regulieren zu konnen.

Was geschieht bei einem Entwicklungstrauma?
Martina Toman: Es handelt sich dabei nicht immer um
gewalttiitige Ereignisse. Nach dem heutigen Wissens-
stand kann ein Entwicklungstrauma entstehen, wenn ein
Kind in den ersten Jahren nicht geniigend Bindung erfah-
ren hat. Es gibt viele Situationen, denen keine Bedeutung
beigemessen wird, die aber eine gravierende Auswirkung
auf unser Leben haben. Es kann sein, dass die Geburt
fiir ein Baby traumatisch war oder die Bediirfnisse eines
Kindes nach Kontakt und Néhe nicht gestillt wurden.
Babys und Kleinkinder sind vollkommen abhéngig von
ihren Bezugspersonen, sie konnen ihre Gefiihle noch
nicht selbst steuern. Sie brauchen eine Bezugsperson, die
das System des Babys reguliert und beruhigt.

Wenn Eltern zwar korperlich anwesend sind, jedoch
nicht emotional adidquat auf das Kind eingehen, ent-
wickelt es Uberlebensstrategien, die sich auch noch im
Erwachsenenalter in Beziehungen zeigen.

Wenn das so leicht passiert, miissten viele
Erwachsene traumatisiert sein.

Eberhart: In unterschiedlichem Ausmafl haben wahr-
scheinlich viele Erwachsene ein Entwicklungstrauma.
Bei manchen zeigt es sich in abgeschwichter Form. Wir
koénnen aber oft sehen, dass hinter Depression, ADHS,
Angst-, Zwangs- und Essstorungen ein Entwicklungs-
trauma steckt. Wenn man bedenkt, dass Generationen
vor uns einen Krieg erlebt haben, dessen Auswirkungen
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teilweise bis heute nicht aufgearbeitet wurden, ist es
gut vorstellbar, dass sich viele Eltern aufgrund eigener
Traumatisierungen ihren Kindern nicht adiquat zu-
wenden konnten. Wenig Korperkontakt, um Kinder
nicht zu verwohnen, oder Babys einfach schreien zu
lassen, waren gingige Erziehungsmethoden.

Wie wirkt sich ein Entwicklungstrauma auf

einen Menschen und seine Gesundheit aus?
Eberhart: Ein Mensch mit Entwicklungstrauma steht
etwa unter permanentem Stress. Panikattacken, Angste,
Schlaflosigkeit, Unruhe, Zwinge und Suchtverhalten
konnen die Folge sein. Diese Menschen sind mit ihren
Emotionen und ihrem Kérper nicht in Kontakt, schnei-
den sich oft vollig davon ab. Sie konnen keine gesunden
Beziehungen fiihren, weil sie nicht gelernt haben, wie das
geht. Es ist ihnen nicht moglich, sich gut abzugrenzen,
ohne sich schuldig zu fithlen. Sie konnen fiir sich und ihre
Bediirfnisse nicht einstehen beziehungsweise kennen sie
diese gar nicht, fiihlen sich oft abhiingig und haben das
Gefiihl, alleine nicht lebensfihig zu sein.

Was wire denn eine ,gesunde Abhangigkeit®,

und wie zeigt sich das Trauma in Beziehungen?
Toman: Gesunde Abhiingigkeit bedeutet, dass die
PartnerInnen eine emotionale Verbindung haben,
sich gegenseitig unterstiitzen und bereichern, sich ge-
liebt und beschiitzt, geborgen fiithlen, ohne dass einer
die Kontrolle iiber das Leben des anderen {ibernimmt.
Gleichzeitig sind beide PartnerInnen autonom und
treffen ihre eigenen Entscheidungen. In Beziehungen
zwischen Menschen, die ein Trauma in sich tragen,
kommt es zu Reiz-Reaktions-Mustern. Eine spezielle
Mimik, ein bestimmter Satz, eine Geste reicht, um beim
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Wie erkenne ich ein Entwicklungstrauma?

Ein Entwicklungstrauma kann sich unter anderem im Verhalten und Erleben wie folgt zeigen:

> Ich habe groRe Angst, verlassen zu werden, und
tue alles, um das zu vermeiden. In Konflikten
halte ich mich zuriick und teile meine Bediirf-
nisse in der Beziehung nicht mit.

Konflikte angstigen mich, ich bin gestresst,
sprachlos, ohnmachtig und tberfordert. Ich bin
noch Stunden nach einem Streit aufgebracht.

Wenn mich jemand fragt, was ich méchte,
habe ich keine Antwort darauf.

Ich bewerte mich standig und tiberlege tagelang,
was ich beim letzten Treffen mit Freundinnen
falsch gemacht haben kénnte, oder ob sie etwas
missverstanden haben.

anderen emotional etwas auszulOosen. Sie fithlen sich
zuriickversetzt in die Kindheit, in der sie sich als ohn-
michtig und ungeliebt erlebten. Je nachdem, welche
Strategie sie damals entwickelt haben, wenden sie diese
auch heute noch unbewusst an. In Konfliktsituationen
konnen sie erstarren, sich vollig zuriickziehen, fliichten,
wiitend werden, angreifen oder panisch reagieren. Man-
che erleben Konflikte als absolute Bedrohung und durch-
leben Todesiingste. Sie halten es kaum aus, wenn der
Partner, die Partnerin wiihrend eines Streits den Raum
verlisst, da Verlustingste hochkommen. Zu solchen
Dramen kommt es immer wieder, weil in diesem Moment
unbewusst zwei bediirftige Kinder streiten, die nicht ge-
lernt haben, wie sie ihre Emotionen selbst steuern konnen.

Zu wissen, wie viel sie in den ersten Lebensjahren
ihrer Kinder falsch machen kdnnen, iibt allerdings
auch enormen Druck auf Eltern aus.

Toman: Es ist nicht immer leicht, den Anforderungen
des Elternseins gerecht zu werden. Perfekt ist niemand.
Es hilft aber vielleicht, wenn Eltern wissen, dass sie viel
richtig machen konnen, indem sie ihren Kindern Liebe
und Aufmerksamkeit schenken, sich ihnen authentisch
zuwenden und auf ihre Bediirfnisse eingehen. Wichtig
wire es fiir Eltern auch, Traumata aus ihrer eigenen
Kindheit aufzuarbeiten. Dadurch leben sie ihren Kin-
dern positiv vor, dass Veranderung immer moglich ist.
Das Gute ist: Ein Trauma ist heilbar.

> Ich kann mit Kritik nicht umgehen, es gleicht
einer totalen Vernichtung. Dann greife ich an,
werde laut, ziehe mich zurtick, erstarre oder
werde aggressiv.

Ich halte es nicht aus, alleine zu sein. Deshalb
bleibe ich lieber in destruktiven Beziehungen.

Ich versuche, es immer allen recht zu machen,
grolle innerlich aber auch, wenn sich andere um-
gekehrt nicht so verhalten.

Sind Sie betroffen oder 16st der Beitrag unan-
genehme Gefiihle in Ihnen aus, suchen Sie sich
psychologische Unterstiitzung oder kontaktieren
Sie die Telefonseelsorge unter 0800 1110 111.

Martina Toman ist Paar- und
Kunsttherapeutin sowie
diplomierte Gesundheits- und
Krankenschwester. Sie weil,
wie wichtig bereits der erste
Korperkontakt von Baby und
Mutter nach der Geburt ist.

Martina Eberhart ist Paar-,
Psycho- und Traumatherapeutin.
Eberhart und Toman unter-
stlitzen gemeinsam Paare darin,
Konflikte und Gefiihle besser zu
verstehen und ihre Beziehung
in Balance zu bringen.

Wie kann ein Entwicklungstrauma geheilt werden?
Eberhart: Zunichst hilft es, wenn Betroffene verstehen
und erkennen, dass es einen Grund fir ihre Gefiithle und
heftigen Reaktionen gibt. Sie miissen sich erst innerlich
sicher fiihlen, um sich emotional selbst versorgen zu
konnen. Hier eignet sich die Traumatherapie. Uns ist es
ein Anliegen, Paare bei Beziehungsproblemen zu unter-
stiitzen. Es hilft, die Verletzungen des jeweils anderen
kennenzulernen, damit die Ausloser fiir Reaktionen ver-
standlicher werden. Im Streit befinden sich Paare meist
im Uberlebensmodus. Sie lernen, sich in Beziehungsicher
zu fithlen, um dann auch mit Konflikten konstruktiv um-
gehen zu konnen, werden zu GestalterInnen des Lebens
und der Beziehung, konnen sich authentisch zeigen und
empfinden Beziehung nicht mehr als Drama. //
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Aufbliihen im RETTER
Bio-Natur-Resort mit

mehr Zeit fur S’ICH

Griines Urlaubsgliick klimaneutral mit
100 % Bio-Genuss in der Steiermark

CO,
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m schdnsten Fleckerl der Steiermark, im Naturpark Pollauer Tal, dem
Tal der Hirschbirnen, liegt das RETTER Bio-Natur-Resort. Das ,Hotel der

Zukunft“ - der osterreichische Leitbetrieb zum Thema Nachhaltigkeit -

ist der perfekte Ort, um aufzublthen und sich selbst zu stdrken.
Das umfangreiche Pilates- und Zen-Angebot gibt neue Kraft und Energie, das
Eintauchen in den Yoga-Flow bringt frischen Schwung und Elan!

Griines Urlaubsgliick zum Entdecken und Erleben

Sich eine Auszeit nehmen, Kraft ftir SICH sammeln, gemeinsam die Natur
erleben: Das alles geht im RETTER Bio-Natur-Resort nattrlich - und klimaneutral.
Das Hotel ist eingebettet in die sanften Hugel der Oststeiermark, die zum
Radfahren und Wandern einladen. Und jetzt neu: zum Ausfahren. Denn die
hauseigenen Fiat 500 E-Autos sowie sechs neue E-Auto-Touren laden zum
Erkunden der wunderschénen Umgebung ein! Die GenussCard mit Gber

200 Ausflugszielen ist in allen Paketen inklusive.

SiiBes Nichtstun und belebende Kulinarik

Entspannt wird im Wellnessreich ,,Bewusst Sein“ mit Aufsenpool, Naturpark-
Saunareich, Bio-Massage und Kosmetik. In den grofztigigen Ruhebereichen mit
Wasserbetten finden Entspannungssuchende einen herrlichen Ausgleich zum
Alltag. Im Restaurant wird von morgens bis abends 100 % Bio-Kulinarik vom
Feinsten serviert, bei der auch Vegetarierlnnen und VeganerInnen eine feine
Auswahl finden. Im BioGut gleich neben dem Hotel werden resche Bio-Brote und
-Weckerl gebacken, erfrischendes Eis hergestellt, fruchtige Marmeladen eingekocht,
hausgemachte Safte und Destillate von Apfel und Hirschbirne hergestellt. Vitamin-
reiche Salate und stiRe Schmankerl aus der Retter Bio-Haubenktiche runden den
kulinarischen Urlaub ab. Bei Workshops wie Brotbacken, Zero-Waste-Kurs,
Seifensieden, Einkochen, ... wird fiirs Leben gelernt.

ZEIT FUR S’ICH MIT
YOGA, PILATES, ZEN

Inklusivleistungen:

e 2 Ndchte inkl. Allzeit-Bio-Genuss
4 Einheiten (6 Stunden gesamt)
o Naturparkwanderung, Nordic-Walking-Tour
e Fihrung durch das RETTER BioGut

Zeit fur S'ICH im Wellnessreich
,Bewusst Sein“

2 Ndchte ab 419 Euro p.P.
verschiedene Termine

e

FREUNDINNEN-URLAUB

e ab 2 Ubernachtungen inkl. Allzeit-Bio-Genuss
1 Gesichts-Relax-Massage 25 Minuten

(pro Person,; Teilkérpermassage auf Anfrage)
1 Glas RETTER Bio-Sparkling-Sekt

Gefiihrte Nordic-Walking-Tour oder
Naturparkwanderung (samstags um

11.30 Uhr) und Trainings wie Yoga, Pilates
Fuhrung und Verkostung im RETTER BioGut
Glucksweg rund um das RETTER BioGut

mit kostenlosem Audioguide

Zeit fur S'ICH im Wellnessreich

,Bewusst Sein“

ab 355 Euro p. P.
und Aufenthalt

Tagesausfahrt mit dem
Fiat 500 E-Cabrio inkl.
Picknickkorb 164 Euro
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