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Was ist was?

Krise

Psychische Erkrankung

Persönlichkeitsstörung

Trauma

Entwicklungstrauma



Einfluss der Kindheit
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Defensive 
Anpassung

BeschreibungAnpassung
Ausblenden, verhalten sich so, als wäre
Schmerzgrund nicht da

Verleugnung (primitiv)

Rückkehr in die Phase, in der sie das erste Mal
unter diesem Stress standen

Regression (primitiv)

Extremes Ausagieren der GefühleImpulsives Ausagieren (primitiv)

Unbewusstes Geschehen, Bedrohliches ist nicht
wahr

Verdrängung (primitiv)

Gefühl des Schwebens oder kurz vor der
Ohnmacht, Verlust von Zeitgefühl- innere Flucht

Dissoziation (primitiv)

Leben in zwei oder mehreren Realitäten, mit sich
unterscheidenden Werten

Gespaltene Realität (primitiv)

Zuschreibung negativer Gedanken und Gefühle
auf andere Person,

Projektion (primitiv)

Unerwünschte Gefühle werden ins Gegenteil
umgekehrt

Reaktionsbildung (primitiv)

Intellekt als Abwehr gegen unbewusste Konflikte,
Vermeidung durch zu viel Denken

Intellektualisierung (zwischen prim.
Und reif)

Kognitive Verzerrung von Fakten zur Verringerung
der Bedrohung

Rantionalisierung (zwischen reif
und primitiv)

Sozial akzeptierte Ersatzbefriedigung, bewusst
herbeigeführt

Sublimierung (reif)



Projektion oder Übertragung?

• Was hat das eigentlich mit mir zu 
tun?“

• „Werfe ich dem anderen gerade 
vor, was ich selbst in mir trage 
oder sogar lebe?“

• „Oder werfe ich dem anderen 
etwas vor, was ich mir selbst nicht 
erlaube?“

• „Oder werfe ich dem anderen 
etwas vor, dass er etwas hat oder 
kann, was ich nicht habe oder 
kann?“



Transaktionsanaylse

 Eltern-Ich: Denken, Fühlen
und Handeln von elterliche
Bezugsperson übernommen

 Erwachsenen-Ich: Denken, 
Fühlen und Handeln auf das 
Hier und Jetzt bezogen

 Kind-Ich: Denken, Fühlen
und Handeln aus der 
Kindheit gespeichert





Und wie kann ich mich 
förderlich verhalten? 



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Fragen???


