Soul&Science Academy + Podcast #7 - Die Angst meiner Mutter-...

Transgenerationale Traumatisierung: Wie
die Wunden unserer Vorfahren uns pragen

In diesem Dokument zur Podcastfolge #7 meines Podcasts zu traumasensibler Begleitung erfahrst du,
wie Traumata Uber Generationen hinweg weitergegeben werden kénnen, auch wenn du selbst keine
offensichtlichen traumatischen Erfahrungen gemacht hast. Du lernst, wie sich unerklarliche Angste,
Glaubenssatze und Verhaltensmuster aus den Erlebnissen deiner Vorfahren entwickeln kénnen. Wir
betrachten die verschiedenen Ubertragungswege transgenerationaler Traumata, ihre Auswirkungen
auf dein Leben und zeigen Moglichkeiten auf, sich aus der Schleife zu befreien. Diese Erkenntnisse
koénnen dir helfen, unbewusste Muster zu erkennen, zu verstehen und aufzulésen - nicht nur fur dich
selbst, sondern auch fur kommende Generationen.

www.savina.de 1 ©Savina Tilmann



Soul&Science Academy + Podcast #7 - Die Angst meiner Mutter-...

Was ist transgenerationale
Traumatisierung?

Transgenerationale Traumatisierung beschreibt das Phanomen, dass sich unverarbeitete
traumatische Erfahrungen von einer Generation auf die nachste Ubertragen kénnen. Dabei handelt es
sich um ein faszinierendes Konzept: Menschen konnen Symptome, emotionale Reaktionen und
Verhaltensmuster aufweisen, die auf Traumata zurtickgehen, die sie selbst nie erlebt haben, sondern
die von ihren Eltern, Grol3eltern oder noch weiter zurtckliegenden Vorfahren durchlebt wurden.

Dies erklart, warum du méglicherweise bestimmte Angste, Glaubenssitze oder emotionale
Reaktionsmuster in dir tragst, fur die es in deiner eigenen Biografie keine ausreichende Erklarung gibt.
Du kénntest zum Beispiel eine tiefe Angst vor Sirenen oder Explosionsgerauschen versptiren, obwohl
du selbst nie einen Krieg erlebt hast. Oder du fuhlst dich grundsatzlich ungewollt, obwohl du faktisch

ein Wunschkind warst.

Wissenschaftliche Grundlagen

Die Forschung zur transgenerationalen
Traumaubertragung hat in den letzten
Jahrzehnten bedeutende Fortschritte gemacht.
Besonders die Epigenetik - die Wissenschaft, die
untersucht, wie Umweltfaktoren die
Genexpression beeinflussen kdnnen, ohne die
DNA-Sequenz selbst zu verandern - bietet
wichtige Erklarungsansatze. Studien haben
gezeigt, dass traumatische Erfahrungen
tatsachlich biologische Spuren hinterlassen
konnen, die an nachfolgende Generationen
weitergegeben werden.

Reichweite der Ubertragung

Erstaunlicherweise konnen sich die
Auswirkungen transgenerationaler Traumata
Uber bis zu sieben Generationen erstrecken.
Dies bedeutet, dass Erfahrungen deiner
Urgrol3eltern oder sogar noch weiter
zuruckliegender Vorfahren potenziell dein
heutiges emotionales Erleben und Verhalten
beeinflussen kdnnen. Diese weit
zuruckreichende Wirkung macht deutlich, wie
tiefgreifend und nachhaltig traumatische
Erfahrungen sein kénnen.

Das Bewusstsein fur transgenerationale Traumatisierung wachst glucklicherweise in unserer

Gesellschaft. Wir befinden uns heute in einer historisch einzigartigen Position: Viele von uns leben in

einer Zeit relativen Friedens und materieller Sicherheit (zumindest hier in Europa), die es uns

ermoglicht, Gber das bloRe Uberleben hinauszublicken und uns mit tieferen psychologischen Themen

auseinanderzusetzen. Wir haben die Chance, diese Ubertragenen Traumata zu erkennen und zu

heilen - nicht nur fUr uns selbst, sondern auch fir kommende Generationen.
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Wie werden Traumata uber Generationen

weitergegeben?

Die Ubertragung von Traumata tber Generationen hinweg erfolgt auf verschiedenen Wegen, die sich

gegenseitig verstarken kénnen. Besonders faszinierend ist, dass diese Ubertragung oft ohne direktes

Erzahlen traumatischer Erlebnisse geschieht. Die Weitergabe erfolgt auf mehreren Ebenen, die

wissenschaftlich unterschiedlich gut erforscht und verstanden sind.

Epigenetische
Ubertragung

Traumatische Erfahrungen
kdnnen zu epigenetischen
Veranderungen fuhren - also
zu Modifikationen, die
beeinflussen, wie Gene
abgelesen werden, ohne die
DNA-Sequenz selbst zu
verandern. Diese
epigenetischen Marker
konnen an Nachkommen
weitergegeben werden und
deren
Stressreaktionssysteme,
emotionale Regulation und
Gehirnentwicklung
beeinflussen.

Energetisch-systemische
Ebene

Aus systemischer Perspektive
existieren ungeldste Themen
im "Familienfeld" und suchen
nach Ausdruck und Lésung.
Dies kann dazu fuhren, dass
bestimmte Themen oder
Dynamiken in Familien Uber
Generationen hinweg immer
wieder auftauchen, bis sie
bewusst erkannt und
transformiert werden.
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Verhaltensebene

Eltern geben
Bewaltigungsstrategien,
Kommunikationsmuster und
Erziehungsstile weiter, die
durch ihre eigenen
traumatischen Erfahrungen
gepragt wurden. Wenn eine
Mutter gelernt hat, bei
Uberforderung mit Gewalt zu
reagieren, kann dieses
Verhaltensmuster an die
nachste Generation
weitergegeben werden -
entweder als direkte
Ubernahme oder als
Gegenreaktion.

Bindungsmuster

Frihe Bindungserfahrungen
pragen unser Verhaltnis zu
Nahe, Vertrauen und
Beziehungen grundlegend.
Traumatisierte Eltern kénnen
oft keine sichere Bindung zu
ihren Kindern aufbauen, was
wiederum die
Bindungsfahigkeit der Kinder
in ihren spateren
Beziehungen beeinflusst.
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Die gute Nachricht ist: Wir konnen diesen Kreislauf durchbrechen. Genau wie traumatische

Erfahrungen Uber Generationen weitergegeben werden kdnnen, gilt dies auch fur Heilung und

Resilienz. Wenn wir beginnen, unsere transgenerationalen Traumata zu verstehen und aufzuldsen,

wirkt sich dies nicht nur positiv auf unser eigenes Leben aus, sondern schafft auch heilsamere

Bedingungen fur kommende Generationen.

Beispiele fiir transgenerationale

Traumamuster

Um transgenerationale Traumatisierung greifbarer zu machen, helfen konkrete Beispiele. Die Muster

zeigen sich in jeder Familie ein wenig anders - und doch gibt es immer wieder Themen in Familien, die

sich auffallend oft wiederholen. Die folgenden Beispiele laden dich ein, mit offenem Blick

hinzuschauen: Wo erkennst du vielleicht Spuren solcher Dynamiken in deiner eigenen

Familiengeschichte?

Kriegstraumata

Kinder und Enkelkinder von
Kriegsuberlebenden kdnnen spezifische
Angste entwickeln, ohne selbst Krieg erlebt
zu haben. Ein eindruckliches Beispiel ist die
Angst vor Sirenen oder lauten Gerauschen,
die an Bombenalarme erinnern. Manche
Menschen blicken instinktiv zum Himmel,
wenn sie Sirenen horen, als wirden sie nach
Flugzeugen Ausschau halten - ein Verhalten,
das direkt von den Kriegserfahrungen ihrer
Eltern oder GroRReltern stammt, die
tatsachlich Luftangriffe erlebt haben.
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Bindungs- und Zuriickweisungsmuster

Das Gefuhl, grundsatzlich ungewollt zu sein,
kann von elterlichen Erfahrungen der
Ablehnung stammen. Wenn etwa eine
Mutter als Madchen nicht erwlinscht war,
weil die Familie einen Jungen wollte, kann
dieses Gefuhl des Unerwinschtseins an die
nachste Generation weitergegeben werden -
selbst wenn das Kind objektiv betrachtet ein
absolutes Wunschkind ist. Die innere
Uberzeugung "Ich bin nicht gewollt" stammt
dann nicht aus der eigenen Erfahrung,
sondern aus dem tbernommenen Trauma
der Mutter, ohne davon zu wissen.
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Wiederholende Beziehungsmuster Verlusttraumata

Auffallig sind auch sich wiederholende Auch Themen wie der Verlust eines Kindes
Beziehungsdynamiken Uber Generationen sind Themen, die sich sehr konkret in der
hinweg. "In unserer Familie werden die Ahnenreihe der Familie finden lassen. Bereits
Frauen immer betrogen" oder "Die Manner die Ur-Oma hat ein Kind verloren, dann die
in unserer Familie verlassen immer ihre Oma, dann die Mutter, dann man selbst. Das
Familien" sind typische Aussagen, die auf Thema zieh sich wie ein erschreckend
transgenerationale Muster hindeuten. Diese grausamer roter Faden durch die
Wiederholungen sind oft nicht zufallig, Famliengeschichte.

sondern Ausdruck ungeldster Traumata, die
nach Heilung suchen.

Diese Muster werden in der Regel nicht absichtlich oder bewusst weitergegeben. Niemand sagt: ,Ich
gebe dir jetzt meine Angst weiter” oder ,Nimm du bitte meine Scham.” Vielmehr handelt es sich um
unbewusste Prozesse - stille Weitergaben -, bei denen die traumatischen Erfahrungen unserer
Vorfahren in der Art, wie in einer Familie gefuhlt, gesprochen, geschwiegen oder gehandelt wird,
weiterleben. Manchmal zeigt sich das in Verhaltensmustern, die nicht zu den eigenen Erfahrungen
passen. Manchmal in Kérperreaktionen, in unerklarlichen Schuldgefuihlen oder in Satzen, die schon
die GroBmutter sagte - obwohl sie langst nicht mehr lebt.

Auch auf biologischer Ebene wissen wir inzwischen mehr: Traumatische Erlebnisse kdnnen Spuren im
Nervensystem hinterlassen, die Uber Generationen weitergegeben werden.

Das Erkennen solcher Muster ist ein erster, kraftvoller Schritt in Richtung Heilung. Wenn du beginnst,
scheinbar zusammenhanglose Angste, einschrankende Uberzeugungen oder wiederkehrende
Reaktionen nicht mehr nur auf dich selbst zu beziehen, sondern in einen gréf3eren Zusammenhang zu
stellen, kann etwas in dir aufatmen. Du darfst beginnen zu unterscheiden: Was ist wirklich deins? Und
was tragst du vielleicht schon viel zu lange fur jemand anderen mit?

(2) Was gehort wirklich zu dir, und was hast du von deinen Vorfahren ilbernommen?
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Wege zur Heilung transgenerationaler
Traumata

Die Erkenntnis, dass wir moglicherweise Traumata unserer Vorfahren in uns tragen, kann zunachst
Uberwaltigend sein. Doch sie birgt auch ein enormes Befreiungspotenzial: Wenn wir verstehen, dass
bestimmte Muster und Angste nicht urspriinglich "unsere" sind, kénnen wir sie mit mehr Distanz
betrachten und gezielter auflésen. Der Heilungsprozess transgenerationaler Traumata ist ein
tiefgreifender Weg der Bewusstwerdung und Transformation.

Bewusstwerdung

Der erste und grundlegendste Schritt ist die Bewusstwerdung. Erkenne Muster, die
keinen klaren Ursprung in deiner eigenen Biografie haben. Frage dich: Woher kénnte
Q dieses Gefuhl, diese Angst oder diese Uberzeugung stammen? Welche Erfahrungen
haben meine Eltern, Grol3eltern oder andere Vorfahren gemacht, die diese Muster
erklaren konnten? Diese Bewusstwerdung ist bereits ein kraftvoller Heilungsschritt, da
sie dir ermoglicht, Abstand zu nehmen und zu erkennen: "Das ist nicht wirklich meins."

Erforschung der Familiengeschichte

Sammle Informationen Uber deine Familiengeschichte. Fiihre Gesprache mit dlteren
Familienmitgliedern, durchforste Fotoalben, Briefe oder Tagebucher. Achte besonders

D auf historische Ereignisse, die deine Familie gepragt haben kdnnten: Kriege, Flucht,
wirtschaftliche Not, fruhe Todesfalle, Gewalt oder andere potenziell traumatische
Erfahrungen. Manchmal liegen die Schlussel zu deinen heutigen Mustern in den
Geschichten deiner Vorfahren verborgen.

Professionelle Unterstiitzung

Verschiedene therapeutische Ansatze kdnnen bei der Auflésung transgenerationaler

ﬁ Traumata helfen. Eine auf transgenerationale Traumata spezialisierte Therapeutin wie
Heike Gattnar und ihre Seminare zu diesem Thema kénnen wertvolle Unterstlitzung
bieten, um tiefer in diese Thematik einzutauchen.
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Die generationeniibergreifende Chance zur
Heilung

Wir leben in einer besonderen Zeit. Erstmals in der Geschichte haben viele von uns - zumindest in
Europa - das Privileg, Giber langere Zeitrdume in Frieden zu leben, ohne standig ums Uberleben
kampfen zu mussen. Diese relative Sicherheit er6ffnet uns einen Raum, den viele unserer Vorfahren
nicht hatten: den Raum, uns mit tieferen psychologischen und emotionalen Themen
auseinanderzusetzen, zu heilen und zu wachsen.

Wahrend die Generation unserer Eltern und Grol3eltern - insbesondere die Kriegsgeneration - oft
keine Mdglichkeit hatte, ihre traumatischen Erfahrungen zu verarbeiten, haben wir heute Zugang zu
Wissen, Methoden und Unterstitzungssystemen, die uns diese Arbeit ermdglichen. Dies ist nicht nur
ein personliches Privileg, sondern auch eine generationenubergreifende Verantwortung.

Wenn wir die transgenerationalen Traumata unserer Familien heilen, tun wir dies nicht nur fur uns
selbst, sondern auch flr unsere Vorfahren und unsere Nachkommen. Wir werden zu
Brickenbauern zwischen den Generationen.

Die Arbeit mit transgenerationalen Traumata kann zu tiefgreifenden Veranderungen fuhren. Viele
Menschen berichten von einem Gefuhl der Befreiung, wenn sie erkennen, dass bestimmte belastende
Muster und Uberzeugungen nicht wirklich "ihre eigenen" sind, sondern tibernommene Lasten ihrer
Vorfahren. Diese Erkenntnis ermdglicht es, mit mehr Mitgefuhl und weniger Selbstverurteilung auf
diese Muster zu blicken und sie schlie8lich loszulassen.

Ein faszinierender Aspekt dieser Arbeit ist auch, dass sie nicht nur individuell wirkt, sondern auch
systemisch. In der systemischen Sichtweise existieren wir nicht isoliert, sondern sind Teil eines
grolReren Familiensystems, das Uber Generationen hinweg miteinander verbunden ist. Wenn wir in
diesem System etwas heilen, kann sich diese Heilung potenziell in alle Richtungen ausbreiten - zu
unseren Vorfahren, zu unseren Zeitgenossen und zu kunftigen Generationen.

Es geht nicht darum, alle Einflisse unserer Vorfahren abzuschutteln - viele dieser Einflisse sind
wertvoll und bereichern unser Leben. Vielmehr geht es darum, bewusst zu unterscheiden: Was
mochte ich bewahren und weiterfuhren, und was mochte ich transformieren und aufldsen?

In diesem Bewusstsein liegt eine immense Kraft. Wir werden von passiven Empfangern
transgenerationaler Einflusse zu aktiven Gestaltern unseres Lebens und unserer Familiengeschichte.
Wir kdnnen den Strom der Generation unterbrechen, umleiten und reinigen, bevor wir ihn
weiterflie3en lassen. Diese bewusste Transformation ist vielleicht eines der grof3ten Geschenke, die
wir uns selbst, unseren Vorfahren und unseren Nachkommen machen kénnen.
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