


Traum ata können vererb t w erden . 
Was lange Z e it nur Gegenstand der  

Psychologie war, is t m ittle rw e ile  auch  
in der Genforschung angekom m en. 
„Epigenetische Vererbung“ la u te t 
der B egriff. D ie gute N achricht: 

Heilung is t möglich!
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A
ls Kind plagen Christiane Hoffmann immer 

wieder die gleichen zwei Albträume: In dem 

einen werden hastig Dinge zusammengepackt, 

der andere handelt von einem übereilten 

Aufbruch und einer Flucht durch Schneeland­

schaften. Beide begleitet von der schrecklichen 

Angst, geliebte Menschen zu verlieren, und dem Gefühl, schutz­

los ausgeliefert und verfo lgt zu sein. Diese Bilder prägen die 

Kindheit der heutigen stellvertretenden Regierungssprecherin 

genauso wie die bleierne Sprachlosigkeit über das, was ihr Vater 

als 9-Jähriger erlebte: Flucht aus Schlesien im Januar 1945.

Viel davon erzählt hat er seiner Tochter nicht. Außer, dass seine 

M utter damals das Oberteil seines Matrosenanzugs zurückgelas­

sen hatte, welcher zum Symbol seines Verlusts wurde. Christiane 

Hoffmann spürt schon früh, dass seine Geschichte nicht nur auf 

sie selbst, sondern auf die ganze Familie weiter wirkte. Sie offen­

barte sich in den Schmerzen ihrer M utter und in dem Gefühl, 

dass Heimat etwas ist, das es zwar einst gab, das aber lange 

schon verloren ist. Ist möglicherweise ein vererbtes Trauma 

der Grund dafür, dass die heute 55-Jährige als kleines Mädchen 

die Albträume ihrer Eltern träumte?

In der Psychologie und in den Sozialwissenschaften ist schon 

länger bekannt, dass sich traumatische Erfahrungen auf die 

nachfolgenden Generationen auswirken. Wenn sich die Ursache 

von Ängsten, psychische Belastungen, Bindungsstörungen, 

körperlichen Beschwerden oder Krankheiten nicht in dem eige­

nen Leben, sondern in der nicht aufgearbeiteten Geschichte 

unserer Eltern, Großeltern oder gar Urgroßeltern verbirgt, spricht 

man von transgenerationaler Weitergabe. Erste Untersuchungen 

dazu begannen M itte der 60er-Jahre, als vor allem Kinder von 

Holocaust-Überlebenden, aber auch sogenannte Kriegsenkel 

verm ehrt nach therapeutischer Hilfe suchten. Die Mechanismen 

hinter dieser Weitergabe sind sehr komplex und bei Weitem 

nicht vollständig verstanden. Sicher ist: Einerseits w ird ein Teil 

des Traumas über das Soziale weitergegeben, indem bestimmte 

destruktive Muster in der Erziehung und im Umgang m iteinan­

der w iederholt werden. Andererseits -  und das ist eine relativ 

neue Erkenntnis -  scheinen sich Traumata tie f in unser Erbgut 

einzugraben. Ursprünglich glaubte man, dass unser genetisches 

Erbe einzig über die DNA unserer Eltern weitergegeben wird. 

Doch das ist nur zu zwei Prozent der Fall. Sie bestimmen zum 

Beispiel Augen- und Haarfarbe. Die anderen 98 Prozent, die für 

Wesenszüge und Persönlichkeitsmerkmale verantwortlich sind, 

bestehen aus sogenannter nicht codierter DNA. Das heißt, Um­

welteinflüsse, Lebensstil und vor allem Stress können bestimmte 

Gene an- und ausschalten, ohne, dass sich die DNA-Sequenz 

selbst ändert. Experten nennen sie epigenetischen Veränderun­

gen, und die finden genau genommen jenseits der Gene statt.

Wegweisend sind diesbezüglich die Forschungsarbeiten der 

amerikanischen Neurowissenschaftlerin und Traumaforscherin 

Rachel Yehuda. Sie und ihr Team untersuchten unter anderem 

das Erbgut von jüdischen Personen, die während des Zweiten 

Weltkriegs in Konzentrationslagern interniert waren. Die Gen- 

Analyse ihrer Nachkommen offenbarte Abweichungen auf einem 

bestimmten Gen, welches speziell auf Stresshormone reagiert 

und sie anfälliger fü r posttraumatische Belastungsstörungen 

und Depressionen machte. Jüdische Familien und deren Kinder, 

die dem Holocaust rechtzeitig entkommen waren, hatten diese 

Auffälligkeiten nicht. Yehuda schloss daraus, dass epigenetische 

Veränderungen nicht durch Erfahrungen in der Kindheit ver­

ursacht, sondern einzig durch das Holocaust-Erleben der Eltern 

erklärt werden können.

Dass Trauma-Vererbung sich nicht nur auf der psychischen Ebene 

offenbart, sondern auch körperlich, zeigt ein weiteres bekanntes 

Beispiel: Während des Hungerwinters in den Niederlanden im 

Jahr 1944 mussten die Menschen m it gerade einmal 500 Kilo­

kalorien pro Tag auskommen. Frauen, die damals schwanger 

waren und eigentlich das Fünffache benötigten, brachten dem­

entsprechend kleine Kinder zu Welt. Deren Kinder wiederum 

erlitten Jahrzehnte später im M utterle ib keinen Mangel, hatten 

aber ebenfalls ein geringes Geburtsgewicht und neigten im 

Erwachsenenalter zu Übergewicht und Diabetes. Der Fall g ilt 

deshalb als Meilenstein in der epigenetischen Forschung, weil 

Wissenschaftler nicht nur das Erbgut von betroffenen Babys 

untersuchten, sondern auch das ihrer Kinder. Es w ird vermutet, 

dass ebenso Krankheiten wie Krebs oder Demenz auf dem epi­

genetischen Weg weitergegeben werden können.

Doch wozu das alles? Was hat es für einen Sinn, dass der Schre­

cken unserer Vorfahren in uns weiterlebt, und warum löst sich 

der Schmerz nicht von alleine auf? Die Naturwissenschaft ver­

m utet dahinter eine recht einfache Erklärung: Extreme Stress­

situationen setzen blitzschnelle Anpassungsprozesse, also eine 

Art„Turbo-Evolution", in Gang, welche die nächste Generation auf 

die neuen Umweltbedingungen vorbereiten. Ein verlangsamter
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Der Schlüssel zur Heilung besteht darin, 

gut zu sich selbst zu sein

Stoffwechsel kom m t m it wenig Nahrung zurech t ängstliche 

Menschen sind in der Regel passiver und geraten seltener in 

Gefahr und so weiter. Die„epigenetische Signatur" dient also 

dazu, die Überlebenschancen in einer lebensfeindlichen Um­

gebung zu steigern -  ganz gleich, ob die Bedingungen nach 

der Geburt weiter vorherrschen oder nicht. Und doch sind w ir 

diesem Schicksal nicht ausgeliefert. Es ist möglich, den „Fluch" 

zu durchbrechen, wenn w ir uns bewusst dazu entscheiden, 

uns selbst und das eigene Familienerbe genau anzuschauen.

Es gibt kein Leben ohne Trauma
„Zum Wesen eines Traumas gehört das Unvermögen, das Erlebte 

zu artikulieren", schreibt der amerikanische Psychologe und Trau­

maforscher Mark Wolynn. Das erklärt die kollektive Sprachlosig­

keit über das Geschehene nach dem Zweiten Weltkrieg und da­

m it auch, dass in den Erzählungen von Christiane Hoffmanns 

Vater immer wieder der vergessene Matrosenanzug zur Sprache 

kam, nicht aber das Leid seiner Flucht selbst. Tragödien dieser Art 

lösen Schockwellen größter Verzweiflung aus. Um das ertragen 

und weiterleben zu können, muss sich das Bewusstsein von 

dem Erlebten abkoppeln. Die Trauer, der Schmerz und o ft auch 

die dam it verbundenen Schuldgefühle verschwinden nicht ein­

fach, sondern „leben" mal stärker und mal weniger intensiv aus­

geprägt in den Nachkommen weiter.„Es g ib t kein Leben ohne 

Trauma", sagt Mark Wolynn.„Traumata verschwinden nicht von 

selbst, sondern suchen nach Auflösung bei den Kindern nach­

folgender Generationen."

Wie das gelingen kann? Interessanterweise hat auch hier die 

Naturwissenschaft erste Antworten gefunden. Die Stresssymp­

tom e von Babys traumatisierter Labormäuse zum Beispiel gingen 

in einer ruhigen Umgebung m it vielen Bewegungsmöglichkei­

ten, guter Ernährung und ausreichend Spielkameraden erheb­

lich zurück und kamen auch nicht wieder. Beim Menschen konn­

te in zahlreichen Studien nachgewiesen werden, dass Sport, 

beziehungsweise Bewegung, das Erbgut bereits nach kurzer 

Zeit an mehr als 700 Stellen verändert. Und zwar zum Positiven, 

indem es das (familienbedingte) Risiko fü r Diabetes und be­

stimm te Krebsarten drastisch reduziert. Um ein transgeneratio­

nales Trauma zu überwinden, braucht es nicht unbedingt die 

Aussprache m it der Elterngeneration. Allein die Erkenntnis, 

dass bestimmte Symptome nicht zu einem selbst gehören und 

dass es an der Zeit ist, sie zurückzugeben, sorgt für Abgrenzung 

und dam it für Erleichterung. Ein erster, w ichtiger Schritt. Nie­

mand ist alleine d a m it Und es ist ein Leiden, das m ittlerweile von 

der Medizin ernstgenommen wird. So haben die „Wissenschaft­

lichen Dienste des Deutschen Bundestages" transgenerationale 

Traumatisierung im Jahr 2017 als klinischen Befund anerkannt. 

Traumforscher Wolynn glaubt an die immense Fähigkeit des Geis­

tes, Heilung über Bilder und Sprache zu erfahren. Das funktion iert 

zum Beispiel m it bestimmten Rückführungstechniken, dem Stel­

len der richtigen Fragen und der bewussten Zuwendung zu den 

eigenen Gefühlen und Sinneswahrnehmungen.

Der amerikanische Zellbiologe Bruce Lipton konnte zudem 

aufzeigen, dass w ir unsere DNA allein m it positiven Gedanken 

beeinflussen können. Lange bevor die Epigenetik in aller Munde 

war, brachte er den Beweis dafür, dass sich über die Zellebene 

Gefühle und Glaubenssätze so steuern lassen, dass sie bestimmte 

Gene ein- oder ausschalten. Das g ilt besonders für die Zeit der 

Schwangerschaft.„Die Emotionen der Mutter, etwa Angst, Wut, 

Liebe, Hoffnung, können biochemisch den Genausdruck ihrer 

Nachkommen verändern", schreibt Lipton.

Was Epigenetik betrifft, sind sich die unterschiedlichen Diszipli­

nen erstaunlich einig: Der Mensch ist keine Insel, w ir sind alle 

miteinander verbunden. Und: Wir können m it Traumata erstaun­

lich gut umgehen. Der Schlüssel zur Heilung besteht eben auch 

darin, gut zu sich zu sein. Das heißt, nicht nur auf eine ausgewo­

gene Ernährung und ausreichend Bewegung zu achten, sondern 

ein liebevolles Miteinander, eine positive Einstellung zum Leben 

und vor allem Selbstmitgefühl zu pflegen.„An der DNA lässt sich 

nichts ändern" sagt Rachel Yehuda.„Aber wenn man ihre Funk­

tionsweise ändern kann, ist es quasi dasselbe."

Für Christiane Hoffmann bedeutete das, sich 75 Jahre nach 

ihrem Vater aufzumachen, um seinen Fluchtweg nachzuwan­

dern.„Ich bin krank vor Heimweh, das du nicht hattest", hält sie 

anschließend in ihrem Buch „Alles, was w ir nicht erinnern" fest.

550 Kilometer Richtung Westen, allein, nur m it einem kleinen 

Rucksack als Gepäck. Bei Wind und Minusgraden füh rt sie Ge­

spräche m it anderen Menschen und m it sich selbst. In Interviews 

erzählt sie:„Ich w ollte mein Familienschicksal bearbeiten, auch 

körperlich. Ich musste erleben, wie w eit dieser Weg war, was es 

heißt, m itten im W inter Hunderte von Kilometern zu Fuß zu lau­

fen." Mit jedem Schritt wurden die Gedanken immer leerer. Dafür 

brauchte es eine reale Gegenwart, durch die sie gehen konnte. Ws >
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