
 

 
 
 
 
 
 

Transgenerationales Trauma  
und  

Epigenetik 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

Inhaltsverzeichnis 
 
1. Einleitung................................................................................................................. 3 
2. Transgenerationales Trauma...................................................................................4 
3. Epigenetik - Die Schnittstelle zwischen Genen und Umwelt................................... 5 
4. Epigenetische Veränderungen durch Trauma......................................................... 6 
5. Heilung epigenetischer Modifikationen durch Trauma.............................................6 
6. Systemisches Coaching und seine Rolle bei der Bewältigung von 
transgenerationalem Trauma.......................................................................................7 
7. Achtsamkeit und körperorientierte Methoden im Coaching zur Bewältigung von 
transgenerationalem Trauma.......................................................................................8 
8. Einfluss des Lebensstils auf die Epigenetik: Wege zur positiven Beeinflussung 
unserer Gene...............................................................................................................9 
9. Fazit....................................................................................................................... 10 
10. Quellen.................................................................................................................11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 



 

1. Einleitung 
 
Die Vorstellung, dass traumatische Erlebnisse nicht nur das Individuum, sondern 
auch dessen Nachkommen beeinflussen können, hat in den letzten Jahren 
zunehmend an wissenschaftlicher Bedeutung gewonnen. Die Epigenetik, ein 
Forschungszweig der Genetik, liefert faszinierende Erkenntnisse darüber, wie 
Umweltfaktoren, insbesondere Stress und Traumata, chemische Veränerungen an 
der DNA bewirken können, ohne die eigentliche Erbinformation zu verändern. Diese 
Veränderungen, sogenannte epigenetische Modifikationen, können über mehrere 
Generationen hinweg vererbt werden und beeinflussen möglicherweise die 
Anälligkeit für psychische und physische Erkrankungen. 
Ein besonders aufschlussreiches Beispiel für diese Prozesse ist das 
transgenerationale Trauma, bei dem schwere seelische Belastungen wie Kriege, 
Flucht oder Gewalt nicht nur die Betroffenen selbst prägen, sondern auch das 
psychische Wohlbefinden und die Resilienz ihrer Nachkommen beeinflussen 
können. Doch wie genau wirken sich diese epigenetischen Veränderungen auf 
zukünftige Generationen aus? Inwiefern können historische Traumata die genetische 
Regulation beeinflussen, und welche Konsequenzen ergeben sich daraus für die 
psychische Gesundheit nachfolgender Generationen? 
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2. Transgenerationales Trauma 
 
Transgenerationales Trauma bezeichnet die Weitergabe von traumatischen 
Erfahrungen von einer Generation zur nächsten, selbst wenn die Nachkommen das 
ursprüngliche Ereignis nicht selbst erlebt haben. Dieses Phänomen wurde erstmals 
bei Kindern von Holocaust-Überlebenden beobachtet, die ähnliche Symptome wie 
ihre Eltern zeigten, obwohl sie die Schrecken des Holocausts nicht persönlich 
erfahren hatten. 
Die Mechanismen dieser Übertragung sind vielfältig. Psychologisch können 
unverarbeitete Traumata zu Kommunikationsstörungen innerhalb der Familie führen, 
was die emotionale Entwicklung der Nachkommen beeinflusst. Biologisch wird 
diskutiert, dass epigenetische Veränderungen, die durch traumatische Erlebnisse 
hervorgerufen werden, an die nächste Generation weitergegeben werden können. 
Diese Veränderungen beeinflussen die Genexpression, ohne die DNA-Sequenz zu 
verändern, und könnten so die Stressreaktionen der Nachkommen modulieren. 
Ein Beispiel für mögliche epigenetische Auswirkungen ist der sogenannte 
"niederländische Hungerwinter" von 1944/45. Studien legen nahe, dass die 
Nachkommen von Frauen, die während dieser Zeit unter extremem Hunger litten, 
eine erhöhte Neigung zu Übergewicht aufweisen. Dies könnte darauf hindeuten, 
dass der Körper sich genetisch auf zukünftige Nahrungsengpässe vorbereitet hat. 
Die Auswirkungen transgenerationaler Traumata sind weitreichend. Nachkommen 
können unter erhöhtem Stress, Angststörungen oder Depressionen leiden, selbst 
wenn sie in stabilen Verhältnissen aufwachsen. Es ist daher essentiell, traumatische 
Erlebnisse nicht nur individuell, sondern auch im familiären Kontext zu betrachten 
und aufzuarbeiten, um den Kreislauf der Weitergabe zu durchbrechen. 
 
Insgesamt zeigt die Forschung, dass sowohl psychologische als auch biologische 
Faktoren eine Rolle bei der Weitergabe von Traumata spielen. Ein besseres 
Verständnis dieser Mechanismen ist entscheidend, um effektive Interventionen zu 
entwickeln und betroffene Familien zu unterstützen. 
 
 

3. Epigenetik - Die Schnittstelle zwischen Genen und Umwelt 
 
Die Epigenetik untersucht vererbbare Veränderungen der Genfunktion, die nicht auf 
Ãnderungen der DNA-Sequenz beruhen. Der Begriff wurde in den 1940er Jahren 
von Conrad Waddington geprägt und bezeichnete ursprünglich die 
Wechselwirkungen zwischen Genen und ihren Produkten, die zur Ausbildung des 
Phänotyps führen. Heute versteht man unter Epigenetik die Erforschung von 
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Mechanismen, die die Genexpression steuern, ohne die zugrunde liegende 
DNA-Sequenz zu verändern. 
Zu den zentralen epigenetischen Mechanismen gehören die DNA-Methylierung, die 
Modifikation von Histonproteinen und die Wirkung nicht-kodierender RNAs. Bei der 
DNA-Methylierung werden Methylgruppen an die DNA angehängt, was die 
Genaktivität beeinflussen kann. Histonmodifikationen verändern die Verpackung der 
DNA im Zellkern und beeinflussen so den Zugang der Transkriptionsmaschinerie zu 
den Genen. Nicht-kodierende RNAs können die Genexpression auf 
posttranskriptionaler Ebene regulieren. 
 
Epigenetische Veränderungen spielen eine entscheidende Rolle bei der 
Zelldifferenzierung während der Entwicklung, indem sie sicherstellen, dass 
spezifische Gene in bestimmten Zelltypen aktiviert oder deaktiviert werden. Darüber 
hinaus können Umweltfaktoren wie Ernährung, Stress oder Toxine epigenetische 
Modifikationen hervorrufen, die potenziell an nachfolgende Generationen 
weitergegeben werden können. Dieses Phänomen wird als transgenerationale 
epigenetische Vererbung bezeichnet. 
Ein bekanntes Beispiel für epigenetische Einflüsse ist die 
X-Chromosom-Inaktivierung bei weiblichen Säugetieren, bei der eines der beiden 
X-Chromosomen inaktiviert wird, um eine gleichmäßige Genexpression zwischen 
den Geschlechtern zu gewährleisten. Störungen in epigenetischen Prozessen sind 
mit verschiedenen Krankheiten verbunden, darunter Krebs, neurologische und 
autoimmune Erkrankungen. 
Die Epigenetik bietet somit wertvolle Einblicke in die dynamische Interaktion 
zwischen Genom und Umwelt und erweitert unser Verständnis darüber, wie äußere 
Einflüsse die Genfunktion und letztlich den Phänotyp beeinflussen können. 
 
 

4. Epigenetische Veränderungen durch Trauma 
 
Traumatische Erlebnisse hinterlassen nicht nur psychische Spuren, sondern können 
auch auf molekularer Ebene Veränderungen bewirken. Die Epigenetik untersucht, 
wie Umweltfaktoren wie Stress oder Trauma die Genaktivität beeinflussen, ohne die 
DNA-Sequenz selbst zu verändern. Solche epigenetischen Modifikationen können 
die Genexpression verändern und somit langfristige Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben. 
Ein zentrales epigenetisches Merkmal ist die DNA-Methylierung, bei der 
Methylgruppen an die DNA angehängt werden und so die Aktivität bestimmter Gene 
regulieren. Studien haben gezeigt, dass traumatische Erfahrungen zu 
Veränderungen in der Methylierung von Genen führen können, die für die 
Stressreaktion verantwortlich sind. So wurde bei Überlebenden des Holocausts und 
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ihren Nachkommen eine veränderte Methylierung des FKBP5-Gens festgestellt, das 
eine Rolle bei der Regulierung der Stresshormonachse spielt. 
Diese epigenetischen Veränderungen können nicht nur das Individuum selbst 
betreffen, sondern auch an nachfolgende Generationen weitergegeben werden. 
Tierstudien haben gezeigt, dass traumatische Erlebnisse der Eltern epigenetische 
Modifikationen in den Keimzellen verursachen können, die an die Nachkommen 
vererbt werden. Dies könnte erklären, warum Kinder von traumatisierten Eltern ein 
erhöhtes Risiko für psychische Erkrankungen haben. 
 
Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass epigenetische Modifikationen potenziell 
reversibel sind. Interventionen wie Psychotherapie oder eine unterstützende 
Umgebung können dazu beitragen, diese Veränderungen zu beeinflussen und die 
Auswirkungen von Trauma zu mildern. So konnte in einer Studie mit Mäusen gezeigt 
werden, dass eine stressfreie Umgebung die durch Trauma induzierten 
epigenetischen Veränderungen und deren Vererbung rückgängig machen kann. 
Die Forschung auf diesem Gebiet steht noch am Anfang, doch die bisherigen 
Erkenntnisse unterstreichen die Bedeutung der Epigenetik für das Verständnis der 
langfristigen Auswirkungen von Traumata und eröffnen neue Perspektiven für 
Prävention und Therapie. 
 
 

5. Heilung epigenetischer Modifikationen durch Trauma 
 
Traumatische Erlebnisse können epigenetische Veränderungen hervorrufen, die die 
Genaktivität beeinflussen, ohne die DNA-Sequenz zu verändern. Diese 
Modifikationen, wie die DNA-Methylierung, können langfristige Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben und sogar an nachfolgende Generationen weitergegeben werden. 
Die Frage, ob und wie solche epigenetischen Veränderungen rückgängig gemacht 
werden können, ist Gegenstand aktueller Forschung. 
Studien an Mäusen haben gezeigt, dass eine positive und anregende Umgebung die 
durch frühe Traumata verursachten epigenetischen Modifikationen und die damit 
verbundenen Verhaltensänderungen aufheben kann. Diese Erkenntnisse deuten 
darauf hin, dass Umweltfaktoren eine Schlüsselrolle bei der Umkehrung 
epigenetischer Veränderungen spielen können. 
 
Im menschlichen Kontext wird untersucht, inwieweit therapeutische Interventionen 
epigenetische Modifikationen beeinflussen können. Es gibt Hinweise darauf, dass 
Psychotherapie nicht nur psychische Symptome lindern, sondern auch auf 
molekularer Ebene wirken kann. So könnten bestimmte Therapieformen dazu 
beitragen, epigenetische Marker zu verändern und somit die Genexpression positiv 
zu beeinflussen. 
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Ein weiterer Ansatz zur Beeinflussung epigenetischer Modifikationen ist die 
Pharmakotherapie. Forschungen konzentrieren sich auf die Entwicklung von 
Medikamenten, die gezielt epigenetische Veränderungen adressieren.  
Solche pharmakologischen Interventionen könnten in Zukunft dazu beitragen, die 
durch Traumata verursachten epigenetischen Veränderungen zu reduzieren oder 
rückgängig zu machen. 
 
Zusammenfassend zeigen aktuelle Forschungsergebnisse, dass epigenetische 
Modifikationen durch Traumata potenziell reversibel sind. Sowohl Umweltfaktoren als 
auch therapeutische und pharmakologische Interventionen bieten vielversprechende 
Ansätze zur Heilung dieser Veränderungen. Dennoch bedarf es weiterer Studien, um 
die genauen Mechanismen zu verstehen und effektive Behandlungsstrategien zu 
entwickeln. 
 
 

6. Systemisches Coaching und seine Rolle bei der Bewältigung von 
transgenerationalem Trauma 
 
Im systemischen Coaching wird der Mensch als Teil eines gröeren Systems 
betrachtet, sei es die Familie, das Arbeitsumfeld oder die Gesellschaft. Es geht 
darum, Wechselwirkungen und Beziehungsmuster innerhalb dieses Systems zu 
erkennen und zu verstehen. Durch diese ganzheitliche Betrachtung können tief 
verwurzelte, oft unbewusste Muster aufgedeckt und verändert werden. 
 
Bei der Arbeit mit transgenerationalem Trauma zielt das systemische Coaching 
darauf ab, die verborgenen Dynamiken und übernommenen Muster aus vorherigen 
Generationen sichtbar zu machen. Durch Methoden wie Familienaufstellungen 
können unbewusste Verstrickungen und Loyalitäten identifiziert werden, die das 
aktuelle Leben des Klienten beeinflussen. Das Bewusstmachen dieser 
Zusammenhänge ermöglicht es, belastende Muster zu durchbrechen und neue, 
gesündere Verhaltensweisen zu entwickeln. 
 
Ein traumasensibler Coaching-Ansatz berücksichtigt die besonderen Bedürfnisse 
von Klienten mit traumatischen Erfahrungen. Dabei steht die Schaffung eines 
sicheren und unterstützenden Rahmens im Vordergrund, in dem Klienten ihre 
Erfahrungen reflektieren und verarbeiten können. Techniken zur Stabilisierung und 
Ressourcenaktivierung helfen dabei, das Nervensystem zu beruhigen und die 
Selbstregulation zu fördern. Dies ist besonders wichtig, um eine Retraumatisierung 
zu vermeiden und nachhaltige Veränderungen zu ermöglichen. 
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7. Achtsamkeit und körperorientierte Methoden im Coaching zur 
Bewältigung von transgenerationalem Trauma 
 
Achtsamkeit und körperorientierte Methoden im Coaching bieten effektive Ansätze, 
um solche tief verwurzelten Traumata zu erkennen und zu verarbeiten. 
 
Achtsamkeit bedeutet, den gegenwärtigen Moment bewusst und wertfrei 
wahrzunehmen. Im Coaching unterstützt Achtsamkeit Klienten dabei, innere 
Prozesse, Gedanken und Emotionen zu beobachten, ohne sie zu bewerten. Durch 
diese bewusste Selbstwahrnehmung können unbewusste, generationsübergreifende 
Muster erkannt und reflektiert werden. Das regelmäßige Praktizieren von 
Achtsamkeit stärkt die Selbstregulation und fördert die emotionale Resilienz, was 
essenziell für die Verarbeitung von transgenerationalem Trauma ist. 
  
Traumatische Erfahrungen manifestieren sich oft nicht nur psychisch, sondern auch 
physisch im Körper. Körperorientierte Methoden zielen darauf ab, diese somatischen 
Erinnerungen zu identifizieren und zu lösen. Techniken wie achtsame Körperarbeit, 
Atemübungen und Bewegungsarbeit helfen dabei, im Körper gespeicherte 
Spannungen abzubauen und das Nervensystem zu beruhigen. Durch die Integration 
von Körper und Geist können Klienten ein tieferes Verständnis für ihre inneren 
Prozesse entwickeln und traumatische Muster durchbrechen. 
 
Integration von Achtsamkeit und Körperarbeit 
Die Kombination von Achtsamkeit und körperorientierten Ansätzen ermöglicht es, 
sowohl mentale als auch physische Aspekte des transgenerationalen Traumas zu 
adressieren. Durch achtsame Selbstwahrnehmung können Klienten körperliche 
Empfindungen mit emotionalen Zuständen in Verbindung bringen und so ein 
ganzheitliches Bild ihrer inneren Welt entwickeln. Diese integrative 
Herangehensweise fördert die Heilung auf mehreren Ebenen und unterstützt die 
nachhaltige Transformation von generationsübergreifenden Traumamustern. 
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8. Einfluss des Lebensstils auf die Epigenetik: Wege zur positiven 
Beeinflussung unserer Gene 
 
Durch bewusste Entscheidungen in verschiedenen Lebensbereichen können wir 
epigenetische Modifikationen fördern, die sich positiv auf unsere Gesundheit 
auswirken. 
 
Eine ausgewogene Ernährung spielt eine entscheidende Rolle in der epigenetischen 
Regulation. Der Verzehr von Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und gesunden Fetten 
kann die Genaktivität positiv beeinflussen. Bestimmte Lebensmittel, wie grüner Tee 
und Brokkoli, enthalten bioaktive Verbindungen, die epigenetische Mechanismen 
modulieren können. 
 
Regelmäßige Bewegung hat nachweislich positive Auswirkungen auf die 
Genexpression. Studien zeigen, dass sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining 
epigenetische Veränderungen hervorrufen können, die mit verbesserten 
Stoffwechselprozessen und reduzierten Entzündungsreaktionen verbunden sind. 
 
Chronischer Stress kann negative epigenetische Modifikationen fördern, die das 
Risiko für verschiedene Erkrankungen erhöhen. Techniken wie Meditation, 
Achtsamkeit und andere Entspannungsmethoden können helfen, Stress abzubauen 
und somit die epigenetische Gesundheit zu unterstÃ¼tzen. 
 
Ausreichender und qualitativ hochwertiger Schlaf ist essenziell für die epigenetische 
Regulation. Schlafmangel kann zu unerwünschten epigenetischen Veränderungen 
führen, die mit gesundheitlichen Problemen in Verbindung stehen. Eine gute 
Schlafhygiene unterstützt somit die positive Beeinflussung unserer Gene. 
 
Der Kontakt mit Schadstoffen wie Tabakrauch, übermäßigem Alkoholkonsum und 
Umweltgiften kann negative epigenetische Effekte haben. Das Minimieren dieser 
Expositionen trÃägt dazu bei, die Genaktivität in einem gesunden Gleichgewicht zu 
halten. 
 
Durch die bewusste Gestaltung unseres Lebensstils können wir also aktiv Einfluss 
auf unsere epigenetische Landschaft nehmen und somit unsere Gesundheit und die 
unserer Nachkommen positiv beeinflussen. 
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9. Fazit 
 
Die Epigenetik zeigt, dass unsere Gene nicht unser Schicksal sind, sondern durch 
Umweltfaktoren und Lebensstil maßgeblich beeinflusst werden können. 
Traumatische Erlebnisse können epigenetische Veränderungen hervorrufen und 
über Generationen hinweg weitergegeben werden, doch systemische und 
körperorientierte Methoden bieten Wege zur Heilung. 
Systemisches Coaching, Achtsamkeit und körperorientierte Anätze helfen dabei, 
transgenerationale Traumata zu erkennen und zu verarbeiten, indem sie unbewusste 
Muster sichtbar machen und emotionale Resilienz fördern. Gleichzeitig zeigen 
Forschungsergebnisse, dass ein gesunder Lebensstil bestehend aus ausgewogener 
Ernährung, regelmäßiger Bewegung, Stressmanagement, ausreichendem Schlaf 
und der Vermeidung von Toxinen epigenetische Prozesse positiv beeinflussen kann. 
 
Ob durch Coaching, Psychotherapie oder bewusstes Gesundheitsverhalten, unsere 
Gene sind formbarer, als lange angenommen wurde. Dieses Wissen eröffnet nicht 
nur neue Wege in der Traumatherapie, sondern auch Möglichkeiten zur Förderung 
langfristiger körperlicher und psychischer Gesundheit. 
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