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Leben Lernen

Die Reihe »Leben Lernen« stellt auf wissenschaftlicher Grundlage
Ansitze und Erfahrungen moderner Psychotherapien und Bera-
tungsformen vor; sie wendet sich an die Fachleute aus den helfenden
Berufen, an psychologisch Interessierte und an alle nach Losung ihrer

Probleme Suchenden.

Alle Biicher aus der Reihe »Leben Lernen« finden Sie unter:

www.klett-cotta.de/lebenlernen

Koénnen traumatische Erlebnisse der Eltern oder Grofieltern auf die
folgenden Generationen weiterwirken? Was dem Erfahrungswissen
vieler Menschen entspricht, belegen Forschungen zur Stressverarbei-
tung und Epigenetik inzwischen zweifelsfrei. Die Autorin, Arztin und
Traumatherapeutin, beschiftigt sich seit tiber zwei Jahrzehnten mit
der Frage, wie seelische Wunden ererbt werden und, vor allem, wie
diese Wunden heilbar sind. Mit ihrem Buch lag 2017 der erste systema-
tische Behandlungsansatz der Therapie transgenerationaler Traumata
vor. An ausflhrlichen Fallgeschichten werden die einzelnen Schritte
transparent und nachvollziehbar erldutert und auch vermittelt, wie
die Interventionen in die gesamte Therapieplanung eingebettet wer-
den. In die Gberarbeitete Neuauflage sind neue Forschungsergebnisse
sowie Imaginations-Ubungen zur Unterstiitzung der Heilung ererbter

Wunden eingeflossen.
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Vorwort zur 1. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

als ein Mensch, der das Gespriach mit einem Gegentiber schitzt und
seit Jahrzehnten tdglich viele Stunden praktiziert, fiel es mir zunachst
schwer, vor dem Bildschirm zu sitzen und meine Gedanken ohne Riick-
meldung festzuhalten. Mich an ein Buch zu wagen, empfand ich als ein
Vorhaben, das nicht unbedingt meiner Natur entsprache.

Da ich aber davon iiberzeugt bin, dass ererbte Wunden flr viel indi-
viduelles wie auch gesellschaftliches Leid verantwortlich sind, hegte
ich den Herzenswunsch, mehr Menschen zu erreichen, als ich dies bis-
her mithilfe meiner Seminare, die ich seit 2005 zu diesem Thema halte,
oder in den Therapien vermocht hatte.

Meine Hoffnung ist, dass mithilfe dieses Buches transgenerational
weitergegebene Traumatisierungen sowohl von Betroffenen als auch
von Fachleuten aus den helfenden Berufen schneller und klarer er-
kannt werden und sich hierdurch eine Chance auf Heilung eroéffnet.
Denn nur, was wir kennen, konnen wir erkennen. Und nur, was wir er-
kennen, konnen wir auch heilen.

Wie Sie sehen, verfolge ich mit meinem Buch ein Ziel.

Um mich mit Thnen — den Lesern und Leserinnen — in einen Dialog
zu begeben, stellte ich Sie mir wihrend des Schreibens vor. Da ich viele
verschiedene Gespriachspartner gewohnt bin, waren auch Sie in meiner
Fantasie mal der Sohn oder Enkel einer Vertriebenen, mal eine Kolle-
gin, die mehr wissen, verstehen und dariiber hinaus zur Verarbeitung
ererbter Wunden beitragen mochte, mal Sohn eines Kriegstraumati-
sierten oder die Tochter einer Mutter, die sexuell traumatisiert wurde.

Mein Buch soll Sie einladen, mit mir ins Gesprach zu kommen. Viel-
leicht lassen Sie manchmal das Buch sinken und treten in diesen Dia-

log ein, indem Sie Geschriebenes durch eigene Erfahrungen erginzen.



10

VORWORT ZUR 1. AUFLAGE

Sollte dieses Buch fiir Sie eine Ermutigung darstellen, hétte es seinen
Zweck erfillt.

Ich wiinsche Thnen eine erhellende Zeit bei der Lektiire!

Thre Katharina Drexler

Ko6ln, im Februar 2017



Vorwort zur liberarbeiteten und
erweiterten 6. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit ich die erste Fassung dieses Buches geschrieben habe, sind wir
durch das Weltgeschehen zu teilweise grof3en Anpassungsleistungen
gezwungen worden. Die Corona-Pandemie, die uns alle ganz unter-
schiedlich betroffen und beschiftigt hat, scheint weitgehend hinter
uns zu liegen. Hinzugekommen sind neue Krisen wie der Angriffs-
krieg Russlands auf die Ukraine, das Massaker der Hamas vom 7. Okto-
ber 2023, die insgesamt schier unertrigliche Situation in Nahost, der
Rechtsruck in Deutschland und anderen Landern sowie Zuspitzungen
bereits bekannter Krisen wie der des Klimas.

All die Nachrichten von Leid und Gefahr kdnnen nicht nur eigene
traumatische Erfahrungen triggern, sondern auch die unserer Eltern
oder Grof3eltern.

So wandte sich eine Musikerin an mich, die die Wahlergebnisse der
AfD in Panik versetzten und die sich fiihlte, als wiederhole sich die
Geschichte unweigerlich. Thre Grofmutter hatte sich 1943 in einen
polnischen Zwangsarbeiter verliebt. Als die Liebesbeziehung aufflog,
wurden beide wegen »Rassenschande« in unterschiedliche KZs depor-
tiert. Ein Lehrer, dessen Vater als Kind aus Paldstina gefliichtet war,
entwickelte aufgrund der Nachrichten aus Gaza gravierende depres-
sive Symptome. Die Versorgung der ererbten Wunden konnte sowohl
der Musikerin als auch dem Lehrer helfen, die Gefiihle unmittelbarer
Gefahr sowie von Hilf- und Hoffnungslosigkeit zu bewaltigen, sodass
wieder Zuversicht entstand, durch Eintreten fiir Gerechtigkeit und
durch gesellschaftliches Engagement etwas verandern zu konnen.

Traumatherapie kann selbstverstandlich nicht die grausamen Unge-

rechtigkeiten in der Welt dndern, aber uns ermoglichen, mit neuer
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Kraft und Zuversicht fiir eine bessere Welt — im Kleinen wie im Gro-
Ben - einzustehen.

Ich bin fest davon uberzeugt, dass ungeheilte transgenerationale
Traumatisierungen fiir viele Auseinandersetzungen mitverantwortlich
sind. Die Aufarbeitung und Heilung einer ererbten Wunde kann nicht
nur individuell zu innerer Zuversicht, Selbstwirksamkeit und dem
Eintreten fiir Gerechtigkeit beitragen, sondern dariiber hinaus einen
Beitrag zu mehr Frieden zwischen uns Menschen, zwischen Lindern,
unterschiedlichen Religionen oder Weltanschauungen leisten.

Das Thema der transgenerationalen Traumatisierung stofit auf
wachsendes wissenschaftliches Interesse. Insbesondere die epigene-
tische Forschung hat durch die Entwicklung kostengiinstigerer Unter-
suchungsmethoden ein immenses Tempo aufgenommen. Ausgespro-
chen ermutigend sind neueste Studien zur Auswirkung von EMDR auf
krankhafte epigenetische Muster, die sich unter der Therapie als rever-
sibel zeigten.

Meinen Behandlungsansatz habe ich in den vergangenen Jahren
um die Riickgabe-Ubung erweitert. Diese sowie weitere Imaginations-
Ubungen, die sich als hilfreich erwiesen haben, finden Sie in dieser
Uberarbeiteten Neuauflage sowohl in schriftlicher Form als auch als
Audiodateien zum Download auf www.klett-cotta.de. Zudem habe ich
zur Veranschaulichung meines Ansatzes zur Therapie ererbter Wun-
den weitere Fallbeispiele hinzugefiigt.

Ich winsche Thnen eine anregende Lekttire!

Thre Katharina Drexler

Ko6ln, im November 2025


http://www.klett-cotta.de

KAPITEL1

Wer hat dieses Buch geschrieben?

Gerne mochte ich Thnen zeigen, wem Sie hier Gber die Schulter blicken.

Ich bin seit meinem 26.Lebensjahr Arztin und habe mich anschlie-
Bend weitergebildet, zundchst zur Fachérztin fir Psychiatrie und
anschlieflend zur Fachidrztin flir Psychosomatik und Psychotherapie.
Seit 2000 bin ich in einer eigenen Psychotherapiepraxis in Koln nie-
dergelassen.

Die Integration traumatherapeutischer Techniken in meine Arbeit
ab den g9oer-Jahren des letzten Jahrhunderts hat diese in einem unge-
ahnten Ausmaf? erleichtert und bereichert. Seit 2001 bin ich EMDR-
Therapeutin, seit 2006 Supervisorin fiir EMDR (EMDRIA Deutschland
e.V.). Zu EMDR siehe Kapitel 4 »Vorstellung des von mir entwickelten
therapeutischen Vorgehens«.

Wahrend ich friher vollstindige Heilungen vorwiegend den ope-
rativen Fachern der Medizin zugeordnet hatte, durfte ich nun etwas,
das ich fiir mich »Operation an der offenen Seele« nenne, erleben und
mich mit meinen Patient:innen daran freuen, dass die Psychotherapie
sich selbst Uiberfliissig gemacht hatte.

2003 stief} ich gemeinsam mit meiner Patientin Frau Geiger!
(s. Kap.6 »Ererbte Trauer«) erstmalig bewusst auf ein transgeneratio-
nales Trauma. Als Therapeutin habe ich seither vielfiltige Erkenntnisse
mit der Diagnostik und Behandlung ererbter Wunden gesammelt.

Erst durch die Erfahrung mit Frau Geiger jedoch verstand ich, dass
ich bereits Jahrzehnte zuvor Spezialistin fiir ererbte Wunden geworden
war, da ich selbst eine solche Wunde in mir trug.

Ich hatte immer grof3en Respekt vor Pionieren wie dem Chemiker

Sir Humphry Davy, der 1800 in einem Selbstversuch feststellte, dass

1 Samtliche Namen der Patient:innen im Buch sind geéndert.
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1 WER HAT DIESES BUCH GESCHRIEBEN?

das Einatmen von Lachgas das Schmerzempfinden aufhebt. Solch eine
Chance, eine moglicherweise hilfreiche neue Behandlungsmethode im
Selbstversuch zu erproben, hat sich mir durch mein eigenes transgene-
rational Ubertragenes Trauma eroffnet.

Solange ich denken konnte, tauchte der immer gleiche Traum in
Variationen auf: Unzédhlige Male hatte ich getraumt, dass ich mich auf
der Flucht befand und angegriffen wurde. Mal drohte mir ErschiefSung,
mal sollte ich durch einen Pfeil getdtet werden. Fast immer waren mir
wichtige Menschen an meiner Seite. Haufig fanden die mir Lieben den
Tod. Hin und wieder trdumte ich auch, ich sei getroffen und misse
sterben.

Woher kamen diese Trdume? Tagesreste schienen keine Rolle zu
spielen. Ich fand keine Antwort und lernte, diese in unregelmafligen
Abstianden uber Jahrzehnte auftretenden Albtraume hinzunehmen.
Auch in den Selbsterfahrungen im Rahmen meiner Weiterbildungen
lie3 sich keine Erklarung fiir die Traume finden, geschweige denn
konnten diese aufgearbeitet werden.

Es sollte Jahre dauern, bis ich den Zusammenhang zwischen meinen
Traumen und den Traumata meines Vaters herstellte.

Mein Vater wurde 1922 in Budapest geboren. Sein Vater war Jude,
seine Mutter Katholikin, beide waren engagierte Sozialdemokraten.
1943 wurde mein Vater einberufen und zur Flak eingeteilt. Die Papiere
bezliglich seiner »rassischen« Abstammung musste er durch einen
Zufall nicht vorweisen.

Ab 1940 trat Ungarn dem Dreimdichtepakt bei, der zwischen dem
Deutschen Reich, Italien und Japan geschlossen worden war. Im April
1941 beteiligte sich Ungarn am Balkanfeldzug, ab Juni 1941 am Krieg
gegen die Sowjetunion. Grof3britannien erkldrte am 7.Dezember 1941
Ungarn den Krieg, Ungarn wiederum den USA am 12. Dezember dessel-
ben Jahres.

Unter dem ungarischen Grofiverweser Mikldés Horthy fanden ab
1943 geheime Verhandlungen mit den Alliierten statt. Am 15.Oktober
1944 erklarte Horthy die Kapitulation Ungarns. Einen Tag spater wurde
er im Unternehmen Panzerfaust von SS-Truppen gestiirzt und in Bay-
ern interniert, wihrend die faschistischen Pfeilkreuzler die Regierung

Ungarns tibernahmen.



1 WER HAT DIESES BUCH GESCHRIEBEN?

Nachdem die Kapitulation Ungarns, die sogenannte Horthy-Pro-
klamation, Uiber das Radio verbreitet worden war, jubelte mein Vater.
Ein meinem Vater vorgesetzter Unteroffizier und strammer Nazi be-
schimpfte Horthy als Landesverrdter, der an die Wand gestellt werden
solle, woraufthin mein Vater auf ihn losging und es zu einer Priigelei
kam, die nur durch das Eingreifen anderer ohne schwerwiegende Ver-
letzungen beendet werden konnte. Als am néchsten Tag die Gegen-
proklamation der Pfeilkreuzer verlesen wurde, entschied sich mein
Vater zu desertieren. Zuvor manipulierte er noch alle Flugabwehrgerite
derart, dass es beim morgendlichen Einschalten zu einem Kurzschluss
kam.

Durch die Kontakte seiner Eltern zur sozialdemokratischen Opposi-
tion konnte er sich erstklassige falsche Papiere besorgen und gemein-
sam mit seinem besten Freund Ivan untertauchen. Ivdn war als Jude
im Arbeitsdienst eingesetzt worden und desertiert, als seine Einheit
Richtung Westen — was bedeutete ins KZ — verlegt wurde. In den folgen-
den Wochen versorgten mein Vater und Ivan an die hundert Menschen
mit falschen Papieren, tauschten hierbei eingenommenes Geld gegen
Waffen und kntlipften Kontakte zu sozialdemokratischen, kommunisti-
schen und studentischen Untergrundgruppen.

Ein Versuch meines Vaters, seinen Vater mithilfe falscher Papiere zu
retten, scheiterte. Als Jude war mein Grof3vater im Arbeitsdienst ein-
gesetzt. Nach der Machtliibernahme durch die nationalsozialistischen
Pfeilkreuzer wurden die bereits zuvor gettoisierten Juden in KZs depor-
tiert. Als mein Vater mithilfe seiner gefalschten Papiere den »Juden
Drexler« zu »verhaften« versuchte, musste er erfahren, dass sein Vater
bereits mit dem vorherigen Transport deportiert worden war. Mein
Grofivater, der nie ernsthaft krank gewesen war, starb 46-jahrig im KZ
Mauthausen zwischen der Riumung des KZs und dem Eintreffen der
Alliierten an den Folgen der massiven Mangelernahrung.

Am 7.Dezember 1944 gerieten Ivan und mein Vater in eine Razzia, bei
der die erstklassigen Papiere nichts niitzten, denn einer der Kontrollie-
renden kannte Ivan personlich. Da die Papiere Ivans und die meines
Vaters offensichtlich aus derselben Quelle stammten, wurden beide
verhaftet. Sie wurden drei Tage verhort und gefoltert. Am 10.Dezem-

ber 1944 wurden mein Vater und sein Freund zur Exekution vorge-
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fihrt. Dass sie in den Wirren auf dem Hof den Platz getauscht haben,
hat mir mein Vater nur einmal von Emotionen tiberwaltigt erzahlt.
Dieses Detail muss fiir ihn besonders schwer ertriglich gewesen sein.
Der Schiitze, der nun hinter meinem Vater stand, war offensichtlich
ungelibt, sodass er die Abweichung der Pistole durch den Schuss nicht
ausglich. Statt eines Genickschusses durchschoss er meinem Vater den
Kieferknochen und mit einem zweiten Schuss in den Riicken die Lunge.
Als mein Vater aufwachte, lag sein Freund tot neben ihm. Er versuchte,
ihn zu wecken, und brauchte Minuten, um zu verstehen, dass Ivan nie
mehr aufstehen wiirde.

Mein Vater konnte sich zu einem Haus schleppen. Er wurde in ein
Krankenhaus gebracht und dort versorgt. In Ungarn war das moglich,
da ein Grof3teil der Bevolkerung nicht mit den Nationalsozialisten sym-
pathisierte. Die Verletzungen heilten rasch und ohne bleibende Scha-
den. Die letzten Tage vor dem Einmarsch der sowjetischen Truppen
konnte mein Vater sich in Budapest verstecken.

In meinen Albtraumen hatte ich die schlimmste traumatische Erin-
nerung meines Vaters durchlebt, immer und immer wieder, analog
zu Albtraumen, die Traumatisierte immer wieder das traumatische
Geschehen wiedererleben lassen.

Wir konnen davon ausgehen, dass Traume der Verarbeitung von
Erlebnissen dienen. Wenn allerdings das Erlebte unsere Selbstheilungs-
krafte Gibersteigt, wachen wir aus dem Traum auf, ohne einen Ausweg
aus der Situation gefunden zu haben. Wiederholte Traume stellen einen
wichtigen Auftrag tieferer Bewusstseinsschichten dar. Werden jedoch
sogar in Psychotherapien ererbte Traumata nicht als solche erkannt,
kann der Auftrag noch so oft erteilt werden, erledigt wird er nicht.

Nachdem ich mit Frau Geiger die Erfahrung gemacht hatte, mogli-
cherweise einen gangbaren Weg zur Heilung ererbter Wunden gefun-
den zu haben, erklirte ich einem von mir geschdtzten, erfahrenen
traumatherapeutischen Kollegen die Vorgehensweise. Ich bat ihn, mit
meinem verinnerlichten Vater eine EMDR-Sitzung zu machen.

Es war eine spannende Innenerfahrung, wie verandert ich saf3, mich
fihlte und dachte. In dieser Sitzung konnte das ererbte ErschiefRungs-
trauma vollstdndig verarbeitet werden. In den seither vergangenen

Jahren sind die oben geschilderten Albtraume nie wiedergekehrt.





