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Vorwort

Manchmal begegnen uns Bücher, die wie ein Schlüssel sind – 
Schlüssel, die uns Türen zu innerem Frieden und familiärer Hei-
lung öffnen. Sabine Lück hat mit Vererbtes Glück genau ein sol-
ches Werk geschaffen. In ihrer tiefgehenden und einfühlsamen 
Weise zeigt sie auf, wie tief das Erbe unserer Ahnen in uns veran-
kert ist und wie wir dieses Erbe aktiv gestalten können, um Glück 
und Frieden anstelle von Schmerz weiterzugeben.

Sabine Lück ist nicht nur eine Freundin und Mentorin, son-
dern für viele auch eine Wegweiserin, wenn es darum geht, uns 
selbst und unsere Beziehungen heilsam zu verstehen. Durch ihre 
jahrzehntelange Erfahrung hat sie das Wissen, den Menschen 
einen Zugang zu verschaffen, der den Blick für familiäre Muster 
öffnet und dabei hilft, sie liebevoll und achtsam zu durchbrechen. 
Für sie ist Familientrauma kein starres Schicksal – es ist eine Ein-
ladung zur Transformation.

In diesem Buch nimmt Sabine uns an die Hand, um das Kon-
zept der transgenerationalen Weitergabe von Trauma und Glück 
zu verstehen. Durch ihre Generation-Code®-Methode zeigt sie 
uns, wie wir die Wunden unserer Vorfahren heilen können, ohne 
selbst in deren Fesseln zu verharren. Sie lädt uns ein, die unsicht-
baren Verträge, die über Generationen hinweg geschlossen wur-
den, bewusst zu erkennen und aufzulösen. Es ist eine kraftvolle 
Reise, die uns befähigt, das Glück als lebendiges Vermächtnis 
weiterzugeben.

Vererbtes Glück ist mehr als eine Ansammlung von Wissen – es 
ist ein liebevoll gestalteter Leitfaden, der den Leser dazu ermu-
tigt, mit Achtsamkeit und Mitgefühl auf die eigene Familienge-
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schichte zu blicken. Sabines Übungen und Rituale bieten kon-
krete Hilfestellungen und ermöglichen eine direkte Anwendung 
im Alltag. So wird jede Seite dieses Buches zu einem Werkzeug, 
das uns dabei unterstützt, positive Veränderungen zu schaffen 
und ein gesundes, kraftvolles Familiensystem aufzubauen.

Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann mach es zu 
deinem eigenen. Lass dich von Sabines Worten und der Kraft 
ihrer Arbeit berühren. Lass dich auf die Übungen ein und nimm 
dir die Zeit, die Weisheit ihrer Methoden in deinem Leben zu 
verwurzeln. Du wirst sehen: Die Reise durch dieses Buch kann 
ein Licht auf deinen Weg werfen und dir helfen, dich selbst und 
deine Familie mit neuem Verständnis zu sehen.

Möge Vererbtes Glück dir die Hoffnung und Kraft schenken, 
die du für deinen eigenen Weg brauchst. Und möge es dir zei-
gen, dass wir alle die Fähigkeit haben, statt Schmerz Glück zu 
vererben – an unsere Kinder, unsere Enkel und darüber hinaus.

In tiefer Wertschätzung,
Laura Malina Seiler
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Vorwort

In deinem Körper und in deiner Seele sind 
vererbte Erfahrungen, übernommener Schmerz 
und alte Überlebensprogramme gespeichert – 
aber auch das Wissen um das, was es braucht, 
um alte Wunden heilen zu lassen und das Hier 

und Jetzt aus den Verstrickungen der Ver­
gangenheit zu befreien. So können wir Glück 

statt Schmerz vererben.
Sabine Lück

In den letzten Jahren hat sich das Wissen um transgenerationale 
Weitergabe von Traumata und Traumabewältigung rasant ver-
breitet. Wir können inzwischen auf wissenschaftliche Forschun-
gen zurückgreifen und sehr differenziert nachvollziehen, auf 
welchen Wegen sich das Leid unserer Vorfahrinnen auf die fol-
genden Generationen überträgt. In den 1990er-Jahren, als dieses 
Forschungsfeld noch in den Kinderschuhen steckte, entwickelte 
ich zusammen mit meiner Kollegin Ingrid Alexander das Kon-
zept Generation-Code®.

Wir erkannten, dass nicht nur unsere Ahnen in ihrem Wunsch 
nach Weiterentwicklung für die Nachkommen Botschaften und 
Aufträge nach vorn, in die Zukunft weiterreichen, sondern auch 
das Kind einen Heilungsimpuls ins Familiensystem bringt und 
einen unbewussten Treuevertrag mit seinen Eltern eingeht. Das 
abhängige Kind spürt die existenzielle Notwendigkeit, seine 
Eltern stabilisieren zu müssen, um selbst überleben zu kön-
nen. Wenn es für das Familiensystem von Nutzen ist, dann ist 
es sogar bereit, seine eigene Entwicklung zurückzunehmen. Der 
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tiefe Wunsch des Kindes, seine Eltern und Ahninnen zu heilen 
und sie an ihrem wundesten Punkt zu schützen, wird zu seiner 
lebenslangen Mission der Elternrettung. Als Erwachsene verfol-
gen wir, ohne es zu bemerken, dieses Lebensziel und übertragen 
unseren kindlichen Heilungswunsch auf Partner, Freundinnen, 
Arbeitskollegen und auf unsere Nachkommen. Für unsere Kin-
der bedeutet das, Eltern zu erleben, die in ihrem Kind die Mög-
lichkeit einer Wiedergutmachung eigener Sehnsüchte und die 
ihrer Eltern und Vorfahren sehen und die zusammen mit guten 
Absichten auch das alte Leid übertragen. So entsteht auch in die-
ser neuen Generation ein unbewusster Treuevertrag des Kindes 
mit seinen Eltern, und der Generation-Code® setzt sich weiter 
fort. 

Je mehr ich mich mit diesem Thema befasste, desto mehr er-
kannte ich bestimmte Muster und Regelmäßigkeiten hinter die-
sen transgenerationalen Prozessen. Ein sehr starkes Muster ist 
der Wunsch aller Beteiligten, etwas Gutes für die Zukunft und 
die nachfolgenden Generationen zu schaffen. Eltern und Groß-
eltern wollen fast immer, dass ihre Nachkommen glücklich sind 
und ein besseres, erfolgreicheres Leben führen können. In die-
sem Wunsch verweben sich eigene Defizite, aber auch der tiefe 
Heilungswunsch ihrer inneren Kinder – der Teil eines Menschen, 
der noch immer auf liebevolle elterliche Versorgung angewie-
sen ist –, der sich auf die eigenen Eltern und Vorfahrinnen rich-
tet. In ihren Kindern und Enkeln können sie womöglich etwas 
nachholen, wiedergutmachen, was Generationen zuvor misslun-
gen ist. Wir wollen NICHT das Leid weiterreichen, wir wollen 
Glück vererben. Wieso gelingt das aber meistens nicht, und was 
braucht es, damit wir die Schätze der Vorfahrinnen annehmen 
dürfen, ohne den Preis, ihr Leid zu tragen, zahlen zu müssen?

Ich möchte Eltern, Familien und Fachleute mit diesem Buch 
Möglichkeiten aufzeigen, wie sie alte Verstrickungen aufspüren 

14

Vorwort 

9783424632729_0.1_INH_Lueck_Vererbtes_Glueck.indd   149783424632729_0.1_INH_Lueck_Vererbtes_Glueck.indd   14 05.03.25   12:1005.03.25   12:10



und verstehen können und ein Weitergeben an die eigenen Kin-
der verhindert werden kann. Ich möchte dir, liebe Leserin, lieber 
Leser, dabei helfen, diese stellvertretende »Versorgung« deines 
Kindes mit all dem, was dir oder deinen Eltern und Großeltern 
nicht vergönnt war, zu erkennen und damit den Transfer für die 
transgenerationale Weitergabe der Familienwunde stoppen zu 
können.

Nachdem ich jahrelang mit Erwachsenen zu ihren als Kind 
geschlossenen Treueverträgen gearbeitet hatte, drängte sich mir 
der Wunsch auf, bereits zu der Zeit etwas tun zu können, wäh-
rend der der transgenerational begründete Loyalitätsvertrag 
(Treuevertrag) mit den Eltern geschlossen oder vertieft wird: in 
der Kindheit, wenn Kinder mit uns als Eltern oder anderen Bin-
dungspersonen zusammenleben und sich unser transgeneratio-
nales Erbe wie ein dunkler Schatten auf den Umgang mit unseren 
Kindern legt. Es ist die Zeit, in der unser Kind auf eine gelungene 
Spiegelung und eine passgenaue Beantwortung seiner Grund-
bedürfnisse durch feinfühlige Bezugspersonen angewiesen ist, 
um sich selbst erkennen zu können. Hier wirken übernommene 
Traumaerfahrungen unserer Vorfahren mit ihren vererbten dys-
funktionalen, also nicht funktionierenden Familienmustern, die 
von Gewalt, fehlender Bindungsfähigkeit und einschränkenden 
Überlebensstrategien geprägt sind. Sie wirken wie ein täglich ver-
abreichtes Gift und verhindern ein authentisches Miteinander. 
Die Übertragungen alter Glaubenssätze, die den nächsten Ge-
nerationen als Garantie dienen sollten, um altes Leid nicht noch 
einmal erfahren zu müssen, aber auch der Wunsch nach Ent-
schädigung und nachträglicher Versorgung blockieren die ge-
sunde Entwicklung unseres Kindes. Wie wir das tun und was du 
als wichtige Bezugsperson deines Kindes unternehmen kannst, 
um transgenerationale Weitergabe weitestmöglich aufzulösen, ist 
die Kernbotschaft dieses Buches.
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Wir dürfen aber nicht nur das traumatische Erbe sehen und 
dabei vergessen, dass wir auch Fähigkeiten, Talente und hilfrei-
che Überlebensstrategien mitbekommen haben. Meine größte 
Erkenntnis aus dreißig Jahren praktischer Arbeit ist die Entde-
ckung, dass wir alle gemeinsam an der Heilung alter Wunden 
arbeiten. Nicht immer ist das gleich zu erkennen, weil die vie-
len übernommenen, dysfunktionalen Überlebensmuster die ge-
sunde Kindesentwicklung und das Familiensystem empfind-
lich zu stören scheinen. Vorfahren, Eltern und Kinder streben 
gemeinsam für die Zukunft eine Entwicklung an, die in der Ver-
gangenheit nicht stattfinden konnte: Fehlte ein sicheres Zuhause, 
wird dafür gesorgt, dass unsere Kinder eines bekommen; fehlte 
der Vater, versucht die nächste Generation, einen Vater zu bie-
ten, der da ist; wurde man als Kind nicht gesehen, versucht man, 
seinem Kind mit Aufmerksamkeit und Achtsamkeit zu begeg-
nen usw. Ich stellte mir die Frage, wie wir einerseits diese not-
wendige Weiterentwicklung unterstützen können, ohne dabei 
die alten Wunden weiterzureichen, und wie wir andererseits den 
Blick auf die tatsächlichen Bedürfnisse unseres Kindes nicht ver-
lieren. Wenn du als Mutter oder Vater verstanden hast, welche 
transgenerationale Wunde du aus deiner Kindheit mitgebracht 
hast und wie dein als Kind geschlossener Treuevertrag mit den 
Eltern und Vorfahren den Umgang mit deinem Kind beeinflusst, 
kannst du besser nachvollziehen, wann alte Verstrickungen den 
Blick auf dein Kind versperren. Im Mittelpunkt steht deshalb 
die Auflösung dieser Treueverträge, durch die alle Generationen 
miteinander verwoben sind: zu erkennen, was zu einem selbst 
gehört und was sich durch Treue und Wiedergutmachungswün-
sche entwickelt hat und im Dienst der Ahnenrettung steht. Zu 
differenzieren, was genau dein Selbsterleben prägt, ist die Grund-
voraussetzung für einen authentischen Umgang mit den eigenen 
Bedürfnissen und denen deines Kindes. Dieses Buch soll dir eine 
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Unterstützung sein, um positive Bindungserfahrungen mit dei-
nem Kind zu ermöglichen, und dir dabei helfen, deine und seine 
Resilienz zu stärken. Indem du lernst, wie übernommenes Leid 
transformiert werden kann, wird der Blick auf dein Kind wie-
der frei und damit authentische Beziehungsgestaltung möglich.

Zunächst ist es aber notwendig anzuerkennen, dass kein Rat-
geber, kein Podcast, keine liebevollen Ratschläge von Eltern oder 
Freundinnen, ja selbst ein Studium als Pädagogin oder eine Ap-
probation als Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin einen 
vollkommen auf diese Aufgabe vorbereiten können.

Wenn du als Mutter oder Vater dieses Buch liest, möchte ich 
dir etwas Wichtiges mit auf den Weg geben. Ich möchte mit die-
sem Buch erreichen, dass du dich im Umgang mit dir selbst und 
mit deinen Kindern befreit fühlst, entlastet von Schuldgefühlen 
und zu hohen Ansprüchen. Ich möchte aber auch, dass du einen 
Leitfaden in der Hand hältst, mit dem es dir gelingen kann, Stück 
für Stück die Schatten der Vergangenheit, die über der Beziehung 
zu deinen Kindern liegt, aufzulösen. Dieses Buch soll kein wei-
terer Ratgeber sein, der versucht, dir zu sagen, was richtig und 
was falsch ist, sondern eine Hilfestellung, die vom Anklagen zum 
Verstehen führt. Es soll dir dabei helfen, neue Perspektiven ein-
zunehmen und die transgenerational geprägten Erziehungsme-
chanismen zu erkennen, um sie deinen Werten entsprechend zu 
verändern. Ich wünsche mir für dich, dass es dir gelingt, dich 
selbst besser zu verstehen und einen freien Blick auf deine Kin-
der zu bekommen. Familie ist etwas Kostbares, und wie schön 
wäre es, dieses Geschenk des Lebens jeden Tag aufs Neue leben 
zu können.

Wenn du als Fachkraft (im erzieherischen, psychotherapeu-
tischen oder ärztlichen Bereich oder in der Sozialarbeit) dieses 
Buch liest, wünsche ich dir tiefe Erkenntnisse für die wertvolle 
Arbeit, die du jeden Tag auf deinem Gebiet leistest. Dir darf die-
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ses Buch dabei helfen, den transgenerationalen Blick in dein 
bisheriges Wirken zu integrieren, um damit neue Perspektiven 
einnehmen zu können und bisher stagnierende Entwicklungen 
in Bewegung zu bringen. Mit wertvollen Impulsen, praktischen 
Übungen und meiner Erfahrung aus dreißig Jahren transgene-
rationaler Psychotherapie möchte ich dich dazu ermutigen, aus 
einem neuen Blickwinkel auf Familie und kindliche Entwicklung 
zu schauen, und dich befähigen, Kinder und Eltern besser da-
bei unterstützen zu können, authentische Beziehungen zu leben. 
Ein besonderes Anliegen meines Buches ist es zudem, dich auch 
selbst dazu zu inspirieren, einen Blick auf dein eigenes Gewor
densein zu werfen, um die Fallstricke zu erkennen, die sich oft 
auf deinen professionellen Umgang mit Kindern und Eltern aus-
wirken. Wir haben alle einen Treuevertrag mit unseren Eltern ge-
schlossen und übertragen ihn als Erwachsene auf Menschen in 
unserem Umfeld. Unsere kindliche Mission, die Welt zu retten, 
stammt aus der Zeit, in der unsere Eltern die Welt für uns waren, 
und so halten wir an diesem Rettungsauftrag fest und versuchen 
auch beruflich, die transgenerationale Heilung unserer eigenen 
Ahnenlinien zu erreichen. Das führt zu Verwechslungen und 
Verstrickungen, die unserem Wunsch, eine professionelle Unter-
stützung zu sein, entgegenwirken. Ein Blick in die eigene transge-
nerationale Biografie ermöglicht es dir, diese Fallstricke schneller 
zu erkennen und deinen Blick wieder freizubekommen für die 
Menschen, die Hilfe suchend zu dir kommen.

Wenn du dieses Buch als Großelternteil, Lebenspartnerin 
oder als Freund der Familie liest, wünsche ich dir ebenfalls tiefe 
Erkenntnisse über dich selbst und den Umgang mit Kindern. Du 
hast wahrscheinlich eine ganz eigene Beziehung zu deinen En-
keln oder Stiefkindern. Vielleicht bist du bereits seit Jahren eine 
enge Bezugsperson oder willst die Beziehung zu den Kindern 
jetzt vertiefen. Es kann aber auch sein, dass du dieses Buch ein-
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fach so aus Interesse in die Hand genommen hast. Ich wünsche 
dir, dass deine Neugier dir einige wertvolle Möglichkeiten aufzei-
gen wird, die dein Leben bereichern können. Großeltern sind zu-
dem Teil des Ahnensystems und können mithilfe der verschiede-
nen Beispiele in diesem Buch besser verstehen, welchen Einfluss 
sie selbst als Mutter oder Vater auf die Eltern ihres Enkelkindes 
hatten. Sie können nachvollziehen, wie ihre eigene Geschichte 
sich in den nächsten Generationen wiederholt und welche Folgen 
sich auf individuelle Weise weitervererbt haben. Dies soll dir hel-
fen, mehr Verständnis für deine Kinder und Enkelkinder zu ent-
wickeln und zudem deine eigene Geschichte besser zu verstehen.

Mit diesem Buch möchte ich allen, die sich im Labyrinth der 
transgenerationalen Verstrickungen verirrt haben, ein Licht an 
die Hand geben. Damit sie erkennen, wovon sie sich befreien 
müssen, um am Ende sich selbst und ihren Kindern neu begeg-
nen zu können.

Ich wünsche dir beim Lesen dieses Buches all die Aha-Erleb-
nisse, die du dafür brauchst; bedenke dabei: Jede kleine Erkennt-
nis ist wie der Flügelschlag eines Schmetterlings, der einen Hur-
rikan entfachen kann und damit transgenerationale Heilung in 
Gang setzen wird. Statt Leid darf sich das Glück in unseren Ge-
nen verankern und sich als freudvolle Erfahrung an unsere Kin-
der und Enkelkinder weitervererben.
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Die Grundlagen:  
Traumata, die Generationengrenzen 

überwinden

Ich möchte dir zu Beginn eine kleine Einführung in das Thema 
transgenerationales Trauma, Generation-Code® und die unter-
schiedlichen Erklärungsmodelle für das Phänomen der Schick-
salsvererbung geben.

Eine Wunde wird vererbt

Ein Trauma ist eine seelische Wunde, die durch ein einmaliges 
oder wiederholtes Ereignis entstanden ist, das so schmerzhaft 
und überwältigend war, dass es ein Gefühl größter Verzweiflung 
hervorgerufen hat. Nicht selten hat die traumatisierte Person 
Todesängste ausgestanden. Um weiterleben zu können, muss das 
Erlebte verdrängt oder sogar abgespalten werden. Dabei wird der 
Kontakt zum eigenen Körpererleben unterbrochen, und wenn 
der oder die Betroffene bei der Bearbeitung und Integration des 
Traumas nicht unterstützt wird, entstehen Folgesymptome und 
Überlebensmuster, die zum Ziel haben, alles, was mit dem trau-
matischen Erleben verbunden war, zu meiden.

Wir wissen heute, dass die Weitergabe der eigenen Verletzun-
gen unbewusst stattfindet und sich vor allem darin zeigt, dass 
Eltern ihren Aufgaben als Bindungsperson nicht ausreichend ge-
recht werden und auf die Bedürfnisse ihrer Kinder nur unzurei-
chend eingehen können.

Die Grundlagen: Trau-

mata, die Generationen-

grenzen überwinden
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Unter einem transgenerationalen Trauma versteht man die 
Weitergabe überwältigender, äußerst schmerzhafter und nicht 
verarbeiteter Erfahrungen unserer Vorfahren, die als übernom-
mene Symptome, vererbte Emotionen und tradierte Familien-
muster in den folgenden Generationen auftauchen. Manch-
mal scheint es, als wäre eine Generation übersprungen und das 
Trauma in einer sogenannten »Seelenkapsel« isoliert weiterge-
geben worden: Erst zwei oder drei Generationen später öffnet 
sich diese Seelenkapsel, und die Folgen des vererbten Schicksals 
zeigen sich.

Der Generation-Code®

Der Generation-Code® ist ein von Ingrid Alexander und mir ent-
wickeltes neurobiologisch fundiertes, transgeneratives, also die 
Geschichte der Vorfahren einbeziehendes Konzept zur Auflö-
sung des überlieferten, archaischen Grundkonflikts, der sich in 
der Beziehung zwischen Kind und Mutter bzw. Vater zeigt.

Mit der Generation-Code®-Methode lässt sich der Fokus 
direkt auf das zugrundeliegende Lebensthema eines Menschen 
und die damit in Verbindung stehende Familienwunde setzen. 
Wie bei einem Zahlenschloss, das sich erst öffnet, wenn alle Zah-
len eingestellt sind, ermöglicht uns dieses Vorgehen, den eigenen 
Treuevertrag mit Mutter und Vater zu entschlüsseln und alte Ver-
strickungen aufzulösen. Der Treuevertrag des Kindes, so fanden 
meine Kollegin Ingrid Alexander und ich heraus, ist der kind-
liche Lösungsversuch des Archaischen Grundkonflikts. Die-
ser entsteht aus der Unvereinbarkeit des Überlebenstriebs und 
dem Drang nach Individualität und Entfaltung. Weil Eltern die-
sen Prozess der Autonomieentwicklung ihres Kindes aufgrund 
eigener Defizite nicht ausreichend unterstützen können und zu-
dem transgenerationale Themen auf ihre Kinder übertragen, ver-
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sucht das Kind mit seinem Verhalten, die Eltern emotional reifen 
und transgenerationale Heilung möglich werden zu lassen. Die 
Generation-Code®-Methode ermöglicht deshalb das ressourcen-
orientierte Erleben einer imaginär erlebten Ahnenversorgung, 
die vererbte Traumaspuren in unserem Nervensystem regulie-
ren und befrieden kann und oft zum allerersten Mal die Mög-
lichkeit einer eigenen (Nach-)Versorgung realistisch erscheinen 
lässt: Indem wir uns vorstellen, dass unsere Vorfahren die idea-
len Lebensbedingungen hatten, die sie eigentlich gebraucht hät-
ten, können wir deren bisher verschüttete oder verkümmerte 
Potenziale sehen. So gelingt eine neue, alternative Erfahrung, 
die sich in unseren Gedächtnissystemen verankern kann und 
rückwirkend tiefgreifende Heilung und eine gesunde Ablösung 
von Eltern und Ahnen möglich macht.

Wie werden Traumata über Generationen 
weitergegeben?

Für die transgenerationale Weitergabe gibt es vier Modelle, die 
ich hier kurz vorstellen möchte.

	» Das psychodynamische Modell beschreibt, dass Eltern ihre 
nicht bearbeiteten Emotionen, die mit dem erlebten Trauma 
verbunden sind – wie zum Beispiel Angst und Ohnmacht –, 
auf ihre Kinder übertragen und von diesen verinnerlicht wer-
den. Dieser Vorgang wird projektive Identifizierung genannt. 
Das Kind nimmt diese Anteile der Eltern (Bindungsperso-
nen) in sich auf. Man nennt diese abgespaltenen Elternan-
teile auch »Introjekte«. Das Kind erlebt diese als zu sich ge-
hörend und lernt nicht zu unterscheiden: wer bin ich und wo 
fängt der andere an. Personale Grenzen fehlen, und eine ge-

23

Wie werden Traumata über Generationen weitergegeben?

9783424632729_0.1_INH_Lueck_Vererbtes_Glueck.indd   239783424632729_0.1_INH_Lueck_Vererbtes_Glueck.indd   23 05.03.25   12:1005.03.25   12:10



sunde Autonomieentwicklung ist nur schwer oder gar nicht 
möglich.
	» Das familiensystemische Modell betrachtet die Familie als 
ein System. Alle Mitglieder reagieren in Wechselwirkung mit-
einander und übernehmen eine Rolle in dieser Gemeinschaft. 
Die Folgen eines nicht verarbeiteten Traumas wirken sich auf 
alle aus und zerstören die Grenzen zwischen den Generatio-
nen und einzelnen Mitgliedern der Familie. Das haben insbe-
sondere Untersuchungen bei extremen Traumatisierungen ge-
zeigt, wie etwa bei Holocaust-Überlebenden und Überleben-
den aus Kriegsgebieten mit Gewalt- und Foltererfahrungen. 
Eltern entwickeln hier eine pathologische, also ungesunde Ab-
hängigkeit von ihren Kindern, weil sie diese für sich und ihre 
eigene Stabilisierung brauchen. Kinder versuchen, die Erwar-
tungen ihrer Eltern zu erfüllen und für Entschädigung (meist 
der vorangegangenen) Generationen zu sorgen. Es entsteht 
ein Prozess des Gebens und Nehmens, der von Loyalität und 
Abhängigkeit geprägt ist.
	» Das soziokulturelle Modell kommt dir vielleicht am vertrau-
testen vor, denn es vertritt den Ansatz, dass die Weitergabe von 
sozialen Normen und Glaubenssätzen von einer an die nächste 
Generation durch elterliches Erziehungsverhalten und durch 
Lernen am Modell geschieht. Den meisten Eltern ist es nicht 
bewusst, dass ihre eigenen Kindheitserfahrungen einen so gro-
ßen Einfluss auf die Beziehungsgestaltung mit ihren Kindern 
haben. Wir greifen in der Begleitung unserer Kinder jedoch 
oft auf die Art und Weise zurück, in der unsere Eltern oder 
Bindungspersonen auf unsere kindlichen Bedürfnisse einge-
gangen sind. Spannend ist auch, dass wir selbst dann, wenn 
wir es unbedingt anders machen wollen als unsere Eltern und 
uns von ihrem Verhalten abgrenzen, trotzdem oft wiederho-
len, was wir eigentlich vermeiden wollten.
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	» Das biologisch-epigenetische Modell ist ein sehr aktuelles 
Erklärungsmodell und berichtet von bahnbrechenden Er-
gebnissen in der Forschung mit Tieren, die sich zwar noch 
nicht umfassend auf den Menschen übertragen lassen, aber 
in Bezug darauf, dass ein Trauma über epigenetische Mecha-
nismen vererbt wird, sind sich inzwischen viele Wissenschaft-
lerinnen einig.

Epigenetische Faktoren

Eine relativ neue Forschungsrichtung befasst sich damit, wie 
Merkmale mit Genfunktionen vererbt bzw. genetisch festgelegte 
Eigenschaften an- und abgeschaltet werden. Die bekanntesten 
und bisher am meisten erforschten drei epigenetischen Mecha-
nismen sind folgende:

	» Die DNA-Methylierung: Die Methylierung der DNA ist eine 
Markierung, die für das An- oder Abschalten bestimmter 
Gene sorgt. Methylgruppen, kleine chemische Anhängsel an 
der DNA, steuern die Aktivität auf den Genen und können 
verhindern, dass diese abgelesen werden. Extreme Erfahrung 
wie etwa ein erlebtes Trauma verändert die Epigenetik eines 
Menschen und wird dann als epigenetische Markierung an 
die Nachkommen weitergegeben. Die Methylgruppen kön-
nen auch wieder entfernt werden, etwa durch das Enzym 
Demethylase. Man geht davon aus, dass viele epigenetische 
Marker im Erbgut gelöscht werden, bevor es weitergegeben 
wird – aber nicht alle. Welche und warum, ist allerdings noch 
nicht ausreichend erforscht.
	» Histonmodifikation: Jede Körperzelle enthält in ihrem Zell-
kern 23 Chromosomenpaare. Jedes Chromosom besteht aus 
DNA, dem Träger der genetischen Information. Diese sind um 
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Proteine (Histone) gewickelt und werden zusammen mit der 
Histonspule Nukleosom genannt. Alle Nukleosome zusam-
men bezeichnet man als Chromatin. Die Chromatinstruktur 
kann locker und offen oder in einem verdichteten Zustand 
geschlossen sein. Durch biochemische Reste an verschiede-
nen Stellen der Proteine entstehen unterschiedliche Kombi-
nationen und sorgen dafür, dass das Chromatin sich an die-
ser Stelle öffnet oder schließt. Hier gibt es allerdings bisher 
nur einige wenige Studien, und es müssen noch weitere For-
schungen folgen.
	» Nichtcodierende RNA: Während die DNA den vollständigen 
Bauplan für die Konstruktion und auch Funktion einer Lebens
form enthält, kann die RNA unter anderem genetische Infor-
mationen übertragen und dient der Regulation von Genen.
Nichtcodierende RNA hat man lange Zeit für überflüssig ge-
halten, doch weiß man heute, dass diese durch Umweltfak-
toren, Lebensweise und traumatische Erfahrungen verändert 
und dann durch Eizelle und Samen weitergegeben werden. 
Ähnlich wie bei der DNA-Methylierung können auch die 
nichtcodierenden RNAs verändert sein und haben mit hoher 
Wahrscheinlichkeit Konsequenzen für die Aktivität eines 
Genoms in Bezug auf die Entwicklung von traumatischen 
Symptomen.

Glaubenssätze und Handlungsmuster

Wir erben jedoch nicht nur die traumatischen Erfahrungen 
unserer Vorfahren, sondern auch ihren Umgang damit und 
ihre mit diesen Erfahrungen verknüpfte Botschaft. Es werden 
Glaubenssätze und Überlebensmuster weitergegeben, die, ohne 
dass es uns bewusst wäre, auf traumatischen Erfahrungen fußen 
und unsere Sicht der Welt beeinflussen. Was ich über das Leben 
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denke, ob ich anderen vertrauen kann, ob ich Gefühle zeigen darf 
oder Fremde als bedrohlich erlebe, liegt an den Botschaften und 
den vorgelebten Handlungsweisen, die uns von unseren Eltern 
und Ahnen mitgegeben werden. Überlebensmuster sind Fähig-
keiten, die Betroffene entwickeln, um mit dem erlebten Trauma 
und seinen Folgen umgehen zu können. So entwickelt man bei-
spielsweise Strategien, den Schmerz oder andere belastende Emo-
tionen wie Trauer oder Angst nicht mehr spüren zu müssen.

Der deutsche Psychiater und Bindungsexperte Karl-Heinz 
Brich bezeichnet die aus einem Trauma entstandenen psychi-
schen Widerstandskräfte auch als sekundäre Traumaresilienz: in-
nere Wachstumsprozesse, die dafür zu sorgen scheinen, dass eine 
Person ein erlebtes Trauma auch ohne größeren Schaden über-
stehen kann. Es konnte sogar nachgewiesen werden, dass diese 
Überlebensresilienz ebenso an nächste Generationen weiterge-
geben wird wie die traumatische Erfahrung selbst.

Dieses Phänomen werde ich in diesem Buch genauer beleuch-
ten und aufzeigen, wie du es für die Auflösung transgenerati-
onaler Treueverträge nutzen kannst. Ich möchte dir aber auch 
aufzeigen, wie es zu einer möglichen Verwechslung dieser posi-
tiven Absicht in der Weitergabe von Traumaresilienz kommen 
kann, da unsere Kinder ja ebenfalls mit einem Heilungsimpuls 
reagieren und die Defizite und Verlusterfahrungen hinter den 
elterlichen Bemühungen erahnen. Sie stellen sich für das Gelin-
gen der positiven Absicht der Eltern und Vorfahrinnen zur Ver-
fügung und »heilen« auf diese Weise zeitlich rückwirkend in die 
Ahnenreihen.

Der hilfreiche Ansatz des Generation-Code® beinhaltet eine 
ressourcenstärkende Herangehensweise, die es möglich macht, 
die transgenerationale Weitergabe von Defiziten und destruk-
tiven Verhaltensmustern in transgenerationale Resilienz zu 
verwandeln. Dabei muss genau unterschieden werden, wem 
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ursprünglich die positiv anmutenden Wünsche und Mahnun-
gen unserer Vorfahren an ihre Kinder und Enkelinnen gelten. So 
soll beispielsweise der als Kind vernachlässigte Großvater nun im 
Enkel noch einmal eine glückliche Kindheit erhalten, um Hei-
lung und Reifung zu erlangen. Mit einer solchen resilienten Er-
fahrung hätte er seiner Tochter – der Mutter des Enkels – ein bes-
serer Vater sein können. Doch der betroffene Enkel hat bereits 
Eltern, die ihn nicht vernachlässigten, und erlebt eine gänzlich 
andere Realität als sein Großvater damals. Der hier wirkende 
Treuevertrag zwischen den Generationen ist der Versuch einer 
transgenerationalen Heilung, bei der die Symptome des Großva-
ters im Enkelsohn »behandelt« werden. Es sind aber nicht seine 
eigenen, selbst wenn er Symptome zeigt, die eigentlich zum Er-
leben des Großvaters gehören. Diese Verwechslung führt dazu, 
dass sich alte Überlebensmuster und Schutzstrategien ebenfalls 
auf den Umgang mit dem Enkel übertragen und damit Realität 
und Bedürfnisbeantwortung verzerren.

Wie dir dieses Buch hilft

Du merkst: Dieses Thema ist umfangreich und komplex, deshalb 
möchte ich dir ein paar Anregungen geben, wie du am besten 
mit diesem Buch umgehst. Mir ist klar, dass kaum jemand noch 
die Zeit findet, sich ausgiebig in ein Buch zu vertiefen – doch 
genau dazu möchte ich dich motivieren. Das Thema der trans-
generationalen Weitergabe mit seinen weitreichenden Folgen 
für dein Leben und das deiner Kinder macht es so wichtig, sich 
mit der eigenen Familiengeschichte auseinanderzusetzen. Nur 
so kannst du den Schleier lüften, der auf den immer wiederkeh-
renden Mustern deines Lebens liegt und auch die Entwicklung 
deines Kindes empfindlich stört.
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Wie ein Trauma transgenerational wirkt  
und du die Weitergabe verhinderst

In diesem Buch findest du wichtige Informationen zu den Folgen 
transgenerationaler Weitergabe von Traumata und Überlebens-
strategien auf unser Familienleben und unsere Bindungs- und 
Beziehungsfähigkeit. Anhand von Beispielen aus dem Familien-
alltag wird der Einfluss der vererbten Familienmuster deutlich, 
und die Prinzipien des Generation-Code® werden verständlich. 
Damit du die Entwicklung deines Kindes besser nachvollziehen 
kannst, findest du zudem Informationen zur Gehirnentwicklung, 
zu den kindlichen Wachstumsphasen und den Heilungswegen 
des Kindes für das Familiensystem.

Wertvolle Übungen ermöglichen wichtige Schritte, sich mit 
den eigenen Wunden auseinanderzusetzen und zu verstehen, wie 
du verhindern kannst, diese unreflektiert weiterzugeben. Es wird 
auch deutlich, was man braucht, um die Verstrickungen im Hier 
und Jetzt zu lösen, damit Liebe wieder fließen kann und ein er-
fülltes Leben für uns und unsere Kinder möglich wird. Dabei 
werden nicht nur die Beziehung zum Kind, sondern auch die 
Paarbeziehung und die Ebene der Geschwisterschaft berücksich-
tigt. Spiele und Rituale zur Unterstützung von Kommunikation, 
zum Umgang mit Emotionen und zur Stärkung von Resilienz 
sollen dir eine kreative und lösungsorientierte Herangehensweise 
aufzeigen. So kannst du zum Cycle-Breaker werden und deinen 
Kindern neue Zukunftsvisionen bieten.

Du erfährst in diesem Buch auch, wie das Konzept Genera-
tion-Code® in der Praxis angewendet wird, und kannst erken-
nen, wie das Kind als Spiegel dieser transgenerationalen Prozesse 
dem gesamten Familiensystem dient. Zudem erhältst du wichtige 
Werkzeuge zur Verbesserung der Interaktion mit deinem Kind 
und zur Sicherstellung des Glückserbes.
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