EPIGENETIK

Im Kreis der Ahnen

Transgenerationale Pragungen entstressen mit wingwave-Coaching

»,Das Kind kommt ganz nach... der Oma...
dem Opa!“ Wer kennt nicht einen solchen
Satz aus der eigenen Familie? Meist werden
damit liebevolle, zuweilen auch wertende
Vergleiche zu den Vorfahren gezogen. Dass
sich diese nicht nur auf das duBere Erschei-
nungsbild, sondern auch auf ahnliche Verhal-
tensweisen oder Charaktereigenschaften be-
ziehen, ist den meisten Menschen gelaufig.

Weniger klar ist, dass auch Glaubensmuster
sowie das Gefiihlserleben mit bisweilen trau-
matischen Erlebnissen genauso weiterver-
erbt werden kdnnen. Diese transgenerationa-
len Pragungen verursachen oft einen unbe-
wussten und somit unerklarlichen Stress bei
den Nachkommen. Ein personlicher Erfah-
rungshericht.

Interessiert und im besten Sinne ,nichts-
ahnend“ besuche ich ein Fortbildungsse-
minar fur wingwave-Coaches. Schon bei
der thematischen Einflhrung erlebe ich
eine ungleich somatische Reaktion: Mein
Herz beginnt heftiger zu schlagen und ich
fuhle mich mit einem Mal sehr ange-
spannt. Als ich meine mitgebrachten
Themen aufschreiben soll, ,hoére“ ich un-
entwegt einen Satz in mir: ,Halt die
Schnauze!" Es ist mir unmoglich, meine
Hand zu bewegen. Als ich mich wenig
spater als Coachee melde und vor ein Ge-
nogramm stelle, erlebe ich am eigenen
Leib, was offenbar eine Ahnin von mir er-
fahren hat.
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Stress in 3. Generation

Die noch junge Wissenschaft der Epigene-
tik hat eindriicklich gezeigt, dass Traumata
nicht nur Spuren im Erbgut der betroffenen
Personen hinterlassen, sondern an die Fol-
gegenerationen vererbt werden — und das
bis in die 3. Generation. Die Epigenetik un-
tersucht diejenigen Faktoren, die die Gen-
aktivitdt und damit die Zellentwicklung
steuern. Dabei befasst sie sich mit sémtli-
chen gespeicherten Zellinformationen, die
weitergegeben werden, ohne jedoch die
DNA zu verandern. Die althergebrachte
Vorstellung, dass allein das Genom unser
Leben bestimmt, ist damit komplett revolu-
tioniert.

Peter Spork, Biologe und Wissenschaftsjour-
nalist, formuliert, dass das Epigenom vorgibt,
welche Bestimmung eine Zelle hat und was
aus vorhandenem Potential entsteht oder
auch nicht. Vereinfacht ausgedrtickt: Es pro-
grammiert auf Einschalten oder Aus- und
Stummeschalten der Gene und sorgt so flr
deren flexible Regulierung [11.

Dass es eine unbewusste Weitergabe von
belastenden Emotionen und Erlebnissen
gibt, ist der Psychologie lange bekannt. Be-
reits Freud sprach von ,Geflhlserbschaf-
ten, Boszormenyi-Nagy vertrat eine Mehr-
generationen-Perspektive und das Konzept
der unsichtbaren Bindungen. Stierlin arbei-
tete mit der Pramisse der Delegationen.

Bezogen auf systemische Familientherapie
wurde durch die beiden letzten deutlich,
was die franzdsische Psychotherapeutin
Anne Ancelin Schitzenberger mit ihrer psy-
chogenealogischen Therapie weitergeftihrt
hat. Sie formuliert deutlich, dass Therapie
bei einem Menschen nicht viel ausrichtet,
wenn man nichts von transgenerationalen
Wiederholungen verstanden hat [2].

Dabei ging man bisher allerdings eher von
innerpsychischen Mechanismen wie der
Opfer- oder auch Tater-Introjektion bei-
spielsweise bei Kriegsnachkommen aus.
Oder man sprach von systemischen Geset-
zen wie der (verdeckten) Loyalitat/Zugeho-
rigkeit oder dem der Synchronizitat und dem
Jahrestag-Syndrom, an dem sich gleiche
Ereignisse Uber Generationen hinweg wie-
derholten.

Allen Ansétzen gemein ist, dass sie als unbe-
wusst ,Ubernommene” Dynamiken und
Muster verstanden werden. Schitzenberger
zog das Genosoziogramm heran, um die
Parallelen von Familienmitgliedern zur eige-
nen Biografie sichtbar zu machen. Dabei
stutzten meist faktische Informationen ihrer
Klienten und die Einbeziehung historischer
Gegebenheiten.

Als raumliche Darstellung und mit Hilfe von
Reprasentanzen zeigt auch die Methode der
Aufstellung eine Abbildung des Familien-
systems mit dessen teils unbewussten Uber-
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nahmen von Themen und Schicksalen. Das
konkrete ,Wie“ der Weitergabe war jedoch
bis dato unklar und lag empirisch im Dun-
keln. Erst langjahrige Studien erbrachten
den wissenschaftlichen Beweis epigeneti-
scher Veranderung.

Mit Blick auf meine Uroma in der weiblichen
Mutterlinie ergibt der Myostatiktest (» Abb;
ausfuhrlicherklartim NHJ Februar2017) ei-
nen schwachen Muskeltonus. Auch wenn
ich so gut wie keine Information Gber meine
UrgroBmutter habe, tauchen bei mir ver-
schiedene, mal mehr, mal weniger stressen-
de Emotionen auf. Mittels wingwave kdnnen
sie rasch und gezielt entlastet werden.

An einem Punkt allerdings wird der psycho-
physiologische Stress sehr hoch. Ich bitte je-
manden, sich hinter mich zu stellen, da ich
beflirchte, dass meine Beine zusammensa-
cken. Mein gesamter Korper zittert und mei-
ne Augen beginnen zu flattern. Ich traue
mich kaum zu atmen und habe das Gefthl,
ohnméchtig zu werden. ,Halt die Schnau-
ze*, zischt es wieder durch meinen Kopf,

und gleichzeitig werden nun meine beiden
Hande exakt bis zum Handgelenk nahezu
taub. Vermutlich war es mir deshalb vorher
nicht moglich, meine Themen aufs Papier
zu bringen.

Was auch immer meine UrgroBmutter erlebt
hat: Es zeigt sich auch ohne genaueres Wis-
sen allzu offensichtlich bei mir. Der Stress
,Spukt® auch noch in meinem Nervensys-
tem — und das auf heftige Weise. Der Erre-
gungszustand steigert sich, bis ich mir im
wahrsten Sinne des Wortes die Haare raufe.
Ich weine stoBartig und splre nacktes Ent-
setzen in mir. Es dauert langer, bis die bilate-
rale Stimulation eine deutliche Reduzierung
des Arousals herbeiftihrt. Danach bin ich
zwar erschopft, dennoch bemerkenswert
ruhig. Zurlick auf meinem Platz, bewege ich
meine Finger, die nun auch wieder selbst-
verstandlich schreiben durfen.

Isabelle Mansuy, Professorin fir Neuroepige-
netik am Institut fir Hirnforschung der Uni-
versitat und ETH Zurich, trennte Mause flr
taglich drei Stunden in den ersten zwei Wo-
chen nach deren Geburt von den Muttern.

Der Myostatiktest dient als Kompass wahrend des
gesamten Coaching-Prozesses: Der Coachee
formt einen Ring zwischen Daumen und Zeigefin-
gerund héltihn fest zusammengepresst. Ist er mit
einem Thema tiberfordert, macht sich das unmit-
telbar in seiner Muskelkraft bemerkbar. Die Finger
lassen sich durch Darbietung von verbalen Stres-
soren bei Gegenzug unweigerlich éffnen.

Diesen fUr die Jungtiere hohen Stress zeigten
sie auch als erwachsene Mause. Soweit ist
das noch nicht ungewodhnlich. Verbltffend
war jedoch, dass deren Nachkommen bei
vollig normalem Aufwuchs dieselben Stérun-
gen sowohlim Sozialverhalten, in ihrem Stoff-
wechsel als auch in funktionellen Verande-
rungen der Haut und Knochen zeigten, zu-
satzlich zu kognitiven Einschrdnkungen und
depressionsahnlichen Symptomen.



Durch das Experiment des amerikanischen
Krebsforschers Randy Jirtle der University of
Wisconsin-Madison wurde bewiesen, wie
epigenetische Modifikation auch durch
Nahrung hervorgerufen wird. Womit und in
welcher Menge schwangere Agouti-Mause
geflttert wurden, hatte einen entscheiden-
den Einfluss auf die Genaktivitat der Folge-
generationen. Die epigenetische Program-
mierung legte klar fest, ob das Fell braun
oder gelb, der Korper schlank oder dick war
und daran gekoppelt, ob die M&use gesund
oder krank waren und wie hoch ihre Lebens-
erwartung war.

Bisher sind drei sogenannte epigenetische
Schalter beforscht, die flr die Genregulation
zustandig sind. Molekularbiologisch klar ist
mittlerweile auch, dass Stress Uber epigene-
tische Marker bereits in den Vorlaufer-Sa-
men und Vorldufer-Eizellen kurz nach der
Befruchtung vererbt wird. Bezogen auf die
epigenetische Einwirkung der 3. Generation
heit das: Die UrgroBmutter geben bei der
Zeugung unserer Mutter ihre epigeneti-
schen Schalter auch gleichzeitig an uns wei-
ter, die wir eines Tages entstehen.

Durch Umwelteinflisse, Klima, Erndhrung,
Emotionen, physische Uberforderung und
andauernde Belastungen findet epigeneti-
sche Pragung statt—auch wenn die DNA un-
berthrt bleibt. Manche Zwillinge, die per
Definition exakt das gleiche Erbgut besitzen,
erfahren im Laufe ihres Lebens sehr unter-
schiedliche Entwicklungen. Einer kann vol-
lig gesund sein, der andere erkrankt. Epige-
netische Schaltung bestimmt den Gesund-
heitszustand.

Die gute Nachricht ist: Verandert man die
genannten Einflussfaktoren, verandert sich
auch wieder die gesamte Lebensrealitat.
Eine fordernde soziale Umgebung, gesunde
und unbelastete Nahrung, Bewegung und
Psychohygiene sind gute Garanten fur ein
epigenetisches Umlernen.

Was besonders durch Krieg und dessen Aus-
wirkungen von Gewalt, Hunger, Vertreibung,
Flucht und Todesdngsten vererbt werden
kann, lasst sich unschwer denken. Die Jour-
nalistin Sabine Bode hat mitihren beiden Bu-
chern die Nachwirkungen sowohl fur die Ge-
neration der Kriegskinder als auch deren
Enkel beschrieben [3,4]. Auftauchende phy-
sische und psychische Krankheiten oder so-
ziale und gesellschaftliche Widrigkeiten las-
sen sich epigenetisch betrachtet durchaus

auch auf die Lebensbedingungen unserer
GroB- und UrgroBeltern zurtickfihren.

Im Coaching taucht beispielsweise eine pro-
movierte Physikerin auf, die trotz bester
Kompetenz keine passende Position findet
oder immer wieder ihre Arbeit verliert und
sich wie ,verflucht® fuhlt. Eine Lehrerin
wacht bereits morgens immer wieder mit
,bleiernem Magen® und Resignation auf,
weil sie von Kollegen gemobbt wird. Ein Gra-
fiker schiebt seine Auftrége so lange vor sich
her, bis die Kunden zur Konkurrenz gehen.

Oft hat jemand bereits einige MaBnahmen
und verschiedene Interventionen in An-
spruch genommen. Dennoch bleiben die
Unannehmlichkeiten beharrlich bestehen,
was nicht selten mit transgenerationalem
Stress zu tun hat. Dazu gehoren teilweise
unerklarliche und intensive Geflhle, die
nicht zur eigenen Lebenswirklichkeit pas-
sen, wie beispielsweise unendliche Trauer
oder irrationale Angste, groBe Verzweiflung
oder cholerische Wut. Moglich sind auch be-
lastende oder sogar selbstschadigende Ver-
haltens- und Handlungsweisen, die sich in
Prokrastination, Stichten oder riskanten Un-
ternehmungen auBern. Nicht selten sind
ebenso hartnéckige Blockaden, die Denk-
und Handlungsstillstand oder Panik vor Auf-
tritten und Prfungen hervorrufen bis hin
zur Ohnmacht oder stéandigen Flucht.

Bei hemmenden Glaubensmustern, die Le-
bensqualitdt schmalern und Potenzialent-
faltung verhindern, ist die Quelle oft bei un-
erledigten Themen der Ahnen zu finden: Ich
darf/kann/soll nicht..., bin nicht loyal/verra-
te..., verdiene nicht... Alle diese Stérungen
sind mittels Kognition nicht lésbar. Die emo-
tionale und somatische Belastung bedarf ei-
ner nachhaltigen und vor allem punkige-
nauen Entstressung. Daher fuhrt die Arbeit
mit wingwave-Coaching, das als Emotions-
Coaching genau darauf fokussiert, zu einem
sehr zeitbtkonomischen Ergebnis.

Uber die vorangegangene Generation
kommt jedoch nicht nur Negatives zu uns.
Die Kraft einer versammelten Ahnenge-
meinschaft im Rucken kann eine abrufbare
Erfahrung von groBer Verbundenheit und
fursorglicher Geborgenheit schaffen. Es gibt
zudem sehr individuelle und ressourcenrei-
che Aspekte, die das eigene Leben unter-
stutzen koénnen. Charakteristika einzelner
Vorfahren, wie der Mut einer GroBmutter, die
Lebenslust eines Opas oder der Humor ei-
nes UrgroBvaters, sind schlieBlich langst vor-

handen und kénnen durch gezielte Integra-
tion nutzbar gemacht werden.

Ich habe in einem spateren Ressourcen-
Coaching eine erneute ,Begegnung® mit
meiner UrgroBmutter. Diesmal auf einer vol-
lig anderen Ebene. Uber diese Ahnin kom-
men Ressourcen-Geschenke der Herzlich-
keit und Spiritualitat. Zum Schluss habe ich
das Bild, dass wir uns gegenseitig zunicken
und anlacheln. Tief bewegt danke ich ihr,
deren Namen ich noch nicht einmal kenne.
Ich spure Frieden und gleichzeitig eine be-
schwingte Leichtigkeit in mir, die auch jetzt,
Monate spater beim Schreiben dieses Arti-
kels, nach wie vor da sind.

Karin Pilot

Coaching und Beratung
Kaiser-Friedrich-Str. 18
10585 Berlin
info@karin-pilot.de
www.karin-pilot.de
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