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Wenn die Natur 
die Traumata der 
Kriegsenkel heilt
Drei Fragen an Iris Wangermann

«Kriegsenkel» tragen fast immer die Traumata 
ihrer Eltern und Grosseltern aus. Die Gros-
seltern waren im Krieg, die Kinder mussten 

damit klarkommen – und die Enkel haben die Chance 
zur Heilung. Traumatherapeutin Iris Wangermann be-
richtet von ihrer eigenen Heilung – und wie sie heute 
anderen «Kriegsenkeln» hilft.

Zeitpunkt: Mit zwanzig wolltest du nicht mehr wei-
terleben. Wie hast du herausgefunden, dass deine 
Probleme nicht nur individuell waren?

Iris Wangermann: Ich habe zunächst klassische Thera-
pien gemacht, dann systemische Aufstellung und Pro-
zessarbeit in der Natur. Ich wollte wissen, warum ich so 
anders bin als andere – und fand die Ursachen bei mei-
nen Eltern und Grosseltern. Mitglieder meiner Familie 
waren als Nazis in Gewalt und Kriegsverbrechen invol-
viert, doch niemand hat je darüber gesprochen. Ich habe 
selbst erst später durch eine Recherche herausgefunden, 
was im Einzelnen geschehen ist – und konnte mir end-
lich meine Symptome erklären. Und so stiess ich auf den 
Begriff Kriegsenkel. Das sind die Kinder der Menschen, 
die während des Zweiten Weltkrieges Kinder waren.

Über den Familien einer ganzen Generation hing 
ein diffuser Nebel. Niemand sprach darüber. 
Nach aussen war alles gut, aber innen brodelte es.

https://zeitpunkt.ch/node/19326#no-back


ZEITPUNKT 171 113ZP 171 im Abo zum freien Beitrag bestellen

Die Journalistin Sabine Bode 
hat in ihrem Buch über die 
«Kriegsenkel» Muster beschrie-
ben, die in Familien der Nach-
kriegsgeneration immer wieder-
kehren. Über den Familien einer 
ganzen Generation hing ein dif-
fuser Nebel. Niemand sprach da-
rüber. Nach aussen war alles gut, 
aber innen brodelte es. Und wenn 
jemand ausscherte, hiess es: Was 
sollen die Nachbarn denken? Oft 
gibt es unter den Geschwistern 
dieser Familien nur einen ein-
zigen Symptomträger. Während 
die anderen schweigen, dulden 
und mitmachen, gibt es einen, der 
oder die ausschert, Fragen stellt, 
Verhaltensauffälligkeiten zeigt. 
Damit spiegelt dieser Kriegsenkel 
den verschwiegenen Schatten der 
Familie. Da diese sich das aber 
nicht anschauen will, wird dieses 
Kind zum schwarzen Schaf er-

klärt. So ging es mir, und das höre ich heute immer wie-
der von anderen. Zu erkennen, dass es nicht an mir liegt, 
dass nicht ich komisch oder gar schuld bin, sondern dass 
es das Thema einer ganzen Generation ist und der Krieg 
die Ursache, das ist bereits ein erster Schritt zur Heilung. 

Wie kann sich ein Trauma erst eine Generation spä-
ter zeigen?

Menschen, die im Krieg gelebt haben oder gar aufge-
wachsen sind, sind meistens schwer traumatisiert. Ich 
habe im Psychologiestudium gelernt, dass schon je-
mand, der Zeuge bei einem Banküberfall war, eine 
Traumatherapie machen sollte. Wie geht es erst Men-
schen, die über Jahre Gewalt, Vertreibung, Vergewalti-
gung und Zerstörung erlebt haben! Das ist ein kollek-
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tives Trauma einer ganzen Generation. Und sie hatten danach keine 
Möglichkeit, damit zu arbeiten, denn es gab anderes zu tun: Überle-
ben, Wiederaufbau. Es gab auch kaum Erwachsene, die Zeit hatten, 
mit ihnen präsent zu sein und zu fragen, was beschäftigt dich. Also un-
terdrückten sie ihre Gefühle. Das ungelöste Trauma wird weggepackt 
und taucht in der nächsten Generation auf. Das geht über verschiedene 
Wege, zum Einen über unsere Software, die Gene. Die Epigenetik hat 
wissenschaftlich nachgewiesen, dass Erfahrungen einer Generation in 
das Erbgut gehen und so an die nächste Generation weitergegeben wer-
den kann. Eine Angststörung kann also schon genetisch das Verhalten 
der nächsten Generation prägen. Ein anderer Weg der Traumaverer-
bung läuft über die Erziehungsmethoden der Kriegskindergeneration. 
Schwarze Pädagogik heisst z.B., man lässt die Kinder einfach schreien. 
Es fehlte unserer traumatisierten Elterngeneration oft das emotionale 
Bewusstsein darüber, was ein Kind braucht, wenn es schreit. Kinder 
aus gestörten Familien tun etwas, das wir in der Psychologie Parentifi-
zierung nennen. Also Rollenumkehr. Kinder, die merken, dass ihre El-
tern emotional instabil werden, beginnen, sie zu be-eltern. Es versucht, 
das Gleichgewicht in der Familie wieder herzustellen. Das bedeutet, 
für sie da zu sein, ihnen die Symptome abzunehmen oder zwischen 
den Eltern zu vermitteln. Damit ist ein Kind aber völlig überfordert. 
Durch all diese Wege wird das Trauma weitergegeben. 

Wie können Kriegsenkel ihr Trauma heilen?
Für mich ist das wichtigste die Arbeit mit der Natur. «Naturbasierte 
Prozessarbeit» – das bedeutet, dass du dich wirklich der Grossen Mut-
ter übergibst. Sie spiegelt dir ohne Verurteilung, wer du eigentlich bist. 
Und das fand ich sehr heilsam. Auch Pflanzenmedizin kann zu diesem 
Weg gehören. Vor fast zehn Jahren ging ich auf Visionssuche ins Death 
Valley in den USA. Ich sass vier Tage und Nächte fastend in der Wü-
ste, ohne Ablenkung. Ich merkte, dass mein Trauma mich nicht mehr 
so gefangen hält – und beschloss, von jetzt an Frauen mit ähnlichen 
Problemen und Störungen zu unterstützen. Im Kern besteht die Hei-
lung darin, mit dem verletzten und allein gelassenen Kind in uns wie-
der Kontakt aufzunehmen. Es aus dem Schatten zu holen, die Gefühle 

Kinder, die merken, dass ihre Eltern emotional 
instabil werden, beginnen, sie zu be-eltern.
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wieder zu fühlen und zu fragen, was es braucht. Kurz gesagt, es zu be-
eltern. Das, was unsere Eltern hätten tun sollen, aber nicht konnten, 
weil sie selbst traumatisiert waren. 

Dann geht es weiter: Wir können durch Rituale in der Natur ganz viel 
loslassen und zurückgeben, was nicht unseres ist. Wir haben vielleicht 
mit dem ersten Atemzug, den wir genommen haben, das ganze Päckchen 
unserer Familie eingeatmet. Aber das ist angeeignet. Das sind nicht wir. 
Wir sind im tiefsten Kern Liebe. Das andere dürfen wir gehen lassen.

Ich begleite Frauen meistens über zehn Wochen. Nach einem Vor-
gespräch bekommen sie Aufgaben gestellt, mit denen sie selbst in die 
Natur gehen. Eine Aufgabe kann z.B. sein, dass sie einen Gegenstand 
finden sollen, der etwas repräsentiert. Da ist es zunächst interessant 
zu erfahren, welcher Gegenstand sie überhaupt anzieht. Warum der? 
Und was machen sie damit? Dann kommt in dem Moment vielleicht 
ein Schmetterling vorbei oder ein Vogel oder ein Hund bellt. Wir wer-
den erkennen, dass wir ständig Zeichen von aussen bekommen. Das 
sind Hinweise. Ich nenne das Medizinfrauentechniken. Rituale in der 
Natur wirken deshalb so gut, weil man durch sie einen Zugang zum 
Unterbewusstsein bekommt. Und echte Veränderung findet immer 
im Unterbewusstsein statt. Ich selbst bin dabei eine Begleiterin. Keine 
Heilerin. Was heilt, ist die Natur. Sie ist belebt, beseelt und intelligent. 

Irgendwann wird man an den Punkt kommen, wo man realisiert, 
dass die Eltern oder Grosseltern schlimme Dinge getan haben, auch 
mit uns. Jetzt ist es wichtig zu verstehen: Es war nicht in Ordnung, was 
passiert ist. Aber sie haben das gemacht, weil sie traumatisiert waren. 
Möglicherweise haben sie unter den Umständen trotzdem das Beste 
gemacht. Wenn wir können, sollten wir vergeben. Denn wenn nicht, 
bleibt immer etwas an uns haften. 

Traumatisierte Menschen traumatisieren Menschen. Wir heute ha-
ben die Chance, diesen Kreislauf zu unterbrechen. Nicht durch Schuld-
zuweisung. Sondern indem ich versuche, mein Familientrauma in mir 
aufzulösen. Genau das ist mein Anliegen. Darum mache ich diese Ar-
beit. 	 Interview: Christa Dregger
Blog von Iris Wangermann: peace-with-your-past.de

Rituale in der Natur wirken deshalb so gut, weil 
man durch sie einen Zugang zum Unterbewusstsein 
bekommt, wo echte Veränderung stattfindet.
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