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Mental Health in der Diaspora:

Transgenerationale Traumata
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TRAUMA

e Trauma (griech.) bedeutet Wunde oder Verletzung
e Verschiedene Typen von Traumata
o Akutes Trauma / Trauma-Typ-

o Chronisches Trauma / Trauma-Typ-II

o Komplexes Trauma (Ergebnis mehrerer traumatischer
Ereignisse)



TRAUMA TYP I

e zutiefst erschitterndes Ereignis, das als aul3ergewohnliche
Bedrohung fur das Leben oder die Gesundheit erlebt wird

e betroffene Person reagieren mit ausgepragtem Entsetzen,
starker Furcht oder Hilflosigkeit

o Naturkatastrophe

o Unfall / Krankheit

o Unerwarteter Schicksalsschlage
o Attentate / Gewalttaten

o Krieg



TRAUMA TYP I1

e Belastende Ereignisse und deren Folgen, denen eine Person
wiederhold oder Uber langere Zeit ausgesetzt ist

o interpersonelle Konflikte

o Mobbing

o Missbrauch / Gewalterfahrungen (physisch/psychisch)

o Scheidung/ Trennung

o Umzug / Wohnungsverlust

o rechtliche, finanzielle & existenzielle Probleme

o Flucht / Vertreibung / Migration

o neuer: Rassifizierung/Migrantisierung, andauernde andere
Diskriminierungserfahrungen



TRAUMABEWALTIGUNG

“"Trauma is not what happens to us, but what we hold inside
in the absence of an empathetic witness.”
Peter A. Levine

e Fast alle Menschen erleben auf traumatische Erfahrungen hin
psychische Symtome (z.B. Wut, Angst, Vermeidung, Trauer etc.)
oder Akute Belastungsreaktionen

e Entscheidend fur die Verhinderung von Traumafolgestorungen
(z.B. PTBS / kPTBS, Depressionen, Suchterkrankungen,
Angststorungen) ist, ob eine Verarbeitung des Erlebten moglich
ist und ob dabei Unterstutzung zuganglich ist



EXKURS: INTERSEKTIONALITAT

Intersektionalitat beschreibt das Zusammenwirken mehrer
Untersruckungsmechanismen, z.B. race, sex, gender, ability etc.,
d.h. Mehrfachmarginalisierung

Zugange zu Unterstutzung, z.B. Gesundheitsversorgung,
Bildung, Pravention sind durch Intersektionalitat ungleich
verteilt

Unterdruckung bzw. Marginalisierung bestimmter
Menschengruppen und inrer Lebensrealitaten hat
Auswirkungen auf Wissensbestande (Forschung, Lehre, Praxis)
in allen Lebensbereichen



https://www.vielfalt-mediathek.de/intersektionalitaet
https://diversity-arts-culture.berlin/woerterbuch/marginalisierung

EXKURS: TRAUMA & RASSISMUS

“* Jede Erfahrung, aus der menschlichen Gemeinschaft
ausgestofBen zu werden, also jede rassistische Erfahrung,
kann traumatisch wirken”

Dr. AmMmma Yeboah, 2015

e Forschung zeigt, dass Rassismuserfahrungen traumatisch
wirken und auch zu Traumafolgestérungen fuhren kénnen

(Afrozensus, 2020)

e |In US-amerikanischen und britischen Quellen werden
Rassismus und intersektionale Gewalterfahrungen bereits als
Trauma anerkannt (“Racial Trauma”, “Race-related Stress”)


https://afrozensus.de/reports/2020/

TRANSGENERATIONALE TRAUMATA

“"Trauma is in most cases multigenerational”
Gabor Mateé

e |nteraktional / Interpersonell
o Bezeugen und Erleben von Trauma(folgestérungen), z.B.
im Mutterleib, Bindungsverletzungen, internalisierte Werte
und Normen

e Epigenetisch
o Kinder und Enkel von traumatisierten Menschen weisen in
inrer epigenetischen Signatur Veranderungen auf,
(Auswirkung z.B. hoherer Stress-, Angstanfalligkeit,
Immunschwachen etc.)



TRANSGENERATIONALE TRAUMATA

“[...] Schwarze Menschen und People of Color sind damit jedoch
tagtaglich konfrontiert. Sie miissen nicht nur auf einer individuellen
Ebene, sondern auch auf einer historischen und kollektiven Ebene mit den
Traumata der Sklaverei und des Kolonialismus sowie dem Gefiihl der
Scham umgehen."

Grada Kilomba-Ferreira, 2004

e Es gibt nicht nur eine individuelle und familiare, sondern auch
eine historische und kollektive Dimension mit strukturellen
Auswirkungen auf Gesellschaften und Weltordnung

e Dies betrifft nicht nur unsere philippinischen, sondern auch die
europadischen Vorfahren, z.B. in Bezug auf die Weltkriege



COMMUNITY AUSTAUSCH

Wie wird in Deiner Familie
mit mentaler Gesundheit, Emotionen,
Erschitterungen umgegangen?



EMPFEHLUNGEN

Schau mal rein beim Asiazensus 2023
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https://asiazensus.de/
https://www.stephaniefoo.me/

EMPFEHLUNGEN

Biicher
o VULVINA Intersektional - Korper, Macht, Empowerment, Souzan
AlSabah
o The Myth Of Normal/Der Mythos des Normalen, Gabor Maté
Podcast
o Hast Du alles? von Cuso Ehrich - Raum fur Kérper und Emotionen
(2022)
o Code Switch - The Utang Clan (2022)
o Code Switch - The tricky Obligations of Utang Na Loob (2023)
Video
o Vererbte Narben (2017)
o Trauma & Beginning Anew
Instagram
o Dr. Marinette Asuncion - The Brown Psych
o Dr. Carl Lorenz Cervantes - Sikodiwa



https://drgabormate.com/
https://hast-du-alles.podigee.io/8-neue-episode
https://open.spotify.com/episode/7A8LNSNVpvd8GzcPT7nep8?si=5eeb7e89fd144703
https://open.spotify.com/episode/6GdvJN8TLKMfdUXQ8PBmex?si=_lNP85koRMi8KAFwLh4T_Q
https://www.youtube.com/watch?v=ngBemRkP2bw
https://www.youtube.com/watch?v=ljdsTSneYuY
https://www.instagram.com/the.brown.psych/
https://www.instagram.com/the.brown.psych/
https://www.instagram.com/sikodiwa/

QUELLEN

Psychologie Heute: Trauma (2023)

Psychology Today: Trauma & Hope (2017)
Medical News Today: What is Trauma? (2020)
Uni Munster: Trauma & Traumafolgen

Therapie.de: Definition Trauma (2015)

Rassismusbericht Deutschland: Rassismus & psychische Gesundheit, Dr.
Amma Yeboah (2015)

Psychotherapie Wissenschaft Schweiz: Anerkennung von Rassismus als
Trauma, Dshamilja Adeifio Gosteli (2021)

Taz: Rassismuskritische Psychotherapie - Rassismus macht krank (2023)

DW - Epigenetik: Wenn wir Trauma vererben (2019)

APA Psych Net: Racial Trauma - Theory, Research & Healing (2019)
National Geographic: Asiaten als Vorzeige-Minderheit: Geschichte eines
rassistischen Mythos (2021)



https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-detailansicht/42995-trauma.html#toc-typ-1-und-typ-2-trauma
https://www.psychologytoday.com/us/blog/trauma-and-hope/201703/different-types-trauma-small-t-versus-large-t
https://www.medicalnewstoday.com/articles/trauma
https://www.uni-muenster.de/Traumaambulanz/trauma_traumafolgen/index.html
https://www.therapie.de/psyche/info/index/diagnose/trauma/definition-trauma/
https://rassismusbericht.de/wp-content/uploads/Rassismus-und-psychische-Gesundheit.pdf
https://www.psychotherapie-wissenschaft.info/index.php/psyber/article/view/3306/4824
https://www.psychotherapie-wissenschaft.info/index.php/psyber/article/view/3306/4824
https://taz.de/Rassismuskritische-Psychotherapie/!5926354/
https://www.dw.com/de/epigenetik-wenn-wir-traumata-vererben/a-50547821
https://psycnet.apa.org/fulltext/2019-01033-001.html
https://www.nationalgeographic.de/geschichte-und-kultur/2021/06/asiaten-als-vorzeige-minderheit-geschichte-eines-rassistischen-mythos
https://www.nationalgeographic.de/geschichte-und-kultur/2021/06/asiaten-als-vorzeige-minderheit-geschichte-eines-rassistischen-mythos
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