Leben mit Tod und Trauer aeternitas
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Personliche Reifung nach Verlusten

1. Einleitung

Personliche Reifung, welche durch Krisen angestof3en wird, ist als Thema alt bekannt.
Es zeigt sich in Spruchweisheiten wie ,Wo viel verloren wird, ist manches zu gewinnen*
(Goethe) oder ,Was mich nicht umbringt, macht mich starker” (Nietzsche).

Reifung durch Krisen ist auch ein zentrales Thema von Mythen, Méarchen und fiktiven
Geschichten sowie aller Weltreligionen. Letztlich sind Uberwinden von Leid und
Streben nach Weisheit zentrale Ziele aller spirituellen Wege und Weltreligionen —
sofern diese als Anleitung zur perséonlichen Entwicklung verstanden werden.

Subjektiv wahrgenommene positive Veranderungen, persénliche Reifung nach Verlust
oder posttraumatisches Wachstum? ist in den letzten Jahren verstarkt zum Gegenstand
sozial-wissenschaftlicher Forschung geworden (Tedeschi & Calhoun, 2004).

Der Betrachtung von Krisen und kritischen Lebensereignissen als Katalysatoren fur
eine positive Entwicklung der Personlichkeit liegt die Uberzeugung zugrunde, dass
Menschen nicht nur als Kinder und Heranwachsende reifen und sich entwickeln,
sondern dass auch erwachsene Menschen Entwicklungsprozesse durchlaufen und
Entwicklungsaufgaben bewaéltigen.

1 Wir bevorzugen den Begriff personliche Reifung, verwenden aber auch die Formulierung posttrau-
matisches Wachstum, weil diese sich in der Literatur weitgehend durchgesetzt hat.

Personliche Reifung nach Verlusten
© Aeternitas e.V. 2017, Texte: Hildegard Willmann, Heidi Muller



2. Persdnliche Reifung: Was ist darunter zu verstehen?

Wenn wir davon ausgehen, dass der Tod eines geliebten Menschen Anstof3 geben
kann zu personlicher Reifung, dann missen wir uns fragen, welche Veréanderungen wir
als Reifung bewerten. Denn nicht alle positiven Veranderungen, die sich nach einem
Verlust einstellen, werden als Reifung gelten kénnen. Wenn ein Mann sich nach dem
Tod seiner Ehefrau neu verliebt, ist dies sicherlich eine positive Entwicklung, sagt
jedoch noch nichts dariiber aus, ob er persdnlich reifer geworden ist.

Um zu beantworten, wodurch sich personliche Reifung auszeichnet, liegt es nahe, sich
zu fragen, wodurch sich Weisheit auszeichnet. Denn Weisheit gilt gemeinhin als
hdchste Auspragung von menschlicher Reife (Staudinger, 2005).

Bei der Betrachtung von Weisheit kann man zwischen personlicher und allgemeiner
Weisheit unterscheiden (Staudinger & Dérner, 2007). Wahrend personliche Weisheit
sich in Bezug auf die eigene Person auf3ert, sollte allgemeine Weisheit auch im
Allgemeinen Ausdruck finden, zum Beispiel wenn man einen Freund in einer Ehekrise
berat oder eine politische Stellungnahme abgibt. Fir unser Anliegen hier ist also
personliche Weisheit besonders interessant.

Aufbauend auf dem Berliner Weisheitsparadigma, welches zunadchst auf allgemeine
Weisheit ausgerichtet war, haben Staudinger, Smith und Baltes (1994) finf Kriterien
personlicher Weisheit entwickelt:

1. Reiches Selbstwissen (zum Beispiel tiefer gehende Einsicht in die eigene Person,
die eigenen Kompetenzen, Emotionen und Ziele und ein Geflihl der
Sinnhatftigkeit).

2.  Heuristiken  fir  Wachstum und Selbstregulation (zum Beispiel
Emotionsregulation, Humor, Aufbau und Aufrechterhaltung von Beziehungen).

3. Zusammenhangswissen (zum Beispiel Ursache und Wirkung eigenen Verhaltens
reflektieren, sich der Abhangigkeit von anderen Menschen bewusst sein).

4.  Selbstrelativierung (zum Beispiel sich selbst aus einem distanzierten Blickwinkel
sehen konnen, das eigene Verhalten kritisch beleuchten kénnen, die eigene
Person und andere Menschen akzeptieren kénnen, sowie Toleranz fir andere,
sofern deren Verhalten nicht selbst- oder fremdschadigend ist).

5.  Ambiguitatstoleranz ( d. h. Widersprtichlichkeiten aushalten kénnen, zum Beispiel
die Unwéagbarkeiten des eigenen Lebens und der eigenen Entwicklung erkennen
und damit umgehen kdnnen)
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Verluste spielen auf dem Weg zur Weisheit eine zentrale Rolle. Und zwar nicht nur als
Ausloser fur Veranderung, sondern als wesentlicher Teil des Entwicklungsprozesses.
Denn um Weisheit zu erlangen, muss man sich von vielen lllusionen tber sich und die
Welt trennen, sowie unrealistische Forderungen und Verwirrungen des Egos loslassen
(Levenson, Aldwin & Cupertino, 2001).

Veranderungen nach einem Verlust sollten also qualitativ zu einer Anndherung an
Weisheit fihren, damit man von persénlichem Wachstum oder personlicher Reifung
sprechen kann.

3. Intentionale Selbstentwicklung: Muss man wachsen wollen?

Menschen haben Vorstellungen dariiber, was sie im Leben erreichen méchten und wie
sie selbst werden mochten. Werte, Bedirfnisse, Wiinsche und Ziele sind treibende
Krafte, die dem Leben seine Richtung geben. Menschen nehmen also, im Rahmen
ihrer realen oder vermuteten Moglichkeiten, bewusst Einfluss auf die Entwicklung ihres
Lebens und ihrer Personlichkeit (Brandtstadter, 2011).

Damit sich Weisheit entwickeln kann, braucht es ein hohes MalR an Motivation zur
Selbstentwicklung, in gleichem MaRe aber auch die Motivation, sich fir andere
Menschen einzusetzen. Zusatzlich missen jedoch noch viele andere Faktoren und
Prozesse zusammenwirken. Notwendig ist auch ein soziokulturelles und persénliches
Umfeld, welches die Suche nach Weisheit unterstiitzt. Wie in anderen Bereichen, in
denen Menschen ihr Wissen und ihre Fahigkeiten ausbauen mochten, braucht es fur
den Erwerb von Weisheit auch die Begleitung von Mentoren (d. h. Lehrern und
Vorbildern). Und die Erfahrung und erfolgreiche Bewadltigung von Herausforderungen
und schwierigen Lebenssituationen ist ebenfalls wichtig (Baltes, Glick & Kunzmann,
2002).

Fur unser Thema kénnen wir die Annahme festhalten, dass Verlustsituationen wohl erst
dann zu personlicher Reifung fuhren kdnnen, wenn die Betroffenen entweder schon vor
dem Verlust personliche Reifung und Weisheitsentwicklung als wichtige Lebensziele
hatten oder diese Ziele aus der Auseinandersetzung mit dem Verlust entwickeln. Und
doch ist es kein einfaches Ziel, wenn man die vielen Faktoren bedenkt, die Uber die
eigene Motivation hinaus gegeben sein missen.
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4. Subjektiv wahrgenommene positive Veranderungen nach einem
bedeutsamen Verlust

Der Tod eines geliebten Menschen fordert Anpassungsleistungen an ein Leben ohne
ihn. Es kann keine Rickkehr geben in eine Welt, wie sie vor dem Verlustereignis war.
Die Veranderungen, die ein Verlust mit sich bringt, werden verstandlicherweise in
vielerlei Hinsicht negativ wahrgenommen. Der Verstorbene wird schmerzlich vermisst,
das Leben ohne ihn muss neu geordnet werden. Der Tod zerstért Hoffnungen und
Traume. Er lasst Betroffene méglicherweise daran zweifeln, dass das Leben einen Sinn
hat und es gut mit ihnen meint. Er erschittert ihre Identitat und ihre grundlegenden
Uberzeugungen tiber das Leben und die Welt.

Doch viele Hinterbliebene berichten, dass sie nach dem Tod eines geliebten Menschen
positive Veranderungen und Reifungsprozesse an sich wahrnehmen konnten.

Studien zeigen, dass dies keine seltene Ausnahme, sondern weit verbreitet ist. In einer
Studie Uber die Langzeitfolgen traumatischer Verluste (Tod eines Kindes oder
Ehepartners durch einen Verkehrsunfall, 4 bis 7 Jahre zuriickliegend) stellten die
Forscher den Hinterbliebenen die offene Frage ,Wie sieht dein Leben heute aus?“ 74
Prozent berichteten mindestens eine positive Veranderung. Am haufigsten wurde
genannt: hoheres Selbstvertrauen und mehr Achtsamkeit dafir, den aktuellen Moment
zu genielBen. Aber: Verglichen mit einer Kontrollgruppe waren die verwaisten Eltern
deutlich starker psychisch belastet und erlebten deutlich weniger Lebensqualitéat. Etwa
80 Prozent gaben an, dass sie nicht in der Lage seien, dem Tod ihres Kindes Sinn und
Bedeutung beizumessen (Lehman, Wortman & Williams, 1987).

In einer anderen Studie wurde 350 Witwen und Witwern zu mehreren Zeitpunkten eine
Reihe von Fragen vorgelegt: rund 80 Prozent gaben an, sich als feinfiihliger zu erleben
(sowohl zwei als auch sieben und 13 Monate nach dem Verlust). 42 Prozent bejahten
bereits nach zwei und sieben Monaten, durch die Erfahrung ein besserer Mensch
geworden zu sein. Nach 13 Monaten schéatzten sich sogar 50 Prozent als bessere
Menschen ein (Shuchter & Zisook, 1993).

Tedeschi und Calhoun (1996) haben eine Literaturrecherche durchgefiihrt und
Interviews mit Hinterbliebenen, Menschen mit korperlichen Behinderungen und
Menschen nach anderen kritischen Lebensereignissen gefiihrt. Sie fanden finf
Hauptbereiche positiver Verdnderungen nach einem Trauma (wobei sie den Begriff
Trauma sehr weit fassen):
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o Die Wertschéatzung des Lebens wird intensiver und Prioritaten verandern sich.
o Personliche Beziehungen werden intensiver und herzlicher.

o Die eigenen Starken treten starker ins Bewusstsein.

o Neue Mdéglichkeiten werden entdeckt.

o Das spirituelle Bewusstsein verandert sich und existentielle Fragen treten durch
das Lebensereignis in den Vordergrund.

Davis (2008) schlagt vor, zwischen drei Konzepten positiver Auswirkungen von
Verlusten zu unterscheiden, wobei er nur die letzten beiden als Aspekte
posttraumatischer Reifung ansieht:

1. ,uUnerwartete Geschenke der Trauer* (benefits). Dies sind positive Erlebnisse, die
eher voriibergehende und beilaufige Effekte im Rahmen von schwierigen
Lebensereignissen mit sich bringen.

2.  Wesentliche, nachhaltige und beobachtbare Veranderungen von Rollen und
Zielen (changes in role and purpose).

3. Vertieftes Verstandnis (increased insight).

Vergleichen wir die von den Betroffenen selbst geschilderten Veranderungen mit dem,
was oben Uber die Kriterien von Weisheit geschrieben wurde, so zeigt sich deutlich,
dass hier teilweise tatsachlich — zumindest subjektiv so interpretierte -—
Reifungsprozesse stattfinden.

5. Auf der Suche nach Sinn

Nach einem bedeutsamen Verlust beginnt fiir Hinterbliebene meist ein Bemiihen um
Verstehen und eine Suche nach Sinn. Diese Suche umfasst verschiedene Ebenen:
Konkrete Fragen (,Wie ist er gestorben?), Identitatsfragen (,Wer bin ich jetzt, nachdem
mein Sohn tot ist?“) oder spirituelle/existenzielle Fragen (,Warum hat Gott das
zugelassen?®). In Situationen, in denen die Zerbrechlichkeit und Endlichkeit des
Lebens besonders bewusst werden, treten Fragen nach Uberindividuellen und ich-
transzendenten  Sinngehalten dabei verstarkt in  den Vordergrund. Die
Auseinandersetzung mit solchen Fragen und die Art und Weise, wie Hinterbliebene
Antworten finden, nimmt Einfluss darauf, wie sie den Verlust bewaltigen.
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Warum Sinn wichtig ist, wird vielleicht jenen Menschen am deutlichsten, die ein
Lebensereignis mit seinen Folgen oder sogar ihr ganzes Leben als sinnlos erleben.
Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass das Ringen mit dem Erleben von
Sinnlosigkeit ein wesentliches Kennzeichen fur die Entstehung von Komplizierter
Trauer ist (Prigerson et al. 2009).

,Das Wesen von Sinn ist Verbindung“ sagen Baumeister und Vohs (2002). Ein Wort
bekommt Sinn bzw. Bedeutung, weil es auf einen Gegenstand verweist, den es
bezeichnet und weil Menschen, die die gleiche Sprache sprechen, mit dem Wort
einheitlich den gleichen Gegenstand verbinden. Sinn ergibt sich auch durch kausale
Verbindungen: Der Unfall geschah, weil die Bremsen versagten. Sinn entsteht auch,
wenn Ereignisse in einer Verbindung gesehen werden kénnen zu Zielen und Werten.
Anhand dieser Beispiele wird deutlich, dass die Komplexitat dessen, was in Verbindung
Zu etwas anderem Sinn und Bedeutung bekommt, sehr unterschiedlich sein kann. Die
Frage nach dem Sinn eines einzelnen Wortes oder Satzes ist etwas anderes als die
Suche nach dem Sinn eines Ereignisses oder nach dem Sinn des eigenen Lebens
oder des menschlichen Lebens generell.

Sinnfindung ermdglicht es ,trotzdem Ja zum Leben“ zu sagen, wie der Titel des
beriihmtes Buches heif3t, in dem Viktor Frankl von seiner Zeit im Konzentrationslager
berichtet (2009). Indem traumatische Erlebnisse und ihre Folgen auf bejahende Weise
in das individuelle und soziale Bedeutungsgeflecht aus Erklarungen, Uberzeugungen,
Werten und Zielen eingebunden werden, kénnen Hinterbliebene fir sich Sinn erleben.

Aber wie findet man Sinn, wenn alles sinnlos erscheint? Hinweise, wenn auch
sicherlich nicht erschopfend angesichts so komplexer Zusammenhange, ergeben sich
durch die genauere Betrachtung dessen, welche Bedeutung kognitive Schemata
haben, wie Ziele sich nach einem Verlust verandern und durch einen Blick auf die
Bedeutung von Identitat im Sinne einer vom Individuum konstruierten kohéarenten
Lebensgeschichte.

5.1 Wenn die Welt in Scherben liegt: Persodnliche Reifung als
Uberarbeitung kognitiver Schemata

Kognitive Schemata helfen den Menschen dabei, die Welt zu verstehen,
Entscheidungen zu treffen und ihr Leben als bedeutungsvoll zu betrachten. Menschen
bilden Annahmen daruber, wie die Welt und das Leben funktioniert (assumptive worlds)
(Janoff-Bulman, 1992). Haufig haben Menschen ein naives Bild von der Welt, welches
darauf aufbaut, dass sie zwar wissen, dass Schlimmes geschehen kann, sie aber
gleichzeitig davon ausgehen, dass es ihnen nicht geschehen wird. Solche
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Grundannahmen sind beruhigend, aber sie bereiten nicht darauf vor, Opfer eines
traumatischen Lebensereignisses zu werden.

Ein kritisches Lebensereignis kann wie ein psychisches ,Erdbeben® die kognitiven
Schemata der Betroffenen schwer erschittern, angreifen oder sogar in sich
zusammenstirzen lassen. Ein kognitiver Wiederaufbau, der die veranderte
Lebensrealitat berlcksichtigt, wird neue Schemata bilden, die das Trauma und
madgliche Ereignisse in der Zukunft einschliel3t und damit weniger leicht zu erschittern
sein werden. Diese Ergebnisse werden als Wachstum erlebt (Tedeschi & Calhoun,
2004, S. 5). Trauernde missen neue Annahmen finden, die der Realitdt gerechter
werden und das Leben doch als verstehbar, handhabbar und sinnvoll erscheinen
lassen. Dabei kann es auch notwendig werden, unrealistische oder gar unheilsame
Uberzeugungen aufzugeben.

5.2 Neuausrichtung von Lebenszielen nach einem Verlust

Der Verlust einer nahe stehenden Person muss keine Auswirkungen auf das Zielsystem
des Hinterbliebenen haben. In einer Studie gaben immerhin 40 Prozent der Befragten
an, dass ein traumatisches Ereignis nichts an ihren Lebenszielen gedndert habe. Die
Autoren erklaren dies damit, dass Menschen gerade in schwierigen Zeiten das starke
Beduirfnis haben, die Integritét ihres konzeptionellen Systems zu wahren. Eine plétzliche
und schnelle Neuorganisation der Ziele eines Menschen ist sowohl unwahrscheinlich als
auch wenig ratsam, denn wer an seinen Uberzeugungen, Werten und Zielen festhalten
kann, erholt sich besser vom Trauma (Emmons, Colby & Kaiser, 1998).

Doch wenn das Erreichen wichtiger Ziele durch den Verlust (tatséchlich oder
vermeintlich) behindert wird, wird auch das Zielsystem herausgefordert. Brandtstadter
(2011) hat das ,Modell der assimilativen und akkommodativen Prozesse® entwickelt,
um zu erklaren, wie Menschen Veranderungen im Zielsystem bewaéltigen.

Problemsituationen und Krisen sind diesem Modell zufolge generell dadurch
gekennzeichnet, dass der Ist-Zustand vom Soll-Zustand nachteilig abweicht.
Entscheidend daflir, wie der Sollzustand aussieht, sind die individuellen Ziele,
Vorstellungen und Werte der Person. Bewadltigung kann nun in zwei Richtungen
erfolgen:

1.  Als Assimilation: Gegebene Lebensbedingungen werden aktiv verandert, so dass
personliche Ziele bzw. Selbst- und Lebensentwuirfe wieder besser erflillt werden.
Als Beispiel konnte man sich einen Witwer vorstellen, in dessen Lebenskonzept
eine feste Partnerschaft bislang eine groRe Bedeutung hatte. Im Einklang mit
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diesem Ziel wirde er sich recht bald wieder auf die Suche nach einer neuen
Partnerin begeben.

2.  Als Akkommodation: Die eigenen Ziele, Vorstellungen und Werte werden neu
Uberdacht und so angepasst, dass sie mit den gegebenen Lebensbedingungen
besser im Einklang stehen. In unserem Beispiel wiirde der Witwer dann damit
beginnen, seine Einstellung zu hinterfragen und die Bewertung eines Lebens als
allein stehender Mann in einem neuen, positiveren Licht zu sehen.

Brandtstadter geht davon aus, dass die erste Reaktion auf eine Problemsituation
immer die Assimilation ist: bevor man seine Ziele &ndert, versucht man zunachst die
Situation zu andern. Wenn dies gelingt, besteht kein Grund mehr, seine Ziele
anzupassen. Gelingende Assimilation nach einem Verlust kann ein Faktor sein, der zu
einem resilienten Verarbeitungsprofil beitragt: Zwar mag der Schmerz tber den Verlust
grol3 sein, doch das eigene Leben lasst sich dennoch recht mihelos neu ausrichten.
Doch wenn der Versuch der Assimilation immer wieder scheitert (beispielsweise der
Witwer bei der Partnersuche immer wieder einen Korb bekommt), dann ist
einleuchtend, dass die Anpassung des Zielsystems nach einem Verlust ein langwieriger
und schmerzhafter Prozess sein kann.

Es kommt aber auch auf die Inhalte der Ziele an, die durch das kritische
Lebensereignis berthrt werden, bzw. die sich als Reaktion auf ein kritisches
Lebensereignis entwickeln. Studien zeigen, dass nach einem Verlust eine
Verschiebung der Zielorientierung weg von extrinsischen Zielen (zum Beispiel Geld,
Status und Macht), hin zu intrinsischen Zielen (zum Beispiel sich selbst besser
verstehen, die eigenen Kompetenzen erweitern, sich wohl fihlen und sich mit anderen
liebevoll verbunden fuhlen) zu beobachten ist. Eine Ausrichtung auf intrinsische Ziele
steht generell in Verbindung mit hoherem Wohlbefinden und geringeren Angsten. Auch
Menschen, die spirituelle oder religiose Ziele haben, kdnnen sich besser vom Trauma
erholen und haben es leichter, dem Geschehenen einen Sinn beizumessen. Menschen
hingegen, die in erster Linie selbstbezogene Ziele haben, kommen mit dem Trauma
schlechter zurecht, als Menschen mit selbst-transzendenten Zielen (d. h. Zielen, die in
Verbindung mit anderen Menschen oder einer hoheren Macht stehen).
Hinterbliebenen, die davon ausgehen, dass der Verstorbene ihre Ziele unterstitzt
hatte, gelingt die Anpassung an den Verlust besser und sie bewerten ihre Ziele
positiver. (Emmons, Colby & Kaiser, 1998; Lykins et al. 2007).
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5.3 Integration des Verlustes in die Lebensgeschichte

Menschen erarbeiten sich ihre Identitat und Selbstkohdrenz, indem sie den standigen
Fluss der Lebensereignisse zu einer Geschichte konstruieren, die ihnen selbst sinn-
und bedeutungsvoll erscheint, wobei sie sich natirlich unvermeidlich an den in ihrer
Zeit und Lebenswelt vorherrschenden Erklarungsmustern orientieren (Neimeyer, Klass
& Dennis, 2010).

Ein erschiitterndes Lebensereignis, wie der Tod eines geliebten Menschen, fordert
dazu auf, diese Erzéhlung des eigenen Lebens so anzupassen, dass sie wieder
sinnvoll und koharent wird.

Dabei kann ein Verlust sich auch ganz leicht in die autobiografische Erzéhlung einfligen
lassen. Gerade bei hormativen und erwarteten Verlusten berichtet nur eine Minderheit der
Betroffenen davon, dass sie nach einem Sinn in diesem Geschehen suchen und das Fehlen
dieser Suche kann als ein Pradiktor flr eine unkomplizierte Verlustbewaltigung gelten (Davis,
Wortman, Lehman & Silver, 2000).

An unterschiedlichen Erzahlstilen kann man erkennen wie Menschen einen Verlust
verarbeiten: Bauer und Bonanno (2001) haben Witwen und Witwer gebeten, sechs
Minuten lang frei Uber ihre Beziehung zum verstorbenen Ehepartner zu sprechen. Je
mehr die Teilnehmer dartiber sprachen, was sie taten (im Vergleich zu Aussagen
dartuber, wie sie sind), desto geringer war langfristig ihre psychische Belastung.

6. Der Blick von aul3en: Ist subjektiv wahrgenommene persénliche Reifung
,Hreal“?

Wissenschaftler haben viel dartber diskutiert, ob es sich bei posttraumatischem
Wachstum um eine ,reale” oder nur eine ,illusorische“ Veranderung handelt.

Maercker und Zoellner (2004) gehen davon aus, dass subjektiv wahrgenommene
personliche Reifung ein  ,Janus-Gesicht® habe. Sie kann einerseits
selbsttranszendierend, konstruktiv und damit eher real sein. Aber sie kann auch auf
Prozessen der Selbsttduschung beruhen. So haben beispielsweise McFarland und
Alvaro (2000, zitiert nach Filipp & Aymanns, 2010, S. 167) nachgewiesen, dass
wahrgenommene Reifung der eigenen Person nach einem traumatischen Ereignis
auch daher kommen kann, dass die Betroffenen sich nach einem Verlust riickwirkend
negativer bewerten, wenn sie beschreiben sollen, wie sie vor dem Ereignis waren.

Auch die Ergebnisse von Frazier et al (2009) zeigen, dass subjektiv wahrgenommenes
Wachstum nicht immer mit realer Verdnderung einhergehen muss. Sie haben
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Studenten kurze Zeit vor und kurze Zeit nach einem traumatischen Ereignis befragt.
Dabei stellten sie fest, dass es keinen Zusammenhang gab zwischen der Einschétzung
der Studenten, durch das traumatische Ereignis personlich gewachsen zu sein und
realer Veranderung. Hingegen waren Studenten, die bei sich selbst Wachstum
wahrnahmen, deutlich starker psychisch belastet.

Die heilsame Bedeutung von selbstaufwertenden Illusionen darf jedoch nicht
unterschétzt werden: ,Selbst wenn posttraumatisches Wachstum nichts weiter als eine
selbstaufwertende lllusion ware (...), kann es doch ein Mechanismus sein, welcher
unter besonders schwierigen Bedingungen zu gelingender Anpassung beitragt”
(Westphal & Bonanno, 2007, S. 422).

7. Ist subjektiv wahrgenommene Reifung ein Zeichen gelingender
Bewaltigung?

Ob real oder illusorisch, letztlich geht es bei der Erforschung des Phdnomens um die
Frage, ob posttraumatisches Wachstum bzw. personliche Reifung nach Verlust in
Verbindung steht mit einer gelingenden Bewaltigung. Zwar sind die Begriffe Wachstum
und Reifung in ihrer Bedeutung bereits positiv besetzt, so dass es fast unmdglich ist,
sie als Teilaspekt einer insgesamt problematischen Entwicklung zu sehen. Doch
Zo6llner, Calhoun und Tedeschi (2006) stellen fest: ,Wenn posttraumatisches Wachstum
bzw. dessen Wahrnehmung in keiner Verbindung mit Verbesserungen psychischer
Funktionsfahigkeit oder positiven Verhaltensanderungen steht, erhebt sich die
dringliche Frage nach dessen Relevanz® (S. 41). Daher ist es eigentlich erstaunlich,
dass Tedeschi und Calhoun (2004) in ihrem Modell davon ausgehen, dass
,posttraumatisches Wachstum nicht notwendigerweise eine Verringerung der
emotionalen Belastung mit sich bringt® (S. 407).

Zur Frage, ob posttraumatische Reifung einhergeht mit einer besseren psychischen
Anpassung, im Sinne von geringeren psychische Beschwerden und besseren
Wohlbefinden, sind die Forschungsergebnisse widerspriichlich. (Zoéliner, Calhoun &
Tedeschi, 2006, S. 42).

Janoff-Bulman (2004) ist der Meinung, dass das gleichzeitige Auftreten von negativen
Auswirkungen nach einem Trauma (wie geringeres Wohlbefinden und erhohte
psychische Belastung) und personlicher Reifung niemanden Gberraschen sollte: ,Starke,
die aus Leid, psychologischen Voraussetzungen und existenziellen Neubewertungen
resultiert, erfordert schmerzhafte Herausforderungen und Einsichten. Das Positive und
Negative ist hier untrennbar miteinander verbunden. Das langfristige Erbe eines
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Traumas besteht aus Verlusten und Gewinnen. Wie bei Kippbildern, kénnen Betroffene
ihr Augenmerk auf das eine oder andere richten, aber beide sind immer da“ (S. 34).

8. Persdnliche Reifung Uber einen langeren Zeitraum beobachtet

Entwicklung ist eine Veranderung Uber einen langeren Zeitraum. Der Faktor Zeit spielt
also auch bei der Frage nach personlichem Wachstum in Folge von kritischen
Lebensereignissen eine zentrale Rolle. Langsschnittstudien kdnnen hier Hinweise
dariiber geben, wie flichtig oder stabil solche subjektiv wahrgenommenen
Reifungsprozesse auf langere Sicht sind und welche kurzfristigen und langfristigen
Zusammenhénge zwischen Reifung und Wohlbefinden bestehen.

Ein Problem bei der Untersuchung von posttraumatischer Reifung besteht jedoch darin,
dass Hinterbliebene bislang fast ausnahmslos nur zu einem Zeitpunkt Uber ihre
subjektive Wahrnehmung personlicher Reifung befragt wurden. Damit kann man
letztlich keine Aussagen dariber machen, wie flichtig oder Uberdauernd diese
Einschatzung ist. AulRerdem ist bei es einer einmaligen Befragung nicht mdglich,
kausale Zusammenhange festzustellen (Geht es den Befragten psychisch besser, weil
sie personlich gereift sind, oder erleben sie sich als personlich gereift, weil es ihnen
psychisch besser geht?).

Nach der Uberzeugung von Tedeschi und Calhoun (2004) sollite personliche Reifung
ein kognitiver Verarbeitungsprozess sein, der Zeit braucht. Es ist also zu erwarten,
dass positive Veranderungen erst nach einiger Zeit méglich sind, langsam zunehmen
und zu einem verbesserten Wohlbefinden fuhren. Dass dies so ist, zeigt eine Meta-
Analyse Uber 87 Studien zu posttraumatischem Wachstum. Helgeson und Kollegen
(2006) untersuchten unter anderem, ob es einen Zusammenhang gibt zwischen
subjektiv. wahrgenommenem Wachstum und dem Messzeitpunkt, zu dem danach
gefragt wurde (d.h. wie viel Zeit seit dem Trauma/Verlust vergangen war). Sie stellen
fest, dass subjektiv wahrgenommene positive Verdnderungen umso deutlicher mit
geringerer Depression, positiven Gefuhlen, weniger allgemeiner psychischer Belastung
einhergingen, je mehr Zeit vergangen war.

Wortman (2004) beruft sich jedoch auch auf Studien, welche ein anderes Muster
aufzeigen: Viele Menschen berichteten bereits wenige Wochen nach dem
traumatischen Lebensereignis Uber positive Veranderungen und Gewinne, ihre Zahl
nimmt jedoch zu spateren Zeitpunkten deutlich ab. Und bei denen, die spéater keine
positiven Veranderungen mehr sehen konnen, nimmt die psychische Belastung
deutlich zu.

Personliche Reifung nach Verlusten
© Aeternitas e.V. 2017, Texte: Hildegard Willmann, Heidi Muller

11



Diese Befunde passen zur Unterscheidung zwischen subjektiv wahrgenommener — und
maoglicherweise illusorischer — Reifung als Bewaltigungsstrategie und ,realer” Reifung,
wie Maercker und Zoliner es mit ihrem Konzept des Janus-Gesichts von
posttraumatischem Wachstum diskutieren. Wobei es intuitiv einleuchtet, dass ,reale®
Reifung Zeit braucht, um sich zu entwickeln und zu stabilisieren.

9. Persotnliche Reifung als Norm kann zur Gefahr werden

Die bisherigen Ausfiihrungen lassen ahnen, wie komplex die Prozesse sind, die zum
Phanomen der posttraumatischen Reifung filhren kénnen. Als Fazit ihrer umfassenden
Betrachtung des aktuellen Forschungsstandes kommen Filipp und Aymanns (2010) zur
ernichternden Einschatzung, dass die Prozesse langst noch nicht ausreichend
erforscht sind: ,Wir wissen kaum etwas dartiber, ob und wie sich Menschen nach der
Konfrontation mit kritischen Lebensereignissen weiterentwickeln“ (S. 122). Zudem gibt
es aus wissenschaftlicher Sicht bislang keine Hinweise darauf, dass es fir die
erfolgreiche Verarbeitung eines Verlustes unbedingt notwendig ist, personliches
Wachstum zu entwickeln (Zoellner & Maercker, 2006).

Vor diesem Hintergrund warnen gerade Wissenschaftler und Praktiker, die sich intensiv
mit dem Pha&nomen befassen, davor, dass eine Verbreitung des Konzepts der
posttraumatischen Reifung zu einer ,Tyrannei des positiven Denkens® (Zdllner,
Calhoun & Tedeschi, 2006, S. 40) fihren kdnne. Wenn persdnliches Wachstum zum
Standard wird, an dem erfolgreiche Bewaltigung gemessen wird, kann dies auf die
Betroffenen erheblichen Druck auslben: ,Solch ein Standard kann dazu fliinren, dass
jene negativ bewertet werden, die kein perstnliches Wachstum aufweisen und ihnen
das Geflihl geben, dass sie in der Bewaltigung versagt haben.” (Wortman, 2004, S. 89)

Gerade Ratschlage gegentber Hinterbliebenen, sie mégen doch das Positive sehen,
sind wenig hilfreich und die Literatur Gber soziale Unterstitzung zeigt deutlich, dass
Hinterbliebene es als Zumutung empfinden, wenn ihre Mitmenschen sie mit solchen
Ansichten konfrontieren (Wortman, 2004).

Eine Verankerung des Konzeptes ,personliche Reifung nach Verlust® im
Allgemeinwissen kann moglicherweise auch einem Kkollektiven Vermeidungs-
mechanismus Vorschub leisten: Indem eine Gesellschaft ein Idealbild vom Menschen
pflegen, der selbst bei extremen Widrigkeiten noch stark sein, ja sogar noch reifen und
wachsen kann, entlastet dies letztlich vor allem die Nicht-Betroffenen, die annehmen
kbnnen, dass Krieg, Gewalt und Katastrophen angesichts des individuellen
Wachstumspotentials so schlimm ja gar nicht seien.
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10. AbschlieRende Gedanken

Wie die bisherigen Ausfiihrungen zeigen, werden positive Veranderungen und Reifung
nach einem Verlust haufig erlebt und berichtet. Wie sie entstehen, welche Bedeutung sie
langfristig haben, scheint jedoch so komplex zu sein, dass die empirische Forschung und
Theoriebildung noch viele Fragen zu klaren hat.

Welche Relevanz hat nun das oben Erarbeitete? Welche Empfehlungen kann man
ableiten?

Relevanz fur Trauernde

Fir Betroffene kann es hilfreich sein, ihre Trauerreaktionen als Teil eines konstruktiven
Prozesses zu sehen, der auch zu positiven Veranderungen fiihren darf. Dabei ist es
wichtig, dass sie sich dessen bewusst sind, dass positive Veranderungen oder
Wachstum nicht auf das Ereignis selbst zuriickzufiihren sind, sondern dass diese sich
im Zuge der Bewaltigung des Ereignisses einstellen.

Wenn Trauernde die Auseinandersetzung mit Tod und Verlust fur sich als
Entwicklungsaufgabe interpretieren kénnen, haben sie besonders gute Chancen, dass
sich persdnliche Reifung tatsachlich einstellt. Vielleicht kann dies sogar helfen, Sinn zu
finden (ich will nicht, dass der Tod meines Mannes sinnlos war. Wenn es mir gelingt, zu
einem besseren, reiferen Menschen zu werden, dann hat sein Tod zumindest diesen
Sinn gehabt).

Doch auf keinen Fall sollten Trauernde sich positive Veranderungen oder Reifung von
AulRRenstehenden auferlegen lassen.

Relevanz fiir Trostende

Als Trostender sollte man um die Mdoglichkeit von positiven Veranderungen und
subjektiv. wahrgenommener Reifung wissen, niemals jedoch Wachstum erwarten!
Aufforderungen, das Positive zu sehen oder gar den Verlust als Chance zum
Wachstum zu begreifen, sind nicht hilfreich und werden von Trauernden eher als
Zumutung erlebt.

An erster Stelle sollte im Kontakt mit Hinterbliebenen daher immer die Bereitschaft
stehen, wertschatzend und nicht-wertend zuzuh6ren und dabei den Schmerz und die
Schwierigkeiten anzuerkennen, die nach dem Verlust erlebt werden.
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Trostende kénnen die Betroffenen unterstiitzen, indem sie positive Verdnderungen, die
sie am Hinterbliebenen wahrnehmen, ansprechen (,Es beeindruckt mich sehr, wie
entschlossen du dich seit dem Tod deines Mannes um dessen Firma kiimmerst, ich
glaube nicht, dass ich mir das zutrauen wirde.). Damit lenken sie deren
Aufmerksamkeit auf positive Verdnderungen und starken gleichzeitig das
Selbstwertgefuhl und das Erleben von Selbstwirksamkeit der Betroffenen.

Wenn Hinterbliebene von sich aus dartber sprechen, dass sie das Leben durch den
Verlust mit anderen Augen sehen, kann man nachfragen und sich die Verdnderungen
beschreiben lassen. Nicht immer werden diese positiv sein. Doch wenn Hinterbliebene
von positiven Veranderungen berichten, kann man auch hier die Gelegenheit nutzen
und diese positiven Veranderungen hervorheben und damit das Selbstwertgefiihl und
Selbstvertrauen der Hinterbliebenen starken.

Mdglicherweise schildern Hinterbliebene von sich aus positive Veranderungen und sind
dabei Uberzeugt, einen bedeutsamen Entwicklungsschritt vollzogen zu haben. Hier
sollte ein Trostender die Einschatzung nicht in Zweifel ziehen, selbst wenn er darin
illusorische Selbstaufwertung zu erkennen meint.

Hinterbliebene berichten haufig, wie positiv sie die soziale Unterstitzung wahrend der
Sterbephase und nach dem Tod des Angehdérigen erfahren haben. Trostende kdnnen
also durch ihre aktive praktische und emotionale Unterstitzung indirekt daran
mitwirken, dass Hinterbliebene positive Verdnderung nach einem Verlust wahrnehmen
kénnen.
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