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Vorwort

Viele meiner Kolleginnen und Kollegen im Bereich der natio
nalen wie auch internationalen Trauerforschung sind durch 
eigene Verluste auf das Thema Trauer aufmerksam geworden. 
Ich denke, ihnen geht es wie vielen Praktikern auch. Für sie ist 
es eine Herzensangelegenheit, Betroffene zu unterstützen. Ich 
beschäftige mich inzwischen seit vielen Jahren mit dem Thema 
Trauer, sowohl in der psychotherapeutischen Arbeit mit Patien
ten als auch im wissenschaftlichen Kontext.

Seit fast zehn Jahren bin ich im wissenschaftlichen Beirat des 
Bundesverbandes Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister 
und durch diese Aufgabe wurde mir immer wieder deutlich, 
wie schwierig der Verlust eines Kindes oder eines Geschwister-
teils sein kann und wie langwierig der Trauerprozess oftmals ist. 
Betroffene brauchen viel Zeit und Geduld, aber auch die Gesell-
schaft braucht diese Geduld im Umgang mit ihnen.

Doch das ist nicht das Einzige. Die wissenschaftlichen Ergeb-
nisse zeigen, dass es insbesondere in der Arbeit mit Trauernden 
mehr bedarf, als ein empathisches »offenes« Ohr zu haben. Eine 
sorgfältige Diagnostik und Therapieplanung mit trauerspezifi-
schen Therapiemodulen ist ein Muss. In dem Zusammenhang ist 
mir auch die Verbindung von Wissenschaft und Praxis ein wich-
tiges Anliegen. Denn es ist von besonderer Bedeutung, diejeni-
gen zu identifizieren, die tatsächlich von einer Trauerinterven-
tion profitieren. Eine gestufte Versorgung, wie sie international 
aktuell diskutiert wird, wäre auch in Deutschland wünschens-
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10    Vorwort

wert. So reicht vielen Betroffenen die Unterstützung von Familie 
und Freunden aus. Personen mit einem höheren Risiko könnten 
hingegen von einer professionellen Trauerbegleitung/-beratung 
profitieren. Betroffene, bei denen sich Symptome einer trauer-
spezifischen Störung zeigen, sind hingegen auf spezifische The-
rapieangebote angewiesen.

Leider findet auch heutzutage der Austausch der Wissen-
schaftler und der Praktiker in Form von Fachtagungen und 
Weiterqualifikationen getrennt voneinander statt. Von gemein-
samen Tagungen und Workshops könnten meiner Ansicht nach 
beide Seiten erheblich profitieren. Umso erfreulicher ist es zu 
sehen, dass in der Weiterbildung zum Trauerbegleiter oder 

-berater wesentlich häufiger Erkenntnisse aus der Wissenschaft 
und aus Studien vermittelt werden. Projekte wie das Newsletter-
Projekt »Trauerforschung im Fokus« oder Bücher wie das hier 
vorliegende haben großen Anteil daran. Denn obwohl der Pro-
zess des Wissenstransfers ebenso langsam verläuft wie viele 
Trauerprozesse, ist diese Entwicklung wünschenswert. Denn 
nur dadurch steht unser Handeln auf einer gesicherten Grund-
lage. Und davon profitieren am Ende diejenigen, um die es uns 
allen gemeinsam geht, die Betroffenen.

Prof. Dr. Birgit Wagner, Medical School Berlin
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1  Einführung

Im November 2019 durfte ich (Heidi Müller) zwei Aufsätze einer 

Schülerin der fünften Klasse lesen. Geschrieben wurden sie im 

Schulfach Ethik. Die Klasse setzte sich zu dem Zeitpunkt mit dem 

Thema Ehrlichkeit auseinander. Die Aufgabe des Lehrers lautete, 

eine Geschichte aus einer ganz anderen Welt zu erzählen, in der 

Ehrlichkeit oder auch Lügen eine zentrale Rolle spielen.

Die Schülerin berichtete in ihrem ersten Aufsatz von einem 

Mädchen namens Lisa, das zehn Jahre alt ist. Lisa lebt in einer 

Welt, in der alle erkennen können, wenn jemand lügt, denn der 

Lügner läuft automatisch rot an. Wenn Lisa also mal etwas anstellt 

und dabei erwischt wird, muss sie die Wahrheit sagen. Leugnen 

bringt ihr gar nichts, denn sie würde ja rot werden. Auch wenn 

Lisa es nicht gut findet, immer die Wahrheit sagen zu müssen, so 

erkennt sie positiv an, dass es in ihrer Welt keine Verbrechen gibt, 

denn die Täter würden sofort erwischt werden. Sie würde aber 

trotzdem gern in einer anderen Welt leben, denn ihre eigene fin­

det sie extrem langweilig, weil nie etwas passiert.

Ob Lisa in der »Lügenwelt« leben wollte, darüber schreibt 

die Schülerin nichts. Doch in ihrem zweiten Aufsatz erzählt sie 

von Tom, auch zehn Jahre alt, der darin lebt. In dieser Welt lügt 

jeder Mensch, wenn es ihm nützt. Tom selbst hat auch schon 

oft gelogen. Zum Beispiel hat er seiner Mutter gesagt, dass sie 

Süßigkeiten kaufen müsse, weil sie keine mehr zu Hause hätten. 

Das war eine Lüge. Aber Tom wollte unbedingt neue Süßigkei­

ten haben. Obwohl ihm diese Lüge genützt hat, würde auch er 
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12    Einführung

gern in einer anderen Welt leben. Denn in der Lügenwelt hat 

niemand Freunde. Es gibt auch keine Gemeinschaft mehr, weil 

keiner dem anderen vertraut. Das findet Tom schlimm, er fühlt 

sich sehr einsam.

Nachdem ich die Aufsätze gelesen hatte, fragte ich die Schü­

lerin: »In welcher Welt würdest du leben wollen?« Sie antwortete, 

dass sie in keiner der beiden Welten leben wolle. »Jeder Mensch 

braucht Freunde«, erklärte sie, »und eine Lüge ist auch mal ganz 

hilfreich, denn die Wahrheit kann andere ja auch verletzen.« Dann 

lachte sie, schüttelte den Kopf und belehrte mich: »Heidi, so ein­

fach ist das alles nicht. Es gibt nicht nur schwarz und weiß.«

Zwei Seiten einer Medaille: Die Belehrung der Schülerin fand 
ich sehr beeindruckend. Insbesondere, da sie in eine Zeit fällt, 
in der leider allzu häufig dichotom gedacht wird, also in vielen 
Bereichen der Gesellschaft vereinfachende Einteilungen in like–
dislike, krank–gesund, Gewinner–Verlierer, eben schwarz und 
weiß vorgenommen werden. Dieser Trend macht auch vor dem 
Tätigkeitsbereich »Trauer«1 nicht Halt.

Ich erinnere mich noch gut an ein Meeting, an dem ich vor 
einiger Zeit teilnahm. Nachdem ich mich vorgestellt hatte, wurde 
ausdrücklich begrüßt, dass ich nicht nur als Wissenschaftlerin, 
sondern auch als Trauerberaterin2 tätig sei. Denn es gebe so 

1	 In Anlehnung an Wittkowski (2010) verstehen wir in diesem Buch unter 
dem Begriff »Trauer« den Anpassungsprozess der Hinterbliebenen an die 
neue, veränderte Lebenssituation ohne die verstorbene Person – wohl 
wissend, dass Menschen auch Verluste erleiden können, die nicht im 
Zusammenhang mit dem Tod stehen (Harris, 2020).

2	 Wir verwenden aus Gründen der Lesbarkeit die Begriffe »Trauerberater« 
und »Trauerbegleiter« synonym, obwohl uns bewusst ist, dass es inhalt
liche Unterschiede gibt. Doch diese Unterscheidung ist für den Text von 
nachrangiger Bedeutung.

	 Die Begriffe »Trauertherapeut« und »Trauertherapie« verwenden wir 
nicht, da sie irreführende Vorstellungen hervorrufen können. Sie sugge-
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Einführung    13

viele Wissenschaftler3 im Bereich der Trauerforschung, die keine 
praktische Erfahrung hätten.

Ob diese Behauptung so richtig ist, vermag ich nicht zu beur-
teilen. Ich persönlich kenne sehr viele Wissenschaftler mit Pra-
xiserfahrung. Doch wie es sich insgesamt gesehen verhält, ist 
mir nicht bekannt. Allerdings habe ich mir mit einem Schmun-
zeln damals verkniffen zu fragen, wer der vielen Praktiker4 im 
Raum eigentlich Erfahrung in der Wissenschaft hat oder zumin-
dest ein Interesse daran. Denn konsequenterweise ist es ja nicht 
nur wünschenswert, dass Wissenschaftler praktische Erfahrung, 
sondern auch Praktiker zumindest wissenschaftliches Interesse 
mitbringen.

Forschung und Praxis werden allzu oft als gegensätzliches 
Paar gesehen. Eine solche Betrachtungsweise ließe sich auch 
als vereinfachendes Schwarz-Weiß-Denken bezeichnen. Dabei 
stellen Erfahrungswissen und wissenschaftliche Erkenntnisse 
vielmehr zwei Seiten einer Medaille dar, die sich ergänzen. So 
können etwa Beispiele aus der Praxis in wunderbarer Weise abs-

rieren eine Form von Qualifizierung, die an jene eines psychologischen 
Psychotherapeuten erinnern mag, doch so nicht gegeben ist. Da es sich 
bei allen Begriffen (Trauerberater, Trauerbegleiter, Trauertherapeut) in 
Deutschland gleichermaßen um ungeschützte Bezeichnungen handelt, 
denen keine Qualitätsmerkmale zugewiesen sind, sehen wir keinen Sinn 
darin, diese Unterscheidung zu treffen und eine irreführende Vorstellung 
zu fördern. Des Weiteren halten wir es für wichtig, dass die Betroffenen, 
die etwa unter Depressionen, Angststörungen, einer Posttraumatischen 
Belastungsstörung oder auch einer Prolonged Grief Disorder (mehr dazu 
in Kapitel 4) leiden, nur von ärztlichen oder psychologischen Psycho
therapeuten behandelt werden.

3	 Wir verwenden, wenn nicht ausdrücklich anders benannt, aus Gründen 
der Lesbarkeit nur die männliche Form der Bezeichnung. Sprechen wir 
von einer gemischtgeschlechtlichen Gruppe dient auch nur das Masku-
linum als Basis für den Plural.

4	 Wir verwenden den Begriff »Praktiker« alternativ zu dem Begriff »Fach-
kraft«. Unter einer Fachkraft verstehen wir alle Berufsgruppen, die 
Umgang mit Menschen haben, die einen Verlust erlitten haben.
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14    Einführung

trakte Ideen anschaulich machen. Umgekehrt ermöglicht die 
Forschung erst ein tiefgehendes und umfängliches Verständnis. 
Das wusste auch schon Kant, als er schrieb: »Gedanken ohne 
Inhalt sind leer, Anschauungen ohne Begriffe sind blind« (Kant, 
1996, S. 98).

1.1  Die Situation in Deutschland

Die Deutsche Nationalbibliothek erhebt für sich den Anspruch, 
unter anderem alle Bücher lückenlos vorliegen zu haben, die seit 
1913 in deutscher Sprache erschienen sind. Die Einrichtung dient 
quasi als nationales Gedächtnis (Deutsche Nationalbibliothek, 
2019). Ein Blick in die dort vorhandene deutschsprachige Trauer
literatur zeigt, dass sich unter den mehr als 6.700 Literaturan-
gaben5 kaum ernstzunehmende Fachbücher befinden, sondern 
vielmehr (auto-)biografische Werke, Ratgeber und populärwis-
senschaftliche Abhandlungen, die selten den Ansprüchen einer 
wissenschaftlichen Arbeit genügen. Zudem findet in Deutsch-
land kaum systematische und langfristige Trauerforschung statt 
(Wittkowski, 2013). Eine Untersuchung aktueller Lehrbücher 
für Studierende des Fachbereichs Medizin und Psychologie legt 
zudem nahe, dass der Wissensstand in den Büchern stark ver-
altet ist (Corr, 2019). Dies lässt den Schluss zu, dass der Trauer
diskurs wenig aktuelle Erkenntnisse beinhaltet und überwie-
gend durch Erfahrungswissen geprägt ist. Der bereichernde 
Forschungsanteil fehlt. Diese Schieflage hat weitreichende Fol-
gen, vor allem für die Allgemeinbevölkerung.

So sind es überwiegend Fachkräfte, die Spezialwissen in den 
allgemeinen Diskurs einbringen (z. B. über Seminare, Inter-
views) und damit großen Einfluss darauf haben, über welchen 

5	 Stand Dezember 2019, gesucht wurde nach dem Stichwort »Trauer«.

© 2020, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525459164 — ISBN E-Book: 9783647459165

Heidi Müller/Hildegard Willmann: Trauerforschung: Basis für praktisches Handeln



Die Themen    15

Wissensstand eine Gesellschaft verfügt (Walter, 1999). Verfügen 
die Fachkräfte aber nur über unzureichende Kenntnisse, dann 
kommt es immer wieder zu vereinfachenden und verkürzten 
Darstellungen und Annahmen, die aber der komplexen Situation 
der Betroffenen kaum gerecht werden und wenig hilfreich sind.

Im Sinne der Betroffenen bleibt zu hoffen, dass sich diese 
Gesamtsituation zukünftig ändern wird. Dass dies schnell 
geschieht, ist kaum zu erwarten. Aus diesem Grund ist es umso 
wichtiger, dass sich Fachkräfte mit den Erkenntnissen der inter-
nationalen Trauerforschung vertraut machen. Möglich ist das 
über Fachzeitschriften wie »Death Studies«, »OMEGA – Journal 
of Death and Dying«, »Mortality« oder auch Bücher wie das hier 
vorliegende und Projekte wie den Newsletter »Trauerforschung 
im Fokus«6. Fachkräfte tun gut daran, sich ihrer gesellschaftli-
chen Verantwortung bewusst zu werden und auch ganz konkret 
trauerspezifische Forschung einzufordern. Erfreulich ist derzeit, 
dass sich diese Erkenntnis bei vielen Fachkräften immer stärker 
durchzusetzen scheint und die Neugierde in Richtung Trauer-
forschung zunimmt.

1.2  Die Themen

Es gibt zahlreiche trauerspezifische Themen, die es wert sind, 
in einem Buch erläutert zu werden, vor allem, wenn es wie in 
dieser Publikation darum geht, Praxis und Forschung zusam-
menzubringen. Wir haben uns für die folgenden vier Themen 
entschieden, weil Fachkräfte immer wieder damit konfrontiert 
werden und sie somit hohe praktische Relevanz haben.

In Krisensituationen geraten häufig die negativen Folgen 
in den Fokus von Praxis und Forschung. Doch einige Betrof-

6	 Kostenfrei beziehbar unter www.trauerforschung.de.
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fene können für sich auch langanhaltende positive Einsichten 
gewinnen. Diese positiven Veränderungen werden unter dem 
Stichwort »Posttraumtisches Wachstum« zusammengefasst oder, 
wie wir es nennen, »Persönliche Reifung infolge einer Verlus-
terfahrung«. Dieses Thema betrachten wir im zweiten Kapitel 
unseres Buches. Dabei ist es uns vor allem ein Anliegen, deut-
lich zu machen, dass Betroffene unter Voraussetzung gewis-
ser Umstände eine derartige Erfahrung machen können, diese 
Erfahrung aber nicht automatisch eintreten muss. Keinesfalls 
eignet sich die Idee posttraumatischen Wachstums als Ziel von 
verlustspezifischen Verarbeitungsprozessen.

Im dritten Kapitel geht es um die Frage, wie Trauer und 
Depression voneinander unterschieden werden können. Auf 
den ersten Blick scheinen beide Phänomene zum Verwechseln 
ähnlich zu sein. Doch ein genauerer Blick macht eine Differen-
zierung möglich. Eine sorgfältige Unterscheidung von Trauer 
und Depression ist in vielfacher Hinsicht sehr bedeutsam. Denn 
eine irrtümlich gestellte Diagnose kann gravierende Folgen für 
Betroffene haben. Sind Hinterbliebene fälschlicherweise mit 
der Diagnose »Depression« konfrontiert, kann das etwa zur 
Einnahme von Psychopharmaka mit fraglicher Wirkung und 
entsprechenden Nebenwirkungen führen. Auch kann die Fehl-
diagnose Reaktionsweisen bei den Betroffenen hervorrufen, 
die paradoxerweise die Entwicklung einer Depression fördern. 
Doch auch Trauernde, die nach einem Verlust an einer Depres-
sion erkranken, müssen sichergehen können, dass sie nicht als 
»Normal«-Trauernde eingestuft werden. Denn Studien zeigen, 
dass depressive Störungen eine starke Tendenz zur Chronifizie-
rung entwickeln können.

Offensichtlich hinterlässt jede durchlebte depressive Episode 
tiefe Spuren im menschlichen System, die dazu führen, dass mit 
jeder durchlittenen depressiven Episode ein erneutes Erkranken 
wahrscheinlicher wird (Deutsche Gesellschaft für Psychiatrie, 
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Psychotherapie und Nervenheilkunde [DGPPN] et al., 2015; 
Wittchen, Jacobi, Klose u. Ryl, 2010). Frühe und angemessene 
Hilfe scheint vor diesem Hintergrund besonders bedeutsam zu 
sein und damit einhergehend auch eine zuverlässige Differen-
zierung zwischen Trauer und Depression.

Kapitel vier handelt von »Komplizierter Trauer«. Aktuell ist 
diese eines der zentralen Themen, die sowohl von Wissenschaft-
lern als auch Praktikern diskutiert werden. Auffällig ist dabei 
jedoch die einseitige Betrachtungsweise. So steht immer wie-
der die medizinisch-psychologische Perspektive und damit vor 
allem die Grenzziehung zwischen »normal« und »störungswer-
tig« im Vordergrund, mit fraglichen Auswirkungen.

Grundlegend stellt sich die Frage, ob es ausreicht, klinisch auf-
fällige Trauerverläufe als überwiegend individuelles, innerpsy-
chisches Problem zu betrachten. Wir stellen zu Beginn des 
Kapitels zentrale Inhalte und aktuelle Entwicklungen aus medi-
zinisch-psychologischer Perspektive vor. Anschließend laden 
wir Praktiker dazu ein, Komplizierte Trauer aus soziologischer 
Perspektive zu betrachten und damit die Grundlagen bezie-
hungsweise Grundannahmen ihrer Tätigkeit zu überdenken 
und gegebenenfalls Änderungen vorzunehmen.

Verluste betreffen alle Altersgruppen. Doch wenn Kinder 
betroffen sind, stellt dies häufig eine Herausforderung für Eltern 
und andere erwachsene Bezugspersonen dar. Viele fühlen sich 
in dieser Situation hilflos und überfordert. Eine häufig zu beob-
achtende Reaktion ist ihr Versuch, die Kinder vor den Themen 
Sterben, Tod und Trauer zu schützen, indem sie möglichst wenig 
Berührung damit zulassen. Nichtsdestotrotz sind Kinder von 
Verlusten betroffen. So erleben in den westlichen Industrie
nationen etwa 3 bis 4 Prozent aller Kinder den Verlust eines 
Elternteils (Guldin et al., 2015). Da Annahmen zufolge 20 Prozent 
der Kinder ein bis zwei Jahre nach dem Verlust gesundheitliche 
Probleme zeigen (Cipriano u. Cipriano, 2019), sind die Sorgen der 
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hinterbliebenen Elternteile entsprechend groß. Nicht zuletzt aus 
diesem Grund haben sich auch in Deutschland Fachkräfte dar-
auf spezialisiert, Familien in Verlustsituationen zu unterstützen.

Auffällig ist dabei, dass gezielte Angebote für hinterbliebene 
Elternteile beziehungsweise erwachsene Bezugspersonen oft-
mals fehlen. Meist richten sich die Hilfsangebote ausschließlich 
an die Kinder. In der deutschsprachigen Literatur ist diese ein-
seitige Priorisierung ebenfalls zu beobachten. Das ist erstaun-
lich, denn Studien weisen darauf hin, dass der Unterstützung 
der Eltern Priorität einzuräumen ist. Aus diesem Grund widmen 
wir uns im abschließenden fünften Kapitel dem Thema »Eltern-
schaft in sorgenvollen Zeiten«. Dabei gehen wir insbesondere 
auf die Wechselwirkungen zwischen hinterbliebenem Elternteil 
und Kind ein und stellen Ansätze zur gezielten Unterstützung 
der hinterbliebenen Elternteile beziehungsweise erwachsener 
Bezugspersonen vor. Denn stabile Erwachsene sind die beste 
Hilfe für Kinder.

Wir wünschen eine spannende Lektüre!

1.3  Literatur

Cipriano, D. J., Cipriano, M. R. (2019). Factors underlying the relationship 
between parent and child grief. In OMEGA – Journal of Death and Dying, 
80 (1), 120–136.

Corr, C. (2019). Elisabeth Kübler-Ross and the »Five Stages« Model in a 
sampling of recent textbooks published in ten countries outside the USA. 
https://doi.org/10.1177/0030222819840476 (Zugriff am 07.04.2020).

Deutsche Gesellschaft für Psychiatrie, Psychotherapie und Nervenheilkunde 
(DGPPN) et al. (2015). S3-Leitlinie/Nationale VersorgungsLeitlinie Uni
polare Depression – Langfassung. https://www.dgppn.de/_Resources/Per-
sistent/d689bf8322a5bf507bcc546eb9d61ca566527f2f/S3-NVL_depression-
2aufl-vers5-lang.pdf (Zugriff am 15.01.2020).

Deutsche Nationalbibliothek (2019). Die Deutsche Nationalbibliothek im 
Porträt. https://www.dnb.de/DE/Ueber-uns/Portraet/portraet_node.html 
(Zugriff am 13.11.2019).

© 2020, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525459164 — ISBN E-Book: 9783647459165

Heidi Müller/Hildegard Willmann: Trauerforschung: Basis für praktisches Handeln

https://www.dgppn.de/_Resources/Persistent/d689bf8322a5bf507bcc546eb9d61ca566527f2f/S3-NVL_depression-2aufl-vers5-lang.pdf
https://www.dgppn.de/_Resources/Persistent/d689bf8322a5bf507bcc546eb9d61ca566527f2f/S3-NVL_depression-2aufl-vers5-lang.pdf
https://www.dgppn.de/_Resources/Persistent/d689bf8322a5bf507bcc546eb9d61ca566527f2f/S3-NVL_depression-2aufl-vers5-lang.pdf


Literatur    19

Guldin, M. B., Li, J., Pedersen, H. S., Obel, C., Agerbo, E., Gissler, M., Cnatting-
lus, S., Olsen, J., Vestergaard, M. (2015). Incidence of suicide among persons 
who had a parent who died during their childhood: A populations-based 
cohort study. In JAMA Psychiatry, 72 (12),1227–1234.

Harris, D. L. (Ed.) (2020). Non-Death Loss. Context and clinical implications. 
New York, Abingdon (Oxon): Routledge.

Kant, I. (1996). Kritik der reinen Vernunft. In: Kant, I. Werkausgabe in 12 Bän-
den. Hrsg. von W. Weischedel. Bd. 3. Frankfurt a. M.: Suhrkamp.

Walter, T. (1999). On bereavement: The culture of grief. Buckingham: Open 
University Press.

Wittchen, H.-U., Jacobi, F., Klose, M., Ryl, L. (2010). Gesundheitsberichterstat-
tung des Bundes. https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/
Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsT/depression.pdf?__blob=-
publicationFile (Zugriff am 31.10.2019).

Wittkowski, J. (2010). Trauer  – psychologisch. In H. Wittwer, D. Schäfer, 
A. Frewer (Hrsg.), Sterben und Tod. Ein interdisziplinäres Handbuch 
(S. 197–202), Stuttgart/Weimar: J. B. Metzler.

Wittkowski, J. (2013). WüTi. Würzburger Trauerinventar. Mehrdimensionale 
Erfassung des Verlusterlebens. Göttingen: Hogrefe.

© 2020, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525459164 — ISBN E-Book: 9783647459165

Heidi Müller/Hildegard Willmann: Trauerforschung: Basis für praktisches Handeln



© 2020, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525459164 — ISBN E-Book: 9783647459165

Heidi Müller/Hildegard Willmann: Trauerforschung: Basis für praktisches Handeln



2 � Gestärkt aus Krisen hervorgehen: 
Persönliche Reifung

In der Online-Ausgabe des Manager Magazins war folgende 
Überschrift zu lesen: »Traumata als Treibstoff. Wie Schicksals-
schläge Manager stärker machen« (Höhfeld, 2019). Überschriften 
wie diese machen deutlich, woran leistungsorientierte Gesell-
schaften in jeder erdenklichen Lebenslage glauben: Wachstum 
ist unter allen Umständen möglich. So gab der Autor des Arti-
kels den Lesern fünf »Wachstumstipps« mit an die Hand, die 
ihnen dabei helfen sollten, gestärkt aus einer traumatischen 
Situation hervorzugehen. Doch ist es so einfach, wie in dem 
Artikel dargestellt wird?

Stirbt ein Mensch, stellt dies noch lange nicht für alle Hinter-
bliebenen eine Krisen- oder gar traumatische7 Situation dar. Die 
Mehrheit der Betroffenen kommt gut mit dem Verlust zurecht. 
Doch für einige Menschen bricht mit dem Tod einer Bezugs-
person eine Welt zusammen oder sie erleiden tatsächlich ein 
Trauma. Bei ihnen besteht ein erhöhtes Risiko, gesundheitliche 
Folgeschäden zu erleiden oder gar selbst zu sterben (Stroebe, 
Schut u. Stroebe, 2007).

Diese Risikogruppen möglichst frühzeitig zu erkennen und 
ihnen adäquat zu helfen, ist nicht nur das Ziel von Fachkräften, 

7	 Von einem Trauma als Ursache wird erst dann gesprochen, wenn das 
Erleben eines Ereignisses kurz- oder langfristig eine bestimmte psychi-
sche Reaktionsweise hervorruft. Zu unterscheiden sind Typ-I-Traumata 
(einmalige traumatische Erfahrungen) und Typ-II-Traumata (sich wie-
derholende traumatische Erlebnisse) (Maercker, 2017).
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22    Gestärkt aus Krisen hervorgehen

sondern auch das vieler Wissenschaftler. Sie beschäftigen sich 
seit den 1980er Jahren systematisch mit den negativen Folgen, 
die Verluste mit sich bringen können. Erst in den frühen 1990er 
Jahren gerieten auch die möglichen positiven Auswirkungen ver-
stärkt in den Blick (Calhoun, Tedeschi, Cann u. Hanks, 2010). 
Diese stellt das Kapitel unter Einbeziehung der aktuellen Ent-
wicklungen vor und zeigt, dass das Erleben von krisenbeding-
tem Wachstum durch viele Faktoren beeinflusst wird und ein 
weit komplexerer Vorgang ist, als allgemein dargestellt wird.

2.1  Ein Thema – viele Bezeichnungen

Die Idee, dass Menschen an Krisen reifen können, ist altbekannt. 
Sie findet sich ebenso in Aussagen wie beispielsweise »Jedes 
Unangenehme hat auch sein Gutes« von Dostojewski (zit. nach 
Leven, 1998) wieder wie auch in Märchen, Mythen und den 
Weltreligionen. Dabei leitet sich das Wort »Krise« vom griechi-
schen Wort krisis ab und bedeutet eigentlich Scheidung, Ent-
scheidung, Trennen (Kluge, 1995). Etwas weiter gefasst hat der 
Begriff auch in der Psychologie diese Bedeutung. Ulich (1987) 
sieht in einer psychischen Krise einen belastenden, in seinem 
Verlauf und in seinen Folgen zeitlich offenen Veränderungs-
prozess, der die Kontinuität des Erlebens und Handelns unter-
bricht, in Teilen eine Neuanpassung fordert und mit emotiona-
lem Leid einhergeht. Vor diesem Hintergrund können Verluste 
von Bezugspersonen ebenso kritische Lebensereignisse darstel-
len wie beispielsweise auch Naturkatastrophen, Unfälle oder 
Gewalterfahrungen.8 Aus entwicklungspsychologischer Sicht 

8	 Da in diesem Buch insbesondere Verlustsituationen durch den Tod im 
Vordergrund stehen, beziehen wir uns im weiteren Verlauf des Textes nur 
auf Krisen, die durch das Ableben einer Bezugsperson ausgelöst wurden.
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liegt der Betrachtung von Krisen und kritischen Lebensereignis-
sen als Katalysatoren für eine positive Entwicklung der Persön-
lichkeit die Überzeugung zugrunde, dass Menschen nicht nur als 
Kinder und Heranwachsende reifen und sich entwickeln, son-
dern auch erwachsene Menschen Entwicklungsprozesse durch-
laufen und Entwicklungsaufgaben bewältigen (Filipp, 2007).

Die Begriffe, mit denen diese positiven Entwicklungen be-
zeichnet werden, sind dabei sehr verschieden. Park, Cohen und 
Murch (1996) sprechen etwa von stress-related growth9, Calhoun 
und Tedeschi (1998) von posttraumatic growth10, Hogan (1987) 
von personal growth11, um nur einige Ausdrücke zu nennen. In-
haltlich bezeichnen sie ein ähnliches Phänomen. Es geht dabei 
um mehr, als nur unbeschadet aus einer Krisensituation her-
vorzugehen und wieder so funktionsfähig zu sein wie vor dem 
Verlust. Es geht dabei um Menschen, die langanhaltend tiefere 
Einsichten über sich und das Leben im Allgemeinen und Be-
sonderen gewonnen haben und an der Erfahrung gewachsen 
sind (Tedeschi u. Calhoun, 2004).

In der deutschsprachigen Fachliteratur hat sich in dem Zu-
sammenhang der Begriff »Posttraumatisches Wachstum« weit-
gehend durchgesetzt. Synonym dazu verwenden wir den Begriff 
»Persönliche Reifung«, um deutlich zu machen, dass das Erle-
ben von Wachstum keinen Automatismus darstellt, der eintritt, 
wenn sich Betroffene nur genug bemühen. Dieser Aspekt wird 
auch in der Fachliteratur immer wieder betont. Lebensereignisse, 
negative wie positive, können unter gewissen Voraussetzungen 
zu persönlicher Reifung führen, müssen es aber nicht (Calhoun 
et al., 2010). Ebenso wenig bedeutet es, dass das Leiden der Be-

  9	 Übersetzt ins Deutsche etwa: stressbezogenes Wachstum.
10	 Übersetzt ins Deutsche etwa: posttraumatisches Wachstum.
11	 Übersetzt ins Deutsche etwa: persönliches Wachstum.
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troffenen dadurch verringert wird oder persönliches Wachstum 
Ziel von Bewältigungsprozessen sein sollte.

2.2 � Persönliche Reifung: Was lässt sich darunter 
verstehen?

Der Tod eines geliebten Menschen kann Anstoß zu persönlicher 
Reifung geben. Doch welche Veränderungen lassen sich als Rei-
fung bewerten? Denn nicht alle positiven Veränderungen, die 
sich nach einem Verlust einstellen, werden als Reifung gelten 
können. Wenn sich ein Mann nach dem Tod seiner Ehefrau 
neu verliebt, ist dies sicherlich eine positive Entwicklung, sagt 
jedoch nichts darüber aus, ob er persönlich reifer geworden ist.

Um zu beantworten, wodurch sich persönliche Reifung aus-
zeichnet, liegt es nahe, sich zu fragen, wodurch sich Weisheit 
auszeichnet. Denn Weisheit gilt gemeinhin als höchste Ausprä-
gung menschlicher Reife (Staudinger, 2005).

Bei der Betrachtung von Weisheit kann man zwischen per-
sönlicher und allgemeiner Weisheit unterscheiden (Staudinger u. 
Dörner, 2007). Während sich persönliche Weisheit in Bezug auf 
die eigene Person äußert, findet die allgemeine Weisheit auch im 
Allgemeinen Ausdruck, zum Beispiel wenn man einen Freund in 
einer Ehekrise berät oder eine politische Stellungnahme abgibt. 
Da es in diesem Kapitel um persönliche Reifung geht, ist hier 
entsprechend die persönliche Weisheit besonders interessant.

Aufbauend auf dem Berliner Weisheitsparadigma, welches 
zunächst auf allgemeine Weisheit ausgerichtet war, haben Stau-
dinger, Smith und Baltes (1994) fünf Kriterien persönlicher 
Weisheit entwickelt:

	• reiches Selbstwissen (z. B. tiefgehende Einsicht in die eigene 
Person, die eigenen Kompetenzen, Emotionen und Ziele und 
ein Gefühl der Sinnhaftigkeit),
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	• Heuristiken für Wachstum und Selbstregulation (z. B. Emo-
tionsregulation, Humor, Aufbau und Aufrechterhaltung von 
Beziehungen),

	• Zusammenhangswissen (z. B. Ursache und Wirkung eigenen 
Verhaltens reflektieren, sich der Abhängigkeit von anderen 
Menschen bewusst sein),

	• Selbstrelativierung (z. B. sich selbst aus einem distanzierten 
Blickwinkel sehen, das eigene Verhalten kritisch beleuchten, 
die eigene Person und andere Menschen akzeptieren kön-
nen sowie Toleranz für andere, sofern deren Verhalten nicht 
selbst- oder fremdschädigend ist),

	• Ambiguitätstoleranz (d. h., Widersprüchlichkeiten aushalten 
können, z. B. die Unwägbarkeiten des eigenen Lebens und 
der eigenen Entwicklung erkennen und damit umgehen).

Verluste können auf dem Weg zur Weisheit eine zentrale Rolle 
spielen, und zwar nicht nur als Auslöser für Veränderung, son-
dern als wesentlicher Teil des Entwicklungsprozesses. Denn 
um Weisheit zu erlangen, muss man sich von vielen Illusionen 
über sich und die Welt trennen sowie unrealistische Forderun-
gen und Verwirrungen des Egos loslassen (Levenson, Aldwin 
u. Cupertino, 2001). Veränderungen nach einem Verlust sollten 
also qualitativ zu einer Annäherung an Weisheit führen, damit 
man von persönlicher Reifung oder posttraumatischem Wachs-
tum sprechen kann.

2.3 � Faktoren, die die persönliche Reifung beeinflussen

Menschen haben Vorstellungen darüber, was sie im Leben errei-
chen und wie sie selbst werden möchten. Werte, Bedürfnisse, 
Wünsche und Ziele sind treibende Kräfte, die dem Leben seine 
Richtung geben. Menschen nehmen also, im Rahmen ihrer rea-
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