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 13

Vorwort

Das vorliegende Buch hat viele Väter und Mütter und ist doch schutzlos den 

Erwartungen der Leserschaft ausgeliefert. Es ist als Übersicht über den aktuel-

len Wissensstand hauptsächlich aus dem Gebiet der Psychologie gedacht. Und 

es soll anregen, die eigenen Erfahrungen auf diesem Hintergrund zu reflektie-

ren. Jeder Verlust ist anders und es gibt keine allgemeingültigen Aussagen, die 

mit dem persönlichen Empfinden passgenau übereinstimmen. Dennoch glau-

be ich, dass man sich durch fremde Erfahrungen angesprochen fühlen kann. 

Die Themen Verlust, Tod, Trennung und Trauer werden in diesem Buch aus 

einer teils persönlichen, teils wissenschaftlichen Perspektive beleuchtet in der 

Annahme und Hoffnung, dass es Themen sind, die auch den Leser berühren 

und ihr oder ihm helfen, die eigenen Motive und Gefühle besser zu verstehen. 

Es ist aber kein Ratgeber und schon gar nicht soll eine bestimmte Haltung ver-

mittelt oder als Voraussetzung postuliert werden, damit ein Verlust besser ver-

arbeitet werden kann. Als Autor geht es mir vielmehr darum zu zeigen, wie 

vielfältig und reich die Erfahrungen sind, die mit Ereignissen verbunden sind, 

auf die wir eigentlich gut verzichten könnten. Das geht allerdings nicht: Da 

Menschen grundsätzlich sterblich sind und dieser Sachverhalt wohl noch eine 

Zeitlang bestehen bleibt, sind alle Menschen früher oder später mit endgülti-

gen Verlusten konfrontiert. Und auch mit solchen, die vermeidbar gewesen 

wären, wenn nicht Umstände eine Trennung sinnvoll oder gar notwendig hät-

ten erscheinen lassen. Beim Schreiben habe ich realisiert, dass mich dieses 

Thema immer noch fasziniert, trotzdem ich mich als Psychologe und Wissen-

schaftler schon seit über 20 Jahren damit auseinandersetze. Diese Faszination 

möchte ich weitergeben und damit erreichen, dass die Themen Tod, Trennung 

und Trauer offen diskutiert werden können. Ja, das Erleben von Verlusten kann 

unser Wohlbefinden empfindlich beeinträchtigen. Aber Menschen brauchen 
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grundsätzlich Herausforderungen damit sie sich entwickeln können. Diejeni-

gen, die mir zu einer solchen Sichtweise verholfen haben, alle aufzuzählen ist 

unmöglich, aber es gibt sie und sie sind mir besonders verbunden. Die Liebe zu 

vielen Menschen hat dieses Buch geprägt, ich will nur wenige namentlich nen-

nen: Brigitte, Julia, Philippe, Adrian, Eva, Barbara und Heinzpeter. Weiter alle 

meine liebe Kollegen und Freunde aus meinem engeren Umfeld. Besonderen 

Dank auch an die, die mir durch ihr persönliches Leiden und ihre Erfahrungen 

geholfen haben, über die reine Wissenschaft hinaus zu denken. Nicht zu ver-

gessen Susanne Lauri, die mich seitens des Verlags unterstützt hat.

Bern, September 2015

© 2016 Hogrefe Verlag, Bern
Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.

Aus: Hansjörg Znoj; Trennung, Tod und Trauer. 1. Auflage.



 15

 1 Einleitung und Übersicht

1.1 Worüber sprechen wir?

Einen nahestehenden Menschen zu verlieren, sei es durch eine endgültige 

Trennung, den Tod oder durch geistigen und seelischen Zerfall, verursacht 

durch eine Demenz, kann nicht nur unmittelbar Veränderungen im Erleben 

bewirken, sondern langfristig das ganze Leben verändern. Für den Umgang 

mit persönlichen Verlusten brauchen wir den Begriff «Trauer». Wir trauern 

offensichtlich um viele Dinge, denn der Begriff wird auch beim Verlust von 

Fähigkeiten oder Eigenschaften verwendet, etwa bei der Einbuße eines Teils 

unserer Fähigkeiten oder wenn wir durch einen Unfall behindert werden. 

Manchmal trauern wir auch um verpasste Gelegenheiten oder um Dinge, die 

uns ans Herz gewachsen sind, wie etwa ein gestohlenes Lieblingsfahrrad oder 

eine zerbrochene Vase. Aber sind dies wirklich dieselben Prozesse? Und was 

bedeutet überhaupt «trauern» oder «sich in Trauer befinden»? Genau darum 

geht es hier: um ein vertieftes Verständnis dessen, was wir allgemein unter 

Trauer verstehen oder was wir meinen, tun zu müssen, wenn wir einen Verlust 

erlitten haben. Vorweggenommen sei, dass in diesem Buch nicht hauptsächlich 

alltägliche Verluste behandelt werden, sondern soziale Verluste von hoher Rele-

vanz für das eigene Selbstverständnis und für die Art und Weise, wie wir die 

Welt begreifen. Soziale Verluste können traumatische Folgen haben, unabhän-

gig davon, ob die nicht mehr in meinem Leben existierende Person noch lebt 

oder gestorben ist. Sie haben ähnliche Auswirkungen, weil es in beiden Fällen 

darum geht, sich von jemandem zu trennen, der oder die ein Teil des eigenen 

Lebens geworden ist. Und beide Arten von Trennungen fordern uns zu ihrer 

Bewältigung trotz unterschiedlicher Aspekte und Konsequenzen viel Energie 

ab. Es ist ein Thema, das Menschen umtreibt und jede Beziehung birgt auch 

die Gefahr, verloren zu gehen.
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16 1 Einleitung und Übersicht

Tatsächlich geht es in der Geschichte der Menschheit vielfach um Verluste, 

sowohl von Personen, die für ganze Völker und Nationen von hoher Bedeu-

tung waren, als auch von Territorien und damit Entwicklungsmöglichkeiten. 

Darüber sowie über Abschiedszeremonien in verschiedenen Kulturen und de-

ren Bedeutung wird in diesem Buch jedoch nicht geschrieben. Hingegen wird 

an geeigneter Stelle durchaus auf die Bedeutung von Zeremonien und Ritualen 

hingewiesen. Ein weiterer Kernpunkt ist vielmehr die zentrale Frage nach einer 

übergreifenden Psychologie des Verlusterlebens. Wie wirken sich Verluste auf 

die Seele aus, wenn wir unter Seele das Zusammenwirken geistiger und körper-

licher Prozessen oder, präziser, die sinnstiftende Einheit eines lebenden, infor-

mationsverarbeitenden und bewusstseinsfähigen Systems verstehen.

1.2 Die soziale Amputation

Gehen wir davon aus, dass Menschen enge Verbindungen miteinander einge-

hen und als von anderen abhängige Lebewesen in die Welt gesetzt werden, so 

bedeuten Trennungen mitunter den Verlust der eigenen Lebensfähigkeit, so-

fern diese Abhängigkeit voneinander durch einseitige Ressourcenverteilung 

geprägt ist. Derartige Verhältnisse sind allerdings nicht typisch für das Zusam-

menleben, im Gegenteil sind menschliche Beziehungen auf Gleichgewicht be-

dacht, auf ein Geben und Nehmen, das in verschiedenen sozialen Beziehungen 

deutlich wird. Der Arbeitnehmer bezieht ein Gehalt und gibt dafür Zeit und 

Leistung, ein Kind bezieht lebensnotwendige Ressourcen und gibt den Eltern 

dafür Lebensqualität, Sinn und ein erhöhtes Maß an Zusammengehörigkeit, 

was im hohen Alter unter Umständen auch eine Versicherung bedeuten kann. 

Dieses soziale Gefüge gerät durch den Verlust eines Angehörigen aus dem 

Gleichgewicht und muss in einem Anpassungsprozess neu gefunden werden. 

Dies ist bewusst abstrakt formuliert, weil es darum geht, eine Sprache und da-

mit ein Verständnis für Verluste zu finden, das nicht schon durch Begriffe wie 

«trauern» scheinbar erklärt ist. Der Verlust einer nahestehenden Person löst 

nicht nur individuell, sondern auch im weiteren sozialen Umfeld eine Erschüt-

terung aus die einerseits als Bruch und als Wegfall wichtiger Ressourcen wahr-

genommen wird. Andererseits ergeben sich durch die Auflösung eines bisher 

stabilen Kräftegleichgewichts für die verbliebenen Mitglieder des engsten sozi-

alen Netzes, das gemeinhin als Familie bezeichnet wird, neue Möglichkeiten. 
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1.3 Risikofaktoren für die eigene Gesundheit 17

Vorstellungen über den Begriff «Familie» können sehr unterschiedlich sein, 

hier sei lediglich festgestellt, dass darunter auch nichtverwandtschaftliche Be-

ziehungen verstanden werden können. Der Begriff der Familie, wie ich ihn 

verwenden möchte, schließt nahe Freundschaften und Liebesbeziehungen ein, 

die nicht unbedingt von einer kulturellen Einrichtung sanktioniert wurden. 

Der Verlust einer Person in einem solchen Beziehungsnetzwerk kann als ein 

Mobile gedacht werden, in dem verschiedenste Akteure in einem komplizier-

ten Gleichgewicht konzentrisch umeinander kreisen und in dem auf einmal 

ein zentraler Faden reißt und die verbliebenen Teile aus dem Rhythmus gera-

ten: Nichts funktioniert mehr so, wie es zuvor scheinbar mühelos funktioniert 

hat. Diese Metapher ist nicht zu weit hergeholt, wenn man bedenkt, dass zum 

Beispiel der Tod eines gemeinsamen Kindes eine bislang wunderbar gelingende 

Beziehung auseinanderbringen kann oder dass sich eine Familie nach dem Tod 

des bisherigen Familienoberhauptes bis aufs Messer bekriegt. Umgekehrt kann 

der Verlust eines bisher dominierenden Mitglieds im Einzelnen ungeahnte 

Energien entfalten und individuelle Entwicklungen ermöglichen, die bislang 

im Geflecht der sozialen Beziehungen behindert wurden.

1.3 Risikofaktoren für die eigene Gesundheit

Der Tod eines Familienangehörigen gefährdet nicht nur das seelische Gleichge-

wicht, sondern kann gesundheitliche Auswirkungen auf vitale Organfunktio-

nen haben. So ist beispielsweise das Phänomen, dass langjährig Verheiratete 

nach dem Tod eines Partners innerhalb von wenigen Wochen ebenfalls sterben, 

unter dem Begriff «broken heart» (dt.: gebrochenes Herz) in die Literatur ein-

gegangen. Näheres dazu findet sich zum Beispiel bei Stroebe, Schut & Stroebe, 

2007. Wie kann das sein? Es gibt verschiedene Erklärungen. So zeigte sich in 

vielen Untersuchungen, dass das Suizidrisiko vor allem bei Witwern nach dem 

Tod der langjährigen Partnerin erhöht ist. Auch wenn dieser Umstand berück-

sichtigt wird, bleibt für Hinterbliebene immer noch ein erheblich höheres 

Mortalitätsrisiko und das Risiko einer somatischen Erkrankung oder einer 

psychischen Störung ist deutlich erhöht. Der Verlust eines nahestehenden 

Menschen löst nicht nur eine soziale Störung aus, sondern bewirkt ein gestör-

tes inneres Gleichgewicht in dem ausbalancierten System verschiedener Pro-

zesse und ihrer Komponenten, die unser Wohlbefinden regulieren. Dazu gehö-
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