1 Kritische Lebensereignisse - eine erste
Anndherung

»Life is complicated«, meinten vor vielen Jahren G. A. Miller, Galanter und
Pribram (1960) und verfassten damit ein populdres Epigramm. »Life is filled
with perils«, formulierte unlingst Bonanno (2005, S. 135). Mit Ortega y Gasset
lasst sich noch eine diistere Variante hinzufiigen: »Leben ist seinem inneren
Wesen nach ein standiger Schiffbruch« — eine Metapher, die uns den Untergang
unmittelbar vor Augen fihrt. Schopenhauer hat darauf verwiesen, »dass der
Zweck unseres Daseins nicht der ist, gliicklich zu sein«, und vermutlich konnte
man Bande fullen mit Spruchweisheiten und Reflexionen, die den Gegenstand
dieses Buches »Kritische Lebensereignisse und Lebenskrisen« auf vielfaltige
Weise berithren.” In der Tat: Das Leben lisst sich nicht nur einfach »leben«,
vieles miissen wir »bewiltigen«. Es konfrontiert uns ohne Vorwarnung mit
Schicksalsschligen, denen wir oft fassungslos gegentiberstehen; es ist reich an
kleineren und grofleren Katastrophen, denen wir uns schutzlos ausgeliefert fuh-
len; es konfrontiert uns mit dem Verlust geliebter Menschen und ldsst uns rat-
los in der Kailte zuriick. Kurzum — zum Leben gehort auch das, womit sich die-
ses Buch beschiftigt: »Schattenseiten« in Form belastender, kritischer oder gar
traumatischer Lebensereignisse, in Form existentieller Herausforderungen und
Lebenskrisen und all der vielfiltigen Erfahrungen, die weit jenseits dessen lie-
gen, was den Alltag von Menschen ausmacht.

1.1 Alltag, kritische Ereignisse und Lebenskrisen

Was heifSt »Alltag«?

Alltag, psychologisch betrachtet, bedeutet: Die Menschen, die Orte, die Ob-
jekte, die Riume — alles, was unsere soziale, gegenstindliche und rdumliche
Umwelt konstituiert, ist uns weitgehend vertraut. Wir finden Geordnetes und
Gegliedertes vor; Ereignisse, Abliufe und das Verhalten unserer Mitmenschen
erscheinen uns weitgehend vorhersagbar; wir wissen, was wir tun wollen oder
tun missen; wir haben Ziele, die wir verfolgen, und wir kennen die Wege, die
uns zu diesen Zielen fithren; wir wissen um Sinn und Zweck unseres Tuns; wir

2 Die in diesem Buch genannten Sentenzen, Aphorismen, Epigramme entstammen den
gangigen Anthologien und Sammlungen (s. insbesondere auch von Lipperheide, 1907).
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finden in aller Regel Erklarungen fiir das, was um uns geschieht, fir das Ver-
halten unserer Mitmenschen wie auch fir die Ergebnisse unseres eigenen Han-
delns.

Alltag heifst, dass wir Handlungsroutinen verfiigbar haben, die wenig Refle-
xivitdt und Planungsaktivititen erfordern und die uns entlasten; Zieloptionen
und Handlungsplidne miissen nicht immer wieder aufs Neue tiberdacht oder auf
mogliche unerwiinschte Nebenfolgen hin uberpruft werden. Alltag bedeutet ein
System von Gewohnheiten, aus dem wir ontische Sicherheit gewinnen. Denn in-
dem wir Gewohnheiten haben, wissen wir, wer wir sind; sie schiitzen uns vor
Angsten, indem sie uns signalisieren, dass »das Morgen eine Wiederholung des
Heute« sein wird (Simone de Beauvoir). Und wenn wir — je nach individueller
Disposition — mehr oder minder hiufig diesem Alltag entflichen, so unterliegt
dies unserer dezisionalen Kontrolle, es erweitert unseren Erfahrungshorizont
und mag den Blick in ein »glickliches« Leben gestatten, dessen hedonische
Qualitat indes erst der Kontrastierung zu »Alltag« entspringt, wie uns die Op-
ponenten-Theorie des Wohlbefindens seit langem lehrt (R. L. Solomon, 1980).

Alltag heifst: »Vieles passt.« Was wir tun konnen und tun wollen, findet sei-
ne Entsprechung in dem, was wir tun diirfen und tun sollen - also in den
Handlungsmoglichkeiten, die unsere Umwelt fiir uns bereithilt. Unser Denken
und Handeln ist eingebettet in ein Passungsgeflige zwischen uns und unserer so-
zialen, raumlichen und dinglichen Umwelt, d. h. es herrscht eine relative Pas-
sung zwischen Handlungsoptionen und Handlungsmoglichkeiten auf der einen
Seite und Handlungsspielrdumen und Anforderungen auf der anderen Seite.
Gleichzeitig befindet sich das Person-Umwelt-Passungsgefiige in steter Veriande-
rung und in Zustinden des FliefSgleichgewichts, indem wir durch vielfiltige
Austausch- und Riickkopplungsprozesse mit unserer Umwelt dynamisch ver-
flochten sind und diese Prozesse zu einer fortwihrenden Verfeinerung dieses
Passungsgefiiges beitragen.

Aber nicht nur auf der Ebene unseres Tuns ist dieses Passungsgefiige zu ver-
orten, sondern auch auf der Ebene unserer Uberzeugungen resp. der subjektiven
Theorien, die wir iiber die Welt (als interne Umweltmodelle) und iiber uns
selbst (als interne Selbstmodelle) aufgebaut haben. Solche subjektiven Theorien
stellen einen Interpretations- und Handlungsrahmen bereit, an dem wir uns
orientieren und der Grundlage unseres Tuns ist. Wir glauben, dass die Welt ein
sicherer Ort sei, dass die Menschen, mit denen wir unseren Mikrokosmos tei-
len, uns wohl gesonnen seien, dass man einer guten Freundin ein Geheimnis an-
vertrauen konne, und dass unser Leben bei dem Piloten unseres Flugzeuges in
sicheren Hinden sei. All dies (und noch so vieles mehr) macht die in aller Regel
unhinterfragten Gewissheiten aus, auf deren Grundlage wir unser Leben gestal-
ten und die unser Leben zugleich in helles Licht tauchen — wir sind mit uns und
unserer Welt im Reinen.

Man mag subjektive Theorien auch »positive Illusionen« (S.E. Taylor &
Brown, 1988) oder »assumptive worlds« (Janoff-Bulman, 1992) nennen - ihre
Funktionen sind nicht zu unterschdtzen: Subjektive Theorien stiften Ordnung,
wo ansonsten Chaos wire; sie ermoglichen Sinndeutung, wo ansonsten
Nichtverstehen regieren wiirde; sie liefern uns Erkldrungen, wo wir ansonsten
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Unerklarlichem gegentiberstinden; sie gestatten uns Vorhersagen, wo Kunftiges
ansonsten im Dunklen lige; sie verkniipfen unsere eigene Existenz mit dem,
was um uns herum Wirklichkeit ist; sie gestatten es uns, uns selbst im Strom
der Zeiten, tiber Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft hinweg als unverdn-
derlich zu erleben, und sie versehen uns mit der Gewissheit, dass wir die Dinge,
die wir anpacken, schon meistern werden. All dieses ist » Alltag« im besten Sin-
ne des Wortes; all dieses ermoglicht »adaptives Funktionieren«, und all dieses
macht Wohlbefinden, Lebensqualitit und zuweilen auch »Gliick« aus.

Kritische Lebensereignisse werfen Menschen aus ihrem Alltag, das Leben
steht gleichsam auf dem Kopf. Unser aller Leben halt solche Erfahrungen be-
reit, wir fihlen uns vom Leben in die Zange genommen, und auch das Leben
der vermeintlichen Glickspilze ist nicht frei von dem Eintritt des einen oder an-
deren kritischen Ereignisses. Bei aller Unterschiedlichkeit ist es die grundlegen-
de Eigenschaft kritischer Lebensereignisse, dass sie das Person-Umwelt-Pas-
sungsgeflige attackieren, es in einen Zustand des Ungleichgewichts tiberfuhren,
dass sie subjektive Theorien als die bislang unhinterfragten Gewissheiten er-
schiittern und dass sie heftige Emotionen auszul6sen in der Lage sind und den
Betroffenen nicht selten den Schlaf, den Appetit und die Lebenslust rauben. Die
Botschaft, die solche Ereignisse transportieren, lautet in aller Regel, dass die
Welt nicht mehr die ist, die sie einmal war, und dass auch die Betroffenen nicht
mehr die sind, die sie einmal waren. Die bisherige Sicht der Dinge greift nicht
mehr; die Person und ihre Umwelt — sie passen nicht mehr zueinander.

Damit geht auch einher, dass die Quelle fiir das entstandene Ungleichge-
wicht nicht nur in dufseren Ereignissen liegt und dass kritische Lebensereignisse
nicht notwendigerweise oder nicht ausschliefSlich »in der Welt da draufSen«
passieren. Die Quelle fur das entstandene Ungleichgewicht kann eben auch in
der Person selbst liegen, ohne dass sich in deren dufSerem Leben (scheinbar) et-
was gedndert hat. In diesem Sinne mag etwa der Verlust so mancher Illusion
(z.B. dass man dem guten Freund trauen darf) gleichermafSen ein kritisches Le-
bensereignis darstellen wie der (als unverdient erlebte) Verlust des Arbeitsplat-
zes oder die Mitteilung des Arztes, dass das Horvermogen irreversibel gescha-
digt sei.

Kritische Lebensereignisse bringen unser Leben aus dem Takt; sie werfen uns
aus der (von uns eingeschlagenen, womoglich sogar »vorgezeichneten«) Bahn;
sie durchkreuzen unsere Pline; sie stellen unsere Uberzeugungen und das, was
wir fur richtig erachtet und woran wir geglaubt haben, auf den Priifstand. Zu-
weilen kommen kritische Lebensereignisse auch in Gestalt traumatischer Erfah-
rungen oder gar existentieller Bedrohung daher, welche die Belastbarkeit der
Betroffenen zumeist tibersteigen und in ihrer Dramatik zu Hilflosigkeit, Gefiih-
len der Ohnmacht bis hin zu einem tiefgreifenden Verlust der Handlungsorien-
tierung fithren und damit in eine Lebenskrise miinden mogen.

Was ist eine Krise?

Der Begriff »Krise« leitet sich ab aus dem griechischen Wort »crisis« und be-
deutet dort soviel wie Scheidung, Streit oder Entscheidung nach einem Konflikt
(vgl. Koseleck, 1976). Seine etymologische Wurzel geht zuriick auf das Wort
»krinein« (= trennen) und verweist darauf, dass Krisen etwas mit der Unterbre-
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chung von Gewohntem zu tun haben, also ein einschneidendes Geschehen be-
schreiben.

Wir begegnen dem Begriff »Krise« in vielen Bereichen: Die » Bankenkrise« und
die »Finanzkrise« (oder gar » Weltwirtschaftskrise«) sind derzeit in aller Munde;
man spricht von politischen und 6konomischen Krisen, von Versorgungskrisen,
von Absatzkrisen, und zuweilen wirft man dem politischen Gegner vor, er rede
die Krisen nur herbei. Zweifellos haben krisenhafte Transformationsprozesse auf
der Ebene zentraler gesellschaftlicher Institutionen weitreichende Wirkungen, die
sich auf allen nachgeordneten Systemebenen (sensu Bronfenbrenner, 1981) in
Form negativer Ereignisse entfalten konnen bis hin zum Leben der einzelnen Indi-
viduen (z.B. in Form des Zerfalls langjahriger Ehen oder erhohten Suchtmittel-
konsums). SchliefSlich ist und war vor allem in der Medizin die Rede von »Krise«,
welche den Hohe- und Wendepunkt innerhalb eines Krankheitsverlaufs markiert,
an dem sich die Frage »Tod oder Leben« entscheidet, wie dies bekanntlich schon
fir die Fieberkrise des Mittelalters gegolten hatte.

Gemeint ist der Wendepunkt in einem Entwicklungsgeschehen mit unsiche-
rem Ausgang als konstituierendes Merkmal des Krisenbegriffs. Das chinesische
Wort fiir Krise (weiji), das die beiden Elemente »Gefahr« und »Maoglichkeit«
umfasst (vgl. Hausmann, 2003), bringt damit die Dialektik des Krisengesche-
hens unmittelbar zum Ausdruck. Krise kennzeichnet den Zustand eines labilen
Gleichgewichts und maximaler Unsicherheit, denn eine Prognose, in welche
Richtung die Krise sich auflosen wird, ist auf ihrem Hohepunkt nicht moglich.
Und obschon in dem Begriff »Krise« die Moglichkeit zu einer Wende zum Gu-
ten gleichermafen mitgedacht ist wie die Wende zum Schlechten, ist in unserer
Alltagssprache und auch im subjektiven Erleben von Menschen »Krise« mit ei-
ner starken negativen Wertung versehen. Offenbar wird im Zustand der Krise
eher eine Wendung zum Schlimmeren befiirchtet oder fiir viel wahrscheinlicher
gehalten als eine Wende zum Guten: Denn hielte man einen gliicklichen Aus-
gang fur gleich wahrscheinlich wie einen schlechten, sprache man im Alltag ver-
mutlich viel seltener von Krisen.

Eine psychische Krise kann mit Ulich (1987, S. 51) definiert werden als »ein
belastender, temporirer, in seinem Verlauf und in seinen Folgen offener Verin-
derungsprozess der Person, der gekennzeichnet ist durch eine Unterbrechung
der Kontinuitit des Erlebens und Handelns, durch eine partielle Desintegration
der Handlungsorganisation und eine Destabilisierung im emotionalen Bereich«.
Lebenskrisen sind zeitlich umgrenzte Situationen, in denen Menschen mehr
oder minder plotzlich erkennen, dass das Passungsgefiige zwischen ihnen und
ihrer Umwelt nicht mehr gegeben ist, dass dieses Ungleichgewicht aber auch
nicht durch einen einfachen »korrigierenden« Eingriff auf der einen oder ande-
ren Seite rasch behoben werden konnte. Die Auseinandersetzung mit einem kri-
tischen Lebensereignis droht dann in einen krisenhaften Verlauf einzumiinden,
wenn alle Versuche der Reorganisation der Person-Umwelt-Passung zu misslin-
gen scheinen und auch der damit eingehende negative Affekt nicht reguliert
werden kann. Die Person gerdt dann in den Teufelskreis einer wachsenden Ein-
schrinkung ihrer Handlungsmoglichkeiten und Problemlosefahigkeiten beglei-
tet von einer zunehmenden emotionalen Destabilisierung.

28



1.1 Alltag, kritische Ereignisse und Lebenskrisen

Kommer und Rohrle (1981) haben ein Stadienmodell der Krisenentwicklung
vorgelegt, das diesen Verlauf sehr anschaulich beschreibt: Von der anfianglichen
Handlungserschwernis im Zuge eines belastenden Ereignisses geht es in einem
nédchsten Schritt iiber zu der Phase der Handlungsbeeintriachtigung, die — sofern
sie nicht iberwunden werden kann — nun in eine Phase der Desorientierung
und damit in die Krise im engeren Sinne miindet. In dieser letzten Phase erleben
Menschen eine tiefe Verunsicherung hinsichtlich dessen, was sie (letztlich) wol-
len und was sie nicht wollen und wie alternative Wege der Zielerreichung aus-
sehen oder wie sie fiir sich ein »neues Leben« gestalten konnten. Auf der Ver-
haltensebene zeigt sich dies in desorganisierten und wenig koordinierten
Verhaltensabliufen, hiufig sind Uberaktivitit oder aber — im Gegenteil — Akti-
vitatshemmung, Apathie und tiefste Verzweiflung erkennbar. Gerade in diesem
Stadium der Orientierungslosigkeit sind Menschen daher auch sehr empfing-
lich fir Einflisse von auflen. Im guinstigen Falle sind diese in Form psychologi-
scher Intervention verfiigbar (» Kap. 10), doch Menschen in Krisensituationen
sind leider auch sehr empfinglich fiir Heilsversprechen und Versuche der In-
doktrination. Indes muss sich eine Krise in diesen Aspekten (oder in Form einer
bestimmten Symptomatik) keineswegs immer zu erkennen geben, und haufig ist
Auflenstehenden gar nicht bekannt, dass sich eine Person in einer Krise befin-
det.

Auch der Ausgang einer psychischen Krise ist (schon definitionsgemaf3) of-
fen: Ein positiver Ausgang meint, dass der Person in der Folge eines kritischen
Lebensereignisses die Reorganisation des Passungsgefiiges gelingt, dass sie die
intensiven negativen Emotionen auf ein angemessenes und ertrigliches Mafs he-
runterregulieren kann, dass sie Phasen der Orientierungsunsicherheit oder des
Orientierungsverlustes — und damit letztlich die Krise — konstruktiv iiberwinden
kann. Dies mag zur Erweiterung ihres Handlungsspielraums fihren, sie mag
neue vertiefte Einsichten gewinnen, und vielleicht mag Krise in diesem Falle
personliches Wachstum vorantreiben und einen Zuwachs an Kompetenz und
Weisheit mit sich bringen.

Eine Wende zum Schlechten heifst hier: Das Passungsgefiige zwischen Person
und Umwelt, das der Person auf Dauer ihre korperliche und psychische Sicher-
heit garantieren konnte, kann nicht wiederhergestellt werden. Nicht selten
kommt es zu einer Chronifizierung der Belastungsreaktionen, zur Ausbildung
dysfunktionaler, verzerrter Einschiatzungen der Welt und der eigenen Person so-
wie zu einer Flucht in maladaptive Formen der Lebensbewiltigung (z. B. gestei-
gerten Alkohol- und Medikamentenkonsum) bis hin zu depressivem Riickzug
gepaart mit Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit und erhohter Suizidneigung oder
gar zu einer deutlich verkiirzten Lebenserwartung. In der Tat scheinen manche
kritischen Lebensereignisse (wenn es sich z.B. um tiefgreifende Verluste oder
traumatische Erfahrungen handelt) die Widerstandskraft der Betroffenen zu
ubersteigen und den betroffenen Menschen die Grenzen ihrer Bewailtigungsfa-
higkeit auf dramatische Weise vor Augen zu fiihren (hierzu auch Staudinger,
1997)
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1.2 Leitfragen der Ereignis-und
Bewaltigungsforschung - eine Ubersicht

Die Erforschung kritischer Lebensereignisse hat im Wesentlichen zwei Wurzeln:
Zum einen geht sie zurtick auf die laborexperimentell orientierte Stressfor-
schung, die uns mit der Untersuchung der Effekte von Larm, Hitze, Selbstwert-
bedrohung und vielen anderen »Stressoren« seit Dekaden wichtige Einblicke
verschafft. Die Lebensereignisforschung hat zum Ziel, diese Studien zu ergin-
zen um Analysen des stress of life, also der besonderen Belastungen im mensch-
lichen Leben, die sich im Labor kaum simulieren lassen (z.B. Verlust des Ar-
beitsplatzes). Zum anderen hat die Ereignisforschung einen besonderen
Aufschwung durch die Epidemiologie als einer Teildisziplin der Gesundheits-
und/oder Sozialwissenschaften erfahren, die sich bekanntlich der Verbreitung
und Verteilung einzelner Krankheiten in ausgewihlten (Teil-)Populationen wid-
met (»Seuchenkunde«). Sie ist darauf angelegt, jene Faktoren aufzuspuren, die
Variationen in den Privalenz- und Inzidenzraten einzelner (psychischer und
korperlicher) Krankheiten erzeugen resp. die auf das Erkrankungsrisiko in die-
sen Populationen einwirken. Zu diesen Faktoren gehoren nicht nur bestimmte
Aspekte der physikalischen Umwelt (z.B. toxische Stoffe), sondern spitestens
seit den 1960er Jahren auch »psychosoziale« Einfliisse in Form belastender Le-
bensereignisse.

Zudem hat die Psychologie ein eigenstandiges Interesse daran zu erkunden,
wie Menschen mit den oft aufSergewohnlichen Belastungen, die ihnen das Le-
ben auferlegt, umgehen und welche Folgen diese fir Gesundheit, Wohlbefinden
und den weiteren Entwicklungsverlauf unter den jeweils gegebenen Umstinden
nach sich ziehen. Bewailtigung macht also hier den zweiten Forschungsgegen-
stand aus. Eine der ersten systematischeren Studien dieses Typs stammt von
Lindemann (1944), der sich den Folgen einer grofSen Brandkatastrophe in Bos-
ton widmete, bei der uber 200 Menschen starben. Er registrierte in unmittelba-
rer zeitlicher Nihe zu dem Geschehensablauf, wie die Uberlebenden eine solche
Katastrophe verarbeiteten, wie Angehorige den Verlust nahestehender Men-
schen zu bewiltigen versuchten und wie sich diese Erfahrung bei den Betroffe-
nen im Erleben und Verhalten, in ihrem korperlichen und psychischen Wohlbe-
finden niederschlug.

Es bedarf indes keiner besonderen Erwihnung, dass die Geschichte menschli-
chen Leidens nicht anndhernd reprisentiert ist durch die uns zugingliche For-
schungslandschaft: Was Menschen in ihrem Leben individuell oder kollektiv zu
bewaltigen hatten und haben - in Form von Tod, Armut und Elend, Vertrei-
bung, Hungerkatastrophen, kriegerischen Auseinandersetzungen und Gewalter-
fahrungen der unterschiedlichsten Art — tiberschreitet in der Summe unser aller
Vorstellungskraft.
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Konturierung des ersten Forschungsgegenstands: Was sind kritische Lebens-
ereignisse, und wie lassen sie sich »messen«?

Ein Minimalkonsens besteht darin, dass kritische Lebensereignisse weit aufSer-
halb des normalen Erwartungs- und Erfahrungshorizonts und jenseits des All-
tags von Menschen liegen und dass sie von heftigen Emotionen begleitet sind.
Die Tatsache, dass es sich um einschneidende, das Leben oft gravierend verdn-
dernde und in aller Regel aufSerordentlich belastende Erfahrungen handelt,
ruckt sie in die konzeptuelle Nahe zu Stress, auch wenn kritische Lebensereig-
nisse in der Regel weit uber das hinaus gehen, was wir in der Alltagssprache
unter »Stress« verstehen. Beispielhaft fur kritische Lebensereignisse sind der
Verlust geliebter Menschen durch Tod oder Trennung, der Verlust der Heimat
im Zuge von Vertreibung oder erzwungenem Wohnortwechsel (z. B. im Fall be-
ruflich bedingter Mobilitit), der Verlust geliebter Objekte wie auch der Verlust
wertvoller Ressourcen (z. B. Horvermogen, Gesundheit). Oft sind diese Verluste
unwiderruflich, das Verlorene ist unwiederbringlich und lasst sich nicht einfach
»ersetzen«. Beispielhaft fiir kritische Lebensereignisse sind aber auch Erfahrun-
gen, die unser soziales Ansehen und unser Selbstwertgefithl auf den Priifstand
stellen, die unsere Grundiiberzeugungen als Basis unserer ontischen Sicherheit
erschittern oder die fundamentalen Anliegen, wie das Bedurfnis nach korperli-
cher Unversehrtheit oder Zugehorigkeit zu anderen Menschen, bedrohen.

Zu dieser eher stressorientierten Betrachtung hat sich eine zweite, entwick-
lungsbezogene Forschungsperspektive gesellt, die eine passungstheoretische Ak-
zentuierung aufweist. Wie erwihnt betont diese, dass kritische Lebensereignisse
das bis zu einem bestimmten Zeitpunkt im Leben aufgebaute Passungsgefiige
zwischen der Person und ihrer Umwelt angreifen oder gar zerstoren. Darin mag
indes auch ein »Entwicklungssprung« liegen, und die gunstige Auflosung einer
Krise muss keineswegs einer Riickkehr zum Status quo ante gleichen, sondern
sie kann auch einen Schritt nach vorne darstellen. Mit dem Verweis auf das Pas-
sungsgefiige geht einher, dass das, was Ereignisse als »kritisch« ausweist, letzt-
lich relational bestimmt werden muss und jedes Ereignis erst mit Blick auf die
davon betroffene Person mit ihren je vorfindbaren Verwundbarkeiten und Res-
sourcen und auf ihren Lebenskontext seine spezifische Bedeutung erhalt: Das
»Kritische« eines Ereignisses liegt — von Extrembeispielen abgesehen — nicht im-
mer in seiner Natur selbst. Dies hat weitreichende Implikationen auch dafiir,
wie die Schwere eines kritischen Ereignisses gemessen wird und worin seine be-
sonders belastenden Eigenschaften gesehen werden (» Kap. 2 und » Kap. 3).

Die Folgen der Konfrontation mit kritischen Lebensereignissen: Machen sie
krank?

Wie eingangs erwahnt war die Lebensereignisforschung anfanglich epidemiolo-
gisch orientiert, spater von einer klinisch-psychologischen und gesundheitspsy-
chologischen Perspektive bestimmt. Grundannahme war, dass die meisten Men-
schen hinsichtlich ihrer Widerstandkraft und Anpassungsfihigkeit tiberfordert
seien, wenn sie mit extrem belastenden (traumatischen) Ereignissen konfron-
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tiert wirden oder wenn es in ihrem Leben zu einer Haufung kritischer Lebens-
ereignisse und einer Belastungskumulation innerhalb eines definierten Zeit-
raumes komme. Solche Erfahrungen eroffneten vielfaltige Pfade, die in einzelne
psychische Storungen oder korperliche Erkrankungen, womoglich gar in ein er-
hohtes Mortalititsrisiko miinden konnten.

Die enge Anbindung der Lebensereignisforschung an die Stressforschung of-
fenbart sich in vielen Studien auch darin, dass sie einen eher allgemeinpsycholo-
gisch akzentuierten Zugang gewahlt haben: Individuelle Formen des Umgangs
mit den jeweiligen Ereignissen wie auch Besonderheiten der davon betroffenen
Personen und ihrer Lebenslage sind dort weitgehend unbeachtet geblieben. Kri-
tische Lebensereignisse wurden (beispielsweise in Checklisten) registriert und in
Analogie zu den »unabhingigen Variablen« im Laborexperiment modelliert,
wie ihre gesundheitlichen Folgen dementsprechend die »abhangigen Variablen«
darstellen sollten. Und nicht immer wurden weitere potenzielle EinflussgrofSen,
z.B. im Rahmen von Kovarianz- oder Moderatoranalysen, beriicksichtigt.
Gleichwohl ist das Befundmaterial zu den Gesundheitsfolgen kritischer Lebens-
ereignisse — insbesondere mit Blick auf die Entstehung einer Depression — sehr
aufschlussreich (» Kap. 4).

Die Folgen der Konfrontation mit kritischen Lebensereignissen: Machen sie
stark?

Die entwicklungspsychologisch inspirierte Forschung beleuchtet, wie bereits an-
gedeutet, kritische Lebensereignisse unter einem anderen Blickwinkel: Wenn
kritische Ereignisse das Leben und die davon betroffenen Menschen so stark
berithren, dann werden die Betroffenen vermutlich nicht mehr »die Alten« sein,
weshalb diese Fragen zugleich einer genuin differentialpsychologischen Betrach-
tung bediirfen. Indem es im Wesen der Krise liegt, dass das » Widerspriichliche«
nur in einem dialektischen Sinne aufgelost werden kann, mag sich fiir die Be-
troffenen der Weg in eine negative Entwicklung gleichermaflen eroffnen, wie
dieser sie in ein neues, besseres Leben fithren kann. Letzteres sollte aus der kon-
struktiven Uberwindung der Krise resultieren: Wer ein kritisches Lebensereignis
erfolgreich hinter sich gelassen hat, geht — so ist die Vermutung — daraus ge-
starkt hervor, vielleicht hat er sogar an Weisheit gewonnen. Und vielleicht bie-
ten kritische Lebensereignisse ja auch eine zweite Chance im Leben und eroff-
nen den Weg in positive Transformationen des Verhaltens und Erlebens und
des Verstandnisses von der eigenen Person und der Welt (» Kap. 5).

Konturierung des zweiten Forschungsgegenstands: Was heifSt »Bewdltigung«,
und woran bemisst sich die Giite des Umgangs mit kritischen Lebensereignis-
sen¢

Bewiltigung kritischer Lebensereignisse umfasst — der Logik der obigen
Begriffsbestimmung folgend — alle Versuche, die mangelnde Passung im Person-
Umwelt-Gefuge zu uberwinden. Etwas muss geschehen: Entweder muss die
Umwelt wieder stirker den individuellen Handlungsoptionen und Kompeten-

32



1.2 Leitfragen der Ereignis- und Bewaltigungsforschung - eine Ubersicht

zen angendhert werden, oder die Person muss sich durch Modifikationen ihres
Denkens und Handelns der verinderten Umwelt anpassen — in vielen Fillen
wird beides geschehen. Bewiltigung heifSt zudem immer auch (und zuweilen in
allererster Linie), den negativen Affekt in den Griff zu bekommen und sich vor
der emotionalen Uberflutung zu schiitzen. Bewiltigung schliefft des Weiteren
alle Versuche ein, das entstandene Chaos im Kopf zu ordnen: Man muss das
Geschehene begreifen lernen, und man muss lernen, sich in einer Situation, in
der nichts mehr zu passen scheint, zurechtzufinden. Insofern geht es nicht nur
um die Wiederherstellung der Person-Umwelt-Passung auf den unterschiedlich-
sten Ebenen, sondern es spielen auch Prozesse der Aufmerksamkeitssteuerung,
des Verstehens und Deutens und andere vielfiltige mentale Aktivititen eine
zentrale Rolle im Bewiltigungsgeschehen.

Doch handelt es sich dabei (zunichst) um ein absolut ergebnisoffenes Gesche-
hen: Es mag gelingen, oder es mag misslingen. Und hier kommt die Frage nach
»erfolgreicher Bewailtigung« ins Spiel. Was »erfolgreiches Altern« ausmacht, ist
in der Entwicklungspsychologie der Lebensspanne hinreichend diskutiert wor-
den (s. P. B. Baltes & M. M. Baltes, 1990). Worin »erfolgreiches Bewailtigen« zu
sehen sei, hat als Frage nicht die vergleichbare Beachtung gefunden und verbirgt
sich zu oft hinter dem unscharfen Begriff der »Wiederanpassung«. Dieser steht
als Deckvariable fiir hochst Unterschiedliches: wie schnell den Betroffenen die
Riickkehr zur Normalitat gelungen ist resp. wie rasch sie sich von dem Ereignis
erholt haben, wie lange und wie intensiv sie in ihrem emotionalen Wohlbefinden
beeintriachtigt sind, wie rasch und hiufig sich bei ihnen (wieder) positive Emo-
tionen einstellen, wie gesund und beschwerdefrei sie sind. Zuweilen wird als Kri-
terium herangezogen, inwieweit das Geschehen an den Betroffenen gleichsam
abgeprallt ist, was im engeren Begriffsverstindnis mit »Resilienz« umschrieben
wird.

Man gewinnt bei Sichtung der Literatur den Eindruck, dass es keine Facette
des Verhaltens und Erlebens gibt, die nicht als Kriteriumsvariable fiir Bewilti-
gungserfolg herangezogen worden wire. Indes scheint der Blick auf einen mul-
tiplen Kriteriensatz sehr wohl indiziert, weil ein bestimmtes Bewailtigungsver-
halten fur einzelne Kriterien auf hochst differentielle Weise adaptiv sein kann:
Es mag etwa dazu dienen, wieder Kontrolle iiber das eigene Leben zu gewin-
nen, mindert aber vielleicht nicht die Einsamkeit nach dem Tod des Ehepart-
ners; es mag der Person erlauben, ihren Alltagsverrichtungen nachzugehen, lasst
sie aber vielleicht in einer tiefen emotionalen Verunsicherung zurick. (Und
auch die psychobiologische Stressforschung zeigt uns eindrucksvoll, wie diffe-
rentiell die Effekte eines Stressors sind, je nachdem, welchen Parameter oder
»Marker« man zu ihrer Bestimmung heranzieht.)

Auch gilt hier das Primat des Subjektiven: Das Gelingen der Bewiltigung
zeigt sich darin, inwieweit die Betroffenen das fragliche Ereignis in einem posi-
tiven Licht sehen konnen, daraus subjektiv einen Gewinn gezogen oder es als
Teil ihres Lebens angenommen haben. Letztendlich mag man auch untersu-
chen, inwieweit es den Betroffenen gelungen ist, individuelle Vorstellungen von
Gliick und Erwartungen an das, was sie als ein gutes Leben sehen, neu zu kalib-
rieren. Denn im Umgang mit einem kritischen Lebensereignis sind Menschen
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auf der Suche nach dem »Glick in glucksfernen Zeiten« (Genazino, 2009), und
vor diesem Hintergrund muss das besondere Interesse auch diesen individuellen
Vorstellungen von einem gliicklichen Leben gelten (> Kap. 6).

Welche Varianten des Umgangs mit kritischen Lebensereignissen lassen sich
unterscheiden?

Bewiltigung umschreibt, wie soeben angedeutet, letztlich nicht mehr (aber auch
nicht weniger) als die Verarbeitung »schlimmer Nachrichten« und eines Ge-
schehens, das sich dem verstehenden und deutenden Blick nur sehr schwer er-
schliefSt. In diesen Zusammenhang fugt sich das Diktum, dass man etwas erst
bewiltigen kann, wenn man es verstanden hat. Doch ist dies hiufig ein lang-
wieriger, stets schmerzhafter Weg, auf dem die unterschiedlichsten Varianten
des Umgangs mit kritischen Lebensereignissen erkennbar werden: Menschen
verschlielen die Augen vor der Wahrheit; sie leugnen die Realitit, von der sie
sich iiberwaltigt fithlen; Menschen fliichten in hektischen Aktionismus oder ge-
ben all ihre Strebungen auf; sie trosten sich in einer Weise, wie es schon der
Fuchs im Angesicht der unerreichbaren (also sauren) Trauben vorgefuhrt hat;
sie mogen sich griblerischen Gedanken ausgeliefert fihlen, die sich wieder und
wieder aufdrangen; Menschen suchen Trost im Gebet und Halt im Glauben; sie
mogen die eigene Lage in ein milderes Licht tauchen und den bertihmten Sil-
berstreif am Horizont erspahen, nicht selten auch neue Einsichten gewinnen.
Und kaum wihnen sie sich auf solchen Pfaden der Hoffnung und Zuversicht,
mogen sie erneut mit ihrem Schicksal hadern oder es glatt als »bosen Traum« —
also als ungeschehen — zu etikettieren versuchen. Dieses und noch viel mehr
sind Varianten des Bewaltigungsverhaltens, die sich der Kategorie »Bewailti-
gung als mentales Geschehen« subsumieren lassen (» Kap. 7).

Doch sind Menschen in aller Regel auch eingebunden in ein soziales Netz,
und gerade im Umgang mit kritischen Lebensereignissen ist die Suche nach An-
schluss und nach Nihe zu anderen eine spontane, hiufig zu beobachtende
Reaktion. Indes liegt darin allein noch kein adaptiver Wert; denn andere Men-
schen leisten nicht immer die Unterstiitzung, die in der fraglichen Situation hilf-
reich wire. Daher mussen die Betroffenen in der Lage sein, sich zu 6ffnen und
um Zuwendung zu bitten. Insofern stellen die Mobilisierung sozialer Unterstiit-
zung und die Selbstenthillung von Kummer und Leid distinkte (und keineswegs
schon a priori adaptive) Varianten des Bewiltigungsverhaltens dar. SchliefSlich
wissen wir, dass eigene Belastungen nicht nur durch die Nihe und Hilfe ande-
rer gemindert werden konnen. Oft gilt genau das Umgekehrte: Sich fiir andere
Menschen niitzlich machen und ihnen Hilfe angedeihen lassen zu kénnen, min-
dert zuweilen den eigenen Schmerz in hoherem Maf, als selbst Hilfe zu erhal-
ten. Insofern liegt in diesem coping by helping ebenfalls eine eigenstindige, of-
fenbar wirkungsvolle Variante des Bewiltigungsverhaltens. In dieser Vielfalt
lasst sich Bewiltigung somit auch als ein sozial-interaktives Geschehen be-
schreiben (» Kap. 8)
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