PSYCHOLOGIE | TRENNUNGEN

Vom Sinn der Trauer

Verlassen zu werden, ist fur die meisten Menschen ein Schock. Der Kopf ist leer, man fiihlt

sich wie gelahmt, der Liebesentzug tut weh. Doch der Schmerz hat auch sein Gutes: Er starkt

das Bemuhen, beim niachsten Mal einen besseren Partner zu finden!

VON SIMONE EINZMANN

r ist auf Geschéftsreise, als sie vorsichtig die
ETi'lr zu seiner Penthousewohnung offnet.
Die Grassamen sind schnell verteilt — auf dem
Perserteppich, dem Designersofa und dem Fu-
tonbett. Jetzt das Ganze noch ordentlich din-
gen, gieflen und die Heizung auf die hochste
Stufe stellen. Fertig. Dann schliefit sie die Woh-
nungstiir des getiirmten Ex hinter sich — zum
letzten Mal.

Viele Menschen reagieren wiitend oder gar
rachstichtig, wenn der Partner sie verlassen hat.
Andere ziehen sich in einen Kokon von weh-
mitigen Erinnerungen zuriick, trauern uber
zerstorte Zukunftstrdume oder versinken in
Selbstzweifeln. Es ist erstaunlich, dass manche
Menschen scheinbar unbeschadet von einer Be-
ziehung in die nichste gleiten, wihrend sich an-
dere nach einer Trennung tief getroffen unter
der Bettdecke verkriechen.

Psychologen, Neurowissenschaftler und Evo-
lutionsforscher sind den Grinden auf der Spur.
Sie glauben, dass neben unserer individuellen
auch die evolutiondre Vergangenheit dariiber
bestimmt, wie wir Trennungen meistern und
warum Ménner und Frauen unterschiedlich da-
mit umgehen.

Die Evolutionspsychologin Carin Perilloux
von der University of Texas in Austin glaubt,
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dass sich die menschlichen Bewdltigungsstrate-
gien bei Trennungsschmerz iber Millionen Jah-
re entwickelten. Schlieflich sind Scheidungen
nicht nur ein Phdnomen der modernen Zeit.
Traditionelle Jager-Sammler-Gesellschaften wie
etwa der Volksstamm der Ache in Paraguay of-
fenbaren unseren evolutiondren Werdegang.
Siehe da: Der Durchschnitts-Ache hat mit 40
Jahren schon zwo6lfmal geheiratet und elf Schei-
dungen hinter sich. »Da Trennungen offenbar
seit jeher an der Tagesordnung waren, entwi-
ckelte der Mensch im Lauf der Evolution ver-
mutlich eine Reihe von Strategien, um sie zu
uberwinden, erklart Perilloux.

Niitzliche Qual

Traurigkeit und Niedergeschlagenheit sind
demnach keine nutzlosen Nebenwirkungen,
sondern haben vielmehr eine hilfreiche Funk-
tion: Trauer ermdglicht es uns, innezuhalten,
nachzudenken und uns neu zu orientieren. Da-
fir sprechen etwa die Ergebnisse einer Studie
Perilloux’ von 2008. Die Evolutionspsychologin
befragte 193 Studenten zu ihren Gefiithlen nach
ihrer letzten Trennung. Erwartungsgemaf? rea-
gierten diejenigen, die verlassen wurden, sehr
viel bedriickter als jene, die die Beziehung been-
det hatten — und das hat seinen Sinn. Die Trau-
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1 Emotionale Krisen
nach einer Trennung

helfen, den zukiinftigen
: Partner sorgfaltiger
auszuwahlen. Trauern
und Weinen werden mit
Zuwendung von Mit-

i menschen »belohntc.

Frauen trosten sich
haufig durch Gespra-

che mit anderen, wahrend
i Minnern meist eine neue
: Partnerin iiber das Be-

: ziehungsaus hinweghilft.

Befragungen zeigen,
dass sich Menschen

nach einer Trennung etwa :
doppelt so schnell erholen,
© wie sie selbst fiir moglich
halten.
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AUS DEM LEBEN STREICHEN
Erst wenn wir eine Trennung
akzeptieren, konnen wir

uns neu orientieren. Auf dem
Weg dahin durchlaufen wir
Phasen des Protests, der Wut
und schlieBlich der Trauer.
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SPURENSUCHE IM GEHIRN

Geht eine Beziehung zu Bruch, verdndert sich die Aktivitat in etwa 70 Hirnregionen.
Besonders betroffen: der vordere Temporallappen und der prafrontale Kortex (links),
der anteriore zingulare Kortex (Mitte) sowie die Inselrinde (rechts). Diese Areale
steuern unter anderem unsere Wahrnehmung von Schmerz und Emotionen.

I
Inselrinde

ernden konnen ihre Fehler und Wiinsche tiber-
denken und lernen, ihren Wert auf dem Bezie-
hungsmarkt neu und hoffentlich realistischer
einzuschidtzen. »Hinzu kommt, dass die un-
angenehmen Gefiihle uns davor bewahren, uns
bald wieder einer solchen Situation auszuset-
zeng, so Perilloux. Herzschmerz sorgt also da-
fir, dass wir unsere zukiinftigen Partner sorg-
samer auswahlen oder intensiver an einer neu-
en Beziehung arbeiten.

Doch nicht nur die Traurigkeit unterstiitzt
uns beim Bewdltigen von Verlusten. Die Evolu-
tion hat uns ein weiteres Hilfsmittel an die
Hand gegeben: das Weinen. Als Lady Di im
November 1995 vor laufenden Fernsehkameras
Tranen vergoss, eroberte sie die Herzen der Zu-
schauer im Sturm. Man verzieh ihr den Seiten-
sprung mit ihrem Reitlehrer, und Prinz Charles
wurde zum Bosewicht erklart.

Weinen ist ein geschickter Schachzug.
Der Hilferuf wird meist umgehend mit Mitgeftihl
und Zuwendung belohnt

18

Weinen ist ein geschickter Schachzug. Denn
solch ein Hilferuf wird meist umgehend mit
Mitgefiihl und Zuwendung belohnt. Der Psy-
chologe Jonathan Rottenberg von der Univer-
sity of South Florida in Tampa hat 2007 zudem
nachgewiesen, dass sich der Kdrper von Trauern-
den dabei vom seelischen Stress erholt. Denn

Weinen regt den Parasympathikus an, also je-
nen Teil des vegetativen Nervensystems, der die
Regeneration und Entspannung steuert. Tier-
versuche legen auflerdem nahe, dass Trdnen-
vergiefien Endorphine freisetzt und die Corti-
solproduktion senkt, so dass das innere Gleich-
gewicht des Korpers schneller wiederhergestellt
werden kann.

Gehirn im Ausnahmezustand

Der Verlust des Partners hinterldsst auch im Ge-
hirn Spuren: Es befindet sich wochenlang im
Ausnahmezustand — wie auf Entzug. Die Sehn-
sucht nach dem Partner wird durch die gleichen
neuronalen Systeme gesteuert wie das Drogen-
verlangen bei Abhédngigen, erklart John Mann
vom New York State Psychiatric Institute in New
York City. Verlassen zu werden verdndert die
Aktivitat in rund 70 Hirnregionen. Dies trifft
vor allem auf Frauen zu; Madnner reagierten im
Vergleich weniger stark auf Trennungen.

Doch welche Hirnregionen sind dabei beson-
ders betroffen? Der Tibinger Neurologe Arif
Najib untersuchte die Hirnaktivitdt von neun
Frauen, die kurze Zeit zuvor eine Trennung
durchgemacht hatten, mit Hilfe der funktionel-
len Magnetresonanztomografie (FMRT). Dieses
bildgebende Verfahren ermoglicht es, die Stoff-
wechselaktivitat verschiedener Hirnareale dar-
zustellen. Najib bat die Teilnehmerinnen, an ih-
ren fritheren Partner zu denken und sich dabei
besonders schmerzhafte Erinnerungen vor Au-
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gen zu flihren. Eine Probandin vermisste es, mit
ihrem Freund am Strand spazieren zu gehen.
Eine andere erinnerte sich an das wunderbare
Lacheln des Expartners. Eine dritte schmerzte
besonders das Gefiihl der Einsamkeit.

Wihrend die Verlassenen im Scanner lagen,
zeigten ihre Gehirne Aktivitdtsmuster vergleich-

Erwachsene zeigen die gleichen Reaktionen
auf eine Trennung wie Babys und Kleinkinder

bar jenen von Trauernden, die den Tod eines na-
hen Menschen verarbeiten. In einigen Regionen
liefd die Aktivitdt deutlich nach: Beispielsweise
im vorderen Temporallappen, in der Inselrinde
und im vorderen zinguldren Kortex. Der vorde-
re Temporallappen ist unter anderem fiir die
Verkniipfung neutraler Reize (etwa des Anblicks
eines Gesichts) mit Emotionen wichtig. Die In-
selrinde wiederum reguliert das Schmerzemp-
finden und kommt bei der Wahrnehmung von
Gefiihlen ins Spiel, wahrend der vordere zingu-
lare Kortex uiblicherweise bei deren Verarbei-
tung auf Hochtouren lauft. Auch der prifron-
tale Kortex regte sich weit weniger als im Nor-
malfall. Er dient der Emotionskontrolle und ist
mitverantwortlich fiir dieAufmerksamkeit und
Konzentration (siehe Grafiken links oben).

Die unterschiedlichen Reaktionen der Ge-
schlechter zeigen sich jedoch nicht nur neuro-
physiologisch, sondern auch in ihren Gefiihlen.
Perilloux’ Studie ergab, dass Frauen, die verlas-
sen wurden, sich meist trauriger, verangstigter
und verzweifelter fithlten als verlassene Mén-
ner. Ging die Trennung von Médnnern aus, gaben
diese hdufiger als Frauen an, Gliick oder Gleich-
glltigkeit zu empfinden. Auch dafir hat Peril-
loux eine Antwort aus Darwins Schatzkiste pa-
rat: Fur Frauen, egal ob sie verlassen haben oder
verlassen wurden, waren die Kosten einer Tren-
nung lange Zeit besonders hoch. Lief3 ihr Be-
schiitzer und Versorger sie sitzen, waren die
Uberlebenschancen fiir Frauen und ihre Kinder
gering.

Heute steht der Grofteil der weiblichen Be-
volkerung zwar auf eigenen Beinen, doch im-
mer noch verdienen Frauen im Schnitt weniger
und geben nach der Geburt eines Kindes oft ih-
ren Job auf. Nach einer Trennung verdoppelt
sich das Armutsrisiko von Frauen, denn sie ver-
lieren im Durchschnitt ein Drittel des Pro-Kopf-
Einkommens — das errechneten Soziologen der
Universitat Bielefeld in einer Studie von 2003.

www.gehirn-und-geist.de

: Top 10 der
: Trennungsgriinde

1.Wir haben uns auseinan-
: dergelebt. (37%) :

¢ 2.Wir waren zu unter-

schiedlich. (30 %)

3. Das Geben und Nehmen

war nicht ausgeglichen.

4.Wir hatten unterschied-
. liche Bediirfnisse nach

N&he und Freiraum. (26 %)

¢ 5.Wir konnten nicht

i miteinander reden. (23 %)

: 6.Einer von uns ist

: fremdgegangen.  (21%)

: 7.Wir hatten wenig oder

i keinen Sexmehr. (19 %)

8. Wir hatten keine

i gemeinsamen Ziele. (17 %) :

9. Es fehlte die gegensei-

! tige Unterstiitzung. (16 %) :

: 10. Einer von uns hat sich
: injemand anderen

verliebt. (15 %)

(Umfrage der Partner-
vermittlung ElitePartner unter :
4000 Personen, 2008)
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Scheidungszahlen

In Deutschland wird jede
zweite Ehe geschieden. Daran
hat sich laut Statistischem
Bundesamt in den letzten
Jahren nichts gedndert. Doch
das hohe Risiko zu scheitern
halt Paare offenbar nicht
davon ab, den Bund fiirs
Leben einzugehen. SchlieRlich
ist auch die Zahl der Ehe-
schlieBungen seit Jahren
konstant.
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Doch eine Trennung kann auch fiir den
Mann vom evolutiondren Standpunkt aus kost-
spielig sein, so Perilloux. Schlieflich reduziert
dies seine Chance, die eigenen Gene weiterzu-
geben. Erwartungsgemifd waren in Perilloux’
Studie von 2008 die Manner hiufiger als die
Frauen frustriert dartber, dass ihnen ihr ehe-
maliger Sexualpartner mit einem Mal verwehrt
blieb. Die Herren neigten auf3erdem eher dazu,
ihren Exfreundinnen nachzustellen und zum
Beispiel ungefragt vor ihrem Haus aufzutau-
chen, alsumgekehrt. Dartiber hinaus versuchten
die minnlichen Studienteilnehmer héaufiger
nahtlos von einem Sexualpartner zum néchs-
ten zu wechseln — etwa indem sie sich bereits
eine neue Geliebte sicherten, wenn die Partne-
rin eine Trennung nur in Erwdgung zog.

Frauen gehen anders vor: Manche Psycho-
logen meinen, dass sie meist wenig von einer
Trennung tiberrascht werden, weil sie die Bezie-

hung ohnehin permanent durchleuchten und
Verstimmungen frither bemerken. So kénnten
sie bereits vor dem Beziehungsaus ein soziales
Netzwerk aufbauen, das sie nach der Trennung
auffangt. Denn Frauen 16sen sich haufig von der
friheren Beziehung, indem sie mit anderen
uiber ihre Situation beratschlagen. Ein weiterer
Unterschied: Die weiblichen Testpersonen in
Perilloux’ Studie versiiften sich ihre neue Frei-
heit hdufig mit Shoppen. Die Psychologin
glaubt, dass auch hier die Evolution ihre Finger
im Spiel hat. Schliefdlich sei das Aussehen fir
Frauen immer noch wichtiger als fir Méanner,
um auf dem Beziehungsmarkt Erfolg zu haben,
so die Forscherin.

Frauen suchen das Gesprach,
Minner Ablenkung

Auch der Soziologe David Knox von der East Ca-
rolina University in Greenville fand heraus, dass
Frauen und Méinner Trennungen unterschied-
lich bewiltigen: In einer Studie von 2000 schien
die Zeit der entscheidende Faktor fiir das Heilen
der seelischen Wunden von Frauen. Den Mén-
nern hingegen half meist eine neue Partnerin
uber den Trennungsschmerz hinweg. Alternativ
greifen sie verstarkt zur Flasche, treiben exzes-
siv Sport oder stirzen sich in die Arbeit.

Laut Knox sind die Bewaltigungsstrategien
von Frauen langfristig eher erfolgreich. Diverse
Studien haben gezeigt, dass Menschen gerade
nach traumatischen Ereignissen ihre Lebens-
einstellung grundlegend dndern. Wichtig dafir
ist allerdings, dass iiber die Griinde der Tren-
nung reflektiert wird, um der Gefahr zu entge-
hen, immer wieder in die gleichen Fettnapfchen
zu tappen.

Neben dem Geschlecht entscheidet auch die
eigene Kindheit iiber unser Trennungstalent.
Bindungsforscher glauben, die entsprechenden
Strategien wiirden uns mit in die Wiege gelegt.
Erstaunlicherweise zeigen Erwachsene tatsich-
lich die gleichen Reaktionen auf eine Trennung
wie Babys und Kleinkinder. Das entdeckte be-
reits der geistige Vater der Bindungsforschung
John Bowlby.

Die Trennung durchlduft dabei typische Pha-
sen: Anfangs versuchen wir, den Bruch zu ver-
hindern. Wir werden unruhig, wiitend, ja sogar
panisch. Liauft der Protest ins Leere, verfallen
Babys wie Erwachsene in einen Zustand der Ver-
zweiflung, gefolgt von Trauer und Lethargie.
Wie lange es dauert, bis wir den Verlust der Be-
zugsperson akzeptieren und uns neu orientie-
ren, ist individuell verschieden.
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Der Psychologe David Sbarra von der Univer-
sity of Arizona ist der Ansicht, dass das Verhal-
ten unserer Eltern entscheidend dariiber be-
stimmt, wie wir spater Trennungen meistern.
Kinder bauen eine sichere Bindung auf, wenn
ihre Eltern auf ihre Bedirfnisse eingehen, sie
vor und nach einer Trennung trésten und dem
Nachwuchs so klarmachen, dass seine Verlust-
dngste unnotig sind und es sich auch ohne
Mama und Papa geborgen fiihlen kann. Kinder,
die das gelernt haben, entwickeln sich sehr viel
haufiger zu trennungskompetenten Erwachse-
nen. Sie akzeptieren Trennungen leichter und
sehen auch dann selbstbewusst in die Zukunft,
wenn sie verlassen wurden.

Anders bei Babys, deren Eltern sich unbere-
chenbar verhielten, sich nur unzuverldssig um
ihren Nachwuchs kiitmmerten oder ihn tiber ldn-
gere Zeitrdume unbeaufsichtigt allein liefSen.
Kinder, die so aufwuchsen, entwickeln unter
Umstdnden starke Verlustidngste oder gehen erst
gar keine intensive Beziehung ein, um sich vor
einem erneuten Trennungstrauma zu schiitzen.

Doch auch in der spéteren Entwicklung lau-
ern noch einige Stolpersteine, die das problem-
lose Entkommen aus Beziehungsfallen erschwe-
ren. Jugendliche, denen der Abnabelungspro-
zess von den Eltern schwer gemacht wird, haben
auch im Erwachsenenalter Probleme mit Tren-
nungen. Da ihnen das Selbststandigwerden als
etwas Negatives dargestellt wird, fithlen sie sich
sogar schuldig, wenn sie sich von ihrem Partner
16sen mochten.

Unmittelbar nach einer Trennung erscheint
das Leben oft diister und bedeutungslos. Ob-
wohl viele Betroffene davon iiberzeugt sind,
dass sie niemals wieder so eng mit einem ande-
ren Menschen verbunden sein kdnnen, sieht die

Realitdt sehr viel rosiger aus — das meint zumin-
dest der Psychologe Paul Eastwick von der
Northwestern University in Evanston. Die Teil-
nehmer an seiner Studie iiberschétzten durch-
weg, wie niedergeschlagen sie sich nach einer
Trennung fithlen wiirden.

Die meisten Verlassenen hatten sich nach

zehn Wochen wieder aufgerappelt

Tatsdchlich kletterten sie doppelt so schnell
wieder aus ihrem Depressionsloch, wie sie das
selbst vermutet hatten. Die meisten hatten sich
nach gerade einmal zehn Wochen wieder aufge-
rappelt. Was die Teilnehmer ndmlich tibersehen
hatten, war ihr eigenes »psychisches Immun-
system«: unsere Fihigkeit, selbst schlimme Er-
eignisse mit Sinn zu versehen und den Schock
dadurch abzumildern.

Mit der Zeit konzentrieren wir uns beispiels-
weise stirker auf die Schrullen und Laster un-
seres Expartners als auf dessen Schokoladensei-
ten. Die offen gelassene Zahnpastatube, abge-
schnittene Fufindgel, eine peinliche Lache — ne-
gative Erinnerungen bekommen mit einem Mal
neue Wichtigkeit, so dass die Trennung richtig
und notwenig erscheint. Aufierdem lassen wir
bei pessimistischen Zukunftsprognosen hiufig
die positiven Folgen einer Trennung auf3er Acht:
mehr Zeit fir Freunde und Hobbys oder eine
neue Wohnung nach eigenem Geschmack. ~~

Simone Einzmann arbeitet als freie Wissenschafts-
Journalistin in Aberdeen (Schottland).
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