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Vorwort

Bei unseren Ausfuhrungen geht es nicht um die Vermittlung
theoretischen Wissens oder um die Diskussion von
Trauerkonzepten oder Trauermodellen. Auch verzichten wir
darauf, sogenannte Traueraufgaben zu benennen und den
Trauernden zu stellen, weil wir erlebt haben, dass manche
diese Aufgaben mit Anstrengung und Leistungen verbinden
und ihnen das im Durchleben und Durchleiden der Trauer
eine zusatzliche Muhe scheint. Begriffe wie »Symptomex«
werden vermieden, weil Trauer keine Krankheit ist.

Die jeweiligen Kapitel sind gewachsen aus Erfahrungen,
aus unseren Begegnungen mit unmittelbar Betroffenen und
aus den Begleitungen trauernder Menschen.

Es ist uns wichtig, diese Erfahrungen nicht nur fur sich
sprechen zu lassen, sondern sie unter ubergeordneten
Gesichtspunkten zusammenzufassen. Dies soll dem Leser
eine Ordnung an die Hand geben, die zum Verstehen von
Trauer, ihrem Wesen, ihrem Ablauf, ihren moglichen
Komplikationen und ihrem Wert fur das Leben fuhrt. An eine
endgultige Verarbeitung von Trauer im Sinne einer
Erledigung eines schweren Geschaftes glauben wir nicht,
weil die Ursache der Trauer, der Verlust, bleibt; wir
vertrauen aber wohl auf die Moglichkeit und Fahigkeit von
trauernden Menschen und ihren Begleitern, einen Umgang
mit ihr zu finden, der seelisches Gleichgewicht,
Lebensqualitat und -perspektive, vertieftes Verstandnis fur
sich und andere und Sinnfindung zeitigt.



Als Adressaten dieses Buches haben wir verschiedene
Menschen im Blick: zuerst einmal diejenigen, die am
meisten leiden, die Trauernden selbst. Sie mogen sich
wiedererkennen in den Schilderungen, erleben, dass sie
nicht allein auf der Welt diesen Schmerz kennen und Mut
fassen; dass sie nicht »verruckt« sind, weil sie das bisher so
Ungewohnliche in der Trauer an sich selbst erleben; dass sie
bestimmte Umgangsmoglichkeiten far sich andenken,
vielleicht auch ausprobieren konnen.

Aullerdem sind auch Angehorige, Freunde, Kollegen und
andere Begleiter angesprochen, die ihrem mangelnden
Zugang zum Thema Trauer, ihren Hemmungen und ihrer
Hilflosigkeit aufhelfen mogen.

Monika Muller und Matthias Schnegg



Trauer als Teil jeden Lebens



Trauer als Patin des Verlustes

Trauer gibt es in jedem Menschenleben. Viele erschrecken
davor, viele fuhlen sich in ihr gefangen, viele versuchen sie
abzuschutteln. Viele wollen sie verleugnen. Einigen gelingt
es, sie ohne grollere erkennbare Schaden wegzudrucken.
Nicht wenige haben gelernt, mit ihr umzugehen.

Trauer kommt in jedes Leben. Sie ist keine Frage des
Alters, keine Frage des Wohlstandes, keine Frage des
Geschlechtes, keine Frage der Bildung, keine Frage von
Rasse und Religion; sie kommt in jedes Leben.

Gesellschaftlich am ehesten anerkannt ist sie -
wenigstens fur eine gewisse Zeit -, wenn ein Mensch
gestorben ist. Aber nicht nur der Tod I0st Trauer aus. Trauer
ist die »Patin« jeden Verlustes und Abschiedes. Sie ist da
und lasst - obwohl doch Patin des Verlustbegreifens! -
den/die Betroffene/n sich oft so unsaglich hilflos erleben. Im
Zustand der Trauer greifen viele Schutzmechanismen nicht
mehr. Die Flut vieler gescheiter Worte kann sie nicht l[osen.
Wenn andere von ihrer Trauer berichten, hilft dies auch nur
begrenzt. Vermeintlich zur Verfugung stehende Sicherheiten
wie Geld und Gott geben nicht selbstverstandlich Halt. In
trauerlosen Tagen steht uns vieles zur Verfugung, was dem
Leben Schwung und Leichtigkeit wie von selbst zu geben
vermag - die Krafte des Verstandes, die Fertigkeiten
praktischer Lebenskunst, so grofBartige Gaben wie
Kreativitat und Lebenslust. In Zeiten der Trauer verlieren all
diese Moglichkeiten an selbstverstandlicher Statzkraft.
Trauernde fuhlen sich oft unentrinnbar eingesperrt, sind
hilflos, weil manche Kontrollmechanismen zum Schutz der
Seele und zur Aufrechterhaltung der Alltagstauglichkeit
nicht mehr greifen. Es gibt Momente, da konnen keinerlei
Anstrengung, kein Willenszwang der Trauer etwas
entgegensetzen. Trauernde flhlen sich ausgeliefert und



spuren die Angst vor dem Alleinsein in diesem Erdenleben -
und gleichzeitig die Bedrohlichkeit der Nahe von Menschen,
die dieser Trauer ihre Macht absprechen wollen. Die Trauer
schmerzt und besetzt das Leben und qualt - und ist
dennoch unverzichtbar, »gewollt«, Not wendend, um
begreifen zu lernen, wie ungeheuerlich der Verlust das
eigene Leben verandert, bedroht, zerbricht.

Die Erfahrung der Trauer bricht in ein Leben ein, lasst neu
ordnen, bricht manches Alte ab. Was im Prozess der Trauer
oft nur als Vernichtung wahrgenommen wird, als »Leben
gegen das Leben«, kann zur Erfahrung neuer
Lebensmoglichkeiten kommen, die deutlich anders, jedoch
nicht grundsatzlich schlechter sein mussen. Aber es ist
unangemessen, diese Perspektive an den Anfang eines
Trauerweges zu stellen, denn nichts liegt da ferner, als sich
eine neue, bisher  noch gar nicht gekannte
Lebensmoglichkeit vorzustellen. Die Trauer weint und gramt
und leidet dem Verlorenen nach.

Es ist daher vermessen, dem teils bis an den
Lebensabgrund fuhrenden Trauerweg die Moglichkeit des
neuen Lebensgrundes aufzumalen, so als sei das Trauern
nur ein Als-ob; unachtsam ist es, im Wissen um maogliche
Lebensreifung durch Krisen die Trauer als zwar schwer, aber
letztlich aushaltbar verharmlosend hinzustellen. Es ist aber
ebenso unmenschlich, der Trauer absprechen zu wollen,
dass in ihr nicht nur Erfahrung des Untergangs, sondern
auch des neuen Lebens stecken. Dieses Wissen ist gut
aufgehoben bei denen, die nicht selbst in der akuten Trauer
stehen und Mitlebende oder Begleitende sind. Sie kdnnen
als Lebensgrund bewahren - anwaltschaftlich -, was fur den
Trauernden nicht denkbar, auch zunachst gar nicht gewollit
ist. »Wie soll neues Leben ohne den Verlorenen gehen, wenn
nicht Uber das Empfinden des Verrates«, so klingen
gelaufige Gedanken derer, die in Trauer leben.



Die »ganz normale« Trauer und die
»erschwerte« Trauer

Die ganz normale Trauer

Die Trauer kommt in jedes Leben. Sie ist nicht erst da, wenn
ein uns naher Mensch gestorben ist. Sie ist immer dann in
uns, wenn wir Verluste ertragen: Kinder, die nicht gentugend
Antwort auf ihre Sehnsucht nach Liebe und Geborgenheit
finden, trauern; Jugendliche, die bestimmten Malsstaben der
Erwachsenen nicht gentugen oder im Trend ihrer Generation
nicht mitkommen, trauern; Menschen, die ihre Arbeit
verlieren, Menschen, die durch Erreichen der Altersgrenze
ausscheiden, trauern; Menschen, die ihre nicht ruckgangig
zu machende Schuld beklagen mussen, trauern; Kranke, die
durch ihre Krankheit bleibend gezeichnet sein werden, die
ein Organ verloren haben, die auf Medikamente oder
Maschinen dauerhaft angewiesen sind, die auf keine
heilende Befreiung aus der Krankheit mehr hoffen durfen,
trauern; Alte, deren Korperschonheit erschlafft, deren
Gedachtnis sie im Stich lasst, trauern; Menschen, die
plotzlich mit korperlichen oder seelischen Behinderungen
leben mussen, trauern; Frauen und Manner, deren Liebe
keine Kraft mehr hat, die GUber Missachtungen, Verletzungen,
Demutigungen und Selbstverleugnung sich zum
gegenseitigen Verlassen entschieden haben, trauern; Leute,
deren Lebenswerk und Zukunftsplane, deren Heimat,
Ansehen, Hoffnungen - durch welche Griunde auch immer -
aufzugeben sind, trauern; Sterbende und ihre Angehorigen
trauern langst vor dem Tod, denn der absehbare Abschied,
die Ahnung des Verlustes, bekommt die Trauer als Patin
zugestellt.

Vielfaltig ist die Trauer - und es leuchtet ein, dass Trauer
ein Teil unseres Lebens ist - wie Lust, wie Freude, wie
Schuld, wie Enttauschung, wie Angst. Trauer ist ein sehr
starkes Gefuhl, weil sie sich nicht einfach wegmachen lasst.



Weil nun aber Trauer in jedem Menschenleben vorkommt,
ist sie zunachst etwas ganz Normales. Sie ist nicht der
Ausnahmefall von Leben, sie ist nicht die Katastrophe, die
grundsatzlich ein bosartiges Schicksal hinter sich hat. Die
Trauer ist normal, ein Bestandteil und eine Aufgabe des
Lebens. Sie ist in ihrer Macht und Gewalt nicht zu
unterschatzen. Die meisten Menschen werden mit dieser
ganz normalen Trauer fertig, durchleben sie - nicht selten
uber mehrere Jahre - und lernen mit ihr neu und gar auch
wieder lustvoll zu leben. Da reicht meist ein geringes Mals
an Stutze und Begleitung, um diese Herausforderung
sinnerneuernd zu meistern.

Die erschwerte Trauer

Anders verhalt es sich mit der erschwerten Trauer. Sie ist
mehr als ein muhsamer und qualender Weg durch Verlust
und Abschied. Sie ist ein Leiden, das besondere Hilfe
braucht und sich diese auch suchen soll. Erschwerter
Trauerverlauf  bedeutet, dass Elemente normaler
Trauerreaktionen anhaltend bestehen Dbleiben, sich
intensivieren oder sich anhaltend in korperlichen
Beschwerden ausdrucken. Die zeitliche Ausdehnung, die
Intensitat und die qualitative Auspragung der Trauer
weichen von der normalen Trauer ab. Der Ubergang von der
normalen zur erschwerten Trauer ist fliefend.

Gesellschaftlich ist es selbstverstandlich, dass bei
kérperlichen Leiden der Arzt, die Arztin zur Hilfe gerufen
werden mussen; ja es ist geradezu ein Makel, wenn Kranke
nicht rechtzeitig und bestandig genug nach Hilfe rufen. Bei
Trauernden, deren Leben und Leiden sie krank gemacht hat,
ist das Zogern oft haufiger.

Die erschwerte Trauer kann in der verinnerlichten
Lebensgeschichte des Trauernden begrindet sein.
Manchmal haben Trauernde bis kurz vor dem Anlass ihrer
Trauer - meist unbewusst - viel Energie aufgewandt, um



Angst im und vor dem Leben abzuwehren. Durch die Trauer
aber lassen sich solche Angstabwehrmechanismen nicht
immer aufrechterhalten. Dann kdnnen wie aus vermeintlich
heiterem Himmel tiefe Wunden von Liebesentzug,
Verlustangst und Lebenszweifel aufbrechen:

Eine heute Uber 70 Jahre alte Frau kommt durch das Erleben des Todes eines ihr
sehr nahe stehenden Familienmitgliedes an uber 60 Jahre alte Wunden: an nie
angesprochenen Missbrauch in Jugendjahren, an innerfamiliar verordnete
Totschweigegebote Uber mehrere Suizidversuche, an antwortloses Liebeswerben
um die Zuwendung des Vaters, der aulier Depression ihr nichts als sie
verbindendes Lebensgefuhl hinterlassen konnte.

Unschwer ist hier zu erkennen, wie durch den Verlust eines
geliebten Menschen die ganze Gefahrdung des Lebens in
der eigenen Geschichte offenbar wird.

Bei vielen Trauernden offnen sich alte, bisher nicht
geheilte Lebenswunden. Das Erschrecken daruber sitzt tief,
|asst die Trauer noch undurchstehbarer erscheinen, als es
bei der normal schweren Trauer schon der Fall ist. Das
Erschrecken stofft neben der Verlusttrauer noch tiefer in das
befurchtete schwarze Loch, als da Ilangst abgelegt
geglaubte Verletzungen und Angste und Zweifel wieder
wach werden.

Merkmale erschwerter Trauer sind:

1. Von erschwerter Trauer reden wir, wenn sie den Kontakt
zur Ursache, zum konkreten Verlust nicht finden kann. Da ist
die grundsatzliche Lebenstrauer Thema geworden und
druckt auf Damme, die bisher halten konnten. Der akute
Traueranlass ist jetzt Ausloser dieser
Grundlebenstraurigkeit.

2. Erschwert ist eine Trauer auch dann, wenn sie sich auf
Dauer nicht zulassen kann. Es ist davor zu warnen, einen
Menschen - meist guten Willens von eifrigen Angehorigen
oder Trauerbegleitenden - zum Kontakt zu seiner Trauer



zwingen zu wollen. Es gibt immer wieder Eifrige/Eifernde,
die Verdrangungen als Versagen brandmarken - so, als
mangle es an Willen und Bereitschaft zur Einsicht. Zum
Schutz der Trauernden, die ihre Trauer nicht zulassen
(kdonnen), sei ein Verstandnis fur das Verdrangen bekundet.
Die Verdrangung hat ihren innerpsychischen Sinn fur den,
der sie gebraucht. Damit ist nicht gesagt, dass sie sich
hilfreich oder gar heilsam auswirkt. Aber die Wirdigung der
Verdrangung als ein momentanes Mittel, mit sich und dem
Leben umgehen zu konnen, eroffnet weit mehr die Chance,
dass der Trauernde sich seinem Trauerschmerz zuzuwenden
lernt. Hilfreich, wenn der Schutzmantel der zurtckstellenden
Verdrangung gehoben werden kann. Denn es ist schon so,
dass nicht gelebte Trauer zusatzliche Erschwernis ins Leben
tragen kann. Sie wird Wunde in der Seele bleiben, auch
wenn sie bewusst nicht offen zugelassen wird. Nicht selten
kostet es viel Energie, diese Trauer abzuspalten. Nicht
gelebte Trauer kann auch Ursache fur spater aufkommende
korperliche und/oder seelische Krankheiten sein. Wenn wir
uns vergegenwartigen, wie viel Lebensenergie an Leib und
Seele ein gelebter Trauerweg braucht, dann ahnen wir, wie
vieler - bei aller Wirdigung des Sinnes einer Verdrangung -
Lebenskraft es bedarf, diesen Druck, diese mogliche Gewalt
der Lebensanfrage durch den Verlust abzuwehren und zu
unterdrucken. Die Trauer ergreift den ganzen Menschen.
Wenn es jetzt so erscheint, als konne man beliebig mit
dem Anschauen der Trauer jonglieren, so ist das ein Irrtum.
Viele Menschen, die eine tiefe Trauer in sich tragen, haben
keinen Zugang dazu, wissen nicht einmal um diesen
Schmerz. Bestenfalls wabert etwas im Untergrund, das sich
gelegentlich bemerkbar macht, ohne sich beim Namen
nennen zu lassen. Daher ist es hilfreich, die Trauer als
Mitursache  auftretender, vermeintlich unerklarlicher
korperlicher und/oder seelischer Krankheiten mit in den
Blick zu nehmen. Manchmal 6ffnet sich auf diesem Weg die
innere Erlaubnis, aber auch die sich zumutende innere Kraft,



sich der Katastrophe zu stellen, die der Verlust an Leib und
Leben, an Gesundheit und Vertrauen angerichtet hat. Es ist
also hilfreich, bei schwer oder gar nicht erklarbaren
Erkrankungen (vor allem auch bei chronisch verlaufenden)
sich selbst oder aber auch in Diagnose und Therapie die
Frage nach Verlusterleben und gelebter Trauer zu stellen
und zu berucksichtigen.

3. Erschwert ist auch eine Trauer, die keine Bewegung hat.
Es gibt Anteile der Trauer, bei der Trauernde - so
widerspriuchlich das klingen mag - wie im Selbstschutz der
Erstarrung verharren wollten, weil ihnen ihr Verlorener
dadurch wenigstens nahe scheint. Als Durchgangsphasen
sind derlei Erlebnisse durchaus sinnvoll;, wenn sie
versteinern, konnen sie zur Bedrohung des Lebens ausarten.
Um keiner Uberforderung oder auch vorschnellen
Etikettierung der krankhaften Trauer das Wort zu reden, ist
wichtig anzumerken, dass Bewegung im Fall der Trauer
keine Geschwindigkeit und keinen normierten Zeitplan
meint. Es kann sehr wohl sein, dass eine Trauer sich fast
unmerklich bewegt, fur weniger Erfahrene tatsachlich
unmerklich, die Trauer aber dennoch lebendig geblieben ist.
Auch die Selbsteinschatzung der Trauernden auf die
Bewegung ihres Trauergeschehens hin halt sie oft eher fur
steinern, festgefahren, weil alles immer nur um das Eine zu
kreisen scheint, und das in immer gleichen oder zumindest
sehr ahnlichen Drehungen. Darin kann es dennoch fast
unmerkliche Abweichungen vom vermeintlich immer
Gleichen geben, Abweichungen, die Bewegung beschreiben.
Dabei handelt es sich nicht selten um Veranderungen im
Kleinstbereich - in allerkleinster Losung aus dem
Immergleichen des  Teufelskreises. Eine gewisse
Gelassenheit des Umfeldes ist hilfreich, um diese auch
kleinsten Bewegungen zu registrieren, fur den Trauernden
zu benennen und als wissende Wahrnehmung zu bewahren



