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Vorwort

Bei unseren Ausfithrungen geht es nicht um die Vermittlung theore-
tischen Wissens oder um die Diskussion von Trauerkonzepten oder
Trauermodellen. Auch verzichten wir darauf, sogenannte Trauerauf-
gaben zu benennen und den Trauernden zu stellen, weil wir erlebt
haben, dass manche diese Aufgaben mit Anstrengung und Leistun-
gen verbinden und ihnen das im Durchleben und Durchleiden der
Trauer eine zusétzliche Miihe scheint. Begriffe wie »Symptome« wer-
den vermieden, weil Trauer keine Krankheit ist.

Die jeweiligen Kapitel sind gewachsen aus Erfahrungen, aus unse-
ren Begegnungen mit unmittelbar Betroffenen und aus den Beglei-
tungen trauernder Menschen.

Es ist uns wichtig, diese Erfahrungen nicht nur fiir sich spre-
chen zu lassen, sondern sie unter tibergeordneten 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 fiir das Leben
fithrt. An eine endgiiltige Verarbeitung von Trauer im Sinne einer
Erledigung eines schweren Geschiftes 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 Gleich-
gewicht, Lebensqualitit und -perspektive, vertieftes Verstandnis fiir
sich und andere und Sinnfindung zeitigt.

Als Adressaten dieses Buches haben wir verschiedene Menschen
im Blick: zuerst einmal diejenigen, die am meisten leiden, die Trau-
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ernden selbst. Sie mogen sich wiedererkennen in den Schilderun-
gen, erleben, dass sie nicht allein auf der Welt diesen Schmerz ken-
nen und Mut fassen; dass sie nicht »verriickt« sind, weil sie das
bisher so Ungewdhnliche in der Trauer an sich selbst erleben; dass
sie bestimmte Umgangsmaoglichkeiten fiir sich andenken, vielleicht
auch ausprobieren konnen.

Auflerdem sind auch Angehorige, Freunde, Kollegen und andere
Begleiter angesprochen, die ihrem mangelnden Zugang zum Thema
Trauer, ihren Hemmungen und ihrer Hilflosigkeit authelfen mégen.

Monika Miiller und Matthias Schnegg

Vorwort
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Trauer als Patin des Verlustes

Trauer gibt es in jedem Menschenleben. Viele erschrecken davor,
viele fithlen sich in ihr gefangen, viele versuchen sie abzuschiitteln.
Viele wollen sie verleugnen. Einigen gelingt es, sie ohne grofiere
erkennbare Schiaden wegzudriicken. 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 fiir
eine gewisse Zeit —, wenn ein Mensch gestorben ist. Aber nicht nur
der Tod 16st Trauer aus. Trauer ist die »Patin« jeden Verlustes und
Abschiedes. Sie ist da und lasst — obwohl doch Patin des Verlust-
begreifens! — den/die Betroffene/n sich oft so unsiglich hilflos erle-
ben. Im Zustand der Trauer greifen viele Schutzmechanismen nicht
mehr. Die Flut vieler gescheiter Worte kann sie nicht losen. Wenn
andere von ihrer Trauer berichten, hilft dies auch nur begrenzt. Ver-
meintlich zur Verfiigung stehende Sicherheiten wie Geld und Gott
geben nicht selbstverstandlich Halt. In trauerlosen Tagen steht uns
vieles zur Verfiigung, was dem Leben Schwung und Leichtigkeit wie
von selbst zu geben vermag - die Krifte des Verstandes, die Fertig-
keiten praktischer Lebenskunst, so groflartige Gaben wie Kreativi-
tat und Lebenslust. In Zeiten der Trauer verlieren all diese Mog-
lichkeiten an selbstverstandlicher Stiitzkraft. Trauernde fithlen sich
oft unentrinnbar eingesperrt, sind hilflos, weil manche Kontroll-
mechanismen zum Schutz der Seele und zur Aufrechterhaltung der
Alltagstauglichkeit nicht mehr greifen. Es gibt Momente, da kon-
nen keinerlei Anstrengung, kein Willenszwang der Trauer etwas
entgegensetzen. Trauernde fithlen sich ausgeliefert und spiiren die
Angst vor dem Alleinsein in diesem Erdenleben - und gleichzei-
tig die Bedrohlichkeit der Nahe von Menschen, die dieser Trauer
ihre Macht absprechen wollen. Die Trauer schmerzt und besetzt das
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Leben und quilt - und ist dennoch unverzichtbar, »gewollt«, Not
wendend, um begreifen zu lernen, wie ungeheuerlich der Verlust das
eigene Leben verdndert, bedroht, zerbricht.

Die Erfahrung der Trauer bricht in ein Leben ein, ldsst neu ord-
nen, 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 deut-
lich anders, jedoch nicht grundsitzlich schlechter sein miissen. Aber
es ist unangemessen, diese Perspektive an den Anfang eines Trauer-
weges zu stellen, denn nichts liegt da ferner, als sich eine neue, bisher
noch gar nicht gekannte Lebensmoglichkeit vorzustellen. Die Trauer
weint und grimt und leidet dem Verlorenen nach.

Es ist daher vermessen, dem teils bis an den Lebensabgrund fiih-
renden Trauerweg die Moglichkeit des neuen Lebensgrundes auf-
zumalen, so als sei das Trauern nur ein Als-ob; unachtsam ist es,
im Wissen um mogliche 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 konnen als Lebensgrund bewahren - anwalt-
schaftlich —, was fiir den Trauernden nicht denkbar, auch zunichst
gar nicht gewollt ist. »Wie soll neues Leben ohne den Verlorenen
gehen, wenn nicht iiber das Empfinden des Verrates«, so klingen
geldufige Gedanken derer, die in Trauer leben.

Die nganz normale« Trauer und
die nerschwerte« 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 gentigend Antwort auf ihre

Trauer als Teil jeden Lebens
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Sehnsucht nach Liebe und Geborgenheit finden, trauern; Jugend-
liche, die bestimmten Mafistaben der Erwachsenen nicht geniigen
oder im Trend ihrer Generation nicht mitkommen, trauern; Men-
schen, die ihre Arbeit verlieren, Menschen, die durch Erreichen der
Altersgrenze ausscheiden, trauern; Menschen, die ihre nicht riick-
gangig zu machende Schuld beklagen miissen, 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 diirfen, trauern; Alte, deren Korperschonheit erschlafft,
deren Gedéchtnis sie im Stich lasst, trauern; Menschen, die plotz-
lich mit korperlichen oder seelischen Behinderungen leben miis-
sen, trauern; Frauen und Ménner, deren Liebe keine Kraft mehr hat,
die tiber Missachtungen, Verletzungen, Demiitigungen und Selbst-
verleugnung sich zum gegenseitigen Verlassen entschieden haben,
trauern; Leute, deren Lebenswerk und Zukunftsplane, deren Heimat,
Ansehen, Hoffnungen - durch welche Griinde auch immer - aufzu-
geben sind, trauern; Sterbende und ihre Angehérigen trauern langst
vor dem Tod, denn der absehbare Abschied, die Ahnung des Ver-
lustes, bekommt die Trauer als Patin zugestellt.

Vielfiltig ist die Trauer — und es leuchtet ein, dass Trauer ein Teil
unseres Lebens ist — wie Lust, wie Freude, wie Schuld, wie Enttau-
schung, wie Angst. Trauer ist ein sehr starkes Gefiihl, weil sie sich
nicht einfach wegmachen ldsst.

Weil nun aber Trauer in jedem Menschenleben vorkommt, ist sie
zunichst 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 unterschétzen. Die meisten Menschen werden mit dieser ganz
normalen Trauer fertig, durchleben sie — nicht selten iber mehrere
Jahre - und lernen mit ihr neu und gar auch wieder lustvoll zu leben.
Da reicht meist ein geringes Maf3 an Stiitze und Begleitung, um diese
Herausforderung sinnerneuernd zu meistern.

Die »ganz normale Trauer und die rerschwerte« Trauer | 15
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Die erschwerte Trauer

Anders verhilt es sich mit der erschwerten Trauer. Sie ist mehr als ein
mithsamer und quélender 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 bleiben, sich intensivieren oder
sich anhaltend in korperlichen Beschwerden ausdriicken. Die zeit-
liche Ausdehnung, die Intensitit und die qualitative Auspragung der
Trauer weichen von der normalen Trauer ab. Der Ubergang von der
normalen zur erschwerten Trauer ist flielend.

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

Die erschwerte Trauer kann in der verinnerlichten Lebensge-
schichte des Trauernden begriindet sein. Manchmal haben Trau-
ernde 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 konnen wie aus vermeintlich
heiterem Himmel tiefe Wunden von Liebesentzug, Verlustangst und
Lebenszweifel aufbrechen:

Eine heute liber 70 Jahre alte Frau kommt durch das Erleben des Todes
eines ihr sehr nahe stehenden Familienmitgliedes an iiber 60 Jahre
alte Wunden: an nie angesprochenen Missbrauch in Jugendjahren,
an innerfamiliar verordnete Totschweigegebote iiber mehrere Suizid-
versuche, an antwortloses Liebeswerben um die Zuwendung des Vaters,
der auBer Depression ihr nichts als sie verbindendes Lebensgefiihl
hinterlassen konnte.

Trauer als Teil jeden Lebens
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Unschwer ist hier zu erkennen, wie durch den Verlust eines gelieb-
ten Menschen die ganze Gefihrdung des Lebens in der eigenen
Geschichte offenbar wird.

Bei vielen Trauernden 6ffnen sich alte, bisher nicht geheilte
Lebenswunden. Das Erschrecken dariiber sitzt tief, lasst die Trauer
noch undurchstehbarer erscheinen, als es bei der normal schweren
Trauer schon der Fall ist. Das Erschrecken st63t neben der Verlust-
trauer noch tiefer in das befiirchtete schwarze Loch, als da lingst
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 Ursa-
che, zum konkreten Verlust nicht finden kann. Da ist die grundsatz-
liche Lebenstrauer Thema geworden und driickt auf Damme, die bis-
her halten konnten. Der akute Traueranlass ist jetzt Ausldser 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 Angehérigen oder Trauerbegleitenden —
zum Kontakt zu seiner Trauer zwingen zu wollen. Es gibt immer
wieder Eifrige/Eifernde, die Verdringungen als Versagen brand-
marken - so, als mangle es an Willen und Bereitschaft zur Einsicht.
Zum Schutz der Trauernden, die ihre Trauer nicht zulassen (kénnen),
sei ein Verstdndnis fiir das Verdriangen bekundet. Die Verdringung
hat ihren innerpsychischen Sinn fiir den, der sie gebraucht. Damit
ist nicht gesagt, dass sie sich hilfreich oder gar heilsam auswirkt.
Aber die Wiirdigung der Verdridngung als ein momentanes Mittel,
mit sich und dem Leben umgehen zu kénnen, eréftnet weit mehr
die Chance, dass der Trauernde sich seinem Trauerschmerz zuzu-
wenden lernt. Hilfreich, wenn der Schutzmantel der zuriickstellen-
den Verdriangung gehoben werden kann. Denn es ist schon so, dass

Die »ganz normale Trauer und die rerschwerte« Trauer
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nicht gelebte Trauer zusitzliche 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 fiir spater auf-
kommende kérperliche 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
Wiirdigung des Sinnes einer Verdringung — Lebenskraft es bedarf,
diesen Druck, diese mogliche Gewalt der Lebensanfrage durch den
Verlust abzuwehren und zu unterdriicken. 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 Men-
schen, 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 kérper-
licher und/oder seelischer Krankheiten mit in den Blick zu neh-
men. 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 ver-
laufenden) sich selbst oder aber auch in Diagnose und Therapie
die Frage nach Verlusterleben und gelebter Trauer zu stellen und
zu beriicksichtigen.

3. Erschwert ist auch eine Trauer, die keine Bewegung hat. Es gibt
Anteile der Trauer, bei der Trauernde - so widerspriichlich das klin-
gen 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, kénnen sie zur Bedrohung des Lebens ausarten.

Trauer als Teil jeden Lebens
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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 kei-
nen normierten Zeitplan meint. Es kann sehr wohl sein, dass eine
Trauer sich fast unmerklich bewegt, fiir weniger Erfahrene tatsich-
lich unmerklich, die Trauer aber dennoch lebendig geblieben ist.
Auch die Selbsteinschitzung der Trauernden auf die Bewegung ihres
Trauergeschehens hin hilt sie oft eher fiir steinern, festgefahren, weil
alles immer nur um das Eine zu kreisen scheint, und das in immer
gleichen oder zumindest sehr dhnlichen Drehungen. Darin kann es
dennoch fast unmerkliche Abweichungen vom vermeintlich immer
Gleichen geben, Abweichungen, die Bewegung beschreiben. Dabei
handelt es sich nicht selten um Veridnderungen im Kleinstbereich -
in allerkleinster Losung aus dem Immergleichen des Teufelskreises.
Eine gewisse Gelassenheit des Umfeldes ist hilfreich, um diese auch
kleinsten Bewegungen zu registrieren, fiir den Trauernden zu benen-
nen und als wissende Wahrnehmung zu bewahren - gegen die Ver-
geblichkeitsempfindung, dass alles so unendlich schwer geht, sich
wie versteinert anfiihlt.

Nach einem langen und qualvollen Sterben ihres Mannes hat Frau M.
sich dem Leben grundsétzlich verschlossen. Sie lehnte jeden Kontakt
auBerhalb der Familie ab. Selbst die Angehdrigen stohnten nach ein
paar Jahren, dass sie sich vollig in den Zorn gegen den Tod verbissen
hatte. Keine Moglichkeit, auch nur tiber ihre Gemiitsverfassung zu
sprechen. Alles erstickte sofort in dem Vorwurf, dass dieser Tod nicht
habe sein diirfen. Sie ging jeden Tag zum Gottesdienst, fand aber auch
da keinen Trost, sondern unausgesprochen ein Forum des Vorwurfes
gegen Gott, der ihr das zumutete. Die sozialen Kontakte brachen nach
und nach weg, nicht zuletzt, weil - wie friihere Freunde sagten - sie
sie weggebissen hat. Als 15 Jahre spater Frau M. starb, hat die Tochter
gesagt, dass sie es irgendwann aufgegeben habe, die Mutter aus dieser
Kummererstarrung herausholen zu wollen. »Das war ihre Art, dem Tod
die Macht zu verweigern.«

Die »ganz normale Trauer und die rerschwerte« Trauer
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Wir diirfen davon ausgehen, dass Trauer sich nicht einfach weg-
schieben lasst. Trauer muss nicht dauerhaft krank machen. Trauer
kann sehr wohl ganz neue Lebendigkeit hervorlocken; nicht zuge-
lassene Trauer ist eher ein Lebensverhinderer — somit eine erschwe-
rende Trauer, die zum Problem der erschwerten Trauer werden kann.

4. Erschwerte Trauer wird moglicherweise ebenfalls zu erwarten
sein bei besonders belastenden Verlustursachen wie Tod eines Kin-
des, Unfalltod, Suizidtod, Tod durch Gewalt, nicht gesicherte Tode
(ohne Auffinden einer Leiche, verschollene Menschen), auch sehr
plotzliche Verlaufe und tabuisierte Krankheiten.

Bei erschwerter Trauer kann es hilfreich sein, professionelle Hilfe
als Trauerbegleitung durch (darin erfahrene!) Therapeuten, Arzte,
Sozialarbeiter oder Seelsorger in Anspruch zu nehmen. Es ist nicht
einfach, »darin erfahrene« Helfende zu finden. Ortliche Hospiz-
dienste oder iiberregionale Hospizvereinigungen und Therapeuten-
verbande konnen vielleicht Wege weisen.

Es bleibt schwierig, eine klare Trennlinie zwischen normal schwe-
rer und erschwerter Trauer zu ziehen. Die hier aufgefiihrten Merk-
male konnen lediglich Anhaltspunkte geben. Immer gilt es, die
eigenen Kraftquellen den schmerzlichen sicht- und spiirbaren Reak-
tionen auf den Verlust gegeniiberzustellen. Oftmals sind das Einge-
bundensein in Familien- und/oder Freundeskreis, die Befriedigung
eines Berufslebens, tragende Wert- und Sinnvorstellungen eine grofle
Hilfe, der Trauer trotz heftiger Verlustsituationen den natiirlichen
Gang und Rhythmus zu belassen. Es wire ein ungutes Missverstand-
nis, Trauernde glauben zu machen, dass ein plotzlicher oder gewalt-
samer Tod oder eine hochst ambivalente Beziehung zum Verstorbe-
nen automatisch einen erschwerten Trauerverlauf nach sich ziehen.

Eine junge Frau hat durch eine Enzephalitis-Epidemie auch ihr zweites
Kind innerhalb von wenigen Wochen verloren. Nach Wochen der Starre
und Schuldzuweisungen an sich und andere glaubt in ihrem Umfeld
niemand daran, dass Frau S. mit diesen Verlusten in den Alltag und ihre

Trauer als Teil jeden Lebens
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friihere positive Lebenseinstellung zuriickfindet. Der geliebte Beruf als
niedergelassene Psychotherapeutin und ihre Verwurzelung im Bud-
dhismus und einer dort beheimateten Sangha-Gemeinschaft fiihren
zum Erstaunen aller zu einem glaubwiirdigen und gleichzeitig starkem
Trauertragen und zu einem vertieften und reifen Weltverstandnis.

Es ist nicht eindeutig festzulegen, wann unausweichlich eine profes-
sionelle Hilfe zum Verlustdurchleben nétig ist. Das gilt es im Einzel-
fall abzuwégen und entsprechend zu handeln - ob in normal schwerer
oder erschwerter Trauer.

Fiir Menschen, die noch keinen Trauerprozess durchleiden muss-
ten oder miterlebten, wie ein Trauerprozess das Leben mitnehmen
kann, ist es sehr hilfreich, fast beruhigend, zu wissen, dass vieles in
der Trauer geschieht, was fiir den Zustand der Trauer ganz normal
ist, so ver-riickt es aus dem Blick der Normalitit auch erscheint. Viele
unnormal erscheinende Ereignisse in der Trauer sind ein Ubergang,
sind ein Weg, mit dem Verlust leben zu lernen. Dieses als fremd und
unnormal Bedngstigende verliert in der Regel im Prozess des Trauer-
weges seine Macht. Wichtig bleibt: Den Trauernden so ernst zu neh-
men, wie er sich erlebt, und jedem seiner Gefiihle eine Berechtigung
zuzugestehen. Dadurch, dass es da ist, ist es und hat - so verriickt
und bedngstigend es sich zuweilen darstellen mag - fiir den Trau-
ernden und seinen Weg der Verlustbewiltigung einen Sinn. Den
gilt es grundsitzlich zu wiirdigen. Dass das manchmal viel Kraft,
Vertrauen, Geduld und Menschenliebe braucht, steht auler Zweifel,
wenn wir erleben, wie Trauer ein Chaos ausrichtet. Fiir den verlust-
losen Lebensgang ein zum Teil mehr als grenzwertiges Chaos; fiir
den Zustand der Trauer aber ein ganz normales Chaos.

Trauer auslosen statt auflésen

Der Schrei nach schneller Losung

Wenn wir uns bereitfinden, an der Trauer nicht vorbeizusehen, dann
fragen wir bald nach Weg und Ziel: Was soll mit mir, mit meiner

Trauer auslosen statt auflosen
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Trauer geschehen? Was werde ich gewonnen haben, wenn ich mich
dem Dringen der Trauer unterwerfe? Kann ich, will ich iiberhaupt
neue, tiefere Lebensmoglichkeiten erreichen, von denen die Rede
ist? Wo bleibt mein mir auch lieber, oft so unertriglicher Schmerz,
wenn ich mein Leben in neuen Perspektiven sehen soll? Wie soll
das gehen, wenn jedes Denken an neue Lebensmoglichkeiten wie
ein Eingestdndnis klingen konnte, dass ich diesen Verlust nicht nur
hin-, sondern gar annehme? Ist das nicht Verrat an der Einzigkeit
und Unauswechselbarkeit des Verlorenen? Es ist gar nicht unge-
wohnlich, dass vielen in der Unaushaltbarkeit dieses schrecklichen
Trauererlebens und Trauerweges der Wunsch aufkommt: Lass es
schnell wegmachen, dieses so ungemein lebenserschwerende Trau-
ern, wenn denn der eigene Tod als Erlosung schon nicht eintreten
mag. Dieses »Gegenleben« glaubt kein Mensch aushalten zu kon-
nen. Das zerstort Leib und Seele. Manchen ist die Offnung zum
Schmerz der Trauer so unertréglich, dass sie sich auch mit diesen
Fragen nach dem Sinn, sich der Trauer hinzugeben, nicht abgeben
mdchten. Sie duflern vielmehr den Wunsch, moglichst bald befreit
zu sein, indem Trauer aufgeldst, aus dem Weg geraumt wird. Es
gibt geniigend Angebote, die dieses Verdrangen begiinstigen. Die
Flucht in baldméglichste neue Partnerschaft ist nur einer der - rein
menschlich - auch verstandlichen Wiinsche, dem Abgrund des Ver-
lustdurchlebens zu entgehen. Dabei ist anzuerkennen, dass es zwei-
fellos Menschen gibt, die auf diesem Weg des Auflgsens ihren Weg
zum Weiterleben finden. Die meisten Menschen allerdings tduschen
sich, wenn sie die Trauer aufldsen wollen, um darin den Verlust und
seine Wirkung auf das eigene Lebensgefiige zu iibersehen, um nicht
zu sagen: auf Dauer zu verleugnen.

Trauer ist nicht einfach so wegzumachen; sie folgt nicht eindeu-
tig bestimmten Regeln, Modellen, Phasen- oder Aufgabenlehren,
denen man mit gut ausgekliigelten Rezepten zu Leibe riicken kann.
Viele Trauernde haben schmerzlich erlernen miissen, dass weder
wissenschaftlich fundierte Konzepte noch anzuwendende, sicher
wirkende Vorschldge aus Biichern oder Vortragen oder Lebens-

Trauer als Teil jeden Lebens
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schicksalen hilfreich sind, den ureigenen Trauerweg zu beschrei-
ten. Die Trauer ist bei aller Vergleichbarkeit im Prozess der Ausei-
nandersetzung doch ein sehr eigenes, fiir die Einzelnen einmaliges
Ereignis. Ein helfender Trauerweg ist in der Regel kein Wegmachen
von einem unangenehmen Gefiihl, um dann moéglichst schnell wie-
der einen geregelten Alltag weiterfithren zu kénnen, so zu tun, als
sei durch den Verlust letztlich nichts Einschneidendes passiert. Es
ist nachvollziehbar, dass, wenn denn Trauer nicht zu {ibersehen
ist, wir moglichst einen verlésslichen Verlaufsweg verstehen lernen
wollen. Aber die so eigenwillige Trauer lasst sich auch nicht alles
erklirend einer Phasen- oder Aufgabenlehre unterordnen. Sie ist
eine individuelle, eine korperliche, geistliche und gemeinschaft-
liche, soziale Aufgabe.

Trauern ist anstrengend - fiir die Betroffenen und ihr Umfeld
Trauerarbeit - und Trauern ist wirklich hoch konzentrierte Arbeit —
ist neben dem Hauptbetroffenen auch von seinem sozialen Umfeld
zu leisten, von den Familien, dem Freundeskreis, an der Arbeitsstelle,
in den Schulen, in Kindergérten. Wie wir in weiteren Ausfithrun-
gen dieses Buches noch erfahren werden, kommt die Trauer ganz
verschieden an, wird sie selbst in allernédchster Ndhe zum Trauerfall
unterschiedlich gelebt.

Trauer durchleben im sozialen Umfeld

Unsere von der Machbarkeit aller Dinge iiberzeugte Gesellschaft
scheut die Begegnung mit der eigenen Sterblichkeit, mit Verlusten
und Grenzen. Daher tut sie sich schwer, unvoreingenommen die
Trauer mit aufzunehmen, wo sie angezeigt ist.

Um der Trauer Raum zu gehen, sind schon wenige Dinge hilf-
reich: Trauer sein und leben zu lassen, sie in Bewegung zu bringen -
egal, in welcher unmittelbaren Nahe zum Verlustereignis die Ein-
zelnen stehen. So ist es angezeigt, dass nach dem Tod einer Mutter
im Kindergarten des betroffenen Kindes mit den Kindern, mit den
Eltern der anderen Kinder dariiber gesprochen wird. Ein solcher

Trauer auslosen statt auflosen
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Todesfall verunsichert ndmlich alle, die darin - gewollt oder nicht -
verstrickt sind. Kinder fragen instinktiv, was mit den Toten geschieht.
Da ist das verschiichtert-stille oder besonders aufsassige, mutter-
lose Kind; die Eltern erschrecken vor der Tatsache, dass auch sie

der Tod treffen kann, auch ihre Kinder von der Verwaisung bedroht

werden konnen. Die Trauer gilt es hier, wie in jedem Trauerweg,
nicht aufzulésen - als kdnne man sie schnell wegmachen, um mog-
lichst ungehindert den Alltag zu leben -, sondern sie auszuldsen, ihr
einen Platz zu bieten, auf dem sie sich bewegen kann und etwas an

Verlustbewiltigung bewegen wird. Die Trauer erhélt die heilsame

Chance, etwas fiir das Leben neu zu erméglichen. Dies gilt fiir die

Hauptbetroffenen ebenso wie fiir alle, die in unterschiedlicher Dichte

davon mitbetroffen sind.

Ein Jugendlicher hat im Alter von 13 Jahren seine Mutter verloren. Es
dréngt ihn, am Tag nach dem Tod in die Schule zu gehen. Er mochte
nicht, dass dariiber gesprochen wird. Nur der Klassenlehrer weif3
Bescheid. Am Tag danach kann er es in der Schule nicht aushalten
und geht in einer Pause aus dem Unterricht. Der Lehrer drangt, dass
der Klasse etwas gesagt werden misse. Der Jugendliche lehnt das
ab. Er kann es nicht aussprechen. »Dann weif} ich nicht, wohin mit
mir.« Er wiisste nicht, wohin mit seiner Verlassenheit, den Gefiihlen,
deren Bedeutung und der Wucht, die er in diesem Moment noch gar
nicht begreifen kann. Er spirt nur, dass sie irgendwie da sind - und
er mochte sie nicht vor der Klasse ausbrechen lassen. Der Junge
verlasst die Klasse - mit der Erlaubnis an den Lehrer, in seiner Abwe-
senheit vom Tod seiner Mutter mit den anderen Schiilern sprechen
zu konnen.

Wenn wir in unser alltdgliches Erleben schauen, dann werden wir
erschreckend oft das dringend-krampfige Auflosen der Trauer fin-
den. Da wird am Arbeitsplatz verhohlen {iber den Tod des Kollegen
oder den Tod des Mannes der Kollegin geschwiegen - ein Kranz,
eine von allen oder auch nur einer Abordnung unterschriebene

24 | Trauer als Teil jeden Lebens
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Trauerkarte — und der Alltag soll mdglichst schnell vergessen hel-
fen. In triigerischer Naivitit kommt noch die irrige Auffassung hinzu,
das helfe dem Trauernden am schnellsten, den Verlorenen aus dem
Gedaichtnis zu verlieren.

Da werden seelisch Trauernde in vermeintlicher Fiirsorge schnell
in Urlaub geschickt, sollen sich krankschreiben lassen, sich mit
Medikamenten iiber das Schlimmste hinweghelfen lassen — auch
dies ist in der Regel keine Hilfe, die lebensnotwendende Trauer aus-
zuldsen; es kommt eher einer mit Besorgnis ummantelter Entsor-
gung gleich, um sich vor der uniibersehbaren Macht und Kraft der
ausgelosten Trauer zu schiitzen.

Wir kennen viele Beispiele dngstlich verdrangter gemeinschaft-
licher Trauer. Die Sprach-Losigkeit gegentiber Kindern, die ein
Geschwister verloren haben, die verschweigende Stille gegeniiber
der Mutter, die ein Kind im Kindstod hat lassen miissen, das Uber-
sehen der erwachsenen Trauernden, die vermeintlich nur ihren Bru-
der oder ihre Schwester verloren haben.

Wie beriihrt und lebensbeschenkt wissen Menschen zu erzéh-
len, wenn sie ihre Trauer auslésen und dabei die heilende Kraft der
in Gemeinschaft vollzogenen Trauer erfahren konnten. Trauer ist
dann auch die Moglichkeit eines neuen Zugangs zum Leben - fiir
alle, die die Auslosung mit aller vorher nicht absehbaren Gewalt und
Erschiitterung zugelassen haben.

Vom Wesen des Trostes

Trost aus Urerfahrungen

Es stimmt: Ausgeldste Trauer fithrt durch Abgriinde. Es stimmt aber
ebenso, dass da, wo Trauer ausgeldst sein kann, Hilfe in vielfaltiger
Weise kommt. Der Trost stellt einen alten Weisheitsschatz dar. Trost
kann aus der vertrauenden Urerfahrung erméglicht werden, die ein
Mensch in den ersten Lebenswochen durch die Mutter lernt, wenn
ihm ein gesundes Aufwachsen erméglicht werden konnte. Es ist die
Kraft der Erfiillung erster, ganz auf andere angewiesener Bediirfnis-

Vom Wesen des Trostes
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