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UNSERE WELT IST EINZIG

Trauer braucht Zeit und Raum und Gesprache.

In dem Dorf meiner Kindheit ,trug man Trauer”. Wenn in einer Familie ein
Trauerfall war, dann trugen die Angehorigen mindestens ein Jahr lang
schwarz. Man sah ihnen an, dass sie einen Verlust erlitten hatten. Man nahm
Ricksicht auf sie. Man ging in besonderer Weise mit ihnen um.

as ist ,, Trauer“? Warum trauern
W wir, wie trauern wir oder auch:

Wie verhindern wir Trauer?
»Die Trauer®, schreibt Verena Kast in ih-
rem Buch ,Trauern®, ,ist die Emotion,
durch die wir Abschied nehmen, Prob-
leme der zerbrochenen Beziehung auf-
arbeiten und so viel als moglich von der
Beziehung und von den Eigenheiten des
Partners integrieren konnen, so dass wir
mit neuem Selbst- und Weltverstandnis
weiterzuleben vermogen ...“

Trauer ist ein Gefiihl, das sich in uns
einstellt, wenn wir Abschied nehmen,
wenn wir einen Verlust erleiden oder
wenn Trennung ansteht bzw. erfolgt ist.
Dasselbe Gefiihl kann auch in anderen
Lebenskrisen entstehen, z.B. bei einer
Krankheit, dem Verlust des Arbeitsplat-
zes oder dem Auszug der Kinder.

Trauer (be)trifft den
ganzen Menschen

Schlafstorungen, Appetitlosigkeit, Kopf-
schmerzen, Gefiihle der Leere, der Wut,
der Verbitterung, Hadern mit Gott,

Riickzug aus dem Bekanntenkreis usw.
- dies alles sind korperliche, seelische,
spirituelle und soziale Auswirkungen
der Trauer, von denen sich Trauernde
von einem Tag zum anderen plotzlich
betroffen sehen konnen.

Trauer braucht Raum und Zeit

Diese seelische Arbeit, , Trauer zu tra-
gen“, haben wir in unserer Gesellschaft
weitgehend verlernt. Das vielbeschwo-
rene ,,Positive Denken“ ist ein Trauer-
verhinderungsangebot unserer Zeit.
,Du musst das Gute sehen“... ,Du
musst lernen, dass der Abschied auch
eine gute Seite hat“... ,Du musst dich
dem Leben zuwenden“... ,Du kannst,
wenn du willst, das Schwere einfach
vergessen” ..., so oder dhnlich klingen
die Aufforderungen von denen, die von
Trauer nicht betroffen sind und nicht
ertragen konnen, dass Trauernde sich
schwach und hilflos und zerrissen
fiihlen.

Ein anderes Trauerverhinderungsan-
gebot unserer Zeit sind Medikamente.

)

Trauer durchleben heift, einen steilen und steinigen Weg zu b

Eine Bekannte hatte ihren Vater bei ei-
nem Unfall verloren. Als sie diese
Nachricht bekommen hatte, war sie
zusammengebrochen. Als ich sie be-
suchte, war sie ganz munter. Nach ein
paar Tagen wunderte sie sich selber
dariiber und fand heraus, dass man ihr
starke Beruhigungsmittel verabreicht
hatte. Beruhigungsmittel angesichts
der Trauer sind oft gut gemeinte Tros-
ter, die aber die notwendige Trauerar-
beit verhindern und erschweren.
Manche Menschen unserer Zeit flie-
hen vor der Trauer und begeben sich
auf eine grofe Reise, um alles hinter
sich zu lassen, um den Schmerz nicht
zu spliren, um nicht mit dem Verlust
konfrontiert zu werden. In der Regel
trostet diese Flucht nur fiir die Dauer
der Reise, anschliefend wird die Ein-
samkeit nur noch massiver empfunden.

Trauer will ertragen sein

Ein anderes Trauerverhinderungsange-
bot unserer Zeit ist das Verbot der Trau-
er. Als eine Frau in meinem Bekannten-
kreis hochbetagt gestorben war und
der erste nichtfamilidare Besuch kam,
sagte dieser Besucher als Erstes zu dem
Ehemann der Verstorbenen: , Wir wol-
len nicht traurig sein, sie hat doch ein
schones Alter gehabt.“ Damit war der
Ton angegeben, der Besucher erzihlte
die ganze Zeit von sich und verhinder-
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TRAUER IST WICHTIG

Trauer braucht Symbole.

te auf diese Weise, dass die Trauer
,herauskommen®“ konnte - und: dass
der Ehemann von seinem Schmerz hat-
te reden konnen. Auch wenn dieser
Tod nicht unerwartet kam, war doch
dieser Tod fiir den Ehemann neu und
noch nicht verarbeitet.

Hiob sagt zu seinen Freunden, die
ihn mit zu viel Gerede mundtot ma-
chen wollen: ,,Hort mir doch zu und
lasst mir das eure Trostung sein! Er-
tragt mich, dass ich rede!*

Trauer verdrangen macht krank

Ein weiteres Trauerverhinderungsange-
bot unserer Zeit nennt man ,,workaho-
lic*, damit ist die hektische Geschaftig-
keitgemeint, mitdersichTrauernde-oder
auch die, die von einer

er iiberwunden. In Wirklichkeit steht
der Trauernde vor einer Mauer der
Trauer, die Leben verhindert.

Trauer ist ein
lebenswichtiges Gefiihl

Die Trauer erscheint nur in einem neu-
en Gesicht. Die Erscheinungsbilder von
nicht zugelassener Trauer sind ver-
schieden. Es gibt Menschen, die wir-
ken wie versteinert, andere sind {iber-
flutend, manche wirken ausgetrocknet,
andere suchen libergrofie Ndhe, wieder
andere unangemessene Distanz. Die
Folgen sind oft: Krankheit, Beziehungs-

unfahigkeit und Arbeitsunfahigkeit ...
Trauer ist ein kostbares und notwen-
diges Gefiihl, so, wie alle unsere Gefiih-
le kostbar sind. Manche

schweren Krankheit un-
verhofft ereilt werden -
in die Arbeit stiirzen.
Alle diese Trauerver-
hinderungsangebote ha-
ben einen vermeintli-
chen Vorteil: Man muss
nicht ,Trauer tragen®,
man muss sich nicht
der Trauer aussetzen.

,Die mit Tranen saen,
werden mit Freuden
ernten. Sie gehen
hin und weinen und
tragen ihren Samen
und kommen mit
Freuden und bringen
ihre Garben.*
Psalm 126

Gefiihle lieben wir nicht,
weil sie wehtun oder
weil wir nicht wissen,
wie wir mit ihnen umge-
hen sollen. Deswegen
nennen wir sie dann
,negative“ Gefiihle. Und
damit verhindern wir,
ihre Ansprache an uns
zu horen. Aber: Trauern

Gleichzeitig nimmt die

Umwelt lobend zur Kenntnis: ,,Oh, er
halt sich tapfer, er macht eine Reise ...*
oder ,,... er arbeitet schon wieder tiich-
tig ... Es sieht so aus, als sei die Trau-
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hilft uns, Abschied zu

nehmen und uns wieder dem Leben
zuzuwenden.

Wenn man einen Verlust erlitten hat,

steht man vor der neuen Situation wie

vor einem unbekannten Raum. Man
kann mit verschiedenen Methoden
verhindern, diesen Raum wahrzuneh-
men. Aber man kann auch die Schwel-
le iiberschreiten in den ,Raum der
Trauer® hinein. In diesem ,Raum*
konnen alle Gefiihle aufbrechen, hier
haben sie ihren Platz und ihre Zeit. Zu
den chaotischen Gefiihlen gehdren bei
der Trauer neben Wut auch Angst,
Verzweiflung, Sehnsucht - und auch
Schuldgefiihle. Oft richten sich die ers-
ten Aggressionen gegen vermeintliche
Mitverursacher des Todes, wie Arzte
oder z.B. einen Unfallgegner. Richtet
sich die Wut gegen die eigene Person,
konnen neben Schuldgefiihlen auch
Depressionen (als nach innen geschla-
gene Aggressionen) entstehen.

Trauer bedeutet
durchlebter Schmerz

Die sehr intensiven Schmerzen der
Sehnsucht, in der der Trauernde auf der
Suche nach seiner ,,besseren Halfte* ist,
machen den Wunsch verstdndlich,
moglichst bald ,,nachzusterben®, um so
mit dem Toten wieder vereint zu sein.
Wir alle kennen Menschen, die nach
einem Todesfall nicht mehr in ein zu-
friedenes Leben zuriickfinden. Was ih-
nen vor allem fehlt, ist das Wissen iiber
den hilfreichen Umgang mit Tod und
Trauer. Unkenntnis und falsche Vorstel-
lungen sind in unserer Gesellschaft
weit verbreitet. Es gibt Menschen, die
glauben, die Trauer selbst mache
krank, weshalb sie alles tun, um seeli-
schen Schmerz zu vermeiden. Dazu
kommt eine hdufig zu beobachtende
grofle Hilflosigkeit im Kontakt mit
Trauernden. Weil man befiirchtet, die
Arbeitskollegin, die ihren Mann verlo-
ren hat, konnte in Tranen ausbrechen,
geht man ihr aus dem Weg. Auf eine
solche Idee kann nur jemand kommen,
der glaubt, dass Weinen schadet, und
der nicht weif}, dass Weinen entlastet.

Trauer braucht Freunde
und Vertraute

Wir alle sind i.d.R. zu wenig erfahren
mit dem Gefiihl , Trauer”, von Schmer-
zen zerrissen zu werden, zwischen
Angst und Sehnsucht, Starre und An-
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griff hin- und hergetrieben zu sein.
Diese fehlende Erfahrung macht Angst.
Deswegen ist es wichtig, bei diesem
Weg durch die Trauer nicht allein zu
sein, sondern Begleiter und Begleiterin-
nen zu haben, die Erlaubnis fiir alle
chaotischen Stimmungen geben und
uns stiitzen.

Trauernde sind deshalb auf vertrau-
enswiirdige Menschen angewiesen, auf
Geborgenheit, Verstindnis und Ver-
schwiegenheit. Sie miissen getragen
werden, wenn sie Trauer tragen. Denn
jeder erlebt Trauer als aufierordentliche
Schwdche und Verletzung. Der Weg
durch diesen Raum, durch die Trauer,
hilft, dass die Wunde, die der Tod geris-
sen hat, heilen kann.

Wie es der 126. Psalm anspricht, sol-
len die Tranen nicht schnell verschwin-
den nach dem Motto: ,Heulen niitzt
nichts“. Im Gegenteil: die Trdnen, die
Schmerzen, die mich zerreif’enden Ge-
fiihle sind die Saat, aus der nach einer
Zeit der Ruhe und des Wachsens etwas
Neues entstehen kann. Die Narbe wird
bleiben, aber die Erfahrung von durch-
lebter und erarbeiteter Trauer gibt Kraft
fiir den Alltag und starkt uns flir unsere
neue Lebenswirklichkeit.

Trauer professionell begleiten

Trauerbegleitung und erst recht Trauer-
pravention sind recht neue Worte.
Dazu gehort, dass Menschen in der
Lage sind, sich ein Bild von der Innen-
welt eines Trauernden zu machen, dhn-
lich wie sie sich in die Seelenlage eines
Liebenden hineinzuversetzen vermo-
gen. Durch Trauerpravention konnten
auf lange Sicht viel Leid und Krankheit
vermieden werden, denn dass nicht
gelebte Trauer in die Depression fithren
kann, weif} jeder Seelsorger und Psy-
chotherapeut. Es wdre gut, wenn sich
die Krankenkassen dem Trauerprdven-
tionsgedanken anschlieflen wiirden,
dhnlich wie sie die Gesundheitsvorsor-
ge propagieren. Nicht nur Fitness halt
gesund, sondern auch das Zulassen
von Trauer.

Kein Weg fiihrt an der Trauer vorbei,
nur der Weg durch die Trauer hindurch
starkt und macht trauernde Menschen
wieder lebens- und beziehungsfahig.

Dietmar Krieger

LAlle Aus- und Fortbildun-
gen, die ich gemacht habe,

mein Leben selbst ... Denn
die darin bisher gemach-
.~ ten  Erfahrungen  und
Durchgange durch Krank-
heiten, Krisen, Angste und
durchs Scheitern lieBen
mich erst zu dem werden,
der ich heute bin. Und es
geht immer weiter ...“

Dietmar Krieger

Dietmar Krieger (Jg. 1948) ist Dipl. Trauerberater und -begleiter (AMB). Der gebiirtige
Kolner lebt in der Ortenau und ist Vater von vier Sohnen. Nach seinen beruflichen An-
fangen als Technischer Betriebswirt und selbststandiger Unternehmer in der Industrie
lieB er sich nach einer existenziellen Lebenskrise bei Dr. Jorgos Canacakis in Lebens-
und Trauerbegleitung und -beratung ausbilden. Seit iiber 35 Jahren ist er freiberuflich
tatig.

Er berat und begleitet Menschen in Lebenskrisen (Schwerpunkt: Trauer, Sterben und
Tod) sowohl in Einzelsitzungen als auch in Tages- und Wochenendseminaren. Er berat
und coacht dariiber hinaus Firmeninhaber und Personalverantwortliche, denn, so Krie-
ger, die Bedeutung von heilsamer Trauerarbeit in Unternehmen wird bislang sehr
haufig unterschatzt. Ganz wichtig dabei sind speziell auch die Zusammenhange von
Trauer und Depression (Burnout). Auch (Betriebs-)Arzte, Pflegepersonal und Vertrau-
ensleute, die beruflich viel mit dem Thema Trauer und Tod zu tun haben, konnen seine
Angebote zu Begleitung, Beratung und Supervision nutzen. Regelmafig bietet er Fach-
vortrage zu den Themen Lebenskrisen, Trauer, Angst, Depression und Burnout, Sterben
und Tod sowie spezielle Vortrage zu ,,Mannerthemen“ an.

Neben diversen Aus- und Weiterbildungen in der Transpersonalen Psychotherapie (Ho-
lotropes Atmen), der Prozessorientierten Atem- und Korperpsychotherapie und Analy-
tischen Traum-Arbeit und tiefenpsychologischer Symbol-Deutung absolvierte er eine
Ausbildung zum Hospizbegleiter und war Griindungsmitglied und bis 1996 Vorsitzen-
der des Offenburger Hospizverein e.V. Er ist Mitglied im Stif-

tungsrat der Stiftung Menschen fiir Menschen (Karlheinz

Bohm Athiopienhilfe) und Vorsitzender des Fordervereins

Menschen fiir Menschen e. V.

Als Initiator der Veranstaltungsreihe ,,Lebenswege”, die sich
mit ,Ansichten, Aspekten und Alternativen zum Wachsen,
Werden und Vergehen“ befasst, organisiert er seit vielen Jah-
ren Vortrage und Seminare in der Ortenau.

Weitere Informationen iiber ihn und das Institut fiir Krisen-
und Stresshewaltigung, das er zusammen mit seiner Partne-
rin Jasmin Konig fiihrt, finden Sie unter www.lebenswege.org.
Auskunft erhalten Sie auch unter der Telefonnummer 0781
9485245 oder per E-Mail: info@lebenswege.org.

|
Jasmin Konig
Dipl.-Physiotherapeutin
und Entspannungs-
therapeutin
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