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Interview:

«Wer trauern kann,
gewinnt Leben.»

«Alter und Zukunft» befragte den Psychologen
Prof. Dr. Jorgos Canacakis zum Thema « Traner.

Alter und Zukunft: Herr Professor
Canacakis, was ist Traner?

Prof. Dr. Jorgos Canacakis: Trauer ist ein
langwieriger, schwieriger und oft
schmerzlicher Prozess, der auf verschie-
denen Ebenen der Personlichkeit eines
Menschen stattfindet. Trauer hat nicht
nur damit zu tun, dass jemand, der uns
nahesteht, verstorben ist, auch spielt der
Monat November nur eine marginale
Rolle.

Wo liegen die Ursachen fiir unsere
Traner?

Abschied und Trennung verursachen
Trauer. Der Begriff der Trauer kann aber
noch weiter gefasst werden. Wenn sich
der Mensch von seiner guten Gesund-
heit, von Schonheit, von der Heimat, der
Arbeit trennen muss, entsteht Trauer. Sie
hat aber auch im gesellschaftlichen Be-
reich ihre Ursachen: etwa mit dem Be-
wusstsein, dass die Natur langsam ab-
stirbt oder dass sich ein Mensch von
seinen Idealen trennen muss. Trauer ist
ein Phinomen, das den Menschen als
Ganzes beeintrichtigt. Und zwar nicht
nur in seinen Gedanken und Gefiihlen,
auch sein Korper, sein ganzes Verhalten
werden davon betroffen. Dies dussert
sich in der Tendenz, allein und einsam zu
sein.

Warum isoliert sich der Mensch und
zeigt seine Gefiihle nicht?

Wir haben es in der Tat mit einer trauer-
armen Gesellschaft zu tun; Lebensfreu-
de ist «in» — Trauer dagegen findet
schlicht nicht statt. Die Menschen be-
gegnen der Trauer im stillen Kdmmer-
lein, ziehen sich zuriick und versuchen,
so mit ihrem Traurigsein fertig zu wer-
den. Wir haben keinen Raum, keine
Handlungen und keine Rituale mehr, um
unsere Trauer ausleben zu konnen.

Haben wir verlernt, Traner zu zeigen?

Die Menschen haben die Fihigkeit zu
trauern verloren. Dies hat zur Folge, dass
Trauergefithle in der heutigen Gesell-
schaft entfremdet erscheinen. Und alles,
was fremd ist, will man von sich fernhal-
ten. Aber: Trauer kann man nicht los-
werden; eine Verdringung dieses Ge-
fithls manifestiert sich in anderer Gestalt,
beispielsweise in psychosomatischen
Leiden, Versteinerung der Gefiihle,
Kontaktlosigkeit, Aggression und Be-
ziehungsunfahigkeit. So erfahren wir
Trauer zu Recht als etwas, das uns unan-
genehm ist und versuchen dann, diese
Gefiihle zu kompensieren.

Wir miissen also wieder zur Traner
stehen?

Ja. Denn unsere Gesellschaft lebt, ohne
Abschied genommen zu haben. Der
Mensch durchlauft in seinem Leben eine
Entwicklung, die nur zustande kommen
kann, wenn man das, was nicht mehr da
ist, loslassen kann. Dieses Loslassen
kann nur einhergehen mit Trauer. Das
heisst: Abschied — und damit Fortschritt
- ist nur moglich, wenn man Trauer
zulasst.

Vor allem der dlter werdende Mensch
befasst sich in Gedanken mit dem
Abschied, dem Sterben. Wie kann er

diesen Gefiihlen begegnen?

Fiir viele alte Menschen liegt der Haupt-
grund, traurig zu sein in der Tatsache,
dass das Leben unweigerlich zu Ende
geht, ohne dass man dies dndern kann.
Man fragt sich dann vielleicht: «Wieso
gerade ich und wieso gerade jetzt?»
Traurigkeit hervorrufen kann auch die
Bilanz, die am Ende des Lebens gezogen
wird, wenn man sich fragt: «Was war
denn eigentlich? Wieviel gelebtes und
wieviel ungelebtes Leben liegt hinter
mir?» Der Mensch weiss, dass vieles
nicht mehr nachgeholt werden kann und
versucht, dem daraus entstehenden
Schmerz auszuweichen.

Es gilt also vor allem im Alter,
von vielem Abschied zu nehmen. Dazu
gehort auch die Stellung in der Gesell-
schaft, die man eingenommen hat. In der
Folge verliert der Mensch den Kontakt
mit der Gemeinschaft.

Ist Vergessen die richtige Medizin?

Der alternde Mensch befindet sich in
einer Problematik, welche die Gesell-
schaft noch nicht wahrgenommen hat.
Der Unterbringung im Alters- oder Pfle-
geheim folgt in vielen Fillen das Ruhig-
stellen mit Medikamenten, die Anasthe-
sierung der Gefiihle, die bewirkt, dass je-
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T.A.B.U.

Der Arbeitskreis T.A.B.U. begleitet Men-
schen, die Menschen verloren haben.

Die Angebote umfassen:

- Einzelbegleitung

- Gesprachskreise

— Treffpunkt fiir Trauernde (2mal mo-
natlich)

~ Offentlichkeitsarbeit

- Information tiber Trauerseminare mit
Dr. Jorgos Canacakis

- Beratungstelefon.

Kontaktadresse:

Verein Arbeitskreis T.A.B.U.
Rotbuchstrasse 24

8037 Ziirich

Telefon 01/361 54 97

mand nichts mehr sptirt und nichts mehr
fihlt. Ein Zustand, der uns traurig stim-
men sollte, werden doch die Lebenspfei-
ler «Sinn» und «Wert» dadurch nachhal-
tig erschiittert. Oft wird denn auch die
Frage gestellt «Was hat denn mein Leben
noch fiir einen Sinn?». Ich wecke damit
vielleicht «schlafende Hunde», aber ich
denke, man miisste gerade in diesem Be-
reich dringend etwas unternehmen,
wenn diese unsere Gesellschaft auch nur
noch eine kleine Spur von Ethik in sich

hat.

Was ist Ihre Antwort darauf?

Was der Mensch braucht, ist eine Soli-
dargemeinschaft, die ithn versteht und
unterstiitzt. Auch sollten wir uns die
Fihigkeit zu trauern wieder aneignen
und dafiir geeignete Rdume und Mog-

lichkeiten anbieten. Haufig wird Trauer
durch verschiedene Formen von Kunst
kompensiert. Leute wie Hermann Hes-
se, Marilyn Monroe, Mozart, die Callas
oder van Gogh haben zum Beispiel ver-
sucht, durch ihre Kunst Trauer «loszu-
werden» bzw. mit der Trauer klarzu-
kommen. Aber diese Ventile gentigen
nicht. Es brauchtklar strukturierte, sym-
bolisch verlaufende, mit Ritualen unter-
stiitzte Formen. Es gentigt also nicht,
wenn ein alter Mensch zu malen beginnt
— das wire lediglich eine Kompensation.

Wir briauchten demnach auch Rituale,
um Traner ausleben zu konnen?

Bei unseren Untersuchungen sowie im
Rahmen der Feldforschung haben wir
entdeckt, dass es in der Vergangenheit —
auch in der Schweiz - tatsichlich eine
Trauerkultur gegeben hat. Wenn wir
heute der Trauer begegnen wollen, mis-
sen wir also ahnliche Bedingungen schaf-
fen. Der Zustand, in dem sich unsere Ge-
sellschaft heute befindet, ist derjenige
einer lebenshindernden Trauer. Als Kon-
sequenz daraus miissen wir Kontakt mit
der Trauer aufnehmen.

Wie soll das geschehen?

Die lebenshindernde Trauer muss durch-
gangen, durchlitten, durchlebt werden.
Frither hat man das gemacht, die Soli-
dargemeinschaft hat es ermdéglicht.
Denn: an der Trauer fithrt kein Weg vor-
bei. Einem Durchgang gleich miissen wir
von der lebenshindernden zu einer le-
bensfordernden Trauer kommen. Der
Mensch, der diesen Weg geht, kann wie-
der trauerfihig werden. Wichtig ist aber,
dass er dabei begleitet wird. Er braucht
dazu einen Trauerbegleiter, keinen The-
rapeuten, denn Trauer ist keine Krank-
heit.
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Welche Methoden kionnen fiir die Um-
wandlung von der lebenshindernden
zur angestrebten lebensfordernden
Trauer angewandt werden?

Jemand, der Trauer erfihrt, braucht an-
dere Menschen. Im stillen Kimmerlein
verfallt er sonst in einen neurotischen
Zustand: Trauer muss gesehen, gehort,
verstanden und akzeptiert sowie in der-
Offentlichkeit ausgelebt werden. Gerade
bei Naturvolkern kann man beobachten,
dass Trauer nie alleine durchgangen
wird. Die Gemeinschaft nimmt immer
daran teil. Wir brauchen eine Solidarge-
meinschaft, in der die Leute sagen «Ich
fithle mit Dir». Wir miissen Formen fin-
den, die uns in ein Trauerereignis
nochmals zuriickfihren, damit wir Ge-
legenheit haben, dieses noch einmal zu
durchleben, jedoch unter der Bedingung,
dabei nicht allein zu sein.

Der Begriff der Trauer wird auto-
matisch verkniipft mit Verlust. Kann

Ihres Erachtens der Mensch durch die
Trauer auch gewinnen?

Trauer sitzt ganz nah bei der Kunst; sie
ist ein Kreator von Natur aus. Stattet
man nun den Durchgang von der le-
benshindernden zur lebenstérdernden
Trauer mit Formen des Ausdrucks aus,
so kann das Gefiihl pl6tzlich mit Farbe
zu Papier gebracht werden. Man kann
der Trauer Gestalt geben. Der Mensch
wird dadurch selbst wieder zum Kreator
und kann zum Ausdruck bringen, was er
sich selber vielleicht jahrzehntelang un-
terschlagen hat.

Trauer ist nicht Verlust. Man
nimmt Abschied, also man nimmt etwas,
gewinnt etwas durch das Loslassen. Man
gewinnt Gefihle, Liebe, Verstindnis.
Man gewinnt Korperlichkeit, Sensibi-
litat, Sinnlichkeit. Wer sich entschieden
hat, loszulassen, der macht einen grossen
personlichen Gewinn. Das Wichtigste
aber ist das Erlangen von einer Klarheit
der Gefihle, von Erinnerung. Wer
trauern kann, gewinnt Leben!

Besten Dank, Herr Professor, fiir Ihre
Ausfithrungen.

Markus Geiger
Journalist BR
Zitrich



Im Laufe eines Lebens gilt es
viele Abschiede und Trennun-
gen zu verkraften. Griinde fiir
Trauer gibt es genug: Verlust
von Lebenspartnern, Freunden,
von Gesundheit, Jugend, Erfolg,
Heimat, Besitz, Position, von
Hoffnungen, Illusionen und un-
gelebtem Leben. Trauerkrisen
bringen Chaos ins Denken des
Menschen, sie stellen seine Ver-
gangenheit in Frage und verdi-
stern seine Zukunft.

Trauernde Menschen wer-
den gemieden und bleiben mit
ihrer Trauer meist allein. Sie ge-
raten dadurch in die Einsamkeit,
werden depressiv und in ihrer
korperlichen Gesundheit ge-
fahrdet: Sie greifen zu Drogen
aller Art, zu Medikamenten, Al-
kohol, Konsum, Arbeit.

Unsere Gesellschaft tabui-
siert nicht nur Alter, Krankheit
und Tod, sondern auch jede
Form von Trauer; die natiirliche
Trauerreaktion wird dadurch
verhindert. Doch Trauer ist eine
natiirliche Reaktion des Orga-
nismus, um das durch den Ver-
lust gestorte korperliche, seeli-
sche und soziale Gleichgewicht
wiederherzustellen. Trauer ist
weder eine Krankheit, die man
mit Medikamenten behandeln
kann, noch kann sie durch Zeit
oder durch schlichtes Vergessen
«geheilt» werden. Sie muss
durchgangen und durchlitten
werden.

Der Psychologe Prof. Dr.
Jorgos Canacakis hat vor rund
zehn Jahren die europaischen
Trauerseminare ins Leben geru-
fen, die seither von der Interna-
tionalen Akademie fiir mensch-
liche Begleitung (IAMB) in der
Schweiz angeboten werden. Die
Seminare sind keine Diskus-
sionskreise zum Thema. Es wer-

den weder Vortrage gehalten
noch Ratschlige erteilt, wie
Trauer zum Verschwinden ge-
bracht werden kann. Vielmehr
geht es darum, den Verlust be-
wusst und durch schopferisches
Tun zu verarbeiten.

Mit Hilfe von Ubungen
(Korper, Atem, Stimme, Bewe-
gung) und durch kreative Tatig-
keiten (Malen, Schreiben, Tan-
zen) sollen die Sinne aktiviert
und die Lebensenergie wach-
gertittelt werden. Rollenspiele
und andere dramatisierte Ubun-
gen tragen dazu bei, den Verlust
bewusst zu machen, damit man
sich mit thm auseinandersetzen
kann. Voraussetzung fir die
Teilnahme ist die Bereitschaft,
sich auf seine Trauer einzulassen
und dabei ungewohnte Wege zu
gehen. Das Seminarmodell
griindet auf der Integration ver-
schiedener Therapiemethoden
(Gestalttherapie, Psychodrama,
Musik-, Kunst- und integrative
Bewegungstherapie).  Hinzu
kommen Rituale, die sich an
frithere Trauerriten anlehnen.

Informationen iiber Traner-
seminare erteilt die
Internationale Akademie fiir
menschliche Begleitung IAMB,
Postfach, 8320 Febraltorf,
Telefon 01/955 06 04. -

Der Interviewpartner

Prof. Dr. Jorgos CANACAKIS
ist dipl. Psychologe und Psycho-
therapent. Er wirkt als Dozent
an den Universititen in Essen
und Kreta sowie als Lebrthera-
pent am Fritz-Perls-Institut in
Diisseldorf. Canacakis ist Be-
griinder und wissenschaftlicher
Direktor der von thm gegriin-
deten Akademie fiir menschli-
che Begleitung.

Literatur des Interviewpartners

Prof. Dr. Jorgos Canacakis ist Autor von folgenden Biichern:

«Ich sehe deine Tranen»
1987, Kreuz Verlag

«Krebs. Die Angst hat nicht das letzte Wort»
1989, Kreuz Verlag. Mitautorin: K. Schneider

«ch begleite dich durch deine Trauer»

1990, Kreuz Verlag

«Auf der Suche nach den Regenbogentranen»
Heilsamer Umgang mit Abschied fiir Gross und Klein
erscheint 1994. Mitautorin: A. Bassfeld-Schepers
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