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Thema | Verlust | 11 |

«Ermoglichen, dass der Mensch
seine Trauer ausdrucken kann»

ild: Peter Schonenberger

Peter W. Ochsner: «Es konnen
nicht immer alle Gewinner sein,
es gibt kein Leben ohne
massive Verlusterfahrungen.»

ZEITLUPE 11+ 2008

In unserer Kultur féllt es vielen Menschen schwer,
Trauer zuzulassen. Warum? Wir leben in einer
Gesellschaft, in der es keine Verlierer geben
darf. Alle streben stindig nach Win-win-
Situationen. Trauer gilt als etwas Negatives,
mit dem man nicht konfrontiert werden will.
Wenn wir einem trauernden Menschen be-
gegnen, kriegen wir Angst vor einem Gefiihl,
das wir nicht haben wollen. Aber es konnen
nicht immer alle Gewinner sein, es gibt
kein Leben ohne massive Verlusterfahrungen.
Trauer bedeutet, etwas verloren zu haben.
Verlust bedeutet Schmerz.

Und der macht krank, wenn man ihn nicht ernst
nimmt? Wenn ich seelischen Schmerz emp-
finde, ziehe ich mich unwillkiirlich zusammen
wie bei korperlichem Schmerz. Ich beherrsche
mich. Als erste Reaktion ist das vielleicht
sinnvoll. Weinen und Schimpfen konnten die
Erstarrung wieder 10sen. Wenn das nicht ge-
schieht, verhdrtet sich etwas im Korper. Viele
Menschen leiden unter gesundheitlichen Sto-
rungen, die auf unausgedriickte Trauer zu-
rlickzuftihren sind.

Ist Trauern lernbar? In der Trauer haben wir die
Moglichkeit, alles, was uns verunsichert, und
den Schmerz dartiber zum Ausdruck zu
bringen. Wir werden aktiv, wir sind von Natur
aus so angelegt. Wenn andere Menschen
sensibel auf unseren Trauerausdruck reagie-
ren, dann spiiren wir, dass wir jemand sind.
Wir finden wieder Identitdt. In unseren
Trauerseminaren gehen die Teilnehmenden
mithilfe von Ritualen, Symbolhandlungen
und Imaginationen den Weg vom passiven
Verlust bis zum Abschiednehmen. In der
solidarischen Gemeinschaft, in der alles Platz
hat, kann die Trauerunterdriickung durch-
brochen werden.

Zu welchem Zeitpunkt ist die Teilnahme an einem
Trauerseminar ratsam? Friihestens ein halbes
Jahr nach dem Verlust - und die Ablosung
vom erwachsenen Kind sollte friiher bereits
stattgefunden haben. Der Weg, den wir im
Seminar gehen, fiihrt zum endgtiltigen Ab-
schied. Das ist unmittelbar nach dem Tod
eines Angehorigen nicht maoglich.

Endgiiltiger Abschied? Das heisst: «Wir sehen
uns nie mehr unter diesen Bedingungen, in
denen ich lebe.» Fiir kirchlich geprdgte Men-
schen ist das schwierig, weil sie oft Sdtze fiir
wahr halten wie: «Wir sehen uns in der Ewig-
keit wieder.» Damit kann man sich vertrosten,
damit man nicht trauern muss. Christlicher
Glaube bedeutet zu vertrauen, dass Gott mich
leitet. Dann kann ich auch den Schmerz des
Abschieds wagen.

Wie kénnen wir einem trauernden Menschen im
Alltag entgegentreten? Was hilft? Was ist falsch?
Das Wichtigste ist, nur das zu sagen, wovon
man iiberzeugt ist. Man darf sagen: «Ich bin
ganz hilflos», wenn man sich so fiihlt. Als an-
gelernter Satz kann er verletzen. Wichtig ist
auch, den anderen nicht mit Trost oder ge-
spieltem Mitleid zu ersticken. In der Be-
gegnung mit einem Trauernden kdnnen auch
eigene Trauererfahrungen hochkommen, es
besteht dann die Gefahr, den anderen mit der
eigenen Geschichte zuzudecken. Trosten heisst
ermoglichen, dass der Mensch seine Trauer
ausdriicken kann.

Wie lange dauert der Trauerprozess? Ist man irgend-
wann liber dem Berg? Das erste Jahr ist schlimm.
So lange dauert es, bis alle kritischen Festtage
wie Geburtstag, Weihnachten, Ostern einmal
vorbeigegangen sind. Aber wie lange der
Schmerz wirklich anhadlt, hdngt davon ab, wie
viele und welche fritheren Verluste mit dem
aktuellen Verlustschmerz reaktiviert werden.
Es kann vieles aktiviert werden, entsprechend
langer kann die Trauer dauern. Wer friiher seine
Trauer ausdriicken konnte, hats leichter.
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