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Auch von Fiona Tiersen:


Biografie des Miteinanders


Wo meine Trauer ihre Heimat findet.


Der Trauerweg des Liebens




“Wenn ich einen besonders guten Tag erlebe, dann weiß ich,


dass du da warst und mir deine Ratschläge gegeben hast. Ich


habe sie zwar nicht gehört, aber trotzdem wahrgenommen.


An so einem Tag finde ich deine Ideen in meinen Lösungen.


An so einem Tag sind viele Dinge so einfach.“





EINFÜHRENDE WORTE


Dass wir alle im Laufe unseres Lebens mit dem Tod konfrontiert werden, lässt sich nicht vermeiden. Nicht jeder Todesfall allerdings berührt unser Innerstes auf so schmerzhafte und dramatische Weise, trotzdem aber empfinden wir Mitgefühl gegenüber Familienangehörigen oder auch gegenüber dem Verstorbenen selbst – vor allem, wenn er in jungen Jahren diese Welt verlassen hat. Bereits dieses Mitgefühl lässt erahnen, welche tiefgreifenden und schmerzhaften Verlust- und Sehnsuchtsgefühle der Tod eines Menschen mit sich bringen kann, den wir innig lieben.


Aus diesem Grund empfinden Menschen meist auch ein tiefes Gefühl der Erleichterung darüber, dass sie nicht unmittelbar Betroffene sind, denn sie wissen offenbar: Wenn sie mit dem Tod einer Person, die sie lieben, konfrontiert werden, kann dieses einschneidende Ereignis ihr gesamtes Leben verändern und zwar auf höchst herausfordernde und schmerzhafte Weise.


Ein Mann sagte einmal zu mir: “In dem Moment, als ich erfuhr, dass die Tochter eines Bekannten tödlich verunglückte, schien sich meine Welt völlig neu zu ordnen. Die Kleinigkeiten, die mich belasteten oder mir Kopfzerbrechen bereiteten, wurden zur Nichtigkeit, denn in diesem Moment wusste ich, mir ist nichts wichtiger, als die Menschen, die ich liebe, um mich zu wissen.“ Wir wollen die Zeit des unmittelbaren Miteinanders nicht durch Gedanken der Trennung belasten – dies ist eine völlig natürliche Reaktion. Daher verbannen wir alle Gedanken und Überlegungen zu den Themen Sterben und Tod konsequent aus unserem Alltag. Menschen begründen dies manchmal damit, sie würden sich lieber mit dem Leben als dem Tod befassen, schließlich sei der Tod ein trauriges und erschütterndes Thema.


In der Kultur, in der wir leben, haben wir nie gelernt, auch den Tod als Teil unserer menschlichen Existenz zu akzeptieren. Im Gegensatz zu anderen Kulturen, befinden wir uns diesbezüglich zweifelsfrei im Nachteil, denn die Auseinandersetzung mit dem Tod bringt nicht nur eine Vorbereitung auf das, was uns alle einmal erwartet, eine Auseinandersetzung mit dem Tod schafft auch Bewusstsein für das Leben: Für die kostbaren Momente, die bereichernden zwischenmenschlichen Beziehungen, den gemeinsamen Weg und die schönen Augenblicke, die wir mit anderen erleben. Es wird uns bewusst, dass wir alle nur vorübergehend hier sind und dass unsere Lebenszeit begrenzt ist. Auch wenn wir das Miteinander nicht durch Gedanken der Trennung belasten wollen, ist es wichtig, sich mit dem Tod auseinanderzusetzen. Geschieht dies nicht, ergeben sich viele Fragen erst dann, wenn man sich in der Situation des Trauernden befindet und wenn das, was man bewusst oder unbewusst zur Seite drängte, plötzlich seine volle Aufmerksamkeit fordert. Völlig unvorbereitet und entmachtet, steht man in diesem Augenblick der Nachricht über den Tod gegenüber.


Unser Verhalten und unsere Gefühle demonstrieren aber auch, dass der Tod eines Menschen vor allem dann als schmerzhaftes Ereignis erfahren wird, wenn wir Menschen verlieren, denen wir unser Herz schenken, mit denen wir unser Leben teilen und mit denen uns ein enges Band der Freundschaft oder Liebe verbindet.


Untersuchungen zu belastenden Lebensereignisse zeigen, dass der Tod eines geliebten Menschen an oberster Stelle der Liste steht (Holmes&Rahe 1966:213-218). Dies macht unsere Angst vor dem Verlust deutlich – die Angst, zurückgelassen zu werden, ohne zu wissen, wohin der geliebte Mensch geht und ahnungslos, was ihn nach dem Tod erwartet.


Dieses Buch richtet sich speziell an jene Menschen, die stark unter ihrer Trauer leiden und die Hilfe und einen Weg in die Heilung suchen. Diesen Menschen möchte ich Wege aufzeigen, wie sie den Verlust des geliebten Menschen begreifen und damit umgehen lernen können.


Was aber bedeutet es wirklich jemanden zu verlieren? Fühlt sich Trauer für jeden gleich an? Wie lang sollte bzw. darf Trauer anhalten? Kann man zu wenig trauern? Was ist davon zu halten, wenn jemand behauptet, er habe eine kontinuierliche Verbindung zur Person, die verstorben ist? Die Anzahl der Fragen, die sich zu diesem Thema ergeben, sind schier endlos. Wenn wir allerdings verstehen, dass jeder Mensch unterschiedlich auf den Tod eines geliebten Menschen reagiert, können wir auch verstehen, dass Trauer keine eindimensionale Erfahrung ist und deshalb auch kein normiertes Verhalten mit sich bringt.


Ein Teil gegenwärtiger Fachliteratur in Bezug auf Trauer und Verlust (Field & Wogrin 2011, Bonanno 2009) zeigt auf, dass gängige Trauermodelle des westlichen Kulturkreises unwirksam sind, ja sogar nicht verifizierbare Hypothesen beinhalten (Freud 1917) und das Gefühl der Sehnsucht und des Verlustes nicht zu verringern helfen, sondern vielmehr verstärken können. Das soll gleichzeitig auch daran erinnern, dass Wissen und Anleihen aus anderen Kulturen bereitstehen, die es ermöglichen, den Verlust begreifen zu können, aber auch Unterstützung darin zu erhalten, wie man als Trauernder mit dem Verstorbenen eine neue Form der Verbindung leben kann. Genau darum wird es in diesem Buch auch gehen: Den geliebten, verstorbenen Menschen nicht loslassen oder gar vergessen, sondern ihn einbeziehen und mit ihm eine neue Form der Beziehung kultivieren.


Sie werden in diesem Buch erfahren, wie stark die persönliche Situation als Hinterbliebener mit unserer Kultur in Verbindung steht, in der wir leben. Vor allem aber werden Sie eine Sichtweise zu Tod, Sterben und Trauer kennen lernen, die ich als Anthropologin vertrete und die meine Tätigkeit in der Trauerarbeit und Sterbebegleitung prägt. Mir ist es ein Herzensanliegen, Menschen zu motivieren, die Beziehung zu ihren Verstorbenen auf konstruktive Weise zu pflegen. Die Erfahrung zeigt unter anderem auch, dass der trauernde Mensch wesentlich besser mit dem Tod eines Lieben umgehen kann, wenn er die Beziehung zu ihm aufrecht hält.


Durch diese Verbindung wird spürbar, dass wohl eine körperliche Trennung erfolgt ist, das emotionale Band zwischen dem Hinterbliebenen und dem geliebten Verstorbenen aber nicht durchtrennt wurde.


Das Buch ist in drei Teile gegliedert, von denen sich der erste mit der misslichen Situation des Trauernden befasst – seinen Gedanken, Gefühlen und individuellen Reaktionen auf den Verlust. Dieser Teil soll Ihnen helfen zu verstehen, warum die Gefühle in der Trauer so schmerzhaft, intensiv und belastend sind und warum Sie so reagieren, wie Sie es tun. Es stecken in diesen Gefühlen auch heilende Qualitäten, die dabei helfen können, die Schwere zu verringern, die sich am Weg der Trauer oftmals schonungslos zeigt. Sie werden mehr darüber erfahren, warum die Trauer nicht als Emotion des Abschieds zu verstehen ist, sondern als Emotion der Sehnsucht und dass die Erinnerung an den geliebten Menschen förderliche und heilsame Auswirkungen hat.


Im zweiten Teil des Buches erfahren Sie, wie Sie die Trauergefühle wandeln können, damit Sie selbst wieder heilen und schrittweise eine neue Form der Beziehung zum Verstorbenen aufbauen können. Obwohl fortan eine innere Form der Beziehung gepflegt werden kann, bedarf es natürlich trotzdem einer heilenden Zeit, um den Verlust des körperlichen Du bewältigen und annehmen zu können. Deshalb werden Sie von der Trauer als psychotherapeutischer Maßnahme lesen, über Gratitude als heilsame Methode, die Traurigkeit zu lindern sowie über die verschiedenen Möglichkeiten, wie Sie sich auf eine innere Suche nach dem geliebten Verstorbenen begeben können.


Im dritten und letzten Teil des Buches werden Sie erfahren, wie man dem Tod in anderen Kulturen begegnet und dass der Tod in anderen Teilen der Welt nicht ausschließlich Verlust und Trennung bedeutet, sondern vor allem Transformation. Sie werden aber auch Informationen darüber erhalten, warum der Tod in unserer westlichen Gesellschaft tabuisiert wird und welchen Einfluss dies auf Sie, als Trauernden, hat. Dieser letzte Teil des Buches soll Ihnen Unterstützung im Umgang mit dem Tod geben, vielmehr aber noch die nötige Sicherheit, dass es völlig natürlich ist, die Beziehung zum verstorbenen Menschen zu pflegen und zu festigen.





Teil Eins




WENN DIE NACHRICHT EINTRIFFT …


Wenn wir erfahren, dass unser liebster Mensch verstorben ist, trifft uns diese Nachricht mit aller Vehemenz und führt uns kurzfristig sogar in einen Zustand, in dem wir nicht mehr zwischen Realität und Illusion unterscheiden können. Wir stehen unter Schock, sind paralysiert und empfinden tiefen, unsagbaren Schmerz.


Das Gefühl der Leere, Einsamkeit und die Sehnsucht nach dem lieben Menschen rauben uns jegliche Kraft und Energie, um am Leben teilzuhaben. In der Welt, die uns bislang so vertraut war, fühlen wir uns verloren und verlassen. Im Schmerz der Verlusterfahrung erleben wir, dass ein so wichtiger Teil, der bislang zu uns gehörte, schmerzlich fehlt. Nichts lieber würden wir uns wünschen, als in das lächelnde Gesicht des geliebten Menschen zu blicken und nichts lieber würden wir tun, als seine Hand zu halten, ihn zu umarmen, seine Nähe spüren… Durch die Nachricht über den Tod, sind wir selbst einen Tod gestorben – emotional – und Verlustgefühle sind die schmerzhafte Konsequenz, wenn geliebte Menschen uns verlassen. Mit ihrem Weggang verändert sich schlicht alles und der Tod eines Familienmitgliedes, Kindes, Partners oder engen Freundes führt in den meisten Fällen zu einer Zäsur in unseren eigenen Biografien. Das gemeinsame Leben, das mit dem Tod ein Ende findet, bringt einsame und unbegreifbare Momente für Hinterbliebene mit sich. Wir vermissen, leiden, quälen uns mit scheinbar nicht mehr zu beantwortenden Fragen, plagen uns mit Selbstzweifeln bis wir so entkräftet sind, dass wir keine Träne mehr vergießen können. Unsere Gefühlswelt ist derart belastet, dass ein Empfinden von Freude undenkbar geworden ist.


Vor allem ein überraschender Tod wie durch Suizid, Unfall oder Herzinfarkt führt vor Augen, wie unkalkulierbar die Entwicklungen im Leben sein können und wie schnell in einem Bruchteil von Sekunden viele Dinge so nebensächlich und lapidar werden. Genau in diesem Moment wird uns klar, dass das Kostbare in unserem Leben von einem zum anderen Moment nicht mehr greifbar ist und dass sich ab sofort alles verändern wird. Nicht nur die Welt in unserem Inneren gerät völlig durcheinander, auch im Außen erleben wir, dass wir durch den Verlust an die Grenzen unserer Belastbarkeit stoßen. Viele tägliche Gewohnheiten, die mit dem lieben Menschen verbunden waren, sind plötzlich nicht mehr lebbar und Gedanken über eine Umstrukturierung unseres Lebens werden zur weiteren Herausforderung.


Selbstverständlich sind es nicht nur überraschende Todesfälle, die uns in die Krise stürzen. Auch bei Krankheiten, die bis zum Tod führen, ist eine Vorbereitung auf den Tod meist nur eine vermeintliche Vorbereitung, denn bis zum allerletzten Moment konzentriert man sich – vornehmlich bei jungen Menschen – auf die Hoffnung einer positiven Wende und die Erhaltung des Lebens.


Die traurige Nachricht beinhaltet für alle Hinterbliebenen letztlich, dass man einen Menschen verliert, den man sehr liebt und dem man sehr verbunden ist. Weltweit und in allen Kulturen trauern Menschen um ihre Lieben. Gemeinsam ist ihnen, dass sich ihre Trauer stark und intensiv während des Tages zeigt, doch nicht während des Schlafes. In der Nacht wendet sich unser Bewusstsein von der Welt, wie wir sie kennen, ab; es ist die Zeit, wenn wir unserer Seele begegnen und uns in einer anderen Welt als der alltäglichen bewegen. Das starke Ich, das untertags trauert, hält Ruhe. Die Balance, die die Nacht bringt, erlaubt uns eine regelmäßige Verbindung mit der Seele. Nicht nur das, wir begeben uns in eine Wirklichkeit, wo physische Gesetze außer Kraft treten und in der gedanklichen Kreation Pläne entstehen, Entscheidungen getroffen werden und Zusammentreffen stattfinden.


Täglich sterben wir deshalb einen symbolischen Tod bei intaktem Herzschlag. Wir haben kein Problem, uns auf die Nacht einzulassen, doch wir haben ein Problem, den Tod anzunehmen. Wenn die Nachricht eintrifft, hat für den geliebten Menschen die dauerhafte Begegnung mit der Seele begonnen und sich eine neue Existenz erschlossen.


Oftmals können und wollen wir uns nicht auf diese Begegnung und diese Lebenswelt vorbereiten, auch deshalb nicht, weil wir auf die wichtigsten existenziellen Fragen keine Antworten finden. Wenn kein Wissen vorliegt oder vermittelt wird, bleibt nichts anderes als den Tod rasch abzuhandeln und ihn als Endpunkt zu definieren wie es früher in der Trauerforschung geschehen ist. Es gibt kein Ende, sondern nur eine Veränderung. Und in dieser Veränderung findet der Verstorbene eine vertraute Form des Seins und Zusammenhänge vor, die nun erinnerbar werden. Die Nacht ist dunkel für das Ich, das nur im Tageslicht sieht, für den Verstorbenen hingegen erhebt sich mit der Nacht die aufgehende Sonne.





MEINE TRAUER SCHMERZT.


MEINE LIEBE SUCHT DICH


Sigmund Freud schreibt in “Trauer und Melancholie“ (Freud 1917), die Trauer habe die Aufgabe, die Erinnerung des Hinterbliebenen vom Verstorbenen abzulösen und somit die libidinöse Bindung (“energiereiche Verbindung“) zu durchbrechen. Dieses Vorgehen erfordere viel “Energie“, weshalb der Trauernde, weil er beträchtlichen emotionalen Einsatz aufwenden muss, Trauerarbeit leisten müsse.


Der allgemeine Tenor auf psychologischer Ebene verweist im Wesentlichen auf drei Schritte, die während der Trauerbewältigung als unterstützend betrachtet werden: Es ist dies das Abschiednehmen vom Verstorbenen, das Loslassen sowie die Neugestaltung des Lebens ohne den Verstorbenen. Zweifellos motivieren diese Modelle dazu, ohne den Verstorbenen zu leben anstatt mit ihm und in einer neuen Form der Verbindung.
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