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Ich gestatte mir zu weinen 

Trauerprozesse begleiten - pathologische Trauer behandeln 

Intention 

Eigene Trauererfahrungen anschauen, um fähig zu werden, anderen authentisch zu helfen. 

Ich grenze meine Gedanken und Überlegungen auf drei Zeiten ein: 

Gestern - Heute - Morgen 

Gestern 

In freier Assoziation mache ich mir bewußt, welche Trauererfahrungen ich in meinem bisherigen Leben - also "gestern" im weitesten Sinne ​gemacht habe. Das muß nicht unbedingt nur der Tod nahestehender Menschen sein. Jeder Verlust kann Trauer auslösen und muß betrauert werden. 

Was habe ich nicht (mehr) oder noch nie gehabt? Wenn es mir fehlt, wenn ich es als Verlust empfinde, muß ich es anschauen, darf ich es anschauen. Vielleicht bekam ich nicht die Schulbildung, die meinen Begabungen entsprach? Nicht den Arbeitsplatz nach Wunsch? Nicht den Traumpartner? Nicht die Musterkinder? Oder gar keine Kinder? Oder keinen Partner? Habe ich meine Arbeit verloren? Mein Hab und Gut? Meinen guten Ruf? Mein Ansehen und Aussehen? Meine Gesundheit? Bin ich bestohlen worden oder habe ich Wertsachen verloren? Ist ein kost​barer Gegenstand unreparabel zerbrochen? Oder eine Freundschaft? 

Bin ich verlassen oder vergessen worden? Mißbraucht und mißhandelt? War ich kein Wunschkind? Vielleicht ein "Kuckuckskind"? Gab es Fehl​geburten? Abtreibungen? Amputationen? Traumatisierungen irgendwelcher Art? Unfälle? Einbrüche? Abbrüche? Mobbing? Vergewaltigungen? 

Was immer es sein mag - wahrnehmen! Nicht bewerten! Erinnern! Ver​gegenwärtigen! Dazu stehen! Akzeptieren! Der Körper vergißt nichts ​und die Seele auch nicht. In seinem Buch "Das Gedächtnis des Körpers" schreibt Professor Dr. Joachim Bauer, daß Psychotherapie nicht nur auf die Seele wirkt, sondern sie könne auch dazu führen, daß sich neurobiologische Veränderungen, die sich begleitend zu einer see​lischen Gesundheitsstörung entwickelt haben, zurückbilden. 

Wenn wir also das Gestern anschauen, die traurigen Erfahrungen und die Trauerfälle sowie die Traumatisierungen, müssen wir uns nicht vor dem Hochkommen schmerzlicher Gefühle fürchten, wenn wir eine gute psycho​therapeutische Begleitung in Verbindung möglicherweise mit Seelsorge (oder umgekehrt) in Anspruch nehmen. 

Das Gestern, also die alten Geschichten, die die Trauerprozesse in Gang gesetzt haben (oder noch verschüttet sind), sollten aber nicht gewaltsam in die Gegenwart befördert werden, sondern nur in dem Maße, wie der Trauernde wirklich darüber sprechen möchte und kann - ohne Drängen. Gestern ist zwar nie vorbei, aber es kommt darauf an, ob die Vergangenheit verarbeitet oder verdrängt wurde. 

Für jede therapeutisch oder seelsorgerisch tätige Person ist es ja ganz wichtig, eigene Trauererlebnisse angeschaut und verarbeitet zu haben, jedenfalls überwiegend. Wenn das nicht der Fall ist, werden in entsprechende Therapie- oder Beratungs-Situationen eigene Geschichten hochkommen und die erforderliche Distanz und Objektivität beeinträch​tigen. Ich kann also andere nur so weit führen, wie ich selber ge​kommen bin. Das weiß eigentlich jeder, und doch ... 

Ein Beispiel aus meiner Praxis (und das ist absolut kein Einzelfall!): 

Eine Frau, Anfang 40, kam zu mir in die Beratung wegen mehrerer Suizid​versuche, Depressionen und Ängsten. Über viele Jahre war sie von ihrem leiblichen Vater sexuell mißbraucht worden. Daß der Vater in einem großen Missionswerk arbeitete, machte die Sache noch schlimmer. Die Mutter wußte um den Mißbrauch, aber schützte ihre Tochter nicht. Die berufliche Entwicklung der Klientin war problematisch; zwischenmensch​liche Beziehungen konnte sie nur schwer aufbauen. Bei einem solchen "Gestern" war das nur verständlich. Sie erzählte mir, daß sie bei sehr vielen Seelsorgern Hilfe gesucht hatte. Nach jeder Evangelisation und Bibelwoche etc. ging sie zu den Evangelisten, Predigern und Verkündi​gern und bat um ein Seelsorgegespräch. Voller Verzweiflung wollte sie sich anvertrauen, aber, betonte sie, alle, mit denen sie sprach, hätten bereits nach wenigen Sätzen ihrer Schilderung abwehrend gesagt: 

"Das ist ja schrecklich! So etwas kann man ja gar nicht anhören ​Selbstmordversuche, sexueller Mißbrauch - das ist ja fürchterlich. Hören Sie auf, davon zu sprechen. Jesus Christus ist doch dafür ans Kreuz gegangen. Beten wir lieber und danken für seine Erlösung." Sie erzählte von vielen solcher Gespräche, durch die sie keine Er​lösung erfahren hatte. Sie mußte das Alte loswerden, es detailliert schildern und aussprechen, damit es aus ihr heraus kam. In vielen Gesprächen gab ich ihr dazu Gelegenheit. Oft war es sehr dramatisch - aber dann auch sehr befreiend. Sie fand Frieden und die Kraft zur Vergebung erst, nachdem sie ihre Vergangenheit gründlich angeschaut und in Ruhe bearbeitet hatte. Mit einem Befreiungsgebet allein war es nicht getan. 

Leider haben sich viele Seelsorger und auch Therapeuten nicht hinrei​chend persönlich mit solchen Themenbereichen wie Suizid, sexuellem Mißbrauch, Inzest auseinandergesetzt. Oft fehlt es auch am Fachwissen über die Auswirkungen von Traumatisierungen. Und sehr oft fehlt es an der Demut, die eigenen Grenzen anzuerkennen und den Ratsuchenden an entsprechend qualifizierte Fachleute zu vermitteln. 

Natürlich ist es sehr schwer, mit traumatisierten Menschen zu arbeiten, vor allem, wenn eigene Traumata noch nicht wahrgenommen und bearbeitet wurden. So erzählte ein junger Pfarrer ganz ehrlich, daß er einen großen Bogen um Schwerkranke und Sterbende mache, weil ihm das zu schwierig sei und ihm zu sehr nahe ginge. Als Pfarrer einer großen Gemeinde kommt er aber oft in die Situation, Schwerkranken und Ster​benden zu begegnen. Er wird sich mit der Möglichkeit eigener Erkrank​ungen und dem eigenen Tod beschäftigen müssen und die möglichen Erfah​rungen aufarbeiten, die ihn vielleicht zu diesem Vermeidungsverhalten oder zu dieser Angst geführt haben. 

Heute 

Wenn ich mir heute das anschaue, was gestern war, wenn ich also in der Gegenwart die Vergangenheit betrachte, kann mich eine sehr tiefe Traurigkeit über die vergangenen Trauerfälle und schmerzlichen Er​fahrungen überfallen. Das ist ganz normal. Das darf ich zulassen ​bei mir und bei anderen. Ich muß mich meiner Tränen nicht schämen. Tränen sind Badewasser für die Seele. 

Verena Kast schreibt in ihrem wichtigen Buch "Trauern" von der Not​wendigkeit des Trauerns bei jeglicher Art von Verlusterlebnissen. Sie ist mit, mir der Meinung, daß nicht geweinte Tränen krank machen können. In meinen beiden Büchern "Ich gestatte mir zu weinen" habe ich das Weinen ausführlich beschrieben. Doch kann sich Trauer auch auf andere Weise zeigen. 

Rituale können zur Verarbeitung der Trauer wichtig sein. Anselm Grün hat unter anderem darüber viel geschrieben und gesagt. Es ist aber auch mög1ich, wie Victor Frankel und Elisabeth Lukas empfehlen, "aus dem Leid eine Leistung zu machen", das heißt, den Schmerz in Kreativität um​zuwandeln, der Trauer Ausdruck zu geben in einem Bild oder in einer Komposition, einem Gedicht oder Roman, in irgendeinem Kunstwerk. Wer meint, dazu keine Begabung zu haben, kann sich selbstverständlich auch eher passiv der Musik hingeben und dabei den Tränen freien Lauf lassen. Oder man kann entsprechende Bücher lesen, Filme anschauen, in Kunst​ausstellungen gehen. Andere wieder empfinden Sport und körperliche Be​tätigung, zum Beispiel Wandern oder Gartenarbeit, als wunderbare Mög​lichkeit, Gefühle abzureagieren, durchzuatmen und sich an der Schöpfung Gottes zu freuen. All das kann erfolgreich sein, aber nicht alles paßt für alle - und was mir hilft, muß meinen Klienten noch lange nicht helfen. 

Doch was wir selber am eigenen Leib und in der eigenen Seele auspro​biert haben, können wir dann auch mit Überzeugung weiterempfehlen. Hier denke ich besonders an die Erfahrung des Apostels Paulus in 

1 Korinteil, 3-11. Es ist also unerläßlich, den Trost Gottes pers6n​lich erfahren zu haben. Zutreffend sagt man, nur Gekränkte können kränken. Ebenso können auch nur Getröstete wirklich trösten. 

Mit der eigenen Trauerbewältigung schulen wir auch unsere Wahrnehmung für das Leid anderer, werden wir sensibel für die feinsten Schwing​ungen. Wir werden behutsamer und können besser erspüren, was der andere wirklich braucht. Patentlösungen gibt es dabei nicht. 

Hier ein sehr persönliches Beispiel von nachhaltiger Wirkung für mich und meine Arbeit: 

Für ein bestimmtes Projekt benötigte ich ein bestimmtes Buch, was ich mir bei einem katholischen Priester ausleihen konnte. Als er mir das Buch gab, schaute er mich väterlich-liebevoll an und fragte: "Haben Sie sonst noch etwas auf dem Herzen?" Soweit ich dachte, kannte er mich eigentlich nur flüchtig und wußte wohl nur wenig über mich. Was für eine Frage!? Danach hatte mich bis dahin noch nie jemand gefragt. Ja, ich hatte etwas auf dem Herzen, nicht nur etwas, viel ... 

Wenige Tage zuvor hatte ich die Todesanzeige eines befreundeten Stu​dienkollegen erhalten. Es war nicht auszuschließen, daß dieser junge Mann den Freitod gewählt hatte. Das Thema Suizid interessierte mich. Der Priester gab mir ein sehr hilfreiches, äußerst interessantes Buch zu diesem Thema. Und noch immer gab er mir das Gefühl, ich dürfe wei​tere Anliegen nennen. Das Thema "Einheit der Christen" beschäftigte 

mich - auch dazu hatte er ein ausgezeichnetes Buch. Als ich dann schließ​lich gehen wollte, meinte er: "Wenn Sie noch mal etwas auf dem Herzen haben, kommen Sie wieder!" 

Und ich kam ... nicht nur, um die Bücher zurückzugeben, sondern weil hier jemand ganz behutsam Vertrauen
weckte und Vertrauen schenkte. Nach inzwischen fast 30 Jahren besteht zu diesem Seelsorger immer noch eine wertvolle Gesprächsbeziehung. Diese einzige, empathische Frage "Haben Sie sonst noch etwas auf dem Kerzen?", war der Auslöser für unglaublich viel Trauer- und Schmerzbewältigung in meinem Leben. Sehr oft stelle ich diese Frage auch meinen Klienten. Beglückt und überrascht reagieren sie ebenfalls darauf. 

Heute bekommt das Gestern Bedeutung! Nur auf dem Hintergrund der Ver​gangenheit kann ich die Gegenwart gut leben. Geschenkte Augenblicke des Jetzt lassen sich nicht mit einer unbewältigten Vergangenheit ertragen oder/und genießen. Die Lasten von gestern mit denen von heute gleichzeitig zu tragen, führt zur Überlastung. 
Das Heute wird leichter, wenn die Trauer von gestern ihre Daseins​berechtigung und ihren Platz in meinem Leben bekommt. Wie viele Neu​rosen und Depressionen, wie viele psychosomatische Störungen ver​schiedenster Art könnten vermieden oder behoben werden, wenn wir "Friede mit Gestern" hätten. Die Seelische Kraft in der Arbeit mit Leidenden und Trauernden wird nicht so schnell verbraucht, wenn eige​nes Leid und eigene Trauer ins Jetzt integriert worden sind. Das kann man nicht alleine; denn wie ein afrikanisches Sprichwort sagt: "Das Wort, das dir hilft, kannst du dir nicht selbst sagen!" Deshalb er​mutige ich zur Seelsorge an der eigenen Seele und zur ständigen, re​gelmäßigen Begleitung durch einen einfühlsamen Seelsorger oder/und Psychotherapeuten. Denn wir haben kein Recht, andere zu begleiten, wenn wir uns nicht selbst begleiten lassen. Wir haben kein Recht, die Vergangenheit anderer Menschen zu therapieren, wenn unsere Vergangen​heit nur zugedeckt, nicht aber aufgearbeitet ist oder noch ganz im Dunkeln liegt. 

Lassen wir uns begleiten, sind wir realistischer, aufmerksamer, glaub​würdiger, freier und gelassener. Vor allem können wir besser zuhören, weil Kopf und Herz frei sind für den anderen. Leider gibt es viele Seelsorger, Pfarrer, Prediger, Missionare, Ärzte und andere Menschen in beratenden und therapeutischen Berufen, die einfach nicht zuhören können, die sofort eine Antwort oder einen Ratschlag bereit haben. 

Alles das sollte allgemein bekannt sein, doch in meiner Arbeit habe ich besonders viele Menschen erlebt, die sich für die Probleme anderer Personen einsetzen, ihre eigenen Probleme aber völlig übersehen. Oft geschieht das aus Unkenntnis, manchmal wird es aber auch als edle Selbstlosigkeit bezeichnet. 

"Weinet mit den Weinenden" heißt ja nicht, daß wir primär den eigenen Schmerz herausweinen, während wir einem Weinenden innerlich und äußer​lich nahe sind. Dazu brauchen wir unsere eigene "Klagemauer". 

" ... daß wir trösten können mit dem Trost, mit dem wir selber getröstet werden von Gott" (2 Korinther 1). Und Gott tröstet oft durch Menschen, weil Gottes Geschenke an Menschen Menschen sind. Oder wie es Chiara Lubich sagt: "Gott schuf alles als Geschenk für mich - mich als Ge​schenk für alle." 

Morgen 

Zu "Morgen" möchte ich auch noch "Übermorgen" hinzufügen, nämlich in der Bedeutung, daß es einmal um die Zukunft zeitlicher Art geht, aber dann auch um die Zukunft in der Ewigkeit, also um das Leben nach dem Tod. 

Dieses doppelte "Morgen" hat meistens ganz viel mit dem Älterwerden 

zu tun. Es ist verständlich, daß viele Menschen im Blick auf die Zu​kunft traurig sind - Unsicherheit, Ungewißheit, Perspektivlosigkeit, Einsamkeit, Hoffnungslosigkeit, Krankheiten, Gebrechen, Behinderungen, Einschränkungen aller Art können Angst machen und Sorgen auslösen, die sich dann in Tränen und Traurigkeit zeigen. Das kann allgemein politisch oder wirtschaftlich begründet sein, was da im Morgen steckt, auch im Blick auf Naturkatastrophen. Aber älter werdende Menschen denken oft mit Schrecken an Morgen, wenn sie sich nicht mehr selber helfen können und nicht wissen, was aus ihnen werden wird, wenn sie ein Pflegefall sind. Sie möchten niemandem zur Last fallen - oder sie haben zu hohe Erwartungen an ihre Angehörigen und sind traurig, wenn diese nicht erfüllt werden. Trauer aber erfüllt und bestimmt viele ältere Menschen ganz besonders im Zusammenhang mit Sterben und Tod. 

So erzählte mir der Leiter eines Altenwohnheimes, daß die Bewohner, die noch einigermaßen fit sind, grundsätzlich an keiner Beerdigung oder Trauerfeier der verstorbenen Mitbewohner teilnehmen, obwohl der Got​tesdienst im Haus selbst und der Friedhof ganz in der Nähe ist. Der Hinweis auf Tod und Sterben wird, je älter der Mensch ist, desto weiter weggeschoben (von Ausnahmen abgesehen). 

Aber warum? 

Sicher gibt es dafür viele verschiedene Gründe. Persönlich glaube ich, daß wir nur mit einer bewältigten Vergangenheit, also mit einem ge​heilten Gestern und Heute ins Morgen und Übermorgen gehen können. Dafür nehmen sich leider die wenigsten Menschen Zeit. 

In einem psychotherapeutischen Weiterbildungsseminar erzählte ein junger Kardiologe, daß auf seiner Station sehr viele ältere Männer über 70 wegen eines Herzinfarktes behandelt würden. Jedoch seien die Herzinfarkte völlig unerklärlich, da meistens keine oder nur geringe Risikofaktoren vorlagen. Was hatte der Kardiologe in langen Gesprächen mit den Patienten herausgefunden? Daß diese Männer ihre grausamen Kriegserlebnisse nur verdrängt, aber bislang nicht verarbeitet hatten. Diese verborgenen Schmerzen zerbrachen ihre Herzen! 

Erfreulich ist natürlich, daß inzwischen gerade für verdrängte Kriegs​erinnerungen eine gezielte Psychotherapie angeboten wird. Bei allen körperlichen Beschwerden benötigen wir unbedingt mehr sogenannte "Sprechende Medizin" und noch mehr hörende Ohren. Wer sich auf sein Sterben gut vorbereiten will, sollte diesen Aspekte unbedingt einbe​ziehen. Natürlich braucht es oft viel Zeit. Aber was ist diese Zeit gemessen an der Ewigkeit?! 

Eine weitere große Hilfe, um erleichtert ins Morgen und Übermorgen zu gehen, finden wir sehr einleuchtend beschrieben in dem Buch von Susan Forward "Vergiftete Kindheit - Elterliche Macht und ihre Folgen". Hier wird nicht angeklagt, sondern ausgeklagt. Schmerzensschreie und Tränen müssen heraus, sonst wird die Zukunft zu eienr seelischen und möglicherweise auch körperlichen Katastrophe. 

Wenn wir jedoch gründlich Rückschau halten, selbst auf die Gefahr hin, daß es viel Zeit braucht und sehr weh tut, dann können wir auch fröh​lich und gelassen Ausschau halten nach einem guten Morgen und Übermor​gen. In meiner fast 25jährigen Beratungspraxis fällt mir immer wieder auf, wie wenige Christen sich überhaupt wirklich mit ihrem eigenen Sterben und mit der Ewigkeit aktiv befassen. Von Freude auf eine Be​gegnung für alle Zeit mit Jesus Christus ist da nur ganz selten etwas zu spüren. Ich vermute, daß viele mit ihrer Bekehrung und ihrem Christ​-Werden zu schnell waren und daß unter der oft sehr spontanen Glaubens​entscheidung Altes nur zugedeckt, aber nicht anschließend verarbeitet werden konnte. Das muß dann später nachgeholt werden. Es darf nach​geholt werden. Das Neuwerden durch den Heiligen Geist schließt ja nicht aus, daß das Alte angeschaut, bedacht und bewältigt werden muß. 

Morgen und Übermorgen hat sehr viel mit Vertrauen zu tun. "Gott wird dich tragen, drum sei nicht verzagt, treu ist der Hüter, der über dir wacht ... " Dieses im Lied ausgedrückte Gottvertrauen ist möglich, wenn ich leicht geworden bin von den Lasten, die ich nicht mehr tragen muß . 
Es ist wunderbar, Menschen in ihrer Trauer und in ihrem Schmerz be​gleiten zu dürfen, besonders auf schwierigen und letzten Wegstrecken. Aber Blinde können bekanntlich keine Blinden führen. So lange ich 

noch blind bin für meine eigene Situation, kann ich auch die Situation des anderen nicht wirklich erfassen! Wenn ich aber meinen Schmerz herausgeweint habe, kann ich auch die Tränen meines Gegenübers er​tragen und tragen. Und mein Gegenüber wird spüren, ob ich das nur einstudiert habe oder ob es ein Stück meines authentischen Wesens ist. Und das wird dann - für die Ewigkeit gesehen - den großen Unterschied ausmachen. 

Als ich mit 15 Jahren einen schweren Verkehrsunfall mit lebensge​fährlichen Verletzungen hatte und nicht mehr wußte, wie es weiter​gehen könnte, sagte mir ein Seelsorger: "Entweder nimmt Gott uns auf Gebet hin alle Schmerzen und Krankheit, oder aber er gibt uns die Kraft, das Leiden geduldig und mit Freuden zu tragen." Damit konnte ich viel mehr anfangen als mit der Bemerkung, die der Pfarrer meiner damaligen Gemeinde machte, als er mich im Krankenhaus besuchte: er meinte, das nächste Mal würde ich wohl besser auf der Straße aufpassen. Das half mir nicht weiter. 
Doch ein gläubiger Arzt ermutigte mich sehr, indem er mit Überzeugung sagte: "Sie werden sich noch wundern, wie schön Gott ihr Leben führen wird." Das hat sich bewahrheitet ​anders als gedacht, aber erfüllt. Immer jedoch in der Haltung von Psalm 126: "Die mit Tränen säen, werden mit Freuden ernten." 

Schluß-Meditation 

Wunder geschehen da, wo Wunden sind 

Herr Jesus Christus, Wunder geschehen nur da, wo Wunden sind. 

Wenn ich deine Wunder erfahren will, bleiben mir Wunden nicht erspart. Wunderbar wird dein Handeln da, 

wo ich besonders verwundbar bin. 

Und das, was mich jetzt verwundet, 

läßt mich eines Tages verwundert staunen über deine Wunder, die geschahen 

aufgrund der Wunden, die in meinem Leben schmerzten. 

Wunden - verwundbar - verwundet - nicht verbunden ​schmerzhaft - wurden zum Wunder 

wunderbar und verwunderten mich. 

Du ließest dir Wunden schlagen, auf daß ich geheilt würde 

durch deine Wunden. 

Wunderbar heißt dein Name, 

und wunderbar ist dein Handeln. Deshalb überlasse ich dir 

alle Wunden, 

die mich schmerzen: 

	Wunden, 
	die 
	ich 
	mir 
	selbst 
	schlug, 

	Wunden, 
	die 
	andere 
	mir 
	schlugen, 

	Wunden, 
	die 
	ich 
	anderen 
	schlug, 

	Wunden, 
	die 
	unheilbar 
	scheinen, 

	Wunden, 
	die 
	keiner 
	verbindet, 

	Wunden, 
	die 
	schmerzen 
	- 
	
	

	Wunden, 
	aus 
	denen 
	Wunder 
	werden. 


Deine Wunder, Herr, die alles verändern, 

die mich verwundern, weil sie wunderbar sind. 

Anbetung dir, du wunderbarer Gott, du Gott, der Wunder tut, 

du Gott, dessen Wunder 

in meinem leben 

nicht zu zählen sind 

als Folge der Wunden, 

die ebenfalls niemand zu zählen vermag. 

Nur über Wunden wird überwunden. 
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