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Vorwort

Mit diesem Buch wenden wir uns an alle, die einen nahen Men-
schen verloren haben und die unter diesem schweren Verlust leiden.
Das Buch will ermutigen, einen eigenen Weg durch die Trauer zu
finden. Weiterhin mochten wir diejenigen ansprechen, die Trauern-
den begegnen: Angehorige, Freundinnen und Freunde, Nachbarn.
Schliefllich wollen wir auch denen Informationen und Anregungen
geben, die in ihrem Beruf in der drztlichen, psychologischen oder
seelsorgerlichen Praxis mit Trauernden zu tun haben. Aus der Per-
spektive der Trauernden wird dargestellt, wie Trauer erlebt wird:
Was wird in dieser Situation von ihnen selbst als einfiithlsam und
bestirkend empfunden? Das Besondere dieses Buches liegt darin,
dass es auf die Zusammenhinge von Leib und Seele in der Trauer
ausfiihrlich eingeht. Vielen Trauernden schmerzen der Riicken, der
Bauch, das Herz und besonders die Seele. Erst in den letzten Jah-
ren hat die Hirnforschung zeigen kénnen, wie Leib und Seele in du-
Rerster Not reagieren, wie wir uns selbst schiitzen und uns dann
doch wieder mit den schweren Verletzungen auseinandersetzen.
Was durch den Verlust in uns abgeschnitten und zerrissen ist, kann
im Prozess der Trauer langsam heil werden. Die neurobiologischen
Prozesse, die dabei ablaufen konnen, mochten wir verstandlich und
praxisnah darstellen, immer auf die Situation von Trauernden aus-
gerichtet. Wir beziehen uns dabei auf unser erstes gemeinsames
Buch »Trauma und Trauer«, in dem wir wissenschaftliche Erkennt-
nisse neurobiologischer Forschung eingehender beschrieben haben
(Gast et al. 2000).

Inzwischen hat der Psychotherapeut und Theologe Ralph Kirscht,
ankniipfend an unsere beiden Biicher, Zusammenhinge von Trau-
ma-Forschung, Neurobiologie, Auslegung biblischer Texte und the-
rapeutischer Praxis umfassend dargestellt (Kirscht 2014). Von neuen
Erkenntnissen in der Trauerforschung und Neurobiologie berichten
wir in einem besonderen Abschnitt, den wir jetzt in dieses Buch ein-
gefigt haben (S. 92 ff). Wir hoffen, dass in Zukunft die beiden Felder
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Trauerforschung und Neurobiologie stirker miteinander verbunden
werden. Diese Verbindung kann Trauernde darin unterstiitzen, sich
in ihrer schwierigen Situation zu orientieren und sich selbst besser
zu verstehen. Das zeigt auch das positive Echo, das der Ansatz die-
ses Buches bei vielen Trauernden gefunden hat (vgl. zum Beispiel im
Internet: www.zeitzuleben.de/25780-aus-der-gehirnforschung-mit-
der-trauer-leben).

Bei uns beiden sind es personliche Erfahrungen, die uns dazu ge-
bracht haben, so intensiv der Trauer nachzugehen, Trauernde und

Traumatisierte zu begleiten und schliefilich dieses Buch zu schreiben.

P» Ich, Klaus Onnasch, will von dem Ereignis berichten, das mein Le-
ben zuerst zerrissen und dann von Grund auf verwandelt hat. Vor
zwanzig Jahren bekam ich die Nachricht, dass mein Sohn im Alter von
28 Jahren plétzlich gestorben war. Wie konnte ich weiterleben, wenn
mein Sohn vor mir aus dem Leben schied? Dann erhielt ich fast zwei
Jahre lang eine sehr einfiihlsame Trauerbegleitung: Hier konnte ich
mich aussprechen mit meinem Chaos an Gefiihlen. Ganz langsam
konnte ich wieder Perspektiven meines Lebens entdecken und schliefslich
einen neuen Lebensabschnitt gestalten. Zwei Jahre nach seinem Tod
wurde ich gefragt, ob ich selbst Trauernde in Gruppen begleiten wollte.
Nach lingerem Zogern sagte ich zu. Unterstiitzung erhielt ich darin von
Ursula Gast, die ich bereits vom Studium her kannte. Spdter — Chefirz-
tin eines Trauma-Krankenhauses - machte sie mich mit Erkenntnissen
aus der Hirnforschung vertraut. Das fiihrte dazu, dass ich Prozesse in
mir, die ich anfangs als »verriickt« empfand, viel besser verstehen
konnte. Auch sprachen wir gemeinsam dartiber, welche Bedeutung reli-
giose Symbole und Rituale in Trauerprozessen angesichts solcher For-
schungen haben kénnen. Als ich von meiner Frau im Jahr 2006 Abschied
nehmen musste, trugen solche Erkenntnisse, verbunden mit spirituellen
Erfahrungen, dazu bei, dass ich einen guten Weg durch meine Trauer
finden konnte. Es wurde mir méglich, manche Einsichten anderen Trau-
ernden zu vermitteln. Durch diese Anregungen konnten auch sie sich in

ihrer Situation besser orientieren.

n



PP Mich, Ursula Gast, haben Trauma- und Verlusterlebnisse der Eltern
und deren ungelebte Trauer geprigt, wie es in der Nachkriegszeit wohl
eher die Norm in Deutschland war. Die Schwierigkeiten, Gefiihle als be-
deutsam anzuerkennen und mitzuteilen, umgaben die Eltern mit einer
Aura der Unerreichbarkeit. Ihre Emotionen konnten sie noch am ehesten
in religiésen Bildern und Ritualen erleben und gestalten — diese haben da-
her fiir mich bis heute eine wichtige Bedeutung. Im Dialog mit Klaus On-
nasch hat sich mir ein Weg erschlossen, Bilder, Symbole und Rituale vor
Erstarrung, Einengung und Vereinnahmung zu schiitzen und sie im All-
tag und in therapeutischen Prozessen immer wieder neu zu entdecken und
zu beleben. Bei einem Besuch in Kiel in seinen Trauergruppen zeigte sich
zudem, dass die Vermittlung von neurobiologischen Erkenntnissen - ein-
gebettet in eine einfiihlsame Begleitung - von den Trauernden als sehr

entlastend angenommen wurde.

Die Idee zum Buch entspringt aus dem gemeinsamen Austausch die-
ser Erfahrungen und dem Wunsch, die daraus gewonnene Zuversicht
auch anderen mitzuteilen. Klaus Onnasch fungierte dabei als Initia-
tor, gleichwohl wurde dieses Buch nur durch unseren fortwihrenden
Dialog und durch gemeinsame Reflexion moglich. Wir beide haben
alle Texte dieses Buches miteinander durchgesprochen.

Manche wichtigen Phinomene in der Trauer werden in dem Buch
an mehreren Stellen beschrieben. Dazu gehort das Wechselspiel von
Schutz und Auseinandersetzung mit dem Schmerz (vgl. 1.2, 3.2., 4.2.,
11.). Dabei geht es um Weiterentwicklungen, die der Figur einer Spi-
rale entsprechen. Solche Spirale kennzeichnet oft den Verlauf eines
Trauerprozesses. Wir gelangen nach einiger Zeit zu bestimmten Er-
fahrungen, die wir bereits kennen; aber inzwischen haben sie sich
vertieft und erweitert.

In diesem Buch beschrianken wir uns auf die Darstellung der Trau-
er nach dem Tod eines nahen Menschen. Viele Empfindungen und
Erkenntnisse, die hier beschrieben werden, lassen sich jedoch auch
auf andere schwere Verluste und Trennungen beziehen.

Wir danken allen, die dieses Buch ermdglicht haben. Dazu gehoren
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Mitglieder der Trauergruppen in der Fa. Flenker, Kiel, die ihre Trau-
er zum Ausdruck brachten; manche ihrer Aussagen, Symbole, Rituale
und Traume sind (anonymisiert) in diesem Buch aufgenommen. Einige
Mitglieder haben auf Grund ihrer eigenen Erfahrungen das Entstehen
des Buches kritisch und bestarkend begleitet. Beim Abschnitt zu dem
Kapitel »Trauer in den Weltreligionen« haben Mitglieder des Interre-
ligiosen Arbeitskreises Kiel wichtige Anregungen gegeben, so Necla
Yilmaz zum Islam, Alf Bartholdy zum Buddhismus, Walter Pannba-
cker zum Judentum, zu dieser Religion auflerdem Reinhild Draeger-
Muenke aus Philadelphia, USA. Herrn Dr. Robert Goder, Stellvertr.
Direktor des Zentrums fiir Integrative Psychiatrie der Universitit Kiel,
danken wir fiir die hilfreiche Durchsicht der Kapitel zur Neurobiolo-
gie. Besonders danken wir Ev Pagel, die uns bei der Arbeit an diesem
Buch mit Rat und Tat zur Seite gestanden und Korrektur gelesen hat.
Sie hat die Bilder fir dieses Buch gezeichnet; sie konnen dazu anregen,
den unterschiedlichen Geftihlen Ausdruck zu geben. Der Lektorin des
Verlags Klett-Cotta, Dr. Christine Treml, sagen wir Dank ftr alle Er-
mutigung und Unterstiitzung auch bei der Aktualisierung des Buches

in dieser Auflage.

Kiel und Havetoftloit im April 2015
Dr. Klaus Onnasch

Privatdozentin Dr. Ursula Gast
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1. Einfiihrung

1.1. Der unsagbare Schmerz

Ein sehr naher Mensch ist gestorben. Es tut so weh. Viele Trauern-
de haben nach dem Tod des vertrauten Menschen das Gefiihl, »ver-
riickt« zu werden. Gefiihle reifien sie hin und her: Wut, Sehnsucht,
Verzweiflung, Ohnmacht. Sie verstehen sich selbst nicht mehr. Es
qualt sie auch, dass sie kaum Worte finden, um sich anderen in ihrer
Not mitzuteilen.

Oft sptiren sie, wie von innen her der Korper Signale gibt: Vieles
tut so furchtbar weh: der Kopf, der Riicken, der Bauch, das Herz ... Es
ist kaum auszuhalten. Manchmal erleben sie Traume, die sie schwer
begreifen, und Albtraume, die sie aufschrecken. Bilder vom verstor-
benen Menschen kehren wieder, manche Erinnerungen trosten sie,
andere Uberfallen sie plotzlich und lassen sie nicht zur Ruhe kom-
men. Dann wieder steigen Vorstellungen auf, die weiterfiihren: ein
Ufer am Meer, wo sich der Blick bis zum Horizont 6ffnet, oder eine
Kerze im Zimmer, die leuchtet und Wirme gibt.

Wie konnen wir verstehen, was in uns vor sich geht, in unserem
Leib und in unserer Seele? Die neurobiologische Forschung, die sich
mit den Zusammenhingen von Korper und Psyche beschiftigt, hat
in den letzten Jahren wichtige Erkenntnisse gewonnen, die in dieser
Frage weiterfithren. Im Blick auf den unsagbaren Schmerz und die
anderen verwirrenden Gefiihle gibt es in dieser Forschungsrichtung
Hinweise auf folgende Zusammenhéinge:

In der ersten Zeit der Trauer ist es normal, dass das Sprachzen-
trum nicht voll funktionsfahig ist und Trauernde Schwierigkeiten
haben, Worte zu finden.

Die Schmerzen sind zunichst unfassbar. Am Anfang werden sie
noch durch kérpereigene Stoffe betdubt, um so das Uberleben zu
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