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Trauer und Freude (Fachratgeber Klett-Cotta)

Das eigene Leben nach schwerem Verlust gestalten

Wie Trauernde ihre Emotionen besser verstehen kénnen und was in schweren Stunden
hilft - Innovativer Ansatz zum Umgang mit Trauer - Autor ist vernetzt mit den wichtigsten
Verbéanden fir Trauernde - Gefragter Vortragsredner zum Thema Was geschieht in uns,
wenn wir einen schweren Verlust erleiden? Welchem Stress sind wir dabei ausgesetzt,
und welche heilenden Krafte schitzen uns? Wie wirkt sich die Trauer aus und wie kann
Freude wieder moglich werden? Die Grundlagen dieses innovativen Buches liegen in den
langjéhrigen Erfahrungen des Autors in der Trauerbegleitung, aber auch dem Wissen
Uber Trauerrituale in anderen Kulturen und Religionen sowie den aktuellen biologischen
Erkenntnissen zum Prozess der Trauer. Gerade die hoch aktuellen
Forschungsergebnisse zum Stressgeschehen kénnen Hinweise geben, wie sich
leibseelische Prozesse in uns vollziehen und wie wir sie gestalten kénnen. Somit
unterstitzt das Buch Menschen, die einen schweren Verlust erlitten haben, sich selbst
besser zu verstehen und einen eigenen Weg zu finden, in dem die Freude nach und
nach wieder Platz findet. Oft reagieren wir bei Verlusten mit Flucht, Aggression oder auch
mit Erstarrung. Das sind uralte Reaktionsweisen, die wir mit Reptilien gemeinsam haben
und die uns das Uberleben erméglichen kénnen. Weiter hingegen fiihren uns bewusste
Gefihle, mit denen wir die Situation wahrnehmen, reflektieren und gestalten kénnen. Zu
diesen Geflihlen gehért die Trauer. Sie ist auf das Mitteilen ausgerichtet, sie kann
erleichtern und kann Stress reduzieren. Fihlen sich Trauernde aufgenommen und gut
begleitet, kbnnen Tranen der Trauer zu Tranen der Freude werden. Der Zusammenhang
von Trauer und Freude erscheint zunachst ungewdhnlich, die Ver-bindung beider
Gefilihle wird aber eingehend begriindet und anschaulich dargestellt. Dabei ist dieses
Buch ein Grenzgénger zwischen verschiedenen Wissenschaften und Kulturen sowie
zwischen Theorie und Praxis. 'Diese Blindelung von Wissen und Erfahrung ... ist so
sicherlich einzigartig.' (Prof. Dr. med. Glnter H. Seidler zu diesem Buch). Biologische
Erkenntnisse zeigen: Beide Gefiihle Trauer wie Freude kénnen dazu beitragen, das
Alarmsystem im Gehirn herunterzufahren; sie kbnnen den Koérper
durcheinanderschuitteln und Entspannung erméglichen, auch wirken sie anste-ckend und
kénnen dazu fihren, dass andere mitfiihlen. Trauernde kdnnen so besser verstehen,
welche Prozesse in ihnen vor sich gehen und wie sie sie gestalten kénnen. In der Antike
zeigt sich, dass Tragddie und Komddie heilende Wirkungen haben. Im Christentum wird
der Verlust Jesu durch seinen Tod am Kreuz in tiefer Trauer erlebt, dann wird die
Auferstehung Jesu in groRer Freude gefeiert. Im Islam erleidet Maria bei der Geburt ihres
Sohnes zuné&chst Verlassenheit und Verzweiflung, dann aber entdeckt sie, dass ein Bach
zu ihren FURen flielt und der Palmbaum neben ihr reife Datteln gibt; so kann sie ihr
Auge 'erheitern’. In Kulturen Afrikas sudlich der Sahara werden die Gefiihle nach dem
Tod eines Menschen in der Gemeinschaft zum Ausdruck gebracht, im Singen und
Trommeln, in Worten und im Tanzen. Meist wird die Bestattung als grof3es Fest gefeiert,
dabei gehen Trauer und Freude oft inei-nander Gber. Bei dem Tag der Toten in Mexiko
wird die Anwesenheit der Toten zuhause und dann am Grab festlich begangen, auf dem
Friedhof wird zusammen gegessen und getrunken, musiziert und getanzt. Rituale dieser
Art werden in vielen Teilen der Welt praktiziert. Auch in Deutschland gibt es zunehmend
eine Vielfalt kreativer Trauerweisen. Manche Begleitungen stehen unter dem Leitsatz:
»Wer der Trauer Raum gibt, schafft Platz firr das Lachen.” Dieses Buch richtet sich an: -
Trauernde - Trauerbegleiterinnen, Hospizmitarbeiterinnen, Leiter von Trauergruppen -
Psychotherapeutinnen, beratende Psychologlnnen
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