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Einleitung

Jeder Mensch stirbt eines Tages, hinterlässt eine Lücke und Men-
schen, die ihn vermissen. Abschied und Trauer sind ein Alltagsge-
schehen. Es ist sinnvoll, sich darüber auszutauschen und voneinander
zu lernen.

Oft macht nur schon die Vorstellung von Trauer Angst. Doch ge-
rade das Basisgefühl Trauer hilft, mit der Zeit über einen schmerz-
lichen Verlust hinwegzukommen oder zumindest angemessen und
würdevoll damit leben zu lernen. So wird echte Trauer zur Gnade.
Wer Gnade erfährt, ist weich, offen sowie sich und der Liebe nah.
Menschen, die solchermaßen präsent sind, leuchten von innen her-
aus; das macht sie schön. An dieser inneren Schönheit, die oft trotz
des außerordentlich tiefen Verlustschmerzes nach außen strahlt,
durfte ich während der bewegenden Gespräche mit 25 Menschen
teilhaben. Ich habe die Porträtierten in ihrem Trauerprozess nicht
begleitet; umso dankbarer bin ich für das Vertrauen, das sie mir
entgegengebracht haben.

Diese Porträts bilden das Herzstück des Buches. Das Ringen in der Not
und die erlangte Weisheit vieler Trauernder sprechen in berührender
Weise für sich selbst. Ich kommentiere und bewerte das Erzählte
nicht. Ein Teil bleibt Staunen über die Reifungsmöglichkeiten der
menschlichen Seele.

Jeder Mensch ist einzigartig und hat eine Lebensgeschichte, die ihn
prägt. Somit verlaufen nicht nur Sterbeprozesse, sondern auch
Trauerprozesse verschieden. Auch wenn es einige Übereinstimmun-
gen im Umgang mit einem Verlust geben mag, gibt es kein richtiges
oder falsches Trauern.

In meinem Plädoyer für die Trauer betrachten wir, wie Trauer mit
Bindung zusammenhängt und mit welchen Gefühlslagen und
Schwierigkeiten ein Mensch im Trauerprozess konfrontiert werden
kann. Gar nicht so selten kommen Trauer und Trauma zusammen.
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Das macht einen Trauerprozess noch anspruchsvoller und anstren-
gender, als er ohnehin oft schon ist. Zudem: Viele Menschen sind
gehemmt in der Begegnung mit Trauernden und haben Angst, etwas
falsch zu machen oder etwas Unpassendes zu sagen. Es ist hilfreich,
wenn wir verstehen und einordnen können, weshalb etwas so schwer
ist, wie es eben ist, worauf es in der Begleitung von Betroffenen
ankommt und wann therapeutische Unterstützung angebracht ist.

Die drei darauffolgenden Interviews mit Fachleuten aus ganz unter-
schiedlichen Berufsfeldern zeigen das Thema Trauer in einem grö-
ßeren psychologischen sowie spirituellen Zusammenhang. Dr. Carlo
Zumstein, einer dieser Fachleute, ist bedauerlicherweise und uner-
wartet kurz vor Drucklegung dieses Buches verstorben.

Menschen, die mit Trauernden zu tun haben, beruflich oder privat,
finden in diesem Buch wertvolle Inspiration, ein tieferes Verständnis
und vielleicht sogar einen neuen Zugang zur Trauer.
Die Lektüre lädt ein, sich zu fragen: Wo stehe ich mit meinen Er-
fahrungen zum Thema Abschied und Trauer? Warum bewegt mich
gerade dieses und jenes Porträt ganz besonders? Welche Aspekte der
25 Trauer-Protokolle berühren den eigenen Transformations- und
Selbstheilungsprozess gerade jetzt am ehesten?

Als Autorin habe ich höchsten Respekt für die porträtierten
Menschen, die uns Einblicke in ihr Innerstes gewähren.

Ich hoffe und wünsche mir, dass auch Sie, liebe Lesende, sich be-
rühren lassen und ermutigt werden, Ihre eigene oder die Trauer eines
Gegenübers leichter zu thematisieren – und zu fühlen. Damit mehr
Liebe in den Alltag einfließen kann.

Rébecca Kunz, im August 2023

Einleitung
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I Ein Plädoyer für die Trauer

Die Trauerporträts von 25 Menschen geben uns Einblicke in ganz
verschiedene, berührende und emotional oft auch sehr herausfor-
dernde Abschieds- und Trauerprozesse. Die Erfahrungen der Betrof-
fenen können uns dabei helfen, uns in Trauernde einzufühlen und im
Umgang mit ihnen achtsamer zu werden. Es lohnt sich für uns alle,
uns mit unserer Endlichkeit und der eigenen Trauerbiografie aus-
einanderzusetzen. Das Leben wird dadurch intensiver und reicher.

In den folgenden drei Kapiteln gehe ich – zumindest in Kurzform – als
Biologin und Therapeutin auf einige Punkte ein, die in anderen
Trauerbüchern wenig thematisiert werden. Bewusst integriere ich
dabei spirituelle Erfahrungen sowie Traumawissen.
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1 Bindung, Trauerprozess und
Trauer

Zusammenfassung Kapitel 1
Menschen sind soziale Wesen und verbinden sich naturgemäß mit
einigen anderen Menschen sehr tief. Der Verlust eines solchen
geliebten Menschen verursacht zuerst einmal große innere Auf-
ruhr. Dieser hohe Stresspegel betäubt anfänglich meist sowohl den
Verlustschmerz als auch die Angst vor einer Zukunft ohne diesen
Menschen.

Wir können nicht verhindern, dass sich das Leben manchmal
schmerzhaft zeigt. Nicht nur körperliche, sondern auch seelische
Schmerzen können äußerst weh tun. Der Verlustschmerz gilt als
der größte seelische Schmerz. Er ist im Trauerprozess dominant,
und es gilt, ihn anzuerkennen und zu würdigen.

Wenn wir den Verlustschmerz vom Basisgefühl Trauer unter-
scheiden, kann das den Trauerprozess insgesamt positiv beein-
flussen. Gefühlte Trauer hilft, einen Verlust allmählich anzuneh-
men. Die Schmerzen werden weniger.

Trauer ist das Gefühl mit dem größten Tiefgang. Trauer kann
uns anderen gegenüber öffnen, jedoch auch uns selbst gegenüber.
Trauer hilft, den Verlust zu akzeptieren, uns nicht mehr gegen ihn
zu wehren. So können wir uns allmählich für etwas Größeres öff-
nen. Auf diese Weise kann uns die Trauer mit ihrer Transforma-
tionskraft zeigen, dass eine Verbindung zu einem geliebten Men-
schen in einer ganz neuen, freieren Art auch über den Tod hinaus
bestehen bleibt.
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1.1 Ans Herz gewachsen

Wir sind soziale Wesen und leben seit jeher in Gemeinschaften, das
gibt uns größtmöglichen Schutz und Sicherheit. Zudem lässt uns
diese Zugehörigkeit Dinge tun, die wir allein nicht wagen oder
schaffen würden. Wir lernen mit- und voneinander, sind kooperativ
und helfen uns gegenseitig. Kurz: Wir sind in vielerlei Hinsicht auf-
einander angewiesen und verbunden.
Es war zu Urzeiten für ein Individuum der sichere Untergang, wenn
es aus der Gemeinschaft ausgestoßen wurde oder verloren ging.
Unsere Gene funktionieren noch praktisch gleich wie in der Steinzeit,
und der Drang, uns zu verbinden und dazuzugehören, ist tief in un-
serem Stammhirn angelegt. Umgekehrt schützen und retten wir,
wenn wir die Wahl haben, in einer Gefahrensituation zuerst unsere
Nächsten. Wie zu Urzeiten erhöht die Verbindung mit anderen
Menschen auch heute noch unsere innere Sicherheit und auch heute
noch macht uns ein drohender Bindungsverlust sehr viel Angst. Wir
wollen die Menschen, mit denen wir eng verbunden sind und die wir
lieben, nicht verlieren.

Im Mutterleib sind wir körperlich mit unserer Mutter eng ver-
bunden. Bei der Geburt stellt die Natur alles zur Verfügung, damit
diese Verbindung zur Mutter und die der Mutter zu uns weiter anhält.
Das ist hormonell gesteuert. Unsere Mutter oder eine andere nahe
Bezugsperson, die Zugang zu ihren eigenen Gefühlen und Bedürf-
nissen hat, kann sich selbst und somit auch uns als Säugling regu-
lieren, denn das können wir aufgrund unseres noch unreifen Hirns
noch nicht selbst. Die Mutter geht auch fein abgestimmt auf unsere
Bedürfnisse ein. Gefühlte Sicherheit und eine Beheimatung in unse-
rem Körper sind eng daran gekoppelt, ob unser ausgedrücktes Un-
wohlsein richtig interpretiert wird und unsere unterschiedlichen
Bedürfnisse angemessen befriedigt werden. Eine sichere Bindung ist
die Folge. Unser Nervensystem reift und wir können im Laufe der
Jahre unsere innere Erregung, die bei Gefahr, Unwohlsein oder bei
Gefühlen wie z.B. Wut entsteht, immer besser selbst regulieren.

I Ein Plädoyer für die Trauer
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Außer wir haben übermäßig Stress – dann brauchen wir uns gegen-
seitig auch als Erwachsene noch immer zur gegenseitigen Regulation.
Das ergibt Sinn.

Vertrauensvolle Kontakte können wir schon im ersten Lebensjahr
auch mit ein paar wenigen anderen Menschen erleben. In einer
prekären Situation wenden wir uns jedoch für unsere Regulation
immer an die Bezugspersonen, mit denen wir am engsten verbunden
und die am feinfühligsten sind. Eltern, die kaum Zugang zu ihrem
eigenen Körper haben, können uns, und das ist die Kehrseite, wenig
Sicherheit und Körperwohlgefühl vermitteln (1).

In der Obhut von nahestehenden, ausgeglichenen und wohlwol-
lenden Bezugspersonen fühlen wir uns sicher und aufgehoben. Mit
dieser gesicherten Basis wächst unsere Neugier auf das Leben. Wir
entwickeln ein Streben nach Autonomie und erweitern neugierig
unseren Radius. Unsere entgegengesetzten Bedürfnisse nach Sicher-
heit einerseits und Autonomie andererseits sind somit im Gleichge-
wicht. In dieser Balance können wir uns gemäß unseren Begabungen
entfalten. Tiefe, sichere und vertrauensvolle Bindungen geben uns
den Boden, auf dem unser Leben gründet.
Wichtig: Das hier Beschriebene ist das Ideal. Es gibt auch ein Gut genug
an Fürsorge und elterlicher Feinabstimmung, jedoch auch ein Zuwe-
nig.

Als Kind bauen wir zunächst mit einigen wenigen Bezugspersonen
eine vertrauensvolle Bindung auf. Später wählen wir zunehmend
selbst, mit wem wir uns tiefer verbinden möchten. Im besten Falle
sind das Menschen, die uns guttun, emotional verlässlich sind und
uns in unserem Wachstum und unserer Entwicklung stimulieren. So
können wir in Einklang mit unseren Grundbedürfnissen aufwachsen
und später gemäß dem eigenen Potenzial unsere Begabungen in die
Welt tragen. Wir verbinden uns, wie gesagt im Idealfall, mit Men-
schen aus unserer Familie sowie mit Menschen, mit denen wir uns
befreunden. Wir wachsen einander ans Herz und spüren, dass wir
diese engen, vertrauten Herzensverbindungen brauchen. Diese
brauchen wir ausnahmslos alle. Wir brauchen nicht hunderte, jedoch
ein paar wenige Menschen, mit denen wir eng verbunden sind. Das

1 Bindung, Trauerprozess und Trauer
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sind unsere Nächsten; mit ihnen teilen wir ganz Persönliches, wir
lassen uns gegenseitig an Beglückendem und an Schwierigem teil-
haben. Wir vertrauen ihnen und sie vertrauen uns. Wir dürfen so
sein, wie wir sind, auch wenn es uns nicht gut geht. Außerhalb des
Kreises mit den allernächsten Menschen sind da weitere Freundinnen
und Freunde, mit denen wir Nähe erleben. Dazu kommen gute Be-
kannte, die wir mögen und mit denen wir gemeinsame Hobbys oder
konstruktive Arbeitsbeziehungen pflegen. Der Kontakt mit letzteren
kann durchaus auch herzlich sein, jedoch sind wir etwas weniger
vertraut mit ihnen, und die Kontakte sind eher situationsgebunden.
Auch wenn jemand aus dem Kreis unserer Bekannten stirbt, schmerzt
uns das. Der Schmerz ist jedoch weniger heftig und die Schmerzphase
kürzer, als wenn wir einen Menschen aus unserem inneren oder
sogar dem innersten Bindungsradius verlieren.

Nähe mit anderen zu erleben ist seelische Nahrung. Nicht jeder
Mensch braucht gleich viel davon, und in unterschiedlichen Stim-
mungen oder Lebenssituationen ist der Kontaktwunsch und das
physische Bedürfnis nach Nähe verschieden. Wichtig für uns alle ist
jedoch die Nähe zu uns selbst. So können wir auch mit anderen
nährende Nähe, also Intimität, erleben, ohne uns selbst dabei zu
verlieren.

Im Kontakt zu einem Menschen, der uns ans Herz gewachsen ist,
fühlen wir uns geborgen. Nach einem tiefen Gespräch, einem ver-
traulichen Austausch sind wir tief genährt. Diese Nahrung und das
gegenseitige Vertrauen brauchen wir, damit wir erfüllt leben, uns
entwickeln und reifen können. Das heißt nicht, dass wir dabei immer
einer Meinung sein müssenmit einemMenschen unseres Vertrauens,
sondern wir sind offen und neugierig für neue Sichtweisen über das
Du und das Ich. Ganz gemäß der bekannten Aussage des Philosophen
Martin Buber, dass der Mensch am Du zum Ich wird.

Das jedenfalls gelingt bevorzugt, wenn wir als Kind sicher gebun-
den waren und somit ein tragfähiges Fundament in uns tragen. Leider
sind etwa 45% der Menschen in unseren Breitengraden als Kind nicht
sicher gebunden. Bei Erwachsenen beträgt der Anteil mit unsicherer
Bindung noch immer über 40% (2). Es liegt auf der Hand: Ein als Kind

I Ein Plädoyer für die Trauer
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sicher gebundener Mensch entwickelt einen sicheren Bindungsstil,
ein unsicher gebundenerMensch weniger. Die Unsicherheit kann sich
verschieden zeigen und ist graduell unterschiedlich. Wie viel oder
wie wenig Bindungssicherheit wir als Kind erlebt haben, beeinflusst
unsere privaten und beruflichen Beziehungen und, auch wenn ich
mich hier wiederhole, ganz wichtig: Sie beeinflusst die Beziehung zu
uns selbst! Gerade in einem Trauerprozess kann das von Bedeutung
sein. In c Kapitel 3.3 gehe ich näher darauf ein.

Neurologisch gesehen, erlebt unser Hirn im Zusammensein mit
eng verbundenen Menschen, die uns Sicherheit, Wohlgefühl und
nicht zuletzt Inspiration geben, immer wieder Kohärenz oder Aus-
geglichenheit. Manchmal zeigt sich das Leben von der stürmischen
Seite und der Alltag läuft sozusagen aus dem Ruder. In solchen Si-
tuationen lassen wir unser übererregtes Nervensystem bevorzugt
von Menschen unseres Vertrauens beruhigen. Oder umgekehrt: Wir
beruhigen sie, die Menschen unseres Vertrauens, wenn sie es brau-
chen. Das Zauberwort dazu heißt Co-Regulation. Die innerlich weniger
erregte Person bietet der übererregten Person ihre innere Ruhe und
Ausgeglichenheit an. Das hilft. Das kann zum Beispiel in schlichtem
Zuhören oder in einer stillen Umarmung geschehen. Biologisch ge-
sehen wird dabei unser Sicherheitsbedürfnis mithilfe des ventralen
Vagusnervs reguliert und befriedigt (3). So können wir den Boden
wieder finden, wenn wir dysreguliert sind und gerade ein inneres
Erdbeben – ein Seelenbeben – erleben.
Menschen, die nah verbunden sind und neben vielen Lebensfreuden
auch ihre seelischen Schmerzen teilen, sind sich in schwierigen Le-
benssituationen das heilsame Elixier Nummer Eins. Kurz: Gelebte
Verbindungen sind heilsam. Abrupte Bindungsabbrüche hingegen
verstören. Der Tod eines geliebten Menschen scheint ein schmerz-
hafter Bindungsabbruch für immer zu sein. Doch stimmt dieser
düstere Schein?

1 Bindung, Trauerprozess und Trauer
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1.2 Verlustschmerz und Sehnsucht

Wenn jemand stirbt, mit dem wir uns tief verbunden und vieles
zusammen geteilt haben, tut uns dieser Verlust sehr weh. Dieser
Mensch in seiner physischen Form fehlt. Wie viel Schönes hätten wir
noch zusammen erleben und uns darüber austauschen können! Ge-
teilter Schmerz und vor allem auch geteilte Freude hätten uns noch
viel Nähe beschert! Wie viel stimulierende Wachstumsimpulse hätten
wir noch gegenseitig empfangen und geben können! War diese ge-
lebte Nähe, diese Vertrautheit doch gegenseitige und überaus kost-
bare innere Nahrung. Das Wegfallen dieses geliebten Menschen kann
uns nicht nur Schmerz, sondern auch Angst bereiten; nicht zuletzt
dadurch, weil diese tiefe Verbindung zu unserer inneren Sicherheit
beigetragen hat. Letztere ist jetzt bedroht und so viel anderes scheint
verloren.

Der Verlust eines Menschen, mit dem wir nah verbunden waren,
trifft uns in unserem ganzen Wesen und verunsichert uns zuerst
einmal zutiefst. Einen geliebten Menschen zu verlieren, jagt den
Stresspegel in höchste Höhen und zeigt, dass sich unser Nervensys-
tem in einer hochgradigen inneren Erregung befindet. Biologisch
gesehen ist das erklärbar und sinnvoll: Durch die Stresshormone
bleiben wir fähig, uns bei einer äußeren Bedrohung selbst am Leben
zu erhalten, uns zu retten. Unser Nervensystem schaltet dabei sofort
auf den Überlebensmodus. Vielleicht existiert noch ein Anteil in uns,
der gegen außen gut handlungsfähig ist und wir funktionieren in
einer Art Trance.

Es kann sich schon bald ein Abgrund aus Angst vor uns auftun: Wie
soll ich weiterleben ohne diesen Menschen? Überlebe ich die tsuna-
miartigen Schmerzwellen, die ich erahne oder schon spüre? Spülen
sie mich ins Bodenlose?

Vielleicht fragen wir uns, wie wir mit dieser hohen inneren Er-
regung aus Stress und Angst überhaupt umgehen können. Von Be-
deutung ist jetzt, ob ein Mensch unseres Vertrauens da ist oder je-
mand um Hilfe angefragt werden kann, der uns bei der Regulation

I Ein Plädoyer für die Trauer
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unseres übererregten Nervensystems hilft. Wenn beides nicht der
Fall ist und uns alles zu viel wird, schützt uns unser Nervensystem auf
seine eigene Weise, doch das hat seinen Preis: Unsere Eigenwahr-
nehmung wird reduziert, obwohl die innere Erregung noch immer da
ist. Wir fühlen nun kaum mehr etwas, außer einem dumpfen inneren
Druck. Oft wird dieser Zustand noch begleitet von einer Art Gehirn-
nebel und einem düsteren Gedankenkarussell. Das zieht uns noch
weiter hinab und zeigt, dass wir die Verbindung zu uns selbst, auch zu
unserem Körper, ein großes Stück weit verloren haben. Wir fallen in
dieser hohen Stresssituation manchmal in ein Kinder-Ich zurück und
damit auch in alte, im Erwachsenenleben wenig dienliche Stress-
Bewältigungsmuster. Spätestens jetzt sollten wir professionelle Un-
terstützung in Anspruch nehmen.

Viele von uns gehen im Trauerprozess anfänglich durch Gefühle,
Zustände und Befindlichkeiten wie Angst, Wut, Verzweiflung, Hilf-
losigkeit, Schuldgefühle, Hoffnungslosigkeit etc. Gleichzeitig – oder
manchmal erst allmählich – beginnen wir, den Verlustschmerz zu
spüren. Diese Annäherung an den Schmerz ist das Tor zur Trauer. Wir
vermissen den verstorbenen Menschen, spüren schmerzende Sehn-
sucht nach ihm. Der Verlust kann sich gewissermaßen wie ein ganz
großer Liebeskummer zeigen. Wir wissen einfach nicht wohin mit
diesem brennenden Verbindungsimpuls, mit diesem Verlangen nach
Nähe und Austausch mit genau diesem vertrauten Menschen. Wenn
wir zu diesem Menschen zudem eine erfüllende erotisch-sexuelle
Beziehung gepflegt haben, holt uns früher oder später auch das
Verlangen nach der Körperlichkeit mit ihm ein.

Ein Trauerprozess verläuft nicht linear, sondern prozesshaft; er
macht Schlaufen und Überlappungen, Fort- und scheinbare Rück-
schritte. Der Prozess ist wenig voraussehbar und zunächst kaum
steuerbar. Im Laufe des Prozesses empfinden wir nebst dem seeli-
schen Schmerz viele verschiedene Stimmungen und Gefühle. Sie
können uns einzeln oder in wilder Kombination überkommen. Eine
nahe Bindungsperson ist in ihrer leiblichen Form nicht mehr da. Und
das schmerzt. Punkt. Der physische Wegfall eines uns lieben und
nahen Menschen gehört zu den größten seelischen Schmerzen, die

1 Bindung, Trauerprozess und Trauer
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