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		Über dieses Buch

		
		
		Erstmalig stellt der Yoga-Therapeut Antonio Sausys ein Yoga-Programm vor, das er speziell für Situationen von Verlust und Trauer entwickelt hat. Ob es sich um einen Todesfall, Trennungen oder den gekündigten Job handelt: Immer sind Verluste mit psychischen und auch körperlichen Beschwerden verbunden. Mit den leicht praktizierbaren Übungen lassen sich die dunklen Gedanken und Gefühle überwinden, und man findet zu einer kraftvollen und bejahenden Lebenseinstellung zurück.
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Vorwort

1984 lebten mein Mann Mark und ich zusammen in dem spirituellen Hospiz Living/Dying Project in Santa Fe, New Mexico. Mein Mann litt an schwerem, metastasierendem Hirn- und Halskrebs und stand bereits an der Schwelle zum Tod, dabei waren wir noch jung und erst frisch verheiratet. Plötzlich fand ich mich nicht nur als trauernde Witwe, sondern auch noch als die Zurückgebliebene wieder, die irgendwie weiterleben musste. Aufgrund meiner Trauer um Mark entstand Degriefing (die Integrative Trauertherapie) – ich hatte meine Lebensaufgabe gefunden.
Zuerst konnte ich mir nicht vorstellen, wie ein Leben ohne ihn überhaupt noch Sinn haben sollte. Ich fragte Mark: »Wer bin ich? Wer stirbt? Wohin gehst du? Was soll ich denn mit dem Rest meines Lebens anfangen?«
»Lerne, alles so zu lieben, wie du mich liebst«, lautete seine einfache Antwort. Dafür suchte ich mir zwar professionelle Hilfe, aber ich fühlte mich unsichtbar, nicht gehört und nicht gesehen. Wo sollte ich denn überhaupt anfangen, nach mir zu suchen? Eine fürsorgliche und besorgte Freundin gab mir dann den Anstoß, in eine wirklich bewusste Körperarbeit einzusteigen. Mit ihrer Hilfe lernte ich nach und nach, mich wieder in meiner eigenen Haut zu spüren und zu ertragen.
Wenn ich meinen trauernden Körper dazu bringen konnte, bestimmte Yoga-Haltungen einzunehmen, nahm ich außerdem wahr, wie sich mein Inneres sozusagen auf molekularer Ebene neu organisierte. Als Athletin, Sportlehrerin und Coach erkannte ich, dass der physische Körper nicht nur nach eigenem Ausdruck, sondern auch nach Entspannung verlangt. Das stellt das Gleichgewicht der vielen komplexen und untereinander vernetzten Funktionssysteme in uns wieder her, die durch die Trauer angegriffen sind. Wenn ich gelaufen oder geschwommen war oder getanzt hatte, konnte ich klarer denken. Ich erlebte mich, sobald ich mich körperlich betätigte, als energiegeladen und nicht erschöpft. Ich spürte, wie eine neue Lebenskraft in mir emporstieg. Wie konnte das sein? War das in Ordnung? Würde ich meine Verbindung zu Mark verlieren, wenn der Schmerz langsam nachließ? Diese Kraft, dieser Brennstoff – wozu sollte das gut sein? Um was zu tun? Um was zu erfahren? Langsam tauchte ich in einer neuen Version meines im ewigen Wandel begriffenen Selbst wieder auf.
Während ich an der Graduate School of Professional Psychology (John-F.-Kennedy-Universität) meine Prüfung für das Zertifikat als Trauerberaterin vorbereitete, bekam ich die Leitung des ersten ganzheitlichen Kurbades im Süden Südamerikas angeboten. Bevor ich die San Francisco Bay Area verließ, verkündete ich, dass ich den besten Yoga-Lehrer Südamerikas ausfindig machen würde. Dies wurde Wirklichkeit, als Antonio sich um die Stelle des Yoga-Lehrers am Kurbad bewarb. Ich teilte ihm meine Vision von der Arbeit mit Hinterbliebenen mit und fragte ihn, ob er daran mitarbeiten wolle. Er ging sofort begeistert darauf ein und engagierte sich von da an dauerhaft und hingebungsvoll dafür.
Seelen-Yoga ist sozusagen ein Ableger des Degriefing-Prozesses und steht voll und ganz für die Arbeit der Integrativen Trauertherapie. Dieser Yoga hat direkt mit der somatischen Sterbeforschung zu tun, die integrative therapeutische Interventionen als Mittel verwendet, um innere Prozesse sichtbar zu machen, und Körper, Geist und Seele anspricht. Jeder Mensch wählt und nutzt die Mittel, die ihm dabei helfen können, in den unberechenbaren Gewässern der Trauer zu navigieren. Yoga ist der Haupttransformator, denn er bietet Lehren und Möglichkeiten für alles und jeden. Wenn uns die Trauer völlig aus der Bahn geworfen und alles auf den Kopf gestellt hat, begegnet er uns mitfühlend, liebevoll und individuell dort, wo wir ganz bei uns sind. Yoga führt uns in ein Leben, in dem gesunde Veränderungen bewusst willkommen geheißen werden. Es ist ein Weg der Selbstliebe und der Liebe zu allem.
Antonios Potenzial in der Begleitung von Trauernden erkannte ich sofort. Er war hochqualifiziert, und durch seine Ausbildung sowohl in der Tradition des Yoga wie in der körperorientierten Psychotherapie verfügte er über ein Gleichgewicht von Körper und Geist, das ihn geradezu prädestinierte, seine Lebensaufgabe im Yoga zu erfüllen. Als Yoga-Meister setzt er sich für das ein, was jedem zu seinem höchsten Wohl dient. Er ist ein liebevoller und zugleich bestimmter Lehrer in der Vermittlung eines yogischen Lebens. Ich wusste, dass Antonio genau der Richtige war, um meine Degriefing-Arbeit mit Hilfe des Yoga weiterzuführen.
Dies alles findet sich nun hier in diesem wichtigen Buch, das östliche Weisheit feinfühlig mit der westlichen Philosophie verbindet und verknüpft. Wir trauern global und brauchen eine Dosis Universalwissen, um unser Gleichgewicht zu finden.
Das vorliegende Buch ist ein Geschenk, es ist Freund und Werkzeug zugleich. Es bietet uns die Chance, unsere physische Trauer zu transformieren und die körperlichen Systeme auszugleichen, die durch die tiefen, bestürzenden Auswirkungen der Trauer in Mitleidenschaft gezogen wurden. Es zeigt Wege auf, wie wir bestimmte Aspekte der Trauer entmystifizieren und normalisieren können. Weil wir nun schon einmal durchgeschüttelt, auseinandergefallen und bis ins Mark erschüttert sind, haben wir die besten Voraussetzungen, um neue Bewältigungsstrategien für unser neu aufkeimendes Leben zu entwickeln.
Beim Seelen-Yoga lernen wir, uns nicht mehr zu verstecken, sondern uns auszudrücken und nach außen statt nach innen zu gehen, wieder zu atmen und uns im Herzen mit all unseren Verlusten zu verbinden, damit wir in unserem neu gewonnenen Dasein blühen und gedeihen können. Antonio hat die Grundlagen des Degriefing weiterentwickelt und beleuchtet damit den Prozess der Trauerarbeit. Yoga unterstützt uns ganzheitlich und bietet eine Form für die Integration von Körper, Geist und Seele.
Lesen Sie dieses Buch und freuen Sie sich daran. Verdauen Sie, was Sie lesen, teilen Sie es mit anderen und integrieren Sie, was für Sie hilfreich ist. Atmen Sie einmal tief durch und schnallen Sie Ihren psychischen Sitzgurt an. Mit den Lehren des Yoga und unter Antonios kluger Begleitung machen Sie sich auf Ihren Weg nach Hause.
 
Lyn Prashant
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Einleitung

Trauer bietet uns die Chance, das Bewusstsein radikal zu verändern, aber das wissen nur wenige von uns. Meine Mutter starb an einen Schlaganfall, als ich zwanzig Jahre alt war. Zweieinhalb Jahre lang lebte ich völlig abgetrennt von meinen Gefühlen, ich weigerte mich, die Wirklichkeit zur Kenntnis zu nehmen. Als ich endlich in der Lage war, meinen Schmerz zuzulassen, entdeckte ich zu meiner Überraschung, dass mein Körper zwischen einer meiner Rippen und dem Brustbein eine zusätzliche Kalziumablagerung gebildet hatte. Das ist etwas, was der Körper mitunter nach einem Bruch tut. Was mein Verstand vor mir versteckt gehalten hatte, zeigte mein Körper ganz klar und deutlich: Mir war das Herz gebrochen.
Nach dem Tod meiner Mutter ging das Leben weiter, und ich lernte Lyn Prashant kennen, eine herausragende Trauerberaterin, Therapeutin und die Begründerin des Degriefing, einer ganzheitlichen, Körper und Geist umfassenden Trauertherapie. Lyn brachte mir bei, dass die Trauer einer der wichtigsten Schlüssel zur Selbsterkenntnis ist, auch wenn sie fast nie in dieser Weise genutzt wird. Wir hatten schon eine Weile zusammengearbeitet, als sie mich bat, Yoga-Übungen zu entwickeln, die speziell auf die körperlichen Auswirkungen der Trauer ausgerichtet sind. Diese Symptome reichen von Gefühlen der Lethargie bis zu dumpfem Schmerz, Druck auf der Brust, kurzem Atem und Schlaflosigkeit. Dank meiner Ausbildung zum Körperpsychotherapeuten und Yoga-Lehrer verfügte ich über ausreichend Handwerkszeug. Schließlich war es jedoch meine eigene Trauererfahrung, die mich dann die Sadhana oder den spirituellen Übungsweg entwickeln ließ, der in die ganzheitliche Praxis des Seelen-Yoga mündete.
Viele von uns leben, ohne es zu wissen, in einem Dauerzustand von uneingestandener Trauer. Dafür gibt es viele Gründe, allen voran die Tatsache, dass unsere Gesellschaft vor den mächtigen Gefühlen zurückschreckt, mit denen uns die Trauer konfrontiert. Oft gehen wir stoisch und gefühllos über die Trauer hinweg oder trampeln sie gar nieder. Wir machen mit unserem Alltag oder mit unserer Arbeit weiter, als wäre nichts gewesen, und begraben die Trauer tief in uns. Dort bleibt sie dann in Körper und Geist gefangen.
Trauer geschieht im Körper, und doch gehen wir mit den Körpersymptomen, die im Trauerprozess auftauchen, nicht immer so direkt um, wie es gut wäre. Dabei sind sie ebenso normal wie die geistigen und emotionalen Symptome, sie brauchen genauso viel Aufmerksamkeit und müssen behandelt werden. Gesprächstherapie kann wunderbar sein, doch werden die körperlichen Auswirkungen der Trauer dort viel zu oft nur im Rahmen der emotionalen Probleme behandelt. Dabei muss man nur ein paar Grundübungen ausführen, und schon kann man gleichzeitig und ohne besondere Schwierigkeiten Linderung der körperlichen Symptome erfahren. Diese Übungen, die gemeinhin unter dem Namen Yoga bekannt sind, wurden vor mehr als sechstausend Jahren von Menschen entwickelt, die die Gabe der Intuition besaßen. Sie erkannten direkt, was wir im Westen heute mit dem Aufkommen der modernen Wissenschaften gerade erst anfangen zu verstehen: dass nämlich Geist und Körper des Menschen tatsächlich miteinander verbunden sind und einander beeinflussen, und dass man mit Hilfe der Yoga-Praxis in Freude und in einem höheren Bewusstsein leben kann.
In Freude? Vielleicht denken Sie jetzt, Sie hätten das falsche Buch in der Hand, denn es soll doch um die Trauer gehen und die Methoden, die die Trauernden bei der Linderung ihrer Auswirkungen unterstützen können. Ich habe jedoch am eigenen Leib die Freude erfahren, die der Yoga durch seine ganz einfachen körperlichen Bewegungen und die verschiedenen Atemtechniken bewirken kann – die Sie vielleicht sogar schon kennen. Auch inmitten überwältigenden Leidens ist Heilung möglich. Was dieses Buch bietet, ist weder eine »Freizeit« von der Trauer noch eine Befreiung davon, sondern mitten darin ganz einfach ein wenig Linderung. Sobald wir in der Lage sind, körperlich mit der neuen Wirklichkeit umzugehen, in die der Verlust uns katapultiert hat, werden wir auch besser verstehen können, was uns zugestoßen ist. Sobald wir in der Lage sind anzuerkennen, dass einerseits unser Leben nie mehr so sein wird wie früher und dass andererseits das ganze Potenzial des Universums in uns liegt, beginnt ein anderes Bewusstsein in uns aufzusteigen.
Lyn Prashant sagt nachdrücklich, dass »wir nicht über unseren Verlust hinwegkommen, sondern unser Verhältnis dazu transformieren«, und ich stimme ihr uneingeschränkt zu. Trauer ist eine machtvolle Informationsquelle, die uns  –sofern wir den Mut haben hinzuschauen – zeigt, wer wir sind. Die Entwicklung von der Trauer zur Selbsterkenntnis verläuft ganz natürlich. Und wenn wir in der Lage sind, unser Verhältnis zur Trauer so zu verwandeln, dass wir uns durch sie besser kennenlernen, können wir uns eine neue Identität aufbauen. Wir bilden uns unsere Identität meist dank der Menschen und Dinge, an denen wir hängen. Wenn wir Letztere verlieren, verlieren wir auch einen Teil dessen, wer wir sind. Die Art und Weise, in der wir weiterexistieren, ist uns ganz unvertraut. Herauszufinden, wer denn das »neue« Selbst ist, ist ein vielschichtiger Prozess. Dazu müssen wir mit den körperlichen Trauersymptomen umgehen und sie verstehen lernen, wir müssen den Trauerprozess bis zum Ende durchlaufen und uns ganz neu bestimmen. Und zwar nicht etwa anhand vorgefasster Meinungen oder Vorstellungen, sondern auf der Basis unseres eigentlichen Wesens, dem wir gerade aufgrund des Verlustes unserer vorherigen Identität so viel nähergekommen sind. Doch das müssen wir uns erarbeiten. Die Sadhana, die ich entwickelt habe, liefert hierzu die konkrete Praxis. Sie ist gewissermaßen die Grundlage für die Arbeit, die getan werden muss. Im Verlaufe dieses Buchs werde ich Ihnen dann noch weitere Werkzeuge vorstellen, die helfen, die erwünschten Früchte zu ernten.
Im bewussten Sitzen beginnen wir, die veränderten Umstände, denen wir ausgesetzt sind, zu akzeptieren. Während wir uns bewusst mit unseren erlernten Reaktionen auseinandersetzen und prüfen, ob sie weiterhin sinnvoll sind, stellen wir uns die Frage: Wer oder was will sich in dem Chaos zeigen, das der Verlust zurückgelassen hat? Es ist jemand, der geerdet und in der Lage ist, die neue Wirklichkeit anzunehmen und sein Leben fortzusetzen. Jemand, der die Gelassenheit besitzt zu praktizieren, vielleicht sogar ein neugieriger Yogi. Und warum tun wir das? Aus demselben Grund, aus dem Menschen vor sechstausend Jahren in Indien in Yoga-Position meditierten: Weil es ein universeller Wunsch ist, Leiden aus der Welt zu schaffen. Wir alle brauchen Bewältigungsstrategien, wir alle brauchen Methoden, die unseren ruhelosen Verstand und unseren schmerzenden Körper besänftigen. Vor allem aber brauchen wir jenes Wissen, das wir allein durch das Eintauchen in unsere innere Stille gewinnen können.
Ich habe eine Übungspraxis entwickelt, mit der sich die Trauer, die auf einer schmerzhaften Erfahrung beruht, in eine bewusste Quelle der Selbsterkenntnis verwandeln lässt. Im vorliegenden Buch stelle ich sie in einer Sequenz vor, die aus sechs Teilen besteht: aus Atemübungen, Körperbewegungen, Reinigungstechniken, einer Entspannungstechnik, einer Neuprogrammierung des Geistes und zu guter Letzt Meditation.
Die Atemtechniken geben uns ein Gefühl der Kontrolle zurück. Wenn wir Prana, die Lebenskraft, beeinflussen, können wir die Kluft zwischen dem Bewussten und dem Unbewussten schließen. Die Körperbewegungen dienen dazu, mit den körperlichen Trauersymptomen – also mit Schmerz und anderen akuten Störungen – umzugehen. Die Reinigungstechniken helfen, das Hormonsystem in Ordnung zu bringen. Sie beeinflussen die Kampf-oder-Flucht-Reaktion, die wesentlich an der Trauerreaktion beteiligt ist, und die damit verbundenen Gefühle. Die Entspannung gehört dazu, weil wir mit ihr die Stressfaktoren reduzieren können, die in der Zeit der Trauer deutlich verstärkt auftreten. Das machtvolle Yoga-Prinzip der Entschlusskraft (Sankalpa) hilft dabei, Glaubensmuster zu überwinden und den Geist auf die Verwandlung der Trauer auszurichten. Und schließlich nutzen wir die Meditation, um unser Bewusstsein zur Seele hin zu erweitern. Die »Seele« ist das höhere Selbst in uns, das jenseits von Körper und Geist liegt und sich klarer zeigen kann, wenn Körper und Geist zur Ruhe gekommen sind. Die Seele kann auch als der Aspekt des Daseins bezeichnet werden, der das Leben mit Hilfe eines physischen Körpers beobachtet. Sie ist weder der physische Körper noch die konkrete Erfahrung. Sie ist der Beobachter, der von dem, was er beobachtet, nicht verändert wird, genau wie auch ein Spiegel bei allem, was er widerspiegelt, immer gleich bleibt.
Die Haupt-Asana (Körperstellung) der Seelen-Yoga-Praxis ist die »Windmühle«. Die Windmühle steht symbolisch für den Transformationsprozess von der Trauer in eine neue Identität. Die Kräfte des Unbekannten – der Wind – treiben die Windmühle an, genau wie das Mysterium des Verlustes die Tiefen unseres Selbst aufwühlt. So wie die Windmühle die mitunter wilde und zerstörerische Kraft der Windenergie nutzt, um hartes Korn in essbares Mehl zu verwandeln, können die Techniken in dieser Sadhana unsere Lebensgeister verwandeln, die durch den Verlust verwaist, zugleich aber auch offen dafür sind, das Wissen zu empfangen, das in uns steckt. Genau wie das Korn durch das Zermalmen zu feinem Mehl wird, wirken die hier vorgestellten Yoga-Übungen auf neurochemischer Ebene. Sie verbessern unsere Gemütslage und stärken unsere Entschlusskraft angesichts des scheinbar unüberwindlichen Verlustschmerzes. Die körperliche Komponente der Praxis führt nicht nur dazu, dass wir uns besser fühlen. Es bilden sich auch neue Muster, dank derer sich die bewusste Ausführung bestimmter Übungen mit einem allumfassenden Wohlgefühl verbindet. Wie immer mehr Neurowissenschaftler heutzutage entdecken, ist unser Gehirn ein widerstandsfähiges Organ, das  –vor allem im Umgang mit emotionalen Störungen und Sucht – viel mehr kann, als wir ihm je zugetraut hätten. Die Ergebnisse der modernen Neurowissenschaften scheinen auf eine wesentliche biologische Grundaussage zu weisen: Praxis bewirkt Änderung. Unser Gehirn ist fähig, sich zu erneuern, es benötigt jedoch Disziplin. Yoga ist eine alte Kunst, und seinen Begründern war klar, wie wichtig die Praxis ist, damit neben den Ergebnissen auf körperlicher Ebene auch eine bleibende innere Ruhe im Geist erzielt werden und sich die Psyche entwickeln kann.
Es sind die Techniken selbst, die als Inspiration für dieses Buch dienen. Die Praxis – mitsamt ihren Auswirkungen – strahlt heute sehr stark auf mein Leben und auf das meiner Schüler aus. Sie soll Ihnen dabei helfen, die Realität des Verlustes anzunehmen und sich dann durch den Schmerz hindurchzuarbeiten. Wenn jemand sich erst einmal auf die neuen Lebensumstände ohne die geliebte Person umstellen kann, wird er oder sie die Liebe, die der verlorenen Person oder Sache galt, neu einsetzen und ein neues Leben beginnen können.
Als viele Jahre nach dem Tod meiner Mutter mein Vater starb, hat mich trotz all meines Wissens über den Trauerprozess und trotz des Bewusstseins darüber, welche Übungen dabei behilflich sein können, nichts davor bewahrt, noch einmal den tiefen Schmerz zu durchleben, den ein solcher Verlust hervorruft. Trauer ist unvermeidlich. Der einzig gesunde Weg besteht darin, durch sie hindurchzugehen. Das vorliegende Buch und die Methoden, die ich hier aufzeige, sind nicht dazu da, »über die Trauer hinwegzukommen«. Statt die auftauchenden Gefühle zu vermeiden, die durchaus unangenehm sein können, können Sie mit Hilfe der hier vorgeschlagenen Übungen mitten durch sie hindurchnavigieren. Aufgrund meiner Erfahrungen als Yoga-Therapeut war ich mir angesichts des Verlustes meines Vaters durchaus bewusst, wie einige meiner Reaktionen ausfallen würden. Zugleich wusste ich, dass mir Handwerkszeug zur Verfügung stand, mit dem ich diese Reaktionen ausgleichen und gewissermaßen mich selbst erneuern konnte. Möge Ihnen dieses Buch die Tür zu Ihrer einzigartigen Trauererfahrung öffnen. Mögen Sie die hier vorgeschlagenen, einfachen Techniken bei der Erkundung dieser ganz persönlichen Erfahrung sicher begleiten.
Dieses Buch ist eine gute Unterstützung, wenn Sie in Ihrer Yoga-Praxis zu Hause oder in einem vorhandenen Yoga-Studio mit Ihrer Trauer umgehen oder arbeiten wollen oder aber eine anderweitige Trauertherapie durch praktische Übungen ergänzen möchten. Dasselbe gilt, falls Sie professionell mit Trauernden arbeiten und das Yoga-Wissen in Ihre Praxis integrieren möchten.
In Kapitel 1 finden Sie Informationen darüber, wie Sie einen ausgeglichenen und fruchtbaren Umgang mit der Trauer finden können. Sie werden sehen, dass Ihr Trauerprozess einerseits einzigartig ist, zugleich aber auch universelle Wahrheiten birgt. In Kapitel 2 erfahren Sie etwas über die Weisheit des Yoga, Sie werden die Trauer in einen anderen kulturellen Kontext setzen können und lernen, wie bestimmte Energiezentren (Chakren) reagieren, wenn wir trauern. Die Weisheitslehren entsprechen einem Wissen, das in uns allen wirkt, egal, welchen Hintergrund oder welche Glaubenssysteme wir haben.
In Kapitel 3 gebe ich Ihnen einen Überblick über die unterschiedlichen Formen der Seelen-Yoga-Praxis und beschreibe, wie man sie anwenden kann, um mit den verschiedenen Aspekten des Trauerprozesses umzugehen. In Kapitel 4 werden die Übungen im Einzelnen mitsamt ihrer Wirkung im Sinne der Trauertransformation erklärt. Kapitel 5 bietet eine Orientierungshilfe, damit Sie sich Ihr Übungsprogramm so zusammenstellen können, wie es für Sie möglich ist und Ihren persönlichen Zielen entspricht. Hier wird es außerdem darum gehen, wie Sie sich optimale Übungsbedingungen schaffen können, um – mit allen Hindernissen, die Ihnen auf dem Weg begegnen mögen – Ihre persönlichen Ziele zu erreichen. Am wichtigsten überhaupt ist es, dass Sie sich genau da abholen, wo Sie stehen. Das mag zwar einfach klingen, kann aber eine echte Herausforderung sein, wenn man es mit einem Verlust zu tun hat.
Es wird ein Weilchen dauern, bis Sie mit den Techniken so vertraut sind, dass sie wirklich zu Ihrem Leben dazugehören. Dann jedoch werden Sie bald feststellen, wie sehr die Yoga-Praxis dem größeren Transformationsprozess dient und Sie auch auf spiritueller Ebene mit dem Leben verbindet. In Kapitel 6 lernen Sie, alte Denkmuster zu erkennen und abzulegen sowie neue zu verankern, die Sie auf Ihrer Reise zu sich selbst fördern können. Auch wenn Ihr Trauerprozess noch nicht abgeschlossen sein sollte, sehen Sie nun bereits, dass Sie die Trauererfahrung nutzen können, um Ihr Leben zu transformieren und zu Ihrem eigentlichen Wesenskern vorzudringen.
Vergessen Sie nicht, bei der Lektüre der vorliegenden Seiten liebevoll mit sich selbst umzugehen. Nutzen Sie sie als Leitfaden; schöpfen Sie daraus, wann immer Sie es brauchen, und denken Sie daran, dass die Übungen praktiziert werden müssen, damit sie ihre Wirksamkeit entfalten können. Wir suchen hier nicht nach Informationen für den Verstand. Könnte unser Kopf das Mysterium von Verlust und Trauer entschlüsseln, dann würden Sie dieses Buch nicht lesen und ich hätte es gar nicht erst geschrieben. Mögen Sie durch diese Lektüre und Ihre persönliche Übungspraxis Zugang zu dem Schatz finden, der in der Erfahrung eines schmerzhaften Verlustes verborgen liegt.
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Trauer: Eine ganz normale Reaktion auf einen Verlust

Trauer beeinflusst die physischen, mentalen, spirituellen und emotionalen Aspekte unseres Menschseins. Sie ist unsere normale Reaktion auf Verlust – auch wenn uns das eigentlich klar ist, bleibt der Umgang mit Trauer doch schwierig. Wir leben, als wären die Dinge, an denen wir hängen, für immer da. Noch dazu sind viele von uns in Kulturen aufgewachsen, in denen die Trauer nicht offen anerkannt wird. Wenn wir mit dem Schmerz und dem Schock eines Verlustes konfrontiert sind, fühlen wir uns hilflos, ratlos, überwältigt und unvorbereitet und wissen überhaupt nicht, wie wir uns Linderung verschaffen sollen. Von Trauernden hört man häufig: »Ich fühle mich, als würde ich verrückt.« Manch einer hält den Trauerfall für eine Krankheit und nicht für einen selbstverständlichen Teil des Menschseins, der nach Ausdruck verlangt und ein Ventil dafür sucht. Schmerzliches Weinen erlaubt dem Körper, die Balance zurückzugewinnen, denn es setzt Stresshormone frei und lindert zumindest einen Teil des physischen Schmerzes, den wir durch die Trauer erfahren.
Jeder Mensch erlebt Trauer auf seine ganz eigene Weise. Wir werden von einem breiten Spektrum emotionaler und physischer Symptome erfasst, die von Aufgeregtheit und Angst bis zu Lethargie und Depression, von Körperschmerzen und Muskelanspannung bis zu Schlaf- und Essstörungen reichen. Was all diese Symptome verbindet, ist die Rolle, die das Gehirn im Trauerprozess spielt. Die aktuelle Forschung beschäftigt sich mit der Art und Weise, wie das Gehirn unser Gefühlsleben beeinflusst. Darum wird es in dem Kapitel »Die Trauer und das Gehirn« gehen.
Seelen-Yoga bietet Ihnen im Falle eines schmerzlichen Verlustes umfassende Information und Unterstützung. Dabei gilt es anzuerkennen, dass der Trauerprozess zwar zutiefst unangenehm, aber absolut normal ist. Wenn die Trauer allerdings einen komplizierten Verlauf nimmt, über lange Zeit ungesunde Verhaltensweisen hervorruft und den Trauernden extrem einschränkt, sollte professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden.
Definition von Trauer: die westliche Sicht

Trauer ist eine tiefgreifende Kraft, die zum menschlichen Dasein dazugehört, und sie bildet einen wesentlichen Teil unseres Gefühlshaushaltes. Jede Kultur hat ihren ganz eigenen Zugang zur Trauer. Wie offen ist die Gesellschaft, in der Sie aufgewachsen sind? Wird dort über das gesprochen, was Trauergefühle hervorruft? Welche Bestattungsrituale sieht Ihre Kultur gemeinschaftlich vor? Welche Werte werden und wurden in Ihrer Familie vertreten? Sind in Ihrem Leben die Menschen eher zu Hause oder eher im Krankenhaus gestorben? Sind Sie in einem großen Haushalt aufgewachsen, oder sind Sie ein Einzelkind?
Je nachdem, wie die Antworten auf diese Fragen ausfallen, werden auch die Reaktionen auf einen Verlust maßgeblich anders sein. Denken Sie nur einmal, wie verschieden Trauernde in Uruguay oder in den USA ihren Schmerz erleben mögen. In Uruguay durchwachen die Familie und engen Freunde gemeinsam die Nacht nach dem Todesfall mit Hilfe von ein paar Tassen Kaffee und teilen den Schmerz und den Verlust miteinander. Dann verabschieden sie sich gemeinsam von dem Verstorbenen und setzen seine Überreste gemeinsam bei. In den USA ist es eher üblich, erst einige Zeit nach dem Tod eine Totenwache zu veranstalten. Hier erinnern sich die Menschen zusammen mit dem Trauernden an lustige Geschichten und an die guten Eigenschaften des Verstorbenen. Sie speisen und trinken zusammen, um sein Leben ausgiebig zu feiern.
Oder stellen Sie sich vor, in einer Kultur wird der Verstorbene mit einem besonderen Gedenktag gefeiert, während in einer anderen die öffentliche Zurschaustellung von Trauer als gesellschaftlich inakzeptabel und geschmacklos gilt. Diese Unterschiede sind der Grund dafür, dass sich die Meinungen und Sichtweisen westlicher Psychologen und Ärzte so sehr unterscheiden von denen der Mönche und Swamis, bei denen ich während meiner Yoga-Initiation gelernt habe.
Meine doppelte Ausbildung sowohl in der Körperpsychotherapie wie im Yoga mit seiner zeitlosen Weisheit hat mich mit beiden Weltsichten vertraut gemacht. Leider neigt die westliche Kultur dazu, die Trauer unter den Teppich zu kehren und sie komplett zu ignorieren oder abzuspalten. Ihr wird nur eine derart geringe Aufmerksamkeit zugestanden, dass wir sie in ihrem Wesen gar nicht verstehen können. Für eine Stärkung der Selbstwahrnehmung und ein besseres Verständnis darüber, wie stark die Familie und die eigene Kultur die persönliche Beziehung zur Trauer beeinflussen, ist es sehr hilfreich, sich folgende Fragen zu stellen: Welcher war für mich der erste große Verlust? Mit wem konnte ich darüber sprechen? Wie bin ich mit dieser Erfahrung fertig geworden? Wie haben sich die Menschen in meiner Umgebung verhalten?
Obwohl es sicher viele Antworten auf diese Fragen gibt, möchte ich gern vorwegnehmen, dass Trauer unsere natürliche Reaktion auf Verlust ist, und zwar auf jede Art von Verlust. Traditionell sehen wir Trauer nur im Zusammenhang mit den emotionalen und psychologischen Reaktionen, die wir angesichts des Todes eines von uns geliebten Menschen erfahren. Tod ist jedoch nicht die einzige Art von Verlust, die Trauer auslöst. Mancher wird den Verlust eines ihm teuren Besitzes, eines Haustiers, eines Jobs, eines lange gehegten Traums oder der Jugend als schmerzlich erleben. Tatsächlich habe ich Menschen trauern sehen, weil sie nach einem Knochenbruch den Glauben an ihre eigene Unversehrbarkeit verloren hatten oder weil eine regelmäßige Fernsehshow nicht mehr gesendet wurde oder eine bekannte Sneakerfirma vom Markt verschwunden war oder weil sie einen wunderschönen Roman ausgelesen hatten. Die Auswirkungen großer oder kleiner, bedeutender oder weniger bedeutender Verluste sammeln sich in unserem Körper an. Wenn wir manche Verluste als belanglos bewerten und daher nicht weiter berücksichtigen, kann dies Gefühle von Verwirrung, Isolierung und Scham in uns auslösen. Das wiederum kann uns in unserer Fähigkeit beeinträchtigen zu erkennen, wo wir in unserem ganz persönlichen Trauerprozess überhaupt stehen.
Zwei Arten von Verlust

Für eine mitfühlende Selbstreflexion ist es hilfreich, die primären und sekundären Verluste auszumachen, die man bereits erfahren hat. Der erste, ursprüngliche Verlust wird normalerweise als der primäre Verlust bezeichnet. Verluste, die als Folge dieses primären Verlustes auftreten, gelten als sekundäre Verluste.
Primäre Verluste lassen sich leichter identifizieren, während die sekundären womöglich subtiler ausfallen. Oft gesteht man sie sich dann gar nicht richtig ein, obwohl sie von heftigen Emotionen begleitet sind. Wenn sich zum Beispiel eine Frau scheiden lässt (primärer Verlust), ist sie nun womöglich außerdem von gesellschaftlichen Ereignissen ausgeschlossen, die zuvor ihr soziales Leben mitbestimmt haben (sekundärer Verlust). Sie hat also jetzt mit vielfältigen Auswirkungen zusätzlicher Verluste zu tun, die sich aus dem primären Verlust ergeben. Vielleicht wird ihr Ehemann immer noch zu solchen Ereignissen eingeladen, oder ihre verheirateten Freunde wissen nicht, wie sie jetzt mit ihr als Single umgehen sollen. Der sekundäre Verlust, um den es hier geht, ist der Verlust ihres sozialen Netzes.
Es ist wichtig anzuerkennen, dass sekundäre Verluste immer wieder auftreten können und somit häufig erlebt werden, während sich der primäre Verlust nur das eine Mal ereignet. In dem obigen Beispiel hat die Frau die Scheidung nur einmal erfahren, während sie den Verlust ihres sozialen Netzes jedes Mal erfährt, wenn sie von den »gemeinsamen« Freunden nicht mehr eingeladen wird. Hinzu kommt die Last, sich Rollen und Aufgaben anzueignen, für die vorher ihr Ex-Mann verantwortlich war. Er mag zum Beispiel für das Abbezahlen der Grundschuld, für den Druck der Autoreifen oder für bestimmte Teile des Haushaltes zuständig gewesen sein. Auch das wird zu einem ständigen Auslöser und ruft immer wieder den Schmerz aller seit der Scheidung erlittenen Verluste wach. Sekundärer Verlust löst mithin ständig die Trauer aus, die auf den primären Verlust des Ehemannes zurückzuführen ist.
Ein anderes Beispiel ist der Verlust sämtlicher Familienerbstücke durch einen Hausbrand (primärer Verlust). Dies könnte bewirken, dass man sich von seiner Herkunft abgetrennt fühlt (sekundärer Verlust). Sekundäre Verluste werden nicht immer als Gründe zur Trauer anerkannt, dabei können sie enormes Leid hervorrufen und den Schmerz, der beim primären Verlust erlebt wurde, immer wieder neu entfachen.

Trauersymptome

Auch wenn jeder auf einzigartige Weise trauert, gibt es doch eine Reihe emotionaler, körperlicher und mentaler Symptome, die während des Trauerprozesses immer wieder auftreten. Einige der am meisten verbreiteten und allgemein anerkannten Trauergefühle finden sich in der folgenden Tabelle (mit Erlaubnis von Lunche adaptiert):
Emotionale Trauersymptome
	Schock, Gefühllosigkeit

	Traurigkeit

	Leere

	Hilflosigkeit

	Kontrollverlust

	Wut

	Schuldgefühle, Reue

	Groll

	Depression

	Einsamkeit, Sehnsucht

	Angst, Beklemmungen, Unsicherheit

	Gefühle von Verrat oder Treulosigkeit

	verminderte Selbstfürsorge

	Mitleid mit dem Verstorbenen

	Wunsch, dem Verstorbenen zu folgen

	suizidale Gefühle



Traurigkeit mag zwar das am weitesten verbreitete Gefühl sein, das in der Trauer Ausdruck findet. Aufgrund der Beschaffenheit der Beziehung, die wir gerade verloren haben, und der Umstände, die den Verlust begleiten, tritt jedoch häufig eine Vielfalt weiterer Gefühle auf. Wie Sie der Tabelle »Emotionale Trauersymptome« entnehmen können, bringt unsere Trauer mitunter eine Komplexität von Gefühlen hervor, die uns merklich beeinflussen.
So könnte es zum Beispiel eine erhebliche Erleichterung für eine Frau bedeuten, wenn ihr missbräuchlicher Mann stirbt. Wenn ein Vater Suizid begeht, haben die hinterbliebenen Kinder zwar womöglich keine Depressionserscheinungen, dafür aber tauchen umso mehr Wut und Schamgefühle auf. Aus meiner persönlichen und beruflichen Erfahrung weiß ich, dass nach dem Ende einer positiv besetzten Beziehung höchstwahrscheinlich depressive Gefühle aufkommen. Je konfliktreicher eine Beziehung war, desto wahrscheinlicher werden sich dagegen Wut und Schuldgefühle zeigen.
Mein Vater und ich sind nach vielen Jahren, in denen wir uns gar nicht gut verstanden, schließlich doch noch zu echten Freunden geworden. Die Erinnerungen an unsere frisch begründete Freundschaft waren nach seinem Tod etwas, was mich nährte und mein Herz am ehesten zu trösten vermochte. Weil wir all unsere Konflikte wirklich gründlich bereinigt hatten, konnte ich seinen Verlust ohne Reue oder sonstige Ambivalenzen betrauern. Gerade dadurch, dass unsere Beziehung zum Zeitpunkt seines Sterbens dort angelangt war, konnte ich mich einerseits den zutiefst schmerzhaften und herausfordernden Anteilen meines Trauerprozesses stellen, zugleich waren jedoch auch die schönen und angenehmen Erinnerungen in mir präsent.

Vier Traueraufgaben: ein Leitfaden für den Trauerprozess

Trauer konfrontiert uns mit der gewaltigen Dualität unseres Daseins. Wir trauern nicht nur  –entsprechend unseren Lebensumständen – ganz persönlich, sondern auch universell als Menschen. Spezialisten auf diesem Gebiet haben festgestellt, dass es ganz spezifische Trauerelemente gibt, und empfehlen, ihnen allen gebührende Aufmerksamkeit zu schenken, um den Trauerprozess auf gute Weise zu durchleben und abzuschließen. Manche nennen diese Elemente »Trauerstadien«, andere »Trauerphasen«, was mir persönlich zu passiv oder auch abgegriffen klingt. J. William Worden dagegen bietet ein Modell, das in meinen Augen als yogisches Praxisideal am besten zu passen scheint. Er bezeichnet die Trauerelemente als »Aufgaben« und drückt damit die Dynamik aus, die dieser Prozess in Wahrheit mit sich bringt. Überdies schlägt er vor, die emotionalen Stadien der Trauer aktiv zu durchlaufen. Laut Worden sind vier Traueraufgaben zu bewältigen:
	Anerkennung der Wirklichkeit des Verlustes. Worden zufolge müssten wir lernen, dass ein Wiedersehen mit dem Verstorbenen zumindest in diesem Leben nicht möglich ist. Er beschreibt, dass in dieser Stufe der Trauer ein suchendes Verhalten typisch ist. Trauernde könnten also zum Beispiel in einer Menschenmenge die verstorbene Person »sehen«, nur um sich dann im nächsten Augenblick wieder an ihren Tod zu erinnern. Hier können verschiedene Stufen der Verleugnung auftreten, weil man die Wirklichkeit des Verlustes nicht wahrhaben will.

	Verarbeiten des Trauerschmerzes. Diese zweite Aufgabe beinhaltet den bewussten Umgang mit dem Trauerschmerz. Worden konstatiert: »Der Schmerz muss zugelassen und durchgearbeitet werden, weil er sich sonst in einem Symptom oder einer problematischen Verhaltensweise Bahn brechen könnte.« Bei dieser zweiten Traueraufgabe kommt der Yoga aufgrund der Verbindung mit Bewusstseinsarbeit und zweckbestimmter Praxis besonders ins Spiel.

	Anpassung an eine Welt ohne den Verstorbenen. Worden beschreibt drei Bereiche, die nach dem Verlust eines geliebten Menschen nach einer Anpassung verlangen. Bei der externen Anpassung geht es darum, wie sich der Verlust auf die Bewältigung unseres Alltags auswirkt: Was machen wir zum Beispiel, wenn wir unsere Arbeit verloren haben, mit der Zeit, in der wir vorher arbeiteten? Die interne Anpassung hat damit zu tun, wie ein Tod unser Selbstbild, unsere Selbstachtung und die eigene Kompetenzerwartung beeinflusst: Wie kann sich etwa ein Mensch als Ganzes fühlen, wenn er seinen Ehepartner verloren hat? In der spirituellen Anpassung beschäftigen wir uns mit den Auswirkungen des Verlusts auf die eigenen Überzeugungen, Wertvorstellungen und Annahmen über die Welt: Beispielsweise könnte ein Gläubiger an der Existenz eines gerechten Gottes zweifeln, weil seine Gebete nicht erhört worden sind.

	Finden einer dauerhaften Verbindung mit dem Verstorbenen, während man gerade in ein neues Leben aufbricht. Laut Worden muss der Trauernde unbedingt neue Wege finden, um mit der verstorbenen Person in Verbindung zu bleiben und sich andererseits dem eigenen, veränderten Leben zuwenden zu können. Freud beschreibt den mentalen Trauerprozess als das Heraufbeschwören von inneren Bildern des verlorenen Geliebten, als ein Abstandgewinnen zu der bisher eingesetzten Liebe und als neue Kontaktaufnahme zu der eigenen inneren Freiheit. Worden empfiehlt, die emotionale Energie, die an die verstorbene Person gebunden war, nicht komplett neu auszurichten. Er sagt, der Trauernde ziehe Trost und Stärke daraus, wenn er den verlorenen Menschen aktiv im Bewusstsein behalte, und zitiert damit die neueste Forschung.



Obgleich jede dieser Aufgaben von wesentlicher Bedeutung für den Trauerprozess ist, sind sie nicht linear zu begreifen. Vielleicht müssen wir nach einem kompletten Durchlauf noch einmal von vorne beginnen.
Wenn wir es mit Trauer zu tun haben, zielen unsere Bemühungen meist vor allem darauf ab, den ungewöhnlich tiefen Schmerz zu vermeiden, den der Verlust uns zufügt. Laut Worden gibt es, wenn wir einen normalen und gesunden Trauerprozess durchlaufen wollen, keinen Ausweg: Wir müssen die vier Traueraufgaben erledigen. Sonst kann es zu schweren Komplikationen kommen, und in manchen Fällen zieht sich die Trauerreaktion des Einzelnen so lange hinaus, dass sie chronisch wird und womöglich gar nicht mehr ganz aufhört.
Um eine solche Trauerkomplikation handelt es sich zum Beispiel, wenn die Symptome erst viel später und dann häufig als überzogene Reaktion auf einen jüngeren, unerwarteten Verlust auftreten. Diese könnte sich beispielsweise als besondere geistige Verfassung manifestieren, wie es zum Beispiel eine klinische Depression ist. Oder die Trauer tarnt sich in Form von Symptomen und Verhaltensweisen, die anscheinend nichts mit ihr zu tun haben, in Wahrheit jedoch »maskierte« Trauer sind. Oder die alten Trauersymptome treten ganz plötzlich und scheinbar zufällig oder anlässlich bestimmter Lebensereignisse unvermutet wieder auf. Die natürliche Trauer ist unbedingt von derartigen Trauerkomplikationen zu unterscheiden. Dieses Konzept hat Therese Rando sehr gut beschrieben, die den Begriff STUG (Sudden Temporary Upsurge of Grief) geprägt hat.
Trauer löst Trauer aus. Ein frischer Verlust löst ganz selbstverständlich Erinnerungen, Gefühle und Symptome aus, die sich auf einen früheren Verlust beziehen. Mitunter sind wir regelrecht schockiert von der Intensität unserer Gefühle. Und wenn uns nahestehende Menschen einen Verlust erleben, kann das auch bei uns alte Trauer aktivieren und uns zwingen, uns unsere eigenen Verluste noch einmal anzuschauen –selbst dann, wenn wir meinen, wir hätten uns ihnen ausreichend gestellt. Vielleicht ist das der Grund, warum Leute so oft zurückschrecken, wenn sie von jemandes Trauer hören, oder sich unwohl fühlen, wenn andere ihre Trauer offen zeigen. Coaches, Therapeuten und Hospizmitarbeiter, die regelmäßig mit Trauer zu tun haben, erleben, wie ihre eigene Trauer reaktiviert wird, und können als Betreuungspersonen ebenfalls leicht Symptome entwickeln.
Worin auch immer unsere Trauer ihren Ursprung genommen haben mag, wir sollten unbedingt einen starken emotionalen Bezug zu dem schaffen, was verloren gegangen ist oder was es für uns bedeutet. Nur wenn wir eine Bindung dazu hergestellt haben, können wir den Verlust wirklich betrauern.
[...]
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