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Vorwort

Der Verlust von Gewissheiten, Sicherheiten und Vertrautem ist zu
einer Signatur unserer Zeit geworden. Das 6ffentliche Bewusst-
sein ist gepragt von grofler Angst vor gravierenden Verinderun-
gen wie politischen Erdbeben, klimatischer Bedrohung unseres
Planeten, Populismus, Terrorismus und der Erosion der liberalen
Demokratie. Vermutlich lassen diese kollektiven Verlustingste
das Bewusstsein fiir die personlichen Verlusterfahrungen cher in
den Hintergrund treten. Ein Grund mehr, sich ihnen zuzuwen-
den, denn in deren Bewiltigung kénnte auch eine Chance liegen,
Fertigkeiten im Umgang mit den kollektiven Verlusterfahrungen
zu entwickeln. Zu den personlichen, jeden Menschen betreffen-
den Verlusterfahrungen gehoren der Prozess des Alterwerdens,
der Abschied von Lebensphasen wie dem Ende der aktiven Be-
rufstitigkeit, die Einschrinkungen der kérperlichen Funktionen
durch Krankheiten, der Verlust von geliebten Menschen und das
Niherriicken des je eigenen Todes. Der Lebenslauf mit seinen
Unwigbarkeiten lasst vertraute Gewissheiten schwinden und die
Fantasie, dass es immer so weitergeht wie bisher, wird immer bri-
chiger. In meinem beruflichen Feld als Psychotherapeut spiegelt
sich dieses Thema vielfiltig wider. Bei meinen alter werdenden
Patienten und bei mir als alter werdendem Therapeuten wird der
Umgang mit Verlust ein Dauerthema, immer begleitet von der
Herausforderung, trotz Verlust lebendig zu bleiben.

Aus der Reflexion, wie mit Verlust umgegangen werden kann
ohne in Verzweiflung und Resignation zu verfallen, ist dieser Essay



Vorwort

entstanden. Beim reflektierenden Nachdenken iiber den inneren
Prozess bei der Verlustbewiltigung habe ich auf einige wichtige
Konzepte der Psychoanalyse zuriickgegriffen ebenso wie auf spi-
rituelle Wege und Formen des Umgangs mit Verlust. Ich glaube,
dass einige Einsichten der Psychoanalyse einen Beitrag darstellen,
nicht nur mit personlichen Verlusten umgehen zu konnen, son-
dern auch mit den Verlusterfahrungen, die unsere Zeit am Ende
der Moderne prigen.

Da dieses Thema nicht nur eine individuelle Bedeutung hat,
sondern auch durch derzeitige kollektive Bedrohungsszenarien
fast alle Menschen betrifft, habe ich einige zeitdiagnostische
Uberlegungen zu gegenwirtigen kollektiven Verlusterfahrungen
als Einstieg in diesen Essay gewihlt. Sie sollen verstehen helfen,
wie sich unsere individuelle seelische Struktur durch solche iiber-
geordneten kollektiven Erfahrungen veriandert und den Schmerz
des Verlusterlebens verstirken. Im Zentrum stehen anschlieflend
psychologische und spirituelle Formen der Verlustbewiltigung,
die dann zugleich als Voraussetzungen verstanden werden, das
eigene Lebendigsein und die Kunst des Lebens zu bewahren bzw.
wiederzugewinnen.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern, die von Verlust be-
troffen sind oder sich mit ihm auseinandersetzen, dass sie einen
Zugang finden zu dem, was mit ihnen geschieht im Prozess der
Verlustverarbeitung. Schon dieser selbstreflexive Umgang mit sich
selbst wire ein Schritt ins eigene Lebendigsein. Ich danke meiner
Frau und Kollegin Renate M. Paus nicht nur fiir ihre Prisenz beim
Schreiben, sondern vor allem fiir ihre inspirierende Lebendigkeit
und Kreativitit. Das Cover fiir diesen Essay hat sie entworfen.

Diisseldorf, im Sommer 2025
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Hinfiihrung: Verlust -
eine menschliche Grunderfahrung

Verlust zu erleben bleibt keinem Menschen erspart. Tragisch
auf der einen Seite, denn Verlust ist begleitet von Gefithlen wie
Schmerz, Angst, Wut und Verzweiflung. Gott sei Dank auf der
anderen Seite, denn der Verlust bzw. seine Bewiltigung — so die
Grundthese dieses Essays — ist die Voraussetzung fiir Lebendig-
keit und Kreativitit. So sehen es auch die groflen Verlusterzih-
lungen der Menschheit und so sicht es auch die Psychoanalyse,
wenn sie von einem ontologischen Mangel ausgeht, der uns Men-
schen kennzeichnet und in dessen Bewiltigung die Grundlage fiir
das Lebendigsein liegt. Eine fiir unseren Kulturkreis besonders
priagende Geschichte vom Verlust am Beginn der Menschheits-
geschichte wird in der biblischen Erzihlung vom Paradies und
der Vertreibung draus iiberliefert. Es ist der Verlust der Einheit
mit dem groflen Ganzen, symbolisch ausgedriicke die Vertrei-
bung aus dem Paradies und des damit verbundenen Gefiihls des
Aufgehobenseins und des Einsseins mit Gott. Durch den soge-
nannten Siindenfall, der im Essen des Apfels als der verbotenen
Frucht besteht, wird Gott zum Gegeniiber des Menschen. An die
Stelle der ungetrennten Einheit tritt jetzt die Differenz: Gott und
Mensch sind verschieden. Damit beginnt das Leiden am Verlust
der Einheit und gleichzeitig entsteht die Sehnsucht, dorthin zu-
riickzukehren. Die zweite Folge ist der Verlust des Einsseins der
Geschlechter: Adam und Eva erkennen sich als voneinander ge-
trennt. In dem Augenblick entsteht ein Bewusstsein fur Differenz
und Vielfalt. Ein Gewinn an Selbst-Bewusstsein einerseits und ein
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Hinfiihrung: Verlust - eine menschliche Grunderfahrung

schmerzhaftes Erleben des Verlustes der gliickseligen Einheit an-
dererseits. Diese beiden Verluste haben das ewige Leiden an der
Getrenntheit zur Folge und sind zugleich die Bedingung fur die
Entstehung von Lebendigkeit und Kreativitit, die erst nach der
Vertreibung aus dem Paradies méglich werden. In der Sprache der
Bibel ist es der Auftrag, dass Adam und Eva »im Schweif$e ihres
Angesichts « arbeiten werden und ihr Leben zu bewiltigen haben.

Die zweite Form der Kreativitit ist die Arbeit an den Bezie-
hungsverwicklungen und deren Konflikten (Kain erschligt seinen
Bruder Abel aus Neid), die ebenfalls eine Folge des Verlustes der
Einheitswirklichkeit sind und das menschliche Zusammensein
prigen. »Lieben und Arbeiten«, so hat Freud einmal gesagt, sind
die beiden Felder, in denen sich die menschliche Kreativitit und
die Kunst des Lebens entfalten. Die beiden Bereiche menschli-
cher Selbstverwirklichung beruhen auf der Bewiltigung von Ver-
lusterfahrungen, menschheitsgeschichtlich, aber auch in der indi-
viduellen Entwicklung. Wairen wir im Paradies geblieben, gibe es
keine Lebendigkeit und keine Kultur. Diese positive Bewertung
von Verlust darf aber nicht dartiber hinwegtiuschen, dass Verlust
subjektiv zunichst als zutiefst schmerzhaft erlebt wird und biswei-
len ein traumatisierendes Geschehen darstellt. Der Schmerz, den
wir bei Verlust, Trennung und erzwungenem Loslassen erleben, ist
tir die meisten Menschen der wohl intensivste von den negativen
seelische Gefiihlszustinden, die wir Menschen erleben. Sie durch-
zustehen ist aber auch eine Voraussetzung unserer Lebendigkeit
und Kreativitit. Diese verwirklicht sich darin, dass wir neue
Perspektiven fir unser Leben jenseits des Verlustes entwickeln.
Dies gelingt dann besser, wenn wir innerlich einwilligen in die
Einsicht, dass es nichts Bestindiges und Bleibendes gibt und dass
aufgrund unserer Endlichkeit nichts ewig bleibt, unser Leben ein
Fluss ist und wir selbst Teil dieser stindigen Veranderungen sind.

Vielfaltig sind die Verlusterlebnisse, die unser Leben beglei-
ten: Geliebte und wichtige Menschen trennen sich von uns oder
sterben, wir verlieren Gegenstinde, liebgewordene Dinge und
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Riume, die uns Geborgenheit und Vertrautheit geben. Lebens-
phasen gehen zu Ende, Gesundheit und kérperliches Wohlbefin-
den sind mit zunehmendem Altern bedroht, Verlust wirtschaftli-
cher oder finanzieller Sicherheit oder die Selbstverstindlichkeiten
alltaglicher Lebensvollziige konnen verloren gehen. Nicht zuletzt
ist die Gewissheit der Bestindigkeit unseres Planeten durch den
dramatischen Verlauf der Klimaentwicklung ebenso ins Wanken
geraten wie die Uberzeugung » nie wieder Krieg«. Dass wir als
gesamte Menschheit nur ein Wimpernschlag in der Geschichte
des Universums sind und mit Sicherheit ein Ende haben werden,
wird von vielen verdringt zugunsten des Gefiihls der Unsterblich-
keit des Menschengeschlechts.

Wie wir Verluste bewiltigen, dafiir gibt es zwar keine Rezepte,
wohl aber bestimmte hilfreiche Perspektiven auf das Verlustge-
schehen. Die Art und Weise, mit Verlust umzugehen, die auf den
folgenden Seiten vorgeschlagen wird, besteht darin, zu verstehen,
was mit uns geschieht, wenn wir Verluste erleben. Durch dieses
Verstehen sind wir schon bei uns selbst und nicht nur bei dem,
was oder wen wir verloren haben. Vielleicht kommen wir uns
selbst nie so nahe, wenn wir wie bei Verlust verletzbar, traurig,
wiitend und angstvoll sind, weil wir dann nicht damit beschif-
tigt sind, diese unangenehmen Gefiihle und Zustinde abzuweh-
ren und zu bagatellisieren. Diese Abwehr kostet so viel Energie,
die fir den Weg ins Lebendigsein und in kreative Lebensschritte
nicht mehr zur Verfiigung steht. Stattdessen wird hier der Weg
des Verstehens vorgeschlagen. Verstehen bedeutet nicht in erster
Linie, etwas kognitiv zu begreifen, sondern etwas zu fithlen ohne
es zu bewerten oder klein zu reden. Das Akzeptieren der Gefiihle
ist der Kern des Verstehens, was so viel bedeutet wie einen emo-
tionalen Zugang zum eigenen Selbst zu finden, wenn wir Verluste
erleben. Der Kontakt zum eigenen Selbst ist eine wichtige Form,
trotz Verlust lebendig zu bleiben, denn wir selbst sind es ja, die
Verlust erleben und alle damit verbundenen Gefiihle von Ver-
lassenwerden, Einsamkeit, Dunkelheit, Wut und Enttiuschung.
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Dies zu fithlen ist Zeichen unserer Lebendigkeit. Das Gegenstiick
dazu ist der Totstellreflex, nichts zu spiiren und zu fiihlen, sich
innerlich abzuschotten und wie lebendig begraben zu sein.

Die Gefahr, sich bei Verlust in Starrheit und Riickzug vom
Leben zu fliichten, besteht deshalb, weil wir die Tendenz haben,
uns mit dem verloren gegangenen Menschen oder dem Ende einer
Lebensphase zu identifizieren und uns dabei selber aus dem Fluss
des Lebens herauszunehmen. Die emotionale Dramatik von Ver-
lusterfahrungen wird dadurch befeuert, dass durch jeden realen
Verlust alte, lebensgeschichtlich erlittene Verlusterfahrungen und
Trennungsingste aktiviert werden, die wir lingst iiberwunden
glaubten und die ins Unbewusste abgedringt worden sind. Genau
diese unbewussten und verdringten Erlebnisse erhitzen die Tren-
nungs- und Verlusterfahrungen der Gegenwart.

Deshalb mochte ich mit einem umfassenden Blick auf den
Anfang unseres Lebens beginnen und zeigen, dass paradoxerweise
das Ins-Leben-Eintreten von Anfang an mit Verlusterlebnissen
verbunden ist. Das erste Verlustdrama stellt die Geburt dar. Sie
ist neben dem Tod das vielleicht gravierendste Ereignis unseres
Lebens. Wenn wir zur Welt kommen, verlieren wir den siche-
ren Raum vorgeburtlicher Geborgenheit und Verbundenheit im
Korper der Mutter. Als Neugeborene wiren wir mit dieser grund-
legenden Verlusterfahrung hoffnungslos tiberfordert, wenn es
nicht eine haltende Umwelt — meist in Gestalt der Eltern — gibe,
die das Baby auffangen, halten und versorgen. Durch die Geburt
tritt der Saugling also in eine Mangelsituation ein, die durch soziale
Erfahrungen ausgeglichen wird: Neben den Verlust von Sicherheit
tritt eine zweite Grunderfahrung, die des Gehaltenwerdens durch
die Eltern oder andere Personen. Diese Erfahrung der Sicherheit
bildet den Gegenpol zum Trauma der Trennung und des Verlustes.
Die haltende Gegenwart anderer Menschen vermittelt dem Klein-
kind das Gefiihl, dass mit dem Verlust der vorgeburtlichen Welt
das Leben nicht zu Ende ist, sondern dass es weiter geht. Sie bildet
den Kern von Gewissheit, Zuversicht und Hoffnung.
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