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1. Einleitung
Es wachst ein Licht in deinem Fehlen.

Das Morgen warmt sich schon daran.
G. Wedde

Ich habe das Thema Trostfinden fir meine Abschlussarbeit gewahit, da es mich
wahrend meiner ganzen Weiterbildung in Poesie- und Bibliotherapie an der EAG
begleitete.

Noch wahrend der Grundstufe der Weiterbildung erkrankte mein Vater an einem
aggressiven Hirntumor. Da ich kurz zuvor mit meiner Familie wieder in mein
Elternhaus gezogen war, und wir den Krankheitsverlauf sehr eng begleiteten, war
unser Alltag von da an stark vom Abschiednehmen und auch von Trauer gepragt.
Nicht mal ein Jahr spater verstarb mein Vater. Ich befand mich gerade in der
Aufbaustufe der Weiterbildung. Ich erwahne das deshalb, da ich die
Auseinandersetzung mit der Poesie- und Bibliotherapie und auch die Erfahrung ihrer
Wirkung auf den eigenen Leib als ungemein trostlich empfand. Ich lernte, dass ich
mich aufgehoben fuhlte in der Literatur, und dass ich mir selbst Trost und Kraft fur die
nachsten Schritte ,herbeischreiben® konnte. Die Poesie- und Bibliotherapie ertffnete
mir wahrend des Krankheitsverlaufs und nach dem Tod meines Vaters immer wieder
Fenster zum Trost und brachte auch die Resilienz in Form von vorsichtiger
Zuversicht in mir zum Klingen.

Ein groRer Dank flr den immensen Beitrag zum Trostprozess gilt meiner
Weiterbildungsgruppe. Durch die Solidaritatserfahrungen im Konvoi (ich meine damit
sowohl die Teilnehmenden als auch die Lehrkrafte) und den wertschatzenden,
annehmenden Umgang mit meiner ,herzwunden® Situation fuhlte ich mich
angenommen und in meinem Trostprozess bestarkt.

In dieser Arbeit soll es deshalb darum gehen, wie es mdglich ist, durch die Integrative
Poesie- und Bibliotherapie (im Folgenden IPBT) Trost zu finden.

Der erste Teil meiner Arbeit wird die theoretischen Grundlagen erlautern. Ich werde
dazu die Themen Trauer und Trost in der Integrativen Therapie beleuchten; wie
wirken die vier Wege der Heilung und Férderung, welche Rolle spielt die
Anthropologie des schopferischen Menschen und wie bedingt diese auch die

Forderung von Resilienz.



Ich werde einen kurzen Uberblick Uber IPBT geben und was sie bewirken kann in
Bezug auf Trost. Zuletzt méchte ich dann einen kurzen Abschnitt der Selbsterfahrung
widmen - was versteht die IT darunter und wie wirkt sie im Hinblick auf Trost.

Im zweiten Teil mochte ich meinen eigenen Selbsterfahrungs- und Trostprozess
schildern. Ich mdchte die Wellenbewegungen der Trauer und des Trostes schildern,
welche Trostmomente ich erlebt habe und welche Ausdrucksformen ich ausprobiert
habe — kurz: wie die IPBT Fahigkeiten in mir weckte, mir selbst zu helfen. Ein Fazit

wird die Arbeit abrunden.

2. Theoretische Grundlagen

2.1 Trauer und Trost in der Integrativen Therapie

Trost heildt nicht, dass alles gut wird.
Trost heil3t am Schmerzfluss Ufer bauen,
Liegeplatze,

an denen man den Kahn anbinden,
aussteigen und sich ausruhen kann.

G. v. Arnim

Wenn wir von Trost sprechen, mussen wir immer auch einen Schritt zurickgehen
und schauen, warum brauchen wir Trost? Dem voran geht in der Regel eine Verlust —
oder Abschiedssituation. Abschied von einer geliebten Person, von Lebensentwirfen,
Traumen, dem Zuhause, der Heimat, der Arbeit, einer nicht wohltuenden
Freundschaft.... die Grunde fur Trauer sind vielfaltig und zahlreich.

Die Trauerdefinition in der Integrativen Therapie (Petzold 2015h, 2020e) lautet:

»Trauer ist ein komplexer Prozess, der in unterschiedlicher Intensitat und Dauer
ablauft und das ,Leibsubjekt®, d.h. den Menschen als ,Ganzen®, in seinen biologisch-
physiologischen, psychologisch-emotionalen, kognitiv-geistigen und sozial-kulturellen
Dimensionen betrifft. Er tritt in der Regel auf Grund von Verlusten von personlich
bedeutungsvollen Menschen und materiellen und ideellen Gutern ein, Werten, mit
denen man verbunden war, und die verloren oder beschadigt wurden, so dass eine
Trennung erfolgte oder Sinnfolien zerfallen. Trauer ist nicht nur ein Gefuhl, sondern
ein Synergem vielschichtigen Erlebens und Verhaltens. Sie ist von sozio-kulturellen

Faktoren, Lebensalter, Lebenserfahrung, Gender und sozialen Regeln, ,kollektiven




mentalen Reprasentationen®, z. B. religidser oder weltanschaulicher Art, die in den
»Subjektiven mentalen Reprasentationen® Niederschlag finden, mafigeblich bestimmt!
In ihrer emotionalen Dimension kann Trauer ein Spektrum von Empfindungen und
Gefuhlen umfassen (Betroffenheit, Schmerz, Leid, Gram, Verzweiflung, Emporung,
Wut, Bitterkeit, Ergebenheit, Trost, Versohntheit); in ihrer kognitiven Dimension
eroffnet Trauer ein weites Feld von Gedanken und Uberlegungen (Suche nach
Zusammenhangen, Erklarungen, Ursachen, Blick auf Folgen, Konsequenzen,
Versuche des Verstehens und des Herstellens von Sinnhaftigkeit oder der Absage an
Erklarungen und Sinn usw.); in ihrer sozialen Dimension kann Trauer vielfaltige
Formen zeigen (gemeinsames Trauern, Trosten, Erzahlen, Rituale, normative
Verpflichtungen, Hilfeleistungen, Unterstutzung, gemeinschaftliche
Uberwindungsarbeit usw.); in den 6kologischen Dimensionen pragen oftmals
Landschaften (Gebirge, Meer, Strom, Wald, Wiste etc.) das Trauergeschehen; in der
physiologischen Dimension ist Trauer mit spezifischen Erregungs- und
Stressreaktionen und -physiologien oder auch mit Beruhigungs- und
Entlastungsreaktionen verbunden, abhangig von den aktuellen Kontextbedingungen
und den vorgangigen Verlust-, Trauer-, Trost- und Uberwindungserfahrungen. All
diese Dimensionen kdnnen in individuellen und kollektiven Prozessen der
»1rauerarbeit” beruhrt und aufgegriffen werden, weshalb wir im Integrativen Ansatz

auch von “komplexer Trauerarbeit” sprechen.«

Wenn eine Verlustsituation besteht, so ist meist die personliche Transversalitat, die
Uberschau (iber den Lebensweg, vor allem in Hinblick auf die Zukunft, eingeschrankt
oder verstellt. Die Trauer stellt uns immer wieder die Aufgabe etwas loszulassen und
die Chance zu ergreifen, die Uberschau liber das eigene Leben wiederzuerlangen
(Petzold 2015h, 2020e). In Trauerprozessen geht es genau darum, mit sich selbst
wieder ins Lot zu kommen, sich in neuer Weise mit sich selbst vertraut zu werden
und wieder auf die Welt zuzugehen, sie besser zu verstehen, ein neues Selbst-,

Menschen- und Weltverstandnis, eine neue Oikeiosis zu gewinnen (ebd.).

Oikeiosis (oikeiwoig) ist das Sich-Vertraut-Machen mit den Menschen, der Natur, der
Welt und mit sich Selbst, es ist das Sich-Aneignen von all diesem, mit dem Ziel,
Zugehorigkeit und Verbundenheit zu schaffen. Oikeiosis in unserem modernen,

integrativen Verstandnis ist ein Erkenntnisweg, der die personliche Selbstsicht,




Weltsicht und Lebenspraxis erweitern und verandern kann, wobei Therapie,
Beratung, Meditation, Bildungs- und Kulturarbeit hilfreiche Mittel der Unterstitzung

sein konnen (ebd.).

Trauerprozesse sind also immer auch Veranderungsprozesse, Wachstumsprozesse,
die jeder Mensch in seiner personlichen Oikeiosis durchschreiten kann.

Warum also Trost und nicht Trauer? Trost bedeutet, den Blick in die Zukunft zu
richten; die Kraft und den Mut zu haben seinen Weg zu bestreiten, trotz einer
Verlusterfahrung und das Vertrauen in sich, diesen ,Trostweg“ begehen zu kénnen.
Trost ist das DENNOCH. Trost 6ffnet den Blick fur Ressourcen und ebnet den Weg
fur die eigene Handlungsfahigkeit, wo hingegen Trauer oftmals mit Ohnmacht,
Hilflosigkeit und dem Verharren oder Zuriickschauen assoziiert wird. Denn ,Trost
offnet den Blick fur die Zukunft und Trauer blickt auf Verlorenes und Vergangenes®
(Petzold 2010). Trost stellt von sich aus eine Moglichkeit fur den Menschen dar, sich
als resilient und selbstwirksam zu erleben. Die Trauer kann dabei selbst als
trostspendender Prozess angesehen werden (Bonanno 2012). Dies impliziert auch
die Mdglichkeit, dass wir Menschen im Regelfall in der Lage sind uns selbst zu
trosten (ebd). Auch Petzold gibt dem Trost eine weitere wichtige Bedeutung: ,Es
kommen mit Trost, Beruhigung, Erfahrungen der Hilfe und Unterstutzung durch
wohlmeinende Helferlnnen und FreundIinnen externale Ressourcen als ,protektive
Faktoren“ zum Tragen, die - kdnnen sie verinnerlicht werden — als ,innere Beistande”
(Petzold 1975m) zu inneren Ressourcen werden und Resilienz fordern® (Petzold
2008e in Adam 2020).

Die Definitionen von Trost und Trosten in der Integrativen Therapie (Petzold 2015h,
2020e):

,1rost ist eine von verletzten, traumatisierten oder durch Verlusterfahrungen
erschitterten und belasteten Menschen erlebte Gefuhlsqualitat, die ihnen von
emotional und mental zugewandten Mitmenschen durch Handlungen des Trostens
bzw. Trostspendens vermittelt wird und die folgendes bewirkt: Linderung von verlust-
oder traumabedingtem physischem bzw. psychosomatischem Schmerz
(physiologische Ebene) und von seelischem Leid (psychische Ebene), weiterhin eine
Beruhigung auf der Leibebene des Subjekts von psychophysiologischem Aufgewdhit-
und Erschittert-Sein, so dass wieder eine innere Festigkeit aufkommen kann.

Schlief3lich wird durch empathisch kompetente Trostung ein kognitives Ordnen und




Reorientieren moglich, wodurch gedankliches und emotionales Chaos, Ohnmacht
und Hilflosigkeit gemeistert zu werden vermag, auf Verzweiflung,
Niedergeschlagenheit und regressiven Ruckzug ein Wille zur Wiederaufrichtung und
neuer Lebensmut entsteht. [...]. ,Trosten® Ubersteigt die fachlich-funktionale
Professionalitat um ein intersubjektives Moment. Trdsten ist keine Dienstleistung (!),
sondern verlangt eine altruistische Bereitschaft, einem Menschen in Erschitterung,
Not, seelischem Leid und korperlichen Schmerzen beizustehen und ein
LAffiliationsverhaltnis auf Zeit® mit Nahraumqualitat (korperliches Halten, Bergen)
einzugehen. [...] Trosten ist wesentlich auch eine Hilfe des ,Wiederaufrichtens®, der
Unterstlitzung, Stitze (support), des Empowerments bei der ,Entwicklungsaufgabe®,
erforderliche ,Uberwindungsarbeit‘ zu leisten, sich dem Leben wieder zu zuwenden.
Es ist ein ,Empowerment” seine Kraft, Integritat und Wurde wieder zu finden, wo sie
geschwacht oder beschadigt wurde durch den Beistand der Trostenden, dessen
Wertschatzung und Ermutigung wesentlich dazu beitragen kann, ,persénliche
Souveranitat” wieder zu finden und sich erneut bewusst in die Prozesse der
Oikeiosis, der Selbstaneignung, des Selbst- und Weltverstehens zu begeben und an
seinem Lebenskunstwerk zu gestalten. Trost und Tréstung erfordern eine hohe
empathische Kompetenz und sind eine besondere Leistung menschlichen

Empathievermogens®.

Das integrative Vorgehen bei Trost und Beruhigung ist folgendermalen:
¢ Auffangen der schweren Erschitterungen durch Verlusterlebnisse,
e Eine Bearbeitung auf einer ,mittleren Tiefungsebene® versuchen, um
emotionale Uberflutungen kontrollierbar zu halten,
e Fodrderung der Resilienzbildung,
e Eine Basis schaffen flir eine sinnorientierte, kognitive und emotionale
.Integrationsarbeit (Petzold 2010).
,und in diesem Tun an einem anderen, im Trost geben, wird all das Heilsame
aktiviert, was Trost beinhaltet. Im Trostspenden und im Trostempfangen liegt
Heilsames, Sinnstiftendes, Schmerzstillendes und Beglickendes® (Petzold in Adam
2020).




2.2 Die Anthropologie des schopferischen Menschen unter dem Aspekt von
Trost

Der Integrative Ansatz geht davon aus, dass der Mensch ein Korper-Seele-Geist-
Subjekt im 6kologischen und sozialen Kontext und Kontinuum ist. Er ist Leibsubjekt
in der Lebenswelt (Apfalter, Stefan, Héfner 2021, nach Petzold). Das Leben eines
Menschen ist eine kreative Auseinandersetzung mit der Welt. Es ist gekennzeichnet
von Anpassungsleistungen und gestaltender Veranderung (Orth, Petzold 1993).
Das Finden von Trost im Getrostet-Werden (ebenso das Zulassen von Getrostet-
werden) und Sich-Trdsten ist genauso eine Anpassungsleistung. Ein Sich-
Zurechtfinden in der neuen Lebenssituation ohne den Teil oder die Person, die nicht
mehr da ist. Und gleichzeitig kann Trost auch eine Ermutigung sein, diese neue,
veranderte Lebenssituation zu gestalten.

,Das Wahrnehmungspotenzial des Korpers bezeichnen wir als den ,perzeptiven
Leib®, das Handlungspotenzial des Kdrpers als den ,expressiven Leib”.
Wahrgenommenes und Ausgedrucktes wird im ,memorativen Leib“, im
Leibgedachtnis niedergelegt, dass die Chronik eines Lebens enthalt” (Orth, Petzold
1993). In der Erfahrung von Trost finden sich alle drei Ebenen des Leibes wieder.
Denn zum einen ist da die Fille an Emotionen, die eine Abschieds- oder
Verlustsituation hervorruft (Traurigkeit, Wut, Schuld, Erleichterung u.v.m.) und die
perzeptiv erlebt und durchlebt werden kbnnen. Zum anderen sind da die
Ausdrucksmoglichkeiten, wie z.B. Trost finden im Gesprach, im Schreiben, im Malen,
in der Bewegung, in der Begegnung mit anderen. Und diese beiden rihren an das
Leibgedachtnis, an vorangegangene Erfahrungen, auch an tréstende und heilsame
Erfahrungen, die in der aktuellen Situation als starkende Ressourcen oder
Resilienzen erlebt werden kdnnen.

Petzold definiert den Begriff ,Resilienz” selbst wie folgt:

,Resilienzen sind genuine Widerstandskrafte gesunder Menschen, die einerseits in
ihrem genetisch disponierten Bewaltigungspotential liegen und die andererseits in
submaximalen, bewaltigbaren Belastungssituationen, welche ggf. noch durch
protektive Faktoren abgepuffert wurden, erworben bzw. ausgebildet werden konnten.
Solche erworbenen Resilienzen haben eine Art psychischer Immunitat gegenuber
erneuten, ahnlich gearteten Belastungssituationen oder kritischen Lebensereignissen

zur Folge und erhéhen damit die Bewaltigungskompetenzen des Subjekts bei




Risiken und stressful life events.” (Petzold 2012b; vgl. Petzold 20041 in Maffli-
Winkelmann 2022)

Die Arbeit mit kreativen Medien, in diesem Falle mit der Poesie- und Bibliotherapie,
kann Quellen positiver Lebensereignisse erschlielen, aufdecken und
erfahrbarmachen und durch die Bearbeitung von Problemen einen neuen Zugang
zum Leben gewinnen lassen (Orth, Petzold 1993). Die Arbeit mit kreativen Medien,
ja, die ganz eigene Kreativitat jedes Individuums kann also die Entwicklung von
Resilienzen unterstutzen und als Ressource einen Grofteil zum Trostfinden
beitragen; ,Leid kann schépferisch machen und Poesie kann zu Uberwindungs- und
Wachstumserfahrungen beitragen. Auch hier wird also mehr gewonnen als die
Uberwindung des Verlustes* (Petzold 2015h, 2020e).

2.3 Die vier Wege der Heilung und Forderung und die 14+3 Heil- und
Wirkfaktoren unter dem Aspekt von Trost

»Sie wartete, bis sich der Sturm in ihrem Innern legte.

Als es so weit war,

pflanzte sie an den verwundeten Stellen Sonnenblumen®.
D. Levy

Die vier Wege der Heilung und Forderung bilden die Basis fur das therapeutische
Vorgehen in der Integrativen Therapie. Sie gliedern sich wie folgt auf (angelehnt an
Petzold 2012h):

Ziele

Erster Weg Bewusstseinsarbeit
» Einsicht, Sinnfindung, kognitive Regulation:
»oich selbst verstehen, die Menschen, die Welt, das Leben

verstehen lernen.”

Zweiter Weg Nach/Neusozialisation

» Grundvertrauen,

Selbstwert, emotionale Regulation:

,<Zugehorig sein, beziehungsfahig werden, Liebe spluren und

geben, sich zum Freund werden.*




Dritter Weg Erlebnis/Ressourcenaktivierung
» Personlichkeitsentfaltung/-gestaltung, Lebensstilanderung:
,Neugierde auf sich selbst und Andere, sich selbst zum Projekt

machen, sich in Beziehungen entfalten.”

Vierter Weg Exzentrizitats-/Solidaritatsforderung
» Metaperspektive, Solidaritat, Souveranitat:
,Nicht alleine gehen, fureinander einstehen, gemeinsam Zukunft

gewinnen.*

Wenn man nun schaut, in welchem der vier Wege wir den Trost ansiedeln kdnnen, so
merken wir schnell, wie komplex das Ganze ist und das in jedem der vier Wege auch
Trost zu finden ist. Je nach individueller Bedurftigkeit und Verlustsituation. Der
Einfachheit halber und dem Rahmen dieser Arbeit angemessen, werde ich nur darauf
eingehen, welche Wege fur meinen personlichen Trostprozess am wichtigsten waren.
Das waren vor allem der dritte Weg, die Ressourcenaktivierung, und der vierte Weg,
die Solidaritatsférderung.

Die Ressourcenaktivierung durch die Poesie- und Bibliotherapie war fir mich ein
Besinnen auf, ein Mir-wieder-Gewahrwerden, was Literatur fur mich bedeutet.

LJa, mit jedem Pinselstrich, mit jedem geschriebenen Wort erschaffe ich mir
unendliche Méglichkeiten und ein Gefiihl der Unerschépflichkeit” (geschrieben
wéhrend eines Seminars in Hlickeswagen).

Durch das Hoéren von Texten, das Lesen, das eigene Schreiben und auch das Malen
und im Theaterspielen habe ich (wieder) erfahren, wie vielfaltig unsere
Ausdrucksmoglichkeiten sind und welcher Erfahrungsreichtum sich darin verbirgt.
Durch den Ausdruck mit den verschiedenen Medien konnte ich fir mich Turen,
Richtung, Zukunft 6ffnen, meine Zukunft zaghaft gestalten, Traume erinnern und
Plane selbstwirksam in Angriff nehmen. Und da kommt die Solidaritatsforderung, der
vierte Weg der Heilung, mit ins Spiel. Denn durch die IPBT fluhlte ich mich in
doppelter Hinsicht nicht allein mit meiner Trauer. Zum einen habe ich viel Trost und
Anteilnahme durch die Literatur gefunden; durch Menschen, die ahnlich Erlebtes
(aber nicht nur) in wundervolle Worte kleideten und zum anderen durch meine
anteilnehmende, bestarkende und stutzende Weiterbildungsgruppe. Diese Gruppe

war wie ein Sicherheitsnetz, in das ich mich getrost habe fallen lassen kdnnen, wo



ich angenommen wurde, wie ich war und in der ich so viel heilende, trostende,
kokreative Erfahrungen machen durfte.

An dieser Stelle mochte ich noch auf die 14+3 Heil- und Wirkfaktoren eingehen, denn
diese ,polstern“ die Wege der Heilung, wie gute Pflastersteine. Auch hier mochte ich
nur die Heil- und Wirkfaktoren benennen, die fir meinen personlichen Trostprozess
von besonderer Bedeutung waren. Das sind die Folgenden (Petzold, Orth, Sieper
2014d):

¢ Emotionale Annahme und Stitze (2) — Akzeptanz, Entlastung, Trost,
Ermutigung, positive Zuwendung (Apfalter, Stefan, H6fner 2021)

e Forderung kreativer Erlebnismoglichkeiten und Gestaltungskrafte (9)

e Aufzeigen von positiven Zukunftsperspektiven (10) — Aufbau und
Bekraftigung von Hoffnungen und Planen, Abbau von
Katastrophenerwartungen (ebd.)

e Solidaritatserfahrung (14)

e Vermittlung heilsamer asthetischer Erfahrungen (16)

Wahrend meiner Zeit der Weiterbildung in IPBT an der EAG habe ich die Wirkung
dieser funf Wirkfaktoren besonders erfahren. All diese positiven Erfahrungen gehen
auf die Weiterbildungsgruppe, die Lehrpersonen und den Einsatz kreativer Medien
zuruck. Denn im Zusammenspiel dieser drei entfaltete sich fur mich ein grol3es
Trostfeld, welches sowohl von auf3en durch die Solidaritatserfahrungen in der
Gruppe und die Impulse der Lehrpersonen, als auch von innen heraus aus meinen
Resonanzen darauf genahrt wurde. ,Das Erleben von Schonheit in all ihren
mannigfaltigen Formen heilt®, so Petzold (Petzold 1992m in Petzold, Orth, Sieper
2014d).

2.4 Poesie- und Bibliotherapie — ein kompakter Uberblick

Ich gehe voriber —

Aber ich lasse vielleicht

Den kleinen Ton meiner Stimme,

mein Lachen und meine Tranen

und auch den Grufd der Bdume am Abend

auf einem Stiickchen Papier.

10



Und im Vorbeigehn,

ganz absichtslos,

zinde ich die ein oder andere
Laterne an

in den Herzen am Wegesrand.

H. Domin

,Integrative Poesie- und Bibliotherapie ist ein methodischer Ansatz im Rahmen der
,integrativen Therapie® zur Behandlung seelischer und psychosomatischer
Erkrankungen und zur Bewaltigung von Lebenskrisen. Daruber hinaus ist er aber
auch in der Selbsterfahrung zur Entwicklung der Personlichkeit und zur
Verbesserung von Lebensqualitat einzusetzen durch das gemeinsame Erfahren von
Literatur, im Lesen von Poesie und Prosa und im Gestalten eigener Texte als
personlichen Narrationen® (Petzold, Orth 2015).

Dabei sind alle Texte Narrationen, die immer eine ,Botschaft von sich, Uber sich, fur
sich, aber auch an andere” (ebd.) enthalten. Denn sicher ist, dass ich z.B. ein
Gedicht zu jedem Zeitpunkt meines Lebens in unterschiedlicher Weise lese und
wenn ich einen Text schreibe, dieser wiederum bei den Zuhdrer*innen ganz
unterschiedliche Resonanzen auslost und auch beim mehrmaligen Lesen wieder
verschiedene. Es liegt also ein unerschopflicher Reichtum in der Literatur und damit
auch in ihrem Einsatz in der IPBT.

,Die Poesietherapie nutzt als aktiv-produktive Modalitat kreatives Schreiben und
intermediales Gestalten, Bibliotherapie verwendet als rezeptive Modalitat die Lekture
von literarischen Texten als Heilmittel. [...] Literatur kann Freude geben und seelisch
heilsam wirken® (Apfalter, Stefan, H6fner 2021).

Dabei habe ich die intermedialen Quergange im Rahmen der Weiterbildung in IPBT
als besonders bereichernd empfunden. Wenn ich aus der Resonanz auf einen Text,
eine Bewegung, eine Musik, ein Bild male, so spure ich Weite in mir, Vieles kann sich
dabei 6ffnen und mit Hilfe des assoziativen Schreibens habe ich die Moglichkeit
alles, was in meinem Innern schlummert, was vielleicht auch drickt und bedrickt ins
Aulen auf das Papier zu befordern. Wenn ich dann aus der Resonanz eine
Verdichtung mache, so gibt mir das die Moglichkeit eine Essenz herauszuarbeiten,

einen zuvor vielleicht als chaotisch empfunden Zustand in eine stitzende Form zu
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gielRen und ihn so fir mich handelbarer zu machen. Um es mit llse Orth zu sagen:
~Lernt’ jemand, sich etwas von der ,Seele zu schreiben’, fur Gutes und Schlimmes
Worte zu finden, Unsagliches auszusprechen, sagbar zu machen oder sich ,aus dem
Netz’ Texte des Trostes und der Aufrichtung zu suchen, so gewinnt er
Lebenstechniken, Bewaltigungs- und Gestaltungspotenziale [...]* (Orth 2019).

Uber das Offnen der Sinne bekomme ich also ein Gefiihl von Weite, Gedanken und
Gefuhle konnen flieBen und werden dann wieder verdichtet. Die Verdichtung bietet
die Moglichkeit fur mich eine passende Form zu finden, es ,leichter” zu machen.
Dieses ,tetradische System*“ der Integrativen Therapie aus Initialphase,
Aktionsphase, Integrationsphase und Neuorientierungsphase habe ich als sehr

erfolgreiche Stutze im Rahmen der IPBT empfunden (Apfalter, Stefan, Héfner 2021).

2.5 Kann die Poesie- und Bibliotherapie Trost sein?

Halte nicht ein

bei der Schmerzgrenze
Halte nicht ein

Geh ein Wort weiter
einen Atemzug

noch Uber dich hinaus
greif dir im Leeren

die Osterblume.

M. L. Kaschnitz

Wenn wir in die Vergangenheit schauen, so sehen wir, dass Menschen seit langer
Zeit Trost im geschriebenen und gelesenen Wort gefunden haben: ,[...] Schon die
klassische Antike kennt die Literaturgattung der Trostschriften, und damit werden die
Grenzen von der Poesietherapie zur Bibliotherapie flieRend. Denn die Trostliteratur
diente zum Teil der Entlastung des Schreibers, zum anderen Teil wurde sie von
Dichtern, Weisen, Seelsorgern gezielt fir Menschen in Not, Leid und Verzweiflung
geschrieben® (Petzold, Orth 2015).
Wir Menschen leben in Geschichten. In unseren eigenen und in denen der anderen.
Geschichten rihren uns an, bewegen unser Inneres, wollen erzahlt werden, wirken
bekraftigend, manchmal aufwihlend. Sie kdnnen Trost sein. Und in dem ich Teil habe
an der Geschichte eines anderen, in dem ich vielleicht mit Hilfe seines Textes ein
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Stlck seiner Geschichte durch seine Augen sehen kann, kann ich vielleicht einen
kleinen Teil von mir in der Geschichte wiederentdecken, kann mich verstanden und
angenommen fuhlen durch die Worte des anderen -kann mich trosten lassen von
dem Gefluhl ,Du bist nicht allein®.

Hilde Domin schreibt sehr treffend, vom Sich-entdecken in einem Text, vom
Angenommen-werden durch den Text: ,[...] ,Da bin ich mit drin“, sagte die Frau. Das
war nicht mehr dieselbe Frau, murrisch vor Heimweh und Einsamkeit, [...] Sie
strahlte. ,Da bin ich mit drin!“ [...] friher nannte man das den ,Trost der Kunst®.
Heute ist der , Trost” fast so sehr wie das ,Schone” in Verruf geraten [...]. Diese Frau
war aber keinesfalls ein Konsument schoner Literatur. Nicht der asthetische Genuss
hatte sie erheitert. Sondern dass sie erlost war aus ihrer Isolierung. In anderen
Worten, dass sie ihre Situation von auf3en sah und verstand. Das, was man
Objektivierung nennt. [...] FUr sie selbst hatte sich etwas ,geandert®. Sie sah sich
eingegliedert in das grof3e Muster, von dem wir alle nur Teil sind, und das befreite sie
von dem Druck® (Domin in Petzold, Orth 2015).

Und genau dieses Eingebettet-Sein in das gro3e Ganze ist es, was uns demdutig
werden lasst und uns gleichzeitig trostet. Wir sind nicht allein. Jeder, absolut jeder
Mensch sieht sich irgendwann in seinem Leben mit Abschied und Trauer konfrontiert
und steht vor der Aufgabe: wie damit umgehen, wie Trost finden.

,oeit jeher haben Menschen sich im Leiden von den schdpferischen Kraften tragen
lassen. Trauerprozesse wie auch kreative Prozesse bewirken Verwandlungen [...]*
(Nevanlinna 2019). Und genau darum geht es ja beim Trostfinden, um das
Zurechtfinden in der neuen ,verwandelten® Lebenssituation, um das Neuaustarieren
von Planen, Moglichkeiten und Winschen und um die Erprobung dieses ,neuen”
Lebens und sei es nur mit dem Stift oder dem Pinsel auf dem Papier. Die kreativen
Medien bieten die Mdglichkeit einen Ausdruck zu finden, fur das, was in uns und
vielleicht auch noch unverstandlich ist. Und in diesem Ausdruck, im kreativen Tun,
erfahren wir uns als selbstwirksam, als handlungsfahig und konnen erste Schritte in
Richtung gestaltbare Zukunft gehen.

.Im Verlauf von Trauerprozessen ist es flur belastete, krisengeschuttelte Menschen
wichtig, mit einem eigenen Beitrag zur Uberwindung des Leidens und Erduldens zu
beginnen hin zur aktiven Gestaltung des Lebens. Ein selbst geschriebener Text kann
da am Anfang stehen. Das Schreiben mobilisiert die eigene aktive Seite“ (ebd.).
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Durch die IPBT ist es Menschen in Trostprozessen mdglich: ,Die Sinne
aufzuschliel3en; im Leibgedachtnis gespeicherte belastende Ereignisse angemessen
auszudrucken; sich selbst in der eigenen Gestaltungskraft zu erleben; Freude zu
finden und zu empfinden; in Erzahlgemeinschaften, in der Gruppenarbeit, Hilfe und
Trost, Nachbeelterung, Verstandnis und Solidaritat zu finden und neue Wege, neuen
Sinn zu finden® (Adam 2020).

2.6 Selbsterfahrung

~oelbsterfahrung wird verstanden als Prozess eines sich bewusst in Kontext und
Kontinuum wahrnehmenden, erlebenden und im eigenen Handeln, etwa in
kommunikativen Akten, erfahrenden Leib-Selbst und geschieht in der ganzen
Komplexitat und Transversalitat des Lebens. Sie ist insgesamt als eine vielfaltige,
reflexive, diskursive und ggfls. metareflektierte Lebenserfahrung des Subjekts in der
Alltagswelt und in spezifischen »sozialen Welten« zu sehen® (Petzold, Steffan
1999b).

Der Selbsterfahrung wird in der Weiterbildung der IPBT grofl3er Wert beigemessen,
denn Wir lernen die Methode durch die Methode. Alles, was wir einem
ratsuchenden Menschen spater anbieten, haben wir an uns selbst erprobt, selbst
erfahren. Wir lernen dabei einen Facettenreichtum in der Gruppe kennen, wenn es
darum geht, welcher Text wie auf jemanden wirkt und wir lernen, welche
Lebensthemen uns selbst beschaftigen, welche (auch in der Arbeit) mitbedacht
werden wollen. Und wir kdnnen uns mithilfe der Selbsterfahrung selbst den Weg
ebnen zu unserer ganz eigenen Oikeiosis.
In Bezug auf meinen persdnlichen Trostprozess gestaltete sich die Selbsterfahrung
in den einzelnen Seminaren der Weiterbildung als Raum mit vielen Moglichkeiten:

¢ Ich konnte mein Empfinden in das groRe Ganze einordnen

e Ich konnte verschieden Ausdruck finden fur mein inneres Erleben

e Ich lernte Wege kennen, wie ich mich selbst trosten konnte

e Ich erfuhr die heilsame Kraft der Literatur und der Gruppe.
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3. Reflexion des eigenen Trostprozesses

3.1 Ausgangssituation

Mit kleinen Schritten, gemessen, gemessen,

Die Strecke Weges, die schwierig ist, gehn.

Das Schone erinnern, das Schlechte vergessen

Und schweigend die Zeichen der Hoffnung verstehn.

E. Strittmatter (aus ,Zuspruch. Mir®)

Mein Vater erkrankte Ende 2021 an einem Glioblastom (bosartiger Hirntumor). Zu
diesem Zeitpunkt befand ich mich gerade mitten in der Grundstufe der Weiterbildung
der IPBT an der EAG. Ich war mit meiner Familie im Frihjahr 2021 von Hamburg
zuruck in mein Elternhaus gezogen, hinaus ins Grine und hatte im Sommer eine
Tatigkeit in der Psychosozialen Krebsberatungsstelle Osnabrick angetreten. Das
Jahr 2022 war dann gepragt von der Unterstutzung meiner Eltern, dem Abschied von
meinem Vater, seiner Sterbebegleitung, der Arbeit in der Krebsberatungsstelle und
der Begleitung meines damals 3-jahrigen Sohnes. Mein Vater verstarb im Oktober
2022.

Sinnbildlich kann ich sagen, dass ich, je mehr mein Vater an Autonomie und
Ausdrucksfahigkeit (besonders Sprache) einblf3te, mich umso starker bemuhte fur
mich Worte zu finden, die unserer, meiner Gesamtsituation gerecht wurden. Das
kreative Gestalten wahrend der Weiterbildung erlebte ich in dieser Zeit als groRes
Geschenk.

Ich méchte in dieser Arbeit meinen Trostprozess vom Zeitpunkt der Diagnose bis

zum Ende des ersten Trauerjahres, im Oktober 2023, berucksichtigen.

3.2 Von Wellenbewegungen und Trostmomenten

Wie eine Perlenschnur

will ich die Schatze unseres Lebens tragen
und daran glauben,

dass Du hinter einer seidenzarten Grenze
mit frohem Blick das andere Ende

dieses Fadens haltst.

G. Wedde (aus ,Perlenschnur)
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Zunachst war da ein groRer Schock als die Diagnose kam. Eine grof3e Leere, die
sich auftat und gleichzeitig auch eine Sprachlosigkeit, die ein allmahliches
Herantasten, eine Suche nach Worten, um zu beschreiben, erforderlich werden lief3.
Durch die ersten beiden Seminare der Weiterbildung fuhlte ich mich angeregt, dies
schreibend zu versuchen und so begann ich (wieder) regelmalig Tagebuch zu
schreiben. Kurz nach der Hirnoperation meines Vaters (er konnte zunachst nicht
sprechen, da das Sprachzentrum betroffen war) schrieb ich Folgendes: ,Schreiben,
schreiben...brennende, hdmmernde Worte. Krebs, Hirntumor, Kénig der Krebse,
fordert uns als Untertanen heraus, kein Bock. Wut, er soll abhauen.
Hoffnung...Hoffnung trégt, eingebettet in Gemeinschaft. Unsicherheiten. Aushalten.
Abschiednehmen, jetzt schon? Fiir inmer oder nur teilweise? Sorgen, Angste,
Zweifel, Hoffnungen, Zuversicht...Wie schaffen wir den neuen Alltag ohne aber fiir
Papa? Joscha (kl. Bruder) belebt. Gerson (Ehemann) gibt Sicherheit und Liebe.
Jarmo (Sohn) gibt Sonnenschein und Zuneigung. Auffangen und Gehaltenwerden.
Halten und Aushalten. Noch nicht bereit zum Abschiednehmen!”

Ganz langsam fand zu Beginn 2022 ein Gewohnen an den neuen Alltag statt, der fur
meine kleine Familie stark gepragt von Rucksichthahme und Unterstutzung fir meine
Eltern war und flr meine Eltern und besonders meinen Vater einen Umgang mit den
Therapien, viel Alltagsorganisation und eine Auseinandersetzung mit dem nahenden
Sterben bedeutete. Ich suchte und fand in dieser Zeit Trost in der Literatur, Trost und
Unterstitzung bei meiner Familie, Trost bei den Kolleg*innen in der
Krebsberatungsstelle und in meiner Weiterbildungsgruppe an der EAG.

Ein Gedicht hat mich durch die ganze Zeit begleitet:

Es wachst ein Licht in deinem Fehlen (von Giannina Wedde)

Es wird ein Morgen geben.

Ich werde ausgebreitet wie die Erde sein.
Mich werden neue Hoffnungen besiedeln,
und Kréfte, die ich nicht erahnte,

werden wie Baume fest in meiner Mitte stehen.

Auf meinen Schultern wird das Leichtgewicht
der Freude liegen, weil Leben mehr ist
als die Summe aller Fragen, mehr als das Ziel,

an dem die Suche dankbar endet,
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mehr als der Kummer,
den ein Mensch ertragen muss.
Mehr als das Gllick.

Es wird ein Morgen geben.
Und darin wird auch diese Leere sein,
die keine Menschenhand mehr fillt,

und dieses eine zahe Dunkel.

Doch es wachst ein Licht in deinem Fehlen
und heute nehme ich es an.

In meinen Handen wird es schimmern,

in meinen Worten und in meinem Blick.
Alle werden sehen, was mir genommen ist

und wie reich Dein Leben mich beschenkte.

Es wachst ein Licht in deinem Fehlen.

Das Morgen warmt sich schon daran.

Ich begegnete dem Gedicht, bzw. einem Ausschnitt, zum ersten Mal in meinem
Adventskalender 2021. Zunachst verstorte es mich, da die darin schon grof3
keimende Hoffnung und Zuversicht so gar nicht zu meiner Situation zu passen
schien. Ich habe es im Jahr 2022 oft gelesen, es schien mir wie eine Art Wegweiser
zu sein. Ein Trost, dass der Weg mit dem Tod meines Vaters nicht zu Ende ist, eine
Zuversicht und ein Vertrauen, dass die Schwere leichter werden wird, dass ich in der
Lage sein werde diesen Weg zu gehen. Und so entwickelte sich dieses Gedicht fast
zu einer Art Mantra, welches ich mir selbst, oftmals laut, vorlas und welches
unmittelbar ein Gefuhl von Bestarkung in mir aufkommen lief3.

In diesem Jahr des Abschiednehmens entdeckte ich meine Liebe fur die Kunste, fur
das Schone wieder. Die Schonheit in den Dingen, in meiner Umwelt bekam fir mich
einen essenziellen, durchs Leben tragenden Sinn: ,,...so brauche ich doch das
Schéne um mich: schéne Menschen (im Sinne von liebenswert und stark), schéne
Dinge und Landschaften. Kultur... Einfach mal was anderes sehen, den Geist 6ffnen
fur die schénen Dinge, ihrer Gewahrwerden, sie SEHEN und all dem Leid und
Grauen und dem schwarzen Tuch was uns zu umhdillen droht etwas
entgegenzusetzen...“. Denn um es mit Gabriele von Arnim zu sagen: ,Aber auch in

bedrangten Zeiten durchzieht uns angesichts von Schonheit und Schonem eine
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kleine Freude, als wehe ein Wind den Kummervorhang beiseite und lasse uns fur
einen Moment Schonheit sehen hinter dem Schmerz® (Arnim 2023).

Ruckblickend kann ich sagen, dass mich in diesem Jahr vor allem die rezeptive
Modalitat der IPBT trostete. Ich las sehr viel. Las mir den Trost und die Entlastung
herbei aus Gedichten, Romanen, wissenschaftlichen und manchmal auch spirituellen
Texten Uber Sterben und Tod. Das Gewahrwerden, Mir-bewusst-Werden, dass ich
mit meiner Abschiedssituation nur eine von Vielen bin und dass alle Menschen und
Romanfiguren einen Umgang damit gefunden haben, beruhigte mich ungemein und
bettete meine Sorgen auf vorsichtig keimende Zuversicht.

Schreibend, aktiv-produktiv, fand ich im Tagebuch zwar Entlastung, doch die Zeit, die
ich mir daflr einzuraumen erlaubte, war meist nur knapp bemessen. Zum anderen
merkte ich, dass es mir sehr viel leichter fiel Trost zu finden, wenn ich ein
menschliches Gegenuber (oder eine literarische Figur) hatte, statt mir den Trost
allein herbeizuschreiben. Das merkte ich sehr stark in der Weiterbildungsgruppe an
der EAG, wo ich mich gemeinsam mit anderen auf intermedialen Quergangen
bewegte und so eher eine Bestarkung aus der personlichen Tiefe heraus und in der
Begegnung mit anderen erfuhr, statt als bloRe I6sungsorientierte Reaktion auf ein
Alltagsproblem. Die so erfahrene Kokreativitat war von besonderer Bedeutung fur
meinen Trostprozess.

Ich fand Trost vor allem in der Lyrik, sowohl in der gelesenen als auch in der selbst
geschriebenen. Durch das Schreiben im Tagebuch konnte ich mich vor allem
entlasten, es fiel mir hier aber schwerer nicht in einen ,Jammermodus® zu verfallen
und einen bestarkenden Blick in die Zukunft zu entwickeln. Durch das Schreiben von
Gedichten war es mir moglich das Unfassbare in Worte und in eine Form zu giel3en,
die es fur mich handelbar machte. ,Verdichtungen im Leben ermdglichen
Intensivierungen, und diese machen das Leben reich, erschliellen Sanftes und
Erregendes, machen immer wieder Unfassbares fassbar und ordnen Fremdes,
Befremdliches ein in den Gesamtbereich des Menschlichen® (Orth/ Petzold 2008).
Ich erlebte die Zeit des Abschieds so zum Teil auch als Geschenk, als eine Einladung
mich mit den Sinnfragen des Lebens auseinanderzusetzen und daran zu wachsen,
denn, ,weil TROST zur Uberwindung von Belastung, Traumatisierung, Verlusten,
Leid und zum Gelingen von Trauerarbeit beitragt, wird er durch Férderung solcher
Uberwindungsleistungen auch Quelle fiir Seelenstarke, Resilienz, personliches
Wachstum fur den Getrdsteten wie flr den Trostenden® (Petzold 2015h, 2020e).
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Die Wellenbewegungen in meinem Innern empfand ich im Jahr 2022 besonders
stark. Erschopfung, Zuversicht, Hoffnungslosigkeit, Angst, Sorgen, Trauer und Trost
wechselten sich rege ab. Manchmal in langeren Phasen, manchmal innerhalb von
Stunden. Wahrend dieser Zeit war die Weiterbildung in der IPBT an der EAG meine
personliche Kraftquelle. So schrieb ich im Frihjahr 2022 zu Beginn eines Seminars
als ,Standortbestimmung im Leben® Folgendes: ,Am Kiichentisch wird
Unterschiedliches gekaut. Das Kind ist aufgeregt und beschliel3t, dass es in der
Ferienwohnung erstmal schauen will, wo wir schlafen. Der Kopf dréhnt; zu viele
Gedanken, ein richtiger Strudel und noch einiges vor der Abfahrt zu tun. Vorfreude
auf das Seminar und Sorge um die rechtzeitige Ankunft mischen sich. Dariiber eine
grobmaschige, leichte Decke aus Sorgen — kann ich fahren? Wird es klappen und mir
diese Auszeit gegénnt? Das Auto biegt aus der Ausfahrt, der Krebsalltag winkt
herzlich zum Abschied und vor mir liegt die StralSe im Griinen, hier und da vermute
ich Schlaglécher und Hindernisse, doch nun kann mich nichts mehr aufhalten. Die
Sehnsucht nach Draul3en ist riesig und mit jedem Kilometer werde ich ruhiger,
wissender, dass alles seine Zeit hat und sich der richtige Weg mir schon unter die
FiRe legen wird.“

Als mein Vater im Sommer 2022, ungefahr ein halbes Jahr nach der Diagnose, ein
Rezidiv bekam und die Behandlungsmoglichkeiten sehr begrenzt waren, riuckte auf
der einen Seite der endgultige Abschied naher und gleichzeitig entstanden zaghafte
Blicke auf das Danach. Mein Vater war in dieser Zeit oft gedanklich abwesend und
wortkarg. Er war ein sensibler und engagierter Mann, der viel las und sich fur den
Klimaschutz engagierte. Diesen Interessen konnte er nun nicht mehr nachgehen.
Obendrein verlor er immer mehr an Autonomie, da er z.B. nicht mehr am
StralRenverkehr teilnehmen durfte und das Kurzzeitgedachtnis teilweise schon
eingeschrankt war. Zu erleben, wie sich seine Persdnlichkeit in den letzten Monaten
veranderte und er nicht mehr die Person war, die ich kannte, war oft traurig und
schwer. Je weniger er ,Gestalter seines Lebens® war, umso mehr keimte in mir das
Bedurfnis, meiner Ohnmacht und auch Hilflosigkeit angesichts der nicht
veranderbaren Situation gestalterisch zu begegnen. Ich hatte einen enormen
Wunsch, in irgendeiner Form handlungsfahig zu bleiben. Und das ist mir mit Hilfe der
IPBT zu einem grof3en Teil auch gelungen. Denn durch die Beschreibungen und
Verdichtungen von dem, was ist, fand ich kleine Fenster zu dem, was sein konnte

oder vielleicht sogar werden wurde. Fenster in Richtung ,Danach®.
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Ich habe besonders die Begleitung in seinen letzten Wochen als Geschenk erlebt.
Jemanden aus dem Leben hinauszubegleiten, ihm vielleicht auch den Mut geben zu
konnen loszulassen. Diese Gefluhle waren in dieser Zeit sehr prasent und trosteten
mich, trotz all der Schwere. Ich schrieb in dieser Zeit wenig, war viel in der Natur mit
meinem Sohn und las weiterhin viel. Ein paar Tage vor dem Tod meines Vaters ware
ich eigentlich zum Seminar nach Hickeswagen gefahren. Ich habe mich entschieden
bei meinem Vater zu bleiben. Mich erreichten Nachrichten von meinen
Weiterbildungskolleg*innen, die mich in meinem Entschluss bestarkten und mir
obendrein die so sehr bendtigte Kraft fir die letzten Tage meines Vaters gaben. Auch
hier war vor allem das vorrangige Gefuhl ,Du bist nicht allein und wir denken an
dich, diese Solidaritatserfahrung und das Eingebettet-Sein, was so unglaublich
heilsam war. ,Es tut gut, wenn ich in meiner Dunkelheit gesehen und ausgehalten
werde. Im Wahrgenommen-werden und Angenommen-sein liegt eine Kraft, die
schitzt und stutzt im Prozess der Wandlung® (Pape in Nevanlinna 2019).

An dem Tag, als mein Vater verstarb, verspurte ich sehr stark den Drang nach einer
Verdichtung. Nach einer Wortform, die diese Stunden konservierte und die in den
kommenden, vielleicht auch schweren Zeiten wie eine Art Gelander fungieren
konnten. So schrieb ich folgende Zeilen, die ich in den Tagen darauf bis zur

Beerdigung immer wieder veranderte:

Ruf der Kraniche

Kraniche zogen

Durch den blaugoldenen Oktoberhimmel.
Offneten das Tor, luden dich ein und riefen dich.
Hast dich leise durchgerungen.

Hast dich leise aufgeschwungen.

Bist mit ihnen fortgeflogen.

Nach dem Tod meines Vaters bekam das Schreiben, der Ausdruck, einen gréfieren
Stellenwert in meinem Alltag. Das nun sehr regelmaRige morgendliche Schreiben
half mir, mich zu entlasten und mich zu sortieren, den Kopf freizubekommen fur die
beginnende Zukunft und vor allem meiner Erschopfung wenigstens ein bisschen

Selbstwirksamkeit entgegenzusetzen. Ich merkte, dass ich nun nicht mehr so sehr
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die Gruppe als Trost brauchte, sondern meinen eigenen Weg sehr klar vor Augen
hatte und mein Schreiben fur mich selbst als trostend empfand. Es bereitete mir
Freude, die Bilder in mir, in Worte gekleidet ins Aul3en zu entlassen. So schrieb ich
zum Beispiel im Februar 2023: ,/ch bin von der Trauer wund und meine &ul3ere
Schale ist zart wie Seidenpapier. Wie schnell ein Riss hineinkommt und welch
grolBes Loch eine einzelne Trane reillen kann...” und ein paar Monate spater:
»-..Gerade habe ich das Gefiihl, als miissten all diese Wiinsche und Bedlirfnisse,
sich wie Keime erstmal einen Weg suchen durch die Trauerdecke. Sie wiegt
unterbewusst schon noch ganz schén schwer. Auch wenn ich immer éfter das Gefiihl
habe, mit dem Friihling kommt auch die Trauer an die frische Luft. Wird
durchgepustet und man kann sie von allen Seiten betrachten. Sie ist nicht mehr so
schwer, dass sie mich mit ihrer Schwester, der Erschépfung, fast zu erdriicken droht.
Vielmehr ist es ein Gewahr-werden von allem, was ist, was zu mir gehért. . .".

Ich erlebte dieses erste Trauerjahr, als sehr vielseitig, was die Fulle der Emotionen
anbelangt und insgesamt sehr gepragt von Erschopfung. Und doch fand ich immer
wieder in mir die Hoffnung fur den nachsten Schritt. Die IPBT bestarkte mich sehr auf
diesem Weg und war und ist mir eine wertvolle Stitze. Mit dem Ablauf des ersten
Trauerjahres spurte ich auch die allmahliche Integration des Verlusts in mein Leben.
Der Fokus lag nun nicht mehr auf dem schmerzhaften Was-sein-konnte, sondern
dem was sein wird, auf Winschen und Sehnsuchten. Die Trostfenster 6ffneten sich

weit in Richtung Zukunft.

3.3 Ausdrucksformen

Die Schénheit mein Trost.

Farbenreichtum nahrt schdpferische Quellen.
Ewige Gezeiten.

Der Wandel, mein Stand.

Die Schonheit, mein Trost.

(geschrieben in einem Seminar in Hiickeswagen)

Dieses Kapitel soll den Ausdrucksformen gewidmet sein, die ich flr mich persdnlich

als hilfreich und unterstitzend empfunden habe.
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Da ist zum einen, wie oben schon mehrfach erwahnt, die Lyrik. Das Schreiben von
Gedichten, von Verdichtungen aus der Resonanz heraus, hatte und hat flr mich
einen grofl3en Stellenwert. Wahrend der Seminare an der EAG war das vor allem das
Malen, welches mir oft als Brucke diente und mit dessen Wirksamkeit ich mich immer
wieder selbst Uberraschte. Zuhause Ubersprang ich diesen Einstieg jedoch meist und
bereitete Uber das Tagebuch, das assoziative Schreiben den Nahrboden flr ein
Gedicht. Manchmal Uberkam es mich auch einfach aus einem Gefuhl heraus und liefl3
sich direkt zu Papier bringen. Zum Beispiel so:

Wenn einer fehilt...

...vergisst man einen Teller weniger zu decken.

...weils man nicht, wie der grau-griin-schwarze Vogel heil3t.
...vermeint man die bekannte Stimme zu héren.

...Stehen die Gartenschuhe bereit als machte einer nur Pause.
...hért man nicht mehr das ,,Sei gegril3t“am Telefon.

...héngt die Kiichenschiirze unbenutzt am Haken.

...bleibt das Licht an und die Tiiren offen.

Wenn einer fehlt...

Eine zweite Ausdrucksform war das Malen, welches vorrangig wahrend den
Seminaren der Weiterbildung stattfand. Ich erlebte es als sehr unterstitzend mich
einer farblichen Gestaltung von dem, was in mir war hinzugeben. Allein die Freude
an der Buntheit der Bilder, etwas ,Schones” zu erschaffen, bestarkte mich. Ich
schrieb dazu einmal Folgendes: ,/m Malen kann ich versinken, noch mehr als im
Schreiben, wo oft der Druck eines ,um zu* fiir mich im Raum steht. Wenn ich
innerlich sehr unruhig bin, hilft es mir erstmal zu Malen/zeichnen und dann vielleicht
zu schreiben. Wahrscheinlich auch eine Form der Integration®. So habe ich manches
Mal versucht meinem Gedanken- und Gefuhlswirrwarr erstmal ein Bild zu geben, es

malte mich bzw. sich von selbst, wie in diesem Bild:
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Zuhause war das Malen fur mich jedoch meist eher eine Art Dokumentation von dem,
was um mich ist, ein Mich-Verorten in der Welt. War eher eine Umschau, statt eine
Innenschau. Aber auch durch das Verorten in der Welt, fand eine Bestarkung statt.
Indem ich meine Umwelt dokumentierte, bekam die Wandlung, die Veranderung
meines Lebens einen Rahmen. Das Aul3en wirkte hier wie eine Vergewisserung, ein
Gelander am Wegesrand, an welches ich dankbar die Hand legen konnte.

Eine dritte Ausdrucksform, welche flr mich sehr wichtig wurde und welche eine
enorme Bereicherung war, war die Collage. Angeregt durch einen aufgeschnappten
Schreibimpuls zur Found-Poetry probierte ich aus, wie es ist mit ,geliehenen® Worten
zu arbeiten. Das Haptische gefiel mir sofort daran, die Bertihrung mit dem Papier und
das Tatigwerden der Hande beim Ausschneiden und Aufkleben. Im Sommer 2023

entstand z.B. dieses kleine Heft, gefaltet aus einem DIN A4 Papier:
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Ich bemerkte, dass ich wie in eine Art Flow geriet und mich vollends in die Gestaltung
einer Collage versenken konnte. Wie die stellvertretenden Worter immer auch einen
Bezug zu meiner aktuellen Situation darstellten, war fast magisch und tUberraschte
mich immer wieder aufs Neue.

Die Autorin Herta Miiller beschreibt die Arbeit mit Collagen sehr treffend auf ihrer
Homepage: ,Ich war verblufft, weil einzelne Worter eine ganze Geschichte erzahlen.
Weil ein paar Worter etwas Ratselhaftes hergeben, weil das Wenige noch allerhand
suggeriert - eine ganze Geschichte geht weiter, merkte ich, gerade weil sie nicht auf
der Karte steht. [...] Es ist fur mich mittlerweile selbstverstandlich mit gefundenen
Wortern zu schreiben. Weil sie aus ganz verschiedenen Zeitschriften kommen, macht
ihre Unterschiedlichkeit die Texte sinnlich. Es ist der intensivste Kontakt mit Sprache,

weil man jedes Wort einzeln anfassen muss. Uberhaupt ist diese Arbeit sinnlich. Und
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sie ahnelt in vielem dem wirklichen Leben: der Zufall, durch den sich die Worter
treffen [...]%

Das Erstellen einer Collage bedeutete fur mich Ablenkung vom Alltag. Ich konnte
mich dabei ganz in einen Raum fir mich begeben. Einen Raum wo Trauer und
Erschépfung nebensachlich waren und eher Kraft und Freude im Vordergrund
standen. Gleichzeitig purzelten in den Collagen Woérter aufs Papier, die wie nebenbei
hervorragend meine (innere) Situation beschrieben. Ich empfand und empfinde das
Collagieren seither als enorme Kraftquelle und es hat einen festen Platz in meinem

Alltag bekommen.
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4. Fazit

Das Kommen und Gehen der See
Ist Heimat und Zuhause,

Gestern und morgen...

Die Weite...

Mein Stand.

(aus meinem Tagebuch)

Zusammenfassend kann ich sagen, dass die IPBT einen Grolteil zu meinem

Trostprozess beigetragen hat. Ja, ich wirde sogar so weit gehen, zu behaupten,
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dass ohne die IPBT keine so rasche Integration moglich gewesen ware. Sie war in
dieser Zeit die flr mich absolut passende ,Intervention®, da sie mich bei meinen
Sehnsuchten nach Handlungsfahigkeit und Ausdruck abholte, mir Wege durch das
dunkle Dickicht der Trauer und Erschopfung aufzeigte und mir Fenster und Turen
Richtung Zukunft 6ffnete.

Das Erleben und kokreative Gestalten in der Gruppe bekam fur mich einen
besonderen Stellenwert und ich war des Ofteren Uberrascht, wie heilsam ich das
Arbeiten in einer Gruppe, in meinem Konvoi, erlebte. Dies war neu fur mich.

Durch meine eigene sehr positive Erfahrung mit der IPBT habe ich das Bedurfnis
verspurt auch anderen Menschen einen so heilsamen Prozess zu ermdglichen,
etwas von meinem ,Funken® weiterzugeben oder in anderen zu entfachen.

So ist es gekommen, dass ich immer wieder in meiner beratenden, auch
trauerbegleitenden, Tatigkeit bei der Psychosozialen Krebsberatungsstelle
Osnabruck, kleine Impulse aus der IPBT einflieRen lasse. Die Rickmeldungen sind
meist positiv und bestarken mich in dem Glauben Uber die Wirksamkeit dieser
Methode.

Ich mdchte mit einem Zitat von lise Orth schlieRen: ,Das Geschenk der Poiesis als
heilendes Potential des Schopferischen, als Kunst, Musik, Poesie, leibhaftiger
Ausdruck der Kreativitat/Kokreativitat in vielfaltigen medialen Formen liegt in jedem
Menschen. Wir sollten es nicht verstauben lassen, sondern zum Aufleuchten bringen®
(Orth/Petzold 2008).

5. Zusammenfassung/Summary

Zusammenfassung: Trost finden mit der Integrativen Poesie- und Bibliotherapie —
Reflexion einer Selbsterfahrung

Die vorliegende Arbeit von Janne Schramm beleuchtet die Integrative Poesie- und
Bibliotherapie unter dem Aspekt von Trost. Es werden die Themen Trauer und Trost in der
Integrativen Therapie beschrieben und wie sich die Arbeit mit kreativen Medien, mit
Schwerpunkt auf die Integrative Poesie- und Bibliotherapie, auf den Trostprozess auswirken
kann. Die Schilderung eines eigenen Trostprozesses mit Unterstitzung durch die Integrative

Poesie-und Bibliotherapie wird die Arbeit abrunden und veranschaulichen.
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Schliisselworter: Integrative Poesie- und Bibliotherapie, Trost, Anthropologie des

schopferischen Menschen, Kreative Medien, Resilienz, Selbsterfahrung

Summary: Finding Comfort with the Integrative Poetry- and Bibliotherapy — Reflection
of a self-awareness

The presented work by Janne Schramm examines Integrative Poetry- and Bibliotherapy from
the perspective of consolation. The topics of grief and comfort in Integrative Therapy are
described and how working with creative media, with a focus on Integrative Poetry- and
Bibliotherapy, can affect the consolation process. The author will describe her own
consolation process supported by the Integrative Poetry- and Bibliotherapy to illustrate the

foregoing considerations.

Keywords: Integrative Poetry- and Bibliotherapy, Comfort, Anthropology of the creative

human, Creative Media, Resilience, Self-awareness
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