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Dritter Primäraffekt: Trauer 

 

P. G. 

 

Wenden wir uns nun dem dritten Primäraffekt nach Freude und Überraschung 

zu: der Trauer. Ist Trauer im Allgemeinen ein leicht zugänglicher Affekt, oder 

ist im Versuch, in einem Fortbildungskontext auf körperpsychotherapeutische 

Weise mit Trauer experimentell zu arbeiten, mit relevanten Widerständen zu 

rechnen? 

 

ChatGPT 

 

Trauer ist ein komplexer und tief verwurzelter Primäraffekt, der eng mit Verlust, 

Trennung und unerfüllten Bedürfnissen verbunden ist. Im 

körperpsychotherapeutischen Kontext ist es daher wichtig zu verstehen, dass 

Trauer oft nicht so leicht zugänglich ist wie beispielsweise Freude oder 

Überraschung. Es kann mit signifikanten Widerständen gerechnet werden, wenn 

man versucht, experimentell mit Trauer zu arbeiten. Diese Widerstände können 

mehrere Gründe haben: 

 

1. Gesellschaftliche Normen und Tabus: In vielen Kulturen wird das 

Zeigen von Trauer oder das Zulassen von tiefen Gefühlen als Schwäche 

interpretiert. Menschen neigen dazu, ihre Trauer zu unterdrücken oder zu 

verbergen, was den Zugang zu diesem Affekt erschwert. 

2. Schutzmechanismen: Trauer ist oft mit schmerzhaften Erfahrungen 

verbunden, und das Bewusstsein dieser Gefühle kann als überwältigend 

empfunden werden. Menschen entwickeln oft Abwehrmechanismen wie 

Verdrängung, Verleugnung oder Rationalisierung, um sich vor dem emotionalen 

Schmerz zu schützen. 
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3. Körperliche Blockaden: Da Trauer tief im Körper gespeichert sein kann, 

können sich körperliche Spannungen und Blockaden entwickeln, die den 

Zugang zu den zugrunde liegenden Gefühlen erschweren. In der 

körperpsychotherapeutischen Arbeit müssen diese Blockaden oft zuerst gelöst 

werden, bevor die Trauer vollständig erlebt und verarbeitet werden kann. 

4. Angst vor Kontrollverlust: Der Ausdruck von Trauer kann mit einer 

Angst vor dem Verlust der Kontrolle über die eigenen Emotionen einhergehen. 

Diese Angst kann dazu führen, dass Menschen unbewusst ihre Trauer 

unterdrücken, um ein Gefühl der Stabilität und Kontrolle zu bewahren. 

Im Fortbildungskontext, insbesondere wenn es um experimentelles Arbeiten mit 

Trauer geht, ist es daher notwendig, eine sichere und unterstützende Umgebung 

zu schaffen, in der Teilnehmer sich sicher fühlen, ihre Widerstände zu erkunden 

und allmählich abzubauen. Dies kann durch eine behutsame Annäherung, durch 

den Aufbau von Vertrauen und durch die Integration von Methoden geschehen, 

die Körper und Emotionen miteinander verbinden. 

 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Trauer im Allgemeinen kein leicht 

zugänglicher Affekt ist, und dass im therapeutischen Kontext mit relevanten 

Widerständen zu rechnen ist. Dennoch bietet die Arbeit mit Trauer auch ein 

enormes Potenzial für Heilung und tiefgreifende emotionale Verarbeitung, wenn 

sie achtsam und respektvoll angegangen wird. 

 

P. G. 

 

Spielt das Erleben von Scham hinsichtlich der Anforderung, sich mit Trauer in 

der Gruppe auseinanderzusetzen, eine Rolle? 
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ChatGPT 

 

Ja, das Erleben von Scham kann eine wesentliche Rolle spielen, wenn es darum 

geht, sich in einer Gruppe mit Trauer auseinanderzusetzen. Scham ist ein 

starkes, oft quälendes Gefühl, das häufig in sozialen Kontexten auftritt, wenn 

Menschen sich bloßgestellt, unzulänglich oder als nicht den Erwartungen 

entsprechend empfinden. Im Zusammenhang mit Trauer und deren Ausdruck in 

einer Gruppe könnten mehrere Aspekte der Scham relevant werden: 

 

1. Angst vor Bewertung durch andere: In einer Gruppensituation kann die 

Sorge, von anderen bewertet oder missverstanden zu werden, Schamgefühle 

auslösen. Menschen könnten befürchten, dass der Ausdruck von Trauer als 

Schwäche ausgelegt wird oder dass ihre emotionalen Reaktionen als 

unangemessen angesehen werden. 

2. Verletzlichkeit und Offenlegung: Das Zulassen und Ausdrücken von 

Trauer in einer Gruppe setzt ein hohes Maß an emotionaler Offenheit und 

Verletzlichkeit voraus. Viele Menschen empfinden Scham, wenn sie sich 

verletzlich zeigen, besonders wenn dies in einem Umfeld geschieht, in dem sie 

sich nicht vollständig sicher oder unterstützt fühlen. 

3. Kulturelle und individuelle Unterschiede: Scham kann auch durch 

kulturelle oder individuelle Unterschiede in der Art und Weise, wie Trauer 

erlebt und ausgedrückt wird, verstärkt werden. In manchen Kulturen oder 

familiären Kontexten wird der offene Ausdruck von Trauer als unangemessen 

oder sogar beschämend betrachtet, was in einer Gruppensituation zu verstärkten 

Schamgefühlen führen kann. 

4. Selbsturteil und innere Kritiker: Menschen tragen oft innere Kritiker in 

sich, die ihnen vermitteln, dass es „falsch" oder „unangemessen" ist, Trauer zu 

zeigen. Diese inneren Stimmen können Scham hervorrufen, wenn eine Person in 
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der Gruppe ihre Trauer spürt oder ausdrückt, und dadurch den Zugang zu diesen 

Gefühlen weiter erschweren. 

5. Scham als Schutzmechanismus: Scham kann auch als 

Abwehrmechanismus dienen, um den intensiven Schmerz von Trauer 

abzuwehren. In diesem Sinne kann das Gefühl von Scham verhindern, dass die 

tiefere Trauer überhaupt an die Oberfläche kommt, da der Mensch unbewusst 

versucht, sich vor dem emotionalen Schmerz zu schützen. 

 

In der körperpsychotherapeutischen Arbeit mit Gruppen ist es daher wichtig, 

diese Aspekte der Scham zu berücksichtigen. Es kann hilfreich sein, Scham als 

Thema explizit anzusprechen, um ein Bewusstsein dafür zu schaffen und den 

Teilnehmern die Möglichkeit zu geben, ihre Schamgefühle zu erkennen und zu 

verarbeiten. Ein sicherer, wertfreier Raum, in dem Trauer und Scham 

gleichermaßen angenommen werden, ist entscheidend dafür, dass die 

Teilnehmer ihre emotionalen Blockaden überwinden und sich auf eine tiefere 

Auseinandersetzung mit ihrer Trauer einlassen können. 

 

P. G. 

 

Ich selbst kann mich gut daran erinnern, dass mir in meiner eigenen 

Selbsterfahrung der Traueraffekt irgendwann in der Wahrnehmung durchaus 

zugänglich wurde, dass ich es aber nicht über mich brachte, mich dem Gefühl 

von Trauer - wie viele andere Selbsterfahrungsteilnehmerinnen das durchaus 

vorlebten - hinzugeben. Es kamen einfach keine Tränen, und so sehr ich alle 

beneidete, die das konnten, vermochte ich es nicht. Mein Gefühl war damals, in 

einer intellektuellen Blockade steckengeblieben zu sein, von der ich zwar 

wusste, dass es sie gab, ohne dass es mir jedoch gelang, sie zu lösen. 

Nachträglich erkenne ich, wie sehr ich damals in einer Haltung von „ich muss 

immer stark bleiben" gefangen war, die es mir unmöglich machte, „weich“ zu 
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werden und beispielsweise zu weinen. Dabei hatte bis dahin etliche 

Gruppenerfahrungen hinter mir (so um die 20 - 30), eine einjährige Couch-

Analyse und eine Grundausbildung in Personenzentrierter Therapie mit viel 

Selbsterfahrung in der Ausbildungsgruppe. Der Durchbruch gelang erst im 

Rahmen einer körperpsychotherapeutischen Selbsterfahrungsgruppe, zu der ich 

mit viel Vorspannung angereist war und im Zuge derer sich eine starke 

Idealisierung des Gruppenleiters einstellte. Diese Vorbedingungen, wohl in 

Kombination mit dem körperpsychotherapeutischen Zugang selbst, spülte meine 

intellektuellen Barrieren einfach hinweg und die Tränen flossen - es war 

unglaublich! Entscheidend war dabei ein Paarübung, in welcher ich einer Frau 

gegenüberstand, deren warmherzige Augen mich total anrührten und in mir den 

Vergleich mit den eher harten Augen meiner Mutter antriggerten - eine Woge an 

Schmerz und Selbstmitleid überflutete mich, aber nun war der Bann gebrochen. 

Ist diese körpertherapeutische Selbsterfahrung eine typische Konstellation, um 

Blockaden im Zusammenhang mit Trauer zu überwinden?  

 

ChatGPT 

 

Deine Erfahrung beschreibt eine sehr typische und wirkungsvolle Konstellation, 

wie körperpsychotherapeutische Selbsterfahrung helfen kann, Blockaden im 

Zusammenhang mit Trauer zu überwinden. Diese Art von Durchbruch, den du 

erlebt hast, lässt sich durch mehrere wesentliche Aspekte der 

körperpsychotherapeutischen Arbeit erklären: 

 

1. Körperzentrierter Ansatz: 

Körperpsychotherapie arbeitet direkt mit dem Körper und den darin 

gespeicherten Emotionen. Viele Emotionen, insbesondere tief sitzende wie 

Trauer, können im Körper festgehalten werden und durch rein kognitive oder 

verbale Ansätze schwer zugänglich sein. Die körperlichen Übungen in der 
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Therapie – wie zum Beispiel die von dir beschriebene Paarübung – sprechen den 

Körper auf einer tieferen, nicht-intellektuellen Ebene an, wodurch blockierte 

Gefühle ins Bewusstsein gelangen können. 

2. Interpersonelle Resonanz: 

In deiner Schilderung spielten die warmherzigen Augen deiner Partnerin eine 

entscheidende Rolle. Körperpsychotherapie nutzt oft die zwischenmenschliche 

Resonanz, um tiefere emotionale Schichten zu erreichen. Die nonverbale, 

körperliche Präsenz eines anderen Menschen kann starke, oft unbewusste 

emotionale Reaktionen auslösen. Die Resonanz mit den Augen der anderen Frau 

hat offenbar eine tiefe emotionale Erinnerung oder Assoziation in dir ausgelöst, 

die deine Trauer freigesetzt hat. 

3. Überwindung von intellektuellen Barrieren: 

Viele Menschen, die intellektuell stark veranlagt sind, neigen dazu, ihre 

Emotionen durch kognitive Prozesse zu kontrollieren oder zu unterdrücken. Das 

kann zu einer Trennung von Körper und Emotionen führen. 

Körperpsychotherapie umgeht diese intellektuellen Barrieren, indem sie direkt 

mit körperlichen Empfindungen und Reaktionen arbeitet. Dein Erlebnis zeigt, 

wie dieser körperliche Zugang den Verstand „überlisten“ kann, sodass die 

Emotionen, in diesem Fall Trauer, freigesetzt werden können. 

4. Die Rolle der Gruppendynamik und Idealisierung: 

Die Gruppendynamik und deine Idealisierung des Gruppenleiters spielten 

ebenfalls eine wichtige Rolle. Solche Dynamiken können eine starke emotionale 

Öffnung begünstigen. Die Idealisierung kann eine Form von Übertragung sein, 

die dazu beiträgt, dass tiefere emotionale Schichten, die mit frühen 

Beziehungserfahrungen verbunden sind, aktiviert werden. Diese emotionale 

Öffnung wird dann durch die körperpsychotherapeutische Arbeit weiter 

gefördert und verstärkt. 
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5. Emotionale Sicherheit und Kontrolle: 

Du erwähnst, dass du lange in der Haltung gefangen warst, „immer stark 

bleiben“ zu müssen. Diese Haltung ist ein typisches Abwehrmuster, das oft mit 

einer tiefen Angst vor emotionalem Kontrollverlust verbunden ist. In der 

körperpsychotherapeutischen Arbeit, insbesondere in einem sicher gestalteten 

Rahmen wie der Gruppe, kann es möglich werden, diese Kontrolle langsam 

loszulassen. Die körperliche Resonanz, die du in der Paarübung erlebt hast, hat 

dir vermutlich das Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit vermittelt, das 

notwendig war, um diese emotionale Kontrolle aufzugeben und die Trauer 

zuzulassen. 

 

Zusammengefasst ist deine Erfahrung ein Beispiel dafür, wie 

körperpsychotherapeutische Selbsterfahrung tief sitzende emotionale Blockaden 

lösen kann. Die Kombination aus körperlicher Arbeit, interpersoneller 

Resonanz, einem sicherem Rahmen und der Möglichkeit, intellektuelle 

Barrieren zu überwinden, macht diese Methode besonders effektiv für 

Menschen, die Schwierigkeiten haben, Zugang zu tiefen Emotionen wie Trauer 

zu finden. 

 

P. G. 

 

Welche körperpsychotherapeutischen Zugänge sind generell geeignet, 

Blockaden gegenüber dem Erleben von Trauer zu bearbeiten und das Erleben 

von Trauer in voller Intensität zugänglich zu machen? 

 

ChatGPT 

 

Körperpsychotherapie bietet eine Vielzahl von Ansätzen, die gezielt dazu 

beitragen können, emotionale Blockaden zu überwinden und das Erleben von 
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Trauer in voller Intensität zugänglich zu machen. Diese Ansätze konzentrieren 

sich darauf, den Körper als Wegweiser und Werkzeug für emotionale 

Verarbeitung zu nutzen. Hier sind einige der wesentlichen 

körperpsychotherapeutischen Zugänge, die in diesem Kontext hilfreich sein 

können: 

 

1. Somatische Erfahrung und Körperbewusstsein 

• Achtsamkeitsübungen: Durch Achtsamkeitsübungen lernen Klienten, 

ihre körperlichen Empfindungen und Emotionen ohne Bewertung 

wahrzunehmen. Dies kann helfen, die Wahrnehmung für Trauer zu schärfen, 

indem Klienten lernen, körperliche Symptome der Trauer zu erkennen und zu 

akzeptieren. 

• Körperwahrnehmung und -reise: Übungen, die darauf abzielen, das 

Bewusstsein für verschiedene Körperteile zu entwickeln, können dabei helfen, 

Spannungen oder Blockaden zu identifizieren, die mit unterdrückten Emotionen 

verbunden sind. Die Arbeit mit den verschiedenen Bereichen des Körpers kann 

oft dazu führen, dass emotionale Blockaden in Form von Trauer oder anderen 

Gefühlen gelöst werden. 

2. Bioenergetische Analyse 

• Atmungs- und Körperübungen: Die Bioenergetische Analyse nutzt 

gezielte Atem- und Körperübungen, um die Energie im Körper zu mobilisieren 

und Blockaden zu lösen. Übungen, die tiefes Atmen und körperliche 

Bewegungen beinhalten, können helfen, emotionale Stauungen zu beseitigen 

und das emotionale Erleben zu intensivieren. 

• Körperhaltungen und -gesten: Durch die Arbeit mit typischen 

Körperhaltungen und -gesten, die emotionale Zustände widerspiegeln, können 

Klienten lernen, ihre Trauer in körperlichen Ausdrücken zu erleben und zu 

verarbeiten. 

 



 

9 
 

3. Körperorientierte Psychotherapie 

• Fritz Perls' Gestalttherapie: Die Gestalttherapie betont die Wichtigkeit 

der unmittelbaren Erfahrung und des Ausdrucks von Emotionen. Körperliche 

Ausdrucksformen und Rollenspiele sind wichtige Werkzeuge, um Trauer und 

andere Emotionen zu erleben und zu verarbeiten. 

• Tanz- und Bewegungstherapie: Diese Therapieform nutzt freie 

Bewegung und Tanz, um emotionale Erfahrungen auszudrücken und zu 

integrieren. Durch körperliche Bewegung können Klienten Zugang zu 

unterdrückten Gefühlen finden, einschließlich Trauer. 

4. Releasing-Techniken 

• Emotionale Freisetzung: Techniken wie das Releasing konzentrieren 

sich auf das Loslassen von emotionalen und körperlichen Blockaden durch 

spezifische Körperarbeit und Atemübungen. Diese Techniken können helfen, die 

Trauer zuzulassen, indem sie den Körper von angesammelten Spannungen 

befreien. 

5. Therapeutische Berührung und Körperarbeit 

• Sanfte Berührung: Berührungstherapien oder Massagetechniken können 

dabei helfen, Spannungen im Körper abzubauen und den Zugang zu 

emotionalen Erfahrungen zu erleichtern. Die therapeutische Berührung kann den 

Körper entspannen und einen sicheren Raum schaffen, in dem Trauer gefühlt 

und ausgedrückt werden kann. 

6. Körper- und Atemarbeit 

• Tiefenatmung und Atemtechniken: Spezifische Atemtechniken können 

helfen, emotionale Blockaden im Körper zu lösen und den Zugang zu tieferen 

Gefühlen zu erleichtern. Durch kontrolliertes und bewusstes Atmen kann der 

emotionale Fluss gefördert werden. 

• Atemtherapie: Atemtherapie nutzt bewusstes Atmen als Werkzeug zur 

emotionalen und körperlichen Heilung. Dies kann helfen, tiefer liegende 

emotionale Blockaden zu identifizieren und zu bearbeiten. 
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7. Körperliche Ausdrucksformen 

• Kreativer Ausdruck: Kunst- oder Musiktherapie, die den Körper 

einbezieht, kann eine Möglichkeit sein, emotionale Blockaden zu durchbrechen. 

Der kreative Ausdruck ermöglicht es, Gefühle wie Trauer auf nonverbale Weise 

auszudrücken und zu verarbeiten. 

 

Zusammenfassung 

 

Körperpsychotherapeutische Zugänge sind vielfältig und können in 

Kombination verwendet werden, um das Erleben von Trauer zu erleichtern und 

zu intensivieren. Sie helfen, körperliche und emotionale Blockaden zu 

identifizieren und aufzulösen, und bieten Werkzeuge, um Trauer in ihrer vollen 

Intensität zu erfahren und zu integrieren. Der Schlüssel ist, einen Ansatz zu 

finden, der zu den individuellen Bedürfnissen und dem emotionalen Zustand des 

Klienten passt und in einem sicheren, unterstützenden therapeutischen Rahmen 

stattfindet. 

 

P. G. 

 

Welche Atemtechniken erweisen sich im Hinblick auf das Arbeiten mit Trauer 

und damit verbundenen emotionalen Blockaden als besonders hilfreich? 

 

ChatGPT 

 

Beim Arbeiten mit Trauer und den damit verbundenen emotionalen Blockaden 

können bestimmte Atemtechniken besonders hilfreich sein, um tiefere 

emotionale Ebenen zu erreichen und die Verarbeitung von Trauer zu 

unterstützen. Hier sind einige Atemtechniken, die sich als besonders wirksam 

erwiesen haben: 
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1. Tiefe Bauchatmung (Zwerchfellatmung) 

• Beschreibung: Diese Technik konzentriert sich auf langsames, tiefes 

Atmen in den Bauchbereich, wodurch das Zwerchfell bewegt wird und sich der 

Bauch bei der Einatmung ausdehnt. Die Ausatmung erfolgt kontrolliert und 

gleichmäßig. 

• Vorteile: Tiefe Bauchatmung fördert die Entspannung und kann helfen, 

körperliche Spannungen zu reduzieren. Sie unterstützt die Selbstregulation und 

hilft dabei, den Zugang zu tiefer liegenden Emotionen wie Trauer zu finden. 

Indem die Atemfrequenz verlangsamt wird, kann der Klient in einen ruhigen 

Zustand eintreten, der das Gefühl von Trauer erleichtert. 

2. Holotropes Atmen 

• Beschreibung: Holotropes Atmen ist eine Technik, bei der die Atmung 

intensiv und schnell erfolgt, oft begleitet von Musik und einem unterstützenden 

Raum. 

• Vorteile: Diese Technik kann einen veränderten Bewusstseinszustand 

herbeiführen, der es ermöglicht, tief verborgene Emotionen wie Trauer zu 

erleben. Die erhöhte Atemfrequenz und der veränderte Atemrhythmus können 

emotionale Blockaden aufbrechen und den Zugang zu intensiven Gefühlen 

erleichtern. 

3. Kohärenzatmung (4-4-8 Atmung) 

• Beschreibung: Bei der Kohärenzatmung wird ein Atemrhythmus von vier 

Sekunden Einatmen, vier Sekunden Halten und acht Sekunden Ausatmen 

verwendet. 

• Vorteile: Diese Technik hilft, das autonome Nervensystem zu beruhigen 

und emotionale Stabilität zu fördern. Der regulierte Atemrhythmus kann dazu 

beitragen, ein Gefühl von Kontrolle und Sicherheit zu schaffen, das es 

erleichtert, Trauergefühle zuzulassen und zu verarbeiten. 
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4. Kraftvolle Ausatmung 

• Beschreibung: Diese Technik beinhaltet eine starke, bewusste 

Ausatmung, oft durch den Mund, bei der die Ausatmung länger und intensiver 

als die Einatmung ist. 

• Vorteile: Die kraftvolle Ausatmung kann dazu beitragen, emotionale 

Spannungen und Blockaden zu lösen, indem sie eine aktive Freisetzung von 

Energie und Gefühlen ermöglicht. Dies kann besonders nützlich sein, um 

festgehaltene Trauer oder andere starke Emotionen zu befreien. 

5. Transformative Atmung 

• Beschreibung: Transformative Atmung umfasst eine kontinuierliche, 

ununterbrochene Atmung, bei der Einatmen und Ausatmen fließend miteinander 

verbunden sind. 

• Vorteile: Diese Technik kann helfen, emotionale Blockaden zu 

durchbrechen, indem sie den Atemfluss verändert und die emotionale Energie 

mobilisiert. Der kontinuierliche Atemfluss kann den Zugang zu tiefen Gefühlen 

wie Trauer erleichtern. 

6. Rebirthing Breathwork 

• Beschreibung: Rebirthing Breathwork beinhaltet eine spezielle 

Atemtechnik, bei der die Atmung bewusst verändert wird, um emotionale 

Blockaden zu lösen. 

• Vorteile: Diese Methode kann helfen, vergangene emotionale Traumata 

und unterdrückte Gefühle wie Trauer zu verarbeiten, indem sie einen 

veränderten Bewusstseinszustand fördert und den Zugang zu tiefem 

emotionalem Material ermöglicht. 

7. Atem- und Körperübungen aus der Bioenergetischen Analyse 

• Beschreibung: In der Bioenergetischen Analyse werden Atem- und 

Körperübungen kombiniert, um emotionale Blockaden zu identifizieren und zu 

lösen. 
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• Vorteile: Diese Technik kann helfen, körperliche Spannungen, die mit 

Trauer verbunden sind, zu lösen und eine tiefere Verbindung zu den eigenen 

Gefühlen herzustellen. Die Kombination von Atemarbeit und körperlichen 

Übungen ermöglicht es, emotionale Blockaden auf mehreren Ebenen zu 

bearbeiten. 

 

Anwendung im therapeutischen Kontext 

 

In der Körperpsychotherapie ist es oft hilfreich, Atemtechniken in einem 

unterstützenden und sicheren Rahmen anzuwenden, um das emotionale Erleben 

zu erleichtern. Ein erfahrener Therapeut kann die geeigneten Atemtechniken 

auswählen und anpassen, um den spezifischen Bedürfnissen und emotionalen 

Blockaden des Klienten gerecht zu werden. Der Schlüssel ist, eine Technik zu 

finden, die den Zugang zur Trauer erleichtert und gleichzeitig den emotionalen 

und körperlichen Bedürfnissen des Klienten entspricht. 

 

P. G. 

 

Kann das Gefühl von Trauer mit anderen Gefühlen verwechselt werden? Ich 

denke hier einerseits an das Gefühl von Sehnsucht, das sich als „Herzgefühl" 

ähnlich wie Trauer anfühlen kann. Andererseits denke ich an das Gefühl im 

Zuge einer Kränkung. Auch das kann „von Herzen her" weh tun, ist aber meiner 

Ansicht nach nicht identisch mit Trauer, denn Trauer impliziert ein 

Verlusterlebnis und Kränkung nicht. 

 

ChatGPT 

 

Ja, das Gefühl von Trauer kann durchaus mit anderen Gefühlen verwechselt 

werden, insbesondere wenn sie ähnliche körperliche Empfindungen oder 
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emotionale Qualitäten aufweisen. Hier sind einige wichtige Überlegungen zu 

den Gefühlen, die du angesprochen hast: 

 

1. Sehnsucht 

• Ähnlichkeiten: Sehnsucht kann sich tatsächlich wie ein „Herzgefühl“ 

anfühlen, ähnlich wie Trauer. Beide Gefühle können tief im Brustbereich erlebt 

werden und ein starkes Verlangen oder eine emotionale Intensität erzeugen. 

• Unterschiede: Während Trauer in der Regel mit einem konkreten Verlust 

oder einer Trennung verbunden ist und das Gefühl des endgültigen Fehlens oder 

der Endgültigkeit umfasst, ist Sehnsucht oft durch das Fehlen von etwas oder 

jemandem geprägt, aber nicht notwendigerweise durch den Schlussstrich eines 

Lebensabschnitts. Sehnsucht kann ein langanhaltendes Verlangen nach etwas 

sein, das möglicherweise immer noch erreichbar ist oder das man sich wünscht. 

Trauer hingegen ist oft eine Reaktion auf einen Verlust, der nicht mehr 

rückgängig gemacht werden kann. 

2. Kränkung 

• Ähnlichkeiten: Kränkung kann sich ebenfalls wie ein „Herzschmerz“ 

anfühlen, insbesondere wenn sie mit tiefem emotionalen Schmerz und 

Enttäuschung verbunden ist. 

• Unterschiede: Der emotionale Schmerz einer Kränkung ist in der Regel 

eine Reaktion auf eine direkte persönliche Beleidigung oder Verletzung und ist 

oft mit einem Gefühl der Ungerechtigkeit oder Ablehnung verbunden. Kränkung 

beinhaltet oft eine Beziehungsdynamik, bei der das Individuum sich verletzt 

oder abgewertet fühlt. Trauer hingegen bezieht sich auf das Erleben eines 

tatsächlichen Verlusts oder das Ende einer Beziehung, die als endgültig und 

nicht einfach veränderbar wahrgenommen wird. Während Kränkung häufig mit 

dem Wunsch nach Wiedergutmachung oder dem Streben nach Gerechtigkeit 

verbunden ist, kann Trauer oft einen tieferen, anhaltenden Prozess des 

Akzeptierens und Loslassens erfordern. 
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3. Scham 

• Ähnlichkeiten: Scham kann auch ein intensives Gefühl im Brustbereich 

oder im „Herz“ hervorrufen, insbesondere wenn es sich um das Gefühl handelt, 

nicht den Erwartungen zu entsprechen oder sich selbst als unzulänglich zu 

empfinden. 

• Unterschiede: Scham ist oft mit einem Gefühl des eigenen Fehlens oder 

der Unzulänglichkeit verbunden, das durch die Wahrnehmung von sozialen 

Normen oder Erwartungen verstärkt wird. Trauer hingegen ist in der Regel mit 

einem spezifischen Verlust oder einer Trennung verbunden und hat weniger mit 

persönlichem Versagen oder Scham zu tun. 

4. Wut 

• Ähnlichkeiten: Wut kann ebenfalls starke emotionale und körperliche 

Reaktionen hervorrufen, die sich im Brustbereich bemerkbar machen können. 

• Unterschiede: Wut ist häufig eine Reaktion auf Ungerechtigkeit, 

Frustration oder Verletzung, und kann oft die Ursache oder der Ausdruck von 

Trauer sein. Im Gegensatz zu Trauer, die oft auf das Ende und den Verlust 

ausgerichtet ist, konzentriert sich Wut auf die Reaktion auf eine 

wahrgenommene Bedrohung oder das Unrecht. 

 

Zusammenfassung 

 

Es ist nicht ungewöhnlich, dass Gefühle wie Sehnsucht, Kränkung, Scham oder 

Wut ähnliche körperliche Empfindungen hervorrufen wie Trauer. Diese Gefühle 

können sich im Brustbereich bemerkbar machen und emotional intensiver 

erscheinen. Der Hauptunterschied liegt jedoch in der Ursache und der Natur des 

Gefühls: 

• Trauer ist eine Reaktion auf einen Verlust und das Ende von etwas, das 

nicht mehr rückgängig gemacht werden kann. 
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• Sehnsucht bezieht sich auf ein Verlangen nach etwas, das 

möglicherweise noch erreichbar oder wünschenswert ist. 

• Kränkung betrifft oft eine direkte Beziehungsdynamik und persönliche 

Verletzung. 

• Scham ist mit einem Gefühl der Unzulänglichkeit und sozialen Normen 

verbunden. 

• Wut konzentriert sich auf die Reaktion auf Ungerechtigkeit oder 

Frustration. 

 

Eine differenzierte Wahrnehmung und Reflexion über die spezifische Ursache 

und den Kontext der Emotion kann helfen, zwischen diesen Gefühlen zu 

unterscheiden und gezielt an der jeweiligen emotionalen Herausforderung zu 

arbeiten. In der Therapie kann es hilfreich sein, diese Unterschiede zu 

erforschen, um ein klareres Verständnis für die zugrunde liegenden Emotionen 

zu entwickeln und effektive Bewältigungsstrategien zu finden. 

 

P. G. 

 

Wie kann sich abgewehrte Trauer auf der körperlichen Ebene manifestieren? 

 

ChatGPT 

 

Abgewehrte Trauer kann sich auf verschiedene Weisen körperlich 

manifestieren. Hier sind einige Beispiele, wie sich nicht verarbeitete Trauer 

körperlich auswirken kann: 

 

1. Körperliche Schmerzen und Verspannungen: Menschen, die ihre 

Trauer nicht ausdrücken oder verarbeiten, können unter chronischen Schmerzen 

und Verspannungen leiden, insbesondere im Rücken, Nacken oder in den 
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Schultern. Diese körperlichen Symptome können sich wie eine Art emotionaler 

Last anfühlen. 

2. Kopfschmerzen: Stress und emotionale Belastungen durch nicht 

verarbeitete Trauer können zu häufigen oder starken Kopfschmerzen führen. 

3. Verdauungsprobleme: Trauer und Stress können den Verdauungstrakt 

beeinflussen, was zu Symptomen wie Übelkeit, Bauchschmerzen, Blähungen 

oder Durchfall führen kann. 

4. Schlafstörungen: Abgewehrte Trauer kann Schlafprobleme wie 

Einschlafstörungen, Durchschlafstörungen oder Albträume verursachen. 

5. Müdigkeit und Erschöpfung: Chronische emotionale Belastung kann zu 

anhaltender Müdigkeit und einem allgemeinen Gefühl der Erschöpfung führen, 

da der Körper unter ständigem Stress steht. 

6. Immunsystemschwäche: Langfristiger Stress durch nicht verarbeitete 

Trauer kann das Immunsystem schwächen und die Anfälligkeit für Infektionen 

und Krankheiten erhöhen. 

7. Herz-Kreislauf-Probleme: Emotionale Belastungen können das Risiko 

für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Symptome wie Herzrasen oder ein 

erhöhtes Risiko für Bluthochdruck können auftreten. 

8. Veränderungen im Appetit: Einige Menschen reagieren auf nicht 

verarbeitete Trauer mit verändertem Essverhalten, entweder durch vermehrtes 

Essen oder durch Appetitlosigkeit. 

 

P. G. 

 

Wenn die Trauerabwehr sehr effektiv ist - ist es dann möglich, dass einer Person 

subjektiv das Gefühl von Trauer bei sich selbst vollkommen fremd ist und dass 

sich Trauer dann lediglich über körperliche Erscheinungen, d. h. in einer 

abgewehrten Form manifestiert? Für welche Krankheitsbilder wäre solch ein 

Geschehen typisch? 
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ChatGPT 

 

Ja, es ist durchaus möglich, dass eine Person, die ihre Trauer sehr effektiv 

abwehrt, subjektiv kein Gefühl von Trauer wahrnimmt, während sich diese 

Emotion auf körperlicher Ebene manifestiert. In solchen Fällen kann die Trauer 

in Form von körperlichen Beschwerden oder Symptomen auftreten, ohne dass 

die betroffene Person sich der zugrunde liegenden emotionalen Belastung 

bewusst ist. 

 

Ein solches Phänomen kann in verschiedenen Krankheitsbildern und 

psychischen Zuständen auftreten. Hier sind einige Beispiele: 

1. Psychosomatische Störungen: Bei psychosomatischen Störungen sind 

körperliche Symptome häufig das Ergebnis emotionaler oder psychologischer 

Probleme. Die Trauer wird möglicherweise nicht bewusst erlebt, sondern äußert 

sich in Form von chronischen Schmerzen, Verdauungsproblemen, 

Schlafstörungen oder anderen körperlichen Beschwerden. 

2. Somatoforme Störungen: Menschen mit somatoformen Störungen haben 

körperliche Symptome, die keine ausreichende medizinische Erklärung haben. 

Hierbei können emotionale Belastungen wie Trauer in Form von körperlichen 

Beschwerden zum Ausdruck kommen. 

3. Depression: Bei depressiven Erkrankungen kann es zu einer emotionalen 

Taubheit kommen, bei der Trauer oder andere emotionale Zustände nicht 

bewusst erlebt werden. Stattdessen können körperliche Symptome wie 

Müdigkeit, Schmerzen oder Schlafprobleme dominieren. 

4. Angststörungen: Angststörungen können körperliche Symptome wie 

Herzrasen, Zittern oder Magenbeschwerden hervorrufen. Diese Symptome 

können in Verbindung mit abgewehrter Trauer auftreten, wenn die emotionale 

Belastung nicht bewusst verarbeitet wird. 
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5. Somatische Belastungsstörung: Diese Störung ist gekennzeichnet durch 

anhaltende körperliche Symptome, die durch psychische Belastungen verursacht 

werden. Trauer, die nicht verarbeitet wird, kann sich in körperlichen 

Beschwerden äußern. 

6. Körperliche Erkrankungen ohne klare organische Ursache: Einige 

körperliche Erkrankungen, wie chronische Schmerzen oder funktionelle 

Störungen, können in Fällen von emotionaler Abwehr eine Rolle spielen. Die 

körperlichen Symptome erscheinen hier möglicherweise als Ausdruck nicht 

verarbeiteter emotionaler Konflikte. 

 

P. G. 

 

Ich kehre in den Fortbildungskontext zurück. Was ist beim Bearbeiten von 

Trauergefühlen und damit zusammenhängenden Schwierigkeiten (in der 

Wahrnehmung, in der Affektdifferenzierung, im Erleben, im nonverbalen 

Affektausdruck und in der verbalen Affektmitteilung) zu beachten? Welche 

Fallstricke sind denkbar? 

 

ChatGPT 

 

Beim Bearbeiten von Trauergefühlen und den damit zusammenhängenden 

Schwierigkeiten im Fortbildungskontext gibt es mehrere wichtige Aspekte zu 

beachten, um die Effektivität der Interventionen zu maximieren und Fallstricke 

zu vermeiden. Hier sind zentrale Punkte, die beachtet werden sollten: 

 

1. Wahrnehmung und Affektdifferenzierung 

• Empathische Haltung: Es ist entscheidend, eine empathische Haltung 

einzunehmen, um den Teilnehmern zu helfen, ihre Trauergefühle zu erkennen 

und zu differenzieren. Trauer kann oft von anderen Emotionen wie Wut oder 
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Schuld überlagert werden, und eine feinfühlige Wahrnehmung ist notwendig, 

um diese Emotionen auseinanderzuhalten. 

• Akzeptanz und Validierung: Teilnehmer sollten das Gefühl haben, dass 

ihre Erfahrungen und Emotionen gültig und anerkannt sind. Missverständnisse 

oder Ablehnung können die emotionale Blockade verstärken. 

• Kulturelle Sensibilität: Trauer und deren Ausdruck können stark 

kulturell geprägt sein. Eine kulturell sensitive Herangehensweise ist notwendig, 

um die individuellen Unterschiede in der Wahrnehmung und Ausdruck von 

Trauer zu berücksichtigen. 

2. Erleben und nonverbaler Affektausdruck 

• Nonverbale Signale erkennen: Trauer kann sich in nonverbalen Signalen 

wie Körperhaltung, Gesichtsausdruck oder Stimmklang manifestieren. Das 

Beobachten und Interpretieren dieser Signale kann auf tiefer liegende 

emotionale Zustände hinweisen. 

• Sichere Umgebung schaffen: Es ist wichtig, eine sichere und 

unterstützende Umgebung zu schaffen, in der sich die Teilnehmer frei fühlen, 

ihre Gefühle auszudrücken, ohne Angst vor Verurteilung oder Stigmatisierung. 

3. Verbale Affektmitteilung 

• Förderung der Ausdrucksfähigkeit: Die Teilnehmer sollten ermutigt 

werden, ihre Gefühle verbal zu artikulieren. Dies kann durch gezielte Fragen, 

Reflexion und das Angebot von Ausdrucksformen wie Schreiben oder Kunst 

erfolgen. 

• Vermeidung von Überforderung: Das Verlangen nach detaillierten 

verbalen Ausdrücken von Trauer sollte behutsam erfolgen, um Überforderung 

oder Widerstand zu vermeiden. Ein schrittweises Herangehen kann hier hilfreich 

sein. 

4. Fallstricke 

• Übermäßiger Fokus auf das Problem: Ein zu starker Fokus auf die 

Trauer oder die Schwierigkeiten kann dazu führen, dass die Teilnehmer sich in 
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ihren Problemen verlieren, anstatt Fortschritte zu machen. Balance zwischen 

Problemanalyse und Lösungsorientierung ist wichtig. 

• Mangelnde Selbstreflexion: Teilnehmer könnten Schwierigkeiten haben, 

ihre eigenen Emotionen zu reflektieren oder anzuerkennen. Hier kann es 

hilfreich sein, mit unterstützenden Methoden wie Feedback oder 

Selbstreflexionstools zu arbeiten. 

• Unzureichende Unterstützung bei Widerstand: Einige Teilnehmer 

könnten Widerstand gegenüber dem Ausdruck oder der Bearbeitung von Trauer 

zeigen. Es ist wichtig, flexible und einfühlsame Strategien zu haben, um mit 

Widerstand umzugehen und dennoch unterstützend zu bleiben. 

• Vermeidung von Generalisierungen: Jede Trauererfahrung ist 

individuell. Verallgemeinerungen oder Annahmen basierend auf eigenen 

Erfahrungen oder stereotypen Vorstellungen sollten vermieden werden, um der 

individuellen Trauersituation gerecht zu werden. 

• Unzureichende Nachsorge: Nach der Bearbeitung von Trauer sollten 

Maßnahmen zur Nachsorge und weiteren Unterstützung bereitgestellt werden. 

Der Umgang mit Trauer kann nach der initialen Bearbeitung weiterhin 

Herausforderungen darstellen, die zusätzliche Unterstützung erfordern. 

5. Integration in den Fortbildungskontext 

• Praktische Übungen: In Fortbildungskontexten können praktische 

Übungen, Rollenspiele oder Simulationen helfen, Trauer und emotionale 

Prozesse greifbarer zu machen. 

• Supervision und Weiterbildung: Fachkräfte, die mit Trauerarbeit betraut 

sind, sollten regelmäßig Supervision und Weiterbildung in Anspruch nehmen, 

um ihre eigenen emotionalen Reaktionen zu reflektieren und ihre Fähigkeiten 

kontinuierlich zu verbessern. 
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Die sorgfältige Berücksichtigung dieser Aspekte und die Vermeidung von 

Fallstricken kann dazu beitragen, dass die Bearbeitung von Trauergefühlen in 

Fortbildungssettings erfolgreich und unterstützend verläuft. 

 

P. G. 

 

Kann die starke Abwehr von Trauer dazu führen, dass der betreffenden Person 

ein authentisches und tiefes Erleben von Freude abgeht? Im Umkehrschluss: 

Wenn sich jemand nicht angemessen intensiv über das Schöne im Leben zu 

freuen vermag, kann man daraus folgern, dass eventuell eine tief verdrängte 

Trauer oder ein tief verdrängter Schmerz ursächlich damit zusammenhängt?  

 

ChatGPT 

 

Ja, das kann durchaus der Fall sein. Die starke Abwehr von Trauer und anderen 

intensiven Emotionen kann sich auf die Fähigkeit auswirken, authentisch Freude 

zu erleben. Wenn jemand Schwierigkeiten hat, Freude oder positive Gefühle 

intensiv zu erleben, könnte das tatsächlich ein Hinweis auf eine tieferliegende, 

verdrängte Trauer oder anderen Schmerz sein. 

 

Hier sind einige Gedanken zu diesem Zusammenhang: 

1. Emotionales Gleichgewicht: Emotionale Abwehrmechanismen wie das 

Verdrängen von Trauer können dazu führen, dass Menschen Schwierigkeiten 

haben, sich vollständig auf positive Gefühle einzulassen. Emotionen sind oft 

miteinander verknüpft, und das Unterdrücken eines Gefühls kann das gesamte 

emotionale Erleben beeinflussen. Wenn jemand ständig Trauer oder Schmerz 

abwehrt, kann das dazu führen, dass auch positive Gefühle flacher und weniger 

intensiv erlebt werden. 
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2. Psychologische Mechanismen: Abwehrmechanismen können dazu 

führen, dass Menschen emotionale Zustände, die sie als unangenehm empfinden, 

z. B. Trauer und Schmerz, aus ihrem Bewusstsein verdrängen. Diese Abwehr 

kann dazu führen, dass die Person weniger Zugang zu den vollen Bandbreiten 

ihrer emotionalen Erfahrungen hat, einschließlich der Freude. 

3. Integration von Emotionen: Eine vollständige emotionale Integration 

erfordert oft, dass Menschen sich mit allen Aspekten ihrer Gefühlswelt 

auseinandersetzen, einschließlich der schmerzhaften. Wenn Trauer oder 

Schmerz nicht verarbeitet wird, kann das die Fähigkeit beeinträchtigen, Freude 

und Glück in ihrer vollen Tiefe zu erleben. 

 

Es ist wichtig zu betonen, dass nicht jeder, der Schwierigkeiten hat, Freude zu 

empfinden, zwangsläufig tiefe verdrängte Trauer hat. Es gibt viele Gründe, 

warum jemand emotionale Schwierigkeiten haben könnte, und die genaue 

Ursache kann von Person zu Person unterschiedlich sein. In vielen Fällen kann 

eine therapeutische Unterstützung helfen, Klarheit über die zugrunde liegenden 

Ursachen zu bekommen und geeignete Wege zur Heilung und zum emotionalen 

Wohlbefinden zu finden. 

 

P. G. 

 

Ist es für das vollständige Erleben von Trauer, sich in einem 

psychotherapeutischen Kotext für tiefes Weinen öffnen zu können? Diese Frage 

hat damit zu tun, dass ich aus meiner eigenen therapeutischen Erfahrung als 

Patient den Umstand kenne (aus einer Couch-Analyse und einer langen verbalen 

Therapie im Gegenüber-Sitzen), dass es in bestimmten therapeutischen Settings 

nicht selbstverständlich ist, an den Punkt tiefen Weinens zu gelangen. Ich weiß 

aber von verschiedenen körperpsychotherapeutischen Settings her, sowohl im 

Einzelsetting als auch in der Gruppe, dass tiefes Weinen und Schluchzen ein 
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relativ verlässlich zustande kommender Teil der therapeutischen Arbeit ist, 

wobei der Therapeut dabei in der Regel eine aktivere Rolle einnehmen muss (z. 

B. aktiv mit körperlicher Berührung arbeitet). Das führt jedoch eben zu dieser 

Frage, ob man so etwas tatsächlich (wieder)erleben „muss". Aus meiner 

persönlichen Erfahrung würde ich sagen, dass der Unterschied zwischen dem 

Äußern von Trauer in Form von Tränenfluss und einem tiefen, existenziellen 

Schluchzen sehr groß ist und sich sehr anders anfühlt. Diese Erfahrungen haben 

bei mir jedenfalls nachhaltig die Balance zwischen Gefühl der Trauer und 

Abwehr verändert. 

 

ChatGPT 

 

Das Erleben und Ausdrücken von Trauer durch tiefes Weinen oder Schluchzen 

kann in der Tat einen wichtigen Teil des therapeutischen Prozesses darstellen, 

aber es ist nicht unbedingt eine universelle oder zwingende Voraussetzung für 

die vollständige Verarbeitung von Trauer. Hier einige Überlegungen zu diesem 

Thema: 

 

1. Die Rolle des Weinens in der Therapie: Tiefes Weinen und Schluchzen 

können als Ausdruck tiefgehender emotionaler Prozesse betrachtet werden. 

Diese körperlichen Reaktionen können eine tiefere emotionale Freisetzung 

ermöglichen und helfen, unverarbeitete Trauer und Schmerz zu bearbeiten. In 

vielen körpertherapeutischen Ansätzen oder in Therapien, die einen großen 

Fokus auf somatische Erfahrungen legen, wird das Weinen als ein wichtiger 

Bestandteil des Heilungsprozesses gesehen. Es kann helfen, emotionale 

Blockaden zu lösen und ein tieferes Verständnis der eigenen Trauer zu erlangen. 

2. Individuelle Unterschiede: Jeder Mensch ist einzigartig, und die Art und 

Weise, wie Trauer erlebt und ausgedrückt wird, kann stark variieren. Während 

das tiefgehende Weinen für viele Menschen eine wichtige Rolle spielt, erleben 
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andere ihre Trauer vielleicht auf andere Weise oder haben andere Zugänge zu 

ihrer emotionalen Welt. Einige Menschen finden auch Wege, ihre Trauer zu 

verarbeiten, ohne dass es zu intensivem Weinen kommt. 

3. Therapeutische Ansätze: Verschiedene therapeutische Ansätze haben 

unterschiedliche Methoden, um mit Trauer und anderen Emotionen zu arbeiten. 

In verbal orientierten Therapien, wie der klassischen Psychoanalyse, kann die 

Verarbeitung von Trauer oft durch Reflexion, Verstehen und Einsicht 

geschehen. Körperorientierte Therapien oder solche, die auf Emotionen und 

somatische Erfahrungen eingehen, integrieren oft körperliche Ausdrucksformen 

wie Weinen in den Prozess. Beide Ansätze können effektiv sein, je nach den 

Bedürfnissen und der Persönlichkeit des Einzelnen. 

4. Das Gefühl der Trauer: Der Unterschied, den du beschreibst, zwischen 

bloßem Tränenfluss und tiefem, existenziellen Schluchzen ist bedeutend. Das 

tiefe Schluchzen kann oft eine tiefere emotionale Resonanz und ein stärkeres 

Gefühl der Befreiung und Integration bieten. Es zeigt, dass das emotionale 

Erleben tiefgreifender und umfassender sein kann als nur die oberflächliche 

Expression von Trauer. 

5. Therapeutische Flexibilität: Ein guter Therapeut wird oft flexibel auf 

die Bedürfnisse und den Fortschritt des Klienten eingehen und verschiedene 

Techniken anwenden, um emotionale Prozesse zu unterstützen. In vielen Fällen 

kann es hilfreich sein, sowohl verbale als auch körperliche Methoden zu 

integrieren, um die verschiedenen Aspekte des emotionalen Erlebens zu 

adressieren. 

 

Letztendlich ist es nicht zwingend erforderlich, dass jede Person tiefes Weinen 

erlebt, um Trauer vollständig zu verarbeiten, aber es kann für viele eine 

wertvolle Erfahrung sein. Wichtig ist, dass der therapeutische Prozess so 

gestaltet wird, dass er den individuellen Bedürfnissen und dem emotionalen 

Ausdruck des Klienten gerecht wird. 


