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Zu diesem Buch

Dieses Buch entstand in einer Zeit der Auf-
arbeitung und des Loslassens und schildert
auf einfache Art die verschiedenen Phasen
der Trauerarbeit, durch die jeder Mensch
geht und die damit verbundenen Gefiihle.

In unserer westlichen Kultur wird Trauern
mit Schmerz, Hoffnungslosigkeit, Stillstand,
innerliches Absterben gleichgesetzt und in
der Tat erleben viele Hinterbliebene eine tie-
fe Depression, aus der sie meist nur mit
arztlicher Hilfe wieder zuriick in ihr vertrau-
tes Leben finden.

Die Grinde hierfir lassen sich schnell an
einer Hand abzahlen. Trauer ist etwas, was
wir als eine negative Erinnerung abgespei-
chert haben. Sie ist verbunden mit innerem
Schmerz, mit Tranen, oftmals auch mit ei-
nem Schock verbunden. Der Trauernde wird
aus seiner Umgebung gerissen, erlebt die
Trennung von einem geliebten Menschen,
wird mit Formalititen Uberschuittet, muss
ein neues Leben leben lernen und steht da-
bei noch vor einem grofen Tabu, weil wir
nicht gelernt haben Uuber Tod und Sterben
offen zu reden und die Trauer auszuleben.
Nur selten darf der Trauer auch Raum und
Zeit gegeben werden. Zu selten billigt man
einen personlichen Rahmen fir die eigene
Trauer und dann setzen schon viel zu frih
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die Verdrangungsimpulse ein. Das Zusam-
menreifden, das sich damit abfinden und das
Schicksal ertragen, fuhrt unweigerlich zu
Stéorungen des seelischen Gleichgewichts.
Friher oder spater bricht der Mensch in
sich zusammen, oftmals erst Jahre spater.
Die Trauer findet ihr Ventil in Krankheiten,
deren Ursachen oft vergessen werden.

Ich méchte mit diesem Buch all diejenigen
ansprechen, die sich in diesem Trauerpro-
zess befinden und nach einer persénlichen
Lésung suchen, namlich mit der Trauer
Freundschaft zu schliefSen. All zu oft bleibt
Trauer immer noch als etwas mystisches,
als eine Art von Strafe und auch Trauma in
uns stecken, dass es nur schwer aufzuldésen
gilt, weil wir dem Ganzen hilflos ausgesetzt
sind. Uber die Gefiihle der Trauer mag man
gelernt haben in der heutigen Zeit zu spre-
chen, aber wir haben es nicht verstanden,
die sich aus den Gesprachen entwickelten
Impulse umzusetzen und danach zu han-
deln.

Dieses Buch gibt also in einfachen Schritten
und persodnlichen Erfahrungen eine plausib-
le Anleitung wieder, um Trauer zu ver-
stehen und zu verarbeiten.

L2Nur der begreift, kann handeln®

Zu diesem Buch ist erscheinen:
Lichtblicke — Trauer kann auch Hoffnung sein
Geschenkbuch aus der Edition ARTEP




Und meine Seele trauert

Es gibt keinen gréfSeren

seelischen Schmerz,

als den der Trauer
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Der Mensch und sein
Geheimnis

Seit Urzeiten drangt es den Menschen nach
der Antwort, wer er ist, woher er kommt und
wohin er geht, wenn dieses Leben vortuber
ist. Es gibt die unterschiedlichsten theologi-
schen Ansichten, die verschiedensten Welt-
anschauungen, extremsten philosophischen
Anséatze bis hin zum einfachen kindlichen
Glauben.

Das vor Ihnen liegende Buch soll weder das
eine, noch das andere diskutieren, sondern
wir bleiben bei den einfachsten Dingen -
fangen wir an mit dem kindlichen Glauben.
Dieses menschliche Geheimnis kénnen Kin-
der am ehesten erklaren. Es ist so einfach,
wie die Wahrheit selbst und fiir jedermann
und jederfrau gut verstédndlich.

Fragen Sie ein Kind, wo es her kommt, dann
bekommen sie eine spontane Antwort. Fra-
gen Sie ein Kind, wer es ist und Sie werden
Uberrascht sein. Und wenn Sie auch wissen
wollen, was nach diesem Leben kommt,
dann lassen Sie einfach ein Kind erzéhlen.

»Ich komme von Gott und ich bin ein Engel.
Eines Tages fliege ich wieder zu thm zurtick
und dann sehe ich meinen Opa und meine

Oma wieder und dann kénnen wir endlich
wieder spielen...“ Sophia, 4 Jahre alt
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,Ich bin eine Prinzessin und komme aus dem
Himmel, wo ich auf einem Wolkenschloss
gewohnt habe und wenn ich alt bin, fliege ich
zurtick und lebe dann dort weiter mit meinen
Tieren und meiner Familie. Vanessa 6 Jahre alt

»Ich war bei Jesus, bevor ich auf diese Erde
kam und ich bin Hannah, ein ganz normaler
Mensch und wenn ich hier auf der Erde ge-
storben bin, gehe ich wieder zu Jesus. Ei-
gentlich sind wir ja Prinzessinnen und Konig
und so was und das ist was ganz besonde-

res, aber wir vergessen das immer.“
Hannah 7 Jahre alt

»<Ich komme von oben aus dem Himmel und
bin ein Engel. Wenn ich mir Fliigel anziehe,
kann ich auch wieder zurtickfliegen, aber ich
habe jetzt noch keine. Ich warte aber, dann
fliege ich mit meiner Mama und meinen Papa
zurtick. Jonas 5 Jahre alt

Liften wir also auf ganz einfache Weise das
grofde menschliche Geheimnis:

Bevor wir auf diese Erde kamen, hatten wir
bereits eine Existenz. Wie auch immer diese
ausgesehen haben mag - sie ist die Grund-
lage, um Trauer zu verstehen und zu verar-
beiten.

Die Zeit auf dieser Erde dient einer Pru-
fungs- oder Bewahrungszeit. Wir lernen und
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entwickeln uns auf jeder Ebene weiter, sei
dies korperlich oder geistig. Wir sprechen
hier auch von grober und feiner Materie. Die
grobe Materie ist flir die Augen sichtbar, die
feinstoffliche wunsichtbar. Vergessen Sie
nicht: es gibt zahlreiche Beweise, dass das
Unsichtbare existent ist. Dieses Unsichtbare
ist der Schlissel, um das Geheimnis zu ver-
stehen. Unser Geist - das ICH, unsere Per-
sonlichkeit - besitzt eine grobstoffliche Hul-
le, aufgebaut aus Millionen von Zellen, die
wir als Kérper wahrnehmen. Wer immer es
so verfugt und gestaltet hat, fest steht, dass
beim Tod sich der Geist — also das, was wir
sind, was uns ausmacht — sich vom Kérper
trennt und weiterexistiert. Dieser Zustand
kommt so spontan, dass viele gar nicht mit-
bekommen, dass sie ,gestorben“ sind.

Ich selber habe dies vor nun mehr als 20
Jahren miterleben durfen, aber dieses Erle-
ben ist mir noch so prasent wie damals. Es
hat mein ganzes Leben verdndert und meine
Arbeit sehr stark beeinflusst. Aber bleiben
wir erst einmal bei diesen einfachen Fragen
des Lebens.

Machen Sie sich einfach nur bewusst:

Sie sind eine geistige Personlichkeit, kamen
mit der Geburt in einen irdischen Koérper.
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Lernten in Verbindung von Kérper und Geist
den eigenen Fortschritt auf allen Ebenen
und vor allem die Gegensatze in diesem Le-
ben bewusst wahrzunehmen. Dazu gehéren
Freude und Leid, Kummer und Schmerz,
Geburt und Tod und vieles mehr, was Sie zu
dem werden lief3, was Sie heute sind. Jedes
Ding hat seinen Gegensatz und damit und
darin leben wir notwendigerweise, sonst ga-
be es keinen Fortschritt. Sonst wére der
Mensch ohne Sinn auf dieser Erde.

Der Tod ist nichts anderes als eine Tur, um
weiterzugehen. Sie wird zu unterschiedlichs-
ten Zeiten gedffnet und ist fir den Betref-
fenden eher eine Art Erlésung.

Dieses Erdenleben ist namlich alles andere
als erstrebenswert, wenn wir wissen, woher
wir kommen und wohin wir gehen werden.
Dann passt der biblische Ausspruch zu 100
%, dass wir hier auf der Erde nur Fremdlin-
ge sind und unsere Heimat nicht hier ist.

Spuren Sie die Notwendigkeit des Todes?

So grausam er uns auch erscheinen mag, so
angstvoll er sich uns gegentiber stellt — er ist
nur die Tur, die uns nach Hause bringt.
Kamen Sie je auf die Idee zu weinen, wenn
ein Kind geboren wird? Denken Sie an Ihre
eigenen Kinder, an die, die Sie schon in Ar-
men hielten, nur wenige Stunden alt. Waren
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Sie je auf die Idee gekommen, Tranen der
Trauer zu vergiefSen?

Dabei ist die Geburt nichts anderes, als ein
Sterben. Mit dem Ubertritt in diese irdische
Welt, in diesen irdischen Koérper, verldsst
der junge Geist seine Heimat und startet in
eine ungewisse Zukunft. Sein Geburtstag
wird jahrlich zu einem Freudenfest, die Jah-
re werden gezdhlt und auf vielerlei Weise
dokumentiert. Bei der Entwicklung entde-
cken wir schnell Parallelen zur Natur. Wir
sprechen von der Blute der Jugend, der Rei-
fe im mittleren Alter und vom Lebensabend
oder dem Herbst des Lebens, sobald das Le-
ben sich dem Ende neigt.

Das alles kommt nicht von ungefahr und ist
so einfach zu verstehen.

Wer sich mit diesem Wissen auseinander-
setzt und begreift, braucht sich vor dem Tod
nicht zu firchten.

Genauso einfach zu begreifen ist die Tatsa-
che, dass unsere Familienbande nicht reiner
Zufall oder eine Laune der Natur sind.
Kennen Sie noch Ihre Grofieltern, vielleicht
auch noch Urgrofieltern? Wie unrealistisch
fahlt es sich an, dass der Tod allem ein En-
de bereitet? Menschen, die sich lieben, die
ein Leben miteinander verbracht haben, die
Kinder grofSsgezogen haben — das alles soll
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mit dem Tod vorbei sein? Diese Bande der
Liebe, die sich entwickelt und gestarkt ha-
ben? Alles aus und vorbei?

Unsere Vorfahren sollen quasi umsonst ge-
lebt, gekdmpft, geliebt haben?

Fur ein Kind unvorstellbar und fur viele Er-
wachsene auch.

Die ewigen Familienbande sind ein Urgeftihl,
das viele Menschen miteinander teilen und
verbindet. Der Ahnenkult in Japan zeugt
von einer sehr intensiven Vorstellung, dass
unsere verstorbenen Verwandten mitten un-
ter uns leben. Sie werden um Rat ersucht,
werden geehrt und bilden die Grundlage re-
ligioser Weltanschauung.

Auch in Deutschland — und tiberhaupt welt-
weit - finden wir immer mehr Menschen, die
sich mit ihren Vorfahren verbunden fihlen
und genealogische Aufzeichnungen sam-
meln und ausarbeiten. Der Trend umfasst
nicht nur &altere Menschen, sondern auch
jungere Generationen bemuihen sich inten-
siv. um das Erbe ihrer Vergangenheit und
zur Ruckkehr ihrer Wurzeln. Unter diesen
drei wichtigen Aspekten stellt sich nun die
Frage, wo Sie persdnlich stehen. Was sagt
Ihnen Ihr Gefiihl in Bezug Ihre geistige Per-
sonlichkeit, dass der Tod die Tur zur Ewig-
keit ist und unsere familidren Beziehungen
kein Zufall sind? Was bedeutet das in Bezug
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auf den Menschen, von dem Sie Abschied
nehmen oder genommen haben?

Damit sind wir beim ersten entscheidenden
Punkt in diesem Trauerprozess angekom-
men — bei unseren Geftihlen.

Was sagt mir mein Gefiihl?

Bin ich in der Lage, etwas wahr zu nehmen?
Wie sehen meine Trdume aus?

Sptire ich Dinge, die ich nicht ausdriicken
kann?

Habe ich Angst vor diesen Geftihlen?
Inwieweit unterdrticke ich sie?

Wie ftihlt sich mein Kérper an?

Was brauche ich jetzt? Bewegung? Ruhe?
Ablenkung?

Bevor Sie weiterlesen, schreiben Sie sich bit-
te erst die Antworten auf diese Fragen auf.
Es ist wichtig um zu erkennen, wo Sie per-
sonlich in diesem Trauerprozess stehen.
Diese Arbeit sollte Stiick far Stuck stattfin-
den und Sie nicht Uberfordern. Lassen Sie
sich also Zeit, um mit diesem Buch weiter
fortzufahren.

Denken Sie daran: Dieses Buch soll Sie be-
gleiten und nicht tiberfordern. Es soll IThnen
helfen, die Trauer auszudriicken und das Er-
lebte zu verstehen.




Weine nicht um mich

Mit jedem Tod, mit jedem Ster-
ben offenbart sich ein Stiickchen
Ewigkeit

14




Auf der anderen Selte
des Schleiers

Ich moéchte in diesem Kapitel etwas ganz
persodnliches ansprechen. Etwas, was ich
selber erlebt und fiir meine Arbeit als Trau-
erbegleiterin als besonders wertvoll empfun-
den habe.

Es ist die Tatsache, dass das Leben nach
diesem Leben weiter geht.

Ich war jung, gerade einmal 25 Jahre alt
und nach einer schweren Krankheit hatte
ich mich nur schwer wieder erholt und der
Eisenspiegel im Blut hatte sich immer weiter
nach unten bewegt. Ich war so geschwacht,
dass ich standig ohnmachtig wurde. Mein
Hausarzt gab mir an diesem Tag eine Spritze
in die Vene und plétzlich wurde mir Ubel
und ich kippte regelrecht um. Dass ich auf
Eisen jedoch allergisch reagierte und es zu
einem anaphylaktischen Schock kam, der
zum Herzstillstand fihrte, konnte niemand
im voraus ahnen. Dann passierte was selt-
sames:

Ich sah, wie er ziemlich hektisch nach den
Schwestern rief - er hatte noch richtige
Krankenschwestern in seiner Praxis - die
dann ins Zimmer liefen und sich tiber den
Korper beugten, der unten auf dem Boden
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lag. Ganz interessiert beobachtete ich, was
dann geschah.

»,Wir verlieren sie, sie hat keinen Herzschlag
mehr, horte ich ihn schreien.

Sofort brach eine Panik aus, die mich er-
schreckte.

Ein Koffer wurde gebracht, Spritzen wurden
aufgezogen und dieser Frau, die dort ent-
blofit auf dem Boden lag, ins Herz gestofden.
Ich zuckte zusammen. Der Anblick war
nicht angenehm, denn es musste doch weh
getan haben, so mitten ins Herz...

Erneut schmerzte mich die ganze Situation,
als ich sah, dass sich der leblose Kérper un-
ter den Stromschlagen mehrmals aufbdum-
te.

In diesem Moment merkte ich, dass ich an
der Decke schwebte und dieses Treiben von
dort aus die ganze Zeit beobachtet hatte.
»oie stirbt mir unter den Hadnden weg.“

Dr. Nahser war fast am Weinen. Dieser alte
Arzt war seit einigen Jahren unser Hausarzt
und mein Mann und ich schatzten ihn sehr.
Nun sah ich dort unten voller Verzweifelung
einen fast gebrochenen Mann, der seine
Tranen kaum zurickhalten konnte. Ich
konnte nicht glauben, dass ich es war, die
dort unten auf dem Boden lag.

Ich war tot.

Ich hatte meinen Korper verlassen.
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Das war eindeutig.

Wie gerne hatte ich ihm gesagt, dass es mir
gut geht, dass ich nicht tot bin, sondern
immer noch lebe. Aber ich konnte mich
nicht mitteilen.

Ich war nicht in der Lage, zu ihm durchzu-
dringen und ihn zu trésten.

Es war seltsam.

Mein Herz hatte aufgehoért zu schlagen. Die
Zeit rann dahin und ich lebte immer noch.
Mein ICH, meine ganze Personlichkeit exis-
tierte weiter. Auch hatte ich einen Korper,
der wesentlich leichter war und schweben
konnte und ich hatte ebenso Arme, Beine
und - ja, ich war Ich, aber mein Koérper war
in einem anderen Zustand.

Ich war so erleichtert, so gltiicklich, dass mir
die Tranen kamen. Ja, ich war befreit - als
hatte ich eine erdriickende Last abgelegt.
Ich wollte mich gerade umdrehen und die-
sem Licht Uiber mir entgegenschweben, als
ein Mann auf mich zu kam. ,Du musst wie-
der zurlck, deine Zeit ist noch nicht ge-
kommen®.

Ich kannte diesen Mann, er war mir ver-
traut, aber ich konnte ihn dennoch nicht
erkennen. Zwischen uns herrschte eine Lie-
be und Vertrautheit, als ware eine tiefe
Sehnsucht gestillt worden. Heute bin ich
Uberzeugt, dass es mein GrofSvater war. Ich
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bin Uber seinen Tod 1972 nie richtig hinweg
gekommen. Eins stand jedenfalls fest - ich
wollte nicht zurtick!

Zuruck in diesen Koérper?

,Nein, ich will nicht mehr zurtick,“ horte ich
mich sagen, aber diese Worte kamen eher
aus meinem Herzen. Mein Herz konnte re-
den, mein Innerstes schien diese Macht zu
haben, Uber die Gedanken Kontakt zu ande-
ren aufzunehmen. Noch wéihrend ich dies
dachte horte ich ihn wieder zu mir spre-
chen.

ysDas ist die Sprache dieser Welt. Viele ler-
nen sie schon im irdischen Leben.

Ich war uiberwaltigt von dieser Antwort. Bes-
tatigte sie doch menschlichen Philosophien
auf und entschlisselte ein Sttick Wahrheit.
Zuruck wollte ich auf keinen Fall!

ysDeine Zeit ist noch nicht gekommen®, wie-
derholte er sich und indem er das sprach,
spurte ich einen wahnsinnigen Schmerz in
mir.

slch will nicht“, schrie ich zurtck. ,Ich will
auf keinen Fall wieder zurtick!“

Ich versuchte mich festzuhalten, aber es
ging nicht. Ich kdmpfte gegen diesen Sog an,
der auf meinen Korper wirkte. Wie eine
Wahnsinnige k&mpfte ich dagegen an, ja -
ich kdmpfte um mein Leben. Auf keinen Fall
zuruck — ich hatte erlebt, wie es ist, wenn
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der Geist vom Koérper befreit ist und es ist
wirklich eine Erlésung, kaum in Worte zu
fassen. Der menschliche Koérper ist dagegen
eher wie ein GefAngnis, man kann sich nicht
frei bewegen, man ist Gesetzen untergeord-
net, man erlebt Einschrankungen und auch
schmerzhaftere Emotionen.

Ich war Ich.

Ich wusste jetzt, dass alles, was mich aus-
machte in meinem Denken, in meinen Ge-
fihlen, einen ewigen Fortbestand hat.

Es gab wirklich ein Leben nach dem Tod.
Der Tod war nur ein Tor. Eine sich liebevoll
o0ffnende Tur, um weitergehen zu kénnen.

Ich wachte mit wahnsinnigen Schmerzen in
meinen Armen und Beinen, ja sogar in je-
dem Muskel meines Koérpers auf der Inten-
sivstation auf. Die Arzte schwirrten um mich
herum, hatten mir Infusionen und andere
Zugénge gelegt.

SWas ist passiert?“, wollte ich wissen.

»oie sind nur ohnméchtig geworden, ein
bisschen Angst vor der Spritze.“

Der Arzt lachelte.

So ein Idiot - dachte ich. Ich sptrte, wie ich
mich innerlich aufregte. Von wegen ohn-
maéchtig.

»,und warum wurden mir dann drei Spritzen
ins Herz gesetzt? Warum Wiederbelebungs-
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mafinahmen? Warum habe ich meinen Kor-
per auf dem Boden liegen sehen? Warum
habe ich gesehen, dass mein Herz aufgehort
hatte zu schlagen? Warum habe ich wahn-
sinnige Muskelschmerzen? Nur ein bisschen
bewusstlos?“

Ich war wtiitend.

Der Arzt wurde ernst und sein bleiches Ge-
sicht wirkte im Neonlicht wie eine Maske. Er
verordnete mir irgend ein Medikament, das
mich schnell miide machte und mich zwei
ganze Tage und Nachte in einen Dammerzu-
stand versetzte.

Nichts ist mehr so wie friher seit diesem
Tag im Méarz 1986. Schlagartig dnderte sich
mein Leben durch dieses Erlebnis und ich
fragte mich lange, warum ich hierher zu-
rickkehren musste.

Es war etwas mit mir passiert. Nicht nur
mein Ko6rper hatte sich verandert. Auch
mein Denken und Fthlen.

Ich konnte die Gedanken von den Menschen
héren, die um mich waren. Von den Arzten,
dem Personal, von meinem Mann. Es war,
als wirden sie zu mir sprechen, doch ich
war nicht in der Lage zu antworten. Noch
heute erschreckt es viele Menschen, wenn
ich spontan auf ihre Gedanken reagiere,
denn ich habe diese Fahigkeit beibehalten,
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habe sie mitnehmen duirfen. Die Erinnerung
verblasst so langsam an dieses Erleben.
Nicht die Erinnerung vom Verstand her,
sondern die vom Gefiihl. Wahrscheinlich
muss es so sein, sonst wirde sich jeder das
Leben nehmen wollen, der diesen Zustand
einmal erlebt hat.

Ich hatte tiber Nacht weifSe Haare bekom-
men und ich wusste, dass das Leben auf der
anderen Seite weitergeht.

Ja, es gibt ein Leben nach dem Tod.

Ein befreiendes Leben.

Es stimmt also, dass das Leben eine Art
Prifungszeit ist. Was wir hier lernen, uns an
Fahigkeiten aneignen, an uns entwickeln,
das nehmen wir alles mit. Wir sind zu allen
Gefuhlen fahig, die wir uns hier erarbeitet
und in muhevollen Lebensabschnitten ent-
wickelt haben. Das ist unser Hab und Gut,
wenn wir diese Sphéare verlassen. Unser ICH
lebt weiter und unser Koérper hat die gleiche
Form, das gleiche Aussehen wie hier, nur ist
die Materie feinstofflicher. Und wir sprechen
eine andere Art der Sprache — eine Sprache
die Gber die Gedanken hervor kommt. Alles
ist offen, nichts bleibt dem anderen verbor-
gen. Und es gibt sie — diese Lichtwesen, die-
se Menschen, diese Engel auf der anderen
Seite. Ich habe sie gesehen, mit ihnen ge-
sprochen, auch wenn es eine andere Art der
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Kommunikation war. Je mehr wir uns um
ein rechtschaffenes Leben bemiuihen, um so
mehr Licht werden wir empfangen. Um so-
leichter werden wir diese Dinge verstehen.
Diese Erkenntnis wird dann unsere Wunden
heilen, uns starken, trésten und neue Kraft
verleihen. Sie begleitet den Trauerprozess
fast unbemerkt und lindert den Schmerz des
Abschieds.

Diese Erkenntnis, dieses Verstehen, kénnen
wird die Familienbande starken, weil jeder
erkennen wird, dass es kein Zufall ist, dass
wir in einer Gesellschaft leben, die sich
Jahrtausende lang tiber Familien organisiert
und am Leben erhélt.

Wir entscheiden hier, wie unsere Ewigkeit
einmal aussehen wird. Nutzen wir also die
Zeit, die wir haben.

Meine Zeit war damals noch nicht gekom-
men...

Ich nutze heute diese Erfahrung, um Men-
schen im Sterbeprozess zu begleiten und
Angehorige zu trésten. Es ist mehr eine Be-
rufung, als ein Beruf. Ich machte eine Aus-
bildung zur Trauerbegleiterin und arbeitete
in diversen Einrichtungen, wo ich den Trau-
erprozess sowohl mit dem Sterbenden, als
auch den Hinterbliebenen Schritt fir Schritt
aufarbeiten konnte. Einen Sterbenden zu
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begleiten fordert dieses Wissen, sonst wurde
man daran innerlich zerbrechen oder die
Begleitung wére nicht das, was sie eigentlich
sein sollte — ein liebevolles Fuhren und Lei-
ten, um die Angst vor den Tod zu nehmen.
In all den Jahren begleiteten mich immer
wieder folgende Worte, die ich hérte, wenn
ich Abschied nehmen musste.

, Weine nicht um mich.“

Konnen Sie sich vorstellen, wie sich der Ver-
storbene fuhlt, wenn er Ihren Schmerz, Ihre
Trauer sieht?

Er moéchte Sie trosten, moéchte Thnen sagen,
dass er noch lebt, dass er nicht tot ist.

Doch wir sind meist wie geldhmt und kén-
nen ihn nicht wahrnehmen. Erklart doch
auch oft unser Glaube, dass der Tod das
Ende sei oder dass diese Trennung nun
notwendig ist, weil Holle oder Himmel auf
ihn warten. Manche glauben auch an eine
Wiedergeburt oder an andere menschliche
Vorstellungsweisen, die nicht unbedingt der
Wahrheit entsprechen mussen.

Kaum jemand hat hinter den Schleier sehen
durfen und die, die gesehen haben, leben
ein vollig anderes Leben danach. Denn sie
glauben nicht mehr, sie wissen. Und sobald
wir wissen, gehen wir mit Tod und Trauer
ganz anders um. Wir sprechen mit unseren
Verstorbenen, wir lachen mit ihnen, wir hal-
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ten sie lebendig, wir behalten sie in Erinne-
rung und akzeptieren ihre Anwesenheit —
soweit sie erlaubt ist. Die kurze Trennung
kann so auch viel besser tiberwunden wer-
den. Unsere Verstorbenen kénnen in Ruhe
und Frieden ihrer Arbeit nachgehen - das
tun sie nadmlich - und wir didrfen auf ein
wundervolles Wiedersehen mit ihnen hoffen.
Der Tod ist nichts anderes, als eine vo-
rubergehende Trennung. Sie hat den Cha-
rakter von Abschied, Warten und Wiederse-
hen. , Weine nicht um mich, wir sehen uns
wieder...“ So kénnte die Botschaft fir jeden
Trauernden lauten.

»Papa haben wir auf dem Friedhof beerdigt
und ich gehe immer mit meiner Schwester
zum Grab. Ich hatte mal getrdiumt, dass Papa
in einem Zug sitzt und gewunken hat. Er hat
gelacht und geweint und gesagt, dass er bald
wieder kommt, ich soll keine Angst haben.
Als ich Mama das erzdhlt habe, hat sie auch
gelacht und geweint. Wir sind jetzt nicht
mehr traurig, denn eines Tages sehen wir
uns alle wieder. Ruben 10 Jahre

Diese Botschaft ist wichtig — lebenswichtig.
Uberlebenswichtig.

Trauer kann uns ldhmen und uns mitten
aus dem Leben reifien, wenn wir nicht ler
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nen, richtig damit umzugehen. Sie kann uns
nicht nur vorrtibergehend krank machen,
sondern auch wertvolle Jahres unseres Le-
bens rauben.

Machen Sie sich von allen Gedankenmustern
frei. Vergessen Sie, was Sie beziiglich Ihres
Glaubens oder Ihrer Weltanschauung tiber
den Tod wissen und suchen Sie nach Ant-
worten, die aus Threm Herzen kommen. Was
sagt Ihnen Ihr Gefiihl?

Priifen Sie alles! Auch das, was ich Ihnen
hier mitteile. Gehen Sie nicht leichtgldubig
damit um, was andere Ihnen sagen. Sie wer-
den sptiren, was fiir Sie richtig ist. Sammeln
Sie alle Impulse und lassen Sie diese in sich
wirken. Finden Sie Ihren eigenen Weg, Ihren
eigenen Rhythmus.

Im néchsten Kapitel beschéftigen wir uns
mit der gelebten Trauer und wie heilsam
dieser Prozess des Trauerns sein kann.
Bevor wir jedoch hintiber wechseln, sollten
Sie fur sich abklaren, wo Sie jetzt in Threm
Prozess stehen und was Sie sich fur die Zu-
kunft wiinschen.




Zeit, um zu Warten

sich und seinen Geflihlen
zu haben.
26

Trauern heifst auch, Geduld mit
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Den Trauerprozess an-
nehmen und sinnvoll ver-
arbeiten

Das ist das Ziel dieses Buches und im drit-
ten Teil widmen wir uns ganz dieser Aufga-
be.
Als erstes schaffen Sie sich einen ungestor-
ten Raum fir Thre Trauer — egal wie jung
oder alt Sie sind, wie frisch oder vernarbt die
Trauer sich anfihlen mag.
Das kann ein Sofa sein, eine Bank im Gar-
ten, ein Stuhl am Fenster. Oder auch ein
Ort, an dem Sie schéne Erinnerungen auf-
gewahren.
Stellen Sie sich dort ein Bild von dem Men-
schen auf, um den Sie trauern. (Es kénnen
auch mehrere sein, ich habe mittlerweile
eine ganze Anrichte voller Bilder)
Das ist der Ort, wo Sie mit diesem Men-
schen Zwiesprache halten kénnen. Manche
zinden sich dort auch eine Kerze an oder
stellen Blumen auf. Sie werden merken,
dass sich dieser Platz im Laufe der Zeit ver-
andern wird.
Der Sinn der Sache ist es, dem Verstorbe-
nen zu zeigen — du, ich habe dich nicht ver-
gessen. Ich weifs, dass du hier bist, dass du
an mich denkst und mdéchtest, dass es mir

27




B D D s e D Do s Do D o s s Tty

gut geht. Ich werde auf dich warten, bis wir
uns wiedersehen.

Aber auch wir zeigen unserer Trauer, dass
wir sie akzeptieren. Dass wir sie annehmen
als Schutz vor &ufieren Belastungen, als
Ruckzugsmoglichkeit, um zu lernen, mit der
neuen Situation richtig umzugehen. Wir bie-
ten der Trauer einen sichtbaren Platz, weil
sie ein Recht hat, bei uns zu sein. All der
Schmerz, all die momentane Hoffnungslo-
sigkeit, all die schmerzhaften Erinnerungen
und auch die innerliche Starre haben ein
Anrecht, bewusst wahrgenommen zu wer-
den.

Wenn ein Mensch liebt, muss er auch trau-
ern durfen. Trauer folgt automatisch, sobald
der Prozess des Abschieds einsetzt.
Erlauben Sie sich diesen aufSergewdhnli-
chen Zustand. Halten Sie Ihre Tranen nicht
zuruck. Zeigen Sie auch anderen, wie es Ih-
nen geht.

Sie brauchen sich nicht zu schamen.

»Ich habe thn so lieb gehabt, es tut so weh,
Mama.“

Mit diesen Worten brach fir 12 Stunden die
kindliche Welt meiner neunjdhrigen Tochter
zusammen. Sie hatte ihren Teddyhamster
hinter ihrem Bett eingeklemmt und der An-
blick versetzte auch mich in einen Schock.
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Unfdhig zu handeln, beweinten wir alle die-
sen Verlust in der Familie. Es dauerte, bis
wir die Uberreste von der Wand entfernen
und draufSsen vergaben konnten.

Wo Menschen lieben, fihrt jede Trennung
zum schmerzhaften Verlust. Auch die Tatsa-
che, dass das Leben weitergeht — auf beiden
Seiten — lindert den Schmerz in der akuten
Phase nicht! Es ware vollig falsch, mit der
Vernunft reagieren zu wollen.

»Er hat genug gelitten, jetzt ist er erlost.”
Oder ,jetzt ist es vorbei, er hat es geschafft®,
sind Floskeln, die den Trauerprozess eher
behindern. Man gaukelt sich was vor, un-
terdriickt den Schmerz, die persénlichen
Emotionen. Und diese sind nicht immer
schmeichelhaft. Ein Mensch der trauert, ist
oftmals kaum wiederzuerkennen.

Ich war einmal auf einer afrikanischen Be-
erdigung und verlor dort regelrecht meine
Fassung. Die Frauen weinten und klagten,
dass es einem das Herz zerriss. Es gab nie-
manden, der nicht nach Taschentlichern
suchte. Die Prozession dauerte auch noch
am Nachmittag an, als die Gemeinde sich in
der Kirche zum Feiern versammelte.

Ich stand nur sprachlos daneben und beo-
bachtete das bunte Treiben. Hier hatte sich
innerhalb weniger Stunden die ganze Stim-
mung geandert. Es wurde gesungen, ge-
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tanzt, gegessen und getrunken, als ware
nicht die jingste Tochter gestorben, sondern
als feierte man ein riesiges Geburtstagsfest.
Fuar europaische Augen ein seltsamer An-
blick.

ysDas ist gesund und wichtig fir den Kopf
und far das Herz“, meinte ein Trauergast
aus Ghana.

Und er hatte vollkommen Recht! Es ist wich-
tig, der Trauer Raum zu geben. Die Klage-
frauen am Grab waren der Beweis, dass an-
gestaute Emotionen durchaus vorhanden
sind und dass es einem viel besser geht,
wenn die Tranen laufen, wenn der Schmerz
herausgeschrieen und der inneren Ohn-
macht eine Stlitze angeboten wird.

Die Erleichterung war noch bis in die spéten
Abendstunden spuir- und sichtbar.

Die Familie setzte sich tiber den Tod hinweg,
indem sie ihrer Tochter ein Fest bereitete.
Als Ausdruck ihrer Freude, dass sie nun in
einer besseren Welt war, losgelést von ihrer
irdischen Behausung. Fur diese Familie be-
stand kein Zweifel, dass ihre Tochter weiter-
hin in ihrer Familie lebte. Auserkoren als
Engel wurde sie nun zur Beschtitzerin ihrer
Familie.

Erlauben Sie sich also, Threr Trauer Aus-
druck zu geben. Als ich mich von meinem
vaterlichen Freund verabschieden musste,
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war ich fast sechs Wochen danach wie ge-
ldhmt. Ich hatte keinen Hunger, keinen
Durst und nahm meine Umwelt nicht richtig
wahr. Wie ein Roboter lebte ich in den Tag
hinein und hoérte nur Musik und schrieb
Tagebuch.

Wenn ich mir heute das Buch anschaue,
das ich damals geschrieben habe, dann spu-
re ich, wie diinn der Schleier war, der mich
von Walter trennte. Seine Gegenwart, seine
Sorge um mich war so prasent, dass ich
meine Empfindungen Wort fir Wort nieder-
schreiben konnte.

Es war eine sehr wertvolle Zeit, in der ich
lernte, mich auf gesunde Weise zu verab-
schieden, um geduldig darauf zu warten,
dass wir uns eines Tages wiedersehen. Und
ich habe heute eine schéne Erinnerung an
einen wertvollen Menschen und an eine Zeit,
die mir sicher langst in Vergessenheit gera-
ten ware.

Deshalb rate ich jeden, der trauert, eine Art
Tagebuch zu fuhren.

Besorgen Sie sich ein schénes Tagebuch,
fillen Sie es nicht nur mit Bildern, Eindri-
cken, sondern auch mit Thren eigenen Wor-
ten und Empfindungen. Mit Threr inneren
Leere und Threm Schmerz. Malen Sie Bilder,
sammeln Sie alles, was Thnen wichtig er-
scheint. Dieses Buch ist ein wichtiger Be-
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gleiter durch diese Trauerzeit und wird Ih-
nen auch spéater helfen, die Erinnerungen
lebendig zu erhalten. Nutzen Sie die Zeit, die
Sie haben und lernen Sie aus Ihren Gefiih-
len.

Viele Menschen, die vor uns gegangen sind,
haben Angst, wir koénnten sie vergessen.
Dieses druckt sich oft schon zu Lebzeiten
aus und ist durchaus nachvollziehbar. In
unserer Kultur kommt mit dem Tod auch
das Vergessen, weil er als etwas Absolutes
und Bedrohliches angesehen wird. Erinnern
wir uns - er ist oft als Sinnbild fir Verlust,
Trennung, Strafe oder Ende aller Dinge an-
zusehen. Ein schmerzhafter Gedanke flr
alle, die schon zu Lebzeiten ahnten, dass
der Tod nicht das Ende ist.

Befreien Sie sich von jeglichen Gedanken.
Ob dies nun die Gedanken von einer Wie-
dergeburt sind oder die eines absoluten
Nichts. Geben Sie sich Thren Geflihlen hin
und lauschen Sie auf die leise feine Stimme
in Threm Inneren.

Erinnern Sie sich? Unsere Geflihle horen
mit dem Tod nicht auf. Die Liebe, die uns
miteinander verbindet, existiert auch nach
dem Tod. Es ist wichtig, diese Liebe lebendig
zu halten, ganz wie es Ihnen am Herzen liegt
oder wie Traditionen es Ihnen erlauben.




B D D s e D Do s Do D o s s Tty

Nicht vergessen.

Darum geht es in einer aktiven Trauerarbeit.
Wir halten die Erinnerungen lebendig.
Zunden Sie eine Kerze an, wenn der Ge-
burtstag oder Todestag sich jahrt. Beziehen
Sie Ihre Ahnen mit ein in Ihr Leben. Ein lie-
bevoller Gedanke kann Wunder bewirken.
Aus der Trauer wird eine freudige Erwar-
tung, ein hoffnungsvolles Sehnen - die Ge-
wissheit, dass man sich wiedersehen wird.
Jetzt heifdit es nur Geduld zu haben. Die Zeit
fr sich arbeiten zu lassen und diese sinn-
voll zu nutzen. Alles andere wird sich fligen.
Jeder Besuch auf dem Friedhof kann zu ei-
nem Familienfest oder zu einem erfrischen-
den ,Gedankenaustausch® werden.

Ich habe beides schon miterleben und ge-
nieffen durfen und war immer wieder er-
staunt, wie schwer vielen der naturliche
Umgang mit den Verstorbenen fallt. Meinen
Kindern habe ich schon sehr friihzeitig bei-
gebracht, mit unseren verstorbenen Ver-
wandten und Freunden zu leben, sie an un-
serem Leben teilhaben zu lassen, indem wir
uns standig an sie erinnern.

Ab und zu wird dann der Schleier zwischen
diesen beiden Welten ganz dinn und wir
hoéren sie regelrecht lachen. Wir spuliren, ob
es ihnen gut geht oder nicht und bleiben auf
diese Art eng mit ihnen verbunden. Wenn
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wir dann eines Tages soweit sind, um von
ihnen abgeholt zu werden, dann werden wir
in der Lage sein, sie wiederzuerkennen. Sie
werden uns in keinster Weise fremd sein
und auch wir sind ihnen wohl bekannt.

Diese Zeit des Wartens, die unmittelbar
nach der Trauerphase beginnt, kann also in
vieler Hinsicht auf befriedigende Weise ge-
nutzt werden. Sobald die Starre gel6st, der
Mensch wieder in der Lage ist, zu handeln
und zu denken, geht sie in eine Zeit des Er-
kennens und des Verstehens tber.

Wir erkennen erst im nachhinein, warum
dieser Trauerprozess notwendig war. Erst
spater begreifen wir das Ausmafs unseres
Kummers, konnen das Erlebte in Worte fas-
sen.

Vor allem kénnen wir eins — andere verste-
hen und sie ein Stick auf ihrem schweren
Weg begleiten.

Nicht durch mutmachende Worte, nicht
durch Aktivitdten oder andere Ablenkungen
schaffen wir eine sinnvolle Trauerbegleitung,
sondern durch Zuho6ren, auch wenn keine
Worte gesprochen werden.

Durch Hinsehen, auch wenn unsere Augen
voller Tranen sind. Durch das Stillwerden,
auch wenn uns der Alltag aus der Bahn
werfen will.
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Durch unser eigenes Leid sind wir in der
Lage, den anderen besser zu verstehen, bes-
ser zu trosten, besser fiir ihn da zu sein.

Pflegen Sie Thre Erinnerungen, auch wenn
es im Moment schmerzt. Es kann sein, dass
die Wunde eine besondere Pflege braucht.
Vielleicht sind viele grundlegende Fragen
noch nicht geklart worden oder ein Erb-
schaftsstreit belastet Sie.

Irgendwo in einem Haus habe ich mal gele-
sen, dass wir alles nur geliehen bekommen
haben. Das Haus, den Garten, das Autor
das Geld... nichts von all dem nehmen wir
spater mit. Wir sind nur die Verwalter auf
Lebzeiten und mussen alles hier lassen.
Dieses materielle Erbe ist fast von belanglo-
ser Natur, wenn wir doch ahnen, dass es
darauf ankommt, innere Werte und Talente,
Charaktereigenschaften und geistige Fahig-
keiten aus- und weiterzubilden.

Vielleicht ist das die sinnvollere Beschéfti-
gung, wahrend wir warten, als dass wir
standig nach weltlichen Gtuitern, nach Anse-
hen, Bestatigung und Erfolg streben.

Die Zeit rast dahin. Viele Menschen haben
den Eindruck, die Jahre vergehen immer
schneller, immer rasanter.

Besinnen Sie sich auf das Wesentliche.
Jeden Tag aufs Neue.
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Und der Blick zu unseren verstorbenen Ver-
wandten und Freunden kann dabei eine
wertvolle Hilfe sein.

Nicht ein Wehklagen sollte dann zu hoéren
sein, sondern eher ein Jauchzen. Vielleicht
sind wir noch in der Lage, das zu &ndern,
was sie nicht mehr d&ndern konnten.

Fassen wir also noch einmal zusammen:
 Schaffen Sie sich einen Ort, wo Sie
trauern koénnen, wo Sie fernab von
Zuschauern lhren Kummer ausdri-
cken.

* Halten Sie Ihre Gefliihle und Gedan-
ken in einem Tagebuch fest. Es hilft in
Bewegung zu bleiben und nicht in die-
sem Schock der Trauer zu erstarren.

e Sammeln Sie schoéne Erinnerungen,
lassen Sie den Schmerz zu. Je inten-
siver er gelebt wird, desto schneller
verheilen die Wunden des Abschieds.

e Machen Sie sich bewusst, dass es ein
Leben nach diesem Leben gibt. Wie
immer es fir Sie auch aussehen mag,
der Tod ist nicht das Ende.

* Schaffen Sie Rituale, sobald die Trau-
erphase Uberwunden ist. Sehr schoén
sind Besuche auf dem Friedhof zu al-
len Festtagen wie Geburtstag, Weih-
nachten, Ostern oder auch Todestag.
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Sehen Sie es als ein Festtag an. Es
war etwas Besonderes, dass jener
Mensch geboren wurde, dass er ge-
storben ist. Freuen Sie sich, dass die
Zeit taglich naher ruckt, wo Sie sich
eines Tages wiedersehen werden.

* Nutzen Sie die Zeit des Wartens. Sie
sollte voller Lebenselexir angereichert
sein und sich darauf konzentrieren,
was wir aus uns im Leben machen.
Denken Sie daran, dass das Ihr Reise-
gepéack ist, was Sie spater mitnehmen
durfen, alles andere muss hier blei-
ben.

Wir spielten einmal ,Reise nach Jerusalem®
und eines der Kinder packte stidndig Sachen
wie Lachen, warme Geflihle oder seine Fami-
lie mit ein. Auf die Frage, ob er nicht mal
was Anstandiges einpacken will, sagte der
kleine Junge:

» Weifst du, Tante Petra, das ist alles viel zu
schwer zu tragen. Ich nehme lieber die schd-
nen Sachen mit, die hat ja sonst keiner in Je-
rusalem. “

Verfolgen Sie einmal diesen Gedankengang
des 6-jdhrigen Jungen.

1. Materielle Gegenstédnde sind ihm 2zu
schwer

2. Er konzentriert sich auf das, was er als
schén empfindet.
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3. Er geht davon aus, dass die anderen eben
nur die materiellen Gegenstdnde mitnehmen
und ihm wiirden seine Sachen wahrschein-
lich fehlen.

Packen Sie also Thre Reisetasche so sorgfal-
tig und vorausahnend wie dieses Kind. Ich
bin sicher, Sie werden daflir belohnt wer-
den.

Dieses Leben ist einmalig. Wenn Sie das er-
kannt haben und sicher durch den Trauer-
prozess gekommen sind, werden Sie einen
inneren Frieden verspuren.

Sie werden Wahrheiten fir sich wahrge-
nommen haben, die IThnen niemand nehmen
kann. Sie werden eine persénliche Reife ver-
spuren, die Sie vorher nicht kannten. Und
Sie werden sich enger mit Ihren Lieben ver-
bunden fiihlen, weit iber den Tod hinaus.
Dann heifst es nicht mehr — bis dass der Tod
euch scheide, sondern fiir Zeit und alle Ewig-
keit.
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Zum Schluss

Dieses Buch bekam den Titel Trauern und
Verstehen lernen, weil es ein andauernder
Lernprozess ist, sich mit dem Tod und was
danach kommt auseinander zu setzen. Je-
der Mensch ist davon betroffen, egal ob jung
oder alt, arm oder reich, dumm oder intelli-
gent. Es spielt absolut keine Rolle, wer wir
sind und wo wir leben, woran wir glauben
und was unsere persdnliche Uberzeugung
ist oder wie unsere Lebenssituation ausse-
hen mag. Irgendwann werden wir mit die-
sem Abschied konfrontiert und es ist dann
wichtig zu wissen, wie wir als Betroffene
oder Angehorige mit dieser besonderen Situ-
ation richtig umgehen.

In unserer Gesellschaft herrscht eine gewis-
se Ohnmacht, sobald ein Sterbefall eintritt.
Keiner weifs so recht, wie er Worte des Tros-
tes finden soll, was angemessen ist, was
eher nicht. Eine gewisse Hilflosigkeit dem
Trauernden gegenuber erschwert fir beide
Seiten die ganze Situation. Dabei ist es so
einfach und es kostet kaum Muhe, den
Trauerprozess zu begleiten.

Dieses Buch darf also auch als eine dicke
Beileidskarte angesehen werden oder statt
Grabschmuck oder andere Geschenke fiir
die Hinterbliebenen. Eine besondere Ver-
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wendung findet das Buch fir die Angehori-
gen und Hinterbliebenen auf alle Félle, denn
es spricht von persdnlichen Erfahrungen
und Empfindungen, die jeder nachvollziehen
kann.

Es ist da angebracht, wo getrauert wird, wo
keine Kraft vorubergehend vorhanden ist,
um sich intensiv mit allen psychologischen
und biologischen Vorgidngen der Trauerar-
beit auseinander zu setzen oder sich auf-
wendiger Literatur zu widmen. Es ist ein
hilfreicher Begleiter wo es gilt, die Trauerar-
beit nicht nur vom Verstand aus zu verar-
beiten, sondern vom Geftihl.

Es kann ohne viel Worte weitergegeben wer-
den, benétigt keine grofSen Reden oder Er-
klarungen und kein besonderes Verpa-
ckungsmaterial.

Zu diesem Buch gehort das kleine Ge-
schenkbuch LICHTBLICKE - Trauer kann
auch Hoffnung sein, aus der Edition ARTEP.

Sie erhalten es kostenlos als Beilage, wenn
Sie es direkt tiber die Edition Lumen bestellt
haben.

Naturlich wuirde ich mich auch tber Ruck-
meldungen freuen. Sie bereichern meine Ar-
beit auf diesem Gebiet und helfen mir bei
den Uberarbeitungen.

Petra Pauls
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Sie ist Autorin und Herausgeberin diverser Bu-
cher und war Grinderin des Lumen Verlags
Freiburg und der Autorengemeinschaft ARTEP.
Mit ihrer Arbeit in der Edition Lumen - eine pri-
vate Autorengemeinschaft — unterstiitzt sie eh-
renamtlich diverse Spendenprojekte, um in Not
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Zu ihren bekanntesten Werken gehoéren:
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(2000 im Eigenverlag)
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Daneben ist sie Grinderin und Herausgeberin
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Missbrauch und verantwortlich fir das gleich-
namige Online-Magazin.

Sie gehoért zu den Ersten, die eBooks zum The-
ma Sexueller Missbrauch auf dem deutschen
Markt veréffentlicht hat.

Mehr tiber die Autorin und ihre Arbeit unter:
wwuw.edition-lumen.de
wwuw. bittere-traenen-projekt.de
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Weine nicht

Zur Erinnerung an Filipe,
der viel zu frith gehen musste

Der Tod - geheimnisvoll und fremd
reifSt er uns aus unserem Leben.
Dabei ist er nur die Tar,
die uns nach Hause fiihrt —
wohin wir alle streben.

Nach so vielen Jahren der Sterblichkeit
Sind wir jetzt fir den wichtigsten
Schritt bereit.

Weine nicht um mich,
sondern siehe ein,
dieser Abschied ist nur kurz
und er musste sein.
Damit das Wiedersehen fir uns das grofite
Fest der Liebe sein kann!

Miriam Pauls







