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All dem ausgesetzt, was verloren ist, singt sie mit einer
Streunerin, die sie selbst auch ist, ihr Amulett.

ALEJANDRA PIZARNIK

Kleine Wesen wie wir konnen die unermessliche Weite nur
mit Liebe ertragen.

CARL SAGAN
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Vorwort

Der menschlichen Existenz liegt ein doppeltes Paradoxon
zugrunde. Erstens kann niemand dein Leben fur dich leben -
niemand kann dir abnehmen, was du selbst tragen musst,
niemand fuhlen, was du fuhlen musst - aber gleichzeitig
schafft es niemand allein. Zweitens besteht unser Leben aus
Lieben und Loslassen. Niemand weils, warum. Aber so ist es
nun mal. Sobald wir uns auf Liebe einlassen, erfahren wir
unweigerlich auch Trauer und Verlust. Versuchen wir Trauer
und Verlust zu vermeiden, konnen wir niemals wirklich
lieben. Und doch erweckt uns seltsamerweise erst das
Wissen um Liebe und Verlust ganzlich zum Leben.

Megan Devine hat wahrlich viel Liebe und herben Verlust
erfahren, sie ist eine starke und liebevolle Begleiterin. Sie
hat einen geliebten Menschen verloren und weils, dass das
Leben sich far immer andert. Es gibt kein Daruber-
Hinwegkommen, hochstens ein Unter-die-Rader-Kommen.
Trauer und Verlust verandern unsere innere Landschaft. Das
Gelande andert sich, es gibt keine »Normalitat«, zu der sich
zuruckkehren lieBe. Es gibt nur die innere Aufgabe, eine
neue zutreffende Landkarte zu zeichnen. Wie Megan so
weise sagt: »Trauer ist kein Problem, das abgestellt gehort,
sondern eine Erfahrung, die man pflegen muss.«

Die Wahrheit lautet: Die Trauernden tragen eine Weisheit
in sich, die wir anderen brauchen. Angesichts unserer
Gesellschaft, die sich vor Gefuhlen flrchtet, ist es von
grolSer Bedeutung, einander fur die Tiefe der menschlichen



Reise zu sensibilisieren. Wir mussen lernen, unsere Gefuhle
Zuzulassen.

Letztlich  entstehen echte Bindung, Liebe und
Freundschaft dadurch, dass wir gemeinsam Liebe und
Verlust erfahren, ohne die anderen fur ihre Gefuhle zu
verurteilen oder ihnen eine Richtung geben zu wollen. Wir
lassen die anderen nicht ertrinken und retten einander aus
der Feuertaufe unserer Seele. Wie Megan schreibt: »Wahre
Sicherheit besteht darin, uns den Schmerzen der anderen zu
stellen und uns selbst darin zu erkennen.«

Unsere Arbeit, allein und gemeinsam, besteht darin, nicht
den Schmerz und den Verlust zu verringern, sondern zu
beleuchten, was diese lebensverandernden Vorfalle in uns
offnen. Durch meinen eigenen Schmerz und meine Trauer
habe ich gelernt, dass es keinen Grund gibt, alles als kaputt
zu betrachten, nur weil man selbst zerstort am Boden liegt.
Das Geschenk der menschlichen Existenz konzentriert sich
auf den Versuch, das wiederherzustellen, worauf es wirklich
ankommt, und in Notzeiten sein Herz gut zu nutzen.

Wie Johannes vom Kreuz, der der dunklen Nacht der
Seele trotzte, und Jakob, der am Grund einer Schlucht mit
dem namenlosen Engel rang, verlor Megan ihren Partner
Matt und rang in einer langen, dunklen Schlucht. Die
Wahrheit, die sie uns von dort mitbrachte, lautet: Nicht alles
wird gut, nicht jeder Schaden repariert, nicht alles
vergessen. Doch die Dinge entwickeln sich weiter, und auch
diejenigen, die einen Verlust erleiden, werden wieder ins
Leben verwoben, obgleich sich alles verandert.

In Dantes Goéttlicher Komodie fuhrt Vergil Dante durch die
Holle ins Fegefeuer, direkt auf eine Feuerwand zu. Dante
zogert angstlich, doch Virgil versichert ihm: »Du hast keine
Wahl. Dies ist ein Feuer, das brennt, doch nicht verzehrt.«
Trotzdem furchtet Dante sich weiter. Vergil spurt das, legt
ihm die Hand auf die Schulter und sagt: »Du hast keine



Wahl.« Darauf reit Dante sich zusammen und tritt ins
Feuer.

Jeder, der lebt, gelangt irgendwann an diese Feuerwand.
Wie Vergil begleitet Megan uns durch die Ho6lle hin zur
Feuerwand, die jeder von uns alleine durchschreiten muss
und jenseits derer wir wieder unsere eigenen Fuhrer sein
mussen. Wie Vergil zeigt Megan uns einen Weg, nicht den
Weg, sondern einen Weg. Sie bietet den von tiefer Trauer
Erschitterten einige Dinge zum Festhalten. Es erfordert Mut
zu lieben und zu verlieren und beieinanderzubleiben, egal,
wie lang die Strecke auch ist. Und Megan ist eine mutige
Lehrerin. Wenn die Trauer Sie gepackt hat, greifen Sie zu
diesem Buch. Es wird lhnen helfen, das zu tragen, was Sie
tragen mussen, und die Reise weniger einsam machen.

von Mark Nepo
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Einleitung

Die Art und Weise, wie unsere Gesellschaft mit Trauer
umgeht, ist vollig zu Bruch gegangen. Ich dachte, ich wlsste
einiges uber Trauer, schlieBlich hatte ich fast ein Jahrzehnt
lang als Psychotherapeutin gearbeitet. Ich hatte Hunderte
von Patienten betreut - Menschen mit Suchtproblemen,
Menschen, die immer wieder ihre Wohnung verloren,
Menschen, die mit jahrzehntealtem Missbrauch, mit
Traumata und Verlust kampften. Ich hatte Opfer sexuellen
Missbrauchs betreut und Menschen geholfen, die
grasslichsten Erfahrungen ihres Lebens zu verarbeiten. Ich
kannte die neueste Forschung zu den Themen emotionale
Intelligenz und Resilienz. Ich war mit ganzem Herzen dabei
und spurte, dass ich eine wichtige, wertvolle Aufgabe
erflllte.

Und dann musste ich an einem herrlichen, alltaglichen
Sommertag des Jahres 2009 mit ansehen, wie mein Partner
Matt ertrank. Matt war stark, fit und gesund. Er stand drei
Monate vor seinem 40. Geburtstag. Angesichts seiner
Fahigkeiten und seiner Erfahrung gab es nicht den
geringsten Grund, warum er hatte ertrinken sollen. Es traf
ihn  willkarlich, vollig Uberraschend, und meine Welt
zerbrach in tausend Teile.

Nach Matts Tod spurte ich den Drang, all meine Patienten
anzurufen und mich bei ihnen fuar meine fruhere
Ahnungslosigkeit zu entschuldigen. Ich hatte geglaubt zu
wissen, wie man mit tief gehenden Gefuhlen umgeht. Doch
Matts Tod zeigte mir eine vollig neue Welt. Nichts von dem,



was ich wusste, galt bei Verlusten solcher GroBenordnung.
Dabei hatte ich mit meiner Ausbildung und Erfahrung doch
besser imstande sein mussen als irgendjemand sonst, einen
solchen Verlust zu bewaltigen.

Doch nichts hatte mich darauf vorbereiten konnen. Meine
ganze Ausbildung half mir nichts.

Glucklicherweise war ich nicht allein.

In den Jahren nach Matts Tod entdeckte ich allmahlich
eine ganze Gemeinschaft trauernder Menschen. Autoren,
Aktivisten, Professoren, Sozialarbeiter und Wissenschaftler,
Menschen, die in jungen Jahren ihren Partner, sowie Eltern,
die ein Kind verloren hatten - die gemeinsame Erfahrung
von Schmerz fuhrte unsere kleine Gruppe zusammen. Doch
wir teilten nicht nur den Verlust, sondern auch die
Erfahrung, von der Umwelt wegen unserer Trauer verurteilt
oder gerugt worden zu sein. Wir erzahlten einander davon,
wie wir aufgefordert wurden, »uns zusammenzureilsen«, die
Vergangenheit hinter uns zu lassen und nicht langer von
denen zu reden, die wir verloren hatten. Man ermahnte uns,
wieder unser normales Leben aufzunehmen, und
behauptete, aus den Unglucksfallen lieBen sich wichtige
Lektionen furs Leben lernen. Selbst diejenigen, die nur
helfen wollten, vergroBerten unser Leid letztlich. Plattitiden
und gut gemeinte Ratschlage vermittelten den Eindruck,
unsere Gefuhle wurden abgetan. Doch unser gewaltiger
Schmerz lield sich nicht mit GrulSkarten-Weisheiten lindern.

Wir alle fuhlten uns genau in jener Phase, in der wir am
dringendsten Liebe und Unterstutzung gebraucht hatten,
alleingelassen, missverstanden, beschamt und nicht ernst
genommen. Dabei war niemand absichtlich gemein zu uns -
die anderen wussten einfach nicht, wie sie uns wirklich
hatten helfen konnen. Und so horten wir - wie die meisten
Trauernden - auf, mit unseren Freunden und Verwandten
uber unser Leid zu sprechen. Lieber taten wir so, als ware
alles prima, als standig unsere Trauer vor Menschen zu



rechtfertigen, die nichts davon verstanden. Also redeten wir
mit anderen Trauernden; sie waren die Einzigen, die
wussten, wie Trauer sich anfuhlte.

Jeder Mensch erfahrt irgendwann Trauer und Verlust. Wir
alle fuhlten uns wohl in Zeiten grolser Pein schon einmal
missverstanden. Oder mussten hilflos zusehen, wie andere
litten. Wir alle haben schon vergebens nach den richtigen
Satzen gesucht, im Wissen, dass Gerede sowieso nichts
wiedergutmachen kann. Und alle verlieren in diesen
Situationen: Die Trauernden fuhlen sich missverstanden,
Freunde und Angehorige fuhlen sich angesichts der Trauer
hilflos und dumm. Wir Trauernde wissen, dass wir Hilfe
brauchen, aber nicht recht, worum wir bitten sollen.

Angehorige und Freunde versuchen, Trauernden zu
helfen, die die schlimmste Zeit ihres Lebens erfahren, und
machen oft alles noch schlimmer. Sie sind besten Willens,
doch irgendwie kommt alles falsch raus.

Das ist nicht ihre Schuld. Wir mochten uns in Zeiten der
Trauer geliebt und unterstutzt fuhlen, und wir alle wollen
den Menschen helfen, die wir lieben. Das Problem besteht
darin, dass uns die falsche Methode beigebracht wurde, wie
man das macht.

In der westlichen Kultur wird Trauer als eine Art Krankheit
betrachtet, eine erschreckende, chaotische Emotion, die
geordnet und moglichst bald uberwunden werden muss.
Folglich haben wir absurde Vorstellungen davon, wie Trauer
sich aullern und wie lange sie anhalten sollte. Wir sehen
Trauer als etwas, das man Uberwinden und abstellen muss,
nicht als etwas, das man pflegen und hegen sollte. Selbst
Therapeuten betrachten Trauer oftmals als Storung statt als
naturliche Reaktion auf einen gewaltigen Verlust. Wenn
nicht mal die Profis wissen, wie man mit Trauer umgeht, was
darf man dann von Normalsterblichen erwarten? Etwa
Geschick und Eleganz?



Es klafft ein riesiger Abgrund zwischen dem, was sich
Trauernde am meisten wunschen, und der aktuellen
Situation. Die Instrumente, die wir derzeit zur Bewaltigung
von Trauer in Handen halten, reichen nicht, um diesen
Abgrund zu uberbricken. Die kulturellen Vorurteile daruber,
wie Trauer auszusehen habe, halten uns davon ab, uns um
unser trauerndes Selbst zu kimmern oder denen zu helfen,
die wir lieben. Schlimmer noch: Durch diese Uberholten
Vorstellungen entsteht nur noch weiteres Leid.

Es geht aber auch anders.

Seit Matts Tod habe ich auf meiner Website Refuge in
Grief Tausende Trauernde betreut. Uber die Jahre sammelte
ich sehr viele Erfahrung damit, was auf dem qualvollen Weg
der Trauer wirklich hilft. Inzwischen gelte ich in Amerika als
fUhrende Expertin in der Trauerbegleitung und als
Vorkampferin fur einen einfuhlsameren, bewussteren
Umgang miteinander.

Meine Theorien zu Trauer, Verletzlichkeit und emotionaler
Intelligenz entwickelte ich aufgrund meiner personlichen
Erfahrung und den Erzahlungen Tausender Menschen, die
sich nach Kraften durch die Landschaft der Trauer kampften.
Aus den Aussagen der Trauernden selbst und ihrer
Angehorigen filterte ich das wahre Problem heraus: Unsere
Kultur hat uns einfach nicht beigebracht, hilfreich mit Trauer
umzugehen.

Wenn wir besser fureinander sorgen wollen, mussen wir
die Trauer wieder als zutiefst menschliches Gefuhl
akzeptieren lernen. Wir mussen uber sie reden. Wir mussen
sie als naturlichen, normalen Prozess verstehen, nicht als
etwas, das vermieden, rasch abgehakt oder gar verteufelt
werden sollte. Wir mussen anfangen, Uber die wahren
Fahigkeiten zu reden, die wir zum Umgang mit einem Leben
brauchen, das von einem Verlust vollig auf den Kopf gestellt
wurde.



Dieses Buch soll Ihnen neue Perspektiven auf Trauer
verschaffen. Und es stammt nicht von einem Professor, der
einsam in seinem Kammerlein sitzt, sondern von jemandem,
der selbst tiefe Trauer erfahren hat. Auch ich habe mich
heulend am Boden gewalzt, war unfahig zu essen und zu
schlafen, unfahig, das Haus fur mehr als ein paar Minuten zu
verlassen. Auch ich lag auf der Couch eines Therapeuten
und musste mir Gberholten und irrelevanten Quatsch uUber
Trauerphasen und die Macht des positiven Denkens
anhoren. Ich habe die korperlichen Folgen der Trauer am
eigenen Leib verspurt - Gedachtnisschwachen, kognitive
Veranderungen, Angst - und herausgefunden, was dagegen
hilft. Dank meiner beruflichen und personlichen Erfahrungen
erkannte ich den entscheidenden Unterschied: Es kann bei
der Trauerbewaltigung nicht darum gehen, Schmerzen zu
nehmen. Nein, es gilt, den Schmerz zu pflegen. Aus eigener
Erfahrungen weils ich, dass es Menschen nur verletzt, wenn
man sie aus ihrer Trauer »herausreden« will. Wirkliche Hilfe
fur Trauernde sieht anders aus.

Dieses Buch zeigt einen Weg auf, unser aller Beziehung
zur Trauer zu uberdenken. Es ermuntert den Leser, Trauer
als naturliche Reaktion auf Tod und Verlust zu betrachten,
nicht als zu behebende Storung. Trauer ist kein Problem, das
abgestellt gehort, sondern eine Erfahrung, die man
wurdigen muss. Mit dieser Einstellung bekommen wir alle,
was wir uns am meisten wunschen: Verstandnis, Mitgefuhl
und Bestatigung. Sie weist uns einen Weg durch den
Schmerz.

Dieses Buch zeigt, wie man klug und mitfhlend mit
Trauer umgeht. Es handelt davon, wie man das Leben von
Trauernden und ihrem Umfeld verschonert. Irgendwann
erleben wir alle einen schmerzlichen Verlust. Und jeder wird
miterleben, wie nahestehende Menschen schmerzliche
Verluste erfahren. Verlust ist eine universelle Erfahrung.



Ich mochte der Weltsicht, die Trauer um einen geliebten
Menschen sei eine zu behandelnde Krankheit, entschieden
Kontra geben. Und alle auffordern, ihre Einstellungen zu
Liebe, Verlust, gebrochenen Herzen und Kameradschaft zu
uberdenken. Wenn es uns als Gesellschaft gelingt, die wahre
Natur von Trauer zu verstehen, wird unser Zusammenleben
liebevoller und hilfreicher. Wir alle konnen bekommen, was
wir uns am meisten wunschen: Beistand in Zeiten der Not,
das Gefuhl, auch in den schrecklichsten Augenblicken
unseres Lebens geliebt und unterstutzt zu werden. Fangen
wir also an, anders uber Trauer zu reden! Das erleichtert uns
allen das Leben.

Uns allen ist ein Wunsch gemein: Wir wollen besser
lieben. Wir wollen auch im grofsten Schmerz uns selbst
lieben. Und einander lieben, wenn der Schmerz dieser
Existenz zu viel wird flir einen Einzelnen. Dieses Buch zeigt
Ihnen, wie Sie diese Liebe verwirklichen. Danke, dass Sie
hier sind. Danke fur lhre Bereitschaft zu lesen, zuzuhoren
und dazuzulernen. Gemeinsam konnen wir die Dinge
verbessern, auch wenn wir sie nie wiedergutmachen
konnen.



Teil |

All das ist genau so verruckt,
wie Sie glauben



1. Kapitel
Die Realitat des Verlusts

Vorausschickend mochte ich Ihnen gleich eines sagen: Tiefe
Trauer ist wirklich so schlimm, wie Sie es sich ausmalen.

Ganz gleich, was andere vielleicht sagen mogen, sie ist
grasslich. Was passiert ist, kann nie wieder repariert
werden. Was verloren ging, kommt nie wieder. Darauf lauft
es hinaus, und daran ist Gberhaupt nichts Gutes.

Akzeptanz ist alles.
Sie leiden. Und niemand kann lhr Leid lindern.
Die innere Realitat lhres Verlusts unterscheidet sich von

dem, was Aulienstehende glauben. In dieser Welt gibt es
Schmerzen, bei denen keine Aufmunterung hilft.

Sie brauchen keine Losungen. Sie mussen lhre Trauer
nicht endlich hinter sich lassen. Sie brauchen jemanden, der
lhre Trauer wahrnimmt und anerkennt. Sie brauchen
jemanden, der Ihnen die Hand halt, wahrend Sie schockiert
auf das Loch in Inrem Leben starren.

Manche Dinge lassen sich nicht reparieren. Man kann sie
nur ertragen.

Die Realitat der Trauer

Nach einem Todesfall auBerhalb der natdrlichen Ordnung
oder einem anderen lebensverandernden Ereignis wird



nichts wieder so sein, wie es frUher war. Selbst wenn wir ihn
erwarten, treffen Tod oder Verlust uns unvorbereitet. Alles
ist jetzt anders. Das Leben, das Sie sich ausgemalt haben,
verpufft, verschwindet. Die Erde tut sich auf, nichts ergibt
mehr Sinn. |hr Leben war normal, und jetzt ist es plotzlich
alles andere als normal. Und ansonsten vernunftige
Menschen geben nur noch Plattituden von sich, um Sie
aufzuheitern.

)%k

Das haben Sie nicht erwartet.

Die Zeit hat angehalten. Nichts fahlt sich real an. Immer
und immer wieder geht Ihr Gehirn die Ereignisse in der
Hoffnung durch, sie konnten anders enden. Die Alltagswelt
fuhlt sich hart und grausam an. Sie konnen nichts essen
(oder essen wabhllos). Sie kodnnen nicht schlafen (oder
schlafen  standig). Alltagsgegenstande  werden zu
Artefakten, Symbolen des Lebens, wie es fruher war oder
wie es hatte sein konnen. Kein Ort bleibt von Ilhrem Verlust
unberuhrt.

In den Tagen und Wochen seit Ihrem Verlust mussten Sie
sich alle moglichen Kommentare anhoren: Der Verstorbene
hatte nicht gewlnscht, dass du traurig bist. Alles passiert
aus gutem Grund. Zumindest ist dir ein wenig Zeit mit ihm/
ihr geblieben. Du bist stark und klug und einfallsreich, du
stehst das schon durch! Diese Erfahrung macht dich starker.
Du kannst es immer noch einmal versuchen - such dir einen
neuen Partner, bekomm noch mal ein Kind, ergreife die
Chance, deinen Schmerz in etwas Schones, Nutzliches und
Gutes zu verwandeln.

Doch solche platten Aufmunterungen helfen nicht. Sie
vermitteln lhnen nur das Gefuhl, niemand verstehe sie. Das
hier ist keine kleine Schramme. Das hier ist kein moralischer
Durchhanger. Sie hatten kein Ungluck gebraucht, um zu



erfahren, was wirklich zahlt, um lhre wahre Bestimmung zu
finden oder um zu erkennen, wie sehr Sie geliebt werden.

In Ihrer Lage hilft nur gnadenlose Ehrlichkeit: Ihr Verlust
ist genau so schlimm, wie Sie glauben. Und Ihr Umfeld wird,
und sei es noch so bemuht, hilflos reagieren. Sie sind nicht
verruckt. Etwas Verrucktes ist passiert, und Sie reagieren,
wie jede vernunftige Person reagieren wurde.

Wo ist das Problem?

Das meiste, was heutzutage so unter Trauerhilfe lauft, hilft
uberhaupt nicht. Da wir nicht uber unsere Verluste reden,
halten die meisten Menschen - auch die meisten Fachleute -
Trauer und Schmerz fur Verirrungen vom Pfad des normalen,
glucklichen Lebens.

Laien wie Fachleute glauben, Trauerhilfe musse darauf
abzielen, die Trauer zu uUberwinden und die Schmerzen
abzustellen.  Trauer qilt als ungluckliche, aber
vorubergehende Erfahrung, die man schnell verarbeiten und
hinter sich lassen sollte.

Diese irrige Vorstellung fuhrt dazu, dass viele Trauernde
sich einsam und alleingelassen fuhlen, was zusatzliche
Schmerzen bereitet. Bei allen Kommentaren des Umfelds
schwingt ein korrigierender, urteilender Unterton mit,
sodass viele Betroffene bald aufhoren, von ihrem Schmerz
zu berichten. Wir verschweigen also die Realitat unseres
Verlusts, weshalb andere Betroffene irrtimlicherweise fur
seltsam oder falsch halten, was in ihnen vorgeht.

Doch an Trauer ist nichts Falsches. Sie ist die naturliche
Folge von Liebe. Sie stellt eine gesunde und naturliche
Reaktion auf Verlust dar. Ja, Trauer fahlt sich schlimm an,
doch daraus folgt nicht, dass sie schlimm ware. Und nur weil
Sie sich verruckt fuhlen, bedeutet das noch nicht, dass Sie
verruckt sind.



Trauer gehort zur Liebe. Zur Lebenslust, zur Selbstliebe,
zur Liebe fur andere. Was Sie erleben, so schmerzhaft es
auch ist, ist Liebe. Und Liebe tut weh. Manchmal verdammt
weh.

Um Trauer als Fortsetzung der Liebe sehen zu kdnnen,
mussen wir anfangen, Klartext zu reden. Trauer hat nichts
Pathologisches, aber am Ende wird auch nicht alles wieder
gut. Machen wir uns da keine falschen Hoffnungen!

Jenseits der »normalen« Trauer

Das Leben bringt Verluste und Trauer mit sich. In der
westlichen Gesellschaft mussen wir noch gewaltig daran
arbeiten, alle Stimmen zuzulassen, all die Schmerzen in
unseren Herzen und unsere Verluste anzuerkennen und zu
wurdigen. Und dieses Buch handelt nicht von alltaglichen
Verlusten.

Das Leben schlagt mitunter Wunden, die schmerzen,
gewaltig schmerzen, aber letztendlich heilen. Durch Arbeit
an sich selbst und bedingungslosen Einsatz lassen sich viele
Schwierigkeiten Uberwinden. Es liegt wirklich Gold am
Grunde der harten Arbeit des Lebens, wie die Jungianer
sagen. Aber bei katastrophalen Verlusten sieht die Sache
vOllig anders aus. Wir reden nicht von einem harten Tag im
Buro. Oder von einem lang gehegten Wunsch, der unerfullt
bleibt. Wir haben nicht etwas Schones verloren, damit etwas
Besseres daherkommen kann. Der Versuch, sich die
Situation schonzureden, funktioniert in solchen Fallen nicht.
Manche Verluste stellen unsere Welt auf den Kopf,
verandern unsere Perspektive fur immer. Die Trauer reifSt
alles ein. Der Schmerz versetzt uns in ein vollig neues
Universum, auch wenn alle anderen glauben, nichts hatte
sich wirklich verandert.



Wenn ich von Verlust und Trauer rede, meine ich
Umstande, die von der naturlichen Ordnung der Dinge
abweichen. Ich meine Unfalle und Krankheiten,
Naturkatastrophen, menschengemachte Katastrophen,
Gewaltverbrechen und Selbstmorde. Ich meine vallig
unvorhersehbare, untypische, ungewohnliche Verluste - die
aber immer haufiger aufzutreten scheinen, je langer ich
diese Arbeit mache. Ich meine die versteckte Trauer, den
Schmerz, uber den niemand reden mochte (oder vielmehr
von dem niemand hdren mochte): die Trauer der Eltern um
einen Fotus, der Tage vor dem Geburtstermin ohne
ersichtlichen Grund im Mutterleib starb. Die Trauer eines
sportlichen, ehrgeizigen jungen Mannes, der mit dem Auto
in einen Teich fuhr und eine Querschnittslahmung erlitt. Die
Trauer der jungen Witwe, die ansehen musste, wie ihr Mann
bei einem Uberfall erschossen wurde. Die Trauer um den
Partner, der von einer Riesenwelle mitgerissen wurde. Die
Trauer des Ehemanns, des kleinen Sohnes und zahlreicher
Freunde um eine tatkraftige, gesunde Mutter, bei der im
Zuge einer Routineuntersuchung Krebs im Endstadium
festgestellt wurde und die wenige Monate spater starb. Die
Trauer um einen 20-jahrigen Jungen, der wahrend einer
humanitaren Mission in Stdamerika von einem Bus
uberfahren wurde. Die Trauer um eine Familie, die in
Indonesien Urlaub machte, als der Tsunami kam. Die Trauer
einer Community, nachdem ein Mitglied Opfer eines
Hassverbrechens wurde. Die Trauer um ein kleines
Madchen, das einer Mutation in ihren Knochen erlag. Die
Trauer um einen Bruder, der beim Fruhstlick noch gesund
und munter und am Mittag tot war. Die Trauer um einen
Freund, von dessen Seelenqual Sie nichts mitbekamen, bis
Sie von seinem Selbstmord horten.

Vielleicht lesen Sie dieses Buch, weil jemand gestorben
ist. Und ich habe es geschrieben, weil jemand gestorben ist.
Vielleicht sind Sie hier, weil sich |hr Leben unwiderruflich



verandert hat - durch Unfall oder Krankheit, ein
Gewaltverbrechen oder einen Akt der Natur.

Wie willkurlich und zerbrechlich das Leben sein kann!

Aber daruber reden wir nicht gern: Dass ein vdllig
normales Leben sich von einer Sekunde zur nachsten in
einen Albtraum verwandeln kann. Uns fehlen - individuell
und als Gesellschaft - die Worte, die Sprache, die
Gehirnkapazitat, um uns dieser Tatsache zu stellen. Und weil
wir sie totschweigen, kann uns niemand helfen, wenn der
Albtraum wahr wird und wir dringend Liebe und
Unterstitzung brauchten. Was wir bekommen, st
meilenweit entfernt von dem, was wir brauchten.

Die Realitat der Trauer unterscheidet sich himmelweit von
dem, was Aulienstehende vermuten oder mitbekommen.
Hohle Phrasen helfen kein bisschen. Nicht alles geschieht
aus einem guten Grund. Nicht jeder Verlust lasst sich in
etwas Nutzliches verwandeln. Bei manchen Dingen gibt es
keinen Silberstreif am Horizont.

Wir mussen anfangen, ehrlich dber diese Art von
Schmerz zu reden. Uber Trauer, Liebe, Verlust.

Denn die Wahrheit lautet: Lieben bedeutet auf die eine
oder andere Art immer auch Verlust. Es ist schwer, in einer
derart bruchigen, verganglichen Welt zu leben. Unsere
Herzen brechen mitunter so, dass sich nichts mehr
reparieren lasst. Manche Schmerzen werden unverruckbarer
Teil unseres Lebens. Wir mussen lernen, das auszuhalten
und trotzdem fur uns selbst zu sorgen beziehungsweise uns
um andere zu kimmern. Wir mussen lernen, in einer Welt zu
leben, in der sich unsere Existenz, wie wir sie kennen,
jederzeit und endgultig andern kann.

Wir mussen anfangen, Uber diese Realitat des Lebens zu
reden, die auch die Realitat der Liebe ist.



Uberleben

Klingt das vertraut? Wurden Sie vollig unerwartet in ein
Leben gesturzt, um das Sie nicht gebeten haben? Dann tut
es mir leid. Ich kann nicht behaupten, alles wirde am Ende
gut. Denn das stimmt nicht.

Es ist nicht alles gut. Vielleicht wird nie wieder alles gut.

Worum auch immer Sie trauern, es ist wichtig, sich
einzugestehen, wie schlimm es ist, wie hart. Der Schmerz ist
grasslich, schauderhaft, unuberlebbar.

In diesem Buch geht es nicht darum, Sie oder lhre Trauer
zu »reparieren«. Auch nicht darum, lhren Schmerz zu
lindern oder Sie wieder »auf die Beine zu bekommenc«.
Dieses Buch handelt davon, wie man mit seinem Verlust
leben kann. Wie man ertragt, was sich nicht andern lasst.
Wie man uberlebt.

Auch wenn dieser Gedanke - dass man etwas derart
Grassliches uberleben kann - erst einmal verstorend und
entsetzlich klingt, lautet die Wahrheit doch:
Hochstwahrscheinlich werden auch Sie das hier Uberleben.

Dieser Prozess des Uberlebens wird nicht in Schritten
oder Phasen verlaufen. Er wird auch nicht so verlaufen, wie
AulBenstehende sich das vorstellen. Es gibt keine einfachen
Antworten. Sie konnen nicht einfach Ihr altes Leben hinter
sich lassen und so tun, als hatten Sie es sowieso nicht
gewollt.

Um uUberleben und wieder ein Leben finden zu kdnnen,
das sich authentisch und wahrhaftig anfuhlt, missen wir uns
zuerst die Wahrheit eingestehen. Die Lage ist wirklich so
schlimm, wie Sie denken. Alles ist genau so falsch und
bizarr, wie Sie es sehen. Von diesem Startpunkt ausgehend
konnen wir anfangen, Uber das Leben mit der Trauer zu
reden, mit der Liebe, die bleibt.



Gebrauchsanweisung fur dieses Buch

Dieses Buch besteht aus vier Teilen: Die Realitdt des
Verlusts; Vom Umgang mit der eigenen Trauer;, Familie und
Freunde sowie Der Weg nach vorn. Immer wieder zitiere ich
aus Texten von Teilnehmern meiner Writing Your Grief-Kurse
(»Schreib deine Trauer nieder«). Diese Texte illustrieren sehr
einfUhlsam die schwierigen und facettenreichen Aspekte
einer ehrlich und offen gelebten Trauer.

Das Buch folgt naturlich einer inneren Logik, trotzdem
konnen Sie nach Belieben zwischen den Teilen hin und her
springen. Wie bei der Trauer gibt es auch hier nicht die eine
richtige Methode des Umgangs. Insbesondere kurz nach
dem Schock werden Sie nicht sehr aufnahmefahig sein.
Auch wenn Sie vor I|hrem Verlust eine Ilange
Aufmerksamkeitsspanne hatten, die Trauer hat ihre Art, sie
erheblich zu verklrzen. BeilSen Sie nur so viel ab, wie Sie
kauen konnen. (Mehr daruber, wie Trauer das Gehirn
beeinflusst, im zweiten Teil.)

Im ersten Teil des Buchs geht es um unsere Trauerkultur
und wie unsere Gesellschaft mit Schmerz umgeht. Darin
beleuchte ich die historischen Wurzeln der emotionalen
Blindheit und der tief sitzenden Aversion, der Realitat des
Schmerzes ins Auge zu sehen. Ich zeichne ein umfassendes
Bild vom Umgang mit Trauer - und Liebe - in unserer
Gesellschatft.

Wenn lhre Welt auf den Kopf gestellt wurde, fragen Sie
sich vielleicht, was dieses breitere Bild lhnen nutzen soll.
Warum sollten Sie lhre Zeit damit vergeuden, Uber die
emotionale Blindheit der Welt nachzudenken?

Zugegeben, in den ersten Tagen des Schmerzes hilft das
Verstandnis von unserer Kultur des Trauerns nicht weiter.
Was aber zahlt, ist: Sie erfahren, dass nicht nur Sie das
Gefuhl haben, |hr Umfeld lasse Sie mit lhrer Trauer allein.
Meine AusfUhrungen uUber den verlorenen Umgang unserer



