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Meiner Tochter ChrisTina (T) dankbar gewidmet

»Die Liebe hort niemals auf.« (1. Kor.13,8)



Nicht voriiber

Was voriiber ist,
ist nicht voriiber
Es wiichst weiter
in deinen Zellen
Ein Baum aus Trinen
oder vergangenem Gliick.

RosE AUSLANDER
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Ein Wort zuvor

Der Verlust eines nahen Menschen kann unser Ver-
trauen ins Leben bis auf den Grund erschiittern. Wir
geraten in eine Achterbahn der Gefiihle. Die Trauer
zeigt sich in vielen seelischen und korperlichen Symp-
tomen. Eine schwere Lebenskrise kann durch den Tod
des geliebten Menschen ausgelost werden. Wir befin-
den uns im Ausnahmezustand.

Trauern bedeutet seelische Schwerstarbeit. Die
inneren Prozesse, die Betroffene durchlaufen, sind
sehr individuell ausgeprigt, auch wenn sie sich, von
der Oberfliche her betrachtet, dhnlich zeigen méogen.
Es kann sein, dass wir viel Zeit brauchen, bis wir
Gefiihle der Trauer zulassen konnen. Vielleicht auch
spiiren wir den Verlustschmerz vom ersten Augen-
blick an oder haben ihn, wenn es nicht um ein vollig
unerwartetes Abschiednehmen ging, in einer Zeit des



langsamen Zugehens auf das Sterben bereits ein Stiick
vorweggenommen.

Wie und mit welcher Intensitit auch immer Trauer
erlebt und erlitten wird — die nachfolgenden Gedan-
ken sind fiir Menschen gedacht, die sich mit tiefen
inneren Schmerzen konfrontiert finden, weil die Ver-
bundenheit mit dem, der gehen musste, lebensbestim-
mend und herznah war.

Dieses Buch enthilt keine Theorien iiber Trauer-
phasen oder dergleichen, denn Theorien, so stimmig
sie sein mogen, sagen herzlich wenig aus tiber die Leid-
erfahrungen trauernder Menschen. Mit meinen Lese-
rinnen und Lesern méchte ich ganzheitlicher auf dem
Weg sein, als lediglich iber Trauerprozesse aufzukli-
ren. Ich mochte Betroffenen keine Rezepte zumuten,
sondern Impulse geben, den ganz eigenen Trauerweg
zu finden.

Aus personlicher Trauererfahrung heraus habe ich
meine Gedanken zu Papier gebracht und ich wiinsche
mir, dass Worte darunter sind, durch die sich Men-
schen, die einen schweren Verlust erlitten haben, ein
paar Schritte weit begleitet, wahrgenommen und ver-
standen fiihlen in einer Zeit, die uns durchschiittelt
und verstort, auf einem Weg, der uns zuweilen mehr
Kraft abverlangt, als wir haben. Meine Ausfiihrungen
eignen sich im Ubrigen gut, um immer wieder einmal
ein Kapitel zu lesen, statt zu viel auf einmal. Fiir mehr
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reicht ja viele Male die Kraft auch nicht. Ich wiinsche
mir sehr, meinen Leserinnen und Lesern eine einfiihl-
same Begleiterin zu sein.

St. Gallen im Herbst 2019

Antje Sabine Naegeli
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1.

Wenn die Dunkelheit
hereinbricht



Eine neue Wirklichkeit

Wie lange ist es her, dass der Mensch, mit dem Sie eine
Herzensverbindung haben, die Ihr Leben wesentlich
geprigt hat, Ihnen entrissen wurde? Vielleicht sind es
erst wenige Tage, aber wohl eher einige Wochen oder
Monate, denn vorher mag man gar nicht lesen. Alles
ist noch sehr nahe, fiihlt sich an, als wire es gestern
geschehen.

Einen geliebten Menschen zu verlieren, mit dem
man tief zusammengehort, bedeutet einen unermess-
lichen Schmerz. Manchmal glaubt man, diesen nicht
linger oder gar nicht aushalten zu kénnen. Er ist so
reiffend, so brutal, so unertriglich, so gnadenlos und
vollig unentrinnbar. Wir stiirzen in eine unmessbare
Tiefe. Wir trauern um den Verlorenen, aber wir trau-
ern auch um uns selbst.

Es ist, wie wenn eine Lawine {iber unser Leben nieder-
gegangen wire, und wir sind versehrt, nackt und schutz-
los zuriickgeblieben, kénnen nicht fassen, was passiert ist.
Als seien wir in einem Albtraum gefangen, aus dem wir
dringend aufwachen méchten, so fithlen wir uns. Manch-
mal sind wir innerlich ganz starr und leer. Dann wieder
tiberflutet uns die Trauer mit grofler Heftigkeit, ohne
Ankiindigung und ohne dass wir sie aufhalten konnten.

Die Trinen kommen, wann sie wollen, auch an Orten
und in Momenten, in denen wir sie lieber zuriickdrin-
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gen mochten: in einem Gesprich, am Bahnschalter,
mitten in der Fulgingerzone oder in einem Geschift.
Wir erfahren, wie verletzlich wir sind.

Wir werden mit nie gekannten Angsten konfrontiert.

Menschen, deren Trauer noch sehr »frisch« ist, kla-
gen dariiber, dass sie nicht mehr richtig denken, sich
nicht mehr konzentrieren kénnen. Es kann aber durch-
aus sein, dass Betroffene tiber lingere Zeit »funktionie-
ren« unter dem harten Zugriff des Gesollten, dass sie
ihre Aufgaben — und was will nicht alles getan und
geregelt sein, wenn ein Mensch gegangen ist — pflicht-
bewusst mechanisch erfiillen, ohne mit ihrem Inne-
ren wirklich in Berithrung zu sein, so als seien sie von
einem verborgenen Uhrwerk gesteuert. Der Kontakt
zu uns selbst geht verloren.

Die Sehnsucht nach Trost und Halt kann sich tief
innen verbergen, aber sie kann auch spiirbar nach
auflen treten und iiberwiltigend grof$ sein.

Das kann sich bei Frauen und Minnern zeigen,
auch wenn Minner in der Regel anders trauern als
Frauen. Minner fliichten zumeist in Aktivitit und
Sachlichkeit. Sie lassen ihre emotionale Befindlichkeit
weniger nach auflen dringen. Ich habe es aber durch-
aus auch erlebt, dass der eine oder andere von ihnen
mir in grofler Erschiitterung, geschiittelt von heftigem
Weinen, gegeniibersafS. Ofter habe ich jedoch erlebr,
dass Minner kiihl und sachlich, fast emotionslos iiber
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ihren Verlust reden konnten und Trauer nicht zugelas-
sen wurde. Bei Frauen ist dies eher selten der Fall.

Wir machen als Trauernde die Erfahrung, dass wir
auf Menschen warten, auf Berithrungen, auf einfiihlsa-
me Worte. Sie tun uns gut und doch miissen wir erfah-
ren, dass nichts bis in die letzte Tiefe unserer Trauer
hinab reicht. Trauer bedeutet immer auch ein letztes
Stiick Einsamkeit. Wir sind im Exil. Alles Heimatliche
ist verloren, weil der geliebte Mensch nicht mehr da
ist. Nie mehr wird es werden, wie es vordem war.

Erfahren wir als Trauernde nicht alle dieses Getrennt-
sein von der »normalen« Welt? Jedes Mal wenn ein
geliebter Mensch starb, war ich innerlich ganz fas-
sungslos dariiber, dass das Leben um mich herum sei-
nen Gang ging, als wenn nichts geschehen wire. Ich
fithlte einen unheilbaren Riss zwischen der Welt um
mich her und der meinen, die in Schmerz und Dun-
kel getaucht war. Diese ganz normale Welt, zu der ich
doch auch gehért hatte, riickte in eine unerreichbare
Ferne, mit der mich nichts mehr verband. Thr Planet
und der meine, der so kalt, fremd und unwirtlich war,
hatten nichts miteinander zu tun. Das Leben hatte
mich ausgestof3en.

Ich konnte es nicht fassen, wenn die Sonne drauf$en
schien. Dieser unertrigliche Friihling, all das aufbre-
chende Leben! Welche ein Widerspruch! Die Harmlo-
sigkeit und Freundlichkeit eines lichten Tages passten
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