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Fur die, die mit uns
den Weg der Trauer gehen



Die Liebe aber bleibt

Funken spriihend
Grenzenlos

Meine Liebe
zu dir

kann der Tod
nicht zdhmen.

Margarete Clasen

Warum trauern wir? Es gibt nur eine Antwort: weil wir lieben. Die
Liebe ist der innerste Kern der Trauer. Sie ist ihr Wiarmezentrum.
Warum trauern wir? Es gibt nur eine Antwort: weil wir einen ge-
liebten Menschen verloren haben und nicht mehr lieben konnen,
jedenfalls nicht mehr leibhaftig. Das macht uns so unendlich trau-
rig.

Trauern wir, weil wir lieben oder weil wir jemanden verloren
haben? Es gibt nur eine Antwort, die beides miteinander verbindet:
Wir lieben im Verlust, weil wir nicht mehr lieben diirfen und doch
weiter lieben wollen.

Aber was wird nun aus unserer Liebe? Wire es nicht besser, sie
aufzugeben? Wire es nicht kliiger, die Ubermacht des Todes auch
iiber unsere Liebe anzuerkennen? Wire es nicht besser — so wie
es die libliche Trauerliteratur vorgibt —, die Liebe zu beenden und
wie nach verlorener Schlacht abzuziehen? Macht es liberhaupt noch
Sinn, einen Menschen zu lieben, der meine Liebe nicht mehr er-
widern kann?

Unser Verstand und die gidngige Trauerpsychologie legen uns
das nahe. Ich habe in der Trauer um unseren Sohn Simon wenig
Hinweise bekommen, wie ich meine Liebe und wie ich ihn selbst
in meiner Liebe bergen und retten kann. Die Trauerpsychologie und
die vielen Trauerratgeber haben mir nicht geholfen.



Doch die Liebe in der Trauer sagt etwas anderes: Ich will weiter
lieben, auch gegen die Abwesenheit des geliebten Menschen, auch
gegen seinen Tod. Und die Liebe sagt noch mehr: Ich werde das
auch konnen!

Und so wurde mir auf meinem eigenen Trauerweg immer klarer,
dass es nur ein Ziel, nur ein Ergebnis des Trauerprozesses gibt: die
Liebe fortzusetzen und weiter zu leben. Ich bin mir sicher:

Die Liebe - nicht der Abschied - ist das Ziel des
Trauerprozesses

Zunichst machen wir die Erfahrung, dass der Tod den Geliebten
nimmt. Der Liebe fehlt nun das Gegeniiber. Die Liebe selbst ver-
liert ihr Ziel, ihren Empfanger. Wie kann sie zum Ziel in der Trauer
werden? Doch die Liebe taucht im Trauerprozess unvermutet immer
wieder auf. Sie bringt sich in Erinnerung. Schmerzend, brennend,
sehnsuchtsvoll meldet sie sich immer wieder.

Ich mochte Sie anleiten, die Liebe zu Threm geliebten Menschen
wahrzunehmen, ihr den Raum in Threr Seele zu geben und sie zu
leben. Deshalb lesen Sie hier kein Trauerbuch, sondern ein Liebes-
buch. Deshalb ist dieses Buch eine Anleitung zum Lieben iiber den
Tod hinaus. Es ist ein Ubungsbuch fiir die Liebe, die sich gegen
den Tod und gegen die Abwesenheit Ihres Angehdrigen durchsetzen
will und muss. Die Liebe im Verlust ist ein Lieben gegen den Tod
und iiber den Tod hinaus. Die Liebe ist die Gegenkraft zum Tod.
Ich mochte Thnen dies in Abwandlung des bekannten Wortes von
Augustin »Liebe, und tue, was du willst« sagen:

»wLiebe, und der Tod mache, was er wolle.« In diesem Lieben
mochte ich Sie in diesem Buch stirken — gegen alle Zweifel, gegen
alle Widersténde, gegen alle Abstumpfung und Verbitterung. Wenn
Sie als Leserin und Leser den direkten Zugang zu der Liebe zu
Threm Angehorigen suchen und finden wollen, dann werden Sie in
den Kapiteln 2, 6 bis 9, 11 und 12 unterstiitzt.

Dennoch miissen wir die iiberaus schmerzlichen Gefiithle im
Trauerprozess aushalten und durchleben. Und immer wieder er-
leben wir, dass dabei unsere Liebe bedroht ist. Immer wieder er-



leben Trauernde nur die Leere und nicht mehr die Liebe. Wie konnen
wir die Liebe im Schock des Verlustes, im Brennen des Schmerzes,
in der Lahmung der Verzweiflung und in der Schwere der Trauer
bewahren? Ich mochte Sie auf diesem Weg durch das Dunkle des
Trauerns begleiten. Dabei leitet uns die Liebe selbst:

Die Liebe - nicht der Abschied - fuhrt durch den
Trauerprozess

Jedes Gefiihl im Trauerprozess tragt das Gefiihl der Liebe — und sei
sie noch so verborgen — in sich. Deshalb gilt es, die Liebe in den
Gefiihlen des Trauerprozesses zu entdecken. Diese Trauerarbeit ist
Hebammenarbeit fiir die Liebe. Sie verhilft der Liebe im Verlust zur
Geburt. Ich mochte Sie anleiten und in den Imaginationen und Im-
pulsen ermutigen, im Schmerz die Glut der Liebe zu entdecken, in
der Ohnmacht des Verlustes die Macht der Liebe wahrzunehmen, in
der Tiefe der Trauer den Schatz der Liebe zu bergen.

In meinem Buch »Meine Trauer wird dich finden. Ein neuer
Ansatz in der Trauerarbeit« habe ich die Grundlagen einer neuen
Psychologie des Trauerns vorgestellt. Dabei steht die Suche nach
dem sicheren Ort fiir den Verstorbenen im Zentrum. Wir brauchen
das Wissen, dass der Verstorbene an einem sicheren Ort gut bewahrt
ist, damit wir ithn weiter lieben konnen.

In diesem Buch gehen wir gemeinsam den Weg durch den
Trauerprozess und seine Gefiihle — immer mit dem Ziel, im Trauer-
prozess die Liebe zu finden. Das ist ein neuer Ansatz im Verstandnis
der Trauer, weil er den Sinn der unterschiedlichsten Trauergefiihle
nicht im Abschied, sondern in der Liebe sieht. Die in diesem Buch
vorgestellten Imaginationen sind fiir die Trauerarbeit ganz neu, weil
sie in den dunklen Trauergefiihlen den gldnzenden Schatz der Liebe
aufleuchten lassen.

Als Leserin und Leser konnen Sie bei den Kapiteln beginnen, die
Thren gegenwirtigen Trauergefiihlen entsprechen. Wenn der Verlust
Thres Angehorigen erst wenige Tage zurlickliegt und Sie sich noch
im Zustand des Nicht-begreifen-Wollens befinden, dann steigen
Sie mit dem ersten Kapitel ein. Wenn bei Ihnen der Schmerz, die



Trauer oder Wut oder andere intensive Gefiihle vorherrschen, wer-
den Sie in Kapitel 3 bis 5 die fiir Sie richtige Begleitung finden.
Haben Sie Thren Angehorigen durch einen Suizid verloren, sollten
Sie unbedingt nach dem ersten Kapitel zuerst das Kapitel 10 durch-
arbeiten. Erst wenn Sie wichtige Fragen und ungeklarte Konflikte
mit Ihrem Verstorbenen geklart haben, kann sich die Liebe zu Ihrem
Verstorbenen durchsetzen. Dies gilt auch fiir andere, zu Lebzeiten
schwer belastete und gestorte Beziehungen.

Im Trauerprozess erleben wir nicht nur, dass sich unsere Liebe
gegen den Tod durchsetzen muss, sondern auch, dass sie eine neue,
innere Beziehung zum geliebten Menschen findet. Nach der Be-
drohung durch den Verlust entwickelt unsere Liebe allmdhlich wie-
der ihre Kreativitit. Die Liebe findet auch im Verlust ihre schop-
ferische Kraft wieder. Sie birgt den Verstorbenen aus dem Tod
und bringt ithn in mein inneres Leben zuriick. Sie bringt den Ver-
storbenen in meiner inneren Welt zur Welt. Die Liebe wird zur Ge-
burtshelferin fiir den Verstorbenen. Trauerarbeit ist in diesem neuen
Verstindnis Hebammenarbeit der Liebe.

Die Kreativitdt der Liebe zeigt sich in der Suche nach einem
sicheren Ort fiir den Verstorbenen und sie zeigt sich im Gestalten
einer neuen, inneren Beziehung:

Die Liebe findet eine innere Beziehung zum
Verstorbenen - nicht den Abschied

Die Liebe glaubt an den in der dulleren Realitat abwesenden Ge-
liebten und sie stiftet eine neue Beziechung zu dem im Inneren an-
wesenden Geliebten. Es ist eine ganz andere als eine »reale« Be-
ziehung, aber sie ist fiir Hinterbliebene nicht weniger real, nicht
weniger intensiv, nicht weniger nahe. Wie jede andere Beziehung
muss diese Beziehung gelebt und gepflegt werden. Wie jede andere
Beziehung verédndert sie sich im Lauf der Zeit. Wie in jeder anderen
Beziehung gibt es auch hier Stérungen und Konflikte, die wir, wie
in Kapitel 10 beschrieben, 16sen konnen.

In diesem neuen Verstidndnis ist Trauerarbeit in ihrem Zentrum
Liebes- und Beziehungsarbeit, die ein vereinfachtes Verstdndnis



von Abschied und Loslassen liberwindet. Und sie {iberwindet den
Abschied und das Loslassen in der Liebe, weil sie den geliebten
Menschen in der Liebe triagt. Auch hier sind die vorgestellten Me-
thoden fiir die Trauerarbeit vollig neu, weil sie zum Beispiel mit
rituellen Satzen helfen, mit dem Verstorbenen in eine innere Be-
ziehung zu treten. In den Imaginationen konnen Sie Threm geliebten
Menschen auf Threr inneren Biihne begegnen und so die Beziehung
mit thm erleben und gestalten.

Wer in der Liebe ist, geht nicht verloren — das ist der neue
Grundgedanke fiir die Trauerarbeit. Wer in der Liebe ist, geht nie
verloren — das ist der Glaube aus der Liebe heraus. Ich mdchte Sie
in diesem Buch begleiten und befahigen, einen Satz zu glauben und
Threm geliebten Menschen zu sagen:

»Du in der Liebe!«

Roland Kachler
Remseck bei Stuttgart






Hinweis zu den Impulsen und Imaginationen in
diesem Buch

In den Impulsen und Imaginationen werden die Grundgedanken des
Buches vertieft und weitergefiihrt. Sie sind also wichtiger und inte-
graler Bestandteil des Buches und wie die anderen Abschnitte Threr
Lektiire empfohlen. Sie brauchen nicht jede Ubung durchzufiihren
und konnen auch erst nach dem ersten Lesen entscheiden, welche
Ubungen Sie durcharbeiten mdchten. Auch die einfache Lektiire der
Impulse und Imaginationen wird Sie auf Threm Trauerweg und in
Ihrer Suche nach einer inneren Beziehung zu Threm verstorbenen
Angehorigen begleiten und unterstiitzen.

Zugleich sind die Impulse und Imaginationen konkrete An-
regungen fiir die eigene Trauerarbeit. Alle Impulse und Imaginationen
in diesem Buch kdnnen von Thnen eigenstiandig durchgefiihrt werden.
Tun Sie das so, wie es fiir Sie und Thre besondere emotionale Situa-
tion stimmig 1st. Wenn Sie eine Abwehr gegeniiber einem einzelnen
Impuls oder einer Imagination spiiren, dann folgen Sie Thren Ge-
fiihlen und iibergehen Sie diese Ubung. Nicht jede Ubung passt genau
in Ihre gegenwiértige Situation. Zwingen Sie sich deshalb nicht zu den
Ubungen — sie sind als Vorschlag und Einladung gedacht.

In den Impulsen werden rituelle Sdtze vorgeschlagen, die Thnen
helfen, Thre Gefiihle in Worte zu fassen und eine innere Beziehung
zu Threm verstorbenen Angehdrigen zu entwickeln. Diese fiir die
Trauerliteratur ganzlich neuen Formulierungen entfalten ihre Wir-
kung durch eine ritualisierte und rhythmisierte Form. Sie werden so
zu einer sehr einfachen und elementaren, aber verldsslichen und si-
cheren Hilfe in Threr Trauer. Es ist zundchst sinnvoll, dass Sie diese
Sdtze so libernehmen, sie leise und laut sprechen, sie schreiben oder
memorieren. Sie werden entdecken, dass die Satze fiir Sie in IThrem
Trauerprozess zu inneren, heilsamen Begleitern werden. Sie konnen
die vorgeschlagenen Formeln auch entsprechend Ihren Wiinschen
verdndern und eigenstindig weiterentwickeln.

Die Imaginationen greifen Ihre Gefiihle und inneren Bilder in
der Trauer und in der Liebe zu Threm Angehorigen auf. Zugleich

11



beziehen sie sich auf Symbole und Bilder aus den Tiefenschichten
unserer Seele und lassen die innere Weisheit der Seele zur Geltung
kommen. Auch wenn bei der Durchfiihrung der Imaginationen noch
einmal die Trauer und der Schmerz heftig aufsteigen, entfalten die
vorgeschlagenen Imaginationen eine heilsame Wirkung.

Wenn Sie wenig Erfahrung mit Imaginationen besitzen oder zur-
zeit keinen Zugang zu dieser Methode finden, konnen Sie sich die
inneren Bildreisen langsam und laut vorlesen. Lassen Sie die Bilder
dann nachklingen, denken Sie immer wieder an die Bilder oder las-
sen Sie eigene Bilder dazu aufsteigen. So gewinnen Sie die notige
Sicherheit, um sich allmahlich intensiv auf die Imaginationen ein-
zulassen und sie wie vorgeschlagen durchzufiihren.

Die Ubungen dieses Buches ersetzen keine psychologische Be-
gleitung (wie Seelsorge, psychologische Beratung oder Psycho-
therapie), die bei schweren Verlusten zu empfehlen ist. Beim Tod
des Angehorigen durch Suizid ist eine psychotherapeutische Be-
gleitung dringend anzuraten.
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Kapitel 1

Und meine Liebe will es
nicht begreifen

So ertrdgt man es: Man ist nicht dabei.
P. F. Thomése

Ich stehe noch unter Schock, mein Sohn, ich
fiihle mich noch immer abgeschnitten von mir
selbst ... Ich agiere wie eine Marionette, funktio-
niere, bin nicht ich selbst. Ich spiire mich nicht
mehr, mein Herz weigert sich anzunehmen, was
mein Kopf ihm sagt.

Gibt es mich denn iiberhaupt noch? Ich suche
noch nach der ersten Stufe der Treppe in eine
Realitét, die zu betreten ich unendliche Angst
habe ... so halte ich mich fest am Gefiihl des Ir-
realen. Du kannst nicht wirklich tot sein. Irgend-
jemand oder irgendetwas wird mich erlésen und
befreien und du wirst zuriickkehren und alles ist
nur ein Spuk, ein boser fiirchterlicher Traum.
Gabriele Gérard



»Du bist nicht tot und kannst nicht tot seinl«

Die Verweigerung der Realitat ist zunachst sinnvoll

Mein geliebter Mensch lebt nicht mehr! Er liegt tot da! Seine Augen
sind geschlossen. Er reagiert nicht mehr, er atmet nicht mehr. Ich
beriihre meinen lieben Menschen, seinen toten Leib und begreife es
doch nicht. Das Schlimmste, das Allerschlimmste ist passiert. Das
kann nicht wahr sein und ist nicht wahr, obwohl ich es jetzt mit
meinen Augen sehen muss. Was liegt da nidher, als die Augen zu
schlieBen und das Schlimmste nicht sehen zu wollen, weil es dann
nicht mehr da 1st?

Bei einem schweren Verlust steht am Anfang die Verweigerung
der Realitdt. Wir konnen nicht glauben, dass unser geliebter Mensch
tot ist. Was wir erleben, ist nicht wirklich real, sondern bleibt eigen-
tiimlich fern, unwirklich und unbegreiflich.

Aber auch spater wird es immer wieder Momente geben, in
denen wir nicht glauben kénnen und glauben wollen, dass der ge-
liebte Mensch abwesend ist. Immer wieder bleibt diese nicht zu
leugnende Realitit irreal. Unsere Liebe kann und darf nicht zu-
stimmen, dass das Schlimmste wahr sein soll.

Ich muss deinen Tod jetzt noch nicht begreifen
Erlauben Sie sich ganz zu Beginn Threr Trauer, aber auch spéter
immer wieder, dass Sie nicht begreifen wollen, was zu schwer
ist zu begreifen. Sie konnen sich die folgenden Sitze immer
wieder sagen.

»Ich kann nicht begreifen, was ich nicht begreifen will.«

»Es geht liber meine Krifte, zu verstehen, dass du nicht mehr
leben sollst.«

»Es bleibt unwirklich, dass du nicht mehr da sein sollst.«
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Die Sorge, insbesondere von Angehorigen und Freunden, dass mit
diesem Verstdndnis fiir das Nicht-begreifen-Wollen der Trauernde
in einer Fantasiewelt bleibt, ist unbegriindet. Auch das Nicht-be-
greifen-Konnen ist eine Realitédt, und zwar die besondere und auf3er-
gewoOhnliche Realitit des Trauernden. Wir sollten uns als Trauernde
darin liebevoll akzeptieren. Erst dann konnen wir ganz langsam und
sehr behutsam einen Weg finden, den Tod unseres Angehdrigen als
duBere Realitdt wahrzunehmen.

»Ich fihle Uberhaupt nichts - auch dich
nicht«

Das Nichtfiihlen als Uberlebensreaktion

Im Schock schaltet unser Organismus fast alle Regungen ab und
stellt unser Funktionieren auf niedrigstes Energieniveau ein. Es
geht jetzt nur darum, das Entsetzliche zu iiberleben. In diesem Zu-
stand fiithlen wir kaum noch etwas, nicht einmal das Entsetzen, den
Schmerz oder die Ohnmacht. Wir kdnnen nicht mehr richtig den-
ken und fiihlen. Nach auflen wirken wir aber — fiir andere oft iiber-
raschend — gefasst und ruhig. Doch ist dies nur ein Zeichen dafiir,
dass der Organismus unsere Seele und damit alles Fithlen und Spii-
ren abgeschaltet hat.

Nichts ist mehr da, mein geliebter Mensch und ich selbst nicht.
Alles ist einfach nur weg, meine Gefiihle sind weg, mein Korper ist
weg, meine Hoffnung ist weg. Auch die Liebe zu meinem geliebten
Menschen ist einfach weg, eingefroren und unzuginglich. Wie soll
meine Liebe jemals wieder erwachen? Wie soll ich iiberhaupt je-
mals wieder etwas flihlen konnen?

Auch spater wird uns die Fiihllosigkeit immer dann einholen,
wenn das Entsetzen und die Verzweiflung iiber die Abwesenheit
unseres geliebten Menschen wieder iiberméchtig wird. Manche
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Menschen, insbesondere Ménner, nutzen die Fiihllosigkeit auch als
eine — verstdndliche! — Abwehr gegeniiber dem Schmerz.

Wir sollten uns in unserer Fiihllosigkeit immer wieder bewusst
machen, dass wir im Augenblick nichts fiihlen konnen, oft auch
nichts fiihlen wollen. Wenn wir uns diesen Zustand erlauben und zu-
gestehen, kann er sich allmahlich, entsprechend unseren seelischen
Kréaften, so verandern, dass wir nicht nur die Trauer, sondern auch
das Leben in uns wieder zulassen konnen.

Ich erlaube mir mein Nichtfiihlen

In Situationen, in denen wir nichts spliren, tut es gut, sich dies
zu erlauben, sich zuriickzuziehen oder im Schlaf wieder zu sich
zu kommen.

Dabei hilft es, wenn wir uns selbst mit folgenden Worten di-
rekt ansprechen:

»Keine Worte, keine Gedanken und keine Gefiihle konnen
begreifen, was mit deinem Tod passiert ist. Das geht iiber alle
meine Fahigkeiten des Fiihlens hinaus. Und deshalb kann ich
jetzt gar nichts fiihlen. Das ist in Ordnung so. Ich weil}, meine
Seele und mein Korper brauchen das Nichtfiihlen. Das schiitzt
mich. Wenn meine Seele bereit ist, mehr zu wissen und zu spii-
ren, wird sich mein jetziger Zustand verdndern. Jetzt aber spiire
ich, dass ich nicht fiihle.«

Um unsere eigene emotionale Situation im Nicht-begreifen-
Wollen ein wenig besser zu verstehen, konnen wir fiir diesen Zu-
stand Beschreibungen oder Bilder finden. So wird das Nicht-be-
greifen-Konnen ein klein wenig begreiflich. Oft wird auch in der
Beschreibung schon deutlich, wozu dieser seelische Zustand jetzt
notig ist und wie er mir in meiner schrecklichen Situation hilft.
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Ein Bild fiir den Schock finden

Wenn andere Sie oder Sie sich selbst befragen, wie es lhnen
jetzt geht, fallen Thnen sehr haufig schon erste bildhafte Sitze
ein, wie zum Beispiel »Ich stehe neben mir« oder »Ich kenne
mich nicht mehr« oder »Ich bin mir ganz fremd«. Vielleicht
haben Sie noch ganz andere beschreibende Sitze fiir IThren
Schockzustand.

Vielleicht fallt Thnen auch ein Bild fiir Ihre Situation ein. Fiih-
len Sie sich wie ein Eisblock oder wie zu Stein erstarrt? Be-
finden Sie sich wie unter einer Glasglocke oder wie in einem
Vakuum? Vielleicht tauchen andere Bilder auf, die beschreiben,
wie sich Thre Seele jetzt schiitzen muss.

Bei schweren Verlusten dauert der Zustand des Nichtfiihlens und
Nichtwahrhabens viel ldnger, als in den iiblichen Trauerratgebern
angegeben wird. Dort wird dieser Zustand als rasch voriibergehende
Phase beschrieben, die dann vollstdndig iberwunden sein soll. Ins-
besondere Eltern, die ihre Kinder verlieren, berichten, dass sie im
ersten Trauerjahr nicht wirklich begreifen und fiihlen konnten, dass
ihr Kind tot sein soll. Fiir viele verwaiste Eltern setzt deshalb das
eigentliche Trauerjahr, in dem bewusst getrauert werden kann, erst
im zweiten Jahr ein.

Trauernde brauchen auch spiter, wenn sie allmdhlich die Ab-
wesenheit des Verstorbenen realisieren, immer wieder das Nicht-
wahrhaben-Wollen als Schutz. Wir kénnen das Wissen um den Tod
des Angehdrigen nicht stindig in voller Wucht ertragen. Unsere
Seele braucht immer wieder »Auszeiten« von dieser Realitit, und
wir diirfen uns solche Auszeiten erlauben!
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»lrgendetwas muss man doch sagen konnenl«

Dem Nichtbegreifen Worte verleihen

Das Entsetzen ist nach dem Tod des geliebten Menschen {iber-
maichtig und verschldgt uns die Sprache. Es fehlen uns die Worte
fiir das Unbegreifliche. Wir spiiren auch, dass alle wohlmeinenden
Worte das Ungeheure nicht ausdriicken konnen.

Und dennoch wollen wir auch reden, schlieBlich geht es um den
Menschen, den wir so sehr lieben.

Und schlieBlich miissen wir auch wieder Worte finden, weil
wir mit thnen unsere Liebe zum Verstorbenen aussprechen konnen.
Wenn wir unsere Sprache wiederfinden, dann kehrt auch die Spra-
che der Liebe wieder in unsere gelihmte Seele zuriick.

Dies beginnt damit, dass wir mit anderen dariiber reden, was ge-
schehen ist und wie unser geliebter Mensch starb. Dabei geht es zu-
nachst nur um die dulleren Fakten. Es fallt uns am leichtesten, dies
zu erzdhlen. Dann fragen aber unsere Mitmenschen weiter nach den
ndheren Umstdnden. Auch das ist gut so, denn dann befinden sich
beide, die Fragenden und der Trauernde, auf »sicherem« Terrain.
Das hilft den Hinterbliebenen, die Ereignisse auch im Schock fiir
sich in Worte zu fassen, das Chaos im Kopf wenigstens ansatzweise
zu ordnen und die Betdubung allméhlich zu 16sen.

Doch nicht nur die Trauernden, sondern auch die Ereignisse
selbst verlangen dringend nach einer Beschreibung, insbesondere
bei einem plotzlichen, vollig unerwarteten Tod wie bei einem Un-
fall oder todlichen Herzinfarkt. Bei einem erwarteten Tod nach lan-
ger Krankheit oder Altersschwiche ist es hilfreich, von den letzten
Tagen, Stunden, den letzten Reaktionen und den letzten Worten des
Verstorbenen zu berichten.
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