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An alle Trauernden,
denn sie werden Trost finden.



Auch wenn mir nichts kann wiederbringen jene Zeit,

wo auf den Grasern und den Blumen lag der Glanz
der Herrlichkeit,

so wollen wir vergessen jetzt die Kiimmernis

und finden eher Kraft in dem, was bleibt und ist:

Im Mitgefihl, dem Grundvertrauen,

erfahren mal, auf die Erfahrung ist zu bauen —

in tréstenden Gedanken, die uns quellen,

sobald wir Leid und Not uns mtissen stellen —

im Glauben, dessen Blick die Wand des Todes kann
durchdringen —

und in den Jahren, die uns Weisheit bringen.

William Wordsworth (1807). Teil aus: Ode — Hinweise auf die

Unsterblichkeit aus Erinnerungen an die frihe Kindheit



Hinweis fur den Leser

Die Musik des Geschehenden

Im Herbst 2008 starb mein Ehemann Stephen an
Darmkrebs. Im Sommer 2009 unternahm ich eine Pil-
gerreise nach Irland und suchte an den »lichten Orten«
der Griinen Insel, wo der Schleier zwischen den Welten
sich zu luften scheint, nach der verlorenen Verbindung
meiner Seele zu meinem geliebten Mann.

Es war eine schwierige, aber letztendlich lohnende
Reise —besonders deshalb, weilichin dem malerischen
DorfKildare das Gliick hatte, Schwester Mary Minehan
aus dem Brigittenorden zu begegnen.

Sie begriiRt Pilger jeden (oder keinen) Glaubens aus
der ganzen Welt und vermittelt ihnen tiefe Weisheit,
die lehrt und heilt — und mein Leben fiir immer veran-
derte.




Kraft aus der Trauer

Schwester Mary war eine langjahrige Freundin des
im Januar 2008 verstorbenen keltischen Dichters und
Philosophen John O'Donohue gewesen. Als meine Mit-
reisenden und ich uns in dem spérlich eingerichteten
Wohnraum versammelten, der als BegriiBungszentrum
dient, schwelgte sie in Erinnerungen an die Freundschaft
mit diesem grofartigen Menschen, von dem sie sagte,
er sei in einzigartiger Weise auf »die Musik des Gesche-
henden« eingestimmt gewesen.

Wiebezaubernd, sovomLebenim »Jetzt« zu sprechen,
dachte ich damals. Und von jenem Tag an beschloss ich,
mein inneres Ohr auf diese kosmische Symphonie einzu-
stimmen, die vielleicht zum Soundtrack meines Lebens
werden wiirde, wenn ich nur gut genug zuhorte.

Ein dramatischer Verlust komponiert eine komplexe
Melodie — ein Thema mit Variationen Gber Freud und
Leid, Anwesenheit und Abwesenheit, Tranen und Trans-
formation. Die Stiicke in diesem Blichlein sind kleine Pas-
sagen aus dieser Musik, aufgenommen in Worten,
wiahrend ich mir meinen Weg durch etwas bahnte, was
zu einem Jahr des Loslassens wurde, in demich tiber die
Geheimnisse des Trauerns nachdachte —eine gewundene
Melodie, die mit einer trédllernden Note kiinftiger Mog-
lichkeiten endet.

ok
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Die Musik des Geschehenden

X

Ichfinde diesen Schluss tiberaus ermutigend. Und ich
hoffe, dass auch Sie Trost und Frieden auf diesen Seiten
finden werden. Meine Gedankenginge entfalten sich
vom 1. bis zum 24. Kapitel in der Reihenfolge, wie ich sie
aufschrieb; sie beginnen im zweiten vollen Jahr nach Ste-
phensTod. Siekénnenaberinjederbeliebigen Reihenfolge
gelesen werden.

Mégen sie Sie dazu inspirieren, lhrer eigenen inneren
Heilungsmusik des Geschehenden zu lauschen.
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Auftakt

Integration ist alles

Mehr als einmal seit dem Tod meines Mannes habe
ich mich sagen héren: Ich weil3, ich sollte das alles
loslassen, aber ich kann es einfach noch nicht.

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass es bei der Trauer
keine »Solltes« gibt —besondersim Hinblick darauf, wann
und wie ich Gegenstiande, Gefiihle und Vorstellungen
loslasse. Deshalb beschlossich schon frith, mirkeine Vor-
haltungen zu machen, wenn ich noch nicht bereit sein
wiirde, etwas loszulassen. Ich bin froh, dass ich meinen
Weg so antrat. Das hat mir das Leben auf jeden Fall er-
leichtert.

Es war wirklich seltsam. Einiges lieB ich sofort los. Ich
ersetzte die Schlafzimmermobel, die ich schon immer
hatte loswerden wollen, seit meine Eltern sie uns 1994
geschenkt hatten.

13 /
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Kraft aus der Trauer

Ich gestaltete die obere Etage unseres Stadthauses
um, weil der Teppich und die Bader schon seit Jahren
abgenutzt waren. Ich verschenkte die meisten von Ste-
phens Kleidungsstlicken — mit Ausnahme derer, die ich
noch monatelang nach seinem Tod trug, und einiger
Lieblingsstiicke, die ich mir ab und zu immer noch gerne
ansehe.

Um den damals ziemlich chaotischen und ziellosen
Prozess zu verallgemeinern: Ich klammerte mich analles,
was mir half, das Gefuihl von Stephens korperlicher Form
nahe bei mir zu behalten, wahrend ich mich gleichzeitig
von Dingentrennte, die mich daran hinderten, einen Fuf3
vor den anderen zu setzen.

Ich musste im Haus Dinge verdndern, damit es sich
mehrwie meinZuhause anflhlte, nicht wie derverlassene
Ort, wo Stephen einst gelebt hatte. Ich musste mich von
den meisten seiner Kleidungsstiicke trennen, um mich
selbst davon zu liberzeugen, dass er nicht mehr zuriick-
kommen wirde, und auch, um etwas so Simples wie
mehr Platz im Schrank fiir mich zu schaffen.

Eswar sehrschwer, nicht sterbenzuwollen, als Stephen
starb. Jetzt sehe ich, dass ich mir in ganz kleinen Schritten
immer wieder selbst bestatigte, weiterleben zu wollen.
Und ich erschloss mir dieses neue Leben, indem ich die

ok
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Integration ist alles

e
vielen Lektionen integrierte, die ich in meinem Leben mit
ihm gelernt hatte und noch immer lerne.

Daich glaube, dass es im Leben um Lernen und Wei-
terentwicklung geht, habe ich schon immer einen Sinn in
meinen Erfahrungen gesucht. Stephen und ich sprachen
viel darliber, vor allem in seinen letzten Monaten. Wenn
ich auf die letzten drei Jahre zuriickblicke, kann ich aus
tiefster Uberzeugung sagen, dass mein Prozess des Loslas-
sens darauf griindete, dass ich es schaffte, Vergangenheit
und Gegenwartzuintegrierenund michauf eine nochnicht
naher bestimmte Zukunft zu freuen.

Ich brauchte fast ein Jahr, um die Vorstellung zu akzep-
tieren, dass Stephens Wesen oder Geist vielleicht immer
noch in meinem Leben wirkten. Bis ich mit ihm auf meiner
Pilgerreise in Irland wieder in Verbindung trat, war meine
Beziehung mit der anderen Seite ein einziges Hin und Her
gewesen — manchmal flhlte ich ihn bei mir, dann wieder
nur die Uberwiltigende Leere seiner Abwesenheit.

Sobaldichfiihlte, dasswirunsineinerneuen Beziehung
eingerichtet hatten, er auf der einen Seite des Schleiers
zwischen den Welten, ich auf der anderen, konnte ich
ernsthaft anfangen, mehr die praktischen und spirituellen
Lektionen zu integrieren, die er zu Lebzeiten versucht
hatte, mir zu vermitteln.

5 15




Kraft aus der Trauer

Auf dem spirituellen Weg war Stephen mir voraus ge-
wesen, und es gab Konzepte, die ich einfach nicht begriff,
bisich die Tiefen meiner Trauer ergriindete und sie durch
das Aufschreiben unserer Geschichte durcharbeitete, da-
mit auch andere Menschen unsere Erfahrung verstehen
konnten.

Als ich anderen unsere Geschichte erzéhlte, begann
ich sie mir selbst zu erkldren, so dass ich jetzt, drei Jahre
nach dem Verlust meines Lieblings, das Gefiihl habe,
zugleich mehr von mir selbst und von ihm geworden zu
sein. Und wahrend diese Integration stattfand, stellte ich
fest, dass viele geringere oder materielle Dinge einfach
wegfielen, weilich nicht mehr die greifbare Erscheinungsform
brauche, da das eigentliche Wesen so sehr ein Teil von mir
geworden ist.

Sowar ich Uiberrascht, als ich das starke Geflihl bekam,
es sei an der Zeit, meinen Ehering abzunehmen — was ich
mir kaum je hatte vorstellen kdnnen.

Ich fUhlte, dass unser Bund fortbestand, aber nun auf
eineranderen Ebene. Wenn ich andere Menschen ermu-
tigen wollte, sich weiterzuentwickeln, musste ich es
genausotun. Ichmusste akzeptieren, nicht mehrverheiratet
zu sein. Mein Mann ist tot.




Integration ist alles

e

Bisher habeich iber das Loslassen gelernt: Wennich

mich personlich weiterentwickeln und wieder heilwerden

will, kann ich meiner inneren Weisheit vertrauen, wenn

sie mich auffordert, etwas freizulassen — ein Gefihl,

einen Gegenstand, eine Vorstellung. Wenn ich an etwas

festhalte, weil ich es wertschitze, und nicht, weil ich

mich daran klammere, fiihle ich mich auch nicht unwohl
damit, es zu behalten.

Aberwennichmichaus Angstan etwas festklammere,
muss ich mir ansehen, was ich zu verlieren fiirchte, und
versuchen, das Wesen dieser Sache in mir selbst zu
finden. Wenn ich es dann als Teil meiner selbst erkannt
habe, brauche ich die dullere Verkdrperung nicht mehr.
Sie féllt einfach weg.

Ichwerdelangsam besser darin, mir Pausenzu génnen
und Mitgefiihl mit mir selbst zu haben. Nur Gott kennt
den Zeitplan fiir meine Trauer und mein Loslassen. Wenn
ich mich darauf konzentriere, den Sinn und die harten
Lektionen zu verinnerlichen, die das Leben mir durch Ste-
phens Verlust gebracht hat, dann wird das Loslassen ganz
von allein weitergehen.

Es ist das Beste, was ich tun kann. Es ist alles, was ich
tun kann. Und ich lasse zu, dass es genug ist.

17 o



1. Kapitel

Ubergangsritus

Ich bin zurlick aus Aspen, wo ich Stephens Asche auf
einem seiner Lieblingsberge zurtickgelassen habe.

Was flir eine magische Erfahrung das war. In der Nacht
zuvor hatte es im Hochland geschneit, so dass morgens
selbst zerkllftete Gipfel schneebedecktwaren. Aufunserer
Fahrt vom Urlaubsort Vail aus, wo meine Freundin und ich
die Nacht verbracht hatten, hatten wir meist leichten Regen
gehabt, so dass es neblig war, als wir die enge Schlucht zur
Maroon Bells-Snowmass Wilderness Area hochfuhren.

Die StraBeist beidseitig von Espen gesdumt, die golden
inderHerbstsonne leuchteten, als sie bei unserer Ankunft
durch die Wolken brach.

Alsich allein den Pfad hochging, fand ich unter einem
umgestiirzten Baum, nureinbisschen abseits einen Higel

19 /
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Kraft aus der Trauer

hinauf, die perfekte Stelle fiir Stephens letzte Ruhestatte.
Es sah dort aus wie ein Waldtempel. Ich grub ein Loch
und beerdigte darin seine Asche, legte sie sanft in die
Erde und hinterlieB darin das kleine Eindscherungsschild-
chen mit seinem Namen. Dann bedeckte ich alles mit
Asten, Blattern und Gras.

Néchstes Jahr um diese Zeit wird alles verschwunden
sein. Schon bald wird es anfangen zu schneien, und in ein
paar Monaten wird die Friihjahrsschmelze die Asche da-
vontragen, sie mit dem kristallklaren Wasser der Seen ver-
mischen, die die iber 4000 Meter hohen, glockenférmigen
Bergeim Hintergrund aufihrer Oberflache widerspiegeln.

Ich weinte und sprach ein Gebet. Fast sofort flihlte
ich, wie eine Last leichter wurde, dann dachte ich: Wie
seltsam, dass ich Stephen hier wieder den Berg hochge-
tragen habe.

Die ganze Zeit, als er krank gewesen war, hatte ich
immer wieder die Vision gehabt, dass wir uns auf einer
Hochlandwanderung befanden und jeder von uns einen
riesigen Rucksack trug. Ab und zu hielten wir an, dann
gabermireinenTeil seiner Last. Immerwenn das passierte,
kdmpfte ich ein paar Tage lang mit dem zusétzlichen Ge-
wicht, das fur mich fihlbar war, fir jeden anderen aber
unsichtbar.
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Ubergangsritus

e
©
Heute trug ich ihn wieder, ein letztes Mal, den Berg

hoch. Und dann legte ich meine Last unter einem Baum
ab. Es war ein passender Schluss.

Als meine Freundin und ich zuriick in den Ort fuhren,
horte ich Stephen in meinem Kopf immer und immer
wieder sagen: Geh weiter. Bleib nirgendwo stecken. Als
wiirde er mich aus dem Nest werfen — oder irgendeinem
anderen Ort, an dem ich es mir zu bequem gemacht
hatte.

Ich bin froh, wieder zu Hause zu sein. Den ganzen
Tag lang hatte ich etwas weiche Knie — ich splre eine
definitive innere Veranderung. Es wird interessant, was
alles passiert, wenn mein nachster Lebenszyklus beginnt,
sich abzuzeichnen.

Weil Trauer nicht rational ist. Sie ist urspriinglich,
chaotisch und haufig erdriickend. Auch ist sie nicht
linear. Sie entfaltet sich in Zyklen und Wellen, packt mich
oft ganz unvorbereitet und verstért mich in den tiefsten
Winkeln meines Kopfes und Herzens.

Es kann sich so anfiihlen, als ob die Trauer niemals
enden wird und ich mich niemals wieder davon erholen
werde. Dass andere Uberlebt haben, nachdem sie vom
Verlustzerbrochenwurden, istein geringer Trostinmitten

21 /
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Kraft aus der Trauer

.
der Selbstzersplitterung, die von der Trauer sowohl ver-
ursacht als auch widergespiegelt wird.

Und doch ist es so. Es ist moglich, wieder heil zu
werden — zumindest irgendwann die Motivation zum
Weitermachen zu finden. Die groRBe Herausforderung
ist, jeden Tag ein bisschen mehr herauszufinden, was
funktioniert, auf einem Weg, der sich extrem einsam und
dunkel anfiihlen kann.

Ich staune immer wieder, wie mir zu den merkwdir-
digsten Zeiten die Tranen kommen. Und dann wieder, so
wie heute, steigt ein Geflihl der Ganzheit buchstéblich
aus der Asche des Gewesenen empor.

Ich bin dankbar fiir diese Momente der Klarheit. Ich
habe hart daran gearbeitet, so weit zu kommen. Aber
immer noch ist da das Unbekannte, die Mysterien des
trauernden Herzens, die mirimmerwieder neue Einblicke
schenken und Trost spenden — wenn ich nur fest am Lauf
des Lebens festhalte.
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