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Einleitung: Bis mein Leben
neue Knospen treibt

Es gibt Erfahrungen im Leben, die suchen wir uns nicht aus. Die
Trauer, die durch den Tod oder eine Trennung ausgelost wird, gehort
dazu. Manchmal kundigt sie sich an. Ein anderes Mal trifft sie uns
unvorbereitet und plotzlich. Die Trauer hat viele Gesichter. Und man
weifd vorher nicht, was man erleben wird.
Ein Trauerprozess kann wenige Monate, aber genauso auch Jahre
oder Jahrzehnte dauern und hat eine tiefe spirituelle Dimension.
Die Verwandlung fuhrt dabei in die Besonderheit und Intimitat des
eigenen Lebens.

Dieses Buch ladt zur »Seelenarbeit« ein, dazu, Gefithle und Er-
fahrungen in der Seele zu bewegen und das eigene Leben sinnlich
in Symbolen zu verstehen. Ebenso wie Korperarbeit anleitet, den
Korper bewusst zu bewegen und die eigene Vertrautheit mit dem
Korper steigert, bietet angeleitete Seelenarbeit einen Schutz- und
Orientierungsraum fur die Entfaltung der eigenen Seele. Sie kann
zu mehr Klarheit, Selbstgewissheit und Freiheit fuhren. Eine Stro-
phe aus dem Gedicht »Mondnacht« von Joseph von Eichendorff,
beschreibt diese Erfahrung sehr schon: »Und meine Seele spannte /
weit ithre Flugel aus, / flog durch die stillen Lande, / als floge sie nach
Haus.« Spiritualitat ist das standige »Nach-Hause-Kommen« der
Seele. Metaphern und Rituale sind ein Weg, die Seele ins Schwingen
zu bringen und ihre wichtige und wegweisende Botschaft fur das
eigene (Alltags-)Leben zu horen.



Ich mochte Thnen Mut machen, die eigene Trauer anzunehmen
und sich mitihr auf einen Weg zu begeben. Denn die mit ihr
verbundenen Schmerzen konnen die Keimzelle fur etwas Neues
und Gutes sein. Das Buch ladt ein zu vertrauen, dass das Leben sich
trotz der Beschadigungen wieder lernen lasst. Es ist in den Melodi-
en der Achtsamkeit, Einfuhlung und Schonheit komponiert, denn
neues Vertrauen in das Leben muss langsam und sinnlich erfahren
werden.

Die Komposition von Texten, Bildern und Ritualen ist eine Ein-
ladung an die Seele, wahrend des Lesens nach Hause zu kommen.
Sie konnen in dem Buch blattern und dann verweilen, wenn eine
Geschichte Sie beruhrt und Ihr eigenes Erleben zum Schwingen
bringt. Thre Geftihle bekommen »ein Gesicht« und finden damit
einen Ausdruck, der verhindert, dass sie weiter wild und verunsi-
chernd in uns »herumvagabundieren«. In diesem Sinne konnen Sie
in die Texte eintauchen und eigene Spuren finden. Sie konnen die
heilsame Kraft erfahren, die freigelegt wird, wenn wir unserer Seele
zuhoren, die einen Abschied in sich tragt.

In den Geschichten werden verschiedene Aspekte der Trauer
entfaltet. Sie sind sehr personlich geschrieben und laden ein, Thre
eigenen Erfahrungen wahrzunehmen. Es hilft, wenn der Abschied
in mir von sich »erzahlen« darf; wenn ich zuhore, was meine Seele
zu klagen hat; aber auch, welche Weisheit in ihr steckt und wie sie
mir den nachsten Schritt zeigt.

Ein kleines Ritual, schlicht und ohne grofien Aufwand zu vollziehen,
schlief3tjede Geschichte ab. Im Ritual verdichten sich die Gefiihle.
Der Weg, der zuruckgelegt wurde, die Gedanken und alles, was sich
1n mir regt, ist in dem Anzunden einer Kerze, in dem Schreiben
eines Briefes, in dem Backen eines Brotes und dem Greifen nach
einem Wort, das mich findet, enthalten.

Die Rituale, die ich beschreibe, wollen Sie anregen, Ihren eigenen
Impulsen zu folgen. Durch die eigene Beschaftigung bewegen Sie
Thre Themen in IThrem Herzen. Vielleicht haben Sie Schritte der



Verwandlung vor Augen, die sie aufschreiben und gestalten moch-
ten. Thre eigenen Impulse sind dabei »Gold wert« und eine Einla-
dung, sich von der Weisheit der eigenen Seele leiten zu lassen.
Fuhlen Sie sich bitte frei, alle Anregungen so zu verandern, dass

sie zu Ihnen passen. In Ihrer Kreativitat und Thren schopferischen
Ideen spuren Sie die eigene Kraft und zuweilen den Kampfeswillen,
den Sie brauchen, um sich fur das Leben zu entscheiden.

Personlich gestaltete Trauerrituale ermoglichen, dass man im
Schmerz etwas tun kann, das wohltut, Spannung lost und heilsam
wirkt. Selbst sehr schmerzhafte Gefuhle konnen im Ritual ausgehal-
ten und verwandelt werden. Die Knospen des neuen Lebens werden
spurbar.

Ein Ritual ist etwas Intimes. Achten Sie darauf, mit wem Sie es teilen
mogen und wem Sie davon erzahlen. Ist es sehr individuell, braucht
Ihr Gegenuber womoglich eine ausfuhrlichere Einfuhrung, damit
sich Hintergrunde des Rituals erschlief3en.

Erwarten Sie keinen magischen Zauber. Rituale haben durch die
emotionale Dichte eine Kraft, die beeindruckt und Wendepunkte
markieren kann. Sie wirken je nach der Aufrichtigkeit, mit der Sie
ein Ritual leben. Es ist jedoch keine Zauberformel, durch die sich
Empfindungen und Situationen zwangslaufig verandern. Die Sehn-
sucht ist manchmal grof3, etwas tun zu wollen, damit dann alles
anders ist. Wir haben jedoch alle unsere Geschichte, und Heilung
brauchtihre Zeit.

Eine gute Moglichkeit und Praxis, innerlich zu sich »nach Hause zu
kommen, ist die Meditation. Die trauernde Seele ist heimatlos ge-
worden und sucht im Schmerz nach einem Anker. In der Meditation
kann man im eigenen Atem diesen Anker spuren. Ich begegne mir
selbst und lerne das Ungemuitliche und auch das Schuitzende meines
eigenen inneren Zuhauses kennen. Es kann dort in Zeiten der Trauer
sehr unordentlich und chaotisch sein. Dann ist Achtsamkeit wich-
tig, die sich allem mit Respekt und Freundlichkeit nahert. Sie schaut
zuund verandert nicht, sondern nimmt die Dinge, wie sie sind.
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Dabei kann man die Erfahrung machen, dass diese sich von alleine
verandern und ihren Schrecken verlieren.

In einer Gruppe ist es oft leichter zu meditieren, weil die Ver-
bundenheit ohne Worte Halt gibt und die Disziplin durch den
vorgegebenen Zeitrahmen und die Anleitung entspannter einzu-
halten ist. Eine Atmosphare der Achtsamkeit und des Wohlwollens
erleichtert zudem das Zulassen dessen, was gerade ist.

Bei allem darf dann auch der Humor nicht fehlen. Es ist entspan-
nend, uber sich selbst zu lacheln, statt sich ungeduldig und wu-
tend innerlich selbst zu beschimpfen.

Belastende Gefithle und Erfahrungen konnen durch die Praxis der
Meditation Beachtung finden. Dadurch werden sie aus der Ver-
drangung und dem dauerhaften »Wegstecken« befreit. Durch die
Meditation wird der Atmen tiefer und regelmafiiger, der Blutdruck
senkt sich und alles wird verlangsamt. Es entsteht in der Stille eine
auflere und innere Ruhe. In dieser Ruhe spure ich deutlicher, was
ich mochte und was mir nicht gut tut. Ich erlebe die Moglichkeit,
die Dinge zu sehen wie sie sind und mich zu entscheiden. Dann
werde ich nicht gelebt, sondern bekomme Ideen, wie ich selber das
Leben gestalten kann. Neben die Erfahrung, dass mir der Boden
unter den Fuflen weggerissen wurde, kann in der Meditation ein
anderes Erleben treten: Ich kann mich entscheiden. Ich kann etwas
tun oder ich kann es lassen. Ich kann aussteigen aus einem getrie-
benen oder gedampften Lebensgefuihl. In diesem Sinne ist Medi-
tation ein Regietraining und das macht das Erleben von Befreiung
aus.

Beginnen Sie mit zehn Minuten taglich. Wenn Sie die zehn Minu-
ten mit Leichtigkeit schaffen, verlangern Sie die Zeit. Meditation
und eine spirituelle Lebenshaltung bringen Ruhe und Gelassen-
heitins Leben und starken das Zutrauen zu sich selbst, das we-
sentlich in Krisensituationen ist. Das Vertrauen, dass das Leben

auf mich wartet, verleiht die Kraft, auch langere Durststrecken zu
durchleben.



Die Bilder im Buch sprechen ihre eigene Sprache. Sie laden in die Welt
von Farben und Stimmungen ein und geben den Gefithlen und Ritua-
len einen Raum. Sie kleiden die Geschichten und Anregungen in eine
wirkliche Welt. Trauer geschieht nicht nur im Kopf und im Herzen,
sondern an den Orten meines Lebens. Die Bilder laden Sie ein, wirk-
lich einen Tee zu trinken, eine Wunderkerze anzuziinden oder einen
alten Zopf abzuschneiden.

Ich wunsche Ihnen, dass Sie spuren, dass das Leben in IThnen »nicht
totzukriegen« ist. Denn es ist meine tiefe Uberzeugung, die immer
wieder durch Erfahrungen bestatigt wird, dass wir mit unserer Seele
eine vertrauensvolle Freundin in uns tragen, die es gut mit uns meint
und die den klareren Blick hat fur das, was jetzt hilfreich ist. Wenn wir
uns ihr anvertrauen, wissen wir, welcher Schritt als nachster gegangen
werden will.

Der Weg der Seele durch das Tranental hindurch fuhrt auf eine neue
Aue, deren Schonheit mit tiefer Wertschatzung betreten wird, weil man
weif3, dass das Leben ganz anders sein kann, dass es neue Knospen treibt
.. weil man es selbst erlebt hat!

In diesem Sinne mochte ich Sie ermutigen, sich der eigenen Seele anzu-
vertrauen und darin letztlich sich selbst zu vertrauen. Dies geschieht im
Horen und im Mut zur Stille, aus der sich neue Lebendigkeit schopft.

Tauch den Kopf in die Stille
Aufrecht
Uber dem Herzen, das rast
Von Atemzug zu Atemzug
Sicherheit
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Der Tod ist nicht still

Nach dem ersten stummen Entsetzen schreie ich meinen Schmerz,
meinen Widerstand mit aller Kraft heraus. Endgiiltig - nein! Vorbei
- nein! Fur immer - nein! Alles geht ineinander itber und immer
wieder schreit es in mir: Nein, nein, nein!

Mein Schmerz durchdringt alles. Jedes Ohr, jeden Korper, die Turen,
die Bilder an der Wand. Das Entsetzen ist in allem. Der Tod ist nicht
still.

Selbst der Schrei, der nicht heraus kann oder darf, der eingefrorene,
der dressierte, hallt nach innen und erschuttert mein Herz, meinen
Bauch, meine Knochen. Er wird in Windeseile weitergetragen von
Zelle zu Zelle - geht durch mich durch. Er findet Gehor in den Augen
der Wachsamen, bei jenen, die mit dem Herzen horen.

-
&




MEINE SEITE

Wo meldet sich der Tod in Ihrem Denken,
Fuhlen und Tun? An welchen Stellen
spuren Sie ihn im Korper?

Nehmen Sie es aufmerksam wahr, ohne
daran zu »zerrenx.

Wenn Sie es so lassen, wie es ist, aber
achtsam wahrnehmen, als wurden Sie
einen kleinen Vogel in der Hand halten,
werden Sie eine Veranderung naturlich
und »wie von alleine« erfahren.

Die Ubung der Meditation hilft, diese
Lebenshaltung zu entwickeln.

Suchen Sie sich einen ruhigen ungestorten
Ort und gehen Sie in die Erfahrung der
Meditation.
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