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Dieses Buch widme ich

meinem verstorbenen Sohn

In Memoriam

Es gibt Menschen, die wir in der Erde begra-
ben, aber andere, die wir besonders zirtlich
lieben, sind in unser Herz gebettet. Die Er-
innerung an sie mischt sich tiglich in unser
Tun und Trachten. Wir denken an sie, wie
wir atmen, sie haben in unserer Seele eine
neue Gestalt angenommen, nach dem zarten

Gesetz der Seelenwanderung, das im Reich

der Liebe herrscht.

nach Honoré de Balzac

Benni v. Stiilpnagel

25.2.1980 — 6.4.1998
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VORWORT

Trauernde sind Wissende. Das habe ich iiber die Arbeit mit trau-
ernden Eltern erfahren. Seit vielen Jahren begleite ich in Semi-
naren Eltern, die ein Kind verloren haben. Der Verlust eines
Kindes ist eine der tiefsten Wunden, die das menschliche Herz
hinnehmen muss. Umso mehr bediirfen derart verwundete Men-
schen einer besonderen Hilfe. Seit etwa zwanzig Jahren ist ein
Bewusstsein hinsichtlich Verpflichtung und Beistand gegeniiber
verwaisten Eltern gewachsen. Zu Recht kann man von einer
neuen Kultur der Trauerhilfe sprechen. Seminare, Vortrige,
Gottesdienste, Privatpersonen, eingetragene Vereine und Aka-
demien bieten Hilfe zur Trauerbewiltigung an und in vielen
Selbsthilfegruppen erfahren Menschen Trost, Kraft und Hoff-
nung. Und ich selbst kann sagen, ich verdanke den verwaisten
Eltern unendlich viel. Sie haben mich an ihrem Schmerz teilneh-
men lassen und mir ein Wissen geschenkt und vermittelt, das ich
sonst so nie bekommen hitte.

Besonders wirksame und glaubwiirdige Hilfe konnen Men-
schen anbieten, die selbst betroffen waren und bleiben, aber sich
doch wieder mit einem umfassenden Ja dem Leben zuwenden
konnten. Freya v. Stiilpnagel als selbst betroffene Mutter hat
mich in den letzten Jahren in meinen Seminaren hilfreich beglei-
tet. Jetzt weist sie mit ihrem Buch »Ohne dich« glaubhaft und
tiberzeugend den Weg von verzweifelter Trauer zu neuer Hoff-
nung, Lebenskraft und Daseinsfreude. Und dies gilt fiir jeden
Verlust, sodass sich wohl alle Trauernden in diesem Buch an-
gesprochen fiihlen kénnen. Der Leser wird eingeladen, sich im
Trauerprozess auf die »Kraft der Verwandlung«, wie Freya v.
Stiilpnagel schreibt, einzulassen.



Dieses Buch spricht jedoch »Nichtbetroffene« genauso an. Die
Leser bekommen Erfahrungen vermittelt, die ihnen helfen wer-
den, mit Trauernden umzugehen. Die Kultur des Geistes und
des Herzens, die der lebende Mensch im Umgang mit Sterben,
Tod und Trauer pflegt, kann sich segensreich auf unser Mensch-
sein auswirken. Diese Kultur fithrt niemals in Betriibnis, son-
dern weitet das Herz in seiner Empfindsamkeit gegeniiber allem
Gegenwirtigen und Zukiinftigen und schenkt dem Geist wahre
Lebensweisheit. »Unsere Tage zu zihlen lehre uns, dann gewin-
nen wir ein weises Herz«, sagt der Psalmist.

Nicht selten wird der Mensch jih mit seiner Endlichkeit kon-
frontiert, am schlimmsten, wenn ihn der allerliebste Mensch ver-
lisst. Niemand muss aber verzweifeln, wenn er sich auf wirklich
trostende Hilfe einlisst. Das Buch von Freya v. Stiilpnagel spen-
det nicht nur Trost, sondern schenkt uns allen jenen Frieden des
Herzens, der aus der Harmonie von Endlichkeit und Ewigkeit

flief3c.

P. Claudius Bals, OSB, St. Ottilien
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EINLEITUNG

Wenn mir jemand im Januar 1998 gesagt hitte, dass ich mich
eines Tages ganz der Trauerbegleitung widmen wiirde, ich hitte
verstindnislos geantwortet: »Wieso sollte ich?«

Das Leben hat mich vollkommen unvorbereitet auf diesen Weg
gefiithrt. Im April 1998 nahm sich unser dritter Sohn, Benni, mit
gerade 18 Jahren das Leben. Von einer Minute auf die andere
brach unsere Welt zusammen,

Wir waren eine gliickliche, frohliche Familie. Mit den vier
temperamentvollen Buben hatten wir immer ein offenes Haus,
jeder brachte seine Freunde mit, es wurde gespielt, gefeiert, dis-
kutiert, das Leben war reich und wir waren dankbar, dass wir
unsere Kinder eingebunden in einen grofSen Freundeskreis ge-
sund aufwachsen lassen konnten. Im Januar 1998 lagen wir alle
mit einer Virusgrippe danieder. Benni erholte sich nicht davon.
Er fiihlte sich schlapp, konnte nicht richtig schlafen, bzw. keine
Erholung im Schlaf finden, und meinte: »Irgendwie bin ich
nicht mehr der Benni.« Ich dachte mir, dass dieses Kind, dem
alles so leicht und gut gelang — sei es in der Schule oder beim
Sport —, zum Erwachsenwerden auch einmal eine Phase durch-
leben miisste, in der nicht alles so locker ging.

Alle, die Arzte, wir, seine Geschwister und er selbst, bemerk-
ten seinen Zustand nicht bzw. konnten ihn nicht erkliren, und
wir hatten die Hoffnung, dass er sich durch das geplante Skifah-
ren erholen wiirde. Hierzu kam es nicht mehr. Am 6.4.1998
nahm er sich das Leben. Ab diesem Zeitpunkt stand die Zeit fiir
uns still, der Boden war uns unter den Fiiflen weggezogen, abso-
lute Hilf- und Haltlosigkeit tiberfiel uns.
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Klagelied — Nein, Nein, Nein

Nein, nein, nein!

Alles ist zerstort.

Mein Leben ist zerstort.

Es hat alles keinen Sinn —
Unfassbar,

zuriickgeworfen auf das nackte Ich!

Abgrund —

Dunkelbeit —

der Boden ist mir unter den Fiiffen
weggerissen

und immer wieder.

Mein Gott, mein Gott,

warum hast du mir das angetan!

Wie soll ich je wieder Licht sehen konnen?
Gibt es noch ein Licht?

Ich falle — ich falle tief.

Ich falle tiefer.

Ich kann mich fallen lassen,
ich darf mich fallen lassen,

ich muss mich fallen lassen.

Es gibt keinen anderen Weg,
als in das Dunkelste hinein.
Das Unbewusste aber weif3:
Du wirst gebalten.

Du wirst getragen.

Und doch — du bist allein.

(geschrieben im Dezember 2000)



Ja, allein sind wir in der Trauer. Jeder muss seinen ureigenen
Trauerweg finden und ihn auch alleine gehen, aber wenn wir
Gliick haben, werden wir nicht alleingelassen.

Wir hatten Gliick, wir wurden nicht alleingelassen!

Dank liebevoller Unterstiitzung seitens der Familie, guten
Freunden und unserem katholischen Pfarrer, der uns unendlich
viel Zeit und Zuwendung schenkte und iiber die Jahre zu einem
engen Freund wurde, haben wir wieder ins Leben finden kénnen.
Unsere Familie ist an diesem Schicksalsschlag nicht zerbrochen,
sie hat an Tiefe, Innigkeit, Toleranz und Lebendigkeit noch
dazugewonnen, denn Trauer, Sehnsucht und Wehmut sind Teil
unseres Lebens geworden. Sie hindern uns nicht mehr am Leben,
nein, sie haben unser Leben vollstindiger gemacht, unser Leben,
in dem Benni immer seinen Platz haben wird, er ist und bleibt
unser drittes Kind.

Dass Tod und Trauer zum Leben gehoren, haben wir schmerz-
lich lernen miissen. Alles Wissen, alle neuen Erfahrungen, alle
neuen Erkenntnisse, die wir gewonnen haben, wiirden wir sofort
wieder zuriickgeben, wenn wir unser geliebtes Kind wieder-
hitten. Aber da es nun so ist, wie es ist, sind wir dankbar fiir al-
les, was uns seit diesem Zeitpunkt, der Stunde null, geschenkt
wurde. Wunderbare neue Beziehungen haben sich entwickelt,
viel Neues haben wir entdecken und lernen diirfen, sodass wir —
so glaube ich — alle wieder »trotzdem Ja zum Leben sagen kon-
nen.

Dieses Buch wollte ich eigentlich nicht schreiben, denn es gibt
schon so viele Trauerbiicher. Durch meine Vortrige durfte ich
jedoch so vielen Menschen begegnen, die alle meinten, ich sollte
meine Gedanken in einem Buch veroffentlichen — sie haben mich
ermutigt, nun doch diesen Schritt zu machen.

Mit diesem Buch mochte ich allen Menschen Mut zusprechen,
die einen Trauerfall in der Familie oder in ihrem weiteren Um-
feld haben, sich der Trauer zu stellen, sie zuzulassen, denn es
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»Wir baben immer

vier Kinder.«




gibt keinen Weg an der Trauer vorbei, sondern nur durch sie

hindurch.

Und wenn wir der Trauer Raum geben, sie durchleben, dann

ist sie nicht mehr lebenshemmend, sondern lebensbegleitend.
Die Trauer macht das Leben reicher, auch wenn das Leben da-
durch an Unbeschwertheit verloren hat.

Hilfen, um diesen Weg gehen zu kénnen, mdchten Thnen die
literarischen Texte, Gedichte und Bilder geben. Diese laden Sie
ein, innezuhalten, anzuschauen, was ist, und Kraft zu schépfen,

um weiterzugehen.

Wenn etwas von uns fortgenommen wird,
womit wir tief und wunderbar verbunden sind,
so wird viel von uns selbst mit fortgenommen.
Gott aber will, dass wir uns wieder finden,
reicher um alles Verlorene und vermebrt

um jenen unendlichen Schmerz.

nach Rainer Maria Rilke

Und den Menschen, die Trauernde in ihrem Umfeld haben,
mdchte ich sagen: Habt keine Angst, geht auf die Trauernden zu,
lernt von ihnen, seid da, denn Trauernde sind Wissende. Trauer ist
ein Teil des Lebens, damit hat jeder eines Tages zu tun. Ich
mochte mit meinem Buch alle Leserinnen und Leser ermutigen,
Trauer kennenzulernen und sich mit ihr als einem ganz leben-

digen Gefiihl zu beschiftigen.
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