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Kénnen wir ,, Trauer loslassen‘?
Wie sollen wir einen geliebten Menschen
nach dessen Versterben mental ,,loslassen‘?

Trauern ist das (Er)Leben von Schmerz

nach einem Verlust.

,,Loslassen* nach dem Verlieren bedeutet:
Lernen, sich einzulassen ~ dem Leben wieder
vertrauen zu kénnen

(MK im Juni 2025)
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schwimmen, Sterbebegleitung meiner krebskranken Mutter. Aktuell bietet sie
Traumafachberatung,Vortrage zu ihren 3 Biichern und traumasensibles
Schwimmen an.
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Widmung

Dieses Buch widme ich meinem Vater, der am 12. Juni 2023
an den Folgen seines Gehirntumors zuhause verstarb.
Es ist mir ein Anliegen, posthum seine Traumata aufzulSsen,
um fiir alle einen inneren Frieden schaffen zu kénnen.

Ich widme es auBerdem meinen beiden Eltern, die zuhause mit
einer palliativ-medizinischen, hospizlichen Versorgung verstarben,
meiner Schwester, der ganzen Familie und auch allen Angehdrigen,
die einen oder mehrere geliebte Menschen verloren haben.

Weiterhin widme ich mein Buch allen ~ auch in der Trauer ~
reisenden Personen, die einen neuen, gefiihlsmaBigen Zugang zu
(verstorbenen) geliebten Menschen und damit auch (wieder) eine
Offnung zum eigenen Herzen finden méchten.

Trauer und traumatisches Erleben verlieren an Schwere,
sie werden durch Kommunikation und Interaktion LEICHTer ~
wenn wir Geheimnisse lliften und Traumata auflésen.

In liebevoller Dankbarkeit und tiefem Frieden
Monika Keck



Einleitung

»»Du musst deinen Vater endlich loslassen®, sagt
eine Bekannte am 12. Juni 2024 zu mir. ,,Loslassen? frage
ich mich und spiire, wie mein Herz zu schmerzen beginnt.
Auf den Tag genau vor einem Jahr war mein Vater nach nur
fiinf Wochen an den Folgen seiner Krebserkrankung verstor-
ben — folglich ist es der erste Gedenktag an ihn. Das Gefiihl
von Trauer steigt sofort in mir auf, nimmt mich ganz ein und
ich spiire eine innere Abwehr gegen diesen Satz. Nur ein
Jahr spdater muss ich mir diesen Satz von einer Bekannten
anhoren, empfinde das als viel zu friih und werde automa-
tisch zum Nachdenken gezwungen.

Kommt lhnen dieser Satz bekannt vor? Mussten Sie sich diesen
auch schon einmal in Verbindung mit dem Verlust eines geliebten
Menschen anhéren und wie ging es lhnen damit? Konnten Sie
sich selbst in diesem Moment ganz fuhlen oder standen Sie
eher ,,neben sich selbst“ — erlebten einen leichten,
,,dissoziativen* Zustand?

Was bedeutet es, wenn uns jemand sagt, dass wir einen
geliebten Menschen angeblich ,,loslassen* sollen? Ich denke,
diese Aussage zielte darauf ab, dass ich mich gedanklich von
meinem Vater ganz verabschieden, nicht mehr an ihn denken
und sein Versterben als gegeben hinnehmen sollte. Beim
Versterben eines geliebten Menschen kénnen und miissen
wir uns von seinem physischen K&rper verabschieden,
miissen diesen loslassen — die Energie, Seele und Liebe eines
Menschen bleiben jedoch fiir immer erhalten und es ist an
uns, diese feinstofflichen ,,Ebenen* ins Leben zu integrieren.
Das ist mein tiefer Glaube und die Erfahrung meiner Arbeits-
jahre im Ambulanten Hospizdienst.

Was koénnen wir dann unter ,,loslassen verstehen? Fiir
mich ist es das Abgeben von Kontrolle und Planung an eine
,,hohere Macht", an einen ,,Gott", in dem Vertrauen, dass



alles in unserem Leben einen Sinn hat, wir intuitiv unserem
Lebensplan folgen und daher immer zur richtigen Zeit am
richtigen Ort sind und sein werden.

Was war 2023 geschehen und wie hatte sich unser
Leben verdndert?

Am 2. Juni 2023 starb mein Vater an den Folgen seines
Gehirntumors (etwa 6cm) zuhause, in Anwesenheit seiner
Tochter und Pflegerin. Diese Begleitung war eine groB3e
Herausforderung fiir uns, da er sich in der Zeit von nur fiinf
Wochen sehr schnell und stark verinderte, ein ruhiges Ein-
stellen und Verabschieden von unserem Vater war in diesem
— gefiihlt sehr kurzen — Zeitraum nicht wirklich moglich.

Am 12. September 2023, genau drei Monate spater, fuhr ich
in seine Heimat, nach Franken, in der Mitte von Deutschland
und plante, die wichtigsten Orte seines Lebens zu ausuchen.
Da ich nach dem Tod meines Vaters in einer sehr krafte-
zehrenden, intensiven Trauer war und mir aber viele Texte
dazu in den Sinn kamen, nahm ich einen Block und Stifte mit
auf die Reise und begann damals, in Franken, zu schreiben.

., Vielleicht kann ich meine Trauer durch diese Reise trans-
formieren und ein neues Buch daraus entwickeln, welches
anderen Menschen in der Trauer weiterhelfen wiirde?** Das
war meine |ldee zum Reisebeginn im September.

Als ich mir am 2. Juni 2024, ein Jahr spdter zum ersten
Todestag, die Aufforderung zum ,,Loslassen* anhdren musste,
wurde aus meiner Anfangsidee zum Buchprojekt eine Uber-
zeugung, dass dieses Buch zum Thema Trauer, welches Sie
jetzt in lhren Handen halten, unbedingt fertig geschrieben
werden musste!

Wihrend meines Schreibens las ich verschiedene, andere
Theorien/Fachliteratur zum Thema Trauer und fand mich
auch in den Phasenmodellen von Frau Dr. Elisabeth Kiibler-
Ross und Verena Kast wieder.Widhrend des Lesens von
anderen Biichern blieben aber verschiedene Fragen offen,
die ich fiir mich intellektuell und emotional klaren wollte
und in diesem Buch fiir Sie behandeln mochte:



Konnen wir uns auf Trauer irgendwie vorbereiten?
Und wann beginnt sie eigentlich?

Im Nachhinein musste ich bei meiner Arbeit an diesem Buch
feststellen, dass die Trauer um meinen Vater schon weit vor
seiner Diagnosestellung begann:Wahrend des Thailand-
Urlaubes im Februar/Marz 2023 stand ich noch in schrift-
lichem Kontakt mit ihm: RegelmaBig schickte ich ihm Fotos
und Texte aus dem fernen Land und sah, dass seine Antwor-
ten zunehmend weniger und fehlerhafter wurden. Gegen
Ende dieses Urlaubes spiirte ich zum ersten Mal eine ,,ein-
brechende Trauer*: starke Gefiihle, die ich damals zunachst
nicht einordnen und keine Erklarung finden konnte. Nach
dem Tod meines Vaters erschlossen sich mir diese Ge-
fiihle und ich bin mir sicher, dass wir in der liebevollen Her-
zensverbindung mit unseren Angehdrigen spiiren, wenn sich
diese schleichend verandern und in die palliative Phase, in
den Abschied durch eine unheilbare Erkrankung, eintreten.

Wenn wir gut mit unseren Gefiihlen verbunden sind, uns
selbst spliren, dann ist das eine gute Basis, auch mit ,,ein-
brechenden* Gefiihlen von Trauer umgehen zu kénnen —
ohne verdrangen oder dissoziieren zu miissen. Um sich
selbst und die eigenen Gefiihle regulieren zu kénnen ist
ein ,,sich selbst Spiiren* die Basis.

Werden wir jedes Mal von Gefuhlen der Trauer geflutet, wenn
ein geliebter Mensch stirbt?

Wichtig an dieser Stelle zu bemerken ist, dass unsere Emo-
tionen (wie Trauer) kommen und gehen, genauso wie sich
Wellen in Gewidssern aufbauen, am hochsten Punkt brechen
und schlieBlich wieder auslaufen und milder werden. In die-
sem Buch erleben Sie, wie sich (meine oder auch lhre?)
Trauer langsam aufbaut, in mein Leben unerwartet einbricht
und mit der Diagnosestellung bei meinem Vater der Aus-
nahmezustand ausbricht. Hautnah konnen sie die Begleitung
seiner letzten Lebenswochen zuhause mitverfolgen und auch
bei der Sterbebegleitung an meiner Seite sein. Durch mein
Reisen nach seinem Tod komme ich an fremde Orte,
gewinne neue Krifte fiir mich und kann schlieBlich zu einem
neuen Lebensabschnitt aufbrechen und weitergehen.



Wie konnen wir mit diesen schmerzvollen Gefuhlen bei
Verlusten umgehen?

Wenn wir dariiber nachdenken und begreifen, dass alles im
Leben endlich ist, dann wird uns schmerzvoll bewusst, dass
unser Leben immer wieder von verschiedenen Verlusten
gepragt war und immer sein wird. Jeder Verlust zieht das
Gefiihl der Trauer nach sich. Je nach Intensitét der liebe-
vollen Bindung ist dieses Gefiihl stirker oder weniger stark
ausgepragt — wenn wir dieses Gefiihl zulassen kénnen. In
einem Prozess des Zulassens, Annehmens und Auslebens von
schmerzvollen Gefiihlen kénnen wir diese langsam verarbei-
ten. Jeder Mensch und Angehdrige hat hier seine eigene Zeit
und Formen des Auslebens.

Unsere Aufgabe ist es, dem Fluss des Lebens, der Verander-
barkeit unserer Emotionen und der Weiterentwicklung
unserer Resilienz vertrauen zu lernen.Aus jedem Trauerfall,
den wir iiberwunden haben, werden wir gefestigt hervorge-
hen. Nachhaltig gewinnen wir an Starke.

Warum verspiiren wir bei Trauer auch kérperliche
Verdnderungen?

Trauer kann als psychosozialer Stress verstanden werden,
als eine Belastung, die durch den Verlust eines geliebten Men-
schen verursacht wird. Unsere Bediirfnisse nach Sicherheit,
Verbundenheit, Kontrolle und Freude sind bei Trauer fiir
einen Zeitraum auBer Kraft gesetzt. In der Begleitung eines
schwerkranken Menschen erleben wir eine Uberforderung
und Erschopfung. Unser Korper hat keine andere Moglich-
keit und reagiert mit einer vegetativen Stressreaktion und
schaltet in den Alarmmodus. Kérperliche Ubungen und
eine Veranderung der Atmung konnen erleichternd wirken,
Schwere nehmen, sodass wir wieder zuriick in die Leichtig-
keit finden konnen.

Indem Sie dieses Buch lesen, begleiten Sie mich auf meinem
Prozess der Trauerverarbeitung, erleben hohe ,,Wellen der
Trauer®, reisen mit mir durch Franken, aber auch durch Thai-
land, kénnen miterleben, wie ich zum ersten Mal in meinem
Leben einen Elefanten beriihrte, wie ich mich auf meine
Konfrontation mit der Trauer in der Heimat meines Vaters



vorbereitete und welche Erlebnisse an den einzelnen Statio-
nen auf mich warteten. Und vielleicht kann durch das Lesen
bei Ihnen die Motivation entstehen, sich auch auf eine Reise
zu den Orten des verlorenen, geliebten Menschen zu wagen?
Es wird jedoch mehr als eine Fahrt zu Schaupldtzen der Ver-
gangenheit — jede Reise ist schlieBlich nicht nur ein Aufbruch
in ferne Lander, sondern vor allem ein Zulassen von Gefiih-
len und eine Reise zu uns selbst.

Das Buch lddt ein, mich in der Entwicklung und Veranderung
von meiner Trauer als Beispiel zu beobachten, sich der kor-
perlichen Veranderungen bewusst zu werden und schlieBlich
sich selbst zu reflektieren. Beispiele sollen anregen, durch
Korperachtsamkeit, Atmung, Bewegung und Warme die
eigene Trauer zum Positiven zu verandern.

Wie kann es gelingen, auch bei schweren Gefiihlen von Trauer
auf einen Weg in die Heilung zu gelangen?

Ich denke, der Prozess beginnt mit dem Annehmen der ak-
tuellen Situation. Unsere Trauer aus der Vogelperspektive
betrachtend gewinnen wir etwas Abstand zur aktuellen Situ-
ation und es kann sich dann schon ein wenig leichter anfiih-
len.Wenn wir unsere Trauer in einen imaginativen ,,Tresor*
einpacken und verschlieBen, kénnen wir unser Nervensys-
tem unterstiitzen, um in die Ruhe zu kommen.

In der Korperachtsamkeit sind wir in einem guten Kontakt
mit unseren korperlichen Reaktionen. Sich selbst in der At-
mung spiiren ist die Voraussetzung, sich selbst auch durch
eine tiefe Bauchatmung beruhigen zu kénnen. Dadurch er-
leben wir Korperachtsamkeit.

,»Du musst deinen Vater endlich loslassen!*“Wie ich
diesen Satz und die Trauer spiiren, bearbeiten, transformie-
ren und schlieBlich meinen eigenen Weg gehen konnte, er-
fahren Sie in den folgenden Kapiteln meines Buches, wozu
ich Sie ganz herzlich einlade.

Machen Sie sich gemeinsam mit mir jetzt auf die Reise in
einen Trauerprozess, der mein Leben zunachst wellenférmig
flutete, mein ,,Schwimmen konnen* erforderlich machte,
nach einiger Zeit langsam und in sanften Wellen wieder aus-
lief.



Ich habe in diesem Buch ganz bewusst einen Raum zum
Nachdenken und Schreiben fiir Sie geschaffen, um lhnen eine
weitere Hilfestellung in der Trauer zu geben. Gestalten Sie
Ihre Reise in die Trauerverarbeitung so, dass sie zu einem
erfiillenden, sinnstiftenden Prozess fiir Sie werden kann.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen alles Gute und ganz viel
Energie fiir Ihre kraftvolle Reise der Trauerverarbei-
tung und Gestaltung eines neuen Lebensweges!
Sollten Sie ein Gesprach zur Traumafachberatung wiinschen,
kénnen Sie sich gerne liber meine Internetseite an mich
wenden.Auch Einladungen zu Vortragen sind moglich.

Monika Keck

Buchautorin ~ 01.06.2025

Dipl. Sozial- und Traumapadagogin

Palliative Care Psychosozial

Weitere Bucher

wNoch einmal schwimmen® 2017 zum Thema Hospizarbeit
»VVelle der Verdnderung® und in Englisch ,,Wave of Change" 2024

zum Thema Tsunami, Traumafolgen, Heilung und Wachstum

www.keck-monika.de
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|. Einbruch

Erste Beruhrung mit Elefanten und Beginn
meiner Trauer in Thailand

Als ich aus dem Tuk-Tuk aussteige und meinen linken FuB auf
den Boden setze, spiire ich augenblicklich die Hitze dieses
besonderen Vormittags. Die Sonne scheint mir ins Gesicht,
auf meine Arme und die FiiBe in den Sandalen. Nach der
kiihlen Anfahrt in dem offenen Taxi flihle ich, wie sich sofort
ein wohlig warmes Gefiihl vom Kopf bis zu den Zehen aus-
breitet. Ich bin dankbar iiber mein Kopftuch, das mich vor
der Sonneneinstrahlung schiitzt. Ich versuche, mich innerhalb
von den wenigen Sekunden an die heiBe Luft zu gewchnen,
was mir nicht gelingt: Ich beginne bereits zu schwitzen.

An der StraBBe stehend, bemerke ich, wie stark das Sonnen-
licht reflektiert wird. Ich setze meine dunkle Brille auf und
drehe mich zu meiner Fahrerin um. Sie hatte mich in einer
angenehmen Geschwindigkeit durch die ganze Stadt Aonang
(bei Krabi) zu diesem Tempel gefahren. Ich bedanke mich
und vereinbare mit ihr, dass sie mich im Anschluss an die
Besichtigung hier abholen wird. ,,Ich denke, dass eine Stunde
ausreichen wird", sagt sie freundlich lachelnd zu mir und
wendet ihr Fahrzeug. Ich nicke bestitigend und beobachte,
wie sie mit Stolz erfiillt ihr gepflegtes Tuk-Tuk in die Start-
position bringt und sich winkend von mir verabschiedet.

Ich schaue ihr nach und rieche die Abgaswolke in der Luft,
die von dem laut knatternden Gefahrt heriiberweht.Als es
auBer Sichtweite ist, drehe ich mich in Richtung des Tempels
um. Ganz alleine stehe ich hier nun — mitten in Thailand, um-
geben von der Hitze, den typischen Gerduschen derVogel
und habe nur meine knisternde Plastikflasche in der Hand.
Freudig in die Sonne blinzelnd gehe ich zielgerichtet liber die
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StraBe zu den ersten Stufen des Tempels ,,Wat Phu Khao
Phra Maha Phothisat®.

Es ist der 06. Mérz 2023 — ein besonderes Datum: Ein Tag, an
dem ich echte, lebende Elefanten sehen und auch das erste
Mal in meinem Leben beriihren werde. Dass an diesem Tag
meine besondere ,,Reise der Elefanten* beginnt, weil3 ich zu
dem Zeitpunkt noch nicht.Auch die traurige Entwicklung,
die auf den Tag genau nur zwei Monate spdter beginnen soll,
kann ich noch nicht erahnen.

An der untersten Stufe angekommen, &ffnet sich mein Blick
auf einen groBen, buddhistischen Tempel, der an einen Hang
gebaut ist und sich nach oben in voller Gestaltung und
Pracht entfaltet. Sehr beeindruckt von der GréBe der Stufen
und der bemalten Figuren aus Stein, lasse ich zundchst mei-
nen Blick tiber die Anlage schweifen, um mir einen ersten
Eindruck zu verschaffen.

Langsam beginne ich, die hellgraue Steintreppe hinaufzu-

gehen. Links und rechts wird die Treppe jeweils von groBen
Elefanten gesdaumt: Eindrucksvoll heben sie ihre gewaltigen
Kopfe, sodass ihre StoBzdhne in den tiefblauen Himmel ra-
gen. Ich schwitze schon wieder und freue mich lber kleine
Windbden, die die Kokospalmen zum Rascheln bringen. Ich
trinke einen Schluck und frage mich, wieviel Zeit wohl der
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Aufstieg bis zum obersten Punkt in Anspruch nehmen wird.
Als Tochter eines Bergsteigers nehme ich selbstverstandlich
den direkten Weg nach oben — genauso zielstrebig, wie er
seine Bergtouren immer angegangen war. Ich beschlieBe, von
diesem schonen Tempel viele Fotos zu machen, die ich ihm
am Abend schicken méchte.Wihrend meiner Reisen und
Ausfliige stehe ich immer in Verbindung und Austausch mit
meinem Vater, sende viele Fotos, liber die er sich jedes Mal
sehr freut. Unser Dialog ist immer eine Bereicherung fiir
mich.

Schritt fiir Schritt komme ich weiter nach oben, spiire dabei
die Anstrengung und wie mir in der Hitze das VWasser am
Riicken herablauft. Immer wieder bewundere ich die vielen,
vergoldeten Steinfiguren und Elefanten und mache viele Bil-
der. Beim Fotografieren kommen zwei Thailanderinnen auf
mich zu und wir beginnen eine Unterhaltung iiber die Reise
und den Tempel — und so gelange ich auch zu Fotos von mir
vor den Figuren.

Da der Tempel an einen steilen Hang gebaut ist, zieht sich
der Aufstieg liber die Treppe nach oben etwas hin. Links

und rechts neben den Treppen befinden sich verschiedene
Terrassen und Abschnitte, alle gesaumt mit vergoldeten Bud-
dha-Figuren. Auf dem vorletzten Abschnitt beeindruckt ein
groBer, sitzender Buddha, der mit unterschiedlichen Figuren
verziert ist. Davor steht ein Gefd3 mit Sand fiir Raucherstab-
chen, deren Duft mir in die Nase steigt. Auch hier fotogra-
fieren die Thailanderinnen und ich uns gegenseitig, wir genie-
Ben diese eindrucksvollen Momente gemeinsam. Die scho-
nen Figuren des Tempels ziehen uns ganz und gar in ihren
Bann, sodass plotzlich die Hitze kaum noch zu spiiren ist.

Wenig spiter steige ich die letzten Tempelstufen ganz nach
oben — mit dem Blick zuriick 6ffnet sich die Ebene, von der
ich gekommen bin. Der Tempel wird seitlich von vielen ver-



