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Prolog

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu sin-
nieren, mit welchem Interesse Sie dieses kleine Buch
lesen. Auf welche Fragen erhoffen Sie sich Antworten?
Mit welchen Erwartungen, Befürchtungen und Wün-
schen haben Sie es aufgeschlagen?

Vielleicht und hoffentlich finden Sie etwas von dem,
was Sie erhoffen: einige Erfahrungen, die Sie teilen, in
denen Sie sich wiederfinden, und solche, die Licht in
Vergessenes oder Nicht-Beachtetes werfen, die die Per-
spektive wechseln helfen und Ihr Erleben erweitern;
Gedanken, die Sie so schon einmal oder oft gedacht ha-
ben, und solche, die Ihnen bisher eher fremd waren
und denen Sie nun Bedeutsamkeit geben wollen; Ver-
trautes und Neues; Einsichten in die Gefühlsland-
schaft des Trauern und Loslassens; Überraschendes,
Anregendes, Tröstliches und Hilfreiches …
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1 Vom Trauern und Loslassen, 
vom Loslassen zum Trauern

Unser menschliches Leben ist vom Loslassen geprägt –
auch wenn sich die meisten Menschen in erster Linie
mit dem beschäftigen, was sie erreichen wollen. Wir
Menschen gewinnen nicht nur – andere Menschen,
Kompetenzen, Reife, Erfolg, Fitness, Anerkennung,
Liebe, Berührungen, Lebensfreude … – wir verlieren
auch. Wir verlieren Freunde und Freundinnen im Kin-
dergarten und wir verlieren Schulkameraden und -ka-
meradinnen; manche Lehrerin und manchen  Lehrer
lassen wir gern zurück, andere mit Schmerzen oder zu-
mindest Wehmut. Auch später verlieren wir Freunde
und Freundinnen, Partner und Partnerinnen durch
Tod, Trennung oder einfach, weil die Wege auseinan-
dergehen. Nicht nur  Menschen verlieren wir, sondern
auch Fähigkeiten, Kenntnisse und Kompetenzen. Die
Unbeschwertheit der Kindheit kann ebenso auf der
Strecke bleiben wie die Fähigkeit, Querflöte zu spie-
len. Durch Alter und Krankheit können wir körperli-
che oder geistige Fähigkeiten verlieren, die uns vorher
selbstverständlich schienen. Manche Menschen verlie-
ren Lebensqualitäten, deren Verlust anderen unvor-
stellbar erscheint, die Fähigkeit, zu lachen oder zu ge-
nießen, die Lebensfreude oder die Zuversicht. 
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Verluste und Abschiede können langsam daherkom-
men oder einen Menschen plötzlich überfallen. Sie
können eher beiläufig registriert werden oder lange
Zeit eines Lebens  bestimmen. Mancher Abschied wird
herbeigesehnt und mit  Erleichterung aufgenommen
(z.B. von einem ungeliebten  Arbeitsplatz), andere Ver-
luste können Menschen in ihren Grundfesten erschüt-
tern. Mögen die Art, die Qualität oder die  Situation
des Verlustes noch so unterschiedlich von den verschie-
denen Menschen bewertet und empfunden werden,
eins ist sicher: Das Loslassen kann eine Herausforde-
rung sein, die sich jedem Menschen stellt. Dieses Buch
handelt von  dieser Herausforderung. Für das selbstver-
ständliche Loslassen oder den Abschied, der herbeige-
sehnt wird (»Endlich ist die Schule vorbei!«), braucht
es keine Bücher. 

Das häufigste Gefühl, das den Prozess des Loslassens
begleitet, ist das Trauern. Auch andere Gefühle können
auftreten: Angst, Erleichterung, Freude, ja Gefühle von
Befreiung. Diese Gefühle können von Trauer begleitet
werden oder die Trauer überlagern. Der Angst haben
wir uns in einem besonderen Band dieser Buchreihe ge-
widmet (Baer/Frick-Baer 2002). Die anderen, eher po-
sitiv erlebten Gefühle machen Menschen keine oder
kaum Schwierigkeiten. Problemen sehr unterschiedli-
cher Art begegnen wir im Alltag und in unseren thera-
peutischen Erfahrungen beim Trauern und bei der Ver-
bindung von Trauern und Loslassen. Deswegen werden
wir uns in diesem Buch dem Trauern und der Verknüp-
fung von Trauern und Loslassen widmen.

Manche Menschen lassen los, vielleicht in freier
Entscheidung, vielleicht gezwungen, und die Trauer
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folgt dem Loslassen, z.B. nach Trennungen oder dem
Tod nahestehender Personen, nach Kündigungen oder
Umzügen. Bei anderen Menschen steht das Trauern
am Anfang. Sie merken, dass sie traurig werden, und
wissen oft nicht, warum. Wenn sie dem nachgehen,
wird ihnen deutlich, dass sie vor der Herausforderung
stehen, etwas (oder eine Person) loszulassen. Sie lösen
sich z.B. innerlich von einem Partner bzw. einer
Partnerin oder  einer beruflichen Tätigkeit, bevor ih-
nen bewusst klar ist, dass sie dabei sind, loszulassen.
Hier folgt das äußere Loslassen dem inneren. Ein sol-
ches Trauern ist schwerer greifbar als das Trauern, das
als Reaktion auf einen Verlust einsetzt, und versteckt
sich oft hinter Langeweile, Melancholie oder anderen
Stimmungen.

Manchmal kann zuerst das Loslassen notwendig sein,
um dem Trauern Platz zu machen, das dann wiederum
Loslassen und Veränderung im Erleben eines Menschen
möglich macht. Das mag auf den ersten Blick befremd-
lich klingen, deshalb ein Beispiel: Ein Mann kämpfte
jahrzehntelang darum, die Anerkennung seines Vaters
zu gewinnen. Er versuchte dies über schulische Leistun-
gen und beruflichen Erfolg, auch wenn der Beruf, den
er erwählt hatte, nicht seiner Leidenschaft entsprach,
sondern den Wünschen seines Vaters. Er mühte sich
und mühte sich, bis er schließlich mit seinen Kräften
am Ende war und lebensgefährlich krank wurde. Als er
die Krankheit überwunden hatte, musste er feststellen,
dass er in dem Bemühen um die Anerkennung seines
Vaters gescheitert war. Er ließ los und begann zu trau-
ern. Mehrere Wochen lang versank er in tiefer Trauer,
schluchzte plötzlich auf, während er  Auto fuhr, schlief
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traurig ein und wachte traurig auf. Er dachte, diese
Trauer würde nie wieder enden, er empfand nicht sich
als trauernd, sondern die Trauer als etwas, das ihn über-
fiel, umhüllte und zu verschlingen drohte. Der Mann
hatte das Loslassen an der Orientierung am Vorbild des
Vaters viele Jahre hinausgezögert, in der unerfüllten
Sehnsucht nach liebender Anerkennung. Viele Anzei-
chen dafür, dass ein Loslassen anstand, wollte er nicht
wahrhaben. Nun brach die ungelebte Trauer mit aller
Macht über ihn herein. Doch auch für diesen Mann en-
dete die Zeit des Trauerns, und er fand Möglichkeiten,
seinen eigenen Weg zu beschreiten und nicht den Weg
seines Vaters. Diese Suche war mühevoll und schloss ei-
nige Umwege und Irrwege ein, doch sie war weniger
anstrengend als der bisherige Versuch, den Weg eines
anderen Menschen zu gehen. Die Trauer blieb Teil sei-
ner Gefühlswelt, sie flackerte immer wieder auf, be-
stimmte aber nicht mehr sein Leben. Er trauerte um die
unerfüllte Sehnsucht nach der Anerkennung durch sei-
nen Vater, und er trauerte auch um die Jahre vergebli-
chen Mühens, die er im Rückblick gern anders gelebt
hätte.

Trauern und Loslassen sind eng miteinander
verbunden –  deshalb widmen wir uns ihnen in diesem
Buch gemeinsam.  Ihre Verbundenheit zeigt sich in ei-
nem komplexen und äußerst facettenreichen Prozess,
der sich einfachen, gradlinigen Erklärungen, Vorstel-
lungen und Ratschlägen bezüglich »richtigen« bzw.
»falschen« Trauerns und Loslassens entzieht.

Wir wollen versuchen, diese Facetten und Verbin-
dungen nach und nach aufzuspüren und ihnen nachzu-

V O M  T R A U E R N  U N D  L O S L A S S E N ,  …12

Leseprobe aus Baer und Frick-Baer, Vom Trauern und Loslassen, ISBN 978-3-407-85869-6 
© 2008 Beltz Verlag, Weinheim Basel



spüren, um dann Wege aufzuzeigen und zu eröffnen,
die das Loslassen erleichtern helfen und der Trauer und
dem Trauern würdig sind. Dabei wollen wir Hinweise
geben, von denen wir hoffen, dass sie hilfreich sind.
Erhobene Zeigefinger sind uns ein Gräuel. Deshalb
werden wir auf Ratschläge und »Sie müssen ...«-Sätze
verzichten. Wir erzählen davon, was uns und anderen
Menschen geholfen hat, und sind zuversichtlich, dass
Sie das, was Ihnen helfen kann, auswählen. 

Bevor wir zu dem kommen, was hilft, werden wir
das Trauern und Loslassen genauer betrachten. Begin-
nen werden wir mit einem Blick auf das, worum ge-
trauert wird. Uns ist wichtig, zu realisieren, dass Trau-
ern und Loslassen zum Lebens alltag gehören, dass
nicht nur der Verlust von Angehörigen,  sondern auch
viele alltägliche Ereignisse Trauerprozesse hervorrufen.
Danach wollen wir Ihnen Geschichten erzählen, wie
getrauert wird. Die Vielfalt und Unterschiedlichkeit
der Art und Weise, wie Menschen trauern, sind so ge-
waltig, dass sie uns  immer wieder in der Auffassung
bekräftigen, dass die individuell eigenen Arten des
Loslassens und Trauerns gewürdigt  werden müssen.
Im Trauern können Menschen feststecken oder auf ir-
gendeine Weise das Loslassen nicht bewältigen. Das
ruft Leiden hervor, eigenes und solches der Umge-
bung. Verschiedene Formen des Feststeckens beschrei-
ben wir und untersuchen dabei gleichzeitig den Trau-
erprozess, ohne uns mit unzulässig verallgemeinernden
und vereinfachenden Phasen einteilungen zu begnü-
gen. Dabei werden wir immer auch  davon berichten,
was Menschen, die im und am Trauerprozess leiden,
geholfen hat. Darüber hinaus werden wir diese Hin-
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weise zusammenfassen und ergänzen, indem wir in
Kapitel 5 beschreiben, »was hilft« bzw. helfen kann.

Unsere Quellen sind die Erfahrungen, die wir in
unserem  privaten Leben, in unserem familiären und
freundschaftlichen Umfeld gemacht haben, sind Le-
bensgeschichten und Zitate aus der Literatur und vor
allem unsere Klientinnen und Klienten, die wir in un-
serer langjährigen therapeutischen Praxis durch die
Lebensphasen des Trauerns und des Loslassens
begleiten  durften. 
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2 Was Menschen alles loslassen
(müssen)

Die alltäglichen Verluste

Manches geht nicht mehr so wie früher. Der Rücken
schmerzt, man wird schneller müde usw. Je älter wir
werden, desto alltäglicher die Verlustmeldungen. Die
Falten im Gesicht, die mir im Spiegel entgegensprin-
gen, und erst die  Augenringe! Und wieder nicht das
geschafft, was ich mir vorgenommen hatte! Früher
konnte ich die Kiste mit dem Alt papier noch allein
tragen, jetzt brauche ich Hilfe oder darf sie nicht mehr
so voll machen. Und der Bauch passt nicht mehr in die
Hose und in der letzten Woche stand ein junges
Mädchen im Bus auf und bot mir ihren Platz an …

Der Körper verkündet die kleinen Abschiede. Un-
bestechlich. Also wird versucht, ihn zu verstecken: mit
Diäten und Fitnessprogrammen, mit neuer Kleidung
und Kosmetik. Das mag verdecken, dass wir Menschen
allein schon dadurch, dass wir älter werden, von vielem
loslassen müssen, doch den Prozess des Abschiedneh-
mens kann es nur scheinbar und zeitweilig aufschie-
ben, nicht stoppen.

Unser Leben ist ein alltägliches Abschiednehmen.
Dies zu wissen und zu registrieren ist hilfreich, denn
ein wildes Dagegenstemmen kostet oft die Energie,
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die wir bräuchten, um dort, wo wir können, zuzugrei-
fen und glücklich zu sein. Nichts gegen gesunde
Ernährung und Fitness, nichts dagegen, sich mit Kos-
metik und Kleidung schön zu gestalten, im Gegenteil.
Doch der zwanghafte Kampf gegen alle Erscheinungen
des  Alterns und gegen das damit verbundene Loslassen
bereitet das Feld für immer größere Niederlagen und
Enttäuschungen und kann in Verzweiflung münden.
Zum Leben gehören nicht nur die großen Abschiede
durch Tod, Trennung und andere dramatische Verlus -
te. Ein Teil des Lebens sind auch die kleinen Abschie-
de, das alltägliche Loslassen und das daraus resultie-
rende Trauern.

Wenn Menschen älter werden, gilt es oft, auch von
 Lebensplänen Abschied zu nehmen, von der großen
Amerikareise, vom Haus in Südfrankreich, vom
großen beruflichen Erfolg … – viele Träume drohen
Schäume zu werden. Victor von Weizsäckers Begriff
des »ungelebten Lebens« (Weizsäcker 1988, Baer
2005) weist nicht nur darauf hin, dass sich in manchen
Krankheiten ungelebtes Leben manifestieren kann. Er
 beschreibt, dass mit jeder Lebensentscheidung für et-
was auch der Bereich des ungelebten Lebens größer
wird. Wenn sich ein Mann für einen Beruf entscheidet
und Lehrer wird, entscheidet er sich damit gegen alle
anderen Berufe (zumindest vorläufig). Wenn sich eine
Frau zu einem Zusammenleben mit dem geliebten
Partner entschließt, verwirft sie das Alleinleben. Der
Bereich des ungelebten Lebens wächst, der Bereich des
lebbaren Lebens wird mit fortschreitendem Alter ge-
ringer. Mit 50 wird niemand mehr Schönheitskönigin
oder Fußballstar. 
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Nun haben wir in unserer therapeutischen Praxis
eine  besondere Wechselwirkung beobachtet. Wer nicht
akzeptiert, dass der Bereich des ungelebten Lebens mit
fortschreitendem Alter größer wird, wer von den darin
enthaltenen Träumen nicht loslassen will oder kann,
der kann auch die Chancen des lebbaren Lebens nicht
nutzen und die darin enthaltenen Träume nicht ver-
wirklichen. Diese Chancen sind für fast alle Menschen
größer, als sie glauben. Dafür die vorhandenen Energi-
en einzusetzen eröffnet Wege zum Glück und zum Fin-
den eines inneren Gleichgewichts. Das erfordert Ein-
sicht in die Notwendigkeiten des Loslassens.

Die Jugend bleibt zurück, die Schönheit schwindet
(oder ändert sich), auch Selbstkonzepte werden infrage
gestellt. Plötzlich merkt der Familienvater, dass die
Kraft nicht mehr reicht, überall der Halt für alle zu
sein, auf der Arbeitsstelle, für die Kinder, für die Ehe-
frau, für die eigenen Eltern und die Schwiegereltern.
Das Selbstkonzept, immer derjenige zu sein, der für al-
le und alles den Weg weiß und Stärke und Kraft ver-
mittelt, bröckelt. Oder die Frau, die immer allen hilft.
Irgendwann reicht die Kraft nicht mehr, irgendwann
gerät sie an  ihre Grenzen und muss von ihrem Selbst-
konzept Abstriche machen. Solche Erosionsprozesse
verhindern zu wollen, statt sie zu akzeptieren, schiebt
den Prozess des Loslassens nur auf. Dies allerdings um
den Preis eines oft unglaublichen Kraftaufwandes.
Wenn das Selbstkonzept dann doch nicht mehr zu hal-
ten ist, bricht es oft in sich zusammen, und die betrof-
fenen Menschen denken dann: Wenn ich nicht Leucht-
turm bin, dann bin ich Geröll; wenn ich nicht Mutter
Theresa bin, dann bin ich nichts. Wenn allerdings sol-
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che Veränderungsprozesse akzeptiert und dabei durch-
aus auch betrauert werden, kann das alte Selbstkonzept
allmählich einem neuen Platz machen. Wer nicht
mehr allen helfen kann, kann immer noch einzelnen
Menschen helfen oder andere Wege finden, seine Liebe
praktisch zu äußern. Wer nicht mehr die Kraft hat,
andere zu  stützen, kann seine Erfahrungen weiterge-
ben und so auf andere Weise Verantwortung zeigen.

Auch in der Beziehung zwischen Eltern und
Kindern  findet ein Prozess des Loslassens statt, der
zum Trauern Anlass gibt. Das fängt schon früh an: Ein
siebenjähriges Kind lässt sich nicht mehr so »einfach«
in den Arm nehmen und kuscheln wie ein siebenmo-
natiges. Je älter Kinder werden, desto eigenwilliger
werden sie und desto mehr Zeit verbringen sie mit an-
deren. Erst recht in und nach der Pubertät. Viele El-
tern nehmen den Prozess des Übergangs von der Kind-
heit zum Erwachsensein an ihren Kindern nicht wahr.
Auch er verlangt einen Prozess des Loslassens. Die jun-
gen Menschen treffen eigene Entscheidungen, ent-
wickeln eigene Werte, haben einen eigenen Ge-
schmack, eigene Freunde und dergleichen mehr. Die
Rolle der Eltern gerät in den Hintergrund. Jedes Jahr
des Älterwerdens ihrer Kinder ist auch ein Jahr, in
dem ein wenig mehr losgelassen werden muss. Dies
macht stolz und kann Eltern mit Freude erfüllen, dies
kann aber auch Trauer hervorrufen (manchmal gleich-
zeitig) und schmerzlich sein. Besonders schmerzhaft
wird es nach unseren Beobachtungen, wenn  dieser Pro-
zess des Loslassens lange Zeit ignoriert wird und die
 Jugendlichen sich dann mit Macht ihren Freiraum er-
kämpfen müssen. Viele Konflikte, die auf »die Puber-
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tät« geschoben werden, können vermieden werden,
wenn Eltern bewusster den Prozess des Aufwachsens
ihrer Kinder auch als Prozess des Loslassens begreifen
und zulassen, dass dieser Prozess auch mit Traurigkeit
verbunden ist.

Wenn Menschen erwachsen sind, hört der Prozess des
Loslassens in Bezug auf ihre Eltern nicht auf. Von vie-
len Menschen mittleren Alters haben wir überraschte
Äußerungen gehört wie: »Da habe ich plötzlich ge-
merkt, dass meine Eltern alt sind!« Das Bild der El-
tern, wie es sich den Kindern und Jugendlichen dar-
stellt, bleibt lange Zeit erhalten und verdeckt oft den
schleichenden Alterungsprozess. 

Auch die Auseinandersetzung mit der Kindheit
macht Verluste deutlich und ruft Traurigkeit hervor.

»Meine Traurigkeit beginnt mit der Erkenntnis,
nicht die schöne Kindheit gehabt zu haben, die ich
glaubte zu haben«, erzählt eine Frau. »Ich musste er-
kennen, nicht wirklich gehört, gestützt, in den Arm
genommen worden zu sein. Ich musste immer nur still
sein, beobachten und situativ reagieren, um keinen
Streit und Wutausbruch erleben zu müssen.« Sie durf-
te als Kind nicht trauern: »Meine Traurigkeit hat mei-
ne Mutter in ihrem ›schönen‹ Leben gestört. ›Ach, sei
doch nicht traurig. Ist doch nicht schlimm. Sei nicht
so sensibel.‹ Heute erlebe ich bei meinem Partner
Hilflosigkeit, wenn ich traurig bin, oder ,Nicht schon
wieder!‹ ›Was sollen denn die Kinder denken?‹.«
(M.K., 2002).

Wenn Menschen ihre Trauer in der Kindheit nicht
leben können, wird das Trauern aufgeschoben. Es
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