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,Mein Leib und mein Herz mégen vergehen, aber Gott ist der Fels meines Herzens
und mein Teil fiirimmer.” — Psalm 73,26

In letzter Zeit hat fast jedes Gespréach, das ich fiihre, denselben Unterton. Unter
den Berichten, den Strategien, dem Smalltalk Uber Arbeit und Wetter liegt
Trauer. Wir trauern um die zunehmende Zerstorung unseres Planeten. Wir
trauern dariber, wie Macht dazu missbraucht wird, zu verletzen statt zu
schiitzen. Wir trauern um die wachsende Kluft zwischen denen, die mehr haben,
als sie brauchen, und denen, die vom Schicksal verfolgt werden. Und wir trauern,
selbst wahrend wir weiterhin da sind, Zeugnis ablegen, uns kiimmern, wo wir
konnen, und versuchen, in einer Welt, die sich immer instabiler anfihlt,
aufrichtig zu lieben.

Diese Trauer ist kein Zeichen dafiir, dass etwas mit uns nicht stimmt. Sie ist ein
Zeichen dafir, dass wir aufmerksam sind.

Trauer ist kein Problem, das gelost werden muss. Sie ist ein Beziehungsprozess,
der verarbeitet und in unser Bewusstsein und Handeln integriert werden muss,
ohne uns zu lahmen oder gefangen zu nehmen. Wird Trauer nicht anerkannt,
verhdrtet sie sich zu Zynismus, schldagt in Wut um oder erstarrt zu Verzweiflung.
Wird sie jedoch gewiirdigt und mit ihr gearbeitet, wird sie zu einer Quelle der
Klarheit und Verbundenheit. Es gibt einen Weg, mit Trauer umzugehen, der
keine Losung verlangt, sondern Transformation erméglicht.

Der erste Schritt besteht darin, Trauer als heilige Erkenntnis anzuerkennen.
Was wir erleben — den Zerfall von Normen, die zunehmende Verflechtung
autoritarer Strukturen , die Erschopfung okologischer und moralischer Systeme
—ist real. Die Trauer, die als Reaktion darauf aufsteigt, ist weder Schwache noch
Uberempfindlichkeit. Sie ist ein ehrliches Signal unserer Verbundenheit mit der
Welt. In Kulturen, die Zusammenbriche zu Gberstehen wissen, wird Trauer als
eine Form von Erkenntnis verstanden. Sie zeigt uns, wo wir verbunden sind, wo
wir uns kiimmern und wo etwas Wertvolles Schaden nimmt oder verloren geht.

Bevor wir sie betduben oder in unmittelbares Handeln umwandeln, miissen wir
sie sprechen lassen. Trauer birgt Informationen in sich.

Der zweite Schritt besteht darin, von Hektik zu ,rhythmischer Prasenz”
tiberzugehen.

Hektik ist verfuhrerisch, besonders in Krisenzeiten, aber sie ist auch ein Produkt
desselben Systems, das uns ausbrennt. Es will uns in Hektik, reaktives Handeln
und Isolation treiben. Spirituelle Fiihrung — ob wir uns nun so bezeichnen oder
nicht — entspringt nicht Hektik, sondern geerdeter Prdsenz. Sie entsteht aus
Menschen, die ihre Atmung verlangsamen, zu ihrem Koérper zuriickkehren und
kleine, widerstandsfahige Rdume schaffen, in denen eine andere Art des Seins
praktiziert wird. Das ist kein Riickzug, sondern Heilung. Es starkt die Nahrstoffe
Vertrauen, Aufmerksamkeit und Beziehung, die unsere Kultur schneller
verbraucht, als sie regenerieren kann.

Die dritte Bewegung ist die Kompostierungsmentalitat.

Aus einer erdverbundenen Perspektive ist Verfall kein Ende, sondern eine
Transformation. Dieses Zeitalter des Zusammenbruchs — und die daraus
hervorgegangene autoritare Ernte — wird sich schlieRlich zersetzen. Unsere
Aufgabe ist es nicht, diesen Prozess gewaltsam aufzuhalten, sondern bewusst an
dem teilzuhaben, was daraus entsteht. Das bedeutet, ganz konkrete, praktische
Fragen zu stellen: Was in meinem unmittelbaren Umfeld kann durch diese Trauer
gendhrt werden? Welche Beziehung braucht Pflege ? Welche kleine, authentische
Praxis braucht Schutz? Wenn Trauer sich so entwickelt, flihlt sie sich nicht langer
wie eine Last an, sondern wirkt wie ein Myzelnetzwerk ~ weitgehend unsichtbar,
verbindend und schopferisch.

Der vierte Schritt besteht darin, die falsche Dichotomie von Hoffnung und
Verzweiflung abzulehnen.

Hoffnung, die Uber dem gegenwartigen Moment schwebt, kann Schmerz und
Verantwortung ausblenden. Verzweiflung, die sich nach innen beugt, kann uns
davon liberzeugen, dass nichts von Bedeutung ist. Stattdessen gibt es eine
andere Orientierung: Treue zum Puls des Werdens. Was verlangt das Leben,
genau hier und jetzt, von dir? Manchmal ist die Antwort Handeln. Manchmal ist
es Ruhe. Manchmal ist es Beobachten. Manchmal ist es Zurilickhaltung. So sieht
Metabolisierung aus: nicht von Emotionen getrieben zu sein, sondern
Emotionen durch uns hindurchflieRen zu lassen, bis sie unseren nachsten treuen
Schritt klaren.
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Und schliellich darf Trauer nicht allein getragen werden.

Geteilte Trauer ist Trauer, die atmen kann. Finden oder schaffen Sie einen
kleinen Kreis, in dem die Wahrheit dessen, was Sie sehen und fihlen,
ausgesprochen werden kann, ohne korrigiert, repariert oder verklart zu werden.
In einer Kultur, die von Schuldzuweisungen, Empo6rung und Isolation gepragt ist,
wirken Rdume ehrlicher, nicht-reaktiver Prasenz still subversiv. Sie stellen das
Beziehungsfeld wieder her, das autoritdre Systeme zerstéren. Sie erinnern uns
daran, dass wir mit unseren Wahrnehmungen und unserem Schmerz nicht allein
sind.

Lassen Sie die Trauer also ein Gast sein, nicht Herrscher. Lassen Sie sie lhren
Rhythmus pragen, anstatt lhre Dringlichkeit zu diktieren. Lassen Sie sie Ihre
Beziehungen vertiefen, anstatt lhre Welt zu verkleinern.

Unsere Aufgabe besteht nicht darin, der Trauer zu entfliehen, sondern darin, zu
lernen, sie weise zu tragen — damit das, was wir lieben, in uns lebendig bleibt
und das, was geboren wird, noch einen Platz findet.

Was haben Sie im Umgang mit Trauer gelernt? Ich lade Sie ein, Ihre Erfahrungen
in den Kommentaren mit uns allen zu teilen.

Wir sitzen alle im selben Boot.

Cameron

Reflektionsfragen:

Wo zeigt sich die Trauer in lhrem Korper oder lhrer Aufmerksamkeit im Moment
am starksten, und was koénnte sie Ihnen liber das sagen, was lhnen wirklich am
Herzen liegt?

Wie beeinflusst Dringlichkeit |hre Reaktionen auf die Welt — und wie wiirde es
sich anfihlen, Dringlichkeit durch einen gleichmaRigeren Rhythmus der Prasenz
zu ersetzen?

Welche kleine Beziehung, welche Gewohnheit oder welche Wahrheit in deinem
unmittelbaren Umfeld bendtigt in dieser Zeit Schutz oder Unterstiitzung?

Ein Gebet fiir den weisen Umgang mit Trauer

Gott des Lebens,

Du siehst, welche Last wir tragen —

die Trauer, die wir nicht ablegen kdnnen,

der Kummer, der aus der Liebe zu einer verwundeten Welt entsteht.

Lehre uns, diese Trauer nicht zu furchten

oder daran vorbeihasten,

sondern lass uns auf die darin enthaltene Wahrheit héren.

Hilf uns, im Hier und Jetzt zu bleiben, wenn der Schmerz real ist.
geerdet zu bleiben, wenn sich der Moment instabil anfihlt.

und verbunden zu bleiben, wenn uns die Isolation in Versuchung fuhrt.

Gib uns unerschitterlichen Mut.

vertrauende Aufmerksamkeit

und eine Liebe, die dem Druck standhilt.

Moge das, was in uns schmerzt, zu einer Quelle der Weisheit werden.

Und moge das, woran wir gemeinsam arbeiten, zum Samen der Heilung werden.
Amen.

Spirituelle Praxis

Trauer als Erkenntnis praktizieren

Nehmen Sie sich heute zehn ungestorte Minuten Zeit. Sitzen oder stehen Sie so,
wie es sich fiir lhren Kérper angenehm anfihilt.

Lege eine Hand auf deine Brust oder deinen Bauch. Atme dreimal langsam ein
und aus. Benenne dann — laut oder leise — einen Kummer, den du gerade jetzt
spurst und der sich lebendig anfihlt. Analysiere ihn nicht. Versuche nicht, ihn zu
I6sen.

Man kann sich einfach fragen: Was weil} diese Trauer?

Lass ein Wort, ein Bild oder eine Empfindung entstehen.

Trage dieses Wort oder Bild als Information, nicht als Anweisung, durch den Tag.
Beobachte, wie es subtil deine Aufmerksamkeit, deine Entscheidungen oder
deine Zartlichkeit gegeniiber anderen beeinflusst.

Hier geht es nicht um eine Losung. Es geht um eine Beziehung.



