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Die Broschure ,Gehalten und ge-
trostet”, die Sie nun in lhrer Hand
halten, soll Sie ein Stlick des Weges
begleiten. Sie informiert Gber Trauer
als ein Lebensthema eines jeden
Menschen und schafft Verstandnis
fir diesen schmerzhaften Prozess.

Vielleicht sind Sie gerade selber
betroffen und erleben eine Zeit der
Trauer und des Schmerzes. In die-
sem Fall kann Ihnen diese Broschu-
re eine kleine Wegbegleiterin sein.
Wir méchten Sie ermutigen, lhren
ganz personlichen Trauerweg mit
Ihren ganz eigenen BedUrfnissen
zu gehen. Dadurch kann lhre Trauer
gelebt und bewaltigt werden.
Vielleicht sind Sie aber nicht unmit-

telbar betroffen und méchten je-
mandem in seiner Trauer nahe sein.
Dann kann lhnen die Broschtire eine
hilfreiche Unterstltzerin sein und sie
ermutigen, Trauernde nicht alleine
zu lassen, sondern lhnen in einfihl-
samer Art und Weise beizustehen.

Die Broschure kann lhnen dabei
helfen, Trauer zu verstehen. Sie
ermutigt Sie auch, sich Zeit fir

die unterschiedlichen Reaktionen
und Geflihle zu nehmen, um der
Trauer den Raum zu geben, den

sie braucht, damit aus ihr heraus
Trost und neue Lebensperspektiven
erwachsen kénnen.



Trauer und Trauernde

Die Trauer ist eine gesamtmensch-
liche normale Reaktion auf jede
Verlusterfahrung. Sie kommt im Leben
eines jeden Menschen vor und tritt
dann ein, wenn Sie einen Verlust, wel-
cher Art auch immer, erleiden. Solche
Erfahrungen gibt es viele und es geht
dabei nicht nur um den Verlust durch
den Tod eines lieben Menschen.

Das Erleben und das Zulassen der
schmerzhaften Trauer sind gleichzeitig
die SchlUssel zu ihrer Bewaltigung.

Besonders der Verlust eines lieben
Menschen berlhrt Sie im tiefsten

Inneren. Durch diese schmerzliche
Erfahrung durchleben Sie vielfaltige
Geflhle. Die Trauer stlrzt Sie in Di-

mensionen, die Sie so in dieser Form
vorher nicht kannten. Dies macht
Angst und unsicher. Der Gedanke
daran, dass diese Reaktionen nicht
normal sein kdnnten, belastet. Doch
dieser Ausdruck von Trauer ist eine
ganz normale Reaktion, denn wir trau-
ern, weil wir lieben. Trauer ist also der
Ausdruck lhrer tiefen Verbundenheit
und Liebe zu dem Menschen, der
plétzlich nicht mehr da ist.

Es braucht Zeit, Raum und Verstand-
nis fur lhre Trauer und besonders

flr das Trauererleben, das sehr
unterschiedlich sein kann. Wenn diese
Rahmenbedingungen gegeben sind,
dann finden Sie die besten Vorausset-
zungen, um lhre Trauer zu verarbeiten.



Trauer als Ressource menschlichen

Lebens

Trost kann in Zeiten der Trauer nicht
einfach von auBen gegeben werden,
er kann nur aus den Erfahrungen lhres
Lebens und somit aus lhnen selbst
heraus erwachsen. Eine Trauerbeglei-
tung kann lhnen dabei helfen und sie
auf diesem Weg unterstttzen.

In diesem Sinne ist Trauer nicht nur
Ausdruck eines Verlustes, sondern
gleichzeitig auch eine Ressource,
die letztendlich dem Leben wieder
Lebendigkeit und Sinnhaftigkeit zu-
rickgeben kann.

Das ,scheinbar® Verlorengegangene
ist nicht verloren, sondern bekommt
einen anderen, ganz besonderen
Platz im Leben. Dadurch wird ein
Neubeginn mdéglich und damit auch
Lebensfreude flr den weiteren Le-
bensweg.

Das Ziel aller Trauer

Das Ziel aller Trauer ist eine neue
Beziehung
zum Verstorbenen.
Die Beziehung ist anders als fruher.
Es ist kein Umarmen, kein Fuhlen der
Haut;
Kein Horen der Stimme, kein Schauen
des Gesichts.
Und doch ist es eine sehr intime
Beziehung.
Der andere geht mit mir.
Er spricht zu mir in den Traumen.
Er weist mir den Weg.
Sie halt die Hand schitzend Uber mich.
Sie fuhlt mit mir.
Sie inspiriert mich.
Auf einmal fallt mir ein, was ich tun
koénnte,
worauf ich Lust habe,
was ich bisher vernachlassigt habe.
Auf einmal wei3 ich, was gut flr mich ist.
Es ist die Verstorbene, die mich zu
neuem
Leben treibt,
die mich auf neue Wege fuhrt,
auf Wege in gréBere Lebendigkeit,
Freiheit
und Liebe hinein.

Anselm Grin!

Trauer in unserer Gesellschaft und Zeit

In unserer heutigen Gesellschaft sind
in Bezug auf die Trauer drei Phano-
mene zu beobachten. Zum einen wird
der Trauer wenig Zeit und Raum zu-
gesprochen imd die Trauernde selbst
damit an den Rand der Gesellschaft
gedrangt. Wir leben in einer Leis-
tungsgesellschaft, wo Trauer wie eine
Handbremse empfunden wird. Trauer
ist sozusagen in unserer gesellschaft-
lichen Ebenen nichts Produktives,
nichts, das Gewinn bringt. Daher wird
sie auch aus der Gesellschaft und
damit aus dem Leben verdrangt und
nicht zugelassen.

Das zweite Phanomen ist, dass mit
der Trauer heutzutage auch Geschaf-
te gemacht werden. Das zeigt sich
dadurch, dass sich zunehmend eine
groB3e Professionalisierungstendenz
breit macht. Die Trauer, die einst als
»nhormal“ und ,,zum Leben dazuge-
horig” galt, wird in unserer heutigen
Gesellschaft als Stérung wahrgenom-
men. Sie ist etwas geworden, das
nicht nur begleitet, sondern fast schon
behandelt werden muss. Doch gerade

durch diese Botschaft und Haltung
wird den Trauernden vermittelt, dass
diese |Ihre Trauer nicht ,normal“ sei
und deshalb professionell begleitet
werden musse.

Ein drittes Phanomen der Trauer

von heute kann unter dem Begriff
Ohnmacht und Hilflosigkeit zusam-
mengefasst werden. Wir leben in einer
Gesellschaft, in der das Anbieten von
L&sungen hohe Prioritat hat. Doch
gerade in der Begegnung mit Trauern-
den wird uns schnell bewusst, dass
wir nie Lésungen fur das Schicksal
der Trauernden haben. Einfach nur Da
Sein — ohne Ldsungsansatze — macht
uns ohnméchtig und hilflos.

Doch es ist wichtig, sich an den
BedUrfnissen und Themen der
trauernden Menschen zu orientieren
und keine Losungen anzubieten. Das
heift, es geht um das Aushalten der
Situation und um ein Sich einlassen
auf den Menschen bzw. um ein Zulas-
sen der Trauer.



Trauer als Hintergrund zu
mitmenschlichem Begleiten

Trauer braucht Verstéandnis und in
manchen Situationen auch Beglei-
tung. Sie braucht aber meistens
keine Behandlung im therapeuti-
schen Sinn und auch keine fertigen
Lésungen.

Das BemuUhen, Losungen anbieten zu
wollen und ,alles richtig zu machen®

kann begleitende Menschen tberfor-
dern. In der Folge kénnen Angst und

Unsicherheit dazu beitragen, dass
Trauernde alleine gelassen werden.

Jemandem in der Trauer nahe zu sein,
fordert von Begleiterinnen ein offenes
Ohr fUr die BedUrfnisse der Trauern-
den, ein mitfUhlendes menschliches
Dasein durch Zuwendung, Zuhéren
und achtsames Mitgehen. Es braucht
kein Problemldsen, sondern vielmehr
ein Seinlassen und Zulassen.




Deine Trauer

Deine Trauer wird ein langer Weg sein.
Ich méchte gerne dann und wann

ein paar Schritte mit dir gehen,

wenn dein Weg besonders unwegsam
vor dir liegt.

Ich kann deine Einsamkeit nicht

von dir nehmen, aber du solltest wissen,
dass ich dir in deiner Trauer nahe bin,
soweit das ein Mensch sein kann.

Bis du wieder Licht siehst

Und dein Tag einen neuen Sinn findet.

Jorg Zink?
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In Trauer sein

Der Tod eines nahestehenden Menschen verandert Ihre Welt von heute auf
morgen. Ihre Trauer ist eine ganz normale Reaktion auf diesen Verlust. Sie
mussen sich in lhrem Leben wieder ganz neu zurechtfinden und die Trauer
als Teil Ihres Lebens annehmen. Jeder Mensch erlebt und durchlebt seine
Trauer einzigartig und individuell. Es gibt kein Richtig und Falsch.

Trauer braucht Zeit

Vielleicht spuren Sie lhre Trauer nur
flr kurze Zeit oder vielleicht scheint
sie ganz im Gegenteil kein Ende zu
nehmen. Vielleicht wird sie auch erst
nach Monaten oder gar Jahren wirk-
lich splrbar. So unterschiedlich wie
wir Menschen sind, so unterschiedlich
sind die Tiefe und die Dauer der
Trauer.

Auch wenn der Tod eines naheste-
henden Menschen meist Uber lange
Zeit schmerzt, kdnnen Sie dennoch
lernen, mit dem Verlust weiter zu
leben. Die meisten Hinterbliebenen
stellen fest, dass sich die Trauer und

die damit verbundenen Gedanken
und Geflihle Uber die Zeit verandern.
Der Verlust wird nicht mehr ganz so
schmerzhaft erlebt und die Zeiten, in
denen Sie ihr Leben bejahen, werden
langer. Alte Interessen entdecken Sie
wieder neu, oder neue Beschéftigun-
gen treten ins Blickfeld.

Vielleicht haben Sie dann das Gefuhl,
der verstorbenen Person gegenuber
untreu zu sein. Doch sie wird immer
ein Teil von lhnen bleiben. Sie wird
nichts an ihrer Bedeutung und Wich-
tigkeit flr Sie verlieren, auch wenn Sie
das Leben wieder genieBen kénnen.
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Trauer ist ein sehr starkes Gefuhl, das
den ganzen Menschen erfasst. Sie
kann vollig unerwartete Geflhle, Ge-
danken und kérperliche Beschwerden
hervorrufen. Oftmals erleben Sie meh-
rere, teils widerspruchliche Geflihle
gleichzeitig. Nicht umsonst sprechen

Geflhle

Trauer auBert sich in vielen Gefuhlen.
SSie fUhlen sich traurig, weinen viel,
sind witend oder flhlen sich leer oder
hilflos? Vielleicht erleben sie Schuld-
geflihle, Sehnsucht oder gar Erleichte-
rung? All das kann unerwartet stark
auftreten, in schnellem Wechsel oder
aber auch Uber l&ngere Zeitrdume.

¢ Ruhelosigkeit

e Angst

e Leere

¢ Hilflosigkeit

e Schock

e Verzweiflung

e FEinsamkeit

e Selbstmitleid

e Minderwertigkeit
e Hass

12

Trauernde von der ,Achterbahn der
Gefuhle®, Erlauben Sie sich auf Ihre
Art und Weise zu trauern. Alle Reak-
tionen, Gedanken und BedUrfnisse
sind in dieser auBergewohnlichen
Situation véllig normal. Sie werden
nicht ,verrlckt".

Es kann vom persénlichen Umfeld als
passend und normal, oder aber auch
als irritierend empfunden werden,
weshalb viele Trauernde davor zurtick-
schrecken, diese Empfindungen offen
zu zeigen. Dennoch sollten alle Ge-
fUhle zum Ausdruck gebracht werden

konnen. Die folgenden kénnen es sein:

e Zorn

e Schuld

e Wut

e Gleichgultigkeit
e Freude

e Dankbarkeit

e l|liebe

e FErleichterung

e Befreiung

Gedanken

Zuné&chst werden sich Ihre Gedanken
fast ausschlielich um die verstorbene
Person und das gemeinsame Leben
drehen. Ausgeldst durch Gerliche, Ge-
réausche, Bilder kann das dazu fuhren,
dass Sie den/die Verstorbene/n als
beinahe korperlich anwesend wahr-
nehmen. Auch in Traumen kdnnen

die Nahe und Verbindung zu ihr/ihm
immer wieder aufleben. Es wird Ihnen

Verhalten

Die Trauer zeigt sich auch in lhrem
Verhalten und lhren sozialen Be-
dirfnissen. Vielleicht ziehen Sie sich
zurlick und vermeiden den Kontakt
zu lhren Mitmenschen. Es kann aber
auch sein, dass Sie das Alleinsein
flrchten, sich in berufliche und/oder
sportliche Aktivitaten stirzen und Ab-

schwer fallen, sich zu konzentrieren,
denn wahrscheinlich beschaftigen
Sie sich mit vielen Fragen rund um
den Tod, das Leben und die Zukunft.
Vielleicht machen Sie sich Gedanken
um die Sinnhaftigkeit des Verlustes,
um die empfundenen Schuld und um
Versdumtes. Womdglich verlieren Sie
manchmal sogar den Lebensmut und
sehen kein lohnendes Ziel mehr.

lenkung suchen. Ein so einschneiden-
des Verlusterlebnis verandert Sie und
kann dazu flhren, dass Sie lhre Sozi-
alkontakte neu ordnen. Beziehungen
zu lhnen bisher fremden Menschen
kdnnen entstehen, wahrend alte
Bekanntschaften unbedeutender oder
sogar unertraglich werden kénnen.
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Korperliche Reaktionen

Auch korperlich kann sich Ihre Trauer
zeigen. Vielleicht leiden Sie unter
Schlafstérungen, Appetitlosigkeit
oder Erschopfung. Die korperlichen
Beschwerden kénnen vielféltig sein.
Es kann zu Atembeschwerden,
Magen- Darmbeschwerden, Kopf-

Spirituelle Ebene

Der Tod eines Ihnen nahestehenden
Menschen kann den Sinn lhres Le-
bens in Frage stellen und Ihr BedUrfnis
nach Spiritualitat verandern. Die
Erschitterung bisheriger Glaubens-
vorstellungen, die Frage nach dem
Warum, das Hadern mit Gott kdnnen
Ausdruck dieser Verunsicherung sein.
Sie werden dabei Ihren ganz persén-
lichen spirituellen (Aus-)Weg suchen.
Es kann sein, dass Sie auf frihere
religidse Erfahrungen zurlckgreifen
oder zu neuen Glaubensuberzeu-
gungen finden. Auch die Vorstellung,

14

schmerzen, Ubelkeit, Schwindel

oder aber auch zu einer allgemeinen
Infektanfalligkeit kommen. Trauer ist
sehr anstrengend und kann bis zur
Erschépfung fuhren. Unser Kérper
trégt den ganzen Schmerz und drlckt
unser Leid aus.

dass der/die Verstorbene jetzt eins
mit der Natur ist und in ihr weiter lebt,
kann Ihnen Trost und Kraft spenden.
Bestimmte Naturphanomene wie die
Sonne, Gewitter, Berge, Regenbogen
usw. kénnen als Hinweis auf die

ganz andere Welt, in welcher der/

die verstorbene Person weiterlebt,
wahrgenommen werden. Vielleicht
fUhlen Sie sich in der Natur ganz be-
sonders verbunden mit dem geliebten
Menschen. Diese transzendierenden
Erfahrungen kénnen sehr trostlich sein
und zuversichtlich stimmen.

Jidisches Gebet?®

Beim Aufgang der Sonne
und bei ihrem Untergang
erinnern wir uns an sie.

Beim Wehen des Windes
und in der Kalte des Winters
erinnern wir uns an sie.

Beim Offnen der Knospen
und in der Warme des Sommers
erinnern wir uns an sie.

Beim Rauschen der Blatter
und in der Schénheit des Herbstes
erinnern wir uns an sie.

Zu Beginn des Jahres
und wenn es zu Ende geht
erinnern wir uns an sie.

Wenn wir mtde sind
und Kraft brauchen
erinnern wir uns an sie.

Wenn wir verloren sind
und krank in unserem Herzen,
erinnern wir uns an sie.

Wenn wir Freude erleben,
die wir so gerne teilen wirden,
erinnern wir uns an sie.

Solange wir leben,

werden sie auch leben,

denn sie sind nun ein Teil von uns,
wenn wir uns an sie erinnern.*
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In Verbindung bleiben

Was bleibt, ist die Liebe. Da ist ein
Land der Lebenden und ein Land der
Toten, und die Brlcke zwischen ihnen
ist die Liebe- das einzig Bleibende,
der einzige Sinn.“ 5

Im Laufe lhrer Trauer werden Sie
mehr und mehr die Verbindung zur
verstorbenen Person suchen. Die ge-
meinsame Geschichte, Erinnerungen,
die Beziehung zu ihr, Positives wie
Negatives bleiben auch nach dem Tod
bestehen. Sie mussen die verstor-
bene Person nicht ,loslassen” oder
»dartber hinweg“ kommen. Vielmehr

geht es darum eine andersartige, eine
innere Beziehung zu ihr aufzubauen.
Die verstorbene Person bleibt als
GegenUlber, als DU bestehen.

Die Dahingegangenen bleiben
mit dem Wesentlichen,

womit sie auf uns gewirkt haben
mit uns lebendig,

solange wir leben.

Manchmal kénnen wir sogar,
besser mit ihnen sprechen

und besser mit ihnen beraten
und uns Rat von ihnen holen

als von den Lebenden.

Hermann Hesse®

Was in der Trauer helfen kann

Zunéchst braucht lhre Trauer lhre
Erlaubnis. Geben sie sich Zeit und
Raum und lassen sie lhre Geflihle, lhre
Verzweiflung, Ihr Klagen und Hadern
zu. Betrauern sie das, was verloren
gegangen und das, was nicht mehr
maglich ist.
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Versuchen Sie trotz des Schmerzes
geduldig und liebevoll mit sich umzu-
gehen. Gonnen Sie sich Ruhe und
achten Sie auf regelmaBige und ge-
sunde Ernahrung. Leichte kdrperliche
Aktivitat hilft bei Unruhe aber auch bei
Energielosigkeit. Sorgen Sie fur sich!

Vor allem am Anfang, oder wenn

Sie emotional sehr aufgewUhlt sind,
sollten Sie keine weitreichenden Ent-
scheidungen treffen.

Suchen Sie die Nahe von Menschen,
die Sie gern haben und denen Sie
vertrauen. Scheuen Sie sich nicht,

um Unterstitzung zu bitten und diese
anzunehmen. Vielleicht brauchen

sie Hilfe fur alltdgliche praktische
Dinge, oder Sie haben einfach nur
das Bedurfnis, Uber den verstorbenen
Menschen sprechen. Sie kdnnen
auch Trauerbegleitungin Anspruch
nehmen, vielleicht hilft Ihnnen auch das
Zusammensein und das Gesprach mit
anderen Betroffenen.

Nehmen Sie Ihre taglichen Pflichten
und Gewohnheiten wieder auf. Das
bringt Ablenkung und schafft Zeit fir
Erholung. AuBerdem tut es gut, in
einer unabénderlichen Situation doch
irgendwie handlungsféahig zu bleiben.

Pflegen Sie bereits bestehende Ritua-
le bzw. schaffen Sie sich neue. Diese
kénnen in schweren Zeiten Halt und
Sicherheit geben. An Geburtstagen,
zu Weihnachten oder am Todestag

sind Erinnerungen besonders leben-
dig und schmerzhaft. Stellen Sie sich
auf diese schweren Tage ein und
planen Sie im Voraus, wie und mit
wem Sie diese verbringen mdéchten
und was Sie sich winschen.

Vertrauen Sie auf sich selbst und Ihre
Fahigkeit, auch mit dieser schwierigen
und leidvollen Situation umgehen zu
kénnen. Tun Sie wonach lhnen zumu-
te ist und gehen Sie mit Ihrer Trauer
SO um, wie es fur Sie stimmig ist.

Im Land der Trauer

Im Land der Trauer

will die Nacht

nicht mehr aufwachen.
Mond und Sterne haben
langst ihr Leuchten
eingestellt.

selbst die Schatten
gingen in der Finsternis
verloren.

Schwarze Graser
saumen diesen Weg,
den wir nicht sehen.

Doch jede Hand,

die man uns entgegenstreckt,
verwandelt

sich in Licht.

Renate Salzbrenner’”
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Komplizierte Trauer

Geben Sie sich die Zeit zum Trauern.

Am Anfang ist die Trauer meist beson-

ders intensiv und schwer, spéter wird
sie leichter und ertraglicher.

Falls die Trauer Sie aber zu erdriicken

droht, Sie sich wie erstarrt oder

getrieben fuhlen, Sie unter starken
Schuldgefiihlen leiden und zuneh-
mend Schwierigkeiten haben, ihren
Alltag und lhre Pflichten zu erfullen,
sollten Sie sich Hilfe und Unterstit-
zung suchen.

Im Unterschied zur ,natiirlichen Trauerreaktion“ wird ,komplizierte Trauer*

laut Znoj® definiert durch:

e keine allmahliche Abnahme der Trauerintensitat;
e starke, anhaltende Schuldgefiihle (etwas am Toten versdumt zu haben,
das Ungluck selbst verantwortet zu haben durch Unachtsamkeit oder

Nachlassigkeit);

e keine oder kaum Anpassung an die neue Wirklichkeit;
e reaktives, selbstschadigendes Verhalten (Alkohol, Drogen);

e Depression;

e langfristige Schlaf- und Essstérungen;
¢ Vernachlassigung des sozialen Netzes und damit

¢ \lereinsamung.
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Verlauf

Im Vergleich:
Einfache/komplizierte Trauerreaktion’

Einfache
Trauerreaktion

Allméhliche Anpassung
an neue Realitat, im
Vergleich abnehmende
Intensitat der gefuhlten
Trauer. Anpassung an
neue Wirklichkeit ohne
die verstorbene Person
gelingt.

Komplizierte
Trauerreaktion

Starke, impulsive emotionale
Reaktion (Wut, Schuldgefihle,
Angst). Manchmal verzdgerte
Trauerreaktion. Keine
kontinuierliche Abnahme der
Trauerintensitat.

Trauer wird nicht als Traurigkeit
erlebt. Anpassung an neue
Wirklichkeit gelingt nicht.

Symptomatik

Trauerreaktion mit
Rickzug und hdufigem
Weinen.
Trauerausdruck stark
gepragt von kulturellen
Normen.

Selbstschadigendes Verhalten,
Panikattacken, depressive
Reaktion, exzessive Reizbarkeit,
anhaltende und haufige
Intrusionen. Gefilhl innerlicher
Leere und allgemeiner

Sinnlosigkeit.
Gesundheit Langfristig keine Schlaf- und Essstérungen,
gesundheitlichen Folgen. | erhdhte Anfalligkeit flr
Infektionserkrankungen.
Soziale Kurzfristig Rlickzug aus Vernachlédssigung des sozialen
Folgen dem gewohnten Umfeld, Netzes.

langfristig keine negativen
Folgen.

EinbuBen im Bereich des beruflichen
Funktionierens, Vereinsamung.
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Trauernden begegnen

In der Trauer des anderen begegnen wir auch immer uns selbst. Der
Schmerz und die Trauer von Menschen, die uns nahe sind oder denen wir
in unserem Umfeld begegnen, sind nicht leicht auszuhalten.

Es kann sein, dass Sie als Trauernde
Ihre Trauer intensiver und langer
erleben, als Sie zunachst annehmen.
Durch den Tod des geliebten Men-
schen hat sich fir Sie alles verandert.
Sie hoffen, dass der unertrégliche,
intensive Trauerschmerz endlich leich-
ter wird, doch sie erleben, dass Trauer
Zeit braucht. Geben Sie sich diese
Zeit. Spater verandert sich die Trauer,
wird leichter und milder.

Sie sehnen sich vielleicht danach,
Uber Ihren Mann, Ihr Kind, lhre Mutter,
Ihre Freundin zu sprechen, sich zu er-
innern, sie zu splren. Daflr brauchen
Sie ein Gegenuber, jemanden, der
Ihren Fragen und Gefuhlsbekundun-
gen zuhdrt, ohne diese bewerten,
verandern oder gar korrigieren zu wol-

len, auch wenn Sie zum wiederholtem
Male Ihr Trauerempfinden &uBern. Sie
sollen wissen, dass Trauer sich genau
mit dem ausdrlUcken darf, was jetzt
gerade wichtig und sinnvoll ist. Und
dass niemand, auch keine noch so
gute geschulte Begleiterln je wissen
kann, was Sie gerade empfinden,
durchmachen und in der Bewaltigung
der Situation ,leisten”. Die Kompetenz
Uber das eigene Leben und den
ureigenen Trauerweg bleibt immer bei
lhnen selbst.

Vielleicht méchten Sie auch fachlich
beraten oder begleitet werden, wenn
sie splren, dass Aussagen wie: ,Es
wird schon wieder®, ,Du schaffst das
schon® oder ,Die Zeit heilt alle Wun-
den” Sie verletzen.

21



Trauernde begleiten und unterstutzen

Sollten Sie Trauerbegleitung in Anspruch nehmen wollen, dann brauchen
Sie Trauerbegleiterlnnen, die

e mitgehen auf dem Weg der Trauer

e lhnen zur Seite stehen und auf Ihre Bedurfnisse eingehen

e Sie ernst nehmen und Verstandnis zeigen

e zuhdren und die Tranen aushalten

e da sind und mitfiihlen

e die Individualitat des Trauerausdrucks respektieren und ermutigend
unterstitzen

e einfach schweigen

e beim Erledigen praktischer Dinge helfen (z.B. im Haushalt, bei
blrokratischen Aufgaben, bei der Kinderbetreuung ...)

e Sie spontan oder nach vorheriger Anmeldung besuchen

e Raum geben, um Uber die verstorbene Person zu sprechen

e auch spater da sind, wenn das Leben und der Alltag ohne den anderen
bewaéltigt werden miissen und schon viel Zeit vergangen ist

e einen Friedhofsbesuch oder Spaziergang anbieten

e sich mit lhnen gemeinsam erinnern und Uber die/den Verstorbene(n)
sprechen, auch wenn es zum wiederholten Male sein sollte

e sich gemeinsam mit Ihnen an wichtige Gedenktage erinnern

die Suche nach neuen Lebenswegen unterstitzen

Sie in Ihrer Trauer zu begleiten, bedeutet auch, der spirbaren Hoffnungs-
und Sinnlosigkeit, dem Schmerz und den Trénen, der Wut, dem Zorn, den
Schuldgedanken und -geflihlen Gehér zu schenken.
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\Was Sie vermeiden sollten

Sie kdnnen bei sich moglicherweise Tagesordnung Ubergegangen und be-
beobachten, dass Sie nach funf, findet, dass es nun auch fir Sie wieder
sechs Monaten die schwerste Zeit gut werden sollte. Es kann sein, dass
erleben. Die Umwelt ist wieder zur Ihnen folgende Aussagen begegnen:

e Geh doch wieder unter die Leute.”

e .Du musst auch loslassen kénnen.

e Du bist ja noch jung, du wirst noch Kinder bekommen kdénnen.“
e  Sie/er war doch schon sehr alt.”

e Das ist halt der Lauf der Welt.“

e Wen Gott liebt, den stellt er auf die Probe.*

e Es kdnnte noch schlimmer sein.”

e Wer weiB, was ihm/ihr erspart geblieben ist.”

e Esist an der Zeit, dass du endlich deine schwarzen Kleider ausziehst.“
e Die Zeit heilt alle Wunden.”

e Du musst jetzt an die Lebenden denken und fir sie da sein.”

Wahrscheinlich empfinden Sie Satze Es soll beim Helfen nicht darum gehen
wie diese als Zumutung. Es sind meist Ihre Trauersituation zu &ndern.
ungeschickte Versuche, Mitgefuhl Sie sollen die Gewissheit splren,

zu zeigen. Oft sind sie aber auch dass sich nicht alles verandert hat,
Ausdruck der eigenen Ohnmacht und dass es auch noch ,Sicherheiten” und
Hilflosigkeit. Vertrautes gibt, das bleibt.
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Trost

Troste dich, die Stunden eilen,

Und was all dich dricken mag,

Auch das Schlimmste kann nicht weilen,
Und es kommt ein andrer Tag.

In dem ew’gen Kommen, Schwinden,
Wie der Schmerz liegt auch das Glick,
Und auch heitre Bilder finden

Ihren Weg zu dir zurtick.

Harre, hoffe. Nicht vergebens

Zahlest du der Stunden Schlag,
Wechsel ist das Los des Lebens,

Und — es kommt ein andrer Tag.

Theodor Fontane'

Jede/r trauert anders

Die Trauer ist eine natlrliche Geflhls-
reaktion auf jeden Verlust, sie wird
von jedem Menschen einzigartig er-
lebt und verarbeitet. Sie werden viel-
leicht schon wahrgenommen haben,
dass lhr Partner/Ihre Partnerin sich

in ihrer Trauer anders verhéalt als Sie.
Manner und Frauen unterscheiden
sich in ihrer Trauerbewaltigung.

So drticken Manner ihre Geflhle
weniger offen aus, sie bevorzugen
Aktivitaten (Sport, mehr arbeiten...).
Es kann lhnen als Mann gut tun, in
Aktion zu gehen, um |hr Trauergefuhl
zu verarbeiten. Vielleicht reagieren
Sie auch mit Ruckzug, oder Sie

beobachten bei sich in Ihrer Trauer-
bewéltigung destruktive Formen wie
Alkohol- und Drogenkonsum sowie
ein hdheres Aggressionsverhalten.
Maoglicherweise beobachten Sie bei
sich diese Bewaltigungsmoglichkei-
ten in exzessiver Form. Dann sollten
Sie eine Fachperson — oder einen
Dienst (Psychologischer Dienst...) in
Anspruch nehmen.

Wichtig ist, dass Sie als Mann lhrer
Trauer Ausdruck verleihen. Vielleicht
hilft Innen ein Gesprach. lhre Trauer
tot schweigen, um sie zu verdrangen,
ist keine hilfreiche Bewéltigungsstra-
tegie.
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In der nachfolgenden Tabelle finden
Sie einige Merkmale, wie unterschied-

Manner neigen dazu:

lhren Schmerz nicht offen auszuleben

lich Manner und Frauen sich in ihrer
Trauer wahrnehmen:

Frauen neigen dazu:

lhren Schmerz leichter auszudriicken

lhre Partnerin zu schitzen und nicht
zu belasten

Sich unverstanden zu fiihlen, wenn der
Mann versucht ,stark” zu bleiben

Sich Sorge um die Partnerin zu
machen, sich als hilflos zu empfinden,
in den Beruf zu flichten

Sich Gesprachsméglichkeiten zu
suchen

Ihre Wut aggressiv auszudriicken

lhre Wut zu unterdriicken

Die Nahe zur Partnerin zu vermeiden

Die Nahe zum Partner zu suchen

Unabhangigkeit zu suchen

Intimitat zu suchen

Den Status zu leben

Bindung zu vertiefen

Ldsungsorientiert zu denken

Anteilnahme zu suchen

Offentlich zu trauern

Privat zu trauern

Sachlich zu argumentieren

Die Beziehungssprache zu pflegen

Sich Information zu holen

In Interaktion zu gehen

Bei Verlust der Partnerin das Bild ,,ein
Glied zu verlieren“ zu haben

Bei Verlust des Partners das Bild der
sVernichtung“ zu haben

Fir Manner sind Gesprache
Verhandlungen in einer hierarchisch
geordneten Welt, in denen man die
Oberhand gewinnen will oder sich
verteidigen will

Fir Frauen sind Gesprache
Verhandlungen Uber Nahe, in denen
man Bestatigung und Unterstutzung
geben und erhalten méchte und
Ubereinstimmung erzielen will
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Trauer bei Fehl — und Totgeburt

Unwiederbringlich — so die bittere
Erfahrung im Geflige des Todes,
begleitet vom nachfolgenden Gefuhl
der Trauer. Diese tiefe emotionale
Erfahrung machen Sie, als Eltern,
Sie, die ihr Kind fehl-oder totgeboren
verabschieden mussen.

Unterschiedliche Wege des Trauerns
koénnen zu Unstimmigkeiten fGhren,
auch/oder gerade bei Paaren, die
um ein verstorbenes Kind (auch bei
Fehl- oder Totgeburten) trauern. Es
kann dabei zu folgenden AuBerungen
kommen:

Sie: ,Ich verstehe das nicht — mein
Mann scheint um unser verstor-
benes Kind Uberhaupt nicht zu
trauern.”

Er: ,Ich kann meine Frau nicht
verstehen, sie weint sehr viel um
unser Kind und vernachlassigt

uns und die Arbeit. Sie sollte den
Verlust endlich akzeptieren.*

Bei einer Fehl- oder Totgeburt kann
erschwerend hinzukommen, dass
der Verlust vom medizinischen und
sozialen Umfeld nicht genltigend ernst
genommen wird.

Wenn Sie als Mann oder Frau Ihre
Trauer unterschiedlich leben, so
durfen Sie das nicht als Zeichen fiir
mangelnde Liebe gegenlber der
verstorbenen Person deuten. Das
Wissen um die Verschiedenheit der
Trauerwege kann bei lhnen entspan-
nend wirken und zu gegenseitigem
Respekt, einem besseren Verstandnis
und gerade in der Paarbeziehung zu
mehr Nahe flhren.

Wenn uns etwas fortgenommen wird,
womit wir tief und wunderbar
zusammenhangen,
so ist viel von uns selbst
mit fortgenommen.
Gott aber will,
dass wir uns wieder finden,
reicher um alles Verlorene
und vermehrt
um jenen unendlichen
Schmerz.
Rainer Maria Rilke
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Trauer bei Kindern und Jugendlichen

Je nach Alter und Entwicklungsstand
ist das Verstandnis von Tod und
Sterben beim Kind im Vergleich zu
den Erwachsenen véllig verschieden.
Leben und Sterben sind untrennbar
miteinander verbunden. Diese Einsicht
kann und darf auch Kindern nicht vor-
enthalten werden. Deshalb sollten Sie
sie sehr behutsam und mdglichst frih
auf den bevorstehenden Tod eines Fa-
milienmitgliedes vorbereiten. Dadurch
wird Abschiednehmen ermdglicht und
das Kind oder der Jugendliche wird in
seiner Trauer ernst genommen. Kinder
und Jugendliche sollen durch Ihre

Zuwendung erfahren durfen, in ihren
Geflhlen, Gedanken und besonders in
ihren Fragen begleitet zu sein.

Es kann sein, dass Sie angesichts
der Fragen unsicher werden und zum
Beispiel nicht wissen, ob das Kind
die/den Verstorbene/n noch einmal
sehen soll, um Abschied zu nehmen.
Vielleicht fragen Sie sich, ob das En-
kelkind am Begrabnis teilnehmen soll
oder besser nicht. Vielleicht fiihlen Sie
sich durch Fragen des Kindes irritiert,
Uberlegen es zu schonen oder wissen
nicht, wie Sie ihm antworten sollen.

Trauer um eine Schwester/einen Bruder

»,Mit den Eltern verliert man seine Vergangenheit, mit einem Kind die
Zukunft und mit einem Partner verliert man die Gegenwart. Mit einem
Bruder oder einer Schwester verliert man alle drei zugleich.”

Diese Worte Freya von Stllpnagels
lassen erspuren, dass besonders
die Trauer um ein Geschwisterkind
oft unterschatzt wird. Niemand fragt
danach! Wir sind also aufgefordert,
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den Geschwistertod bewusster wahr-
zunehmen und die betroffenen Kinder
(aber auch die Erwachsenen) in ihrer
Trauer zu begleiten.
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Kinder suchen Antworten

Kinder stellen Fragen! Darauf brauchen sie ehrliche Antworten, die sie
verstehen. Dabei konnen Ihnen folgende Leitlinien helfen:
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Achten Sie auf die Fragen des Kindes und vertrésten Sie es nicht auf
spater.

Versuchen Sie zu verstehen, was das Kind wissen will und antworten Sie
ihm offen, ehrlich und zeitnah. Es nimmt wahr, wenn Sie in Verlegenheit
geraten und spUrt, wenn Sie eine unehrliche Antwort geben.

Sie durfen zugeben, dass Sie selbst manches nicht wissen und nicht
verstehen.

Fragen Sie immer nach, ob das Kind mit der Antwort zufrieden ist.
Erklaren Sie Fakten sachlich und altersgerecht.

Erklaren Sie dem Kind die Grinde und Zusammenhange, sagen Sie

z.B. ,verstorben“ und nicht “entschlafen”, damit keine Angste vor dem
Einschlafen entstehen.

Respektieren Sie Vermeidungsverhalten von Kindern und Jugendlichen
und bleiben Sie trotzdem in Kontakt.

Versuchen Sie Sicherheit und klare Grenzen zu vermitteln.

Sprechen Sie darliber, was in der neuen Situation gleich bleiben wird.
Erklaren Sie immer wieder in Ruhe, was passiert ist und welches die
nachsten Schritte sind.

Versuchen Sie dem Kind Sicherheit und Geborgenheit zu vermitteln. lhre
eigene Trauer brauchen Sie jedoch nicht zu verbergen. Geben Sie dem
Kind die Mdglichkeit, bei den Abschiedsritualen dabei zu sein (Besuch im
Aufbahrungsraum, Beerdigung), aber lassen Sie ihm die Wahl.

Denken Sie auch daran, das Umfeld des Kindes zu informieren und

mit einzubeziehen (Betreuungs- und Lehrpersonen, Leitungspersonen in
Vereinen usw.).

e Wichtig sind in jedem Fall ehrliche, klare und realistische Informationen
(auch bei Suizid) — altersgerecht formuliert.

Wenn Sie selbst dabei zu stark betroffen sind, kdnnen oft entfernter stehende
Angehdrige, ein/e Freundln oder auch ein/e Hospizbegleiterin dem Kind, dem
Jugendlichen zur Seite stehen, sie begleiten und Fragen beantworten.

Wie begegnen Kinder dem Tod und
wie gehen sie damit um?

Kinder &uBern ihre Trauer nicht an-
dauernd und konstant. Oft bricht sie
unvermittelt Uber sie herein. Sie als
Bezugsperson erleben vielleicht, wie
diese Schwankungen Sie selbst verun-
sichern oder irritieren, weil manchmal
der Eindruck entsteht, die Kinder/
Jugendlichen waren gar nicht traurig.

Kinder und Jugendliche trauern aber
sehr wohl — je nach Alter auf unter-
schiedliche Art. Die haufigsten Reak-
tionen sind Traurigkeit und Lustlosig-
keit im pldtzlichen Wechsel mit Heiter-
keit und SpaB, Wut, Appetitlosigkeit,
Schlafstérungen, Albtrdume oder

die Ruckkehr zu bereits abgelegten
Verhaltensweisen wie z.B. Daumen-
lutschen oder Bettnéssen. Auch die
schulische Leistung kann abfallen,
Trennungséangste zeigen sich, Schuld-
geflhle werden erlebt oder die Angst
um die verbliebenen Angehdrigen
verstérkt sich.

Bei Kleinkindern unter zwei Jahren
kann bei Abwesenheit einer geliebten
und vertrauten Bezugsperson Trauer-
verhalten beobachtet werden. Klein-
kinder kdnnen aber noch nicht verste-
hen, dass die verstorbene Mutter oder
der Vater nicht mehr wiederkommt.
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Jiingere Kinder denken noch ma-
gisch und haben oft also magische
Erklarungen fur den Tod, wie: ,Ich war
nicht brav, deshalb ist meine Mama
gestorben®. Kinder in diesem Alter
glauben, dass ihre Handlungen den
Tod herbeifhren kénnen. Sie kdnnen
Schuldgeftihle entwickeln, vor allem
wenn man ihnen Dinge verschweigt.
Sagen Sie deshalb dem Kind aus-
drticklich, dass es keine Schuld trifft.

Jungere Kinder verstehen meist noch
nicht, was es bedeutet, wenn jemand
stirbt. Sie sehen den Tod als vortber-
gehendes und umkehrbares Ereignis.
Viele Kinder sprechen deshalb immer
wieder davon, dass die verstorbene
Person zurtickkehrt oder aufwacht.
Weisen Sie das Kind liebevoll, aber
konsequent darauf hin, dass der Tod
etwas Endguiltiges ist. Benutzen Sie
im Gesprach mit dem Kind deshalb
auch die Formulierung ,tot* oder ,ge-
storben” (nicht ,eingeschlafen” oder
,YON uns gegangen”).

Schulkinder ab 10 Jahren verste-
hen Endgultigkeit und Unvermeid-
barkeit des Todes, aber nicht die
Allgemeingultigkeit (auch selbst kann
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man sterben und das unter Umstan-
den schon in frihem Alter). Kinder in
diesem Alter sind sehr interessiert am
Thema Tod.

Ab ca.12 Jahren kbénnen Sie ein

verandertes Todesverstandnis bei den

Kindern beobachten. Diese verstehen

jetzt:

¢ Endgiiltigkeit (der Tote kann nicht
wiederkommen, Kérperfunktionen
enden)

¢ Allgemeingiiltigkeit (jeder wird
sterben, auch junge Menschen
kdénnen sterben)

¢ Unvermeidbarkeit (jeder muss
sterben)

¢ Unvorhersehbarkeit (hiemand
weil3 wann)

Jugendliche beschéftigen sich haufig
und grundséatzlich mit Sterben und
Tod. Sinnfragen spielen dabei eine
groBe Rolle. Stirbt ein Elternteil, wird
die natUrliche Ablbsephase der Puber-
tét erschwert. Unsicher und &ngstlich,
oft ambivalent und heftig zeigt sich
dann das Gefuhlsleben der Jugendli-
chen in der Trauer. Ihre Geflhle &uBern
und verarbeiten sie eher im Freundes-
kreis der Gleichaltrigen (Peergruppe)

als in der Familie. Trotzdem sollten sie
die Mdglichkeit haben, sich aus ihrem

nahen Umfeld Unterstitzung von
Erwachsenen zu holen.

Was kann hilfreich sein?

e Achten Sie auf Alltagsroutine, sie gibt Sicherheit und vermittelt, dass sich
nicht alles andert.

e Geben Sie den Kindern und Jugendlichen die Méglichkeit sich einzubringen
und zu beteiligen. Entscheidungen helfen allen Betroffenen bei der
Bewaltigung, da sie das Gefuhl der Hilflosigkeit reduzieren (Mitentscheiden
bei Beerdigungsfragen; gefragt werden, woran und wie sie teilnehmen
wollen; dabei sein durfen, wenn Erwachsene Dinge organisieren; Arbeiten
Ubernehmen).

e Geben Sie sachliche Informationen: Was ist genau passiert, wie ist es
gewesen, wer war dabei, wie geht es weiter, wen kann ich fragen, wer kann
mich unterstttzen, was wird sich andern und was bleibt...

e Gestalten Sie gemeinsam Erinnerungshilfen wie Schatztruhen fur wertvolle
Erinnerungen, ein Fotoalbum oder ein Erinnerungsbuch mit Inhalten (wie z.B.
,Das Wichtigste, das ich von dir gelernt habe®, ,Was ich dir gerne noch
sagen wirde”, ,Woflr ich mich gerne entschuldigen wiirde“...)

e Erzéhlen Sie sich Geschichten Uber die/den Verstorbene/n, auch aus
der Zeit, als alles noch ,,gut” war. Schreiben Sie Briefe/Gedichte an die
Verstorbenen oder malen Sie ein Bild, gestalten Sie eine Collage Uber die
bestehende Familie etc.

e Bieten Sie Rituale an, z. B. etwas schreiben/zeichnen und es dann begraben
oder verbrennen; an einem bedeutsamen Ort Kerzen aufstellen, Bilder,
Blumen dazulegen; Schwimmkerzen dem Wasser Ubergeben; Ballons mit
wunschen wegfliegen lassen; etwas Topfern (Gefal fur Tranen, Sorgen oder
auch Freuden), Blume oder Baum pflanzen...
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Das Geschenk

»... manche Menschen sind nur kurz

hier bei uns auf der Erde.

Vielleicht sind sie nur auf der Durchreise...
oder sie leben ihr Leben einfach schneller
als wir anderen, ...

sie brauchen gar nicht hundert Jahre hier
unten zu bleiben,

um alles zu erledigen,

sie schaffen es in ihrer Zeit.

Manche Menschen kommen in unserem
Leben nur kurz vorbei,

um uns etwas zu bringen, ein Geschenk,
eine Hilfe, einer Erfahrung,

irgendetwas, und das ist der Grund,
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warum sie zu uns kommen,

nur auf einen Sprung sozusagen.

Der Mensch, den Du betrauerst, hat Dir
etwas beigebracht, ...

Uber die Liebe, tiber das Geben,

dartber, wie wichtig jemand sein kann, ...
das war sein Geschenk fiir Dich.

Er hat Dir etwas beigebracht und dann ist
er wieder gegangen.

Vielleicht musste er nicht langer bleiben,
denn er hat sein Geschenk abgegeben,
und dann war er frei, weiterzureisen, ...
weil er eine ganz besondere Seele war
Aber das Geschenk bleibt flr immer.”

Danielle Steel

Trauer bei Menschen mit geistiger

Behinderung

Menschen mit Behinderung werden
bei familidren Trauerprozessen haufig
ausgeschlossen, indem sie beispiels-
weise nicht zu Beerdigungen von
nahen Angehdrigen abgeholt werden.
Auch wird ihnen nicht selten generell
die Fahigkeit abgesprochen, Trauer zu
leben.

Dabei haben Menschen mit Behin-
derung aufgrund ihrer ausgepragten
emotionalen Intelligenz haufig beson-
dere Fahigkeiten, Trauer zu empfinden
und zu verarbeiten.

Versuchen Sie deshalb, die Trauer
als emotional-leiblichen Prozess zu
verstehen, der verhindert, dass Trau-
ernde bei Abschieden in Depression
verfallen.

Gelebte Trauer hilft, unter den ver-
anderten Umstanden wieder neue
Vitalitat zu erlangen. Ungelebte oder
verhinderte Trauer hingegen kann bei
Menschen mit geistiger Behinderung
zu Verhaltensauffalligkeiten fuhren.
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Hilfe in der Trauer bei Menschen mit
einer geistigen Behinderung

Sie — als Eltern oder begleitende
Bezugsperson- werden sicher schon
beobachtet haben, dass Kinder und
erwachsene Menschen mit geistiger
Behinderung oft sehr genau wissen,
was sie fUr ihre Trauer brauchen. Sie
mussen sie deshalb einfach danach
fragen. Vielleicht ist dies das Wichtigs-
te in der jeweiligen Trauersituation.
Ihre eigenen Angste als Eltern diirfen
hier nicht ausschlaggebend sein.

So wie die Trauer Beachtung braucht,
bendtigt der Abschied Vergewisse-
rung. Achten Sie als Begleiterlnnen
darauf, immer wieder zurtick zu
schauen, um sich dabei zu vergewis-
sern, dass etwas vorbei ist. Abschied
nehmen kénnen wir nur mit dem
Geflhl, viel weniger mit dem Verstand.
Wir nehmen an, dass geistig behin-
derte Menschen den Verlust eines
anderen emotional empfinden und
dass dies sowohl den physischen
Leib als auch sein geistiges Zentrum
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berUhrt. Sie zeigen ahnliche Geflhle
und Reaktionen wie andere.

Eine Problematik, die Sie als Begleit-
person vielleicht beobachten kénnen,
ist Ohnmacht und Ratlosigkeit, die
sich aufgrund von kognitiven, psy-
chomotorischen und kommunikativen
Einschrankungen nochmals verstar-
ken. Deshalb bedarf es besonders
von lhrer Seite einer gesonderten
Anstrengung, dieses Thema nicht zu
tabuisieren.

Sie und wir wissen, dass der Tod

und die Auseinandersetzung mit ihm
eine existentielle Grunderfahrung wie
Freude, Trauer, Begegnung ist, der sich
kein Mensch entziehen kann. Diese Er-
fahrung machen alle, unabhangig von
ihren kognitiven Fahigkeiten. Damit ist
es ein Dienst an unseren Mitmenschen
mit Behinderung, dieses Thema nicht
zu tabuisieren und die Mitteilung der
Todesnachricht ernst nehmen.

Wichtige Elemente der Unterstiitzung im Trauerprozess

* Die Uberbringung einer Todesnachricht sollte eine vertraute Person
Ubernehmen.

e Achten Sie darauf, dass Sie sich an einem ruhigen Ort befinden.

e \Wahlen Sie einfache Worte, keine Doppeldeutigkeiten.

e Sollten Sie die Bildsprache anwenden wollen, dann achten Sie auf konkrete
Bilder.

e \lergessen Sie nicht: Trauer ist ein Prozess, fur den, der es sagt und den, der
es hort.

e Bedenken Sie, dass eine heftige Reaktion auf die traurige Nachricht erfolgen
kénnte oder dass ganz im Gegenteil Ihr GegenUber sich Uberhaupt nicht aus
der Fassung bringen lasst.

e Wiederholen Sie das Angebot, dfters Uber das Geschehene zu sprechen.

e \lersuchen Sie nicht das Problem I6sen zu wollen, sondern stehen Sie bei.

e Achten Sie darauf, dass das unmittelbare Umfeld neu organisiert werden
Muss.

Hilfsmittel und Unterstiitzungsstrategien

e Gedenktisch/Kondolenzbuch/Kerze

¢ Kinderblcher anschauen (auch fiir Erwachsene)

Malen (Geflhle)

Gedicht/Zitat/Kirchenlied als Trost

e Foto oder Schachtel der Erinnerung/en

e Kerzenrituale

¢ Erinnerungsbuch/Erinnerungsalbum/Erinnerungsschachtel
e RegelmaBig Uber den Toten reden

e Ritual (Begrébnisfeier/Friedhofgehen)'®
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Trauer im Umfeld demenziell
erkrankter Menschen

Vielleicht leben Sie mit einem demen-
ziell erkrankten Menschen zusammen
oder erleben ihn in lhrem Umfeld. Sie
werden beobachten, wie sich durch
die Krankheit die Personlichkeit des
Betroffenen &ndert und mussen all
die Symptome dieser Erkrankung
schmerzlich erfahren. Die Demen-
zerkrankung lasst Sie und auch den
Kranken einen langen Trauerweg
gehen, sie mussen einen Abschied
auf Raten erleben.

Als Angehoriger eines demenziell
Erkrankten und auch als Betroffener
erleben Sie — wie im Grunde fast
jeder altere Mensch in den letzten
Jahren seines Lebens — viele Verluste:
Den Verlust, sich in der Welt allein
zurechtfinden zu mussen, den Verlust
selbstbestimmt leben zu kédnnen, den
Verlust von sozialen Kontakten, den
Verlust ihres Erinnerungsvermogens
und am Ende den Verlust ihrer Kor-
perkontrolle. Oftmals ist die Trauer
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dabei eine standige Begleiterin.

Bei Betroffenen rufen das Wissen
um den Verlauf der Demenz und

das Erleben ihres Fortgangs grof3e
Verzweiflung und Trauer hervor. Doch
nicht immer kénnen die Betroffenen
ihre Trauer auch zeigen. Sie kdnnen
es besonders dann nicht, wenn die
Demenz schon weiter fortgeschritten
ist, denn der Erkrankte kann dann
seine Trauer nicht mehr auf dem Ubli-
chen Weg mitteilen.

Als begleitender oder pflegender An-
gehoriger erleben Sie mdglicherweise
bei sich schon vor dem Tod des/der
Kranken Trauer. Die Einzigartigkeit
dieser Trauer lasst sich als vorwegge-
nommen, verborgen, entrechtet und
chronisch beschreiben. Beachten Sie,
dass die bei pflegenden Angehdrigen
von Alzheimer-Demenzerkrankten be-
obachtete Trauer richtige Trauer ist. Sie
entspricht in ihrer Intensitat und ihrem
Umfang der todesbezogenen Trauer.

Scheuen Sie deshalb nicht davor zu-
rlick, auch als pflegende/r Angehori-
ge/r entsprechend ihren BedUrfnissen
gezielte Unterstitzung zu beanspru-
chen, um gesundheitlichen Schaden
vorzubeugen. Versuchen Sie nicht,

S0 lange wie moglich ,auszuhalten®,

Was kann hilfreich sein?

sondern gestehen Sie sich Hilfe zu.
Lassen Sie sich von Ihrem sozialen
Umfeld helfen, aber auch professi-
onelle Unterstltzung ist manchmal
unumganglich, damit die Beziehung
zum Kranken nicht leidet.

e Beachten Sie, dass die bei pflegenden Angehdrigen von Alzheimer- und
Demenzerkrankten beobachtete Trauer richtige Trauer ist. Sie entspricht in
ihrer Intensitat und ihrem Umfang der todesbezogenen Trauer.

e \lersuchen Sie nicht so lange wie mdglich ,,auszuhalten® sondern gestehen

Sie sich Hilfe zu.

e Begegnen Sie lhren an Demenz/Alzheimer erkrankten Angehdrigen in
wertschatzender, akzeptierender Haltung, in einer nicht korrigierenden

Sprache.

e UnterstUtzen Sie die noch vorhandenen Ressourcen, Fahigkeiten und

Starken.
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Trauer nach Suizid

Der Verlust eines nahestehenden
Menschen durch einen Suizid kann fir
Hinterbliebene ein besonders schwer
zu bewaéltigendes Lebensereignis
darstellen.

Gehoren Sie zu jenen Betroffenen,

die einen Angehdrigen durch Suizid
verabschieden mussten? Dann konnte
es sein, dass Sie sich oft von ihrer
Umgebung, dem sozialen Umfeld oder
der Gesellschaft isoliert und stérker
negativ bewertet fUhlen als andere
Trauernde. Es kann vorkommen, dass
Ihnen offen oder unausgesprochen
durch andere die Schuld an dem Sui-
zid gegeben wird. Vielleicht entwickeln
Sie Schuldgefuhle, Wut und Scham.

Sie denken mdéglicherweise, dass
Sie die Ernsthaftigkeit der Situation
der verstorbenen Person nicht richtig
eingeschatzt haben oder vielleicht
sogar selbst durch bestehende Kon-
flikte oder Trennungsimpulse Anlasse
fUr die suizidale Handlung gegeben
haben.

Verena Kast schreibt dazu folgenden
trdstlichen Satz:

... denn wer kdnnte schon von
sich behaupten, eine Beziehung
ohne jedes Versdumnis gelebt
zu haben“'*

Sie haben Angst, von anderen verur-
teilt zu werden, ziehen sich vielleicht
zurlck und erhalten dadurch weniger
Anteilnahme und Unterstitzung von
ihrer Umgebung. Vielleicht wird die
Thematik auch innerhalb der Familie
tabuisiert. Vielleicht hilft es, wenn Sie
wissen, dass gegenseitige Schuld-
zuweisungen die Situation nicht
bessern, der Zusammenhalt in der Fa-
milie und das AuslUben gemeinsamer
Rituale hingegen sehr.

Oft sind es die Angehorigen, die den
Verstorbenen finden oder identifizieren.
Solche Situationen kénnen fur Sie als
Hinterbliebene eine weitere intensive
Belastung darstellen.
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,Die Lebensumsténde der Angehori-
gen verandern sich von einem Augen-
blick zum nachsten“."®

Von Suizidtrauernden wird erwartet,
dass nach dem ersten Trauerjahr eine

langsame Normalisierung des Lebens
stattfindet. Doch vielleicht haben auch
Sie das Geflhl erlebt, dass Sie sich
nach den ersten zwolf Monaten wun-
dern, wie Sie das ,Uberlebt” haben —
eine Verarbeitung steht noch aus.

Was kann lhnen helfen?

Sprechen Sie Uber die Trauer und
achten Sie gleichzeitig auch auf sich.
Wirken Sie gegen die Stigmatisierung
und das Ausgesetzt-Sein. Erlauben
Sie sich die Wut, die sich in Ihnen
anstaut.

Lassen Sie sich helfen, wenn es
darum geht, Ihre Stérken und Fahig-
keiten zu aktivieren, es kann Sie dabei
unterstlitzen, die anstehenden Auf-
gaben durchzustehen. Es kann lhnen
Sicherheit und Verbundenheit, etwas
Ruhe und Hoffnung vermitteln.
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Angehdrige winschen sich, dass sie
gehdrt werden, dass man ihnen auf-
merksam zuhort, auch wenn sie ,ihre
Geschichte” immer wieder erzahlen.
Auch Informationen Uber Bewalti-
gungsstrategien kénnen hilfreich sein,
genauso wie die spUrbare Verbun-
denheit mit Familie, Freunden und
dem umgebenden sozialen Netzwerk.
Die persodnlichen Ressourcen, die
Kreativitat und Rituale, um in Kontakt
mit dem Verstorbenen zu bleiben,
sollten auf jeden Fall den Trauerweg
unterstitzen.'

Noch einmal will ich Dir ,Danke“ sagen

Danke.

Wie oft habe ich Dir zu Lebzeiten dieses Wort
gesagt,

manchmal ganz bewusst,

manchmal eher nebenbei,

manchmal aus tiefer Uberzeugung,
manchmal eher wie eine Floskel.

Danke.

Noch einmal will ich dieses Wort jetzt sagen,
aber nun kommt es mir anders Uber die
Lippen:

Danke fur das, was war,

was mdaglich war mit Dir,

was Du mir geschenkt hast an Liebe und
Geduld,

an Verstandnis, Treue, Lachen,
Aufmerksamkeit ...

Danke, dass Du ein Stlick Deines Lebens mit
mir geteilt hast.

Danke, dass wir ein Stlick unseres Lebens
miteinander gehen durften.

Danke.

Dieses Wort kommt jetzt zutiefst aus meinem
Herzen.

Alfons Gerhard'"
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Erinnern und gedenken

Rituale sind Ihnen im Leben sicher
schon mehrfach begegnet. Sie haben
sie wahrscheinlich als eine bewusste
Handlung wahrgenommen, die nach
vorgegebenen Regeln ablauft, nicht
alltaglich wirkt, sondern besonders
und auch inszeniert sein kann.

Gerade das Trauerritual kann feierlich-
festlich ausgerichtet sein. Wesentlich
dabei ist das ,Lenken” von intensiven
Gefihlen. Schon seit Urzeiten sind
diese Rituale eine bewahrte Hilfe, um
potentiell gefahrliche Geflhlsentladun-
gen durch kontrollierte Wiederholung
zu entscharfen und zu kanalisieren.
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Trauerrituale zahlen weltweit zu den
drei Ubergangsritualen, wobei uns im
Ruckblick auf die Vergangenheit, die
Verabschiedung von einem Lebens-
abschnitt und der damit verbundene
Dank fur die gemeinsame Lebenszeit,
die Trennung erleichtern kann.

Der Blick auf die gegenwartige Si-
tuation macht uns Veréanderung und
Umwandlung bewusst, wahrend das
Vorausschauen in die Zukunft Neuo-
rientierung, Wiedereingliederung und
die positive Anbindung an das ,,Neue
symbolisiert.'®

“

In dieser neuen Lebenssituation kénnen Rituale eine groBe Hilfe sein

e Rituale sind einfache symbolische Handlungen, die dem eingeschrankten
kognitiven Zustand entsprechen.

¢ Rituale bieten einfache hilfreiche Bilder, die im Tun erfahren werden.

e Sie ersetzen oder ergénzen Worte.

e \erlust, Trost etc. wird durch symbolische Handlungen im Ritual begreifbar.

e Innere Bilder kdnnen Uber die Handlung nach auBen getragen werden.

 Mit Ritualen kénnen Ubergénge und Themen der Trauer bewusst gemacht
und gestaltet werden.

e Das Aufbrechen und der Ausdruck von Emotionen werden durch Rituale
unterstutzt.

e Starke Emotionen werden kanalisiert.

e Struktur und Sicherheit und der Schmerz werden ertraglicher.

¢ Rituale unterstUtzen aktive Bewaltigungsstrategien, weil sie Betroffene zur
Auseinandersetzung mit dem Geschehenen und zum Handeln ermutigen.

e Rituale kbnnen sowohl zur bewussten Konfrontation als auch zur bewussten
Distanzierung eingesetzt werden.

* Uberwaltigung und Erholung kénnen damit gesteuert werden.

e Sie kdnnen die Ubergange und das Heilsame am Pendeln zwischen
Verarbeitung und Erholung bewusst machen.

e Angehorige sind besonders nach einem traumatischen Todesfall
physiologisch Ubererregt. Rituale kénnen durch bewusste Verlangsamung die
mit der Ubererregung einhergehenden Belastungsreaktionen reduzieren.

e Versdumtes* kann auch nach Jahren durch Rituale nachgeholt werden.

e Sie ordnen und geben Sicherheit.

¢ Rituale sind alte und archaische Bewaltigungsstrategien.

¢ Im ,Ausnahmezustand®, wie es in der Trauer oft sein kann, greifen wir auf
Altbewahrtes zurtck.

e Rituale helfen Angste in Schach zu halten und zu reduzieren.
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Rituale und Transzendenz

Die Beziehung darf weiter bestehen in einer anderen ,,Welt*.

e Rituale stellen eine Verbindung zum Heiligen und zum Jenseits her.

¢ Trauernde denken/empfinden oft magisch: ,Der Tod war kein Zufall.”

e Der Verstorbene ist jetzt in einer besseren Welt.“ ,Er hat die Aufgabe, uns zu
schutzen.”

¢ Trauernde spuren den Verstorbenen bei sich oder sehen ihn sogar.

e \erstorbene besuchen Hinterbliebene im Traum.

Niemand und nichts — so glauben Sie — wird Ihnen diese tiefe, bittere Trauer
lindern kénnen. Vielleicht kdnnen einige Empfehlungen dennoch hilfreich sein.

e Schreiben Sie ein Tagebuch mit den Gedanken und Geflhlen, die die
Erinnerung an lhre/n Verstorbenen bei Ihnen auslost. Auch wenn es nur
Wortfetzen sind oder Sie noch nachtraglich bose auf sie/inn sind — das darf
sein und braucht seinen Platz.

e Beten Sie fur den geliebten Menschen, den Sie durch den Tod ,verloren®
haben, dadurch kdnnen Sie sich in besonderer Weise mit ihnm verbunden
fGhlen.

e Vielleicht hilft Ihnen aber auch der Gang in die Natur, wo Sie sich Kraft und
Zuversicht holen kénnen.

e Schaffen Sie sich einen Ort, der Sie an den/die Verstorbene/n erinnert. Fur
den einen ist es das Grab, fur die anderen sind es Fotos oder
Erinnerungsstlicke an einem besonderen Platz in der Wohnung. Diesen Ort
zu hegen und zu schmucken, gibt das Gefuhl, nachtraglich noch etwas
Gutes fUr die Verstorbenen zu tun — es ist ein Liebesdienst.

e Backen und kochen Sie manches Mal etwas nach der Art, wie es der/die

Verstorbene liebte, oder essen Sie ganz bewusst in seinem/ihrem Andenken.

46

Wer im Gedachtnis seiner Lieben lebt,
der ist nicht tot, der ist nur fern; tot ist nur,
wer vergessen wird.
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Kontakt und Infos
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Auferstehung ist unser Glaube,
Wiedersehen unsere Hoffnung,
Gedenken unsere Liebe.

Aurelius Augustinus

Unterstitzt von: Krankenhausseelsorge




