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Die Trauer macht es cinem wirklich schwer. Erst knipst sic die Hoff-
nung aus. Dann sticht sie in deine Seele. Danach legt sie dir schwere
Steine in den Magen. Sie dréingt dich ab in die Gefiihllosigkeit. Sie tut
dir weh und macht dich einsam. Sic quilt deine Lebensfreude, bis du
weinst.

Trauer ist brutal. Sie reduziert uns gnadenlos auf unsere korperliche
Existenz. Sie macht uns zu ihrem Spielball und nimmt uns somit jeg-
liche Kontrolle iiber das, was passiert. Zumindest fiir den Moment.
Denn zu trauern bedeutet nicht, dass wir schwach sind oder diese
Hilflosigkeit akzeptieren miissen — im Gegenteil. Dieses Buch soll
cinen Weg durch die Trauer aufzeigen, der lebendig ist, voller Far-
ben, Formen, Bilder und Gefiihle.

Wir finden: Trauer ist nicht nur schwarz. Sie ist kein Makel und auch
keine Krankheit. Sie ldsst sich nicht «wegmachen” - mit keiner Pille,
keinem Knopf, keinem Wort der Welt. Und das ist gut so. Denn die
Trauer - so gemein und anstrengend sie sein mag — ist auch wichtig
fiir den Menschen. Sie ist eine Ausdrucksform der Licbe. Ein Urge-
fiihl, das uns den Sinn unseres Lebens schmerzhaft deutlich macht.
Aber aus dem diisteren Monster kann ein freundlicher Wegbegleiter
werden, der stark macht und sehr viele Krifte freisetzen kann. Dafiir
braucht es etwas, das jeder Mensch hat: Die Erinnerungen an eine

gemeinsame Zeit.

Als wir mit der kreativen Erinnerungsarbeit anfingen, hitten wir nie
gedacht, dass es eine so lebendige und bunte Arbeit werden wiirde.
Es ist ndmlich sehr schwer, Gesprichspartner fiir die eigene Trauer
zu finden, denn die Beriihrungsingste sind bei diesem Thema grofier
als die Neugier. Das ist schade, denn neben der eigenen Geburt und
womdglich der Geburt des eigenen Kindes ist der Tod das wichtigste
Lebensereignis. Niemand weif3 genau, was passiert, es ist das letzte
grofde Lebensgeheimnis, das man nicht googeln kann. Aber wer

sich traut, sich dartiber auszutauschen, Wiinsche und Visionen zur



Diskussion zu stellen, erlebt das wohlige Gefiihl, mit seinen Fragen
und Gedanken nicht alleine zu sein. Und das macht gliicklich.

Wer sich mit Trauer beschiftigt, landet immer auch bei der Erin-
nerung. Man konnte fast sagen: Es ist das einzige, was nach einem
Verlust noch da ist, was den Verstorbenen lebendig hilt. 2013
wunderten wir uns, warum es so viele Dienstleistungen rund um
das Thema Tod und Bestattung gibt, aber niemand Hilfestellung

zu dem gibt, was wirklich bleiben muss: der Erinnerung. Wer mit
Trauernden spricht, erlebt die Magie der Erinnerungen, wenn die
Zeitreise beginnt: Nicht nur der Verstorbene scheint mit all seinen
Facetten zu leuchten, auch der Erzéhlende bekommt ein rosiges Ge-
sicht, strahlende Augen und fiir einen Moment scheint sich auch die
Lichtstimmung im Raum zu verdndern. Diese Wirkung fanden wir
bemerkenswert, wir wollten sie festhalten, fiir dunkle Zeiten »kon-

servierenx.

Die Frage war — in welcher Form ist das moglich? Es gibt darauf

nur eine Antwort: in jeder Form. Damit ein Erinnerungsstiick seine
Wirkung voll entfalten kann, muss es ganz individuell gestaltet sein.
Jeder von uns hat andere Erinnerungen, andere Bediirfnisse, einen
anderen Alltag, in dem uns die Erinnerungsstiicke begleiten werden.
In unserer superdigitalen Welt ist es wichtig, dass wir etwas im
wahrsten Sinne des Wortes »be-greifen« konnen. Gleichzeitig ist ein
Erinnerungsstiick ein abgeschlossenes Stiick, die Versinnbildlichung
einer Zeit, fiir die es keine Verlidngerung oder Fortsetzung gibt. Dies
macht Erinnerungsstiicke zu einem wichtigen Element in der indi-
viduellen Trauerarbeit. In unserem Biiro in Hamburg begleiten wir
Trauernde in diesem Prozess und unterstiitzen sie dabei, die richtige
Form zu finden. Mit diesem Buch zeigen wir einen Weg auf, wie jede
und jeder Trauernde {iber die eigenen Erinnerungen Kraft fiir das

Leben ohne den Verstorbenen schépfen kann. Wir laden dazu ein,



die gemeinsam erlebten Anckdoten und daraus resultierten Gefiihle
in Erinnerungsstiicke »upzucyclen«, zu bewahren und zugénglich zu

machen.

Was macht man eigentlich mit so einem Erinnerungsstiick, fragte
uns neulich ein Besucher. Die Antwort ist ganz klar: Man benutzt

es, fasst es an, zicht es an, blittert es durch und integriert es in den
eigenen Alltag. Ein Erinnerungsstiick ist kein Museumsexponat. Es
sollte idealerweise sein Dasein nicht im Safe fristen. Wir mochten,
dass Erinnerungsstiicke Begleiter sind und keine Staubfinger. Der
Umgang mit ihnen soll zur Selbstverstindlichkeit werden. Da die
meisten Stiicke aus Alltagsgegenstinden oder Kleidung gefertigt
werden, ist das auch leicht moglich. Wir machen Erinnerungsbiicher
fiir Kinder, die als Kleinkind darin herumkritzeln, es im Teenageral-
ter an die Wand schmeifien und es dann in der ersten eigenen Woh-
nung unter das Kopfkissen legen. Erinnerungsstiicke verdndern sich,
genauso wie die Erinnerungen selbst - sie verblassen, da schlagt sich
mal eine Kante ab und ein Faden hiingt heraus. So ist das mit Dingen,
die geliebt werden. Und Erinnerungsstiicke sollen geliebt werden.
Erinnerungen konnen jede Form annchmen. Wichtig ist, dass die
Form zu dir und zu dem Verstorbenen passt. Das Gute ist: Wie es
ausschen soll, spiirt man schnell. Die Lebensgeschichte eines be-
geisterten Wanderers kann auf einer Wanderkarte nachgezeichnet
werden. Aus den gesammelten Passbildern des Grofivaters wird ein
Daumenkino, das im Zeitratfer die Entwicklung vom jungen Mann
bis zum Opa zeigt. Eine andere Idee ist das Buch fiir die Kinder einer
jung verstorbenen Mutter, in dem die Freunde ihre Erinnerungen
mit der Mutter teilen.

Wenn die Erinnerung in einer solch besonderen Form weiterleben
darfund dadurch die cigene Trauer veridndert, setzt das enorme

Krifte frei, die stark machen fiir ein Leben ohne den Verstorbenen.



Erinnerungsstiicke wecken Bilder wieder zum Leben und das Kopf-
kino kann sich frei entfalten. Zu jeder Zeit — an jedem Ort. Entschei-
dend sind Inhalt und Form. Deshalb ist die Erinnerungsarbeit sehr
individuell — wir konnen hier nur Beispicle aufzeigen und inspirie-
ren. Die Form fiir sein eigenes Erinnerungsstiick muss jeder selbst
finden.

Wir finden die Arbeit mit Erinnerungsstiicken sehr bereichernd.
Lebensgeschichten sind spannend und verdienen es, zumindest im
Bruchteil, festgehalten zu werden. Wir stellen hier einen Ansatz
vor, der viele Menschen in den letzten Jahren begeistert und in ihrer
Trauer begleitet hat. Wir bieten neue Wege an, iiber Erinnerungen
Kraft fiir das Leben zu schépfen. Das ist sicher nicht die einzige
Losung, denn in der Trauer gibt es keine universell giiltige Losung.
Aber es ist ein Weg. Und einen Weg zu gehen bedeutet, sich zu be-
wegen. Es kann erleichternd sein, in der Iihmenden Trauer etwas
zu tun, selbstbestimmt zu handeln und das cigene Schicksal —im
wahrsten Sinne des Wortes —in die Hand zu nehmen. Wir nennen
das Voran-Trauern. Das Ziel von Voran-Trauern ist nicht, die Trauer
schnell wegzubekommen, sondern mit der cigenen Trauer zusam-
men wieder in Bewegung zu bekommen und den Mut zu haben,
diesen ganz neuen Lebensweg zu gehen, begleitet und beschiitzt von

der cigenen Erinnerung.
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Was sind Erinnerungen und wie kon-
nen sie uns in der Trauer helfen?

»Was kann man denn aus meinen Erinnerungen schon machen - die
sind ganz normal, da ist nichts Besonderes dabei«, das horen wir oft
in unserem Biiro. Und wenn wir uns dann trotzdem gemeinsam auf
die Reise in das Leben unserer Klienten begeben, lernen wir wieder,
dass jede Lebensgeschichte eine aufiergewohnliche ist, oft besser als
jedes Drehbuch - mit jeder Menge Liebesdramen, Weggefihrten,
Krieg und Verrat, voller kleiner und grof3er Wunder, Goldschitze,

Weltreisen und familidren Verwicklungen.

Was wir téglich erleben und vor allem, mit wem wir es erleben, prigt
uns und macht uns zu dem Menschen, der wird sind.

Jede Erinnerung ist ein Unikat. Das beweist schon die Tatsache, dass
sie im Gehirn abgespeichert ist. Unser Geddchtnis ist ndmlich sehr
wihlerisch und merkt sich nur Erlebnisse, die fiir uns Menschen von
Bedeutung sind - weil wir sie als hochemotional, lebensverdndernd
und duflerst beriihrend erleben.

Genau erforscht st es nicht —aber vielleicht speichert unser Gehirn die
Erinnerungen fiir schlechte Zeiten ab. Wir konnen sie jederzeit abrufen
und zum Leben erwecken. Das merkt man schon, wenn jemand eine
alltigliche Anckdote erzihlt, die uns bertihrt oder erheitert. Eine fast
magische Wirkung zeigen Erinnerungen, wenn jemand Besonderes
erzahlt: jemand, der trauert. Dann legt sich tiber den Raum eine Atmos-
phire, als wiirden alle Anwesenden gemeinsam eine Zeitreise an den
Ort der Erinnerungen machen. Der Raum wirkt heller, die Gesichter
der Erzdhlenden sind wach, fast frohlich. Die Anekdoten sind —abge-
sehen vom anfinglichen Erzihlen des Sterbeprozesses - sehr lebendig
und kaum verzweifelt. Fiir den Moment sind alle Beteiligten in einer

Gliicksblase, in einer Zeit, in der die Welt fiir sie in Ordnung war.
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»|ch erinnere mich, wie ich - vier Jahre alt - mit meinem Papa
im Schlepplift hange. Er hat mich zwischen seinen Beinen fest-
gehalten und wir haben stundenlang alle nur denkbaren Ver-
sionen von »Drei Chinesen mit dem Kontrabass« gesungen.
Der Schnee hat geglitzert, die Sonne stand ganz oben, es war
ganz still, diese typische Bergstille. Nur mein Papa und ich und
das gelegentliche Rattern der Liftrollen.« ELENA

Sich gemeinsam zu erinnern hat eine heilsame und erholsame Wir-
kung auf jeden, der trauert, und jeden, der sich um einen Trauern-
den sorgt. Erholsam deswegen, weil die durch den Trauerfall stark
belastete Psyche etwas durchatmen kann. Und das hat einen Effekt
auf den ganzen Korper. Trauer zehrt aus. Der Korper braucht in der
Trauerzeit mehr als seine gesamten Kraftreserven. Daher sind kleine
Ausfliige in den Schutz der Vergangenheit wichtig und sinnvoll fiir
den eigenen Trauerprozess.

Das beste Beispiel dafiir ist das gemeinsame Essen nach der Beerdi-
gung - der Leichenschmaus, der bei keiner Beerdigung fehlen sollte.
Es ist ein Meilenstein, der erste Moment, an dem das Leben eine
neue Wendung nimmt, denn der Verstorbene, der die letzten Tage
und Wochen im Mittelpunkt steht, ist versorgt. Es ist oft das erste
Mal, dass am Tisch im Schutz der Gemeinschaft wieder gelacht wird
und Erinnerungen ausgetauscht werden. Oft lernt man durch die
vielfiltigen Erzihlungen der anderen Géste den Verstorbenen noch
einmal von einer ganz neuen Seite kennen.

Wenn der Tod schon so sinnlos das Leben nimmt, ldsst er uns
wenigstens den gemeinsamen Lebensweg und damit der - viel zu
kurzen - gemeinsamen Lebenszeit einen Sinn. Was uns der Verstor-
bene hinterldsst, ist plotzlich sehr wertvoll geworden.

Erinnerungen beschreiben die kleinen Verkniipfungspunkte zwisch-

en den einzelnen Lebensstringen. Wo immer sich Menschen treffen,
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entsteht ein neuer Verkntipfungspunkt. Und je emotionaler und
wichtiger dieses Treffen ist, desto mehr Gefiihle werden in dieser

Verkniipfung abgespeichert.

Erinnerungen setzen Gefiihle frei. Diese Gefiihle werden bei der
Erinnerungsarbeit, wie wir sie verstehen, in ein anfassbares, reales
»Erinnerungsstiick« modelliert. Wer trauert, erlebt Kontrollverlust
und empfindet sich selbst als Spielball des Schicksals. Ein Erinne-
rungsstiick gibt uns die Kontrolle iiber den gemeinsamen Leb-
ensweg zuriick, es ist befreiend, endlich einmal selbst etwas »tun« zu
konnen. Etwas fiir uns. Etwas fiir die Zukunft.

Nach einem Verlust sind alle Informationen von und iiber den Ver-
storbenen wertvoll. Eltern, die ihr Kind verloren haben, »saugen«

alle Erinnerungen der Freunde ihres verstorbenen Kindes auf. Wenn
all diese Geschichten und Informationen in ein Erinnerungsstiick
hineinfliefen, wird dieses zum »Sammlerstiick«. Durch die Erinne-
rungsarbeit bekommt der Verstorbene ein Stiick Identitit zurtick. Er
wird nicht einfach mit seinem Tod aus dem Leben geschnitten, im Ge-
genteil: Wie ein passendes Puzzlestiick werden Informationen sinn-
voll angeordnet und schenken Bedeutung. Man nimmt den Verstor-
benen in das neue ungewollte Leben, das jetzt ohne ihn stattfinden

muss, mit und gibt ihm dort einen neuen Platz an der eigenen Seite.

Lohnt es sich,
Erinnerungen zuzulassen?

»Schon komisch, sagte neulich cine Besucherin zu uns, »was ihr
da macht, ist doch gefihrlich. Man muss die Toten gehen lassen.
Wenn ihr euch so mit Erinnerung befasst, lasst ihr die doch nicht

los!« Wir diskutierten eine Weile dartiber und fanden heraus, dass

¢
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das Gegenteil der Fall ist: Die Toten gehen ja, wohin sie wollen, die
Erinnerung gehort immer dem Trauernden. Es ist seine ganz eigene,
personliche, private und er kann damit machen, was er will, das hat
keinen Einfluss auf den Toten. Ja, vielleicht wire der Tote tiber das
eine oder andere sogar anderer Meinung — aber nur, weil er sich an-

ders erinnert.

»|ch erinnere mich an die anfanglichen Sprachfehler von meiner
Tochter: Statt Krawatte fand sie Kwaratte besser und statt
Waschlappen hat sie Lappwaschen gesagt.« MAGRET

Nattirlich gibt es die Fille, in denen Trauernde in ihrer Trauer
»steckenbleiben«. Was der Trauerbegleiter dann tut, ist, ihnen die
Erlaubnis zu geben »loszulassen«. Vielleicht hilft aber auch gerade
das Gegenteil: die Erlaubnis, das Gedéchtnis der verstorbenen Per-
son zu bewahren. Menschen, die jemanden verloren haben, empfin-
den es als befreiend, wenn man ihnen sagt, dass sie die tote Person
nicht aufgeben miissen — danach sind sie paradoxerweise oft in der
Lage, ihr neues Leben zu beginnen.

Das ist ein spannendes und vieldiskutiertes Feld: Ist der Verstorbene
ein Stein im Sinne von »Klotz am Bein«, der moglichst schnell los-
gelassen werden muss, damit er den Trauernden nicht in die Tiefen
der Trauer zicht? Oder ist der Verstorbene wie ein mit Helium ge-

fllter Luftballon, der einen hochzieht?

Man kann sich gut vorstellen, dass die Vorstellung, den Verstorbe-
nen gehen zu lassen, Angste hervorrufen kann. Jetzt hat man den
Verstorbenen schon im echten Leben verloren —jetzt soll man auch
noch die Gefithlswelt um ihn herum abstof3en? Das ist besonders fiir
Eltern, die ihr Kind betrauern (aber auch fiir Hinterbliebene nach

Mord, Suizid oder Unfall), oft eine schreckliche Vorstellung, weil sie
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das Gefiihl haben, das Kind dann endgiiltig zu verlicren. Sie lassen
das Zimmer unbertihrt und kaufen immer weiter neues Spielzeug.
Das wirkt befremdlich, es passiert aber oft und ist in Maf3en ein nor-
maler Bestandteil des komplizierten Trauerprozesses von Eltern,

in dem nattirlich Verlustangst eine grof3e Rolle spielt. Das Kind ist
schon weg, vielleicht verliert man auch seinen Geruch, die Erinne-
rungen, den Alltag mit ihm, sobald man die Dinge wegwirft. In jedem
Ding ist das Kind gespeichert.




Die Frage, ob dic eigene Trauer in Bewegung bleibt oder in einem
Anfangsstadium stagniert, hilft zu erkennen, wo das Festhalten
dem Leben nicht mehr dienlich ist. Diese stagnierende Phase der
Trauer kann schr lange dauern. Wichtig ist dic Entwicklung und
der damit verbundene Prozess. Wird das Kind auch in der Fantasie
ilter, gesteht man ihm und auch sich selbst einen Entwicklungspro-
zess zu. »Was wiirde sie wohl jetzt machen — wire sie verheiratet,
hitte sic Kinder?« Bleibt das Kind fiir lingere Zeit gleich alt, ist die
Trauer statisch, kann pathologisch werden und psychosomatische
Komplikationen verursachen. Wichtig ist, ein feines Gesptir fiir die
eigene Trauer zu entwickeln — und wie sie sich zum Verstorbenen

verhilt.

Viele Trauernde erleben ihr Umfeld als cher unsicher der Trauer
gegeniiber. Es scheint, als hitten in unserer Gesellschaft schlimme
Ereignisse ein Verfallsdatum von ungefihr zwei bis drei Wochen.
Das gilt fiir die Berichterstattung in den Medien genauso wie fiir das
Mitleiden mit einer trauernden Familie. Nach zwei Wochen zieht
der Beerdigungszirkus weiter und zuriick bleiben Trauernde, die
erst allméhlich begreifen, dass sich alles in ihrem Leben dndern wird.
Sentimentale Flashbacks werden von anderen oft mit Sitzen wie:
»Du musst jetzt aber auch mal wieder normal leben« kommentiert.
Normal, das bedeutet: »Bitte sei wieder genauso unkompliziert wic
vor dem Trauerfall.« Verdndert sich der Trauernde durch die Trauer
—und das ist meistens der Fall -, verdndern sich auch Familienbe-
ziehungen und Freundschaften. Einige Menschen bleiben. Andere
gehen — weil sie sich nicht verdndern konnen.

Auch der Arbeitgeber besteht auf funktionierende Arbeitnehmer,
der Haushalt muss gemacht, banale Dinge miissen entschieden
werden. Die Welt dreht sich gnadenlos weiter, wihrend das eigene
Bewusstsein in einer Zeit verhaftet ist, die unwiderruflich der

Vergangenheit angehort. Da aber jedes Leben mit anderen Leben



vernetzt ist, kann man ja nicht cinfach so weiterleben, als ob der
Verstorbene nie existiert hat. Selbst wenn das eine Schwangerschaft
ist, die nur wenige Wochen andauerte, ist das eine Zeit voller Erin-
nerungen und Visionen, denen man hinterhertrauert. Dieses Leben
hat ja recht deutlich Fuflabdriicke in Form von Erinnerungen in
unserem Kopf hinterlassen. Man sollte also cher darauf bestehen,
mit dem Verstorbenen, aber anders weiterzuleben. Das bedeutet,
man muss in seiner Trauer einen neuen Platz fiir den Verstorbenen
mit seinen eigenen Leben finden. Einen sicheren Platz, einen, wo er
nicht verlorengehen kann: Denn du bist erst tot, wenn sich niemand

mehr an dich erinnert.

Als die Trauerforscher Marwitt und Klass 1995 die Beziehung von
Trauernden zu ihren Verstorbenen untersuchten, beschiftigten sie
sich auch mit dem Phdnomen der Erinnerung. Man fand vier ver-
schiedene Rollen fiir die Verstorbenen: als Vorbild, als Ratgeber in
bestimmten Situationen, als klidrende Instanz in der Beurteilung von
Werten des Uberlebenden und natiirlich als wichtiger Bestandteil
der Biografie des Uberlebenden. Die Toten leben in diesen Rollen

in gewisser Weise weiter —ohne das Leben der Lebenden einzu-
schrinken. Wissenschaftler Rubin argumentierte 1984 damit, dass
die Bewiltigung eines Verlusts dadurch gekennzeichnet ist, dass die
Erinnerung des Verstorbenen zu ciner »Quelle des Vergntigens und
der Wirme« wird. Das kann allerdings erst geschehen, wenn der Tod

akzeptiert wurde.

Auch eine Untersuchung bei Witwen ohne komplizierte Trauer zeig-
te ein interessantes Phanomen: Die Frauen erzihlten unabhingig
voneinander, dass ihre Erinnerungen nach dem ersten Schock wie
ausgeloscht waren, spéter jedoch wiederkamen: klarer als je zuvor.

Sie begannen, sich gemeinsame Erfahrungen und Erlebnisse mehr



und mehr in Erinnerung zu rufen und diese zu geniefen, eine Art
»Riickwirtsliebe«.

Den Zugang zu den Erinnerungen miissen wir uns aber oft erst
einmal im Gefiihlschaos freischaufeln. Hier schafft im Zweifel eine

professionelle Trauerbegleitung Klarheit.

Ein Schlissel zu den Gefihlen

Du und ich, jeder Mensch hat dic Fihigkeit, seine Trauer alleine

zu bewiltigen. Insbesondere bei au3ergewohnlichen Todesfillen

ist die emotionale Belastung stellenweise aber so hoch, dass diese
Selbstheilungskrifte versagen. Wenn (ungeborene) Kinder oder
der eigene Partner sterben, bei Suizid oder wenn das soziale Umfeld
mit Unverstdndnis reagiert oder der eigene Perfektionismus keinen
Raum fiir Trauer lésst, ist eine Trauerbegleitung auf kurzer oder
langer Strecke sinnvoll und verhindert im besten Falle sogar psycho-
somatische Folgeerkrankungen. Die Intensitét, mit der man die
eigene Trauer empfindet, ist aber individuell und hingt auch mit der
Trauerkultur in der eigenen Familie zusammen. Man kann also nicht
sagen: bei Kindstod auf jeden Fall Trauerbegleitung, bei Grofivater-
tod nicht. Dafiir ist Trauer zu individuell. Trauer ist - kurz gesagt —
cin Gefiihlschaos, das es zu entknoten gilt.

Die klassische Trauerbegleitung stellt die Gefiihle in den Mittel-
punkt, um das eigene Gefiihlswirrwarr besser verstehen und kldren
zu konnen. Dies erlebt man normalerweise im Gesprich, entweder
cinzeln oder innerhalb einer Gruppe. Moderiert von einer profes-
sionellen Trauerbegleitung ist ein Austausch unter Betroffenen
moglich, Gefiihle konnen benannt werden und der Schmerz der

Trauer wird gelindert.
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