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Als ich mich spatabends an den Schreibtisch setze, um das Vorwort
fur dieses Buch zu schreiben, ruft mein Mann aus dem Schlafzim-
mer runter: »Schatz, ich lege mich jetzt hin. Ich mach schon mal
deine Nachttischlampe an ...« »Dankel«, rufe ich, lehne mich zu-
riick und erinnere mich an einen Abend mit der Trauergruppe fiir
Verwitwete vor einigen Tagen.

Wir saflen auf der Terrasse hinter dem LAVIAhaus und kntipften
Knoten in buntmelierte Binder, die wir spiter an die Aste eines
Ginkgobaums binden wollten, auf dass der Wind unsere Wiinsche
und Gedanken mitnehme. Knoten »lesen«, da waren wir uns alle
einig, konnen die geliebten Menschen, die nun nicht mehr im Le-
ben in Persona an unserer Seite stehen.
Unser Familientrauerbegleitungsteam hatte dazu einige Impulse
tiir die Gruppenteilnehmer:innen vorbereitet:
Kniipfe ...

. einen bis drei Dankbarkeits-Knoten fiir deine:n geliebte:n
Verstorbene:n.
... einen bis drei Dankbarkeits-Knoten fiir Dinge und Menschen,
die dir in der schweren Zeit gut waren.
... einen bis drei Knoten fiir Dinge und Situationen, die dir viel-
leicht im Nachhinein leid tun.
... einen bis drei Knoten, was du noch erzéhlen mochtest: Was dich
stolz macht, was du bisher geschafft hast ... und was ihn oder sie
deshalb vielleicht auch stolz machen wiirde.
... einen bis drei Knoten, was du ihm oder ihr dort, wo er oder sie
jetzt ist, wiinschst.
... einen bis drei Knoten, was du dir selbst wiinschst.

Nach jedem Impuls und dem »Schreiben per Knoten« konnten die
Teilnehmer:innen etwas dazu sagen. Manchmal erzdhlten alle,
dann nur mal eine, manchmal sagte niemand etwas.
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In meiner Kleingruppe, in der wir zu fiinft salen, war auch Su-
sanne dabei, die seit zwei Jahren unsere Trauergruppe besucht. Ihr
Mann Thomas verstarb tiberraschend im Sommerurlaub. Thr hal-
bes Leben hatten die beiden bisher miteinander verbracht, und
dann - von jetzt auf gleich war so vieles Vergangenheit, Schmerz
und Fassungslosigkeit.

Beim Kniipfen der Dankbarkeitsknoten sagt auf einmal jemand:
»QO je, drei Knoten reichen da aber nicht!« Die drei anderen stim-
men zu. »Ihr kénnt jedes Mal so viele Knoten oder auch gar keine
machen, so, wie es sich fiir euch richtig anfiihlt, sage ich.
»Dankbar bin ich fiir diese vielen kleinen Selbstverstandlichkei-
ten, die mir erst im Nachhinein als ein so grofler Schatz bewusst
geworden sind«, sagt Susanne. Alle nicken, geht es ihnen doch
ebenso.

»Wisst ihr«, fahrt Susanne fort, »als vor einigen Jahren dieses Lied
,Ich lass fiir dich das Licht an® von Revolverheld so bekannt wurde,
da sagte ich zu meiner Arbeitskollegin: ,Was fiir eine Schnulze, wie
kitschig ist das denn!‘ Sie schaute mich an und sagte lachend: »Ja,
aber das Lied passt doch genau zu dir und zu deinem Mann. Er
steht auch abends vom Sofa auf, geht noch mal runter und fahrt
deinen Wagen riickwirts in die Garage, damit du morgens bequem
vorwirts rausfahren kannst.«

Susanne guckt uns an, berithrt und auch lichelnd. »Ja, Thomas war
wirklich so einer, das ist wahr. Und als er starb, da haben wir das Lied
im Friedwald abgespielt. Und wir erkannten ihn darin wieder .. .«
Beim Aufrdumen am Ende des Gruppentreffens erzihlte ich mei-
nen Team-Kolleg:innen davon. Und als ich danach mit dem Auto
nach Hause fuhr, horte ich mir das Lied gleich an. Wir waren be-
rithrt, kennen wir doch alle personlich und auch beruflich diese
riesengrofien Schitze der liebevollen, scheinbar kleinen Selbstver-
standlichkeiten unserer Liebsten.

Zu Hause angekommen, bekam mein Mann einen Kuss. Sich im
Leben bei den Lebenden zu bedanken, das habe ich in meiner Ar-
beit gelernt. Und ich glaube, dass Susannes Mann aus dem Ginkgo-
baum auch mindestens einen Kuss bekommen hat.
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Wer sich wie Susanne und viele weitere kleine und grofie Menschen
Trauer erlaubt, lasst damit auf Dauer auch liebevolle Dankbarkeit
zu. Wer Trauer unterdriickt, unterdriickt damit auch die Liebe.
Wer unter Druck steht, wird Stérungen entwickeln. Das ist eine alt-
bekannte Tatsache.

Dieses Buch ist in einer turbulenten Zeit entstanden, als in der Uk-
raine ein Krieg begann, der bei den meisten Menschen Unverstidnd-
nis und Angst hervorrief. Insbesondere bei alten Menschen wir-
belte der Kriegsbeginn Erinnerungen und Trauer auf, die damals
nach dem Krieg iiblicherweise in eine Schublade gesteckt wurden.
Ebenfalls in dieser Zeit wurde eine Studie von Stéver und Bomball
veroffentlicht, die belegt, was wir schon jahrzehntelang tagtéiglich
bei LAVIA erleben: dass familienorientierte Trauerarbeit, sprich
»Familientrauerbegleitung«, bei der Verlustbewiltigung und dem
damit verbundenen Belastungsabbau hilfreich ist und psychische
und physische Folgeschdden abgewendet werden konnen.

Diese Untersuchung ist eine Bestatigung dafiir, dass Familien-
Trauerarbeit ein friedliches Miteinander von Grund auf in der Ge-
sellschaft bewirken kann. Wir erleben es bei LAVIA, dass von Ver-
lust betroffene Kinder aufgrund der Krisenbewiltigung stirker
werden, viele Jugendliche sich ehrenamtlich im Sozialbereich beta-
tigen und Familien wieder miteinander ins Gespriach kommen.

Es ist an der Zeit, dass Spriiche wie »Ein Indianer kennt keinen
Schmerz« oder »Die Zeit heilt alle Wunden« aussterben diirfen und
immer mehr deutlich wird, dass ganze Kerle und starke Frauen nur
diejenigen sind, die neben vielen weiteren Fahigkeiten auch trauern
konnen.

Wie in meinen anderen Biichern ist keine der Geschichten frei er-
funden. Alle sind aus meiner Arbeit als Familientrauerbegleiterin
entstanden. Ich habe aus meiner Sichtweise geschrieben und lade
Sie und euch ein, zu lesen, zu fiihlen, zu diskutieren und gerne wei-
terzuerzdhlen.
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Was veganes Sushi
mit Trauerbegleitung
zu tun hat
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Was es braucht

Urspriinglich wohnte Lena in der Ndhe der Nordsee, dann zogen
Mutter und Tochter ins Ruhrgebiet. Seit dem Tod der Mutter vor
zwei Jahren lebt die 17-Jahrige dort in einer Wohngruppe.

Seit einem Jahr kommt Lena in die Jugendtrauergruppe.

»Ich mochte so gerne das Grab von Mama besucheng, sagte sie kurz
vor Weihnachten.

»Wann warst du das letzte Mal dort?, fragte Kathrin, meine Kolle-
gin.

»An Mamas Beerdigung, antwortete Lena.

Und so fuhren Kathrin, die Lehrerin und Familientrauerbeglei-
terin ist, in den Weihnachtsferien mit Lena Richtung Nordsee.

Am Nachmittag erreichte mich eine Nachricht: »Wir sitzen hier auf
dem Friedhof vor dem Grab von Lenas Mama, ausgestattet mit
Wolldecken unter uns und um uns herum. Beschreiben eine Kerze
und héren >Fury in the slaughterhouse«. sTime to wonder, das war
das Lieblingslied von Lenas Mama. Heute ist es Lenas Lieblings-
musik. Und auf dem Riickweg halten wir an einem Parkplatz an
und essen da vegane Sushi.«

In der Familientrauerarbeit geht es um trauernde kleine und grofie
Menschen, die Krisen bewiltigen mochten. Dafiir braucht es eigene
Energie und manchmal auch Méglichmacher:innen von aufien.
Und die passende Musik, das Meer, eine warme Decke und Sushi.
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Papas Bierbauch

Luisa ist zehn Jahre alt, als ihr Vater wiahrend eines Familienur-
laubs im Ausland tiberraschend stirbt. Gemeinsam mit ihrer Mut-
ter sitzt sie mir am Kiichentisch im LAVIAhaus gegeniiber und er-
zahlt vom Todestag, der noch nicht lange zuriickliegt. Sie erinnert
sich noch daran, dass ihr Papa in jener Nacht so anders geatmet
und Mama laut geschrien hat. Als ich frage, ob sie sich wiinschen
wiirde, nicht dabei gewesen zu sein, als ihr Papa starb, schiittelt sie
den Kopf. Nein, auch wenn es schlimm sei, dass Papa tot ist, sei sie
dennoch froh, dass sie dabei war. Anders wire es ja viel schwieriger
zu verstehen, was da geschehen ist. Und so hitte sie bis zum Schluss
mit Mama bei Papa sein konnen.

So etwas hore ich von vielen Kindern und Jugendlichen, die zufallig
beim Tod ihrer Eltern anwesend waren - sie wollen das, was gewe-
sen ist, nicht an Geschwister abgeben oder missen, weil sie dem
ganzen Entsetzen einen Funken Ndhe abgewinnen kénnen. Sie ar-
rangieren sich mit dem Schicksal und entdecken in dem Drama
auch so etwas wie ein Geschenk - auch wenn sich Geschenk so un-
passend anhort. Aber welches Wort wiirde bei dieser Beschreibung
passen?

Luisa erinnert sich, dass ihr der Notarzt einen kleinen Teddy ge-
schenkt hat. Im Ungliick gesehen zu werden und Gutes zu erfahren,
kann so wertvoll sein. Im Riickblick sagt Luisa: »Das war so traurig,
dass Papa gestorben ist, aber ich bin froh, dass ich da war, dass
Mama bei mir war und dass ich einen Teddy geschenkt bekommen
habe.«

Und dann schaut sie kurz zu ihrer Mutter und fragt: »Darf ich von
»danach«¢ erzahlen?« Als diese nickt, fahrt sie fort: »Und dann ...«
Sie strahlt in der Erinnerung und Vorfreude, wie ich wohl gucken
werde. »Und dann, als der Arzt gesagt hat, dass man nichts mehr
machen kann und der Papa tot ist, durften wir zu ihm in den
Wohnwagen reingehen. Und dann haben sich Mama und ich auf
Papas Bierbauch gelegt und noch mal gekuschelt.« Bevor ich irri-
tiert nachfragen kann, sagt sie noch: »Das haben wir frither immer
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gemacht.« Und die Mutter ergdnzt: »Ja, und weifst du noch, was ich
dann gesagt habe? >Luisa¢, habe ich gesagt, >jetzt kannst du aber
nicht von mir erwarten, dass ich mir auch einen Bierbauch wie
Papa antrinke.«« Und dann sitzen wir da und miissen lachen.
Diese Momente sind so erleichternd und es ist wertvoll, dass nicht
nur geweint wird, wenn man an den Ehemann und Papa denkt.
Echte Trauer und echte Freude machen sich nicht gegenseitig den
Garaus.

Luisa schldft jetzt jede Nacht bei der Mama im Bett. Es tut vielen
Kindern und manchmal auch den Eltern gut, im Dunkeln, wenn
man sich meist mehr allein fiihlt, Ndhe zu spiiren. Wichtig ist nur,
dass der Wunsch, gemeinsam in einem Bett zu schlafen, vom Kind,
nicht vom Elternteil kommt. Kinder diirfen Hilfe bei den Groflen,
z.B. bei den Eltern, anfragen. Fiir Hilfe muss man sich immer
jemanden aussuchen, der es aushalt, dass man sich anlehnt. Im Bild
gesprochen werden Eltern, die sich dauerhaft an ihre Kinder leh-
nen, diese zum Umstiirzen bringen.

Auch Luisa mochte die Nédhe der Mama spiiren — und ihren Atem.
Denn seit Papas Tod hat sie Angst, auch die Mama konne sterben.
Ich kenne viele Kinder und auch Erwachsene, denen es dhnlich
geht. Oft hilft es in dieser Verlassenheitssorge zu tiberlegen, was
man im Notfall tun und wohin man gehen wiirde. Wenn ich mit
Kindern dariiber spreche, nehme ich als Beispiel nicht den gefiirch-
teten Tod der noch lebenden Bezugsperson, sondern meist einen
Beinbruch mit anschlielendem Krankenhausaufenthalt.

Ich frage Luisa also, was sie tun, wiirde, wenn ihre Mama wegen
eines Knochenbruchs in Krankenhaus miisste. »Dann gucke ich in
den Ordner, sagt Luisa. »In den Ordner?, frage ich und dann er-
kldren mir Luisa und ihre Mama, dass es zu Hause einen lilafarbe-
nen Luisa-Ordner gibt, in dem alle wichtigen Dinge abgeheftet
sind, die Luisa zur Erinnerung und im Notfall benétigt. Was fiir
eine kluge und gute Sache, die Luisa dabei hilft, dass ihr Mut auf
Dauer wieder wachsen kann. Solche Dinge sind echte Hilfe zur
Selbsthilfe.
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Die Zeit wird nicht allein die Wunden heilen, aber mit der Zeit wird
Luisa nach dem Aufwachen Morgen fiir Morgen erleben, dass die
Mutter weiterhin lebt. So kann die Angst sich wieder beruhigen
und zuriickziehen.

Zum Abschluss unseres Treffens frage ich Luisa, ob sie sich noch
etwas wiinsche, woriiber wir jetzt oder beim nédchsten Mal spre-
chen sollen. Sie nickt. »Ja, dass die Mama mehr lacht und nicht
mehr weint.« »Da reden wir in der kommenden Woche noch mal
driiber«, verspreche ich. »Aber iiberleg zu Hause mit der Mama
schon einmal: Wenn ein Herz manchmal mit Traurigkeitstranen
voll ist, die nicht rauskommen sollen, wo passt denn dann noch
Frohlichkeit rein?«
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