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Vorwort: A wie Anfang

Du hast gerade einen geliebten Menschen verloren — oder du
kennst jemanden, dem das geschehen ist? Du suchst knappe
und kurze Informationen, weil dir fiir lange Erklarungen
gerade die Konzentration oder die Geduld fehlen? Dann bist
du hier richtig. Herzlich willkommen!

Einen Menschen zu verlieren, ist schlimm. Ich mochte dir
mein herzliches Beileid aussprechen. Es kommt aus tiefem
Herzen. Fiir mich als zertifizierten Trauerbegleiter steckt in
dem Wort Bei-leiden alles, was meine Tatigkeit ausmacht:
Ich kann bei dir sein, ich kann dein Leid sehen, ich kann es
wiirdigen und wertschdtzen. Ich kann dir meine Unter-
stiitzung anbieten, ohne dir dein Leiden nehmen zu wollen.
Denn es ist fiir Trauernde enorm wichtig, den ganz eigenen
Weg zu finden — mitten durch den Schmerz hindurch. Dabei
kannich dir helfen. Ich schopfe aus einer Quelle an Erfahrun-
gen, die iiber die Jahre immer weiter stromt und mit immer
neuen Erlebnissen aufgefiillt wird. Mit jeder Begleitung,
jedem Vortrag, jedem Menschen, mit dem ich spreche, lerne
ich dazu. Was Trauer angeht, lernen wir nie aus.

Als Trauerbegleiter treffe ich stindig auf Menschen, die
einen Verlust erlitten haben. Vieles, was sie durchmachen,
scheint sich zu dhneln, die individuellen Auspragungen in-
des sind jedes Mal ganz anders. Trauer erlebt jeder Mensch
anders. Deshalb ist es so wichtig, auf die jeweiligen Bediirf-
nisse der Trauernden einzugehen. Auch dazu mochte ich mit
diesem Buch beitragen.

Das Buch ist in Stichworte gegliedert und alphabetisch ge-
ordnet, damit du leicht das Thema findest, das gerade fiir
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dich wichtig ist. Ich habe die Themen aufgenommen, von
denen ich weif$, dass sie eine Rolle spielen konnen. Zu jedem
Begriff findest du kurze Informationen und Erlauterungen
sowie eine Anregung, was dir jetzt guttun konnte. Ich fasse
mich bewusst kurz, weil vielen Menschen in einer Trauer-
und Verlustkrise die Kraft fehlt, sich {iber einen lingeren
Zeitraum zu konzentrieren.

Du musst dieses Buch nicht chronologisch lesen. Weder
beschreibt es einen Prozess, der fiir alle Menschen in der
gleichen Reihenfolge verlauft, noch wird jedes Stichwort fiir
dich eine Rolle spielen. Gedacht ist es als ein Nachschlage-
werk. Moglicherweise begleitet es dich iiber einen lingeren
Zeitraum. Denn du wirst feststellen, dass dich zu Beginn
deines Trauerweges andere Themen beschiftigen als nach
einigen Monaten.

Wenn du gerade nicht personlich von einem Verlust betrof-
fen bist, aber jemandem in dieser Situation zur Seite stehen
willst: Du findest hier zahlreiche Hinweise, was guttut, was
du sagen kannst und was eher kontraproduktiv wére.

Ich habe beim Schreiben die eher vertrauliche Du-Anrede
gewdhlt. Dies ist selbstverstandlich nicht despektierlich
oder distanzlos gemeint, sondern vielmehr Ausdruck meines
Wunsches, die Leserinnen und Leser in der ebenso intimen
wie verletzlichen Situation der Trauer auf einer ganz per-
sonlichen Ebene anzusprechen.

Ich bin davon iiberzeugt, dass alle Menschen den gleichen
Wert haben, auch jenseits der Grenzen, die uns Geschlechter-
fragen auferlegen. Allerdings bin ich auch gelernter Schrift-
setzer — und nach wie vor stolz auf diese erste absolvierte
Berufsausbildung —, weswegen ich alle Versuche, die Gleich-
wertigkeit der Menschen durch Sterne oder Doppelpunkte
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mitten in Wortern abzubilden, als krampfig und storend
erlebe. Daher habe ich mich dafiir entschieden, die méann-
lichen und weiblichen Formen immer mal wieder bunt zu
durchmischen - so bunt wie das Leben an sich, dem dieser
Text gerecht werden soll.

Noch eine Anmerkung zum Begriff ,Trauer- und Verlust-
krise“. Diese Formulierung verwende ich haufig, sie wird in
der Fachwelt aber so nicht benutzt; ich habe sie selbst ge-
pragt. Ich mochte damit etwas Wesentliches ausdriicken:
Du magst mit deiner Trauer in einer Krise stecken, vielleicht
sogar in der am lidngsten anhaltenden Krise deines Lebens,
einer Krise, die nicht einfach ,heilen® kann - aber wenn
du lernst zu akzeptieren, dass es eine Krise ist, dann hast du
bereits einen ersten grofSen Schritt aus der Krise heraus
getan.

Darum geht es: um jeden einzelnen Schritt. Trauer ist ein
Prozess, in dem es oft sehr langsam vorangeht. Auch Riick-
schritte gehoren dazu. Doch sei gewiss: Du bist bereits auf
deinem Weg. Es ist nicht wichtig, irgendwo anzukommen.
Aber es ist wichtig, diese Reise bewusst zu gestalten. Ich
freue mich, wenn ich dir dabei helfen kann.

Eines mochte ich gerne noch betonen: Du hast ein Grund-
recht auf deine Trauer. Egal, was es ist; egal, wie lange es
dauert; egal, was die anderen dir sagen; egal, ob du dich
noch in der ersten Schockstarre befindest oder dein Verlust
schon Jahre zuriickliegt — ich mochte dich ermutigen, auf
deinem Weg zu bleiben.

Nur dein Weg zahlt.



Allein sein

Bestimmt fiihlst du dich in deiner Trauer oft alleine — aber
fiihlst du dich auch einsam? Nimm dir einen kurzen Augen-
blick Zeit, um diese Frage aufzunehmen und deine Gedanken
dazu ein wenig zu sortieren. Es gibt einen wesentlichen
Unterschied zwischen dem Alleinsein und der Einsamkeit,
der ich spater ein eigenes Kapitel widmen werde (s. Seite 38).
Zwar ist der Grat zwischen beiden manchmal schmal und es
kann dir passieren, dass du binnen weniger Sekunden von
einem Zustand in den anderen kippst. Doch fiir das Allein-
sein gilt im Gegensatz zur Einsamkeit: Es hat eine gewisse
Qualitdt — im positiven Sinne.

Alleinsein bedeutet, es mit sich selbst aushalten zu
konnen. Ohne andere Menschen, ohne jede Ablenkung, ganz
fiir sich sein zu konnen in der eigenen Stille. Dieser Zustand
ist oft nur schwer zu erreichen — auch ohne Trauer. Doch
auch Trauernde berichten manchmal von diesen merk-
wiirdigen Augenblicken, in denen sich eine grofSe Klarheit
mit einem neu entdeckten Wert des Alleinseins verkniipft.
Wer das spiirt, erschrickt vielleicht dariiber, da er sich dem
verstorbenen Menschen gegeniiber verpflichtet fiihlt: Darf
ich so empfinden, wo ich doch den Menschen oder die bis
vor kurzem so selbstverstindlichen Gegebenheiten, die jetzt
nicht mehr da sind, vermissen sollte?

Wir konnen es so verstehen: In unserem Alltag gibt es
immer weniger Inseln, in denen ein Alleinsein moglich ist,
raumlich, zeitlich oder situativ. Familie, Arbeit, Menschen
aus Nachbarschaft, Kolleginnen-, Freundes- oder Bekannten-
kreis, tagliche Aufgaben, all das stellt Forderungen an uns,
zerrt an uns, reifSt an uns, will Aufmerksamkeit. Kaum
wenden wir uns einer Aufgabe zu, bleibt zwangslaufig et-
was anderes unbertiicksichtigt. Wenn dann der Tod eines
Menschen in unser Leben tritt, kann es — nachdem wir alle
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notigen Aufgaben fiir Trauerfeier, Beerdigung und Nachlass
bewaltigt haben — diese seltsamen Augenblicke einer neuen
Stille geben, einer guten Stille. Wir konnen spiiren, dass die
tagliche Welt fiir uns weniger wichtig geworden ist, dass sich
die Aufgaben unseres Lebens neu sortieren diirfen und
ebenso unsere gesamte Lebenssituation. In diesen Momen-
ten kann das Alleinsein wohltuend sein — oder es kann uns
als neue Einsamkeit erschrecken. Beides ist moglich. Beides
darf sein.

Mein Credo fiir den Weg der Trauer lautet: Es darf alles
so sein, wie es sich einstellt. Du darfst es dir anschauen
und es ausprobieren. Vor allem darfst du zulassen — ohne
schlechtes Gewissen —, was sich gut fiir dich anfiihlt.

Allein sein

Erinnere dich an deine Kindheit oder an die Zeit, nachdem du
das Elternhaus verlassen hast. Gab es in diesen Lebensphasen
Augenblicke eines guten Alleinseins? Kinder kdnnen manchmal
viel besser als Erwachsene ganz mit sich alleine sein, es mit
sich selbst gut aushalten. Gab es solche Augenblicke in deinem
Leben? Kannst du ihnen nachsptren? — Wenn du dir einen
Baum mit einem weit verzweigten und tiefgehenden Wurzel-
werk vorstellst, das dich versorgt, und ihn vielleicht malst: Kann
eine deiner Wurzeln den Namen Alleinsein tragen?



Alles aufheben

Gegenstdnde iiberdauern Menschen. Selten wird uns das
deutlicher bewusst als in einer Trauersituation. Da kann es
geschehen, dass ein Gegenstand, dem wir bisher kaum eine
Bedeutung beigemessen haben, plotzlich wie magisch auf-
geladen erscheint: Ein Teller oder ein Ring, selbst scheinbar
Banales wie ein Kugelschreiber, mit dem wir den verstorbe-
nen Menschen vielleicht oft haben schreiben sehen - alles
kann plotzlich von einer neuen Bedeutung erfiillt sein. Wir
verkniipfen diese Gegenstinde direkt mit dem geliebten
Menschen und es kommt uns vor, als diirften wir uns von
ihnen nicht trennen, weil wir damit auch den Menschen
wegwerfen wiirden (Kleidung spielt dabei eine besondere
Rolle, deswegen erhilt dieses Thema ein eigenes Kapitel,
s. Seite 72).

Gegenstande konnen Ausloser fiir schmerzliche und
kostbare Erinnerungen sein. Sie konnen lahmen oder eine
Ressource sein. Sie er6ffnen uns einen unmittelbaren Zu-
gang zu unseren Erinnerungen. Und diese konnen uns, je
nachdem, wo wir gerade stehen im Trauerprozess, regelrecht
tiberfahren. Fotos beispielsweise konnen wir oft nur in
homoopathischen Dosen an uns heranlassen, sonst wird es
bald zu schmerzvoll. Zugleich sind sie wahre Schatze. Wenn
sie uns an wertvolle Augenblicke erinnern, konnen sie uns
Halt und Trost schenken.

Trauernde gehen mit den Dingen ihrer Verstorbenen
ganz unterschiedlich um. Ich erlebe immer wieder zwei aus-
gepriagte Haltungen: Manche Menschen machen sich sofort
nach dem Verlust ans Aufraumen und misten radikal aus,
so, als wollten sie alles, was Erinnerungen wecken konnte,
sofort verbannen. Andere lassen tiiber Jahre alles genau so,
wie es war. Beides ist Ausdruck der Uberforderung, die eine
Trauersituation mit sich bringen kann. Vor allem Eltern, die



ein Kind verloren haben, befinden sich in einem Dilemma:
Es fallt unsagbar schwer, all die noch vorhandenen Gegen-
stinde auszuhalten, und genauso unertréglich ist die Vor-
stellung, sie wegzuwerfen.

Dinge iiberdauern Menschen. Und wenn die Menschen
nicht mehr da sind, wollen wir wenigstens die Magie der
Gegenstidnde bewahren. Das ist verstdndlich — und die Magie
kann sich viele Jahre halten.

Umwidmen, selbst benutzen
oder erstmal verstauen

Ein Fingerring des verstorbenen Menschen kann als Schmuck-
stick an einer Kette Uber oder unter der Kleidung getragen
werden. So kann ein Gefihl der Nahe zu dem verstorbenen
Menschen entstehen. Auf &hnliche Weise lasst sich wahr-
scheinlich aus fast allem etwas Neues zaubern, das Erinnerung
und zugleich eine neue Benutzung ermoglicht. Vertraue dabei
deiner Intuition mehr als den Ratschlégen anderer. Manche
empfehlen immer noch, sofort alle Gegenstéande wegzugeben.
Doch damit beraubt man sich der Chance, dass sich der
Schmerz beim Anblick eines bestimmten Gegenstands eines
Tages in liebevolles Erinnern verwandelt.

Vielleicht magst du dir jeden Tag einen Gegenstand vornehmen
und dich fragen: Kann ich ihn umwidmen? Will ich ihn selbst
benutzen? Und wenn die Antwort nein lautet, dann wandert er
vielleicht in eine Aufbewahrungskiste, deren Inhalt du Jahr fur
Jahr neu betrachten und bewerten kannst. Daraus konntest du
sogar ein Erinnerungsritual entwickeln.



Anerkennung deiner Trauer

Deine Trauer mochte leben. Sie will wahrgenommen und
ausgelebt werden. Sie will im Innen und AufSen Raume be-
kommen, in denen sie sich entfalten kann. Sie ist manchmal
wie ein kleines Kind, das nach dir schreit und erst dann - fiir
kurze Zeit — Ruhe gibt, wenn du nach ihm gesehen hast.

Das Wichtigste fiir einen Menschen in einer Trauer- und
Verlustsituation ist es, sich mit all seinen Gefiihlen und Ge-
danken verstanden und angenommen fiihlen zu konnen.
Leider bleibt jedoch genau das den meisten Menschen ver-
wehrt. ,Meine Freunde und Verwandten verstehen mich
nicht®, hore ich in meinen Begleitungen haufig. Es ist das
Gemeinste, das dir in deiner Trauer passieren kann: dass an-
dere Menschen dir deine Gefiihle abzusprechen versuchen.
Dass sie sich gar nicht erst bemiihen zu verstehen, warum du
tiberhaupt trauerst. Dass sie die Tiefe deiner Gefiihle nicht
verstehen konnen oder wollen. Vielleicht ist ihr Verstandnis
bereits nach kurzer Zeit aufgebraucht oder du hast das Ge-
fiihl, anderen mit deinen immer wiederkehrenden Themen
auf die Nerven zu gehen (was librigens in einem Trauer-
prozess ganz normal ist). Warum auch immer: Es wird viele
Momente geben, in denen du dich nicht verstanden fiihlst.

Deine Trauer braucht jedoch jede Anerkennung, die sie
bekommen kann. Und du hast ein Recht auf deine Trauer
und auf jedes Gefiihl und jeden Gedanken, die damit ver-
bunden sind.

Deine Freundinnen und Freunde, deine Familie, deine
Kolleginnen und Kollegen, deine Nachbarn — sie alle haben
allerdings ihren ganz eigenen inneren Wertekanon, der
ihnen sagt, welche Trauer ,,in Ordnung” ist und welche nicht.
Leider gibt es viele Formen von Trauer, die gesellschaftlich
oft aberkannt werden: etwa die Trauer um einen friiheren
oder ,inoffiziellen“ Partner, um einen sehr alten Menschen,
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um Haustiere sowie Trauer nach einer Totgeburt, einer
Abtreibung oder bei nicht-erfiilltem Kinderwunsch. Das
Phidnomen der nicht anerkannten Trauer ist lingst Gegen-
stand der Wissenschaft und unter dem Stichwort ,Disen-
franchised Grief“ von dem Psychologen Kenneth J. Doka
erforscht worden.! Doka sagt, dass viele Formen der Trauer
irgendeine Form der Aberkennung erfahren — das kann
schon innerhalb einer Familien geschehen, fiir die nach
einem Todesfall gilt: Man mag den gleichen Verlust erfahren
haben, aber nicht die gleiche Trauer.

Ebenso wichtig ist, dass du dir selbst deine Trauer zu-
gestehst. Falls dir dein eigenes Wertekonzept dabei im Weg
steht, erinnere dich daran: Du hast jedes Recht auf deine
Trauer.

Worauf ich ein Recht habe

Wann und wo hast du schon erlebt, dass dir deine Gefihle
nicht gegénnt wurden? Schreibe diese Momente auf und be-
ginne jeden Satz mit: ,Ich habe ein Recht auf ..." Das muss
sich nicht auf deine Trauer beschrénken, aber du kannst den
groéBten Fokus darauf legen.



Angst

Trauer und Angst sind wie Geschwister und treten oft
zusammen auf. Ist ein dir nahestehender Mensch gestorben,
konnen in deinem Inneren viele Angste aufsteigen. Sie
konnen sich als leises Unbehagen dhnlich einem weit ent-
fernten Donnergrollen an einem schwiilen Sommertag
dufSern oder dich in Form von Panikattacken {iberkommen
- und das kann auch Menschen passieren, die nie zuvor mit
Angstattacken zu tun hatten. Nicht selten trifft es gerade
diejenigen, die sich zuvor als eher stark erlebt haben.
Meist ist es ein diffuses Gemenge aus ganz verschiedenen
Angsten, das sich wie eine einzige, gewaltige innere Angst
anfihlt.

Dass mit der Erfahrung des Todes die Angst einzieht, ist
eine natiirliche menschliche Regung. Denn mit jedem Tod
eines Menschen stirbt ein Stiick unseres Urvertrauens. Der
Tod ruft uns unvermittelt ins Bewusstsein, wie verletzlich
wir sind. Wir selbst ebenso wie alle anderen um uns herum.
Wir haben kein Vertrauen mehr in die Welt, sehen Gefahren,
wo wir zuvor keine gesehen haben. Das weckt Angste in uns.
Allen voran die Angst vor dem eigenen Tod, aber auch die
Angst um das Wohl unserer Lieben.

Bei vielen Menschen lost der Tod eines geliebten
Menschen einen Schock aus, der sie in Kontakt mit einer
ungewohnten und umfassenden Ungewissheit bringt. Das
Lebensfundament, auf dem sie standen, kann zerbrechen.
Angst vor dem Alleinsein oder vor der Einsamkeit kann sich
noch dazugesellen.

Manchmal konnen deine Angste der direkte Zugang zu
den dunklen und schmerzhaften inneren Anteilen — ich sage
gern: zum Grund deines Dunkelbrunnens - sein. Und wie
die Kinderbuchfigur Alice fallst du tief hinein ins diistere
Wunderland. Dann verzweifle nicht. Es gibt Wege, die wieder



heraus fiihren, auch wenn es Zeit braucht. Und wie bei der
Trauer gilt auch bei der Angst: Es gibt kein Patentrezept,
keinen Konigsweg, der fiir alle gleich wire. Versuche heraus-
zufinden, was dir hilft und gut tut.

Erste Hilfe gegen Angste

Die sogenannte 4-7-8-Atmung ist eine rhythmische Atem-
technik, die das Nervensystem beruhigend beeinflusst und
deshalb auch bei akuten Panikattacken hilfreich sein kann: Du
zéhlst bis vier, wéhrend du durch die Nase méglichst ruhig und
langsam einatmest. Dann haltst du den Atem an und z&hlst von
eins bis sieben. Danach atmest du acht Sekunden lang durch
den Mund aus. Und dann wieder von vorne: vier Sekunden ein-
atmen, sieben Sekunden die Luft anhalten, acht Sekunden aus-
atmen. Wiederhole diese Abfolge, bis deine Aufregung sich ein
wenig legt.

Eine weitere Strategie gegen Angste ist, sich nicht gegen sie
zu wehren. Betrachte die Angst stattdessen als etwas, das
dich seelisch weiterbringen mochte — so wie du auch die
Trauer als etwas sehen kannst, das nicht einfach ,weggemacht"
werden sollte, da sie letztlich hilfreich fir dich sein wird.



Appetit und Appetitlosigkeit

Entweder nichts mehr essen konnen oder viel zu viel in
sich hineinstopfen. Das sind zwei haufige Reaktionen im
Trauerprozess.

Nichts schmeckt mehr so richtig, sagen die einen. Ande-
re haben das standige Gefiihl, dass die Kehle wie zugeschntirt
ist und nichts durch sie hindurchpasst. Wenn Trauernde von
starken Ohnmachtsgefiihlen tiberwiltigt werden, erleben sie
schon das Bewegen der Kaumuskulatur als eine korperliche
Anstrengung, fiir die die Kraft fehlt.

Vor allem aber ist es der Verlust des gewohnten Mit-
einanders, der einem das Essen verleiden kann: Wenn am
Tisch der Platz gegeniiber leer bleibt, wenn statt angeregter
Gespriache wiahrend des gemeinsamen Essens jetzt macht-
volles Schweigen den Raum fiillt, wenn diese grauenvolle
Leere, die sich gerade am Esstisch so aufdringlich bemerkbar
macht, schier nicht auszuhalten ist, dann schmeckt es ein-
fach nicht. Und wozu iiberhaupt Essen zubereiten? Warum
aufwindig kochen, wenn man doch nur fiir sich selbst kocht?
Auch der Wocheneinkauf, der bislang gemeinsam erledigt
wurde, kann jedes Mal wieder die neue Leere im Leben be-
wusst machen. Das Argument ,Weil du es dir selbst wert sein
kannst und weil du dann deinen Selbstwert wieder neu
entdecken lernst® verfangt nicht immer, denn es spricht den
Kopf und nicht das Gefiihl an.

Hinzu kommt: Eine Trauersituation bedeutet Stress fiir
Seele und Korper und die Appetitlosigkeit kann auch daher
rithren.

Wenn andererseits Essen zu einer Art Sucht wird, dann
liegt das haufig daran, dass sich die Seele Trost sucht. Beim
tibermafiigen Essen geht es meist darum, das entstandene
Loch aufzufiillen, als unbewusste Reaktion auf den Tod.
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Fiir trauernde Méanner werden iibrigens immer wieder
Kochgruppen angeboten — und dieses Angebot wird gerne
genutzt. Auch wenn sich heute viele Paare ihre Arbeiten im
Haushalt aufteilen und es durchaus Manner gibt, die sehr
gut kochen konnen, tibernehmen doch meistens die Frauen
die alltdgliche Versorgung mit gutem Essen. Deshalb stehen
Méinner, die ihre Lebensgefihrtin — oder einen anderen
Menschen - verloren haben, oft ratlos in der Kiiche oder ha-
ben keine Lust zum Einkaufen, Schnippeln oder Kocheln.
Gemeinsam mit anderen Méannern, die sich in einer dhnli-
chen Situation befinden, klappt das besser.

Den Tagesrhythmus neu planen

Bei Appetitlosigkeit kénnen feste Essenszeiten hilfreich sein.
Wer es gewohnt war, zu essen, wenn der Appetit kam, der isst
natUrlich auch nicht mehr, wenn dieser ausbleibt. Dann ist es
sinnvoll, dir feste Zeiten fur deine Mahlzeiten einzuplanen,
denn so machst du dir die Disziplin zur Partnerin. Und wie bei
allen korperlichen Reaktionen hilft es auch bei Appetitverlust,
dich h&ufig im Freien zu bewegen und viel UV-Licht zu tanken.
Bei anhaltendem Gewichtsverlust solltest du aber unbedingt
deine Arztin oder deinen Arzt aufsuchen! Auch wenn umge-
kehrt das Essen bei dir eine immer gréBere Rolle spielt, kénnen
beide Strategien gegensteuern, doch wenn es suchtartige
Ziuge bekommt, solltest du ebenfalls medizinischen Rat ein-
holen.



