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liebe Leserin,
hallo lieber
Leser,

...auch wenn der Grund, aus dem du dieses Buch in den
Handen hdltst, aller Wahrscheinlichkeit nach ein trauriger
ist: Schoén, dass du da bist! Dirfen wir uns kurz vorstellen?
Wir sind Natalie und Jeanine. Wir haben als Trauerbe-
gleiterinnen und Coaches schon viele Menschen durch ihre
Trauer begleitet und vor allem kennen wir die Trauer auch
durch eigene Verlusterfahrungen sehr gut. Dabei ist uns
aufgefallen, dass die meisten Menschen in der Trauer gar
nicht wissen, was mit ihnen passiert. So sind wir auf die
Idee gekommen, die in unseren Augen wichtigsten Infor-
mationen zusammenzutragen.



Dabei herausgekommen ist dieser kleine Trauerbegleiter. Er ist nicht
einfach nur ein Buch mit Erkldrungen, sondern, wie es das Wort
»Begleiter« schon aussagt, ein Weggefahrte mit Ubungen, Texten,
Fragen und Impulsen fur deine eigenen Gedanken. In welcher Reihen-
folge du es liest, ob du etwas hineinschreiben méchtest oder nicht,
liegt in deiner Hand. Es ist wie mit deiner Trauer: Du bist die einzige
Person, die weiB, was fur dich richtig ist. Du entscheidest und nie-
mand sonst.

Es geht in diesem Buch um die Trauer nach einem Todesfall, unab-
héngig von der Art und dem Zeitpunkt des Todes. Deswegen kann es
sein, dass das eine oder andere fir dich noch nicht, nicht mehr oder
an sich nicht interessant ist. Dann Uberbldttere die entsprechenden
Seiten einfach. Auch wenn ein Text dir Angst macht, eine Frage dich
Uberfordert oder etwas anderes komische Gefihle auslést, lies wo-
anders weiter oder lege das Buch fir ein paar Tage zur Seite. Es gibt
fur jedes Thema einen richtigen Zeitpunkt und du entscheidest, wann
es passt.

Ach ja, eines noch: Wir haben uns entschieden, dich in diesem Buch
zu duzen. Uber den verstorbenen Menschen schreiben wir in der
ménnlichen Form. Wir haben es anders versucht, aber das war ziem-
lich konfus. NatUrlich betrifft alles, was wir schreiben, »den« oder
»die« Verstorbene/n.

Wir wiinschen dir Kraft und dass unser kleiner Trauerbegleiter dir guttut.

Mit herzlichen GriBen
_DM//VI/Q/ W
wund jea/n/t//me/
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Wes eyt

eigentlich
Trauer?

Es gibt sehr viele verschiedene Definitionen von Trauer.
Uns gefdllt diese hier am besten: Trauer ist die natdrliche
Antwort unseres Organismus auf einen Verlust. Er weil3
instinktiv, wie er mit der Trauer umgehen muss.

Dabei kann der Verlust an den Tod oder an das Leben erfolgen (das
ist z.B. bei einer Trennung der Fall). Trauer ist also nicht der Verlust
selbst, sondern die Reaktion darauf. Wir betrauern den Verstorbenen
genauso, wie alles, was war und nie wieder sein wird oder auch nie
gewesen ist.

Trauer ist kein gleichbleibender Zustand, sondern ein sich veréndern-
der Prozess. Auch wenn wir das manchmal nicht merken: Die Trauer
verdndert sich immer wieder.

Trauer kommt von dem altenglischen Wort »drusian« und bedeutet
so viel wie »matt sein, ohne Kraft«. Zu ihr gehéren viele verschiedene
Emotionen wie zum Beispiel Traurigkeit, Wut oder Taubheit, aber
auch jede individuelle Reaktion wie zum Beispiel Rickzug oder Aktio-
nismus.

Trauer ist unvermeidbar, sie hilft uns, dass wir uns auf die veranderten
Lebensumstdnde einstellen kdnnen. Es ist also wichtig zu trauern und



wir tun dies immer dann, wenn es zu einem Verlust oder Abschied in
unserem Leben kommt.

Es ist in jedem Fall ganz ratsam, dass du auf dich achtgibst, denn
Trauer gilt als eine der anstrengendsten Stressreaktionen fir den
menschlichen Organismus, d.h. du leistest schwere Arbeit. Es ist gut,
dir das immer wieder vor Augen zu fihren, denn viele Menschen ha-
ben die Tendenz, ganz schén hart mit sich umzugehen, wenn sie nicht
wie gewohnt »funktionieren«. Manchmal héren wir, dass Menschen
glauben, sie wirden gar nicht trauern, weil sie nicht den ganzen Tag
weinen. Trauer ist nicht gleich Traurigkeit, und auch wenn du dich
mit anderen Dingen beschdftigst, geht dein Trauerprozess unter-
bewusst weiter.

Trauer ist keine
Krankheit!



7
NV
trauern wir?

Trauer kann vielfaltige Ursachen haben und auch, wenn
wir uns in diesem Buch mit der Trauer nach einem Todes-
fall beschaftigen, méchten wir gerne ein paar weitere
Grinde auffihren, warum Menschen trauern. Einige dieser
Ausléser werden manchmal abgetan oder erhalten nicht
so viel Verstdndnis wie andere. Es ist uns aber wichtig zu
betonen, dass jede Trauer ihre Berechtigung hat und wir
den Schmerz eines Menschen weder bewerten noch weg-
diskutieren kénnen.

Vielleicht hilft es dir, ein paar Ausloser fir Trauer zu ken-
nen, um dich selbst und deine Reaktionen in manchen
Situationen besser zu verstehen:
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Tod eines Menschen

Tod eines Tieres

Fehlgeburt/Stille Geburt

Trennung/Scheidung

Abtreibung

Verlust des Arbeitsplatzes

Abschied aus dem Berufsleben

Umzug/Verlust von Heimat

Verlust der Gesundheit durch Unfall oder Krankheit
Verlust finanzieller Sicherheit

Verlust von Vertrauen etc.
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trauert
anders

In der Trauer gibt es einige Gemeinsamkeiten und den-
noch ist Trauer genauso individuell wie die Menschen.
Jeder trauert anders. Und solange wir keinem anderen
Menschen Schaden zuflgen, gibt es dabei kein Richtig
und kein Falsch.



Trauer zeigt sich in vielen verschiedenen Ausdrucksformen.

Vielleicht fuhlst du dich kraftlos oder abgetrennt von dir selbst,
vielleicht bist du unruhig und rastlos. All das kénnen Zeichen deiner
persénlichen Art zu trauern sein. Wichtig ist es, sich nicht mit anderen
zu vergleichen oder die Trauer eines anderen Menschen zu bewerten,
denn es gibt keinen MaBstab, der bestimmt, wie man zu trauern hat.
Neben individuellen Unterschieden in der Art zu trauern zeigen

sich oftmals auch Unterschiede zwischen den Geschlechtern und
zwischen Erwachsenen und Kindern. Wir mochten dir hier ein paar
Informationen dazu geben. Gleichzeitig ist uns ganz wichtig, dass es
sich um Tendenzen handelt, nicht um pauschale Wahrheiten. Jeder
Mensch ist anders und trauert anders.

Trauer bei Frauen (\/\Zz

Frauen verarbeiten die Trauer oft mehr Uber das Reden und indem
sie—auch fir andere wahrnehmbar - ihre Emotionen durchleben. Sie
suchen sich zumeist schneller als M&nner professionelle Hilfe oder
vertrauen sich ihren Freundinnen an. Trauergruppen sind oft hilfreich
fir sie, weil sie dem Wunsch nach Austausch und Gemeinsamkeit
nachkommen. Viele Frauen nutzen Rituale oder Symbole als Hilfe, um
ihre Trauer zu bewdltigen.

Trauer bei Mannern

Ménner haben die Tendenz, Dinge eher mit sich selbst auszumachen,
weniger Emotionen zu zeigen, schneller in den Beruf zurtickzukeh-
ren und zu funktionieren. Sie entwickeln hdufiger psychosomatische
Symptome oder greifen als falsch verstandene Selbstmedikation zu
Betdubungsmitteln wie z. B. Alkohol. Deshalb ist es fir Manner wich-
tig, ein Ventil fUr die eigenen Emotionen zu finden, die ja dennoch da
sind: Sport, Freunde oder auch professionelle Hilfe, die sie in ihrem

,75,



Trauerprozess unterstUtzt und gleichzeitig die individuelle Art zu trau-

ern berlcksichtigt.

~

Trauer bei Paaren

Eine stabile Beziehung ist gerade in schwierigen Zeiten wichtig. Doch
weil Mdnner und Frauen oftmals anders trauern, kann es fir Paare
eine groBe Herausforderung sein, die Verbindung zueinander zu hal-
ten und Verstdndnis fireinander zu haben. Wenn jeder sich mitteilen
darf (dann, wann er willl) und Wertschdtzung fur seine individuelle
Trauer erfdhrt, ist schon viel gewonnen. Auch eine Paarberatung
kann helfen, wieder miteinander in Verbindung zu kommen und zu
kommunizieren.

Trauer bei Kindern

Kinder trauern anders als Erwachsene. Sie gehen mit ihrer Trauer und
ihren Geflihlen héufig viel selbstverstandlicher um, wenn sie das Ge-
fuhl haben, es in der entsprechenden Umgebung auch zu dirfen.
Immer wieder werden wir gefragt, ob Kinder mit auf die Beerdigung
gehen oder den Verstorbenen noch einmal sehen dirfen. Fragt euer
Kind, ob es das mochte, und ermutigt es, dies zu tun (ohne zu Uber-
reden). Egal in welchem Alter, ist es in den meisten Fdllen am besten,
das Kind zu integrieren, damit es auf seine Weise Abschied nehmen
kann. Redet offen mit Kindern Gber den Tod und die Umstdnde.
Nichts ist schlimmer als Geheimnisse. Das Kind spirt, dass etwas
nicht in Ordnung ist. Bleibt das Geschehen im Dunkeln, entstehen bei
Kindern oft Schuldgefihle, z.B. dass sie den Tod des Verstorbenen in
irgendeiner Weise mit zu verantworten haben, etwa weil sie nicht auf
das gehort haben, was ihnen gesagt wurde.

Kinder brauchen weiterhin ihre Routine, die Sicherheit, dass die Men-
schen, die noch da sind, sich um sie kimmern. Nehmt das Kind und



seine Gefuhle in allen Belangen ernst, erinnert euch gemeinsam, zum
Beispiel in Form von Fotos, Erinnerungsbichern etc. Kinder verarbeiten
ihre Trauer oft auf spielerische Weise und »springen« in ihren Emotio-
nen hin und her. Sind sie in einem Moment noch traurig und weinen,
dann wollen sie im néchsten wieder toben.

Das ist absolut okay und gut so.

Es gibt Trauergruppen fir Kinder, in denen sie auf andere Kinder in
der gleichen Situation treffen, was oft als sehr hilfreich beschrieben
wird. Sollte das Kind ein auffdlliges Verhalten zeigen, dann wendet
euch bitte an den Kinderarzt. Der kann euch sagen, wie und wo ihr
Hilfe bekommen kénnt. Manchmal ist es sinnvoll, ihn schon ganz zu
Anfang zu kontaktieren, zum Beispiel, wenn Eltern oder Geschwister
gestorben sind. Dann kann er das Kind entsprechend begleiten. Infor-
miert auch die weiteren Bezugspersonen des Kindes wie Lehrer*innen,
Erzieher*innen, Tagesmutter etc.
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