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Sie miissen kein ausgebildeter
Trauerbegleiter sein!

Wenn jemand, den man sehr gern hat, einen Verlust durch-
lebt, beeinflusst das auch das eigene Leben. Rund 800.000
Menschen sterben jedes Jahr in Deutschland — jeder davon
verandert mit seinem Tod das Leben von durchschnittlich
vier bis sechs Menschen, die dann »Hinterbliebene« oder
»Trauernde« genannt werden. Diese Trauernden leben aber
nicht in einem luftleeren Raum, sie haben jeweils wieder
Angehorige und Freunde: Es kann sein, dass die Frau lhres
Bruders gestorben ist oder das Kind Ihrer besten Freundin.
Vielleicht ist Ihr neuer Partner verwitwet oder Sie stehen rat-
los vor dem Verlustschmerz Ihrer Mutter.

Mindestens achtzig Prozent aller Trauernden kommen
ohne fachliche Unterstitzung aus. Aber nicht ohne andere Men-
schen! Alle Trauernden brauchen auf ihrem Trauerweg Mit-
gefuhl und Ermutigung durch die Menschen, mit denen sie
zusammenleben. Familienmitglieder, Partner und Freunde
konnen vieles tun und sein, was Fachleuten nicht zur Verfu-
gung steht: schon lange befreundet sein, eine gemeinsame
Zukunft haben, das ganze Leben teilen. Trauerbegleiterinnen
sind nicht diejenigen, bei denen jemand Ubernachtet, wenn
er es allein zuhause nicht mehr aushalt. Therapeutinnen ha-
ben mit den Trauernden, die sie beraten, keine gemeinsamen
Erinnerungen an den Verstorbenen. Und es ist sehr unwahr-
scheinlich, dass unterstutzende Fachleute auch in funf Jah-
ren noch da sind, um »Weif3t du noch « sagen zu kdnnen.

Als Partnerin, Freund oder Angehoriger wissen Sie vieles
Uber den Menschen, der trauert. Aber Sie werden ihn oder sie in
den kommenden Wochen, vielleicht sogar Jahren auch von neu-
en Seiten kennen lernen. Sie werden sich daran gewohnen mus-
sen, dass nicht alles wird wie fruher. Es wird anders, vielleicht
nur ein bisschen anders, und es kann sogar besser werden als
friher! Ich mochte Ihnen Mut machen, diesen Weg mitzugehen
und besser zu verstehen, was auf diesem Weg passiert.
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Trauern ist die Losung, nicht das Problem

Ich glaube: Trauern ist die Losung, nicht das Problem! Men-
schen wissen beim Tod eines sehr vertrauten Menschen nicht,
wie es weitergehen soll. Doch die menschliche Seele hat eine
Art Programm entwickelt, um das eigene Weiterleben zu er-
moglichen — das ist der Trauerprozess. Er fliihrt durch die Zei-
ten von einem Leben mit diesem Menschen, der gestorben
ist, hin zu einem aushaltbaren Leben ohne ihn. Auch wenn
Trauernde keine Ahnung haben, wie sie den Schmerz und die
Unsicherheiten nach einem Tod Uberstehen sollen —in ihnen
liegt die Fahigkeit, es zu tun.

Vieles macht man automatisch »richtig«, wenn man auf
sich selbst hort und wenn man nicht behindert wird. Vertrau-
en ist ein guter Ratgeber, wenn es um trauernde Menschen
geht! In diesem Buch erlautere ich die vielen Facetten eines
Trauerprozesses und das, was Sie tun konnen, um das Trau-
ern zu unterstitzen. Dabei sind SIE mir auch wichtig — nie-
mand hat etwas davon, wenn Sie sich aufreiben!

Die vielen Facetten des Trauerns

Der Trauerprozess beinhaltet deutlich mehr als Vergessen
und Weitermachen. Trauern, so wie ich es erfahren habe, ist
auch deutlich mehr als das Gefuhl »Traurigkeit«. Trauerpro-
zesse enthalten viele starke Geflihle und gleichzeitig viele
wirre Gedanken. Sie bringen die mihsame Gewohnung an
ein verandertes Leben mit sich und die Auseinandersetzung
mit spirituellen Fragen. Vor allem bestehen Trauerprozesse
aus Erinnerungen. Das menschliche Uberlebensprogramm
nach dem Tod von anderen Menschen ruft die vielen Erinne-
rungen an den Verstorbenen ins Gedachtnis und sortiert sie



nach ihrer bleibenden Bedeutung. Es ist wie eine sehr grof3e
Kiste voller Fotos und Videos, die angesehen werden. Irgend-
wann ist klar, welches die wichtigsten und stimmigsten Bil-
der sind. Zu diesen Bildern gibt es Geschichten, die auf den
Punkt bringen, wer dieser Mensch war und was er im Guten
hinterlassen hat. Trauerprozesse enden nicht mit Vergessen,
sie minden irgendwann in »leichtes Gepack«. Keiner weif3 im
Voraus, wann das so weit sein wird. Es dauert aber auf jeden
Fall langer als sechs Wochen. Fur viele dauert es langer als
das berlihmte »erste Trauerjahr«.

In diesem Buch habe ich die einzelnen Facetten des
Trauerns mit feststehenden Begriffen benannt, die Sie immer
wieder finden werden. Mitten in einem Trauerprozess fuhlt es
sich chaotisch und unibersichtlich an. Das lost Geflihle von
Hilflosigkeit aus, die lahmend und entmutigend wirken kon-
nen. Deshalb stelle ich lhnen diese Struktur zur Verfigung,
damit Sie ab und zu einen Blick auf die Situation werfen kon-
nen und ein bisschen Orientierung finden.

Die sechs Facetten des Trauerprozesses sind von An-
fang an alle zugleich prasent. Sie formen ein Kaleidoskop
verschiedener Formen und Farben, die sich immer neu mi-
schen. Anders als in einem Programm, das von Schritt Eins
bis Schritt Sechs nacheinander abgearbeitet wird, beschaf-
tigt sich Ihr trauernder Freund oder Angehoriger meistens
mit mehreren Facetten gleichzeitig.
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Trauerwege im Labyrinth

Wenn Sie bisher dachten, der Trauerweg sei wie ein schnur-
gerader Hirdenlauf, bei dem man vom einen Startpunkt aus
in gerader Strecke auf ein Ziel loslauft, dann verabschieden
Sie dieses Bild bitte. Der Trauerprozess ist kein geradeaus
laufender Weg. Er dhnelt mehr einer Spirale (man lauft groBer
werdende Runden auf einem Sportplatz) oder einem Laby-
rinth (man lauft einen Marathon durch eine Stadt und wird
in vielen Schleifen und Windungen immer durch dieselben
Gebiete geleitet).

Jeder trauernde Mensch lauft seinen eigenen Weg im ei-
genen Tempo, Trauerprozesse sind kein Massenlauf mit der
gleichen abgesteckten Wegstrecke fir alle. Jeder Trauerweg
ist individuell, verschieden von anderen Trauerwegen und
doch unterwegs auf denselben Themenfeldern.

Trauern muss nicht »vorbei« gehen, also gibt es keine
Ziellinie wie bei einem Marathon. Es ist eher, als wurden die
Kreise immer weiter und dabei kamen immer mehr Facet-
ten hinzu: Facetten des Lebens, in denen der Verlust keine
Rolle spielt. Und die Gangart andert sich, wird weniger ange-
strengt, kann zunehmend wieder ins Schlendern oder auch
mal Hiupfen dbergehen. In diesen weiter werdenden Kreisen
betreten Menschen in unterschiedlich groen Zeitabstanden
immer wieder auch eine oder mehrere Facetten des Trau-
erns. Die wiederkehrende Beschaftigung mit den verschiede-
nen Facetten des Trauerprozesses fuhrt dazu, dass die meis-
ten Menschen erleben, wie die Wucht des Seelenschmerzes
und der Ratlosigkeit mit der Zeit nachlasst. Sie finden einen
inneren Frieden mit dem, was geschehen ist und sie haben
hauptsachlich Erinnerungen, die sie genie3en konnen. Das
geschieht bei den meisten Trauernden fast von allein — die
Unterstutzung ihrer Freunde und Angehorigen reicht als
Wegbegleitung. Nur zehn bis zwanzig Prozent der Menschen,
die trauern, brauchen zusatzlich fachliche Unterstutzung.



Die eigene Rolle finden

lhre Rolle als Angehorige, Partner oder Freundin liegt im
geduldigen, konkreten Unterstlitzen und In-Kontakt-Bleiben
dber einen langen Zeitraum. Zunehmend ist |hre Aufgabe
auch das Anbieten von Normalitat. Wie bei einem Marathon
stehen Sie am Rand, bieten Starkung und emotionale War-
me an, laufen vielleicht ein kleines Stuck mit, aber niemals
kannen Sie sich den Trauernden auf den Ricken laden, um ihm
die Anstrengung zu ersparen. Dieses »nur Dabeisein« kann fur
Sie selbst anstrengend oder frustrierend sein, deshalb geht
esindiesem Buch auch darum, wie Sie unterstitzend bleiben
konnen, ohne von Ihrem eigenen Weg abzukommen.
Beziehungen verandern sich, wenn einer von beiden eine
schwere Zeit durchleben muss. Vielleicht ist es das erste Mal,
dass in Ihrer Beziehung Kummer, Schwere und Verzweiflung
so viel Raum einnehmen wie jetzt gerade. Vielleicht kennen Sie
diese Situation aber schon und kdnnen sich daran erinnern,
wie Sie beide das bisher gemeistert haben. Vielleicht haben Sie
selbst auch schon Krisen durchlebt und dabei den Trost und

Halt eben dieses Menschen erfahren, der jetzt Sie braucht. Es

kann auch sein, dass Sie angestrengt auf das reagieren, was

durch den Tod einer dritten Person in lhrer Beziehung geschieht.

Reaktionen wie die folgenden sind verstandlich, machen aber

Ihnen selbst und auch dem Trauernden das Leben schwer:

e Man kann sich alleingelassen fuhlen, weil die andere so
intensiv vom eigenen Trauerweg und vom Verstorbenen
absorbiert wird.

e Man kann Angst bekommen, dass der Trauerweg des
anderen von der Beziehung/Freundschaft wegfihrt.

e Man kann Druck ausltben, um selbst noch etwas vom
Trauernden zu bekommen.

e Man kann sich die Trauer des anderen zur Lebensaufga-
be machen und alle Kraft darauf verwenden, dass es ihm
schnell bessergeht.
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e Man kann sich zurtckziehen und den trauernden Men-
schen sich selbst bzw. anderen uberlassen.

Ich schlage Ihnen vor, anders mit der Krise des anderen um-
zugehen. Ich skizziere drei unterstltzende Rollen, zwischen
denen Sie in den kommenden Monaten und vielleicht sogar
Jahren hin- und herpendeln konnen, ohne sich selbst zu ver-
lieren. Das sind:

Unterstiitzung als »stabile Person«

Die »stabile Person« ist flr eine begrenzte Zeit ein »Fels in
der Brandung«: jemand, der fir Minuten oder Stunden gelas-
sen bleibt, egal wie hoch die Wogen der Emotionen um ihn/
sie herum werden. Eine »stabile Person« kann die eigenen
Gefiuhle und Gedanken ruhig halten und als Ruhepol und
stitzender Arm einfach da sein. Die »stabile Person« kann
den Uberblick behalten. Auf dem Trauerweg tauchen zu be-
stimmten Zeitpunkten berufliche Helferlnnen als »stabile Per-
sonen« auf, vom Notfallseelsorger Uber die Bestatterin bis
zum Trauerbegleiter. Auch als Freund und Verwandte konnen
Sie diese Rolle immer wieder fir eine kurze Zeit einnehmen,
das ist eine wichtige Hilfe. Aber — auf Dauer kann das nie-
mand durchhalten. Bitte zwingen Sie sich nicht dazu, denn es
presst Sie in einen Zustand, aus dem Sie irgendwann voller
Zorn ausbrechen werden. Auch Ihre Beziehung nimmt grof3en
Schaden, wenn auf Dauer ein ungleiches Krafteverhaltnis
entsteht. Wenn Sie immerzu eine »stabile Person« sind und
keine eigenen Bedurfnisse haben, dann bleibt flir den ande-
ren auf lange Sicht nur eine sehr demiitigende Rolle Ubrig:
immerzu schwach und bedurftig zu sein.



»Praktische Unterstitzerlnnen«

»Praktische Unterstutzerlnnen« brauchen Tatkraft, verfugba-
re Zeit und ein Talent fur Alltagsbewaltigung. So eine konkrete
Unterstltzung kann z. B. sein: jemanden anrufen, etwas zu
trinken besorgen, jemanden fahren, Informationen einholen
und weitergeben, fir ein Gesprach zur Verfligung stehen, im
Haushalt und Garten helfen, anwesende Kinder beschaftigen
und versorgen usw. Praktische Unterstiitzungsleistungen sind
zeitlich begrenzt und beziehen sich auf konkrete Aspekte der
veranderten Lebenssituation. Sie sollten zuverldssig und ohne
Erwartung an grofB3en Dank erfolgen. Als Unterstitzerin stel-
len Sie lhre eigenen Bedirfnisse und Gefihle fir einen be-
grenzten Zeitraum (!) in den Hintergrund, Sie tun aber nichts,
was Sie auf Dauer auslaugt oder von Ihrem eigenen Lebens-
weg wegfuhrt. Unterschiedliche Unterstitzungsleistungen
werden im Lauf des Trauerweges an verschiedenen Stellen
gebraucht, manche davon konnen Sie geben, andere nicht!

Unterstutzung durch »mitmenschliche Normalitat«

Hier geht es um die mitmenschliche Beziehungsebene, die
Sie und der andere aufgebaut haben mit allen Gewohnheiten
und Schwierigkeiten, so wie Sie eben »normal« miteinander
umgegangen sind. Als Mitmensch nehmen Sie wahr, dass der
Trauernde in vielen Lebensbereichen vor groen Verande-
rungen steht, aber das bestimmt nicht Ihr gesamtes Handeln.
Sie sind mehr fur die unveranderten Lebensanteile da, fur die
Normalitat des Alltags und der alltaglichen oder auch lebens-
langen Beziehungen. Als Mitmensch gehen Sie mit kleinen
Zeichen des Mitgefuhls auf die Trauer des anderen ein, aber
alles in allem benehmen Sie sich weiter »normalx, splren
Ihre eigenen Bedurfnisse und kimmern sich in erster Linie
um sich selbst.
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In allen drei Unterstitzungsrollen geben Sie dem Trau-
ernden Kraft und Halt. Damit legen Sie ihm »Trittsteine«, wo
der Trauerweg unsicher ist oder von »Stolpersteinen« behin-
dert wird. Mit Ihrer Unterstitzung sind Sie gleichzeitig eine Art
»Spiegel« flr den andern. In lhren Blicken und Worten sieht der
andere, was Sie von ihm halten. Er spurt, dass er immer noch
liebenswert ist in all seiner inneren Zerbrochenheit; er fuhlt,
dass ihm noch etwas zugetraut wird. Der Blick von Unterstut-
zern auf den Trauernden ist sehr wichtig, damit er sich auf dem
Trauerweg selbst »mit annehmenden Augen« sehen kann.

Zerr-Spiegel

Wenn Sie jedoch dem Trauernden nur mit Angst und Sorge
begegnen, dann werden Sie wie zu einem »Zerr-Spiegel« wie
in einem alten Spiegelkabinett. Dort sieht man sich ganz ver-
zerrt — und jede dieser Verzerrungen ist hasslich.

Trauernde nehmen sich auf den besonders anstrengen-
den Strecken ihres Trauerweges manchmal selbst verzerrt
wahr und konnen sich dann fur minderwertig, belastend und
unfahig halten. Der Blick aus den Augen der Unterstutzerin-
nen kann dann Balsam und Proviant fir den weiteren Weg
sein — wenn dieser Blick liebevoll, aufmunternd, mitfihlend
und vertrauensvoll zugleich ist.

Alle drei Unterstitzungsrollen (»stabile Person«, Prak-
tische Unterstiitzung, »Mitmenschliche Normalitat«) sind
wichtig fur den Trauernden. Wenn Sie nicht immer wieder
auch in die Rolle des Mitmenschen zurickschlipfen konnen,
besteht die Gefahr, dass es nur selten wieder eine Normali-
tatin lhrer Beziehung zueinander geben wird. Das wirde Sie
auf Dauer unzufrieden machen, und auch Trauernde mochten
nicht auf ihren anstrengenden Trauerweg reduziert werden.

Da niemand perfekt ist, werden Sie wahrscheinlich er-
leben, dass Sie mit sehr gut gemeinten Aktionen und Worten



unbeabsichtigt zum Zerrspiegel werden. Auch der Trauern-
de selbst kann zum Zerrspiegel fur Sie und Ihre Beziehung
werden. Denn Trauernde sind nicht perfekt, im Gegenteil, sie
erleben Schwache, Uberwaltigende Gefuhle und Hilflosigkeit
angesichts grofBer Lebensveranderungen. Das kann dazu
fuhren, dass Trauernde manchmal abweisend oder sogar
verletzend reagieren. Es ist nicht immer leicht, Trauernde auf
ihrem Weg durch alle Aspekte ihres Trauerprozesses zu beglei-
ten. Es hilft, sich selbst unterstitzen zu lassen, und ich hoffe,
dass dieses Buch eine von vielen Unterstutzungsquellen fur
Sie wird!

Manche Unterstitzerinnen sind gleichzeitig auch selbst
Trauernde. Wenn z. B. lhre Mutter gestorben ist und Sie sich
als Unterstltzerin Ihres Vaters fihlen. Dann werden Sie beim
Lesen ofter zwischen zwei Rollen hin- und herspringen. Sie
werden den Menschen, den Sie unterstitzen mochten, bes-
ser verstehen lernen, aber Sie werden auch |hrem eigenen
Trauerprozess ein bisschen naherkommen. Wenn Sie mer-
ken, dass lhr eigener Trauerprozess mehr Aufmerksamkeit
braucht, konnen Sie auch das Buch »Ich lebe mit meiner
Trauer« lesen, es spricht mehr uber Ihre eigene Trauer und
das, was Sie fir sich selbst tun konnen!
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Der Weg durch das Kaleidoskop des Trauerns

Ich habe bereits von den sechs Facetten des Trauerweges ge-
sprochen. Diese sechs Facetten reprasentieren Themen, die
Hinterbliebene auf ihrem Trauerweg immer wieder durch-
gueren. Wie in einem Kaleidoskop verschieben sich diese Fa-
cetten jeden Tag neu gegeneinander und bilden standig neue
Muster. Mal steht eine bestimmte Facette im Vordergrund
und verhindert, dass die anderen zu sehen sind. Mal bilden
alle miteinander ein stimmiges Bild aus hellen und dunklen
Farben, weichen Formen und harten Schnittkanten.

Wenn ein naher Mensch gestorben ist, dauert der Weg
durch die verschiedenen Facetten eines Trauerprozesses oft
mehrere Jahre. Als Freundin, Partner oder Familienmitglied
gehen Sie diesen Weg mit. Aber keine Angst — das »normale
Leben« ist Teil des Trauerprozesses — und der Trauerprozess
ist Teil des normalen Lebens!

Dieses Buch steht Ihnen mit Erklarungen und konkreten Tipps
zur Seite durch alle Zeiten des Trauerns — von den Sterbestun-
den durch das ganze erste Trauerjahr bis zu den weiteren Trau-
erjahren. Die Facetten des Trauerns mischen sich auf diesem
Weg immer neu. Deshalb beschreibe ich die einzelnen Trauer-
facetten ausflhrlich in jedem Zeitabschnitt. Ich zeige Ihnen,
wie vielfaltig jede einzelne Trauerfacette ausgestaltet werden
kann. Hinweise auf die Stolpersteine, die den Trauerweg er-
schweren konnen, erganze ich um viele verschiedene Trittstei-
ne. Manche davon konnen Sie selbst zur Verfligung stellen, fur
andere mussen Sie auf ein grof3eres Netzwerk vertrauen.

Dieses Buch ist flr Sie geschrieben, fur Ihren gemeinsa-
men Lebensweg mit jemandem, der trauert. Wenn Sie dem
trauernden Menschen selbst das Kaleidoskop des Trauerns
nahebringen mochten, konnen Sie das Buch »Ich lebe mit
meiner Trauer« empfehlen und vielleicht sogar daruber ins
Gesprach kommen.



Das Kaleidoskop des Trauerns

Uberleben

Wirklichkeit

Gefiihle

Sich anpassen

Verbunden bleiben

Einordnen
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»Sie mussen kein professioneller Trauerbegleiter sein, Verstehen hilft helfen.«
(Chris Paul)

Ein Mensch ist in Trauer: Was kénnen Freunde und Angehorige tun? Wie kdnnen sie mit
eigenen Angsten und Unsicherheiten umgehen? Wo finden sie selbst Hilfe?

Die erfahrene Trauerbegleiterin Chris Paul zeigt Begleitenden, wie sie konkrete Unterstiitzung
geben kdnnen.

Mit ihrem grafisch umgesetzten Kaleidoskop des Trauerns zeichnet sie ein leicht verstandliches
Bild der wiederkehrenden Themen eines Trauerprozesses. So gelingt es, den gemeinsamen
Alltag mit einem trauernden Freund oder Angehérigen geduldig und respektvoll zu gestalten.
Dafir gibt es viele konkrete Informationen und lebensnahe Vorschlage.

@ Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/Paperback/Wir-leben-mit-deiner-Trauer/Chris-Paul/Guetersloher-Verlagshaus/e507599.rhd
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