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Einleitung

Stirbt ein geliebter Mensch, trifft dies nahe Hinterbliebene
mit unvorstellbarer Wucht. Das erste Trauerjahr ist fiir sie
eine unendlich schmerzhafte Zeit. Mit diesem Buch mochte
ich Betroffenen dabei helfen, das erste Trauerjahr zu verste-
hen und zu iberstehen. Geduldig und einfiihlsam mit sich
selbst und dem tiberforderten Umfeld sein zu konnen und zu
erfahren, dass das, was sie gerade durchmachen, viele erle-
ben. Nichts wird den geliebten Menschen zurtickbringen.
Die Liicke wird immer klaffen, aber es gibt Erklirungen, die
ein Verstindnis fiir die eigene Situation und das eigene Han-
deln vermitteln. Kleine Schritte konnen dazu beitragen, wie-
der etwas mehr Boden unter die Fiifle zu bekommen; deshalb
biete ich einen Wegweiser fiir die ersten zwolf Monate an.

Fiir Betroffene: Es ist Thr erstes Trauerjahr, wahrscheinlich
das erste Mal, dass Sie eine Thnen sehr nahe stehende, geliebte
Person verlieren. Sie suchen nach Orientierung und moch-
ten wissen, was auf Sie zukommt und wie Sie damit umgehen
konnen. Ich fithre Sie durch die wichtigsten Stationen und
Aspekte, in denen Sie sich bereits befinden, die auf Sie zu-
kommen und die Sie beeinflussen konnen. Der sichere, be-
kannte Boden, auf dem Sie bisher gewandelt sind, fiihlt sich
plotzlich wackelig an und es ist nicht klar, wohin Sie Thr Weg
in den nichsten Tagen, Wochen und Monaten fithren wird.
Oft mogen Sie den Eindruck haben, dass sich nichts bewegt
und alles stillsteht. Beim Lesen dieses Buches konnen Sie



sich selbst in dieser Ausnahmesituation besser verstehen ler-
nen und begreifen, was fiir eine ungeheure Leistung Sie voll-
bringen. Diese Erkenntnis soll dazu beitragen, dass Sie sich
nicht selbst unter Druck setzen, diesen Schicksalsschlag so
schnell wie moglich zu verdauen, sondern IThre Gestaltungs-
moglichkeiten wahrnehmen und Geduld mit sich haben.
Auch die Sorgen, Reaktionen und die Hilflosigkeit Thres
Umfeldes tiber die Liange und die Art Threr Trauer soll Sie
durch dieses Wissen nicht mehr so leicht verunsichern.

Fiir Angehorige und Freunde: Vielleicht trauert jemand
in Threm Umfeld und Sie merken, Sie kennen sich nicht ge-
niigend aus und mochten helfen, wissen aber nicht, wie. Sie
mochten dieses Buch der trauernden Person schenken. Ich
schlage vor, Sie lesen das Buch auch selbst. Denn auch ITh-
nen wird es helfen, besser zu verstehen, was in jemandem,
der trauert, vor sich geht. So konnen Sie besser einschitzen,
wann Thre Unterstiitzung auf welche Art benotigt wird
und wann Sie sich besser zurtickhalten, ohne sich zurtick-
zuziehen. Wenn Sie sich sicherer mit dem Thema Trauer
fuhlen, wirkt das auch positiv auf die trauernde Person, die
Sie begleiten mochten.

Trauer ist nicht gleich Trauer, denn viele Faktoren bestim-
men die Art und Linge unseres individuellen Trauerweges.
Die wichtigsten dieser Einfliisse werde ich in diesem Buch
beleuchten, damit Trauernde besser verstehen, was sie be-
wegt und was sie durchleben. Wenn ein geliebter Mensch
von uns geht, ist diese Erfahrung fiir uns oft das erste Mal
und nicht zu vergleichen mit fritheren Verlusten. Wir kon-
nen also kaum selbst wissen, was wir brauchen, denn wir
kennen uns damit noch gar nicht aus. Gefragt von besorg-
ten Freunden und Verwandten, ist es uns meistens selbst
auch nicht moglich zu formulieren, was benotigt wird,
denn wir wissen es einfach (noch) nicht.
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Sehr schwer trifft es Menschen, wenn sie den Partner
oder das eigene Kind verlieren. Die Todesumstinde sind
ebenfalls ausschlaggebend dafiir, wie intensiv die Trauer
Zugriff auf unsere Gefiihle hat. War der Tod durch eine
todliche Krankheit oder fortgeschrittenes Alter absehbar
oder ist er plotzlich eingetreten? Konnten wir uns verab-
schieden oder waren noch Unstimmigkeiten zu kliren?
Hatte der Verstorbene ein erfiilltes Leben oder ist er viel zu
frith gestorben? Besonders schwer zu verarbeiten sind die
Todesursachen Suizid und Mord.

Manchmal stirbt absehbar und vorbereitet ein geliebter
Mensch nach einem langen erfiillten Leben und dennoch
trifft uns dieser Tod mit einer Stirke, die wir uns nicht hit-
ten vorstellen konnen. Wir hangeln uns von Tag zu Tag,
oftmals von hilflosen Freunden und Kollegen umgeben, die
gerne wiissten, wie sie uns helfen und unterstiitzen konnen.
Doch wir kennen uns im Auge des Gefiithlstornados auch
selbst tiberhaupt nicht aus und sind jimmerlich tiberfor-
dert.

Irgendwie muss das Leben aber weitergehen und wir
quilen uns von einer Trauerinsel zur nichsten. Manchmal
scheinen die Locher so tief, dass es den Anschein erweckt,
dass wir sie nie wieder verlassen konnen, selbst wenn wir
wollten. Das Umfeld entfremdet sich und der Abstand zur
»normalen« Welt wird immer grofler. Ungeduld und Miss-
verstandnisse treffen aufeinander und gerade in der Zeit, in
der man Freunde und Verwandte am nétigsten braucht, ent-
stehen im Kontakt zu ihnen uniiberwindbare Hiirden, die
man einfach nicht begreifen kann. Die Folge davon ist, dass
wir uns immer mehr zuriickziehen und darunter leiden.

Solches begegnet uns im ersten Trauerjahr immer wieder.
Durch Verstehen dessen, was vorgeht, konnen wir uns da-
rauf einstellen, damit umgehen und uns einen Weg durch
dieses schwere Jahr bahnen.
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Kapitel 1:
Nichts ist wie zuvor

Ein nahestehender geliebter Mensch ist gestorben und nichts
ist mehr, wie es war. Anfangs unter Schock, spiter mit der
Erkenntnis, dass der geliebte Mensch niemals wiederkehren
wird, sehen Sie sich vom Schicksal gezwungen, sich neu aus-
zurichten. Etwas, das Sie unter keinen Umstinden wollen
und in den ersten Wochen und Monaten auch nicht konnen.
Denn ohne den geliebten Menschen zu leben ist undenkbar.

Die folgende Bestandsaufnahme Ihrer Situation ist wich-
tig, damit Sie sich klar werden konnen, wo Sie stehen. »Be-
standsaufnahme« mag fiir Sie als Betroffener merkwiirdig
klingen. Sie mogen sich fragen, ob Sie dieses Geschehen
tberhaupt so betrachten konnen oder wollen. Ich mochte
Sie einladen, es zu versuchen. Denn so konnen Sie leichter
herausfinden, was Sie brauchen und was Thnen guttut. Ich

helfe Thnen dabei.

Was geschah und was ist: Bestandsaufnahme

Wer ist gestorben?

Es wird oft angeregt, Trauerfille nicht zu vergleichen, denn
was fiir den einen kaum zu bewiltigen scheint, kann jemand
anderem vergleichsweise weniger schwerfallen, ins Leben
zu integrieren. Es ist aber in jedem Fall ein grofler Unter-
schied, ob es sich bei dem Verstorbenen um einen Menschen
handelt, mit dem wir zusammenleben, den wir tiglich sehen,
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und ob wir mit ihm verwandt sind. In meiner Praxis konnte
ich feststellen, dass der Tod des Partners und der Verlust ei-
nes Kindes die am tiefsten einschneidende Auswirkung auf
unser Leben hat. Das liegt nahe, denn mit diesen Menschen
lebten wir in einem Haushalt, haben unsere Geheimnisse
und Wiinsche geteilt, wir haben uns fiir deren Wohlergehen
verantwortlich gefithlt und sie haben wesentlich, mit ihrem
besonderen Wesen, dazu beigetragen, dass wir das Mitei-
nander in vollen Ziigen genieflen konnten. Das gilt auch fir
Eltern und Geschwister, mit denen man noch unter einem
Dach lebt, fiir Freunde in Wohngemeinschaften, Mitbe-
wohner aller Art. Auch der Tod von einem Partner, von dem
man schon linger getrennt gelebt und mit dem man unter
Umstinden gemeinsame Kinder hat, kann einen Menschen
in eine Trauersituation bringen, mit der weder er noch sein
Umfeld gerechnet hat.

Fiir Menschen, die ohne Kinder und Partner leben, sind
oft der Verlust von Eltern, Geschwistern und sogar Haus-
tieren vergleichbar; sie sollen in ihrer Trauer ebenso ernst
genommen werden. Ich wiinsche mir, dass wir alle im Hin-
terkopf behalten, dass es fiir denjenigen, den wir in seiner
Trauer vor uns haben, genau das ist, was es fir ihn ist: ein
schwerer, markerschiitternder Verlust, egal was wir fiir Mei-
nungen, Wahrnehmungen und Erfahrungen haben. Das ist
nicht immer leicht. Der Trauernde selbst versteht seine
Empfindungen, Vorginge im Korper und seine Verhaltens-
weisen nicht und verurteilt sich dafiir, dass er nicht wie ge-
wohnt funktioniert und reagiert. Wenn der Trauernde sich
selbst schon nicht versteht, wie soll dann das Umfeld dazu
in der Lage sein?

Wie ist der Tod eingetreten?
Auch hier sind Unterscheidungen wichtig. Die Todesart
und die Todesursache spielen bei der Verarbeitung des Ver-
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lustes ebenfalls eine nicht zu unterschitzende Rolle. War es
eine lange und quilende Krankheit wie Krebs und spielt
Erleichterung, dass der Verstorbene endlich von seinen
Schmerzen und Angsten erlost ist, eine Rolle? Gleichzeitig
ist die Erschopfung durch die Pflege immens und womog-
lich gehen die eigenen Krifte dem Ende zu. Und doch
wollen wir diesen » Abschied fir immer« um keinen Preis.
Aber konnten wir uns verabschieden, dann ist das fiir die
folgende Trauerzeit ein wichtiger Faktor. Bei todlichen
Krankheiten kann man sich auf ein Leben ohne den gelieb-
ten Menschen moglicherweise schon allmahlich einstellen.
Wobei ich persénlich der Meinung bin, dass wir uns nicht
wirklich darauf vorbereiten konnen.

Tritt der Tod ohne Vorwarnung durch beispielsweise
plotzliches Herzversagen oder einen Unfall ein, ist mit gro-
8eren Schwierigkeiten bei der Verarbeitung des Todes zu
rechnen. Sich nicht verabschieden zu kénnen und nicht
beim Sterbeprozess dabei gewesen zu sein, erschwert die
Bedingungen. Um einen vielfachen Faktor hoher sind die
zu erwartenden Bewiltigungsprobleme, wenn bei der To-
desursache Gewalt im Spiel war. Eine weitere Schwierig-
keitsstufe ist hier, wenn der Titer nicht gefasst wird, ohne
Strafe oder mit einer verhiltnismifiig geringen Bestrafung
davonkommt. Als kaum zu bewiltigen gilt, wenn die Lei-
che nie gefunden wird. Ein Problem, das durch die gefalle-
nen und nie gefundenen Soldaten in der Geschichte durch
die beiden Weltkriege eine grofle Rolle spielt. Wir konnen
uns normalerweise iiberhaupt nicht vorstellen, dass jemand
unserer Angehorigen stirbt. Allenfalls ein natiirlicher Tod
durch Alter oder Unfille ist denkbar. Mord und Totschlag
bekommen wir zwar tiglich durch die Medien mit, aber
dass wir einmal selbst davon betroffen sein konnten, liegt
jenseits unserer Vorstellungskraft. Dennoch passiert es im-
mer wieder auch in unserer niheren Umgebung.
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