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Il Titelthema

Trauer: Umbauprozess des Lebens

Wer einen wichtigen Menschen an den Tod verliert, steht vor einer Wende
im eigenen Leben, die oft als brachial empfunden wird. Wie weitermachen
ohne den anderen? Bin ich noch ich ohne den anderen? Die Verédnde-
rungen beanspruchen Raum und manchmal sehr viel Zeit.

von Beate Schwedler

ach dem Tod eines Menschen,
N der im eigenen Leben eine wich-

tige Rolle gespielt hat, ist nichts
mehr wie vorher. Wer den Lebenspartner
verliert, steht auf einmal als ,Single” im
Leben. Dies kann eine Menge Begleiter-
scheinungen mit sich bringen, auf die man
nicht vorbereitet ist. Wo sich vorher Paare
trafen, wirkt ein,Single” dazwischen merk-
wurdig deplatziert — die Veranderungen
sind nicht selbstverstandlich leicht zu inte-
grieren, auch fur das Umfeld nicht.

Der grof3e Schock

Wer ein Kind verloren hat, steht vor dem
Gefihl, die Zukunft verloren zu haben. Ein
Kind verloren zu haben, fuhlt sich an wie
Jebenslanglich” — es bleiben lebensléang-
lich aufflackernder Schmerz, lebenslang-
lich die Erinnerungen, lebenslanglich zie-
hende Sehnsucht.

Und auch noch der Verlust der altge-
wordenen Mutter kann sich dramatisch
auswirken, beispielsweise dann, wenn vor-
her die Pflege der Mutter Jahre intensiver
Begleitung bedeutet hat, die das eigene
Leben pragte.

Wenn der Tod das Ende einer (lan-
geren) Zeit der Krankheit ist, ist ein Stlick
der Trauer bereits vorher erlebt worden.
Aber vorwegnehmen kann dies die Wucht
des Schmerzes nicht, wenn ein geliebter
Mensch schlieflich endgultig korperlich
nicht mehr erreichbar ist.

Trauer lernen

Diesen Schmerz ins Leben zu integrie-
ren, ist eine groBBe Aufgabe - in manchen
Momenten fihlt sich das fir den Trau-
ernden schlicht unmdglich und nicht aus-
haltbar an. Manchmal hauen einem die
Schmerzwellen regelrecht die FiiBe weg.
Das auszuhalten, ist gerade fiir Menschen,
die sonst sehr kraftvoll durchs Leben ge-
hen, nicht leicht anzunehmen. Und da-
bei ist das einzige, was dem Trauernden
wirklich hilft, die Trauer. Sie zuzulassen, ist
nicht nur eine schwere Ubung fiir die Be-
troffenen, sondern auch fir alle Menschen
im Umfeld.

Der Verlust eines wichtigen Menschen
bedeutet, sich selbst in einer neuen Rolle
wiederzufinden, die man sich nicht ausge-
sucht hat. Der Ehemann ist plotzlich wie-
der solo. Man ist auf einmal endgliltig kein
,Kind“ mehr, wenn die Eltern verstorben
sind. Oder, im schwierigsten Fall, ist man
auf einmal eine kinderlose Frau, obwohl
man doch Mutter ist.

Die Trauerzeit kann auch bedeuten, dass
gleichzeitig grofle Veranderungen bewal-
tigt werden missen:

Es stehen Versicherungsfragen an, neue
Regelungen innerhalb der Familie — man-
che Menschen in Trauer stehen vor einer
Vielzahl von Formularen und Entschei-
dungen. Oder auf einmal ist die Wohnung
zu grof3 und nicht mehr bezahlbar - ein

Umzug muss geplant werden. Wenn es
bisher eine Aufgabenteilung zwischen
Eheleuten gab, muss man sich jetzt selbst
ums Kochen, das Auto oder den Garten
kimmern...

Es hilft, wenn man in einem familidren
Verband lebt, denn dann kann in der Ge-
meinschaft getrauert werden — man fuhlt
sich nicht so allein mit dem Kummer. Ge-
meinsam trauern erleichtert. Aber fir
manche Menschen ist der Partner — oder
das Kind - der wichtigste und vielleicht
auch einzige Halt im Leben gewesen.
Dann kann der Verlust sich anflihlen, als
wirde die gesamte Existenz wegbrechen.

Arbeit kann ein Anker sein, der Struktur
gibt. Aber auch den kollegialsten Mitmen-
schen gelingt es meist nicht ohne Wei-
teres, neben den anstehenden Aufgaben
auch ein Gefuhl fiir die Bedurfnisse von
Trauernden aufzubringen. Denn Trauer
kann anarchisch sein - sie bricht pl6tzlich
hervor, kiindigt sich nicht an und erscheint
in unterschiedlichsten Gewandern. Man-
che Trauernden reden viel, andere gar
nicht. Manche weinen plotzlich, andere
bauen eine Mauer aus Professionalitat vor
sich auf. Trauernde sind Menschen im Aus-
nahmezustand - es ist nicht immer leicht,
mit ihnen umzugehen.

Weitermachen

Trauernde stehen vor der Aufgabe, sich
wieder einzufinden in ihre Umgebung.
Aber es wird ihnen nicht besonders leicht
gemacht. Den besonderen Zustand, in
dem sie sich befinden, konnten Trauernde
friiher durch das Tragen von schwarzer
Kleidung allgemein verstandlich signali-
sieren. Heute finden sich ,Berufsschwarze”
auch ganz selbstverstandlich in Werbe-
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agenturen und sozialen Einrich-
tungen - niemand assoziiert mehr
~Schwarz” automatisch mit,Tod".

Im Arbeitsleben und Bekanntenkreis,
das hort man von Trauernden oft, erleben
sie eine geflihlte Schonzeit von sechs bis
achtWochen, die ihnen gegeben wird, um
wieder ,normal” zu funktionieren. Danach
sinkt die Bereitschaft der Mitmenschen,
weiter Riicksicht zu nehmen auf ,Befind-
lichkeiten”. Fir Trauernde, die mit einem
radikalen Umbau ihres Lebens beschaftigt
sind, ist dies eine lacherlich kurze Zeit. Das
erste Trauerjahrist eine schwere und wich-
tige Hurde: Alle Jahreszeiten, alle Feier-
tage, alle Ereignisse werden zum ersten
Mal ohne den anderen erlebt. Manche
erleben die vielen kleinen anstehenden
Verdanderungen der ersten Zeit als will-
kommene Ablenkung vom Schmerz und
werden dann erst im zweiten oder dritten
Trauerjahr plotzlich emotional Uberrollt
vom Bewusstsein der Endgiiltigkeit.

Trauern ist ein komplexer und manch-
mal auch langwieriger Veranderungspro-
zess, der den ganzen Menschen fordert.
So unterschiedlich die Menschen sind, so
verschieden gehen sie auch mit Abschied
und Neuanfang um. Vieles - manchmal
alles! — kommt auf den Prifstand. Will ich
Uberhaupt eine neue Liebesbeziehung?
Méochte ich in meinem Job weiterarbei-
ten? Mdchte ich weiterhin hier wohnen?
Welchen Sinn gebe ich meinem Leben
jetzt?

Und gar nicht mal wenige Menschen
entscheiden sich bewusst gerade nach
einem radikalen Bruch in ihrem Leben,
mit manchem radikal zu brechen, was ih-
nen in ihrem bisherigen Leben nicht ge-
fallen hat.
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Schwanken zwischen

Festhalten und Loslassen

Die Zeit nach dem Verlust eines
wichtigen Menschen ist eine Zeit der
Neuorientierung — ob man will oder nicht.
Gerade die Unfreiwilligkeit macht sie fir
die Betroffenen so schwer. Man hat sich
den Verlust schlieB8lich nicht ausgesucht
und schwankt deshalb zwischen Festhal-
ten und Loslassen.

Den Tod und die damit verbundenen
Veranderungen anzunehmen fallt wohl
leichter, wenn man eine (philosophische)
Antwort finden kann auf den Sinn des
Lebens, wenn man Leben und Tod als
zusammengehorig empfinden und das
Leben als bestandiges Ganzes erkennen
kann. Oder wenn man als Sinn des eige-
nen Lebens das Leben selbst sehen kann
(und nicht etwa den verlorenen Men-
schen), wenn man einfach das Leben an
sich bei den Hornern packen kann. l

Die Autorin (Trauerbegleitung / BVT)
griindete 2018 den Verein

Forum Dunkelbunt e.V., um die
Themen Tod, Trauer und Sterben
wieder mehr ins Leben zu befordern.

Kontakt

Telefon: 231 53 30 08 80
E-Mail:
kontakt@forum-dunkelbunt.de
Internet:
www.forum-dunkelbunt.de

Der Verein ist Mitgliedsorganisation
im Paritatischen.

Titelthema

Konzept der Trauergruppe
+Weitergehen”

Im Verein Forum Dunkelbunt
e.V. bieten wir Trauergruppen in
geschlossener Form an. Wichtig
ist uns, dass thematisch gearbei-
tet wird und die Gruppen zeitlich
begrenzt sind, damit sie einen si-
cheren Rahmen und Vertrauen
schaffen. Weil Veranderungen auch
Flexibilitat erfordern, arbeiten wir
mit einem breit gefacherten Me-
thodenmix, der die Trauernden he-
rausfordert, bewusst Neues auszu-
probieren. Die Themen:

A Rituale fir den Abschied

Wer etwas zum Festhalten hat,
kann leichter loslassen

A Die Landkarte der Trauer

Wo stehe ich? Und was kann even-
tuell noch kommen?

A Weinen oder Wiiten?!?

Was fiir ein Typ bin ich im Krisenfall?
A Die Angst der anderen

Wie umgehen damit, dass andere
Angst haben, tUber Tod und Trauer
zu sprechen?

A Das eigene Tempo finden

Wie lange ,darf” Trauer dauern?

A Das Erinnerungsglas

Wir legen hinein, was bleiben soll.
A Alles ,,zu Ende” bringen?

Nicht alles kann man abschlieBen -
was ist mit den offenen Faden?

A Wo gehen die Toten hin?

Die Sehnsucht nach einem sicheren
Ort fiir die Verlorengegangenen

A Kraft und Ohnmacht

Ressourcen entdecken

A Bediirfnisse: Nahe und Distanz
Was kann ich fiir mich selbst tun?
A Ein Trauerjahr vollenden

Wir entlassen uns ins Leben

www.forum-dunkelbunt-verein.de/
weitergehen






