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Jede Form von Trauer ist erlaubt

Kathrin HeiB beantwortet Fragen zum Thema Trauerbegleitung

Gerade erst waren Volkstrauer-
tag und Totensonntag. Tage, an
denen man ganz besonders oft
an verstorbene Verwandte und
Freunde denkt. Egal, wie lange
ein Verlust her ist: Trauer ist ein
Teil des Lebens, nimmt dabei
aber ganz verschieden viel Platz
ein. Jeder Mensch trauert anders
und manchen hilft es sehr, wenn
sie dabei begleitet werden. Das
kann zum Beispiel im Rahmen
von Trauerangeboten verschie-
dener Organisationen sein.
Allein in Goéttingen gibt es zahl-
reiche verschiedene Angebote:
Trauercafés, Gesprachsgruppen
extra nach Partnerverlust, fir
trauernde Eltern, Kinder oder
auch Menschen, die jemanden
durch Selbsttotung verloren ha-
ben. Die Liste der Trauerangebo-
te in Gottingen und ganz Sid-
niedersachsen findet man online
auf der Homepage der Trauerbe-
gleitung in Stdniedersachsen:
trauerbegleitung.wir-e.de.

Dort stehen auch die Traueran-
gebote des ehrenamtlichen
Diensts des Palliativzentrums an
der Universitatsmedizin Gottin-
gen. Hier kann man zum Bei-
spiel in Einzelgesprachen tiber
seine Trauer reden, es gibt zu-
dem das Trauercafé Ehrentraut
am zweiten Dienstag im Monat.
Néhere Informationen und An-
meldung zu diesen Trauerange-
boten gibt es unter der Telefon-
nummer 0551 / 39 60 514.

Im Team des Palliativzentrums
koordiniert Kathrin Heifd die Ar-
beit der vielen Ehrenamtlichen.
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Sie beantwortet heute die Fragen
der ExtraTiP-Leser zum Thema
Trauer.

Meine Eltern sind 88 und 87
Jahre alt, vor acht Monaten ist
mein Vater verstorben und
meine Mutter redet bis heute
standig davon, dass sie zu ih-
rem Mann mochte. Sie wiin-
sche sich, sie ware auch ge-
storben. Meine Mutter ist al-
les andere als allein, hat Kin-
der und Enkelkinder hier in
Gottingen - wegen der Pande-
mie beschranken sich die
meisten aber auf Anrufe bei
ihr. Wenn es ihre Gesundheit
und das Wetter zulassen, gibt
es auch Treffen an der fri-
schen Luft. Der Pflegedienst
hat mir Angstgemacht, meine
Mutter kénnte depressiv sein
und professionelle Hilfe
brauchen. Wo bekommt man
dieund woran erkenneich, ob
meine Mutter Hilfe braucht?

Der sogenannte ,Nachsterbe-
wunsch“ ist eine normale und
haufige Trauerreaktion. Dahin-
ter steht meist der Wunsch, das
LSWir“ wiederherzustellen. Man
fithlt sich mit dem Toten verbun-
den, will ihm weiter nahe sein.
Die Zurtckgebliebenen wissen
oft nicht mehr, wo ihr Platz im
Leben ist und miissen sich in ei-
ner Realitdt ohne den Verstorbe-
nen zurechtfinden. Das ist umso
nachvollziehbarer nach einem
so langen gemeinsamen Leben.
Hinter dem Wunsch, dem Ver-
storbenen zu folgen, kann auch
die Sehnsucht nach einer Pause

stehen, nach einer Unterbre-
chung des Schmerzes. Man
mochte dem Geschehen, dem
man hilflos gegentibersteht, und
der allgegenwartigen Trauer ent-
kommen. Auch das ist verstand-
lich, denn diese Situation ist kor-
perlich und seelisch kréftezeh-
rend. Wichtig ist es, zu akzeptie-
ten, dass die Reaktion Ihrer Mut-
ter auch eine Form ist, mit dem
Verlust umzugehen. Sie hat ein
Recht darauf, ihrem Mann in
dieser Weise nachzutrauern.

Als Tochter konnen Sie fiir Thre
Mutter die Verbindung zum Le-
bensein und erst einmal stellver-
tretend fur sie den Willen zum
Leben bewahren. Seien Sie ver-
lasslich fiirsieda. Machen Sie ihr
keine Vorhaltungen wegen des
Nachsterbewunschs. Sagen Sie
ihr, wie sehr sie Ihnen fehlen
wiirde - bisdie Trauernde wieder
selbst einen Blick fiir das Leben
finden kann.

Natiirlich gilt es, wachsam zu
bleiben. Denn ein langanhal-
tend fehlender Lebenswille, feh-
lendes Interesse an der Umwelt,
Riickzug und Perspektivlosig-
keit konnen Anzeichen fiir eine
Depression sein. Das kann man
aus der Entfernung nicht beur-
teilen. Fir Sie und Thre Mutter
kann zuerst einmal Trauerbe-
gleitung hilfreich sein. Angebote
und Ansprechpartner finden Sie
im Netzwerk Trauerbegleitung
Stidniedersachsen. - Infos dazu
siehe Anfang des Artikels!

Ein Freund von mir (52) istun-
heilbar krank und wiinscht
sich (wenn das dann trotz Co-
ronamoéglichseinwird...) eine
lustige Trauerfeier, auf der
seine Freunde und Verwand-
ten gemeinsam feiern und
nicht trauern sollen. Natiir-
lich wiirden wir ihm diesen
Wunsch gerne erfiillen. Wir
zweifeln aber, ob das gelingen
wird. Haben Sie Erfahrung, ob
es ,frohliche Trauerfeiern“
schon gegeben hatund ob das
mit dem Frohlichsein auch
klappen kann?

Frohlichsein lasst sich nattirlich
nicht erzwingen. Es gibt aber
durchaus Trauerfeiern, bei de-
nen sowohl Platz fiir Trauer als
auch fiir Freude ist.

Besprechen Sie gemeinsam mit
IThrem kranken Freund, was er
sich vorstellt, worliber er froh ist
und was Sie als Freunde und Ver-
wandte feiern konnen mit Blick
auf sein Leben. Sie kénnen zu-
sammen tiberlegen, wie man das

umsetzt. Vielleicht konnen Sie
sogar schon gemeinsam einiges
dafiir vorbereiten (Musik, Tex-
te,...). Es ist dabei aber auch
wichtig zu besprechen, dass
Freunde und Verwandte traurig
sein werden, dass das gemeinsa-
me Leben zu Ende ist und dass
auch das erlaubt sein sollte.
Esist wichtig, dass Trauernde ih-
re eigene fiir sich stimmige Form
von Beerdigungen und Trauer-
feiern finden. Es ist ihr Weg, die
Liebe zu dem Verstorbenen aus-
zudriicken!

Aufvielen Trauerfeiern wird tib-
rigens ohnehin durchaus mal ge-
lacht, auch wenn die Trauer im
Vordergrund steht.

Vor zwei Jahren ist mein Sohn
iiberraschend gestorben und
im August nun auch mein
Ehemann. Auch dieser Tod
kam sehr tiberraschend fiir
mich. Bei meinem Sohn war
ich unendlich traurig. Bei
meinem Mann weif$ ich nun
abergar nicht, wie ich trauern
soll. Ich finde gar keinen rich-
tigen Zugang. Dabei war die
Zeit mit meinem Mann sehr
schon, wir haben gerade erst
Silberhochzeit gefeiert. Kann
das richtig sein? Weifd ich
nicht mehr, wie man trauert?
Oderliegtesdaran, dass mein
Mannvorseinem Tod alles be-
dacht hat und wir offen iiber
seinen Tod gesprochen ha-
ben?

Jeder Verlust eines Menschen ist
anders und nicht vergleichbar.
Deshalb ist auch die Trauer je-
desmal anders. Sie trauern um
zwei verschiedene Menschen,
mit denen Sie jeweils eine eigene
Beziehung hatten.

Thre Pline und Hoffnungen fiir
das Leben mit Threm Mann wa-
ren andere als fir das Leben Ih-
res Sohnes. Vielleicht ist da we-
niger Unerfiilltes im gemeinsa-
men Leben mit Threm Mann?
Die Erinnerung an viele schéne
gemeinsame Jahre steht viel-
leicht im Vordergrund und gibt
Ihnen Halt und Trost.

Auch Sie selbst sind heute nicht
mehr die Gleiche wie vor zwei
Jahren. Sie werden sich veran-
dert haben durch Thre Trauerer-
fahrung nach dem Verlust Ihres
Sohnes und dem Thema nun an-
ders begegnen.

Ein (gewaltiger) Unterschied
zum Tod Thres Sohnes ist es al-
lein schon, dass Sie mit Threm
Mann offen tber seinen Tod
sprechen konnten. Der Tod Ihres

Kathrin Heif3, Koordinatorin
Ehrenamt an der Klinik fiir Pallia-
tivmedizin (Universitdtsmedizin
Gottingen).
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Mannes ist erst drei Monate her,
vielleicht ist Thre Trauer auch
noch tiberlagert davon, dass Sie
Ihr Leben jetzt in einer ganz an-
deren Weise neu und allein orga-
nisieren missen. Das erste Jahi
ohne Thren Mann hat gerade erst
begonnen.

Davon abgesehen: Es gibt keine
falsche Trauer. Es ist wichtig, zu-
zulassen, wie unterschiedlich
Ihre Trauerist. Erlauben Sie sich,
dass das so sein darf.

Vielleicht konnte es fiir Sie auch
hilfreich sein, mit anderen Trau-
ernden in Kontakt und Aus-
tausch zu kommen.

Es gibt so viele Angebote fiir
Trauernde. Fiir wen genau
sind die iiberhaupt gedacht?
Wofiir sind die verschiedenen
Trauerangebote da? Wann
sollte ich solche Angebote
wahrnehmen?
Trauerangebote wie unser Trau-
ercafé stehen allen Menschen of-
fen, die Fragen zur eigenen Trau-
er oder zum Umgang mit Trau-
ernden im eigenen Umfeld ha-
ben und dabei nach Unterstiit-
zung suchen. Manchmal kon-
nen Verwandte und Freunde das
nicht leisten. Oder man mochte
sie damit nicht belasten.

Dafiir, wann und ob man Trauer-
angebote wahrnimmt, gibt es
keine Regeln. Denn unabhéngig
davon, wie lange der Verlust zu-
rickliegt, kann sich Trauer zei-
genund Raum im eigenen Leben
fordern. Trauerbegleiter*innen
sind in der Lage, das Trauerleid
auszuhalten und begleitend mit-
zugehen. Sie helfen vielen Men-
schen, Trauer iberhaupt zuzu-
lassen.

Wer mit dem Gedanken spielt,
ein solches Angebot zu nutzen,
sollte es einfach mal tun. Diese
Angebote sind in der Regel kos-
tenlos und natiirlich unverbind-
lich.
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