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,Die Trauer ist der Trauernden einziger Trost

Menschen in Verlust- und Trauersituationen begegnen

11

Trauerprozesse sind natiirliche Lebensprozesse, die uns Menschen helfen, mit Ver-
lusterfahrungen, mit Veranderungen und mit dem Tod leben zu lernen. Und wir brau-
chen forderliche Bedingungen, um die Trauer? geniigend leben zu kdnnen. In der (pro-
fessionellen) Begegnung mit Menschen ist es wertvoll, dazu ein Verstandnis und ei-
ne bewusste Haltung zu entwickeln. Das kann Lebenssituationen und Krankheitsbil-
der erschlieBen helfen. Das Wissen darum, dass dieser Mensch Verluste und
Trauerprozesse erlebt (hat), die Anerkennung und Wertschatzung dieser Tatsache,
dazu die eigene Offenheit und Beriihrbarkeit und das Da-Bleiben sind wesentliche As-
pekte einer echten Begegnung und tragen so - jenseits aller therapeutischen Inter-
ventionen - zur Heilsamkeit der Trauer bei. Wenn eine echte Begegnung zwischen
zwei Menschen stattfindet, entsteht Vertrauen, und es kann Wunderbares gesche-
hen. Wenn sie fehlt, bleibt das Ganze oberflachlich und auf tieferer Ebene unfrucht-
bar. Das In-Kontakt-Sein mit dem Geschehen dieses Menschen in seiner Einziartig-

keit ist der Kern aller Begegnung.

Fiir Menschen in Verlustsituationen ist es wich-
tig, sich mit allem genau dort aufgehoben zu
flihlen, wo sie sind, in ihrem Alltag. Lebendi-
ge Trauer braucht Gemeinschaft — mit sich
selbst, mit anderen Menschen, mit dem ver-
storbenen Menschen, mit dem Verlorenen und
auch mit Kraften, die groBer sind als wir. Trau-
ernde Menschen spiren deutlich, ob sie wirk-
lich wahrgenommen und unterstitzt (oder
eher innerlich allein gelassen) werden. In mei-
ner langjahrigen Begleitungs- und Beratungs-
tatigkeit habe ich oft gehort, wie wenig sie dies
in ihrer Alltagsumgebung erlebten und dass
dadurch zusatzliche Verlusterfahrungen ent-
standen sind: Gefiihle von Herausfallen aus der
,normalen“Welt, von Verloren-Sein, innerer Ein-
samkeit und Unverstanden-Sein. Ich habe auch
erlebt, wie erstaunt und innerlich gewarmt sie
waren, wenn ihnen offen, mit Herzenszuwen-
dung und Ehrlichkeit begegnet wurde. Viele
Menschen schamen sich, ihre Gefiihle zu zei-
gen und z. B. offen zu weinen oder zu wiiten.
Oder sie fiihlen sich wie versteinert, spiiren
kaum etwas. Es tut einfach gut, wenn wir in
existentiellen Verlust- und Umbruchsituatio-
nen ganz wir selbst sein diirfen, gelassen und
ausgehalten werden und nicht ,normal“ funk-
tionieren miissen. In den letzten gut zwanzig
Jahren ist — ausgehend z. B. von Selbsthilfe-
gruppen trauernder Eltern und im Zuge der
Hospizarbeit — eine breite Bewegung der Trau-
erbegleitung entstanden, mit einer groBen Pa-
lette an Angeboten fiir trauernde Menschen.
Diese konnen Entlastung bieten fiir die Notsi-
tuation, aber sie ersetzen nicht das Aufgeho-

! Zitat von R. Hamerling

2 Zur Unterscheidung der Begriffe: die Trauer / das Trau-
ernist ein Lebensprozess, Traurigkeit ist eines von vie-
len Gefiihlen in der Trauer, Weinen ist eine der mogli-

chen Ausdrucksformen von Traurigkeit, aber auch von
anderen Gefiihlen und tiefer Beriihrung iiberhaupt.

ben-Sein in der sozialen Umgebung, zu der
auch Menschen in den verschiedenen Pro-
fessionen geharen.

Wenn wir Menschen mit deren Trauer begeg-
nen, werden wir moglicherweise in unserer ei-
genen Trauer, unseren Schmerzen, Angsten
und anderen Gefiihlen ber(hrt, in unserem ei-
genen Umgang mit Veranderung und Sterb-
lichkeit, Leben und Tod ... Manchmal spiiren
wir unsere groBe Hilflosigkeit, Irritation oder
Abwehr angesichts des Geschehens, flihlen
vielleicht Tranen in uns hochsteigen, aus Mit-
gefiihl oder weil Eigenes beriihrt wird, kdnnen
keine Worte finden ... Das ist nicht immer ein-
fach auszuhalten, und damit gilt es umzuge-
hen und authentisch zu sein. Genau das spi-
ren trauernde Menschen und fiihlen sich so
wirklich gesehen. ,Nur der, der mit dem Trau-
ernden untrostlich ist, vermittelt Trost. Der in
sich zulasst, dass so etwas im Leben ge-
schehen kann, dass auch ihm das Gleiche wi-
derfahren kann, der es aushalt, diese Angst
nicht abzuwehren, sondern zu ertragen. Trost
hat sprachlich etwas mit Treue zu tun, und mit
trauern. Der urspriingliche Wortsinn meint
wohl ,Holz“ und ,Baum”. Etwas Festes, Ver-
lassliches. Aber auch etwas, das nicht in Ak-
tion ist, sondern in seiner Bestandigkeit treu
ist. Das heiBt also, dass Trost tiberall dort ge-
schieht, wo Treue bleibt und wo Trauern, Ver-
trauen moglich wird, wo eine/r nicht zu-
ruckweicht..., sondern aushalt, bleibt.“

(Marielene Leist)

Trauern und einander begleiten kénnen
wir als Teil unserer eigenen Lebens-
wirklichkeit und Persénlichkeit sehen
und entwickeln. Daraus konnen Hal-
tungen und professionelle Kompeten-
zen entstehen, die gepragt sind von
Mitgefiihl, Wahrhaftigkeit und Behut-
samkeit und die Trauerbegleitung als As-
pekt einbeziehen (und nicht nur an spe-

zielle Einrichtungen oder Therapien delegie-
ren).

Was trauernde
Menschen erleben

,Die Erde braucht trauernde Menschen —denn
Trauernist Leben in Seelentiefe. Und trauernde
Menschen konfrontieren ihre Mitmenschen mit
der Existenz dieser Tiefe.” (ITA Hamburg)

Verlusterfahrungen in unserem menschlichen
Leben sind sehr vielfaltig: Sterben und Tod ei-
nes Menschen, Trennungen, Verlust der Ge-
sundheit bei sich selbst und anderen, Verlust
von Lebensmaglichkeiten, Verlust des Ar-
beitsplatzes, der Heimat, biografische Um-
briiche usw.

Betroffene Menschen empfinden zwei Wirk-
lichkeiten — die Welt, der Alltag geht einfach
weiter wie zuvor, wahrend fiir sie alles ganz
anders geworden ist.

Trauerprozesse sind Lernprozesse: Wir lernen,
mit dem Verlust, seinen Folgen und der ver-
anderten Lebenssituation zu leben. Wir er-
fahren uns selbst in einer neuen Weise. Trau-
erprozesse entfalten ihre heilsame Kraft, wenn
sie geniigend gelebt werden kénnen —wir kon-
nen Zugang zu unseren vielfaltigen Geflihlen
bekommen, mit Verlust und Abschied als Teil
der eigenen Geschichte leben lernen, uns mit
dem Verlorenen und unseren Toten aussohnen
und in gewandelter Form

verbunden blei-
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Der Weg und das Gehen eines Menschen bei Verlusterfahrungen

nicht nur geradlinig, sondern auch hin und her, wechselhaft, mit Stillstand und scheinbarer Ausweglosigkeit,
zyklisch und ,labyrinthisch* entsprechend dem Erleben der inneren Aspekte und Phasen des Trauerzyklus

Das Geliinder und die Sprossen - der Halt
alle (auch professionell) beteiligten Menschen des
Sozialsystems, und deren Fihigkeiten zu begleiten

Das Ufer - die Anbindung
Ohnmacht und
Ausgeliefertsein an die
Verlustsituation, und

die Wahrnehmung

und Fassbarkeit

des Verlustes

Die Planken - der Boden

die individuellen Aspekte, Bedingungen, Ressourcen,
Verwundungen... im Leben und Trauererleben dieses
Menschen

A}

Der Abgrund die Verlusterfahrung
wie tief sie fiir ihn ist, kann nur der =5
S betroffene Mensch selbst ermessen
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Abb. 1: Trauerprozesse — das Prinzip ,Hangebricke” (© alle Fotos Petra Hugo)

ben... So kann es moglich werden, Vergang-
lichkeit und Tod als Anteil menschlichen Lebens
anzunehmen und unsere schopferischen Kraf-
te und neue Wege zu spiren angesichts exis-
tenzieller Veranderungen.

»Nie erfahren wir unser Leben
starker als in groRer Liebe und
in groRer Trauer.” (R. M. Rilke)

Trauerprozesse berihren uns auf allen mensch-
lichen Ebenen —korperlich, seelisch, geistig /
spirituell, mental und sozial. Und sie konnen
von mehreren Menschen in einer gleichen Ver-
lustsituation sehr unterschiedlich erlebt wer-
den.

Ein Symbolbild fiir Wege und Erleben in der
Trauer ist die Hangebriicke, lber die ein
Mensch in Verlustsituationen gehen muss:

Trauerwege sind so vielfaltig — es gilt, diese
besondere Situation dieses Menschen zu wiir-
digen. Wie und in welchen Zeitraumen die Trau-
er vom einzelnen Menschen durchlebt wird, ob
und wie sie ihre heilsamen Krafte entfalten kann
oder ob sie erschwert ist, hangt mit zahlrei-
chen und individuellen Aspekten (= Planken der
Hangebrlicke) zusammen: mit seiner Lebens-
geschichte und Personlichkeit, mit Fahigkeiten,
Kraftquellen und Maéglichkeiten der ,Rickor-
ganisation“und Stabilitat, mit den eigenen Um-
gangsmoglichkeiten, Werten und Haltungen
zu Gefiihlen, zu Tod, zu Spiritualitat ..., mit der
Personlichkeit und dem Alter des verstorbe-

nen Menschen, mit den Sterbe- und Todes-
umstanden und der Gestaltung der besonde-
ren und kostbaren Zeit vom Tod bis zur Be-
stattung, mit der Anerkennung oder etwaigen
Stigmatisierung der Verlustsituation, mit vo-
rangegangenen Verlusterfahrungen und dem
Umgang damit, mit den Beziehungen des ver-
storbenen und der angehdrigen Menschen zu-
einander, ihrem Aufgehobensein in der kultu-
rellen und sozialen Umgebung u. v. m. All die-
se Aspekte flieBen bewusst oder unbewusst
in den Umgang mit einer aktuellen Verlustsi-
tuation ein. Sie kénnen sich forderlich oder hem-
mend / erschwerend auf die Entfaltung des
Trauerprozesses auswirken.

Trauerprozesse
und Erkrankungen

Sie stehen in Wechselwirkung zueinander: Er-
krankungen oder Verletzungen sind mit Ver-
lusten verbunden und bewirken also Trauer-
prozesse — z. B. Verlust von Gesundheit, Ver-
lust von korperlicher Unversehrtheit (auch be-
sonders bei Operationen), Verlust vom
Funktionieren des Korpers, Erfahrungen von
Abschied und Sterblichkeit, das Zugehen auf
Sterben und Tod, einschneidende Folgen und
Veranderungen fiir Beziehungen, Arbeit und Al
tag usw.

Trauerprozesse wiederum konnen mit kor-
perlichen Symptomen oder Erkrankungen ein-

Das Ufer - die
Anbindung
Handlungsfiihigkeit,
schipferische Kraft,
neuer Lebensstandort,
Selbstverantwortung. ..
t dem Verlust leben
konnen als Teil der
Lebensgeschichte, und
mit einer neuen, sich
wandelnden
Verbundenheit (z.B. zu
dem verstorbenen

} Menschen)
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hergehen: herabgesetzte Abwehrkrafte, kor-
perliche Schmerzen als Ausdruck innerer
Schmerzen, Ubernahme von korperlichen
Symptomen eines verstorbenen Menschen
USW.

Nicht ausreichend gelebtes
Trauern kann sich in
korperlichen, seelischen
und psychosomatischen
Symptomen &uBern.

All dies kdnnen Hinweise auf das Trauererle-
ben des betroffenen Menschen sein, die in ih-
rer Aussagekraft verstanden werden wollen.

Was trauernde Menschen
brauchen

Es tut gut, wenn ihnen — als Teil des Gelanders
der Hangebriicke — begegnet wird

e mit Vertrauen in Lebens- und Trauerprozes-
se,

e mit ausreichend Zeit und Raum fiir ihre Si-
tuation und ihre Anliegen,

e mit Vertrauen in ihre Selbstheilungskrafte,
in ihr Inneres Wissen, in ihre Eigenverant-
wortlichkeit (,Ein Teil der Wiirde eines Men-
schen besteht darin, seinem eigenen Ge-
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Bildungsreferentin fir Trau-
erbegleitung, Bestattungs-
kultur und Ritualgestaltung,
Diplom-Sozialpadagogin und
Soziotherapeutin fiir die Be-
ratung von chronisch und lebensbedrohlich
erkrankten Menschen, Ausbildung in Trauer-
begleitung. Fachspezifische Bildungsarbeit
und Beratung fiir Organisationen, Teams und
Einzelpersonen, Leitung von Trauerbeglei-
tungs-Ausbildungen; Griindung und langjah-
rige Leitung der Beratungsstelle TrauerWe-
ge e.V. Mainz; Griindungsmitglied des Bun-
desverbandes Trauerbegleitung.

Kontakt:

Tel.: 06734 /961781
p.hugo@trauer-wege-leben.de
www.trauer-wege-leben.de

schick in die Augen sehen zu kénnen."“ [Her-
kunft unbekannt]),

mit Achtung vor ihren Bediirfnissen und mit
Wertschatzung ihrer besonderen Lebenssi-
tuation, ihrer Gefiihle und ihrer ganz eige-
nen Wege,

mit Unterstiitzung beim Spiiren ihrer Kraft-
quellen und Fahigkeiten,

mit Mitgeflhl, Ehrlichkeit, Achtsamkeit und
Behutsamkeit: z. B. unterstiitzende Fragen
stellen, zuhoren, Wahl lassen,

mit einem ,Mit-dem-Fluss gehen” im Beglei-
ten (keinem ,Antreiben”),

mit Unterstiitzung und behutsamer Heran-
flihrung bei der Wahrnehmung und Benen-
nung der Verlustsituation (z. B. Achtsamkeit
auch gegeniiber tabuisierten oder undeutli-
chen Verlusten und Folgeverlusten, Férdern
von Aufbahrung und Zusammensein mit dem
verstorbenen Menschen, Spiirenlassen einer
Diagnose usw.),

mit Da-Sein und Erlaubnis geben: Aushalten
ihrer Geflihle, ihres Gefiihlschaos und ihrer
Schmerzen, ihrer Stimmungen und Hand-
lungen, auch wenn sie ,ver-riickt erschei-
nen mogen (Im Trauerprozess konnen di-
verse und wechselnde Gefiihle erlebt wer-
den wie tiefer Schmerz, Traurigkeit, Er-
leichterung, Wut und Zorn, Scham,
Dankbarkeit, Euphorie, Verzweiflung, Angst,
Schuldgefiihle und -zuweisungen, Lahmung,
Ohnmacht, Zerrissenheit, Liebe, tiefe Ver-
bundenheit, Hass, Gleichgiiltigkeit, Entset-
zen, Verwirrung, usw.; in der Begegnung
geht es auch darum, Ubertragungen nicht
personlich zu nehmen [die begleitende Per-
son kann Projektionsflache werdenl),

mit Anregungen und Impulsen, die ihnen hel-
fen, ihr inneres Geschehen, Erinnerung und
Abschiedsschritte verbal und non-verbal aus-
zudriicken und zu gestalten (z. B. mit sym-
bolischen Dingen, schriftlich, in rituellen
Handlungen, kiinstlerisch usw.),

mit Sein und Tun im Gleichgewicht,

mit der Zusicherung, zur Verfiigung zu blei-
ben,

mit der Weitergabe von Informationen zu spe-
ziellen Begleitungsangeboten.

Diese Aspekte geben Menschen in Verlustsi-
tuationen erfahrungsgemaB Sicherheit und
starken ihre Resilienz.

In der beruflichen Rolle

Auch am Arbeitsplatz / in der Praxis gilt es, ei-
ne innere Entscheidung zu treffen: Will ich an-
sprechbar, beriihrbar, achtsam ... sein in Be-
zug auf Verluste und Trauer der Menschen, de-
nenich begegne? Dabei ist ein bewusster Um-
gang wichtig mit den eigenen Erfahrungen,
Empfindungen und Haltungen, den eigenen
Beriihrungspunkten sowie das Bewusstwer-
den der eigenen Absichten, Moglichkeiten und
Grenzen in der Begegnung. So konnen wir Zu-
gang gewinnen zu elementaren menschlichen
Fahigkeiten: Trauern und Begleiten.

,Geht behutsam mit uns um, denn wir sind
schutzlos. Die Wunde in uns ist noch offen und
weiteren Verletzungen preisgegeben. Wir ha-
ben so wenig Kraft, um Widerstand zu leisten
(...) Gestattet uns unseren Weg, der lang sein
kann. Drangt uns nicht, so zu sein wie friiher,
wir konnen es nicht. Denkt daran, dass wir in
Wandlung begriffen sind. Lasst euch sagen,
dass wir uns selbst fremd sind. Habt Geduld.
Lasst unsere Verstorbenen bedeutend wer-
den vor euch. Noch mehr als friiher sind sie
ein Teil von uns. Versucht, euch in uns einzu-
fiihlen. Glaubt daran, dass unsere Belastbar-
keit wachst. Glaubt daran, dass wir eines Ta-
ges mit neuem Selbst-Verstandnis leben wer-
den. Euer ,Zu-trauen” starkt uns auf diesem
Weg. Bleibt an unserer Seite. Lernt von uns fiir
euer eigenes Leben.” (Erika Bodner)

Fazit

Trauernde Menschen brauchen uns als mensch-
liches Gegeniiber — sie brauchen echte Be-
gegnung. Eine Haltung des Mitgefiihls und der
bewusste Umgang mit eigenen Berlihrungs-
punkten, verbunden mit fachlichem Wissen zu
Trauerprozessen, helfen uns, trauernde Men-
schen zu verstehen, sie mit ihren wider-
spriichlichen Geflihlen auszuhalten und fiir sie
einfach da zu sein, ohne etwas Besonderes zu
tun.
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