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Geleitwort

Im Mai 2007 lernte ich Jutta Bender bei einer Fortbildung zur Trauerrednerin kennen.
Schon damals bemerkte ich ihre tiefe Zuwendung zum Menschen, ihr grofles Interesse
an der Personlichkeit des Sterbenden bzw. an der Biografie des bereits Verstorbenen
und bewunderte ihren selbstverstindlichen, achtsamen Umgang mit der Trauer der
Angehorigen.

Im Jahre 2014 machte ich in der Bodenseeregion eine Ausbildung zur ehrenamtlichen
Hospizbegleiterin. Seitdem begleite ich mit grofler Achtung vor dieser Aufgabe Men-
schen auf ihren letzten Lebenswegen. Dazu gehort unter anderem auch, die Angehorigen
in ihrer Trauer zu stiitzen.

Jutta Bender 6ffnet im vorliegenden Buch ihre grofle Schatzkiste und ldsst den Leser an
ihrem Wissen, ihren theoretischen und praktischen Kenntnissen und Erkenntnissen
und vor allem an ihren reichhaltigen, wertvollen Erfahrungen als langjahrige Begleiterin
von Trauernden teilhaben.

,Gebt dem Tod und der Trauer ihre Selbstverstandlichkeit zuriick!“ Das ist eines der
grofien Anliegen der Autorin.

Wie es gelingen kann, den Tod und die Trauer zuzulassen und ganz selbstverstandlich
ins Leben hinein zu holen, dazu liefert Jutta Bender viele erhellende und ermutigende
Beispiele. Thr eigenes Vertrauen ins oft auch schwierige Leben, ihre pragmatische Klar-
heit, ihr tiefsinniger Humor und ihre einfithlsam zupackende Art unterstiitzen und
geleiten den Trauernden. So kann er, liebevoll getrostet und begleitet, seinen eigenen
Trauerweg selbst bis zu einem heilsamen Ende gehen.

Kann man das lernen, dieses Verstdndnis fiir Tod und Trauer aufzubringen?

Kann man das lernen, Trauernde achtsam auf ihrem Weg zu begleiten?

Kann man das lernen, Trauerprozesse sinnvoll zu unterstiitzen?

Ja, Sie haben mit diesem Buch beste Hilfe in der Hand.

Gerdi Zidek-Morlok



Vorwort

~Wie storend ist Trauer?“ So der etwas provokante Titel eines Fachkongresses. Die
Referenten und das grofle Auditorium kommen aus unterschiedlichsten, oft sozialen
Berufen, haben alle zahlreiche Berithrungspunkte mit Trauer und Trauernden, und
allen ist ein grundlegendes Bediirfnis gemeinsam: Sie wiinschen sich, dass Trauer nie-
manden ,,stéren” solle, dass Trauernde und Begleitende immer besser und schlieSlich
wieder ganz offen mit dem Thema umzugehen lernen.

Wen also und wie konnte sie denn stéren, die Trauer? Den Trauernden selbst oder jene,
die es in der Familie, der Partnerschaft oder im Kollegium mit dem Trauernden aus-
halten miissen? Wo und wie stort sie, die Trauer? Senkt das Traurigsein womoglich das
Leistungs-Niveau im Beruf? Oder ist der Trauernde iiberhaupt eine deplatzierte Figur
im ach so coolen Alltags-Theater? Trauer verdndert den Menschen, und selten ist der
Betroffene selbst sich dessen so recht bewusst.

Allen, die mit Trauernden zu tun haben, fallen spontan viele, wenn auch unterschied-
lichste Episoden ein, die als Beispiele fiir die Stor- und Zerstérungskraft der Trauer
gelten diirfen. Und doch gibt es ,,gute Trauer. So schmerzhaft der Anlass auch ist: Gute
Trauer ist derjenige Prozess, welcher hilft, dass der Schmerz allméhlich abklingt und
der Betroffene selbst sein Leben wieder als lebenswert betrachtet.

Zuerst ist es darum an uns, den Auflenstehenden, Trauer nicht als Storfaktor zu
betrachten, sondern uns um ein Mitfiihlen, Hineindenken und Begleiten des trauern-
den Mitmenschen zu bemithen und ihn zu ermuntern und zu ermutigen, mitzukom-
men zu lebendigen Gesprichen und Unternehmungen. Dieser Aufgabe sind meine
nachfolgenden Ausfithrungen gewidmet. Das Buch ist aus meiner mehr als zwanzig-
jahrigen Praxis als Trauerrednerin und Trauerbegleiterin entstanden. Es wire freilich
nicht ohne diejenigen zustande gekommen, die ich im Lauf meiner Arbeit begleiten
durfte. Thnen und ihrem Mut, ihren bewegenden Lebensgeschichten verdankt dieses
Buch alles!

Mein Dank gilt gleichfalls Irina Hradsky, Gerdi Zidek-Morlok und Dr. Christoph
Schubert-Weller fiir ihre Beitrdge. Dr. Christoph Schubert-Weller im Besonderen als
Geburtshelfer und Lektor des Buches.

Erlauben Sie mir, liebe Leserinnen und Leser, die althergebrachte Ausdrucksform ohne
Geschlechtstrennung zu verwenden. Sie schreibt sich einfacher und, wie ich meine, liest
sich auch besser. ,Der Verstorbene, der Patient®, wie auch der ,Leser und Begleiter®
meint freilich gleichermaflen wertgeschitzt immer auch die weibliche Person. Danke.

Jutta Bender
Goppingen
1. Februar 2019
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2 Kapitel 1-Tod und Trauer - Eine Hinfiihrung zum Thema

Auswirkungen des Todes auf
die ndchsten Angehdrigen

Die Trauer eines Mitmenschen zu begleiten verlangt vom
Begleiter, dass er seine eigenen Gefiithle und Emotionen zuzu-
lassen vermag. Emotionen und Gefiihle sind als Wegleitung auf
diesem Feld mindestens so wichtig wie Verstand und Vernunft.
Denn rein rational ist Trauer kaum vollstandig zu verstehen und
zu erfassen.

» ,Der Tod ordnet die Welt neu, scheinbar hat sich nichts
verandert, und doch ist die Welt fir uns ganz anders
geworden” (Aus: Antoine de Saint Exupéry: Der kleine Prinz.
Dtisseldorf 1950 (zuerst frz. 1943)).

Zeit und Raum sind vom Menschen geschaffene Maf3einheiten.
Sie helfen uns, den Alltag und das Leben zu strukturieren. Inner-
halb dieser Gesamtordnung ist unsere Vorstellung, wie lange ein
Menschenleben dauern darf, und wann mit dem Lebensende zu
rechnen ist, wie selbstverstiandlich weit weg auf die lange Bank
der Zukunft geschoben.

Eine der hirtesten Erfahrungen fiir unser Gemiit ist jener
Augenblick, wenn eine Lebens-Zeit durch Erkrankung zu wan-
ken beginnt oder durch den Tod unwiderruflich zu Ende ist. Die
Dauer eines Lebens ist ungewiss. Jeder weif$ das eigentlich, doch
um sorglos zu leben, gelingt es uns, das Nachsinnen dariiber
weitgehend zu vermeiden.

Fiir den beim Tod zuriickbleibenden Menschen scheinen sich
im Trennungsschmerz Zeit und Raum aufzulésen. Mithsam und
schwer ist der Weg in die nun veranderte Lebenswirklichkeit und
neue Zeitrechnung. Jetzt gibt es in jeder Erinnerung ein Davor
und Danach. Nicht selten wird versucht, an der bisher gelebten
Beziehung krampthaft fest zu halten. Zuweilen werden Verlust
und Abschied fiir eine unbestimmte Dauer ganz verleugnet.

Die Wahrnehmungen der Betroffenen reichen vom norma-
len Schmerz bis zu intensivsten, qudlenden Trauerreaktionen,
die physisch und psychisch empfunden werden. Unstillbare
Sehnsucht ergreift den einen, Wut und Verzweiflung, begleitet
von Schlaflosigkeit, fehlendem Appetit den anderen. All-
tagsanforderungen bleiben unbeachtet. Zumindest zeitweise
scheint das Vertrauen nach allen Richtungen verloren. Mancher
Angehoriger hat sich selbst und seine Bediirfnisse ob all der
Firsorge fir den anderen, den Kranken, den pflegebediirftigen
Patienten vor dessen Tod génzlich vernachléssigt und ist nun am
Ende seiner Krifte. Auf der Skala schwerer belastender psychi-
scher Erfahrungen steht Trennung und Trauer ganz oben. Nicht
selten ziehen sich die dem Tod vorausgegangenen oder vom
Schock verursachten Stress-Reaktionen lange in die Trauerzeit
hinein. Tief erfahrener Schmerz und Schockerlebnisse kénnen
im schlimmsten Fall traumatisieren. Wenn ein Verdacht in dieser
Richtung besteht, muss ein Facharzt hinzugezogen werden. Er
stellt die Diagnose, ihm allein obliegt die Behandlung.



