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Einfuhrung

Zahlen und Gedanken zur Trauer

Jedes Jahr sterben in Deutschland mit einer in den nachsten Jahren noch zuneh-
menden Tendenz zwischen rund 830 Tausend (2005) und 925 Tausend (2015)
Menschen (Statistisches Bundesamt, 2016). Wenn man davon ausgeht, dass bei
jedem sterbenden und verstorbenen Menschen durchschnittlich drei ihm nahe-
stehende Personen von Trauer betroffen sind, dann erleben derzeit jedes Jahr
rund drei Millionen Menschen in Deutschland akute Trauer. Und da Trauer-
prozesse nicht etwa nach einem Jahr abgeschlossen sind, sondern teilweise sehr
viel linger andauern und auch mit ernstlichen Beschwernissen verbunden sein
kénnen, sind zwischen 6 und 10 % der Bevolkerung mutmafilich durchgéngig
den Einfliissen und Wirkungen von Trauer ausgesetzt.

Wir gehen von folgendem Trauerverstdndnis aus:

Trauer

o ist eine angemessene, den ganzen Menschen erfassende und sein gesamtes
Leben durchtonende Reaktion — eine (un-)mittelbare Antwort — auf einen
erlittenen Verlust;

« wird ausgel6st durch den Verlust eines Menschen' oder einer Sache, zu dem/
der eine sinnerfiillte Beziehung bestand;

o ist eine angeborene Fahigkeit;

 wird als schmerzhaft bis qualvoll empfunden;

o verlduft als duflerer und innerer Realisierungsprozess;

o zeigt sich als eine dynamische Befindlichkeit, die nicht endet, jedoch ihren
Charakter mit der Zeit verandert;

o ist unberechenbar;

o hebt das Thema »Endlichkeit« aus der Sphére des Denkwissens in die Erfah-
rung hinein;

o ist keine Krankheit, sondern Leiden im Gesunden.

1 In diesem Buch beschrianken wir uns auf die Trauer, die durch den Tod eines nahestehenden
Menschen ausgelost wird und mit der Eindeutigkeit des »nie wieder« einhergeht.
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Natiirlich kann Trauer, wenn sie nicht beachtet und wahrgenommen wird, krank
machen. So ist es Realitt, dass zahlreiche Diagnostiken von Patienten und Pati-
entinnen, die an einer Depression, an Colitis, Asthma, Angina pectoris, an Alko-
hol- und Medikamentenmissbrauch, an suizidalen Krisen leiden, dies auf eine
frithere, nicht mitgeteilte, nicht entduflerte Trauer und somit auf einen nicht in
Gang gekommenen Trauerprozess zuriickfithren. Epidemiologische Studien
(Spektrum Kompakt, 2016) zeigen, dass die erfolgreiche Be-arbeitung (nicht:
Ver-arbeitung) von Trauer ein erhohtes Krankheitsrisiko fiir Depressionen ver-
hindert. Gerade die oftmals vorhandene Angstsymptomatik konnte deutlich
gelindert werden. Die Begriffe » Verarbeitung« und »Bewiltigung« von Trauer
missen in Zukunft deutlicher hinterfragt beziehungsweise beschrieben wer-
den. Beratung und Begleitung kénnen Verharren, Intensivierung und Somati-
sierung von Elementen normaler Trauerreaktionen verhindern. Besonders das
Zulassen von Wut, Aggression, Schuld, Zweifel und Angst im eigenen Ausspre-
chen und die bewertungsfreie Annahme dieser Reaktionen durch die Begleite-
rin® kénnen den Ablauf des Trauerprozesses verkiirzen und Blockaden zuguns-
ten der Weiterentwicklung 16sen. Leere und das Empfinden von Leere sind ein
direktes Begleitphanomen der Trauer. Sowohl die Welt der Trauernden ist arm
und leer geworden als auch das Ich der Trauernden selbst (vgl. Freud, 1916-17,
S.200). Damit die durch den Tod provozierte, erlittene und erlebte Leere wieder
mit Leben und Lebendigkeit gefiillt werden kann, bedarf es in der Regel keiner
langwierigen, professionellen Therapie, wohl aber gut beféhigter und vor allem
in der Praxis begleiteter und supervidierter kompetenter Personen.

Trauerbegleitung und ihre Wirkung

Die elementaren theorie- und praxisbezogenen Fragen — Was ist eigentlich Trau-
erbegleitung? Wer leistet sie auf welche Weise? Welche Wirkungsabsichten wer-
den damit angestrebt und welche Wirkungen treten tatsichlich ein? - bilden
den Kern des Projekts »TrauErLeben« (2013). Neben eigenen Erfahrungen in
der Begleitung trauernder Menschen waren die Ergebnisse dieses Projekts hilf-
reich und handlungsleitend beim Entstehen dieses Buches. Da uns diese Studie
sehr aufschlussreich fiir das Verstdndnis von Trauer und vor allem der Beglei-

2 Wir haben uns entschieden, in diesem Buch die weiblichen Formen von »Begleiterin« und
»Trauernde« zu verwenden, da dies die Begleitrealitit am ehesten abbildet. Selbstverstindlich
sind auch Begleiter und méannliche Trauernde gemeint.

Einfihrung
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tung trauernder Menschen scheint, haben wir eine ausfiihrliche Darstellung der
erlangten Studienergebnisse unserem Ubungsteil angeschlossen (siehe letztes
Kapitel »Zusammenfassende Ergebnisse aus der Studie »TrauErLeben«, S. 274 ff.).

Warum ein Ubungsbuch fiir Trauerbegleitung?

Der Tod eines nahen Menschen 16st die Authebung aller Routine aus und leitet
damit einen Zustand des Nichtwissens und der Unsicherheit ein. Sich in dieser
unbekannten Situation in einem geschiitzten Raum in das Neu-Leben einiiben
zu diirfen, ist Ziel aller Trauerbegleitung. Die erwahnte Studie » TrauErLebenc«
zeigt an mehreren Stellen die Bedeutsamkeit der subjektiven Einschitzung und
der Darstellung von Leidfaktoren durch die Trauernde selbst. Demzufolge hat
eine differenzierte Umgangsweise mit diesen personlichen Darstellungen und
Aussagen hohe Prioritit. Die Unterschiede zwischen den einzelnen Personen
im Hinblick auf ihre Verlusterfahrungen und -biografien, auf ihre persénlichen
Eigenschaften und Zustiande erfordern unterschiedliche Zugangswege sowie
vielfsrmige Ubungen® und Methoden®.

Auch wenn die Haltung der Zuwendung, des Interesses, des Respekts und
der Ermutigung als Hauptwirkfaktor zwischenmenschlicher Trauerbegleitung
genannt werden will, ist der Einsatz anderer Methoden - ergdnzend zum Zuho-
ren — wiinschenswert und sinnhaft. Die Fahigkeit, sich selbst (wieder) bewusst
wahrzunehmen, die veranderte Realitdt zu erkennen, den anflutenden Impul-
sen von innen oder auflen nicht (linger) ausgeliefert zu sein, bedarf der Ubung,
die - wenn sie erfahrungsbasiert ist - eine deutliche Auswirkung hat. Das Uben
tragt auf dem Boden von Wahrnehmen und Erkennen, von Annehmen und
gestaltendem Erproben dazu bei, dass der individuelle Mensch (wieder) eigene
Steuerungsfihigkeit entwickelt und sich dadurch als selbstwirksam erfahrt (vgl.
Brathuhn, 2006, S.91-148). Die Erforschung der Neuroplastizitit des Gehirns
und der wissenschaftlichen Untersuchung der Wirkung von erfahrungsbasierten
Ubungsformen, etwa aus dem Bereich der Achtsamkeit und Meditation, haben
evidenzbasierte Ergebnisse erbracht. Es wurde bewiesen, dass die Fahigkeit des
Einzelnen, Einfluss auf den Korper, die Gedanken und Gefiihle zu nehmen, so

3 Ubungen sind der Schliissel, um Fertigkeiten und Fihigkeiten sowie Wissen und Verstehen zu
erlangen.

4 Die Herkunft des Begriffs »Methode« geht zuriick auf das Griechische méthodos, was so viel
heif3t wie »Weg zu etwas hin«. Die Methode ist demnach die Art und Weise, wie eine Trauer-
begleiterin etwas tut, um das definierte gemeinsame Ziel zu erreichen.

Einflhrung
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nachhaltig entwickelt werden kann, dass iiber die Ubungsphasen hinaus eine
Verdnderung hinsichtlich der Emotionsregulation, der Glaubenssitze oder Auf-
merksambkeitssteuerung erreicht werden kann. Dieses ganz konkrete Tun ver-
andert die Denkstrukturen und verstarkt die Fahigkeit, den lebenshinderlichen
oder lebenserschwerenden Impulsen nicht dauerhaft ausgeliefert zu sein. Dies
ist padagogisches Erfahrungs- und Grundlagenwissen, das fiir die Trauerbeglei-
tung hochste Relevanz besitzt.

Wie ist dieses Buch zu lesen?

Trauer folgt keiner vorgegebenen Zeitstruktur, keiner Schrittfolge, keinem kon-
kreten Ablauf, keinem Modell. Trauer ist. Sie ist kein Drama in finf Akten, das
in seiner Dramaturgie vorhersehbar ist, sondern sie gleicht eher einem Impro-
visationsstiick, das die Trauernden selbst vor enorme Herausforderungen stellt
und auch von Begleitenden ein Hochstmaf8 an Aufmerksamkeit, Interesse und
Achtsambkeit fordert. Unser Begleitverstdndnis geht von Gefiihlen oder Situatio-
nen trauernder Menschen aus, die der Begleiterin mitgeteilt werden, und nicht
von Emotionen oder Zustanden, die vermutet werden oder in der Fachlitera-
tur als moglich beschrieben sind. Die in Begleitgesprachen und Trauergruppen
aufleuchtenden Themen oder Schliisselworte sind der Ausgangspunkt unserer
Kurzreflexionen und Ubungsimpulse in diesem Buch. Fiir Begleitende bedeutet
es, dass nur das, was tatsdchlich Thema der zu Begleitenden ist, im Begleitpro-
zess aufgegriffen und iibungsmethodisch bedacht wird. Die jeweiligen Ubungen
beriicksichtigen die Unterschiedlichkeit und Individualitéit von Trauernden und
natiirlich auch ihrer jeweiligen Begleitenden.

Es gibt Ubungen, die eher kognitiv und rational orientiert sind. Wieder andere
sind auf Krea(k)tivitit und Experiment ausgerichtet, und manche Ubungen
orientieren sich an Korpererfahrungen. Allen Ubungen gemeinsam ist, dass sie
den Charakter von Anregungen haben, die wie unter dem einzelnen Schliissel-
wort beschrieben angewandt oder auch individuell abgewandelt genutzt werden
konnen. So kann eine Trauernde beispielsweise iiber ihre momentane Situation
in folgenden Worten berichten: »Heute ist mal wieder so ein Tag, an dem gar
nichts klappt. Ich fithle mich iiberfordert und habe null Ahnung, wie es weiter-
gehen soll. Mir ist gar nicht mehr richtig klar, warum ich tiberhaupt noch lebe!«
Hier wird zum einen die Frage nach Sinn gestellt (Schliisselwort »Sinn«), die
Warum-Frage taucht auf (Schlisselwort »Warum«) und zum anderen spielt das
Thema »Zukunft« eine Rolle (Schliisselwort » Zukunft«). Das aufmerksame Beach-

10 | Einflihrung
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ten und Aufgreifen der entduflerten Themen, das Héren und Benennen von Wor-
tern, die bedeutsam fiir die Trauernde sind, kann nun in eine Ubung miinden.

Wir haben uns in diesem Handbuch fiir eine alphabetische Reihung der
Schliisselworter entschieden, da hieraus deutlich wird, dass es keine Hierarchie
innerhalb der Phanomene gibt, sondern dass diese alle und zu jeder Zeit auf-
tauchen konnen. Das Alphabet dient im eigentlichen Sinne dem Erlernen des
Lesens und Schreibens. Ubertragen in unserem Verstindnis bedeutet es, dass
jede Trauerbegleiterin dazu aufgerufen ist, sich im Lesen der (nicht selten ver-
schliisselten) Botschaften ihrer Trauernden zu iiben. Wir laden herzlich dazu
ein, die Schliisselwortsammlung individuell zu erweitern und eigene Ubungen
zu kreieren oder weiterzuentwickeln.

Der Aufbau des Buches

Jedes der genannten Trauerphdnomene beziehungsweise Schliisselworter wird
mit einer kleinen Reflexion der Autor*innen eingeleitet. Diese sind ebenfalls als
Impuls zu verstehen und laden dazu ein, sich weiter mit dem jeweiligen Thema
zu beschiftigen.

Nach den Eingangstiberlegungen folgen zu jedem Schliisselwort ausgewéhlte
Impulszitate. Diese sind einerseits aus der Literatur entnommen und andererseits
Ausziige aus unseren Gesprachen mit Trauernden. Wenn es auch in diesem Buch
nicht explizit angeleitet wird, so konnen auch die Zitate selbst als Ubungsmaterial
genutzt werden. Zunichst sollen sie jedoch zeigen, dass die Begriffe mehr als blof3e
Worter sind, sondern Phdnomene, die auf erlebte und gelebte Trauer verweisen.

Die unterschiedlichen Ubungen sind kiirzer oder linger und immer mit etwai-
gen, aus Erfahrungswerten gewonnenen Zeitangaben versehen. Diese konnen
natlirlich variieren, je nach Intensitat und Mitwirkung der Trauernden.

Jeder Ubung ist eine Zielformulierung vorangestellt. Einerseits ist Trauerbe-
gleitung vom Geist der Absichtslosigkeit (vgl. Miiller, 2017) geleitet und muss
sich einlassen auf das, was ihr begegnet. Andererseits muss das, was die Trauer-
begleiterin aufgreift und anwendet, auch mit einem bewussten (gemeinsamen)
Ziel verbunden sein. So ist es zum Beispiel ein deutlicher Unterschied, ob die
Trauernde gestarkt oder zu einem Perspektivwechsel angeregt werden soll. Bei-
des kann richtig und passend sein.

Die kurzen Ausfithrungen unter der Rubrik » Beachte weisen auf Alternati-
ven und/oder andere Einsatzorte hin. Sie kénnen auch Hinweise zum beschrin-
kenden Umgang mit der jeweiligen Ubung beinhalten. Verwendete Arbeitsblatter

Einflihrung | 1
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sind als Download-Material ausdruckbar, das Sie auf der Website www.van-
denhoeck-ruprecht-verlage.com im Download-Bereich zu diesem Buch finden.

Haltung vor Methode

Trauerbegleitung setzt bei der Begleiterin eine spezifische innere Haltung vor-
aus. Gemeint ist hier eine Grundhaltung, die in aufgeschlossener und respekt-
voll-wertschitzender Weise die Zerbrechlichkeit und Ausgesetztheit mensch-
lichen Lebens ernst- und annimmt sowie gleichzeitig die Bereitschaft in sich

tragt, die Trauernde so zu sehen und anzunehmen, wie sie ist. In eine Kurzfor-
mel gebracht wird hiermit ausgesagt, dass Haltung vor Methode geht. »Diese

Einstellung ist entscheidend fiir den Umgang mit [...] Trauernden und prigt

die Begleitung« (Miiller u. Schnegg, 1997, S. 165). Die Begleiterin lasst einer-
seits vertrauend geschehen, was geschieht und was geschehen soll, andererseits

erkennt sie die Trauernden in ihrer Gebrochenheit an, bejaht sie und ist sich

der Verantwortung bewusst, die hieraus an sie erwachst. Letztlich bedeutet dies,
dass die Haltung der Begleiterin grundlegend geprigt ist von Aufmerksambkeit,
Offenheit, Akzeptanz, Empathie, Kongruenz, Behutsambkeit, Verstandnis, Phan-
tasie, Kreativitit und Wertschitzung. Ebenfalls zur Haltung gehéren kommu-
nikative - verbale, para- und nonverbale - Kompetenz und reflektierte eigene

Lebenserfahrung, nicht zuletzt auch in Bezug auf Schweigen, auf Umgang mit
eigenem Leid und spiritueller Kraft. Erst dann kann das theoretische Trauerwis-
sen, das methodisch-didaktische Know-how einen empfangsbereiten Raum in der
Begleitung er6ftnen, in dem sich die Begleiterin den inneren Bezugsrahmen der
Zuriickbleibenden erschliefen und auch verstehen kann. Verstehen impliziert in

diesem Verstandnis nicht, dass die Trauerbegleiterin die Situation des Trauern-
den durchschaut und anhand psychologischer Koordinatensysteme analysiert
oder im Raster der unterschiedlichen Trauermodelle deutet. Sondern Verstehen
ist hier dialogisches Denken und soll als eine Haltung aufgefasst werden, die der
Hinterbliebenen dabei behilflich ist, ihre Gefiihle und ihre Erfahrungen, die sie
in der Zeit der Trauer erlebt und macht, einzuordnen in ihren eigenen Werde-
weg. Alles, was die Begleitende einbringt in den Prozess, dient der Trauernden
bei dem Umgang mit den vor ihr liegenden Anforderungen und Aufgaben und
bietet ihr Raum und Moglichkeiten, ihrer individuellen Trauer Ausdruck zu
verleihen. Die Haltung der Begleiterin und das dazugehorige Wissen mit allen
Fertigkeiten ermdglichen der Trauernden im Ubungsraum Trauerbegleitung ein
Klima des Wachsens und Werdens (vgl. Brathuhn u. Adelt, 2015).

12 | Einflihrung
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Abschied

Einfuhrung

Wenn ein nahestehender Mensch stirbt, heif3t es fiir den Zuriickbleibenden
Abschied zu nehmen. Der Abschied, der jetzt ansteht, ist anders als der, der im
alltaglichen Leben jeden Tag vollzogen wird: »Tschiiss, mein Schatz, bis heute
Abend!«, »Auf Wiedersehen, bis bald!«, »Pass auf dich auf«, »Fahr vorsichtig,
»Ruf an, wenn du angekommen bist«, oder der fliichtig, schon fast im Voriiber-
gehen hingehauchte Kuss beim Verlassen des Hauses, mit wenig Bewusstheit oder
Aufmerksambkeit, aus der Gewohnheit heraus, in Gedanken schon woanders. All
diese kleinen Abschiede, die wir tagtdglich bewusst oder unbewusst vollziehen,
sind getragen von der unausgesprochenen, unbewussten Gewissheit, dass der
Andere von seinem Weggang zuriickkommt, dass seine Abwesenheit voriiber-
gehend ist, nicht auf Dauer gestellt, revidierbar und vom Wiedersehen gekront
und gerundet wird. Der Abschied, der durch den Tod eingefordert wird, entlarvt
diese unbewussten Annahmen auf grausame Weise. Alles Warten auf Riickkehr
lduft ins Leere, wird jeden Moment des Tages ad absurdum gefithrt und neu
enttdauscht: »Die Tir geht nie mehr auf; das Bett wird nie mehr beschlafen; die
Hand wird nie mehr mein Gesicht beriihren; diese Lippen werden nie mehr zu
mir sprechen.« Das Einzige, was nun wartet, ist die Aufgabe zu realisieren, dass
der verstorbene Mensch nie, nimmer, nimmermehr wiederkehrt.

Diesen Realisierungs- und Erkenntnisprozess zu vollziehen, erfordert vom
trauernden Menschen eine fast iiberméfige Kraft, die ihn oftmals entkraftet. Wie
schaffen es Menschen, diesen ungeheuren Kraftakt zu vollziehen, dieses Unge-
heuer in der Gestalt eines auf Dauer gestellten Abschiedes anzunehmen, ohne
dabei verriickt zu werden? Trauernde berichten immer wieder, dass sie von ihren
Verstorbenen traumen, dass sie sie in manchen Momenten noch sehen, héren,
riechen, fithlen und in diesen Augenblicken das Gefiihl haben, sie wéiren noch
da, bis sich der Eindruck wieder verfliichtigt, sich entzieht und sie wieder und
wieder Abschied nehmen miissen. Diese irreale innere Présenz des Verstorbenen
gibt der Seele, dem Herzen und vielleicht auch dem Verstand Raum und Zeit, die
duflere Absenz langsam zu begreifen, und ringt der Seele auf diese Weise lang-
sam das Einverstdndnis ab, sich darauf einzulassen, dass dieser Abschied end-
gliltig, fiir immer und fiir ewig ist: Der Mensch, der verstorben ist, kommt nicht
mehr zuriick. Es ist ein unbewusster Weg, der nun eingeschlagen wird und der
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gleichzeitig, wenn er ins Bewusstsein gerit, mit dem Gefiihl einhergeht, verriickt
zu sein oder es zu werden.

Hinzu kommt, dass es erschwerende Faktoren rund um das Thema » Abschied«
geben kann. Immer wieder berichten Trauernde, dass sie genau zum Zeitpunkt
des Sterbens das Zimmer verlassen haben - sei es, um einen Kaffee zu trinken,
zur Toilette zu gehen oder einfach nur vor die Tiir zu treten. Der letzte Lebens-
moment wurde verpasst. Dies geht haufig damit einher, dass sich trauernde Men-
schen schuldig wihnen. »Ich hétte nicht gehen diirfen, um mir einen Kaffee zu
nehmen und mich mit der Schwester zu unterhalten. Genau in diesem Moment
ist meine Frau gestorben.« »Wire ich finf Minuten ldnger geblieben, hitte er
nicht alleine sterben miissen.« Solche und 4dhnliche Aussagen verweisen auf
den Schmerz, der mit der fehlenden Abschiedsmoglichkeit verbunden ist. Hier
kann es hilfreich sein, Trauernden ein anderes Deutungsmuster anzubieten, zum
Beispiel dass die kurze Abwesenheit auch hilfreich fiir den Sterbenden gewesen
sein kann, da nicht jeder Sterbende in Anwesenheit eines anderen Menschen —
unabhingig davon, wie vertraut er ihm ist — sterben kann (oder will), dass es
vielleicht zu schwer oder zu schmerzhaft fiir den Sterbenden ist, diese Welt zu
verlassen, wenn der geliebte Mensch an seiner Seite wacht.

Impulszitate

»Mein Mann war wahrend unserer 40-jahrigen Ehe immer wieder weg, so dass
mir die erste Zeit nach seinem Tod gar nicht so schlimm vorkam. Ich hatte die-
ses flir immer« nicht realisiert. Hinzu kam, dass ich nachts seinen Schlafanzug
unter meinem Kopfkissen liegen hatte. Ich roch ihn, und dadurch war er bei mir.
Jeden Abend war es, als ware er noch da. Die Monate vergingen, er kam und kam
nicht mehr wieder, das Haus blieb leer, und sein Geruch war immer weniger wahr-
nehmbar. Langsam erschloss sich mir die grausame Wahrheit: Das bleibt jetzt fiir
immer so. Das ist gelebtes )Nie mehr«. Mittlerweile hatte ich schon wieder ein
ganz kleines bisschen FuB in meiner neuen Welt gefasst und konnte dieser grau-
samen Gewissheit standhalten. Wirklich verstanden habe ich es bis heute nicht,
doch ich lebe weiter und ich lebe wieder. Abschied ist seitdem fir mich immer
etwas Besonderes, denn es konnte der letzte sein« (Gerda W., 68 Jahre, zwei Jahre nach

dem Tod ihres Lebensgeféhrten)

»Nach dem Tode eines Menschen sind die Umstehenden immer wie betaubt. So
schwer ist es, den Hereinbruch des ewigen Nichts zu begreifen und sich dem Glau-

Abschied
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ben daran zu ergeben« (Gustave Flaubert, Frau Bovary, Kapitel zehn. Ubersetzt von Arthur
Schurig auf Grundlage der Ausgabe des Insel-Verlages 1912. E-Book, S. 343).

Ubung: Einen Abschiedsbrief schreiben
ZEIT 60 Minuten

VORBEREITUNG Verschiedenartiges Briefpapier; verschiedenfarbige Fineliner;
verschiedenfarbige Briefumschlage; Abschiedsgedicht »Ein Ton« (» Down-
load-Materialien).

Ein Ton

Alle meine Lieblingslieder

Hab ich heute durchgesungen.
Doch der Ton kommt immer wieder,
Der mir jéh ins Ohr geklungen.

Jener Ton aus deinem Munde,

Als du Abschied hast genommen,
Und ich weif in dieser Stunde,
Du wirst niemals wiederkommen.

(Ludwig Jacobowski, Gedichte. Leuchtende Tage. Neue Gedichte 1896-1898.
Minden: J.C.C. Bruns’ Verlag, 1901)

ZIEL Dem Abschied Worte geben und eventuell Ungesagtes noch zum Aus-
druck bringen.

DURCHFUHRUNG  Zunichst wird das Thema » Abschied« aufgegriffen. Die Trau-
erbegleiterin stellt Fragen, wie Abschiede im Leben vor dem Tod aussahen. Nach-
dem hieriiber ein kurzer Austausch stattgefunden hat, fiithrt die Trauerbegleiterin
in das Thema » Abschiedsbrief« ein. Hier kann gefragt werden, ob die Trauernde
schon mal einen Abschiedsbrief gelesen oder vielleicht selbst verfasst hat. Dann
liest die Trauerbegleiterin das Abschiedsgedicht »Ein Ton« von Ludwig Jaobow-
ski vor. Die Trauernde kann zuhdren oder mitlesen. Im Anschluss daran wird die
Trauernde eingeladen, einen Abschiedsbrief an ihren verstorbenen Menschen
zu schreiben, der mit den Worten beginnt:

16 | Abschied
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Lieber/Liebe ..., ich weiB in dieser Stunde, Du wirst niemals wiederkommen. Und
doch gibt es noch ein paar Abschiedsgedanken, die ich Dir mitgeben mdchte. ...

Die Trauernde wahlt sich sowohl Briefpapier als auch Stifte aus und bekommt ca.
15 Minuten Zeit, in volliger Unzensiertheit aufzuschreiben, was ihr an Abschieds-
gedanken wichtig erscheint. Wenn der Schreibfluss versiegt, wird die Ubung
beendet. Die Trauernde bekommt die Gelegenheit, ihre eigenen Worte nochmals
durchzulesen. Hier sind nun verschiedene Varianten moglich, die der Trauern-
den zur Wahl gestellt werden:

1. Der Brief wird leise in Gedanken gelesen.

2. Der Brief wird dem verstorbenen Menschen laut vorgelesen.

3. Die Trauerbegleiterin liest den Brief vor.

Der Brief wird nicht kommentiert, sondern es wird nur gefragt, welches Gefiihl
nun vorhanden ist. Anschlieflend wird ein Umschlag gewahlt, der Brief gefaltet
und in den Umschlag gesteckt. Der Umschlag wird zugeklebt und wird von der
Trauernden mit den Worten beschriftet: » Abschiedsworte von mir an Dich.« Da
ein solcher Brief einen guten Platz braucht, wird gemeinsam iiberlegt, wo dieser
sein kann. Als Anregung kann gefragt werden, ob es ein Foto vom verstorbenen
Menschen in der Wohnung gibt, hinter welchem der Brief befestigt werden kann.
Damit wird die Ubung beendet.

> Beachte: Es ist wichtig hervorzuheben, dass der Brief auch nur Gedanken-
fragmente enthalten kann, dass Fragen gestellt werden diirfen und dass auch
nie Gesagtes oder was im Leben vermisst wurde mitgeteilt werden darf. Diese
Ubung kann auch dann durchgefiihrt werden, wenn beispielsweise der Korper
des Verstorbenen nicht gefunden oder méglicherweise so entstellt war, dass von
einer »direkten« Abschiednahme abgeraten wurde.

Abschied
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Abwesenheit

Einfuhrung

Die bleibende, unumstofiliche Abwesenheit des verstorbenen Menschen ldsst die
Zuriickbleibenden die grofie Liicke spiiren und verursacht tiefen Schmerz. Das
»Nie mehr« ist kaum zu ertragen. Es gibt Momente, da kénnen keinerlei Anstren-
gung, kein Willenszwang dem Gefiihl des Auf-immer-zuriickgeblieben-Seins
etwas entgegensetzen. Trauernde fithlen sich ausgeliefert und spiiren die Angst
vor dem Alleinsein in diesem Erdenleben und gidben nahezu alles, den gelieb-
ten Menschen noch einmal zu sehen, koste es, was es wolle. Aber dieser Mensch
bleibt verschwunden. Und doch gibt es manchmal selige Augenblicke, des Nachts,
im Tagtraum, im Alltag, wo eine Art Anwesenheit gespiirt wird.

Impulszitate

»Abwesenheit ist verdichtete Anwesenheit.« (Emily Dickinson)

»Wenn du nicht da bist, verschwindet die Farbe aus dem Leben, wie Wasser aus
einem Schwamm; und ich existiere nur noch, trocken und staubigg (Virginia Woolf an ihre
Schwester Vanessa Bell. Virginia Woolf, Gesammelte Werke. Briefe 2. 1928-1941. Hrsg. von Klaus
Reichert. Deutsch von Brigitte Walitzek. © S. Fischer Verlag GmbH, Frankfurt am Main, 2006, S. 501).
Ubung 1: Wenn mein(e) Tote(r) mein Schutzengel wére ...

ZEIT 50 Minuten

VORBEREITUNG  Ein Platz, auf dem die Trauernde bequem sitzen, gegebenenfalls
auch liegen kann. Moglichkeit, das Licht etwas zu dimmen oder wegzudrehen.

ZIEL Der/dem Toten einen neuen Platz in der Gegenwart geben, in ihr/ihm
»ein gutes Objekt« zur Lebensstiitze finden.

Abwesenheit
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DURCHFUHRUNG Die Trauerbegleiterin bietet eine Tagtraumreise an. Einlei-
tende Atementspannung. Frage von der Trauerbegleiterin an die Trauernde: »Wo
befinden Sie sich jetzt?« Dann gilt es, diesen Ort zu erwdrmen. » Wo ist er? Wie
sieht der Ort aus? In welcher Umgebung befindet er sich? Welche Jahreszeit, wel-
che Farben gibt es? Gibt es Geriiche, horen Sie Gerdusche ...?« Und dann folgt
die Aussage: »Hier an diesem Ort kénnen Sie IThrem/r Toten begegnen. Wo ist
er/sie? Laden Sie ihn/sie zum Mitgehen ein.«

Nichste Frage der Trauerbegleiterin: »Wer ist bei Thnen? Sie schweigen
zunichst miteinander, Sie beide gehen nur. Vielleicht stellen Sie ihm/ihr nun
eine Frage, die Sie beschiftigt, oder Sie erzihlen, wie es Thnen geht. Dann horen
Sie die Stimme Thres Mitgehenden. Was antwortet er/sie Thnen? In welcher Kor-
perhaltung, in welchem Tonfall?«

Die Trauerbegleitung hort dem Bericht der Trauernden zu und gibt dann
wieder, was der/die Mitgehende gesagt hat. Die Trauernde lauscht, wartet einen
kleinen Augenblick und antwortet dann auf dieses Zitat.

Die Trauerbegleiterin holt die Klientin aus der Reise zuriick. Es folgt eine
Aussprache iiber das Erlebte und Gehérte. Die Begleiterin beendet die Ubung
mit der Frage: »Kommen Thnen Situationen in den Sinn, in denen Sie dieses
Gesprich, diese Aussagen >nutzen«< kdnnten?«

> Beachte: Diese Ubung ist nicht zu jeder Zeit zu machen, es empfiehlt sich ein
sorgsames Abwigen, ob die Trauernde sich einer solchen Begegnung stellen mag.

Es ist wichtig, dass die Begleiterin nach der Ubung klarmacht, dass das eine
Phantasiereise und eine punktuelle Begegnung in der Vorstellung war, um den
Verstorbenen nicht in eine Daueranwesenheit zu zwingen, die der Trauernden
nicht guttut. Dennoch soll die Trauerbegleiterin verdeutlichen, dass wir Men-
schen auch in der Vorstellung richtig horen und fithlen und dass das darin Erfah-
rene Berechtigung und Bestand hat. Vielleicht kann eine Verabschiedung am
Ende der Reise hilfreich sein mit den nachgesprochenen Worten: »Danke. Ich
gehe nun (wieder) alleine weiter.«

Abwesenheit
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Ubung 2: Textarbeit mit einem Zitat zum Thema
ZEIT 40 Minuten

VORBEREITUNG Den kleinen Text von Marcel Proust (siche unten das kursiv
gesetzte Zitat) kopieren (» Download-Materialien) und auf einem schonen Blatt
mittig platzieren.

ZIEL Inetwas ambivalenten oder herausfordernden Beziehungen mit dem/der
Verstorbenen darf der Gedanke angeboten werden, dass gerade wegen der Abwe-
senheit der Wert und die Reinheit der Beziehung und der Erinnerung erhalten
und geschiitzt werden konnen. Dass das frithere Alltagsleben und darin gegen-
seitige Anforderungen und/oder Enttduschungen den Blick auf die grundsitz-
liche Liebe zueinander haben verstellen konnen und dass wie bei einer langen
Fernreise des Partners die Wiirdigung und Akzeptanz manchmal erst auf die
Entfernung und Unverfiigbarkeit gespiirt werden kénnen.

DURCHFUHRUNG Den Text »Ist nicht die Abwesenheit fiir denjenigen, der liebt,
die sicherste, die wirkungsvollste, lebendigste, unzerstorbarste und treueste Anwe-
senheit?« (Marcel Proust®) austeilen und langsam vorlesen. Dann die Trauernde
in der ihr eigenen Form den Text ein- bis zweimal vorlesen lassen und sie bit-
ten, zwei Worter zu benennen, die besonders wichtig sind in dieser von Proust
formulierten Frage (zum Beispiel »treu« oder »unzerstdrbar«). Dariiber in ein
ausfiihrliches Gespriach kommen.

> Beachte: Diese Ubung eignet sich fiir Trauernde, die ihre Beziehung reflektiert
haben und aus dem ersten Impuls der Verherrlichung des Verstorbenen hinaus
sind und fiir die Literatur ein Ausdrucksmittel ist.

5 Marcel Proust: Tage der Freuden. Villingen-Schwenningen: Nexx Verlag, 2014, S. 77.

Abwesenheit
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Aktionismus

Einfuhrung

Bei vielen Trauernden 6ffnen sich zusitzlich alte, bisher nicht geheilte Lebens-
wunden. Das Erschrecken dariiber sitzt tief, lasst die Trauer noch undurchsteh-
barer erscheinen, als es bei der normalen Trauer schon der Fall ist. Da droht
neben der Verlusttrauer noch tiefer das befiirchtete schwarze Loch, als da ldngst
abgelegt geglaubte Verletzungen und Angste und Zweifel wieder wach werden.
So kann der Trauer zunéchst nicht begegnet werden, sie anzuschauen ist nicht
moglich. Da stiirzen sich Menschen manches Mal in einen gewaltigen Aktionis-
mus, der das schmerzliche Spiiren verhindert. Nicht umsonst gibt es den Begrift
des blinden Aktionismus. Alles wird im wahrsten Sinne des Wortes in Bewe-
gung versetzt. Und gleichzeitig erleben sie dieses stindige Tun und Laufen und
Machen oft als auszehrend und tief ermiidend, der hohe Druck des Agierens
und die Hektik sind auf Dauer nicht aushaltbar.

Impulszitate

»Es darf einfach nicht wahr sein. Im Laufen vergesse ich das alles. BloB nicht stehen
bleiben ...« (Hedda G., sechs Monate nach dem Mord an ihrer Tochter).

»Ein libergroBes Leiden schlieBt die Veranderung und das Lernen aus. Ein tbergroBer
Schmerz produziert [...] blinde und kurzfristige Aktionen« (Dorothee Sélle, Mutanfille.
Texte zum Umdenken. Hamburg: Hoffmann und Campe, 1993, S. 89).

Ubung 1: Rast-Ubung

ZEIT 60 Minuten

VORBEREITUNG  Ein ausreichend grof3er Raum, der Bewegung ermoglicht. Bei
gutem Wetter ist die Ubung auch drauflen maoglich.

Aktionismus 21
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ZIEL  Es geht um die Verdeutlichung, dass der Aktionismus fiir den trauernden
Menschen (zunichst) einen Sinn haben und hilfreich sein kann, um den Blick
auf das Geschehene zu verhindern oder nur ganz kurz, sozusagen im Voriiber-
hetzen, zu erlauben. Gleichzeitig darf er entscheiden, ob und wann das Agieren
zu anstrengend wird. In der Ubung diirfen beide Seiten, das Tun und die Rast,
als unbewertete Moglichkeiten im Umgang mit Verlust erfahren werden.

DURCHFUHRUNG Die Trauernde klagt, dass sie keine Ruhe findet, immerzu
etwas tun muss. Die Trauerbegleiterin nickt und schlagt rasches Umhergehen
(oder eine kleine zigige Wanderung) oder eine Bewegung in der Geschwindig-
keit vor, wie die Klientin ihre Unrast in sich spiirt. Nach einiger Zeit setzt die
Begleiterin eine Pause. In der Pause erfolgt die Nachfrage, wie dieses Rasten sich
fur die Trauernde anfiihle. Nach der Antwort entscheidet sich die Klientin, ob sie
weitergehen mdchte. Das Rasten wird als alternative mogliche Erfahrung darge-
stellt. Es folgt eine Reflexion in Bezug auf den Verlust und die Trauer.

» Beachte: Es ist hier besonders wichtig, dass die Trauerbegleiterin nicht eigene
Ziele verfolgt, zum Beispiel dass die Trauernde doch zur Ruhe kommt.

Ubung 2: Labyrinth-Gang
ZEIT 60 Minuten
ZIEL wie oben

DURCHFUHRUNG  Es gibt Orte mit begehbaren gestalteten Labyrinthen (Steine,
Hecken ...). Ein solches Labyrinth aufsuchen und die Trauernde in dem ihr eige-
nen Rhythmus durch das Labyrinth laufen lassen. Der Trauernden freistellen,
was sie — in der Mitte angekommen - dort machen will, ob dort ein Aufenthalt,
ein Verbleiben gewiinscht wird. Und nachhoren, wie sich der Aufbruch anfiihlt,
der Riickweg aus dem Labyrinth.

Es folgt ein ausfiihrlicher Austausch tiber die Erfahrung des Gehens und
Bleibens.

» Beachte: Es kann der Hinweis sinnvoll sein, dass ein Labyrinth kein Irrgarten
ist und man sich nicht verlaufen kann.
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Die Anderen

Einfuhrung

Ein Sprichwort sagt, die guten Freunde erkenne man in der Not. Diese Erfah-
rung machen fast alle Trauernde - manche durchaus auch sehr schmerzlich!
Freunde und Bekannte meiden den Kontakt. Sonderbarste, in der Wirrnis des
vereinsamenden Trauerns so unbegreifliche Situationen geschehen: Da wech-
seln Bekannte schnell die Stralenseite; da werden die Trauernden im Geschéft
glatt Gibersehen, verstecken sich die Bekannten hinter Regalen, tun erstaunt,
wenn sich Blicke oder gar Begegnungen nicht vermeiden lassen. Telefonate wer-
den sparlicher, gelegentlich erfahrt man {iber Dritte Erkundigungen nach dem
Befinden oder wohlmeinende Griifie, die aber bei den Trauernden eher Wut und
Ablehnung hervorrufen als dankbare Annahme. Allernichste Freunde melden
sich oft monatelang nicht, sind dann aber beleidigt, wenn die Trauernden nach
einem spiteren belanglosen Telefonat kein Interesse mehr an einem Kontakt
haben. Einladungen werden seltener, versiegen ganz, weil man meint, das tue
dem Trauernden nur weh und er kime sowieso nicht. Und dass die Trauerstim-
mung die Feier zerstoren konne.

Und wenn ein Kontakt sich nicht vermeiden lasst, dann wird von allem
Moglichen gesprochen, nur nicht vom Trauerereignis, werden Ratschlage erteilt
oder der Kontakt wird durch Banalitaten erstickt. Und dann noch: »Wir miiss-
ten uns wieder ofter sehen« — und der Klang der Stimme vermittelt: Das moge
nicht passieren. Und dann ergief3t sich auch noch ein selbstbezogener Rede-
schwall eigener Betroffenheiten iiber den Trauernden. Trauernde sind oft noch
einsamer und verlassener, wenn sie solche Unachtsamkeiten und das in ihrem
Eigentlichen Ubersehenwerden hinter sich gebracht haben. Manches wird als
Vergewaltigungen der Seele erlebt. Da geht, wenn moglich, nur, sich schiitzend
wegzuhoren und wegzufiihlen, bis es vorbei ist.

Impulszitate
»Nachdem wir davon erfahren hatten, lieB ihr Wissen um die eigene Sterblichkeit

sie einige Tage lang wie gedampft wirken, allerdings kehrten sie, zumindest nach
auBen hin, rasch zurlick zur alten Routine, denn das Leben muss ja weitergehen.

Die Anderen
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Ich denke, in ihren einsamen Momenten dachte jede von ihnen noch Wochen und
Monate an Helen, bloB gab es, wenn sie zusammen waren, nichts weiter dazu zu
sagen, zumindest nicht mehr als die iiblichen Floskeln: War doch seltsam, wer
hatte das gedacht, das arme Madchen, das ganze Leben noch vor sich, die armen
Eltern. Der Rest war Taktgefiihl, wie ich heute weiB, auch wenn ich es damals fiir
Gleichgiiltigkeit hielt« (John Burnside, Wie alle anderen. © John Burnside 2010, © 2016 Al-
brecht Knaus Verlag, Miinchen, in der Verlagsgruppe Random House GmbH. Ubersetzung: Bern-
hard Robben; Kindle-Position 1963-1970).

»lch spire, dass ich in jedem, der mir begegnet, eine riesige Verlegenheit auslose«

(Susanne G., sieben Monate nach dem Sauglingstod ihrer Tochter).

Ubung: Aussagen der anderen sortieren

ZIEL Die Trauernde moge ein Gefiihl dafiir entwickeln, dass es nicht Boshaftig-
keit ist, die die Umwelt so reagieren lasst, sondern Hilflosigkeit gegeniiber dem
Phanomen der Trauer. Und gleichzeitig gilt es, sich auch vor dieser Art Hilflo-
sigkeit der anderen zu schiitzen.

DURCHFUHRUNG  Die Begleiterin ldsst die Trauernde die Aussagen der anderen,
der Nachbarn, der Kolleginnen, der Bekannten auf einzelnen Papieren schriftlich
sammeln, je ein Zettel fiir ein Stichwort, einen Begrift oder eine Aussage. Diese
Zettel legt die Trauernde vor sich und versucht sie zu qualifizieren, das heifit, sie
ordnet sie in einer Leiste von »Diese Aussage hat mir gut getan« bis zu »Das hat
sehr weh getan«. Aus den Zetteln mit guttuenden Meldungen wird einer aus-
gewahlt und herausgenommen, ebenso einer aus der als besonders schmerzlich
erlebten Gruppe. Die Begleiterin lasst die Klientin erzdhlen, welche Gefiihle bei
den Aussagen in ihr angeriihrt werden.

Die Begleiterin bittet die Trauernde, sich auf einen anderen Stuhl zu setzen
und aus der Rolle eines anderen diesen Satz langsam und laut vorzulesen. In der
Rolle wird die Trauernde gefragt, was sie bewegt hat, so zu sprechen (zum Bei-
spiel aus Sprachunfahigkeit; aus der Angst, es trifft auch mich; aus dem Anspruch,
Trost spenden zu miissen, etc.).

In der Abschlussreflexion kann dann die Frage platziert werden, ob es vor der
eigenen Verlusterfahrung solche Sétze auch durch die Klientin selbst gegeben hat.
Hier ist auch anzumerken, dass sie ihrem eigenen jetzigen Gefiihl trauen kann,
selbst wenn sie frither auch solche Sétze gesagt haben konnte. Thre schmerzende
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Resonanz auf solche Sdtze hin darf nicht zurechtgewiesen werden, weil sie frii-

her ja selbst so gesprochen hat.

Nun wird die Trauernde gebeten, die Zettel neu zu sortieren. Leitende Frage
ist dabei: »Vor welchen Aussagen und wie mochte ich mich besonders schiitzen?«
Es folgt eine gemeinsame Reflexion iiber die Frage: »Wie verhalte ich mich zu
solchen Sétzen zwischen Selbstschutz und Verstindnis? Denn es ist nicht meine
Aufgabe als trauernder Mensch, die anderen zu trosten.«
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