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Jeder fiir sich - und doch gemeinsam

Nach dem Verlust eines nahestehenden Menschen ist es wichtig, jeden in der Familie im Blick zu behalten

Jeder Mensch trauert anders und jedes Fami-
lienmitglied geht damit anders um, wenn ein
Trauerfall die Familie trifft. Jeder hat sein eigenes
Tempo, jeder braucht etwas anderes, um mit dem
Verlust eines nahestehenden Menschen zurecht-
zukommen. Gleichzeitig ist der Wunsch nach Ver-
bundenheit und nach gemeinsamen Trauern da —
und einem gemeinsamen Weiterleben als Familie.
Wie kann es gelingen, in der Trauer alle Familien-
mitglieder im Blick zu behalten? Von dem 2-jéhri-
gen Kleinkind Uber die 8-jahrige Schwester, dem
17-jéhrigen Jugendlichen und den trauernden Er-
wachsenen? Der erste wichtige Schritt im Trauer-
prozess ist, alle Familienmitglieder zu informieren
und allen die Maoglichkeit zu geben, den Abschied
mitzugestalten.

Eltern miissen nicht nur fiir die Kinder
sorgen, sondern auch fiir sich selbst

Alle im Blick behalten — eine groBe Herausforde-
rung, wenn Sie als Vater oder Mutter selbst stark
betroffen sind und lhre eigene Trauer Sie verein-
nahmt. Es ist verstandlich, wenn Sie sich zunachst
um lhre Kinder sorgen. Doch wenn deren Versor-
gung verldsslich geregelt ist, sollten Sie fur sich
schauen, was Sie brauchen, damit Sie flir ihre
Familie da sein und da bleiben kénnen.

Suchen Sie, wenn es die Situation ermoglicht,
das Gesprich mit einer Ihnen vertrauten Person,
bevor sie die Kinder lber den Tod des geliebten
Menschen informieren. Auch auf dem weiteren
Trauerweg ist es wichtig, dass Sie im Blick behal-
ten, was Sie brauchen, was lhnen Kraft gibt, wo
Sie auftanken und wer Sie entlasten kann.
Erwachsene sorgen auf so unterschiedliche Wei-
se flr sich. In den vielen Begleitungen einzelner
Trauernder und Trauergruppen, zum Beispiel im
Verein Trauernde Kinder Schleswig-Holstein, ist
mir Uber die Jahre deutlich geworden, wie ver-
schieden die Beddirfnisse von trauernden Erwach-
senen sind. Kraftquellen kdnnen Gesprache mit
Freunden sein, ein Spaziergang alleine am Meer,
Tanzen gehen, Lesen, Sport, eine neue Beziehung
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beginnen, Rickzug, Aufbruch, Kochen, eine
Trauergruppe, Einzelgesprdche, eine Therapie,
gerade keine Begleitung und keine Therapie, Ein-
kuscheln, Mitten-in-den-Sturm-stellen, Haustie-
re, Ordnung schaffen, Arbeitsalltag, Garten, am
Auto werkeln, eine Weile krankschreiben lassen ...
Schauen Sie, was Ihnen hilft und erlauben Sie sich,
furr sich selbst im gleichen MaRe wie fiir andere zu
sorgen. An lhnen orientieren sich lhre Kinder. Je
besser Sie versorgt sind, um so besser kdnnen Sie
lhren Kindern Stabilitat, Strukturen, Sicherheit
und Orientierung bieten. Das ist es, was trau-
ernde Kinder und Jugendliche jetzt brauchen. So
braucht der Zweijdhrige eine verlassliche Weiter-
versorgung seiner Grundbedurfnisse — ganz ba-
sal: Schlafen, Essen, Trinken, Ansprache, Warme
und die sichere Zuwendung von Bezugspersonen.
Eine groBe Unterstltzung fir trauernde Familien
konnen hier vertraute Menschen sein, die zuver-
lassig Aufgaben wie Einkaufen und Kochen oder
mit dem Kind spielen Gbernehmen und so die
trauernden Eltern entlasten.

Waéhrend Erwachsene den schmerzhaften Verlust
Uber Reflexion, Wissen, Gesprache und sachliches
Verstehenwollen versuchen zu begreifen, dri-
cken Kinder sich in ihrem unmittelbaren Verhal-
ten, im Spiel und in kreativen Formen aus. Je jlin-
ger Kinder sind, umso mehr erfolgt ihr Ausdruck
auf der nichtsprachlichen Ebene. Unterstltzungs-
moglichkeiten setzen genau hier an — auf der
Ebene des Spielens, des kreativen Angebots und
des direkten Verhaltens. So ist es beispielsweise
fur die 8-Jahrige wichtig, alle Fragen stellen zu
diirfen, die sie hat und darauf ehrliche, altersge-
rechte Antworten zu bekommen. Jede Frage ist
erlaubt!

Gemeinsame Rituale kénnen Kindern
Sicherheit geben

Den Alltag aufrecht erhalten und Sicherheit ver-
mitteln kann fiir Kinder und fur die ganze Familie
auch bedeuten, dass sie gemeinsame Rituale ent-
wickeln. Das sind Gewohnheiten, die ihnen gut

tun und signalisieren: Wir sind flreinander da,
auch wenn gerade etwas ganz Schweres passiert
ist. Eine Mutter hat mir erzahlt, dass sie und ihre
beiden Tochter seit dem Tod ihres Mannes jeden
Abend auf dem Sofa kuscheln und gemeinsam ein
Buch lesen. Es ist meistens dasselbe Buch. Manch-
mal suchen sie aber auch eine andere Geschichte
aus. Das missen keine Geschichten sein, die den
Tod erkldren oder thematisieren. Es kann ein Buch
sein, das Mut macht, Kraft gibt und durch seine
Handlung fesselt.

Erlauben Sie sich gemeinsam zu trauern und las-
sen Sie Freirdume fur Individualitit zu. Ermogli-
chen Sie lhren Kindern, sich Fotos von dem Ver-
storbenen auszudrucken und Erinnerungsstiicke
auszusuchen. Vielleicht kénnen sie gemeinsam
eine Schatzkiste flir diese Erinnerungen gestalten
— eine gemeinsame und eine flr jedes Familien-
mitglied. Sortieren Sie die Sachen des Verstorbe-
nen nicht in einer ,Nacht- und Nebelaktion“
aus. Kiindigen Sie Veranderungen an, sodass lhre
Kinder entscheiden kénnen, ob sie sich am Auf-
raumen beteiligen und vielleicht etwas behalten
wollen oder an diesem Tag lieber zu Freunden
gehen méchten. Gerade Jugendliche suchen sich
sehr oft ihre Trauerrdume auBerhalb der Familie.
Haufig wenden sie sich an Gleichaltrige oder fin-
den eine Vertrauensperson im weiteren Umfeld
und suchen eigene Wege, mit dem Verstorbenen
in Kontakt zu bleiben. So erinnere ich mich an
eine Jugendliche, die gemeinsam mit ihrer besten
Freundin regelméRig Postkarten an ihre verstor-
bene Mutter schreibt, und diese Karten in einer
Schatzkiste aus Holz aufbewahrt.

Der Verstorbene behdlt einem Platz im Leben
der Angehodrigen

Raum fur Erinnerungen zu schaffen ist im Alltag
in vielen kleinen Momenten moglich: Wenn beim
Mittagessen sich jemand erinnert und ausspricht,
dass der Verstorbene gerne Pommes mochte oder
Uberhaupt keinen Brokkoli. Wenn Sie beim Auf-
raumen der Garage Uber die Stiefel des Verstor-
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Wenn wir einen nahe stehenden Menschen verlieren, verdndert sich von einem
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Sich austauschen und andere Menschen treffen, die céihnliches erlebt ha-
ben, das kann fiir Kinder und Erwachsene im Trauerprozess hilfreich sein.

benen stolpern. Wenn die verstorbene Person bei
den Mathehausaufgaben fehlt oder ganz sicher
gerne dabei gewesen ware, wenn die Konfirmati-
on ansteht. Vielleicht entscheiden Sie als Familie
gemeinsam, dass ein Foto des Verstorbenen bei
Familienfeiern einen Platz bekommt. Oder dass
Sie am Geburtstag der Gestorbenen gemeinsam
ihren Lieblingskuchen backen und am Strand ein
Picknick machen. Dass die Stiefel bleiben oder
verschenkt werden kénnen. Trauen Sie sich, es
anzusprechen. In der Regel denken alle Familien-
mitglieder viel an den Verstorbenen und trauen
sich haufig nicht, es auszusprechen.

Wie konnen Freunde und Familie Betroffene
untersttitzen?

Wenn Sie merken, dass Ihnen oder lhren Kindern
ein Austausch mit anderen Trauernden gut tun
konnte, wenden Sie sich sehr gerne an die ver-
schiedenen gemeinniitzigen Institutionen, die Un-
terstlitzung im Trauerprozess anbieten wie dem
Verein Trauernde Kinder Schleswig-Holstein e.V.
oder freiberuflich tatige Trauerbegleiterinnen.
Es kann sehr hilfreich sein zu erleben, mit seinen

Geflihlen und Gedanken und den vielen Heraus-
forderungen nicht allein zu sein. Gemeinsam ein
Stiick des Trauerweges zu gehen kann entlasten
und ermutigen. Lassen Sie sich nicht von ihrem
Umfeld zu etwas dréngen, sondern schauen Sie,
was zu lhnen und lhrer Familie passt.

Wenn Sie trauernde Familien in ihrem Freundes-
oder Familienkreis unterstiitzen wollen, erfordert
das vor allem Mut zu diesem Schritt: Sprechen Sie
die Trauernden an. Fragen Sie, was Sie konkret
tun kénnen, um ihnen eine Last abzunehmen.
Das ist dann vielleicht etwas ganz anderes, als
Sie erwartet haben. Das ist dann vielleicht nicht
ein Gespréch, sondern ganz konkrete Unterstiit-
zung bei Amtergangen, das Auto tber den TOV
zu bringen, bei der Gartenarbeit oder bei den Ma-
thehausaufgaben zu helfen. Moglicherweise ist es
das Angebot, die Tochter zum FuRballtraining zu
fahren oder mit dem GroBen ins Kino zu gehen.
Es ist eben genau das, was die betroffene Familie
unterstlitzt und entlastet.

Bieten Sie ihre Unterstiitzung gerne wiederholt
an. Was in dem ersten halben Jahr nach dem Ver-
lust noch nicht angenommen werden kann, passt
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Eine Karte zu schreiben ist nur eine Mdglichkeit von vielen mit dem Ver-
storbenen in Kontakt zu bleiben.

vielleicht in der Zeit danach. Trauen Sie sich, auch
nach langerer Zeit nachzufragen, wie es der Fami-
lie geht. Fur Betroffene ist es oft nicht leicht, von
sich aus darliber zu sprechen oder ihre Trauer
und den Verlust zu thematisieren. Wenn jemand
nicht dariiber sprechen mochte, ist es wichtig,
das zu akzeptieren. Fiir die meisten Hinterbliebe-
nen ist es aber sehr schon, gefragt zu werden und
das Interesse der anderen zu spiiren. So bleibt der
Verstorbene im Gesprach und verschwindet nicht
im Schweigen. Er bleibt Teil ihres Lebens.

* die Fallbeispiele sind anonymisiert, auf den Fo-
tos sind vereinexterne Kinder abgebildet
Fotos: Pat°Scheidemann
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