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Trauerbegleitung

PSYCHOLOGIE

Ein Schaferwagen
fir das Leben

Stirbt ein nahestehender Mensch, verandert sich das
Leben radikal, weil3 Sylvia Hey aus eigener Erfahrung.
Die Trauerbegleiterin mdchte Hinterbliebenen beistehen und sie ermutigen,
Trauer bei aller Unsicherheit und tiefem Schmerz als Teil des Lebens
anzunehmen. Einen offenen Raum daflr bietet ein eigens

n meinem Leben hat es zwei

wesentliche Verluste gegeben,

die mich stark gepragt haben,

und einen dritten, der mein Da-

sein radikal verdndert hat. Mein
Vater ist 2013 an Krebs verstorben und
meine Mutter im Oktober 2015 nach
schwerer Krankheit. Der Verlust, der
mein Leben radikal verandert hat, er-
eignete sich ebenfalls im Jahr 2015. Im
Mai ist unser Sohn Max mit 21 Jahren
plotzlich verstorben. Von einem auf den
anderen Moment war nichts mehr wie
zuvor, wurde ich herauskatapultiert aus
meinem vertrauten Leben. Ab diesem
Zeitpunkt teilte sich alles in ein Davor
und ein Danach.

In unserem Umfeld, Idar-Oberstein
und Umgebung, gab es damals kein
Angebot zur Trauerbegleitung. Wir
mussten fast 100 Kilometer bis nach
Mainz fahren, um eine solche Unter-
stiitzung zu bekommen. Auflerdem
nutzten wir das Angebot einer Einzel-
trauerbegleitung, ebenfalls in Mainz.
Dabei ist es bedeutend zu wissen,
dass solche weiten Wege eine grofle
Anstrengung fiir Trauernde mit sich
bringen, denn nach einem intensiven
Gesprach in der Gruppe oder in der
Einzelbegleitung ist man sehr erschopft
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gebauter Schaferwagen.

und dann muss man noch eine lange
Heimfahrt bewaltigen. Das sind grofie
Herausforderungen in einem solchen
Ausnahmezustand — und sie betreffen
natirlich Menschen in allen Trauer-
situationen, nicht nur trauernde Eltern.

Gemeinsam Trauer wagen

Durch meine eigene Verlusterfahrung
habe ich sehr deutlich gespiirt, wie
wertvoll eine gute Begleitung in der
Trauer sein kann. Ab 2016 habe ich be-
gonnen, mich in dieser Sache weiterzu-
bilden. 2024 habe ich die Grofie Basis-
qualifikation zur Trauerbegleitung nach
den Richtlinien des Bundesverbandes
Trauerbegleitung e. V. abgeschlossen.
Wiéhrend dieser Ausbildung ist die Idee
entstanden, einen Schéferwagen als Be-
gegnungsraum zu nutzen fir die Auf-
gabe, trauernde Menschen zu begleiten.
Seit Ende Januar dieses Jahres steht
dieser Wagen nun bei meinem Mann
und mir neben unserem Haus und
der Name hat sich wie von selbst ge-
funden: der Trauer-Wagen. Trauer ge-
meinsam wagen, ich mochte beistehen
und ermutigen. Es ist ein Raum, der
umarmend ist und durch die zuriick-
haltende Einrichtung Klarheit bietet.
Menschen in Trauer haben haufig un-

glaublich viel Chaos im Kopf. Es war
mir deswegen ganz wichtig, dass dieser
Raum Ruhe ausstrahlt und gemiitlich
ist, damit es moglich wird, darin Trauer
gemeinsam zu wagen, Beistand und Er-
mutigung zu erfahren.

Wie geht Trauer?

Stirbt ein geliebter Mensch, entsteht ein
Verlust, eine Liicke, die nicht vorstell-
bar, nicht vorspiirbar ist. Erst wenn es
geschieht, wenn man es tatsichlich er-
lebt, erfiihlt, dann erfahrt man Stiick fir
Stiick, was der Tod bedeutet und ver-
andert. Alles muss neu gedacht werden.
Jeder Mensch hat seine eigene Art, mit
Trauer umzugehen. Es ist wesentlich,
zu wissen und sich daran zu erinnern,
dass jeder seine Trauer anders lebt,
leben darf! Es gibt kein Richtig und
kein Falsch und es kann beziehungs-
weise darf sein, dass man sich fiir eine
Weile verloren fiihlt. Trauer bleibt
dennoch in Bewegung, auch wenn es
sich wie Stillstand anfiihlt.

Im Alltag der Trauer ist es nicht immer
leicht, klar zu sehen und zu spiiren, was
gerade getan oder auch lieber nicht ge-
tan werden sollte. Was Trauernde be-
nétigen oder schon langst nicht mehr.
Es ist anstrengend und kraftraubend,
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denn sie trauern mit Leib und Seele.
Die Begegnung in einer Trauergruppe,
bei der sich Menschen mit dhnlichen
Erfahrungen kennenlernen und aus-
tauschen, kann das Ankommen in
der neuen Wirklichkeit unterstiitzen,
genau wie die Einzel-Trauerbegleitung.

Was passiert bei einer
Trauerbegleitung?

Ich werde haufig gefragt, was eine
Trauerbegleitung beinhaltet, und
nehme wahr, wie wichtig es ist, dariiber
aufzukldren. Ein groler Anteil bei der
Trauerbegleitung ist sicher das Ge-
sprach, der Austausch. Es geht aber
auch darum, durch die Begleitung die
eigene Handlungsfahigkeit zurtickzu-
gewinnen, sich selbst mit bestimmten
Moglichkeiten zu stabilisieren, wenn
die Trauerwelle einen uberrollt. Das
konnen zum Beispiel bestimmte Atem-
techniken sein oder spezielle Koérper-
ibungen, die im Gehirn bewirken,
dass Trauernde wieder mehr innere

Rubhe finden und ihre Gedanken besser
sortieren konnen. Die Fiille an Moglich-
keiten ist grof3 und meine Aufgabe
als Begleiterin ist es, die individuell
passende herauszufinden.

Wenn sich das

Umfeld zurickzieht

Ein wichtiger Aspekt ist auch, bei der
Trauerbegleitung alle Menschen im
Umfeld des Verlustes mitzudenken.
Betroffen sind ja das ganze Familien-
system und die Freunde, Nachbarn,
Kollegen. Ich nehme in Begleitungen
wahr, dass es sehr viele Fragen dazu
gibt, etwa ,Darf ich mich anderen
immer wieder mit meiner Trauer zu-
muten?“, ,Muss ich den Kleiderschrank
meines verstorbenen Ehemanns jetzt
schon ausrdumen?“ und viele mehr.
Hier ist es mir ganz wichtig, aufzu-
zeigen, dass es normal ist, all diese
Fragen zu haben, und dass es in
Ordnung ist, all die damit verbundenen
Gefiihle zu spiiren.

Bestarkungen fiir Trauernde

Trauernde leben in einer vollkommen verdnderten Normalitét, in der al-
les neu gedacht werden muss. Der Tod hat das Leben in ein Davor und
ein Danach geteilt. Es bedeutet, mit der Trauer zu leben, man steht mit
ihr auf und geht mit ihr zu Bett, dazwischen verrichtet man sein Tagwerk
mit ihr. Und meistens macht man das schon ganz gut! Und doch benétigt
man hin und wieder eine Bestatigung fiir das eigene Handeln, in einem
kraftraubenden neuen Dasein. Diese Bestarkungen moéchten lhnen Mut
machen, lhren eigenen Weg durch die Trauer zu finden - in lhrem Tem-

po, mit lhren Gefiihlen:

* Es gibt keinen Fahrplan fir die Trauer. Sie werden fluhlen,

was gut fur Sie ist.

e FUr Trauer muassen Sie sich nicht rechtfertigen und erst recht

nicht entschuldigen.

e Trauer ist individuell und es ist (fast) alles erlaubt.
* Sie kdnnen benennen, wie es lhnen wirklich geht.
* Sie dlrfen schwach sein oder stark oder ganz anders und alle

paar Minuten dazwischen wechseln

* Trauer braucht Resonanz. Reden Sie, reden Sie laut, wild, leise,
weinend, witend - reden Sie dartber.

* Kein Trauernder muss alleine sein, es gibt Hilfe und Unterstitzung
und es ist in Ordnung, danach zu fragen.

* Vertrauen Sie Ihrem Gefhl, denn Trauer ist ein Zeichen von Liebe.
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Sylvia Hey,
geboren 1967, wohnt im Hunsrick
und ist Trauerbegleiterin. Seit 2010
engagiert sich die gelernte
Augenoptikerin und Yogalehrerin
ehrenamtlich in einem Ambulanten
Hospizdienst, ab 2016 hat sie sich zur

Trauerbegleiterin weitergebildet.

Einsamkeit nach dem Verlust eines
geliebten Menschen ist in meinen Ge-
sprachen mit Trauernden immer ein
sehr grofles Thema. Es kann Folgever-
luste geben, von denen man zu Beginn
noch nichts ahnt. Trauernde berichten
mir davon, dass Freunde sich zuriick-
ziehen, weil sie mit der Situation
nicht umgehen koénnen. Oder dass
Kolleg“innen am Arbeitsplatz ,einfach®
so weitermachen wie bisher, ohne den
Verlust anzusprechen. Damit entstehen
zusétzliche Herausforderungen und
mitunter Verletzungen.

In meiner Begleitung gebe ich kreative
Impulse, etwa zum Umgang mit dem
sozialen Umfeld, und das ein oder andere
~Werkzeug" an die Hand, bin an der Seite
der Menschen, hore zu. Das beinhaltet,
gemeinsam aushalten, was ist. Fiir mich
ist es wichtig, die Person, die ich be-
gleite, mit allen Facetten, Eigenschaften
kennenzulernen, um dann individuell
zu entscheiden, was in diesem Moment
hilfreich und unterstiitzend sein kann.
Denn die Bediirfnisse unterscheiden
sich und die Wege, mit der Trauer, mit
dem Verlust eines geliebten Menschen
zu leben, sind vielfaltig.

Jede*r Trauernde wird irgendwann
ihren oder seinen ganz personlich ge-
gangenen Lebens-Trauer-Weg hinter
sich sehen, mit allen Hohen und Tiefen.
Es wird erkennbar, dass sich die Trauer
eingewoben hat in die eigene Lebens-
spur. Trauer 16st sich nicht auf, denn in
der Trauer driicken sich die Liebe und
Verbindung zu unseren Verstorbenen
aus. Dennoch verindert sich die Trauer
stetig, die Trauernden lernen, mit ihr
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Wie Sie Trauernden
begegnen konnen

Im Umfeld von Trauernden gibt es hdufig Verunsicherung, zum Beispiel bei der
Frage ,,Wie begegne ich den Angehdrigen, die um eine Verstorbene oder einen
Verstorbenen trauern?“ Aus unserer eigenen Erfahrung haben mein Mann und
ich einige Antworten auf diese Frage in der Broschiire ,,Uber den Tod reden - 15
Leitgedanken zum Umgang mit Trauernden® zusammengefasst (-> trauer.land/
download). Diese mdchte Sie unterstiitzen und ermutigen, den ersten Schritt
zu machen. Gehen Sie auf Trauernde zu, kondolieren Sie, das geht zur Not
auch ohne Worte. Es zeigt die Anteilnahme und lasst Trauernde spiiren, dass
sie nicht alleine sind. - Beistand zdhlt ab der ersten Minute und umfasst alle

Lebensbereiche!

esecsecesesesecsesesesssscsesesessssesesessssssesesesns

(weiter) zu leben und durfen sie in ihr
Leben integrieren, sie ist Teil von ihnen.

Uber die Trauer sprechen

Esist mein Herzenswunsch, das Thema
Trauer wieder mehr in die Mitte der
Gesellschaft zu bringen. Wie kann es
gelingen, den Umgang mit dem Thema
Trauer zu verdndern? Die Antwort
darauf ist im Grunde so einfach und

Auch dieses Objekt, geschaffen

von ihrem Mann, steht auf dem
Grundstiick von Sylvia und Andreas Hey.
Auf diese Weise findet Trauer

ebenfalls Ausdruck, wird sichtbar.

sececsecscsesesesscscsesesecscscsesesscscsesesssscsone

doch schwierig: Indem wir dartiber
sprechen, die gegenseitigen Unsicher-
heiten miteinander teilen. Das kann
Angste abbauen, denn wir alle werden
irgendwann eine Verlusterfahrung er-
leben. Die eigenen Gefiihle offen mit-
zuteilen und mit der gleichen Offenheit
zuzuhoren, ohne zu bewerten, bringt
Trauernde und Noch-nicht-Trauernde,
nidher zusammen.
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B Sabrina Gorlitz,
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Auf die Frage, was mir Trost spenden
kann, seitdem mein Kind gestorben ist,
antworte ich: Einen wirklichen Trost
wird es niemals geben und dennoch
ist es trostlich fiir mich, zu wissen,
ich bin und bleibe in Bewegung mit
meiner Trauer, so findet Verdnderung
unaufhorlich statt. Meine Erfahrung
zeigt mir: Wer sich mit den Themen
Sterben, Tod und Trauer beschéftigt,
ist dem Leben naher. %
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