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Eine dir nahestehende Person erlebt gerade einen
unfassbaren Verlust: ihr bzw. sein Kind st
verstorben. Es ist wohl das Schlimmste, was einem
widerfahren kann und macht uns alle betroffen. Man
fOhlt sich hilflos, man ist sprachlos.

Fragen und Gedanken, die dir vielleicht durch den
Kopf gehen, kdnnen sein:

« Was sage ich am besten? Was ist richtig, was
ist falsch? Ich sage besser nichts, ich habe
Angst, etwas Falsches zu sagen!

e Ich flUhle mich betdubt, Uberfordert und
schockiert. Mir fehlen die Worte, ich bin
sprachlos!

o Sie oder er will bestimmt Ruhe haben, ich melde
mich am besten nicht, ich modchte nicht
aufdringlich sein.

e lch komme selber mit meinen Geflhlen nicht klar,
ich will diesen Schmerz nicht auf sie Ubertragen.

e Sie oder er will bestimmt nicht schon wieder mit
dem Thema konfrontiert werden, am besten ich
tue so, als ware nichts geschehen.



Um dich in der Begegnung mit den verwaisten Eltern
zu unterstltzen, diese Hilflosigkeit und Sprach-
losigkeit zu Uberbrlcken, habe ich in dieser
Broschlre hilfreiche Tipps und zu vermeidendes
Verhalten zusammengesammelt. Es kann dir helfen,
die Betroffenen auf inrem Weg, den sie nun gehen
mussen, zu begleiten und ihnen Stiltze zu sein.



sl Lo s

Aus-Halten

Diese erdrlickende Stille, diesen unertraglichen
Schmerz, diese unfassbare Hilflosigkeit gemeinsam
aus-halten kann Halt geben in dieser Zeit, in der sich
die Betroffenen im freien Fall befinden. Und auch
aushalten, wenn Betroffene auf eine Art und Weise
reagieren, die du so vielleicht noch nicht kennst von
ihnen, oder du dich dadurch verletzt fdhlst.
Betroffene sind mit GeflUhlen konfrontiert, die sie in
dieser Intensitdt wahrscheinlich noch nicht erlebt
haben, zeigen Verhaltensweisen, die ihnen vdllig
fremmd erscheinen, haben Gedanken, die sie
erschrecken, fUhlen sich womdglich komplett
verrickt. Und ja, man wird durch diese
Krisensituation aus der Bahn geworfen, wird “ver-
rlckt™ Durch den Schock und emotionalen Stress
werden Hormone im Kdrper unkontrollierbar aktiviert
und es ist unmdglich ,normal” zu agieren und
reagieren. Doch all dies ist ganz normal in einer nicht
normalen Situation. Diese GefUhle muUssen Aus-
druck finden, geflhlt werden durfen, um so
verstanden werden zu kénnen und an Druck und
Intensitdt zu verlieren.



Da-Sein

Ein nettes Wort, gesagt oder geschrieben oder eine
persdnliche, kleine Aufmerksamkeit kdnnen das
GefUhl vermitteln, nicht ganz alleine zu sein. Doch oft
fehlen einem die Worte oder es gibt nichts zu sagen.
Auch das darfst du aus-sprechen bzw. ist es eine
gro3e  Unterstltzung gemeinsam mit  den
Betroffenen diese Schwere der Stille auszuhalten
und zu er-tragen. Oft braucht es keine Worte, nur
jemanden der da ist. Dies kann sehr hilfreich sein.

Hin-Hbéren

In den Gesprdchen miteinander geht es nicht nur
ums Zuhdéren, es geht ums Hin-hdren, sich den
Betroffenen zuwenden, hdren, was sie erlebt haben,
erleben und spuren. Vielleicht auch hoéren, was
(noch) nicht ausgesprochen werden kann oder
,darf’. Und auch geduldig sein, wenn manche
Gedanken und Erlebnisse immer wieder erzdhit
werden. Dies ist oft der einzig hilfreiche Weg, um
diese Erfahrung zu verarbeiten.



Nach-Fragen

Du sollst im Gesprdch mit den Betroffenen nicht aus
deinem eigenen Empfinden und Erleben schliefsen
und interpretieren. Frag immer wieder nach, wie
etwas gemeint war, ob du es richtig verstanden hast
und ob deine Unterstltzung hilfreich ist.

Hilfe sein

Das heil3t, nicht nur Hilfe anbieten, sondern aktiv
helfen. Betroffene haben nicht die Kraft um Hilfe zu
bitten, meist nicht mal die Kraft, um auf
Hilfsangebote zurlckzugreifen. Sag oder schreib
nicht nur, dass du fur sie da bist, sondern sei da.
Frag nach, wenn du nicht sicher bist, ob deine Hilfe
unterstitzend ist und nimm ein ,Nein® nicht
personlich.

Du kannst zB Arbeiten im Haushalt Ubernehmen,
Erledigungen abnehmen, einkaufen gehen, dich um
die Geschwisterkinder kimmern oder fUr die
Betroffenen kochen oder einen Kuchen vorbei
bringen, egal ob vor die TUre gestellt oder
gemeinsam gegessen. Es wird viel zu sehr
unterschatzt, wie viel Kraft und Energie der Korper
und die Psyche in der Zeit der Trauer, mit der
Trauer-Arbeit verbrauchen. Schon kleine Gesten
kdnnen Fursorge vermitteln, Stltze sein und Kraft
geben.



Birimdofy

Du darfst deine Trauer und Betroffenheit zeigen,
doch erwarte nicht, von den Betroffenen getrdstet
Zu werden. Sie sind es, die Trost und Stutze
brauchen in dieser Zeit. Wende dich an jemand
anderen, der dir Hilfe und Stutze sein kann.

v
Vermeide die Frage ,Wie geht es dir?”, etwas besser
wdre zB ,Wie geht es dir heute?”

v
Gib keine Ratschldge, wie man sich zu verhalten hat.
Ratschldge kdnnen sich anfuhlen wie Schldge. Und
erwarte kein ,normales” Verhalten in dieser nicht
normalen Situation. Trauer ist etwas sehr
Individuelles und Persdnliches und es gibt kein
richtiges oder falsches Trauern.

v
Vermeide Sd&tze wie ,Ich versteh, wie du dich fuhlst!”
wenn du nicht ,dasselbe” erlebt hast.

v
Frag nicht, ob es schon besser oder noch schlecht
geht. Diese Fragen vermitteln das Gefuhl, zu lange
oder falsch zu trauern und machen den Betroffenen
Druck.

v

Warum-Fragen zu Ablauf, Verlauf und durch-
gefuhrten Behandlungen - diese Fragen sind nicht
hilfreich, auf3er sie werden von den Betroffenen aktiv
angesprochen. Vv



Vermeide Sdtze wie ,lch wiirde das nicht schaffen!”
,Wie schaffst du das?” - Die Betroffenen wissen es
selbst nicht.

v

Vermeide es, die ,vermeintliche® Stdrke der
betroffenen Person zu loben bzw. zu bewundern. Sie
empfinden sich in dieser Situation meist nicht stark,
fUhlen sich eher sehr schwach und verwundbar.

v
Sprich nichts an oder aus, womit du dann nicht
umgehen kannst, wie zB: ,Ich wirde sterben wollen!".
Sei dir bewusst, dass diese Moglichkeit, dieser
Gedanke auch in den Képfen mancher Betroffener
existiertl Meist bedarf es grof3er Kraft einen Tag
nach dem anderen zu Uberleben, manchmal sogar
eine Stunde nach der anderen.

v
Benutze keine Durchhalte- oder Motivationsfloskeln
wie ,Alles wird gut!”, ,Du schaffst das!®, ,Du bist
noch jung, du kannst weitere Kinder haben!”, ,Es war
doch besser sol! Sie ist jetzt erlést!”. Die betroffenen
Eltern fOhlen sich in ihrem Schmerz Uber den
massiven Verlust durch diese Aussagen weder
gesehen noch  verstanden. Diese Sdtze
beschwichtigen ein Geflhl, das wahrgenommen
werden mdochte. v



Erwarte nicht, dass die betroffene Person wieder
zurlckkehrt zur Normalitdt - egal ob jetzt oder nach
einer gewisse Zeit. Nach diesem grof3en Verlust gibt
es fUr sie kein ,normal” mehr, ihr Leben ist zerrissen
in davor und danach. Dieser Verlust ist hun ein Tell
ihres Lebens, wird es immer sein. Es wird wieder
leichter werden, doch dies brauch Zeit, Geduld und
viel Achtsamkeit. v

Vermeide es nicht, Uber das verstorbene Kind zu
sprechen. Ja, es schmerzt und Geflhle kommen
hoch, doch mit hiemandem Uber sein Kind sprechen
zu konnen macht Angst; Angst es so ganz zu
verlieren und zu vergessen. Gemeinsames Erinnern
kann Beweis sein fUr das Leben des Kindes und was
es in seinem oder ihrem viel zu kurzen Leben alles
erreicht und bewegt hat.

v
Wende dich nicht von den Betroffenen ab! Wenn du
keine Worte hast, sag das, zeig es, umarme sie
(wenn es passend istl). Es braucht nicht immer
grof3e Worte oder Gesten, aber nichts verletzt mehr,
als das GeflUhl zu haben, gemieden zu werden.

v
Frag nicht bei Anderen nach dem Empfinden der
betroffenen Personen. Melde dich direkt bei ihnen,
wenn es dich wirklich interessiert.

v



Trauer-Arbeit ist intensive und anstrengende Arbeit!
Setze Betroffene nicht unter Druck, etwas tun zu
muissen. HAufig haben sie weder mentale noch
kérperliche Kraft dafur. v

Sei geduldig und verstdandnisvoll, wenn sich
betroffene Eltern zurlckziehen oder abwenden. Oft
ist es fUr sie eine sehr grof3e Belastung, dass sich
die Welt, die durch diesen massiven Verlust fur sie
stehen geblieben ist, um sie herum wieder ganz
normal weiter dreht.



A v vewsesifen L

Dr. Erika Bodner, Psychologin und verwaiste Mutter
(in: Ich wollte doch dein Leben schiitzen! Erleben, Sinnsuche
und Trost nach dem Verlust eines Kindes, 2002)

Mitmenschen, nehmt uns trauernde Eltern an!
Geht behutsam mit uns um, denn wir sind schutzlos,
die Wunde ist nhoch offen und
weiteren Verletzungen preisgegeben.

Wir haben so wenig Kraft, um Widerstand zu leisten.

Gestattet uns unseren Weg, der lang sein kann.
Drdngt uns nicht, so zu sein wie friher,
wir kdnnen es nicht sein!
Denkt daran, dass wir in Wandlung begriffen sind.
Lasst euch sagen, dass wir uns selbst fremd sind.
Habt Geduld!

Wir wissen, dass wir Bitteres in eure
Zufriedenheit streuen,
dass euer Lachen ersterben kann, wenn ihr
unser Erschrecken seht,
dass wir euch mit Leid konfrontieren,
das ihr vermeiden mochtet.



Wenn wir eure Kinder sehen, leiden wir.
Das ,Nie mehr" ist wie ein Schrei in uns,
der uns Idhmt.
Wir mUssen die Fragen nach dem Sinn
unseres Lebens stellen.
Wir haben die Sicherheit verloren, in der ihr noch lebt.

lhr haltet uns entgegen: auch wir haben Kummer!
Doch wenn wir euch fragen,
ob ihr unser Schicksal tragen mochtet,
erschreckt ihr.
Aber verzeiht: unser Leid ist so Ubermdchtig, dass
wir oft vergessen, dass es viele
Arten von Schmerz gibt.

lhr wisst vielleicht nicht,
wie schwer wir unsere Gedanken sammeln kdnnen.
Unsere Kinder begleiten uns.
Vieles, was wir héren, missen wir auf sie beziehen.
lhr vergangenes Leben mit uns zwingt
uns zum Vergleich.
Wir héren euch zu, aber unsere
Gedanken schweifen ab.
Nehmt es an, wenn wir von unseren Kindern und
unserer Trauer zu sprechen beginnen,
wir tun nur das, was in uns drangt.
Wenn wir eure Abwehr sehen, fihlen wir uns
unverstanden und einsam.



Lasst unsere Kinder bedeutend werden vor euch!
Teilt mit uns den Glauben an sie!

Noch mehr als friher sind sie ein Teil von uns.
Wenn ihr unsere Kinder verletzt, verletzt ihr uns!
Mag sein, dass wir sie vollendeter machen, als sie
es waren,
aber ihnen Fehler zuzugestehen, schmerzt uns.
Zerstdrt nicht unser Bild!

Glaubt uns, wir brauchen es so.

Versucht, euch in uns einzufuhlen.

Glaubt daran, dass unsere Belastbarkeit wdchst.
Glaubt daran, dass wir eines Tages mit neuem
Selbstverstdndnis leben werden.

Euer Zutrauen stdrkt uns auf diesem Weg.
Wenn wir es geschafft haben, unser
Schicksal anzunehmen,
werden wir euch freier begegnen,
jetzt aber zwingt uns nicht mit Wort und Blick,
unser Ungllck zu leugnen.

Wir brauchen eure Annahme!

Vergesst nicht: Wir missen so vieles
von Neuem lernen,
unsere Trauer hat unser Sehen und Fuhlen verdndert.
Bleibt an unserer Seite!

Lernt von uns fUr euer eigenes Leben!
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