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Einleitung

Unsere Eltern haben uns das Wichtigste gegeben, was wir
haben: unser Leben. Sie prigen uns und wir tragen ihr Erb-
gut in uns. Haben wir Eltern, die gut fiir uns sind, fehlen sie
uns, wenn sie sterben. Haben wir Eltern, die es nicht ge-
schafft haben, fiir uns da zu sein, dann verlieren wir mit
threm Tod die Hoffnung, dass sich vielleicht doch noch
etwas zum Guten andern konnte.

Stirbt ein Elternteil im Alter, haben dessen erwachsene
Kinder oft das Problem, dass ihre Trauer im Umfeld nicht
so ernst genommen wird, als wenn die Mutter oder der Va-
ter jung stirbt. Der Tod alter Menschen ist fiir uns normal,
doch der Trauer um diese Menschen wird von entfernteren
Angehorigen oder Auflenstehenden wenig Platz einge-
raumt. Trauer an sich wird zudem in unserer Kultur stark
verdringt. Beides fiihrt dazu, dass Menschen, die um den
Verlust ihrer »alten« Eltern trauern, meist mit ithren Gefiih-
len auf sich allein gestellt sind. Und sie werden, wenn der
erste Elternteil stirbt, von der Vielfalt oft auch widerspriich-
licher Gefiihle hiufig tiberrascht, ja geradezu iiberrumpelt,
denn auch sie selbst sind nicht darauf vorbereitet, was der
Tod der Mutter oder des Vaters innerlich auslésen kann.

Trauer verlduft individuell sehr unterschiedlich. Sie
hingt von der Lebensphase ab, in der wir uns befinden,
davon, wie wir gepragt sind und wie unser Charakter ist,



und natiirlich davon, wie das Verhiltnis zu der oder dem
Verstorbenen war.

Trauer verliuft zudem schwankend, unsere Gefiihle
konnen sich in Wellen, nach Situationen oder Phasen ver-
andern, es kann ein Auf und Ab geben, ein Vor und Zurtick.
Entsprechend kann uns das, was uns heute vielleicht hilft,
morgen schon wieder ganz sinnlos erscheinen. So mussen
wir uns fir jede neue Facette, die uns auf unserem Trauer-
weg begegnet, neu auf die Suche machen, um Mittel zu fin-
den, die uns guttun und die uns helfen, den Schmerz zu ver-
stehen und zu tiberstehen. Es gilt dabei auch, uns selbst, die
Bindung zu der Mutter und dem Vater und auch die Eltern
besser zu verstehen, um schliefflich bewusster und gestarkt
aus dem Trauerprozess hervorzugehen.

Im ersten Kapitel beschreibe ich, was die Trauer in uns aus-
16sen kann, in vielen Fillen miisste man fast sagen, was sie
in uns anrichten kann. Mehr dariiber zu wissen, hilft Thnen,
sich selbst zu verstehen und zu begreifen, dass Sie nicht
»verrlickt« sind, wenn Sie das eine oder andere unge-
wohnte Verhalten oder auch vollig tiberrascht ein Gefiihl
der Wut bei sich feststellen. Um Thnen gleich auch Trost
und Sicherheit hinsichtlich der iiber den Tod hinausgehen-
den Verbindung zum verstorbenen Elternteil zu geben,
habe ich in dieses Kapitel bereits einen entsprechenden Ab-
schnitt dazu gestellt.

Im zweiten Kapitel gehe ich ausfithrlich auf das Weinen
ein. Im Allgemeinen ist es uns unangenchm, wenn andere
unsere Trinen sehen konnen. Doch in der Trauer lassen sie
sich oft nicht zuriickhalten. Von der Aufklirung iiber diese
oft von Trauernden selbst schlecht gelittene »Heulerei« er-
hoffe ich mir, dass Sie sich nach dem Lesen des Kapitels
Threr Tranen nicht mehr schimen.

Im dritten Kapitel ist Platz fiir Gefthle - jegliche Ge-
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fihle, die ganze oftmals verwirrende Palette von Gefiihlen,
die der Tod eines Elternteils auslosen kann. Hier geht es
auch um all das, was Sie sich vielleicht nicht so richtig zu
fihlen trauen, denn auch diese Regungen verschaffen sich
unabweisbar in Thnen Gehor. Sie sind Teil der Trauer, ins-
besondere, aber durchaus nicht nur, wenn die Beziehung zu
der oder dem Verstorbenen nicht gut war.

In jeder Eltern-Kind-Beziehung gibt es Schattenseiten
und manche Kinder mussten Schweres ertragen. Darum
geht es im vierten Kapitel auch um die Frage, wie Sie mit
Konflikten und Schwierigkeiten, die eventuell noch zwi-
schen Thnen und Thren Eltern stehen, umgehen konnen,
jetzt wo Thr Gegeniiber verstorben ist.

Im funften Kapitel befassen wir uns damit, dass mit dem
Tod eines Elternteils unbeschreiblich viel Wissen und Er-
innerungen in Zusammenhang mit uns selbst verloren ge-
hen. Schon wenn ich an dieses Kapitel denke, muss ich
seufzen, denn es macht mir — wie wahrscheinlich auch Th-
nen — noch deutlicher, als es ohnehin schon ist, bewusst,
was wir nicht mehr haben, was wir vergessen haben zu fra-
gen und zu sagen und dass Geheimnisse womoglich fiir im-
mer unentdeckt bleiben kénnen. Auch wenn die Bewusst-
werdung des Verlusts sehr schmerzhaft ist, ist sie fiir [hren
Trauerprozess wichtig.

Unsere Ahnen, auch die, die vor unseren Eltern und
Grofleltern lebten, spielen fir uns eine groflere Rolle, als
wir gemeinhin annehmen. Wenn ein Elternteil verstirbt, ri-
cken wir einen Platz in unserer Ahnenreihe auf; darauf so-
wie auf die Folgen fiir unser eigenes Leben gehe ich in Ka-
pitel sechs ein.

Um die Relevanz von Entscheidungen, die Thr Erbe und
Thre Erinnerungen betreffen, besser zu verstehen und ent-
sprechend besser entscheiden zu konnen, finden Sie in Ka-
pitel sieben wichtige Hinweise.
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Im letzten Kapitel geht es um die Liebe, die bleibt, die Sie
tragt und die Sie selbst weitergeben kdnnen. Dabei be-
schreibe ich auch verschiedene Aspekte der dufleren und
inneren Verinderung, denn nach dem Tod Ihrer Mutter
oder Thres Vaters erleben Sie die Verinderung konzentriert
und in einer Weise, wie Sie Thnen vermutlich noch nie zu-
vor so begegnet ist. Dieses Kapitel kann Sie darin unterstiit-
zen, damit besser zurechtzukommen und auf den Prozess
der Verinderung und der Trauer zu vertrauen.

Die Verinderungen anzunehmen und selbst wieder Fuf}
zu fassen in einem neuen Leben ohne die verstorbene Mut-
ter oder den Vater, dafiir bahnen Sie sich in Threr Trauerzeit
den Weg. Dabei konnen und diirfen Sie alles, was Thnen
wichtig ist, gut fiir sich bewahren.
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Kapitel 1:

Der Mensch, dem
man alles bedeutete,
ist nicht mehrda

Der Fibrmann setzt dich iiber’n Fluss riiber,
Ich spiir deine Power geht voll auf mich iiber.
Stark wie zwei,

Ich geb die StrafSe runter

Stark wie zwe.

Egal wohin ich geh,

Du bist dabei.

Ich bin jetzt

Stark wie zwe.

Stark wie zwei.

Annette Humpe/Udo Lindenberg!

Unser Leben verdanken wir unseren Eltern. Egal, ob sie
»gute« oder »schlechte« Eltern sind bzw. waren. Wir wur-
den nicht gefragt, ob wir dieses Leben wiinschten oder ob
wir in diese Familie geboren werden wollten, aber anschei-
nend ist das Leben der Wunsch nach sich selbst. So kom-
men tiglich wunderbare Menschen zur Welt, die schon
bald verzagt oder neugierig mit groflen Augen um sich
blicken. Wenn alles gut lduft, konnen sie sanft von liebe-
vollen Eltern an die Hand genommen werden. Deren Liebe
und Fiirsorge halten die kleinen Menschen am Leben und
prigen ihren stindig wachsenden Kosmos. Eine Bindung
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entsteht, die sich nicht leugnen lisst, bis tiber den Tod hi-
naus andauert und uns ausmacht. Das ist das, was uns mit-
gegeben wurde: unser Leben und die Moglichkeit etwas
daraus zu machen. Wie verhilt es sich da mit der Dankbar-
keit und spater auch mit der Trauer? Vieles bekommen wir
vorgelebt, manches entwickeln wir selbst, doch die Frage
danach, was vererbt ist, was Prigung und was freier Wille,
lasst sich meist schwer beantworten.

Gerade diese tiefen Fragen bewegen uns, wenn wir un-
sere Mutter oder unseren Vater verlieren. Jeder geht anders
damit um und jeder hat ein anderes Verhiltnis zu seinen
Eltern. Das bedeutet, es gibt keinen fertig angelegten Pfad
und kein Lehrbuch, an das wir uns halten konnen, wenn
wir den Tod der Eltern betrauern. Wir sind gezwungen, ei-
gene Wege zu gehen, und oft stolpern wir und verzagen da-
bei. Die Menschen, denen wir vertrauten, die wir um Rat
fragen oder ihnen unser Herz ausschiitten konnten, sind
nicht mehr da. Selbst wenn der Verlust eines Elternteils und
irgendwann beider Eltern erst im Erwachsenenalter ein-
tritt, werden wir wie nie zuvor in unserem Leben auf uns
selbst zurtickgeworfen. Der Schmerz ist groff. Auch wenn
ein inniges Verhaltnis zu dem oder der Verstorbenen be-
stand, konnen noch viele Fragen offenbleiben. Damit leben
zu lernen braucht Zeit und Geduld.

Kann die grofle Liicke, die unsere Eltern hinterlassen,
gefullt werden? Und wenn das méglich wire, wie und wer
konnte den Platz zumindest teilweise einnehmen? Gibt es
Geschwister, so kann es nach dem Tod der Eltern zu einem
grofleren »Gerangel«, einem oft unbewussten Kampf um
die Plitze im neuen Familiengefiige kommen. Auch die
Diskussion tiber das Vermachtnis beginnt meist sofort und
dabei wird das eigentliche, das nicht greifbare und nicht
monetire Erbe oft ginzlich tibersehen und vernachlissigt.
Menschen, denen aber genau dieses wichtig ist, wollen be-
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wahren, Erinnerungen im Herzen tragen und lebendig hal-
ten; auf diese Weise versuchen sie, sich in die veranderte
Situation einzufinden und einen Platz einzunehmen, der
ithnen guttut und an dem sie sich wohlfithlen, obwohl die
Mutter oder der Vater und eines Tages die Eltern nicht
mehr da sind.

Ist der Wunsch nach familidgrem Zusammenhalt grof},
kann die entstandene Liicke den Eindruck erwecken, dass
alles auseinanderbricht und mehr als nur der geliebte
Mensch verloren gegangen ist. Ist der verstorbene Eltern-
teil das Zentrum im Familiensystem gewesen, kann sich mit
einem Schlag die gesamte Dynamik untereinander verin-
dern. Hier ist Behutsamkeit notwendig, damit die Verinde-
rungen zum Guten fiir alle Beteiligten fithren — eine grofle
zusitzliche Herausforderung in der Zeit der Trauer.

Jeder muss schliefllich seinen eigenen Weg der Trauer
finden, der trostet und heilt. Dabei kann es auch holprig
und verwirrend zugehen. Fehlt der Halt des Elternteils
nach dessen Tod oder fehlte dieser Halt schon immer: in
beiden Fillen miissen wir uns neben der groflen Trauer neu
ordnen und definieren. Ob man tatsichlich das Gefiihl
hatte, den Eltern alles zu bedeuten, oder ob man dieses Ge-
fihl niemals haben durfte, es kommt in der Trauer um ein
Elternteil meist zweierlei zusammen: Die Trauer um den
Verlust und die Trauer um das nicht Erlebte, um das, was
nun nicht mehr erlebt werden kann.

Was mit uns passiert, wenn wir trauern

Der Verlust eines geliebten Menschen, die Trauer um ihn
bringt uns in einen Ausnahmezustand. Allerdings scheint
in unserer Gesellschaft die Auffassung immer tblicher zu
werden, dass trauern etwas ist, das man ganz alleine mit
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sich ausmacht und dass diese Phase moglichst nach ein paar
Wochen wieder vorbei sein sollte.

Fir Menschen, die aus ganzem Herzen trauern, sieht das
aber ganz anders aus. Sie leiden sehr unter dem Verlust ih-
res geliebten Menschen. Das kann noch verstirkt werden,
wenn das Umfeld es vermeidet, iiber den Verstorbenen zu
sprechen, wihrend der Trauernde an nichts anderes denkt
und vielleicht haufig iiber den geliebten Angehorigen spre-
chen mochte, um ihn so in gewisser Weise bei sich zu behal-
ten. Viele meiner Klienten berichten mir, dass sie selbst im-
mer wieder versuchen, das Gesprich auf den Verstorbenen
zu bringen und meist nur Schweigen ernten oder ganz
schnell das Gesprichsthema gewechselt wird. Das bedeu-
tet, dass wir, wenn wir trauern, uns sehr schnell aus der Ge-
meinschaft, zu der wir uns an sich zugehorig fiihlen, ausge-
schlossen werden, bis wir wieder »normal ticken«.

Doch die Trauer verindert uns und manchmal passen
wir dadurch nicht mehr in die alten Zusammenhinge hi-
nein. Dies ist schwierig, denn gerade in einer solchen Le-
benskrise sind wir auf ein verstindnisvolles Umfeld ange-
wiesen. Letztendlich fuhrt der Riickzug von Freunden
dazu, dass wir nicht nur um den Tod eines geliebten Men-
schen trauern, sondern auch um den Verlust unseres Le-
bens, so wie wir es bisher gewohnt waren. Vieles wird hin-
terfragt und muss in einer Zeit neu aufgebaut werden, in
der wir uns eigentlich viel zu schwach dazu fihlen.

Aber auch innerhalb von Familien, die um denselben
Menschen trauern, kann es zu groflen Auseinandersetzun-
gen kommen, denn jeder trauert anders. Das kann beim
Verlust der Mutter oder des Vaters bedeuten, dass Ge-
schwister ganz unterschiedlich damit umgehen: eine Steil-
vorlage fiir Konflikte und Verletzungen gerade in einer
Zeit, in der wir eigentlich besonders festen Zusammenhalt
bendtigen.
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Wird Trauer in unserer Gesellschaft ohnehin oft ausge-
grenzt, so wird beim Tod alter Eltern, ganz besonders wenn
sie ein stattliches Alter erleben durften, noch mehr erwar-
tet, dass wir unter diesem Verlust nicht leiden. Und umso
mehr fihlen sich Trauernde dann aufgefordert, die Gefiihle
insgeheim mit sich aus zu machen oder sie gar zu verdrin-
gen. Nicht umsonst wird vermutet, dass 60 Prozent der
Depressionen verdrangte Trauer als Ursache haben. Daher
ist es, wenn man einen geliebten Menschen verloren hat,
wichtig zu verstehen, was dieser Verlust mit uns macht und
was in Korper, Geist und Seele dabei vor sich geht.

Wenn das Herz weh tut

Viele Trauernde klagen ganz konkret iiber Herzschmerzen.
Natiirlich muss von einem Facharzt geklart werden, ob es
sich hierbei um eine ernsthafte Erkrankung handelt, die
therapiert werden muss. Meistens stellt sich aber bei diesen
besonderen Herzschmerzen heraus, dass es keine korperli-
chen Ursachen fiir diese Schmerzen gibt. Sie sind psycho-
somatisch einzuordnen und verschwinden nach Wochen
und Monaten wieder. Fiir den Betroffenen sind sie aber be-
schwerlich und in manchen Fillen auch beingstigend, denn
er weifl nicht, wie sich die Symptome entwickeln werden
und ob sie tatsichlich zeitnah wieder verschwinden. Letzt-
endlich sind diese Schmerzen der Ausdruck von Verlust,
Liebe und der Schwierigkeit, sich in die neue Situation zu
fiigen, denn der Tod eines Menschen kann, selbst wenn die-
ser schon sehr alt war, als schicksalhaft und traumatisierend
empfunden werden.

Macht sich das Herz bemerkbar, spiiren wir, dass wir im
direkten Sinn des Wortes »mit Leib und Seele trauern«, und
wir beginnen zu ahnen, was das eigentlich bedeutet und wie
umfassend und langwierig ein Trauerprozess sein kann.
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Womit das Gehirn zu kdmpfen hat

Viele Trauernde kimpfen nach dem Tod ihres geliebten
Menschen mit Konzentrationsschwierigkeiten und Ge-
dichtnisschwiche, was durchaus Wochen und Monate da-
nach noch auftreten kann. Teilweise kann der Eindruck
entstehen, dass die eine Hand nicht weif}, was die andere
tut, oder es fihlt sich an, als stiinde man neben sich und
sahe zu, wie ein Gedanke, den man gerade gefasst hat, vor
den eigenen Augen ins Nichts verschwindet.

Dieses Phinomen kann sehr beunruhigend sein, doch es
verschwindet mit der Zeit wieder. Und es hat eine leicht er-
klirbare Ursache: Denken wir einmal daran, wie es ist,
wenn wir uns etwas an- oder abgewohnen wollen. Dann
braucht unser Gehirn Zeit, Geduld und Ubung, neue Ver-
kntipfungen anzulegen. Es bedarf 20, 30, 60 oder auch 90
Tage tiglicher Konzentration und Ubung. Dabei entschei-
den wir uns zur Anderung von einer Gewohnheit meistens
in einer eher ruhigen und angenehmen Lebenssituation.
Und wir wihlen selbst, dass und wann wir es tun. Wir neh-
men uns die Zeit und konzentrieren uns darauf, die einge-
tretenen Pfade, die sich im Laufe der Jahre gebildet haben,
zu verlassen und neue zu bahnen.

Trauern wir um die Mutter oder den Vater, stellt sich die
Situation ganz anders dar. Viele tigliche Angewohnheiten
waren mit der verstorbenen Person verkniipft: wenn wir
einmal genau dariiber nachdenken, kommen wir schnell
auf 15 bis Uber 100 Verkniipfungen, je nachdem, ob wir
weit entfernt oder nah bei ihr oder sogar mit ihr zusam-
mengelebt haben, und auch davon abhingig, wie verbun-
den man einander war. Das reicht von Telefonaten, Mails,
gemeinsamen Essen, Austliigen, Spielen, Einkaufstouren
und Hobbys bis zur Zusammenarbeit im gleichen Betrieb
oder dem Aufbau oder dem Erhalt eines Familienunterneh-
mens. Selbst Streitereien spielen fiir unsere oft befahrenen
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