Tod und Trauer: Keine Angst vor Trinen haben

LeBeN Hilde Krug engagiert sich seit 24 Jahren beim Ambulanten Hospizdienst — Wie man Hinterbliebenen beistehen kann

VON KAROLINE MOLLER

WILHELMSHAVEN - Der lateini-
sche Ausspruch Memento mo-
ri (zu dt. etwa ,Bedenke, dass
du sterblich bist*) wird seit
dem Mittelalter tberliefert.
Kaum eine Erkenntnis ist so
gewiss wie diese. Doch ,wir ha-
ben in Deutschland eine Kul-
tur, die Tod und Sterben aus-
geklammert hat®, sagt Hilde
Krug.,Man sprach und spricht
immer noch nicht wirklich
uber diese Themen.”

Die Wilhelmshavenerin en-
gagiert sich seit 1996 beim
Ambulanten Hospizdienst
Wilhelmshaven-Friesland. In-
zwischen hat sie sich auf den
Bereich Trauer spezialisiert,
leitet gemeinsam mit Petra
Heuvel verschiedene Trauer-
gruppen in der Jadestadt. In
den 24 Jahren hat sie durch ihr
Engagement und einige Wei-
terbildungen viel tber das Ta-
bu-Themenfeld rund um
Trauer und den Umgang mit
dieser erfahren.

Was ist Trauer 4

In den meisten Definitio-
nen wird Trauer als Gefiihlszu-
stand beschrieben, als Reak-
tion auf einen schwerwiegen-
den Verlust. Dazu kann der
Tod einer Bezugsperson ziah-
len, aber auch der eines Tieres
oder das Auseinanderbrechen
einer Beziehung. Trotzdem:
»Man kann Trauer nicht genau
festzurren®, so Krug. Jeder
Mensch reagiere anders und
gehe anders mit dem Thema
um.

Bei vielen zeigen sich nicht
nur psychische, sondern auch
physische Symptome. Dabei
haben Trauernde ,ihre Aufs
und Abs, die einfach so kom-
men und gehen®, beschreibt
sie. Deswegen konne es sein,
dass Betroffene sich an einem
Tag gut fuhlen, tiber den Ver-
lust reden konnen und wollen.
Am niachsten Tag allerdings
kann das schon wieder kom-
plett anders aussehen.

Die schweizerisch-amerika-
nische Psychiaterin Elisabeth
Kiibler-Ross hat die moderne
Sterbeforschung mit finf Pha-
sen der Trauer gepragt. Diese
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Trauer l18sst sich nicht definieren. Jeder Mensch geht anders damit um, wei auch Hilde Krug. Am Totensonntag gedenken
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viele der Verstorbenen, bringen Blumen oder kleine Figuren wie den Engel zum Friedhof.

werden auch jetzt immer wie-
der so oder in abgewandelter
Form aufgegriffen. Die Phasen
Leugnen, Zorn, Verhandeln,
Depression und Akzeptanz
musse jeder durchmachen,
schildert auch Hilde Krug ihre
Beobachtungen.  Allerdings
finden sie nicht in starrer Rei-
henfolge statt und wiederho-
len sich teilweise. Auch hier
verhalte es sich von Mensch
zu Mensch unterschiedlich.
Wenn am Ende Akzeptanz er-
reicht sei, ,kann trotzdem
nach zehn Jahren noch mal
Zorn kommen. Aber das ist
okay, das ist Trauer

Viele meinen stark sein zu
mussen, einige konnen erfolg-
reich verdringen, andere kon-
nen das nicht. Der eine verhal-
te sich wie gewohnt, der ande-
re zieht sich komplett zurick,
erzahlt Krug.

Wie kann das Umfeld Be- t,
troffenen helfen u

Trauer ist ein sehr personli-
cher Prozess. Trotzdem will
das Umfeld des Trauernden
diesem in der Regel helfen,
wieder ins Leben zurilickzufin-
den. Ein anderes Leben, in das
das alte integriert werden soll-
te, so Krug. Denn Trauer zu
verdringen  belastet und
macht krank.

Ein Patentrezept gebe es
nicht, aber ihrer Erfahrung
nach helfe vor allem Zuhoren,
Reden und Erinnerungen tei-
len. Das konne beim Sortieren
der Gedanken unterstiitzen.
Es gehe bei Trauerarbeit ihrer
Ansicht nach viel darum, , Hil-
festellung zu geben, Betroffe-
ne herausfinden zu lassen, wie
sie weiter handeln oder leben
kénnen und wollen. Dabei ist

es nicht wichtig, wie lange sie
den Verstorbenen kannten.”
Wichtig sei, konkret zu sein,
etwa zu sagen ,Ich rufe dich zu
einem abgemachten Zeit-
punkt an), Zeit anzubieten,
auch wenn es gerade nicht in
den eigenen Alltag passt. Der
Betroffene kénne dann immer
noch tberlegen, ob er telefo-
nieren mochte oder nicht.
Auch Geduld zeigen und
die Trauer der Betroffenen
nicht verurteilen sei wichtig.
LJWir missen die Menschen da
abholen, wo sie sind“ be-
schreibt Hilde Krug. Darauf
werde in den Trauergruppen
sehr geachtet. Dort sei zudem
vieles erlaubt und werde vie-
les als bedeutend erachtet, was
Trauernde sich sonst verbie-
ten. Weinen zum Beispiel, im-
mer wieder Uber den Verlust
sprechen oder auch mal tber

.
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den Verstorbenen schimpfen.
Vor allem fir Altere sei das be-
fremdlich, da sie damit aufge-
wachsen sind, dass es ein
Trauerjahr gibt und ,danach
bitte nicht mehr dartiber gere-
det wird"

Der Austausch in den
Trauergruppen mit Menschen
in dhnlichen Situationen helfe
oft. Sich anderen zu 6ffnen sei
nicht immer leicht, ,in den
Gruppen versuchen wir die
Plattform dafiir zu geben®, so
Krug. Es werde stets Ver-
schwiegenheit vereinbart.

Betroffene fithlen sich
nicht mehr alleine, wenn je-
mand mit ,das geht mir auch
so’ reagiere, berichtet Krug.
Zudem koénnen sie unter-
schiedliche Erfahrungen mit
Trauer und unterschiedliche
Herangehensweisen  mitei-
nander teilen. Normalerweise

sind die Gruppen von Hilde
Krug und Petra Heuvel offen
fur jeden, der kommen moch-
te. Eine Anmeldung ist zurzeit
coronabedingt  erforderlich.
Manche wollen nur kurz kom-
men, halten die eineinhalb
Stunden, die ein Treffen sonst
dauert, nicht aus. Einige kom-
men ein Mal, andere Gber Jah-
re sehr lange und wieder ande-
re nehmen nach langer Pause
wieder teil.

Lockdownbedingt treffen
sich die Trauergruppen aktuell
nicht. ,Es zerreifdt mir das
Herz", sagt Hilde Krug. Es wer-
de nach Lésungen gesucht. Be-
sonders fir diejenigen, die al-
leine sind, sei der Lockdown
schlimm. ,Die Menschen ver-
einsamen. Oft gebe es keine
oder nur eine kleine Trauerfei-
er, Familie oder Freunde von
auferhalb konnen nicht her-
reisen. Genauso wenig kann
zu ihnen gereist werden.

Was sollte das Umfeld der
Betroffenen vermeiden =

Immer wieder berichten
Trauernde in den Gruppen da-
von, welche gut gemeinten
Floskeln sie gehért haben.
,Die helfen den Trauernden
nicht, sie tun ihnen weh" be-
richtet Krug.

Auf die folgenden Satze
sollte eher verzichtet werden:
Wie geht’s denn?, ,Du findest
einen neuen Partner., ,.Du hast
doch noch mehr Kinder', ,Der
Tod ist doch schon ein Jahr
her. Wieso trauerst du denn
noch?’, ,So, nun ist die Trauer
schon einige Wochen her, jetzt
kénnen Sie auch wieder rich-
tig arbeiten’ oder auch ,Komm
doch mal vorbei oder ruf an.’

Trauernde, die um dieselbe
Person — zum Beispiel den
Ehemann bzw. Vater oder ein
Kind bzw. Geschwisterkind —
trauern, ,konnen zwar ge-
meinsam trauern, sich aber
nicht gegenseitig helfen, weil
sie als Ehefrau, Kind bzw. El-
tern und Geschwister, unter-
schiedliche Bindungen an den
Verstorbenen hatten® erldu-
tert Hilde Krug aufSerdem.

Mehr Informationen unter
www. hospiz-whv-fride und
telefonisch unter Tel. 74 52 58.



