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»lch weif$ gar nicht, was ich sagen soll.«

Da steht sie am Aufzug, die nette Nachbarin, sieht eigentlich aus
wie immer. Aber vor zwei Wochen ist ihr Mann gestorben, was
tun? Oder der Kollege, der nach einigen Wochen wieder im Be-
trieb ist; alle wissen, dass seine Tochter Giberfahren worden ist,
aber keiner weil3, wie es ihm damit geht. Diese Situationen sind
schwer auszuhalten, es ist normal, sich damit hilflos und tber-
fordert zu fihlen. Die traditionelle Formel »Herzliches Beileid«
kommt heute vielen Menschen inhaltsleer und fremd vor. Ein
personlicher Satz fallt aber den wenigsten ein, schon gar nicht
in den wenigen Sekunden einer unerwarteten Begegnung. Wenn
die Nachbarin dann allein mit dem Aufzug nach unten gefahren
ist oder der Kollege gruf’los in seinem Biiro verschwunden, kom-
men vielleicht ein paar Formulierungen in den Kopf. Dazu gesellt
sich aber gleich die Scham, so unbeholfen gewesen zu sein. Und
schon entsteht der Wunsch, sich diesem Unbehagen nicht noch
einmal aussetzen zu missen. Fortan werden die trauernde Nach-
barin und der Kollege lieber gemieden. Es scheint einfacher, wei-
ter zu schweigen, als jetzt auch noch was Dummes zu sagen und
sich endgltig zu blamieren.

Das ist schade fiir alle, deshalb hier ein paar Vorschldge und Ide-
en, wie es anders gehen kann:

Benennen Sie einfach die Situation
»lch habe gestern erst gehort, dass Ihr Mann gestorben ist, das
tut mir sehr leid.«
Wenn jemand langer nicht am Arbeitsplatz war, reicht fir den
Einstieg ein ernst gemeintes: »Schon, dass du wieder da bist.«



Wenn lhnen tatsachlich die Worte fehlen, konnen Sie das in Worte
fassen: »lch bin ganz sprachlos, das ist fiir mich noch unfassbar.«
»Mir fehlen die Worte fir das, was ich Ihnen gern sagen wiirde.«

Auf den Kontakt kommt es an!

Worte sind eigentlich gar nicht so wichtig. Entscheidender ist
die Begegnung, die sich z.B. durch den Augenkontakt herstellt.
Trauen Sie sich, Ihrem Gegeniber in die Augen zu sehen. Das
Schlimmste fir Menschen ist es, wenn alle an ihnen vorbeisehen,
als waren sie gar nicht mehr da. Geben Sie Ihrem Gegeniiber ei-
nen Moment lhrer Zeit, bleiben Sie kurz stehen. Keine Angst, Sie
mussen nicht auf dem Flur oder bei jedem Treffen ein langes Be-
ratungsgesprach fuhren.

Bleiben Sie echt

Trauernde verlangen von niemandem, sich zu verstellen. Im Ge-
genteil. Aufgesetzte Formlichkeit oder gespielte Betroffenheit
werden sofort als das erkannt, was sie sind. Die Begegnung mit
einem trauernden Menschen braucht keine kiinstliche Traurig-
keit. Wenn Sie gerade sehr glicklich oder eilig oder einfach in Ih-
rem normalen Alltag verankert sind, dann kdnnen Sie das zeigen.
Menschen in einer Verlustkrise mochten nicht, dass alle anderen
so fiihlen wie sie selbst, sie mochten »nur« mit ihren Gefihlen
weiter gesehen und ernst genommen werden.

Seien Sie auf Normalitat gefasst

Tiefe Gefiihle sind nicht der Gesprachsstoff, Giber den wir uns
alltaglich mit Bekannten, Kollegen, Nachbarn austauschen. Wie
jeder andere mochten auch trauernde Menschen nicht in jeder
Begegnung (iber ihre Gefiihle sprechen. Es kommt immer wieder
vor, dass Sie selbst zwar bereit sind, ein tiefer gehendes Gesprach
zu fhren, der trauernde Mensch aber gerade in einer anderen
Stimmung ist. Vielleicht mochte er einfach seine Ruhe haben
oder sich auf den Alltag konzentrieren. Das ist keine Zuriickwei-
sung, Sie mussen nicht beleidigt sein.
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Teilen Sie eine Erinnerung an den Verstorbenen!
Den meisten Trauernden tut es gut zu wissen, dass auch andere
sich erinnern. Besonders gut tut es, wenn sie spiiren, dass der/die
Verstorbene anderen in guter Erinnerung ist.
»Es tut mir so leid, dass deine Mutter gestorben ist. Ich erinnere
mich an das Adventskaffeetrinken letztes Jahr, sie war mir sehr
sympathisch —und ihre Mandelkekse waren unglaublich lecker.«

Gute Freunde ruhig mal in den Arm nehmen
Menschen, die Sie gut kennen und auch sonst beriihren, kdnnen
Sie lhre Anteilnahme auch durch einen festen Handedruck oder
das Angebot einer Umarmung ausdriicken. Kérperliche Nahe
kann Geborgenheit und Trost vermitteln. Bleiben Sie dabei so
ehrlich wie in Ihren Worten. Und achten Sie darauf, ob Ihr Ange-
bot willkommen ist.

 Erfahrungsbericht

Einige Wochen nach dem Tod meiner Tochter war ich
an einem Samstagvormittag auf dem Markt. Ich fiihite mich
noch immer wie ein »Alien« unter all den Menschen und hatte
grofSe Miihe, mich auf dem Marktplatz zu bewegen. Zufillig
begegnete ich einem Arbeitskollegen, der mich fragte, wie es
mir gehe. Ich stand vor ihm und war nicht in der Lage, viel zu
sagen, und die Trdnen liefen mir iibers Gesicht. Er sagte nur:
»Ich weifS nicht, was ich dir sagen soll, wenn ich an meine
Tochter denke und mir vorstelle, mir wiirde >Das< passieren
... es ist so furchtbar« und nahm mich in den Arm. Dies war
nur eine kurze Begegnung und mir war nicht wirklich wohl, in
dieser Verletzlichkeit und Zerbrechlichkeit von einem Kollegen
gesehen zu werden, aber sie war sehr ehrlich und irgendwie
zeitlos. Ich fiihlte mich akzeptiert und so angenommen, wie ich
war.
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Reden ist Silber, Zuhoren ist Gold

Bei all dem Nachdenken tber die »richtigen Worte« liegt eigent-
lich ein Missverstandnis vor. Trauernde Menschen wollen gar
nicht viel von anderen hoéren. Ein kurzer, ernst gemeinter Gruf§
ist ausreichend. Wer trauernden Menschen ein wenig Zeit zur
Verfligung stellen mdchte, sollte weniger reden als vielmehr zu-
horen! Das ist aber keine Verpflichtung. Jeder entscheidet selbst,
ob die Situation gerade passt, um ein Gesprach anzubieten. Die
Kasetheke im Supermarkt ist dazu nicht geeignet. Auch die Mi-
nuten vor einer Besprechung nicht. Es braucht einen Ort, an dem
Sie nicht standig gestort werden und an dem nicht jeder mithéren
kann, vielleicht ein ruhiger Platz in einem Café oder das eigene
Biliro, wenn gerade nicht so viel zu tun ist.

X Bitte vermeiden Sie:

»Ruf mich an, wenn du was brauchst.«

»Wir sind immer fiir dich da, du musst dich nur melden!«
Allgemein gehaltene Angebote sind wenig hilfreich. Auch An-
gebote, die die gesamte Initiative beim anderen lassen, nutzen
wenig. Wenn Sie in Kontakt bleiben wollen, sagen Sie eher: »Iich
melde mich so alle zwei Wochen bei dir, ist das o0.k.?« Bleiben Sie
dann bitte bei Ihrer Ankiindigung, auch wenn jemand nicht bei je-
dem Telefonat oder Treffen sehr gesprachig ist. Wenn Sie sich an
eigene Krisen erinnern, werden Sie merken, dass Sie nicht immer
offen waren, aber froh um jeden Menschen, der sich davon nicht
abschrecken lieR.
Wenn Sie konkrete Unterstlitzung anbieten mochten, benennen
Sie die konkret: »Was haltst du davon, wenn ich deine GrofRe
mittwochs immer mit zum Fl6tenkurs nehme, ich muss ja sowie-
so fahren und kann sie auch wieder mit nach Hause bringen.«
»Sie wissen ja, dass ich mich in Amterdingen gut auskenne; wenn
Sie einverstanden sind, komme ich ndachste Woche mal vorbei
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und sehe mit Ihnen die Unterlagen durch. Wann hatten Sie denn
Zeit?«

»Das wird schon wieder!«
»Kopf hoch, das schaffst du schon.«
Durchhalteparolen und Appelle signalisieren die Hilflosigkeit des
Sprechers. Sie wirken abweisend und fiihren zu einem schnellen
Ende des Gesprachs. Wenn Sie Vertrauen in das Leben und in
Ihr Gegentiber haben, dann nutzen Sie das, um dem trauernden
Menschen ohne Angst zu begegnen. Atmen Sie tief durch und
vertrauen Sie darauf, dass Ihnen Worte und Gesten einfallen wer-
den, seien Sie einfach da. Das ist fiir ihn trostender als ein schein-
bar aufmunternder Spruch.

»Du bist ja so stark.«
»lch bewundere dich, wie du das alles schaffst.«
Beim ersten Mal ist es vielleicht schmeichelhaft zu héren, dass
andere die eigenen Bewaltigungsstrategien bewundern. Aber
die Starke, die andere sehen, ist aus der Not geboren. Trauernde
wiinschen sich, nicht so stark sein zu missen. Wenn sie wahlen
konnten, ware der Mensch, den sie vermissen, noch am Leben.
Dass sie Uber sich selbst hinauswachsen, um diesen Verlust zu
verkraften, gibt ihnen keinerlei Befriedigung. Sie mochten kein
Lob dafir, dass sie sich zusammenreiflen kdnnen. Sie wiinschen
sich eher Mitgefiihl dafiir, dass sie es tun missen. »Ich finde, du
leistest gerade unglaublich viel.« »Du kampfst dich durch Berge
von Aufgaben, ich habe so eine grofle Hochachtung vor dir.«

»Meinst du nicht, dass es jetzt langsam mal gut ist?«

»lLass dich nicht so hdngen!«
Ich kenne niemanden, dem es wirklich gern schlecht geht. Trau-
ernde, die sehr unglicklich sind, machen da keine Ausnahme. Mit
unfreundlichen AuRerungen tragt man nichts dazu bei, dass sich
jemand besser fiihlt. Wenn Sie ungeduldig werden oder sich Sor-
gen machen, driicken Sie das auch so aus. »lch kann das nicht gut
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aushalten, wie schlecht es dir geht.« Manchmal braucht jemand
einen Schubs, um sich wieder alltdglichen Dingen zuzuwenden. So
ein kleiner Schubs kann heifRen: »lch komme um drei und hole dich
ab zum Einkaufen. Versuch, bis dahin aufgestanden und geduscht
zu sein, ich nehme dich aber auch so mitl« »Kommen Sie doch
heute Abend um sieben riiber zum Essen, ich méchte sehr gern,
dass Sie mal wieder etwas Warmes in den Bauch bekommen.«

»lch weiB genau, wie du dich fiihlst.«
»Du darfst jetzt auf keinen Fall ...«

»Du solltest unbedingt ...«
Niemand weil} genau, wie ein anderer sich fahlt. Niemand kennt

ein Rezept, das allen Trauernden gleich gut hilft. Wenn Sie selbst
Trauer oder andere Krisen durchlebt haben, sind Sie ein wertvol-
ler Gesprachspartner fir trauernde Menschen. Aber nicht, weil Sie
»wissen, wie es geht«. Was Sie zu bieten haben, ist hr Mitgefihl
und lhr tiefes Verstdndnis fiir Leid, das jenseits von Worten exis-
tiert. Sie konnen zuhéren und mitfiihlen. Und Sie kdnnen durch
Ilhr Dasein eine Art von Zuversicht vermitteln, dass es auch fur den
trauernden Menschen, mit dem Sie gerade sprechen, unbeschwer-
tere Tage geben wird. Das erreichen Sie nur, wenn Sie auf Verallge-
meinerungen verzichten und sich fiir den anderen interessieren.

»Eines Tages wirst du verstehen, wozu das gut war.«
»In jedem Leid steckt eine tiefe Bedeutung,

das wirst du noch begreifen.«
Wenn Sie daran glauben, dass in Leid ein verborgener Sinn steckt,

dann ist es viel hilfreicher, wenn Sie das ausstrahlen, als dass Sie
es aussprechen. Ausgesprochen wirkt diese Uberzeugung eher,
als wiirden Sie das Ausmal? des aktuellen Schmerzes nicht ernst
nehmen. Indirekt kann Ihre Uberzeugung dem Menschen aber
gut tun, weil sie lhnen hilft, dem Trauernden ohne Angst und Sor-
ge zu begegnen. Es kann sein, dass auch |hr Gegenliber irgend-
wann riickblickend so etwas wie einen Sinn in Verlusten und Kri-
sen sieht. Das ist jedoch ganz allein seine Angelegenheit.
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S Erfahrungsbericht

Eine alte Freundin von mir lebt im Ausland. Kurz nach
dem Tod meiner Mutter rief sie an und sagte: »Ich habe ein
Glas Sekt getrunken, ich musste mir irgendwie Mut antrinken,
denn ich weifS nicht, was ich dir sagen soll. Es tut mir so leid,
dass deine Mutter gestorben ist!« Das hat mich ganz beson-
ders beriihrt und getristet. Es war so ehrlich und warm — und
auf Augenhohe.
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Mit aufrichtiger Anteilnahme ...

Viele Menschen erleben mit Mitte vierzig ihre erste Beerdigung.
Es leben alle ihre Verwandten und Freunde noch. Oder sie sind
beim Tod des Lieblingsonkels nicht mitgenommen worden, weil
sie nach Ansicht der Erwachsenen dafiir noch zu klein waren. Die-
se Menschen haben noch keine Erfahrungen im Umgang mit Bei-
leidskarten oder Beerdigungskaffees gemacht. Ich erinnere mich,
wie ich selbst vor der ersten Urnenbeisetzung einer Freundin im
Blumenladen stand und mich beraten lie8, denn ich wusste nicht,
ob ich ein Gesteck mitbringen konnte. Da erlebte ich, dass Floris-
ten Experten in Sachen Beerdigung sind und auch gern Auskunft
geben.

Auf eine Todesnachricht reagieren

Es gibt verschiedene Wege, auf denen Sie vom Tod eines anderen
erfahren. Es gibt den Anruf, die SMS, den Brief oder die E-Mail. Es
gibt das Gespréach, das »Hast du schon gehort ...«. Es gibt die of-
fiziellen Wege der Zeitungsanzeige und der Trauerkarte per Post.
Und manchmal sind Sie direkt bei Ihrem Freund oder Angehori-
gen, wenn dieser vom Tod eines nahen Menschen erfahrt, viel-
leicht sind Sie sogar in den Sterbestunden dabei, als Unterstitzer.
Jede dieser Situationen berihrt uns anders und erfordert unter-
schiedliche Formen der Reaktion.

Am haufigsten werden wir mit formellen Nachrichten (iber den
Tod eines Bekannten oder entfernteren Freundes und Verwand-
ten informiert. Das sind Benachrichtigungen, die direkt von den
engsten Betroffenen tber den Tod eines Menschen verschickt
und ausgesprochen werden. Sie sind eng mit gesellschaftlichen
Regeln verknipft, das heilRt es gibt Bedeutungen und Erwartun-
gen, die Uber das lesbare Wort hinausgehen. Sie kennen das von
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Geburten und Hochzeiten, Jubilden oder runden Geburtstagen.
Da gibt es etwas, was »man« tut, was Ublich ist und als schicklich
gilt. Aber genau wie bei den anderen groRen Lebensereignissen
ist auch im Todesfall der menschliche Kontakt wichtiger als die
gesellschaftliche Regel. Wenn Sie gern zu einer Beerdigung gehen
mochten, aber nicht den gesellschaftlich erwarteten schwarzen
Mantel besitzen — gehen Sie trotzdem. Ihre Anwesenheit ist flr
die Hinterbliebenen wichtiger als lhr Outfit. Und wenn es fir Sie
selbst wichtig ist, jemandem »die letzte Ehre zu erweisen, in-
dem Sie an seiner Beisetzung teilnehmen, dann geht das auch in
Blau, Braun oder sogar in Rot.

Trauerkarte und Todesanzeige

Die Trauerkarte, die Sie per Post erhalten, enthilt die Lebensda-
ten des Verstorbenen, meist einen Sinnspruch und oft auch ein
Foto des Verstorbenen. In der Regel werden Zeitpunkt und Ort
der Abschiedsfeier oder der Beerdigung mitgeteilt. Diese Trauer-
karte wird unter groem Zeitdruck und oft mit viel Liebe gestal-
tet. Sie wird extra gedruckt und ohne weitere persénliche Anre-
den oder Zusatze verschickt. Alle, die aus Sicht der Angehdrigen
vom Tod eines Menschen wissen sollten, weil sie ihn gekannt und
geschatzt haben, bekommen eine solche Trauerkarte. Wenn Sie
eine Trauerkarte erhalten, ist das eine Anerkennung lhrer Ver-
bundenheit mit dem Verstorbenen oder auch mit den engsten
Hinterbliebenen. Die Todesanzeige an sich ist die Einladung, an
der Abschiedsfeier, Messe oder Bestattung teilzunehmen.
Dieselben Informationen werden oft auch in Form der Todesan-
zeige in einer Tageszeitung veroffentlicht.

Neben den Grundinformationen enthalten die Trauerkarte und
die Todesanzeige auch direkte Handlungsvorschldge.

e Manche Todesanzeigen enthalten den Zusatz »Von Beileids-
bekundungen am Grab bitten wir abzusehen«. Diese Angeho-
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