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Wie bei einer offenen Wunde*

Wenn Menschen im eigenen Umfeld trauern, mdchte man helfen / Trauerberater Thomas Achenbach hat Tipps

Siren Becker

er einen ge-

liebten Men-

schen  ver-

liert, trauert.
Wie lange und wie intensiv,
ist ganz individuell. Nicht
selten verspiiren die Men-
schen im Umfeld des Trau-
ernden den Drang, zu helfen.
Dabei miisse man erst ein-
mal verstehen, in welcher Si-
tuation sich das Gegeniiber
befindet, meint Thomas
Achenbach. ,,Man fiihlt in so
einer Situation eine grofie
Ohnmacht®, erklédrt er. ,Es
prasselt unheimlich viel auf
einen ein. Man muss viel-
leicht sein ganzes Leben um-
stellen und es kann sein,
dass man seine Grundiiber-
zeugungen, wie den Glauben
an Gott hinterfragt.”

Er ist Trauerbegleiter. Er
hat mehrere Biicher dariiber
geschrieben, wie man Trau-
ernden hilft, mit dem Ver-
lust umzugehen und be-
treibt einen Blog und einen
Podcast zu dem Thema.
Doch auch sein Wissen st6fit
an Grenzen: ,Ich kann die
Trauer der Leute nicht weg-
zaubern. Ich kann sie nur bei
der Verarbeitung unterstiit-
zen“, sagt er.

Zuriick zu ,,wie friiher*
ist fiir Betroffene schwer

Wenn  Menschen  seine
Dienste in Anspruch neh-
men, hat er dennoch eine
Strategie: ,,Die grofite Hilfe
ist, wenn man den Leuten
spiegelt, wie normal ihr
Schmerz ist“, fasst er sie zu-
sammen. ,,Das ist schon die
halbe Miete“, findet er. Oft-
mals hétten Menschen, die
sich in einer Trauersituation
befinden, das Gefiihl, dass
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mit ihnen etwas nicht
stimmt. In vielen Fillen
unterschitze das Umfeld
auch, wie lange so ein
Trauergefiihl anhalten kann:

,Ich kann die
Trauer der Leute
nicht wegzaubern.”

Thomas Achenbach
Trauerbegleiter

,,Bei allen Menschen, die ich
beraten habe, fordert je-
mand aus dem Umfeld ir-
gendwann wieder Normali-
tit vom Betroffenen ein®,
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Thomas Achenbach berdt Trauernde. Aufenstehenden rit er, Kontakt und Zuhdren aktiv anzubieten.

sagt er. Das flihre zu Konflik-
ten, wenn Menschen nicht
imstande sind, sich wieder
ywie friher“ zu wverhalten.
Fiir Auflenstehende ist das
manchmal schwer zu begrei-
fen: ,,Trotz der Trauer kann
man momentweise frohlich
oder lustig sein. Manche
Leute denken dann schnell,
dass die Trauer iberwunden
ist“, sagt Achenbach.

Das kann jedoch weitge-
fehlt sein: ,Die Menschen
sind mit ihrem Kummer viel
linger befasst, als man sich
denken kann. Auch viel ldn-
ger, als das Umfeld vermu-
ten wiirde,“ gibt Achenbach
zu bedenken. Doch jeder
Trauerfall ist anders: ,Es

gibt keinen DIN-Norm-Ver-
lauf und unterschiedliche
Dinge kénnen einen in so
einer Situation beschafti-
gen“, sagt Achenbach.

Trauer und Schmerz
verjihren nicht

Doch wie kann man trauern-
den Menschen helfen?
Achenbach empfiehlt sich
yfreundlich aufzudréngen®,
wie er es nennt. Das heifdt:
Den Kontakt und das Zuho-
ren aktiv anbieten. Und zwar
nicht nur direkt im An-
schluss an den Tod des Be-
trauerten. Auch Jahre spiter
kann der Verlust den Betrof-
fenen noch Probleme berei-
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ten. ,,Auch nach 25 Jahren
gibt es keinen Tag, wo man
nicht an sein totes Kind oder
seine tote Frau denkt, auch
wenn der Schmerz weniger
intensiv. wird“,  erklirt
Achenbach. ,Es ist ein biss-
chen wie bei einer offenen
Wunde. Auch wenn das Blut
nicht mehr fliefit: Die Narbe
bleibt“.

Reden hilft also. Fragt sich
nur worliber. Den Trauerfall
als Gespréchsthema zu mei-
den, bringt dabei wenig:
JWer einen schlimmen Ver-
lust hat, ist davon innerlich
{iber einen sehr langen Zeit-
raum voll erfasst. Eine Ab-
lenkung kann es in so einem
Zustand gar nicht geben,

sagt Achenbach. ,Die Leute
sind sogar froh, wenn sie je-
mand drauf anspricht und
sie die Gelegenheit haben,
ihre Gefiihle in Worte zu fas-
sen“, sagt Achenbach. Doch
Themen aufdridngen sollte
man eher nicht. Auch Rat-
schlige kénnen schnell als
{ibergriftig empfunden wer-
den. ,Ich sage immer: Rat-
schldge sind Schlige. Man
sollte sie nicht ungefragt
verteilen®, rat Achenbach.

Besonders unangenehm
fiir Betroffene kann es sein,
wenn man versucht, ihr
Problem herunterzuspielen.
»Alles, was die Botschaft
sendet, dass die Situation
doch gar nicht so schlimm
ist, sollte man meiden*, sagt
Achenbach. Auch Mitleids-
bekundungen konnen
manchmal schwierig sein.
»Beileid statt Mitleid®, rit
Achenbach. Mitleid impli-
ziere, dass man das Leid der
anderen Person ebenso fiih-
le. Beileid bedeute hingegen,
dass einen das Leiden der
anderen Person traurig
macht. Als Auflenstehender
kann man sich gar nicht vor-
stellen, wie schlimm das al-
les ist, sagt er.

Ein allgemeingiiltiges Re-
zept zu geben, ist jedoch
schwer: ,,So ein Trauerpro-
zess ist hochindividuell®,
sagt Achenbach. Zudem
handle es sich nach wie vor
um ein gesellschaftliches Ta-
bu: ,,Wir haben Trauer kom-
plett verlernt®, sagt Achen-
bach. ,,Man wird hiufig mit
Sprachlosigkeit ~ konfron-
tiert, sagt er.

Hauptberuflich arbeitet Tho-
mas Achenbach als Audio-Ma-
nager fur die NOZ-Digital. Diese
Firma ist Teil unserer Medien-

gruppe.
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