Mit dem Tod der anderen leben

Freya von Stulpnagel b1etet Unterstutzung beim Trauern

Bad Reichenhall. Von Klein auf
lernt man: Der Tod gehort zum Le-
ben, jedem ist die Zeit zu gehen
vorherbestimmt. Dennoch fillt es
schwer, den Verlust eines geliebten
Menschen zu verarbeiten. Die
Selbsthilfegruppe , Trauer nach
Suizid BGL“ und die Selbsthilfe-
kontaktstelle BGL kldrten deshalb
an einem Informationsabend dar-
iiber auf, was Trauer eigentlich be-
deutet und wie Angehorige auf ih-
rem Weg der Trauer am besten un-
terstiitzt werden konnen. Die Re-
ferentin Freya von Stiilpnagel leite-
te ihren Vortrag mit einem Zitat
der deutschsprachigen Dichterin
Mascha Kaléko ein. ,,Mit dem Tod
der anderen muss man leben, das
heilt, um danach irgendwann ein-
mal wieder gut leben zu kénnen,
miissen wir trauern, konnen wir
trauern, diirfen wir trauern.”“ Doch
was beudeutet Trauern eigentlich?

i,,Trauern ist die seelische, geisti-
ge und koérperliche Reaktion auf
einen schweren Verlust. Sieist eine
Gabe, die uns Menschen gegeben
ist, um die Schmerzen des Verlus-
tes in unser Leben zu integrieren®,
so die Referentin. ,Es gibt keine
Hierarchie in der Trauer, und doch
scheint es so zu sein, dass manche
Trauer leichter fillt als eine andere.
Die Menschen sind unterschied-
lich, die Beziehungen sind unter-
schledhch die Todesumstinde
sind unterschiedlich und dem ent-
sprechend sind auch die Trauer-
reaktionen unterschiedlich®, sagte
von Stiilpnagel. ,,Es ist doch etwas
anderes, ob der GroRlvater nach ei-
nem langen, erfiillten Leben mit
iiber 90 Jahren sanft einschlift,
oder ob der eigene Sohn durch Sui-
zid aus dem Leben gerissen wird."
Das Alter, in dem geliebte Men-
schen versterben, spiele eine ent-
scheidende Rolle. ,Wenn Eltern
sterben, bleiben den Angehorigen
Erinnerungen an eine Zeit, die
man miteinander geteilt hat. Der
Verlust eines Kindes aber bedeutet
gleichzeitig- auch den Verlust der
gemeinsamen Zukunft“, so die Re-

ferentin. Von Stiilpnagel wider-

spricht dem Credo, man miisse
Trauer bewiltigen, iiberwinden

e

Wie Trauer uberwmden‘? Einen Abend zum Thema organ|3|erten von
links Gruppensprecherin Regina Schwab, Freya von Stiilpnagel, Angela
Kleeberger und Marie-Therese Roozen von der Selbsthilfekontaktstelle.

und verarbeiten. Es gehe vielmehr
darum, mit der Trauer leben zu ler-
nen. Zu den Traueraufgaben geho-
ren ihrer Meinung nach: die Reali-
tdt des Todes anerkennen, die
Schmerzen des Verlustes anneh-
men, Hilfe suchen und finden, sich
anpassen an eine Umwelt, in der
der Verstorbene nicht mehr da ist,
eine neue Identitét entwickeln und
letztlich in der Lage sein, neue Bin-
dungen zuzulassen. Nach diesen
Schritten der Trauer kénne der
Verstorbene zum inneren Begleiter
werden.Hilfreich beim Trauern sei
es, sein Leben weiterzuleben, feste
Termine wahrzunehmen und Din-
ge so zu nehmen, wie sie kommen.
Die Trauernden sollten ausrei-

chend schlafen, essen und ihren -

Alltag mit erfiillenden Tatigkeiten
bereichern, an.die frische Luft ge-
hen, einen vertrauten Gesprichs-
partner haben, lesen, Musik h6ren
oder ihre Gedanken niederschrei-
ben. Das alles sind Dinge, die den
Betroffenen beschiftigen, auf an-
dere Gedanken bringen und voral-
lem trauern lassen.

Besondere Hilfe nach einem
Suizid im nahen Umfeld finden Be-
troffene zum Beispiel beim Selbst-
hilfeverein AGUS oder den Grup-
pen der ,Verwaisten Eltern“. Im
Raum stiinden héufig die Fragen:
Warum? Hitte ich .es verhindern

konnen? Habe ich mich nicht ge- .

2124520

nug gekiimmert? Scham und
Schuldgefiihle kommen auf. Keine
Erkldrung zu haben, mache hilflos.
Berichte und Aufklirung iiber den
Suizid, haben das Thema laut von
Stiilpnagel zwar etwas aus der Ta-
buzone herausgeriickt, aber trotz-
dem falle es oft noch sehr schwer,
dariiber zu sprechen. Selbsthilfe-
gruppen seien fiir Betroffene dabei
ein wichtiger Anlaufpunkt. Ein fes--
ter Termin, bei dem sich die Ange-
hoérigen mit Menschen austau-
schen konnten, die dasselbe
Schicksal teilen. Sich duRern, 6ff-
nen, Sorgen wie Angste teilen und
vor allem einander zuzuhoéren sei-
en wichtige Bestandteile der Trau-
erbewiltigung. Sie zeigen den Be-
troffenen, dass sie mit ihrem Kum-
mer nicht allein sind. Von Stiilp-
nagel verstand es gut, iiber den
Trauerweg nach dem Suizid ihres
Sohnes offen zu reden und konnte
so einen aufschlussrelchen Vortrag
gestalten.

Die Selbsthilfegruppe ,,Angeho-
rige nach Suizid BGL* trifft sich je-
den ersten Freitag im Monat um
18.30 Uhr im Pfarrheim St. Niko-
laus an der Anton-Winkler-Str. 10
in Bad Reichenhall. Infos unter
@ 08652/7193 oder Selbsthilfe-

kontaktstelle BGL  08654-
7704473, E-Mail: selbsthilfe-
bgl@projekteverein.de - red



