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LIEBE LESERIN,

wir wissen, dass der Tod fester Bestandteil
des Lebens ist. Doch wenn in unserer naheren
Umgebung ein geliebter Mensch stirbt, wirft
uns das oft genug aus der Bahn. Dabei ist es
gar nicht mal entscheidend, ob der Tod iiber-
raschend kommt oder sich lange im Voraus
angekiindigt hat: Mit einem Mal sehen wir uns
mit ganz unterschiedlichen, teilweise sogar
widerspriichlichen Gefiihlen, Gedanken und
jeder Menge Fragen konfrontiert. Wir trauern.
Jeder auf seine ganz eigene Weise.

Dieses Heft méchte Sie in [hrer Trauer beglei-
ten. Es mochte Thnen Mut machen, sich lhrer
Trauer und allem, was dazugehort, zu stellen
und sich von Gott durch diese besondere Zeit
tragen zu lassen. Die Artikel zwischen den
Impulsen sollen [hnen helfen, besser zu verste-

LIEBER LESER,

hen, wie Trauer sich zeigen kann, wie sie sich
auswirkt und welche besonderen Herausfor-
derungen sie mit sich bringt. Nehmen Sie sich
die Zeit, die Sie brauchen, um lhren Verlust zu
beklagen, Abschied zu nehmen, aber auch, um
Ihr Leben an die neue Situation anzupassen.

Bevor Sie starten, werfen Sie am besten noch
einen Blick auf die Seiten 4 und 5. Dort finden
Sie einige nitzliche Informationen zum
Aufbau dieses Themenheftes sowie Tipps, wie
Sie es mit moglichst viel Gewinn lesen konnen.

Viele trostspendende Impulse beim Lesen
wiinscht [hnen
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Nicole Sturm ist Theologin und arbeitet als psychotherapeutischer
Coach in eigener Praxis in Norddeutschland. Sie liebt guten Kaffee,
Blicher, Sonne, Meer, tiefgehende Gesprache und nattirlich Gott.
Und dies ist ihre Homepage: wwwyorwdrtsleben.de.
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IMPULS !

Jesus hat dem Tod
die Macht genommen

%anchmal ist etwas schon Realitdt, auch wenn wir vielleicht
noch gar nichts oder nur ganz wenig davon spiiren: das Baby im
Bauch, das noch nicht groRer ist als ein paar Millimeter. Die Jobzu-
sage, die noch im Postauto liegt ... Und so hoffen wir auch manchmal
auf etwas, was wir noch nicht sehen. Und doch ist es real.

|| 2. Timotheus 1,10 Sji;fe

Jesus Christus kennen viele, zumindest vom Hérensagen. Manche nen-
nen ihn Gottes Sohn, andere Revolutionar, durchgeknallt, Retter, cha-
rismatischer Kopfverdreher, Ketzer, Religionsgriinder. Ein Mann, der
(5’ . vor Uber 2000 Jahren gelebt hat. Die Bibel sagt uns,

dass er etwas GroRes vollbracht hat: Er hat durch
seinen Tod nicht nur die Grundlage gelegt fiir un-
sere Sundenvergebung. Nein, er hat durch seine
Auferstehung dem Tod die Macht entrissen. Der Tod hat nicht mehr
das letzte Wort Uber die, die an Jesus glauben. Ein Machtwechsel, der
vergleichsweise unspektakular vonstatten ging — und doch alles ver-

andert.
7y

,Jesus hat dem Tod die Macht genommen.” Wenn Sie mégen, schrei-
ben Sie diese Wahrheit auf ein Sttick Papier und legen es an einen Ort,
wo Sie es haufig sehen. Es soll Sie daran erinnern, dass, von der Mehr-
heit der Welt unbeachtet, ein Weltereignis stattgefunden hat, das
nicht nur das Leben, sondern auch den Tod fur immer verandert.

Bild: © GlobalStock - Istock.com
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Prediger 3,1-2a.4
Salomo hat gesagt, dass Leben und Sterben seine Zeit hat.
Aber noch flr vieles andere gibt es Zeiten im Leben, in de-
nen Dinge klar in den Fokus rlicken. Nach dem Tod eines ge-
liebten Menschen ist es wichtig, sich die Zeit zu nehmen, um diesen
Verlust angemessen zu betrauern. Das gilt auch
dann, wenn man die Person bei Gott weild oder
der Tod womdoglich das erlosende Ende einer
langen schweren Krankheit war. Jemand fehlt —
schmerzlich. Diesem Schmerz darf man Raum und Zeit geben. Und
zwar so viel Zeit, wie notig ist. Um danach auch wieder mit ganzem
Herzen in andere Lebensphasen eintauchen zu kénnen, in denen bei-
spielsweise Lachen und Tanzen dran sind.

Wenn Sie es noch nicht getan haben, werfen Sie heute doch

einmal einen Blick auf die Seiten 31 und 32. Dort geht es um

die sogenannten Traueraufgaben. Vielleicht mégen Sie sich

einen Augenblick Zeit nehmen, um zu schauen, wo Sie ge-

rade stehen und welche Herausforderung es momen-

tan zu meistern gilt. Gottist an [hrer Seite, ebenso

wie sicherlich viele Menschen. Nutzen Sie
diese Ressourcen.
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Wie ein Mensch die Zeit der Trauer erlebt, hingt von verschiede- -
nen Faktoren ab. Der Trauerforscher J. William Worden hat die
folgenden sieben als besonders wichtig eingestuft: -J
L
1. Wer ist gestorben? e’:
Welche Art von Beziehung hatte man zu der verstorbenen Person? " -
Hierbei geht es weniger um den Verwandtschaftsgrad als darum, / ’
wie nahe man dem Menschen emotional stand. /

2. Welche Bindung bestand zum Verstorbenen?

Wie stark war die Bindung und als wie sicher wurde sie erlebt?
Gab es Konflikte oder Abhangigkeitsverhdltnisse, die jetzt flr star-
ke Schuldgefiihle oder Wut sorgen?

3. Was waren die Todesumstande?

War es eine natiirliche Ursache, die zum Tod gefithrt hat, ein Un-
fall, Suizid oder Mord? Trat er plotzlich ein oder gab es die Mdg-
lichkeit, sich darauf vorzubereiten? Wenn der Tod nach eigenem
Dafurhalten vermeidbar gewesen ware, kommt es oft zu Schuld-
gefiihlen, -zuweisungen und/oder Selbstvorwiirfen. Jede Todesart
birgt besondere Herausforderungen, derer man sich bewusst sein
sollte.
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4. Frithere Erfahrungen

Gab es in der Vergangenheit Todesfalle, die nicht ausreichend ver-
arbeitet wurden und durch den aktuellen Todesfall wieder hoch-
kommen? Dies ist nicht ungewdhnlich. Auch kénnen zum Beispiel
depressive Vorerkrankungen den Trauerprozess verkomplizieren.

5. Die eigene Personlichkeit

Hier spielen Dinge wie Alter und Geschlecht eine Rolle, vor allem
aber die Frage, inwieweit man uber ausreichend Bewaltigungs-
strategien verfugt, um mit der neuen Situation umgehen zu koén-
nen. Ebenso wichtig ist die eigene Sicht auf das Leben und die ei-
gene Rolle darin.

6. Soziales Umfeld

Trauer ist ein soziales Phanomen. Deshalb ist eine ausreichende
soziale Unterstlitzung von groRer Bedeutung — und das nicht nur
in der akuten Anfangszeit, sondern auch langerfristig. Ist Unter-
stiitzung und Hilfe von anderen vorhanden oder wird man dazu
gedrangt, doch endlich die Trauer hinter sich zu lassen und sich
wieder ins Leben zu sttirzen?

7. Zusatzliche Belastungen

Parallel zur Trauer auftretende Veranderungen und Krisen haben
Auswirkungen auf den Trauerprozess. Veranderungen sind unver-
meidlich. Sind sie jedoch sehr grof3, beispielsweise weil der Tod
mit grolRen finanziellen EinbuRen einhergeht, sorgt dies oft flir
grolRe Schwierigkeiten.

Jeder dieser Punkte kann sich je nach Situation als hilfreich oder
aber als hinderlich erweisen. Meist ist es eine Mischung aus Fak-
toren, die die Trauer erschweren oder aber positiv beeinflussen.
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die einzelnen Punkte be-
zogen auf Ihre ganz personliche Situation durchzugehen. Freuen
Sie sich Uber die Dinge, die gut laufen. Nehmen Sie aber genauso
die hinderlichen Aspekte wahr und tberlegen Sie sich, wie Sie da-
mit in Zukunft umgehen mochten.
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SICH ZEIGEN IN SEINER TRAUER

,,Zﬂas werden die Leute {iber mich denken?“ Vielleicht ging Ihnen
diese Frage auch schon einmal durch den Kopf. ,Werden sie mich fiir
schwach halten, wenn ich um Hilfe bitte?* ,Darf ich das Leben ge-
nielRen, obwohl ich trauere?“ Unser Blick wandert nach auflen, zu
,den Leuten“ ...

Hiob 1,18-20 Seite
_. 2. Sa:muel 1,11-12 418

Als Hiob vom Tod seiner Kinder erfahrt, zeigt er seine Trauer. Als David
von Sauls und Jonatans Tod erfahrt, beweint er diesen Verlust nicht nur
in seinem stillen Kammerlein, sondern offentlich. Es war akzeptiert,
W dass Trauer sichtbar gemacht und als Ce-
) . meinschaft erlebt wurde. Nattiirlich ist nach
Eine passende Symbolik finden ein paar Stunden Fasten und einer Totenkla-
ge oder dem ZerreifBen von Kleidung nicht gleich alles wieder in bester
Ordnung. Aber es sind symbolische Handlungen, die einen kleinen Ein-

blick davon vermitteln, wie es den Trauernden geht.

Oftmals versuchen AulRenstehende, Trauernde mit Worten zu trosten,
die den Blick auf eine baldige Besserung lenken sollen. Tatsachlich dau-
ert Trauer oft lange. Sie ebbt mit der Zeit ab, kommt aber wellenartig
immer wieder hoch. Suchen Sie nach Wegen, um Ihrer Trauer Ausdruck
zu verleihen. Dazu muss man sich keine Glatze rasieren. Suchen Sie
nach einer Symbolik, die zu IThnen und Ihrer Trauer passt.
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Traueraufgaben

Man hort oft davon, dass Trauer in Phasen verlauft.
Mindestens genauso wichtig ist es aber, sich der vier
grofRen Herausforderungen bewusst zu sein, die Trau-
er an uns stellt. Hierbei geht es nicht darum, die Auf-
gaben eine nach der anderen ,.abzuarbeiten, sondern
sich den damit verbundenen Themen bewusst zu stel-
len — auch und gerade dann, wenn man sie am liebsten

groRBraumig umschiffen wiirde, weil sie sich zundchst
‘ einmal unangenehm anfiihlen.
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