Plotzlich einsam und verlassen

PSYCHE Der Tod eines geliebten Menschen sorgt fiir tiefe Trauer. Damit umgehen zu lernen, sei ein Marathon
fiir die Seele, erklirt Maya Stomp, die mit 41 Jahren ihren Mann verlor. Wie ein Weiterleben moglich ist.

Fiir Maya Stomp ist aus heiterem
Himmel eine Welt zusammenge-
brochen, als ihr Ehemann vor
zehn Jahren durch einen medizi-
nischen Notfall starb. Dieses Er-
eignis war so einschneidend, dass
sie spater entschied, beruflich
neue Wege zu gehen: Sie hat eine
eigene Praxis als Trauer-Coach
gegriindet und ein Buch geschrie-
ben, in dem sie die Zeit nach dem
Tod ihres Mannes Revue passie-
ren lisst. Uber ihre Art der Trau-
erbewiltigung, die Tiicken des
Alltags und den richtigen Umgang
mit Trauernden hat Jessica Quick
mit der Autorin gesprochen.

Frau Stomp, wenn aus dem Wir
ein Ich wird, bedeutet das:
keine gemeinsamen Fernseh-
abende mehr, kein simpler Aus-
tausch iiber das am Tag Erleb-
te, seinen Lieblingskise von
der Einkaufsliste streichen...
Wie ist das zu schaffen?

Maya Stomp: Es gibt tausende
Momente, die einen daran erin-
nern, dass die geliebte Person
nicht mehr lebt. Aber all diese
schmerzhaften Erinnerungen hel-
fen auch, die Realitit zu begreifen.
Schritt fiir Schritt, Stunde fiir
Stunde, Moment fiir Moment. Es
hilft, all diese Emotionen zu
durchleben und sie nicht zu ver-
meiden. Den einen Tag geht das
gut, den anderen nicht. Mir hat
geholfen, nicht an die Zukunft zu
denken, sondern den Augenblick
zu bewiltigen.

Aber ja, Sie haben Recht. Auf
einmal alle praktische Arbeit al-
leine stemmen zu miissen, ist
wirklich hart. Jetzt erst realisiert
man, in welcher Balance das Wir
alles gemanagt hat. Alsich das ers-
te Mal den Miill rausgebracht ha-
be, musste ich weinen. Nicht weil
ich es nicht konnte. Aber fiir ge-
wohnlich hatte mein Mann die
Aufgabe iibernommen. Den Miill
rausbringen - das klingt so ein-
fach, aber die Situation war sehr
hart. Fiir die technischen Dinge
habe ich mir spiter Hilfe geholt.
Ein Freund etwa hat mich bei Fra-
gen rund um den Computer un-
terstiitzt. Doch jede Frau hat auch
eigene Ressourcen, die sie vom
Moment des Alleinseins an wieder
aktivieren kann.

Sie schreiben in Threm Buch,
Freunde, Festtage, Rituale wiir-
den an Bedeutung verlieren.
Konnen Sie das erkliren? Ge-
ben nicht gerade Freunde den
meisten Halt?

Freunde sind wichtig. Aber sie
konnen die Trauerarbeit nicht fiir
dich erledigen. Das kann dazu
fithren, dass man sich sehr einsam
fihlt. Dazu gibt es Freunde, die
mit deinem Leid nicht umgehen
konnen. In meiner Familie wird
am ersten Weihnachtstag traditio-
nell gebruncht. Spiter gehen wir
spazieren und machen Ritsel. Am
Abend gibt es ein Fondue. Das war

Als ob die Welt liber einem zusammenbricht ... Trauer kann sich {iber Jahre lang hinziehen.
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Wie sich Trauernde von den Sachen Verstorbener trennen konnen

Der geliebte Mensch ist nicht mehr
da, die Kleidung und der Lieblings-
sessel hingegen schon. Den Besitz
von Eltern, Partnern oder Ge-
schwistern aufzuldsen, ist fur viele
Angehorige eine groRe Aufgabe -
organisatorisch, aber vor allem
emotional. ,Das liegt daran, dass
die Gegenstande eine Verbindung
zur verstorbenen Person schaffen®,
sagt Christine Kempkes, die als Be-
statterin, Trauerbegleiterin und
Trauerrednerin arbeitet.

Kein Druck: Mit dem Aussortieren
der Sachen kommt flr viele Trau-
ernde die schmerzhafte Erkenntnis:
Dieser Mensch wird sich nie wieder
in diesen Sessel sinken lassen
oder in diesen Pullover schllp-
fen. Er wird nicht zurtickkehren.
Einige Hinterbliebene wollen die
Dinge lieber heute als morgen
aus dem Blickfeld schaffen. An-
dere brauchen Monate

oder Jahre, um sich behutsam an
die Aufgabe heranzutasten

Fotos von den Raumen: Wenn aller-
dings das Elternhaus aufgeldst wer-
den muss, weil das Geld flr weitere
Monatsmieten fehlt, muss es schnell
gehen. ,In diesem Fall ist es eine
gute Idee, die Raume in ihrem Ori-
ginalzustand zu fotografieren - und
dabei auch Detailaufnahmen von
Ecken oder Gegenstanden machen,
die dem Verstorbenen besonders
wichtig waren®, sagt Kempkes.

Erinnerungskiste: Viele Menschen
haben Angst, dass sie mit dem
Nachlass auch die Erinnerungen
weggeben. Vielen Trauernden - ge-
rade Kindern - tut es gut, eine Erin-
nerungskiste anzulegen. Vorteil:
Wenn es sich nicht gut anfihlt, sie
im Blickfeld zu haben, kann man sie
im Schrank weit nach hinten schie-
ben.

mein ganzes Leben lang so. Darauf
kann ich vertrauen, es gehort zu
mir und ist mir von groflem Wert.

In diesen Zeiten von Corona ist
alles kompliziert. Die Pandemie
bringt viele Verluste mit sich -
nicht nur durch Menschen, die
sterben oder krank werden, son-
dern auch einen Verlust an Glau-
ben, Freiheit und Ritualen, die
uns in schweren Zeiten normaler-
weise Halt geben.

Das Leid der Trauer ist aber
nicht nur psychisch, auch der

Traurigkeit, Angst, Wut, Dankbar-
keit: Beim Aufrdumen der Sachen
zieht nicht selten ein emotionales
Chaos auf. Ist es nicht Verrat an der
Partnerin, ihr geliebtes Blicherregal
aufzulésen? Warum hat der Bruder
so viel Mill angehauft? ,Geflihle
wollen geflihlt werden,” sagt Be-
statterin und Trauerbegleiterin Silke
Szymura dazu. Sie rat, wahrend des
Aufraumens liebevoll mit sich selbst
umzugehen und die eigenen Emp-
findungen nicht zu verurteilen. Bes-
ser ist es, mit sich selbst zu spre-
chen, wie man auch mit einer guten
Freundin sprechen wiirde. Man
mdasse in dieser Situation nicht von
sich selbst verlangen, stark zu sein.

Vor dem Tod iiber Wiinsche spre-
chen. ,Es erfordert viel Mut, so ein
Gesprach zu fuhren - nach dem Tod
kann es aber ein riesiges Geschenk
sein®, sagt Trauerbegleiterin Silke
Szymura. DPA

Korper reagiert - etwa mit
Haarausfall, Gedichtnisaus-
fall, wie Sie schreiben. Ist das
nur eine temporire Erschei-
nung? Koénnen da Arzte iiber-
haupt helfen?

Ich kann aus eigener Erfahrung
sagen, dass es nur voriibergehend
ist, was beruhigend ist. Es dauerte
einige Zeit, bis sich mein Gedécht-
nisverlust gelegt hatte, in meinem
Fall etwa zwei Jahre. Aber heute
ist wieder alles in Ordnung. Wah-
rend der Trauer durchlebt der
Korper eine schwere Zeit. Meine

Arztin wollte mir damals keine
Medikamente geben - etwa um
besser schlafen zu konnen. Heute
bin ich froh dariiber.

Was mir geholfen hat, ist etwas
fiir meinen Korper zu tun: Shiat-
su-Massage, Spazierginge in der
Natur und die Gespréiche mit mei-
nem Friseur. Er versicherte mir,
dass ich niemals alle meine Haare
verlieren und eine Glatze bekom-
men wiirde. Das war die beste Me-
dizin aller Zeiten!

Sie haben in Threm Buch eine
Liste erstellt, was man nicht zu
Trauernden sagen sollte. Wieso
ist es so schwer, jemandem
gegeniiberzutreten, der einen
Menschen verloren hat?

Es ist schwer, mit jemandem zu-
sammen zu sein, der einen star-
ken Verlust erlitten hat, weil wir
uns hilflos fithlen. Wir wollen der
anderen Person helfen, wir wol-
len, dass sie sich gut fiihlt, und wir

,Menschen
mussen Trauer

durchleben!

Maya Stomp
Trauercoach

wollen es ,reparieren“. Aber
Trauer ist nicht zu reparieren.
Menschen miissen sie durchle-
ben! Das Beste, was wir tun kon-
nen, ist - und ich liebe diesen Aus-
druck: den Raum zu halten. Sei bei
dem Trauernden, setze dich zu
ihm hin, hére ihm zu. Sei ein Herz
mit Ohren. Habe Geduld. Und
Suppe mitbringen - das hat einen
groflen symbolischen Wert. Es ist
wiarmend und nahrhaft, sowohl
fiir den Korper als auch fiir die
Seele.

Welche Einstellung haben Sie
in Sachen Todesanzeige oder
Grabstein: Ist das heutzutage
iiberhaupt noch wichtig?

Das ist eine personliche Angele-
genheit. Fiir mich war es wichtig.
Ich wollte, dass die Welt weif,
dass mein lieber Mann nicht mehr
daist. Also habe ich eine Zeitungs-
annonce aufgegeben. Gleiches gilt
fiir den Grabstein. Er ist Teil des
Prozesses, den Verlust zu akzep-
tieren. Den Stein auszuwihlen,
die Worter auszuwihlen, die
Buchstaben auf dem Stein zu lie-
ben. Ich fand es (und finde es im-
mer noch) so schwer, seinen Na-
men auf dem Stein zu sehen. Ich
wusste nie, dass ein Friedhof ein
ganz besonderer Ort fiir die Seele
ist. Du kannst dort sein. Niemand
wird dich stéren. Du kannst am
Grab weinen. Alles ist ruhig.

Den Verlust zuzulassen, ist der
erste Schritt zur Heilung. Es
gibt aber Menschen, die das
nicht kénnen. Sie verdringen
den Verlust - und kommen da-
mit zunichst gut klar.

Ich glaube, dass die Trauer friiher
oder spiter im Leben wieder auf-
tauchen wird. Sie ist nicht weg,
nur weil man sie nicht zulisst.
Dein Korper und dein Herz erin-
nern sich. Das kann ein Jahr, es
kann aber auch zwanzig Jahre
spiter sein. Ich bin iiberzeugt, wer
nicht zu trauern lernt, wird viele
gute Dinge im Leben verpassen.
Weil er eine Last mit sich trégt,
egal ob er sie akzeptiert oder
nicht.

»»Maya Stomp: ,Wir Witwen sind ein

zahes Volk“, Gltersloher Verlagshaus,
160 Seiten

STERBEFALL

Abrechnung fiir
Leichenschau
besser priifen

Welche Kosten
anfallen konnen.

Auch wenn das in einem Moment
der Trauer oft schwer fillt: Ange-
horige eines Verstorbenen sollten
sich die in der Leichenschau-Ab-
rechnung genannten einzelnen
Posten genau anschauen. Denn
nach Angaben der Verbrau-
cherinitiative Bestattungskultur
Aeternitas gibt es o6fter Probleme
mit zu hohen Rechnungen.

Seit Anfang 2020 gelten den
Verbraucherschiitzern zufolge fiir
die Abrechnung einer Leichen-
schau hohere Gebiihrensitze.
Doch gerade bei der genannten
Untersuchungsdauer konne es
Unregelméfigkeiten geben.

Laut der Gebiihrenordnung fiir
Arzte (GOA) kdnnen fiir eine ein-
gehende Leichenschau inklusive
Ausstellen des  Totenscheins
165,77 Euro berechnet werden.
Die Leichenschau muss dafiir aber
mindestens 40 Minuten lang ge-
dauert haben. Bei einem kiirzeren
zeitlichen Aufwand sind laut GOA
nur 99,46 Euro angemessen.

Extra abrechnen diirfen Arzte
auflerdem ein Wegegeld und ver-
schiedene Zuschlige, so dass sich
am Ende ein Kostenrahmen zwi-
schen 103 und 265 Euro ergebe.
Neben Dauer und Umfang der
Leichenschau konnen dabei auch
die Todesumstinde, Uhrzeit und
Wochentag sowie Entfernung der
Arztpraxis als Kostenfaktoren
einflieflen, erklidren die Experten.

Ein oft zusétzlich berechneter
»Erschwerniszuschlag” diirfe hin-
gegen nur dann erhoben werden,
wenn aus besonderen Umsténden
ein zeitlicher Mehraufwand von
mindestens zehn Minuten ent-
standen ist, erklirt die Verbrau-
cherinitiative. Sie riat daher dazu,
den in der Rechnung angegebe-
nen Zeitaufwand mit dem tatséch-
lichen genau abzugleichen.

Ein Verzicht auf die Leichen-
schau ist nicht moglich, denn erst
danach darf bestattet werden. Die
Kosten miissen die Angehorigen
tragen. DPA

ANTEILNAHME

Angemessen
reagieren

Trauert ein Kollege am Arbeits-
platz, 16st das oft Unsicherheit
aus. Wer nicht weif3, welche Worte
trostlich sein konnten, sollte aber
nicht einfach schweigen, rat Anni-
ka Schlichting von der Beratungs-
stelle Charon in der Zeitschrift
~Psychologie Heute” (Ausgabe
November 2020).

,2Mir fehlen die
Worte. Mir geht
so viel durch

den Kopf, aber

ich habe Angst,
etwas Falsches
zu sagen.”

Denn Trauernde wollen wahr-
genommen werden, erliutert sie.
Daher sei es die bessere Losung,
die eigene Sprachlosigkeit zu
kommunizieren statt den Mitar-
beiter zu meiden. Man konne for-
mulieren: ,Mir fehlen die Worte.
Mir geht so viel durch den Kopf,
aber ich habe Angst, etwas Fal-
sches zu sagen®, so Schlichting.

Ein Zeichen der Anteilnahme
konne sein, eine Blume auf den
Schreibtisch zu stellen oder eine
Karte zu schreiben. Auch eine ein-
fache Geste wie die Einladung
zum Mittagessen kann helfen.



