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Einfuhrung

Ganz gleich, wie lange unsere Eltern auch leben mégen,
wenn sie dann doch irgendwann sterben, denken wir oft,
wir hdtten gerne mehr Zeit mit ihnen verbracht oder sie
wdren einfach zu friih gestorben. Der Verlust eines El-
ternteils oder beider Eltern bedeutet ja, dass wir lernen
missen, ohne die Menschen weiterzuleben, die immer
Teil unseres Lebens gewesen sind.

Wie Linus Mundy, ein talentierter Schriftsteller, der
viele Menschen auf ihrem Weg durch Trauer und Verlust
begleitet hat, einmal schrieb, ist der Verlust eines Elternteils
deshalb so besonders schmerzvoll, weil wir dadurch so
viele verschiedene Menschen verlieren: die Mutter oder
den Vater, die uns als Kleinkinder gefittert haben; die
Mutter oder den Vater, die miterlebt haben, wie wir er-
wachsen wurden; die Mutter oder den Vater, die mégli-
cherweise im Alter von uns abhdngig waren.

Ich hoffe, die acht Essays dieses kleinen Buches wer-
den lhnen helfen, das Gefiihl des Verlustes zu respektie-
renund Heilung und Hoffnungin demzufinden, was der
Mensch, den Sie verloren haben, lhnen alles gegeben
hat. Auch wenn |hr Leben nie wieder so sein wird wie
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Du bist nicht mehr hier

vorher, so werden lhre Erinnerungen es lhnen doch er-
moglichen, die wichtigsten Eigenschaften lhrer Elternim
Herzen zu bewahren — Eigenschaften, die Teil dessen
sind, was sie Ihnen als Erbe hinterlassen haben.

Das Bewahren dieses Erbes stellt eine Moglichkeit dar,
Ihrer Mutter oder lhrem Vater stets im Herzen wie im
Geiste nahe zu sein.

Silas Henderson, Benediktinermonch



Kapitel 1

Den Verlust eines

Elternteils betrauern
von Judy Ball

Meine Mutter lag in'einem abgedunkelten Kranken-
hauszimmer im Sterben. Aber als sie nach meiner Hand
griff und mir direkt in die Augen sah, spurte ich, dass sie
wusste, ihre jungste Tochter war bei ihr.

»Judy, regnet es?«, fragte sie. »Nein, Mami, draul3en
istschones Wetter. Aber dort, wo du hingehst, ist es noch
schoner, antwortete ich mit Tranen in den Augen und
zitternder Stimme und versuchte, so Uberzeugend wie
moglich zu klingen.

Sie war fast so weit, inre Heimreise zu Gott anzutreten.
»Wirst du meine Partnerin sein?«, fragte sie und hielt mei-
ne Hande immer noch fest umklammert.



Du bist nicht mehr hier

Und noch bevor ich ihr versichern konnte, dass ich so
lange wie mdglich bei ihr bleiben wiirde, war sie tot. Die
Frau, die mich geboren hatte, die ftr mich von der Wiege
bis zur Volljahrigkeit gesorgt hatte, die mir beigebracht hatte,
wie man betet und eine Stral3e tiberquert und die mich vor
allen Gefahren beschiitzt hatte, war nicht mehr da.

Wie damit umgehen?

Hinter mir lagen 14 lange, anstrengende Monate, in
denen ich miterlebt hatte, wie meine Mutter zunéchst
starrsinnig darauf bestanden hatte, dass sie weiterhin allein
leben konnte, und wie sie dann allmahlich immer mehr
Pflege benétigte, nachdem eine Reihe kleinerer Schlag-
anfdlle und schliellich der Krebs ihren Verstand undihren
Korper erschopft hatten. Meine Familie und ich hatten
eine Art Marathon hinter uns. Wir hatten stets versucht,
unser Bestes zu geben, hatten aber immer das Gefiihl,
meiner Mutter nicht gerecht werden zu kdnnen.

Aber mitihrem Tod verschwanden plétzlich all die Mo-
nate der Erschépfung, der Angst, des Selbstzweifels, der
Spekulation und auch des Jammerns: »Wann wird das
endlich ein Ende haben?«Ich hatte schon vorher den Tod
lieber Angehoriger miterlebt, aber der Schmerz war noch
nie so grol3 gewesen wie jetzt. Ich war beinahe 44 Jahre
alt, aber ich fihlte mich nun wie eine Vollwaise.
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Den Verlust eines Elternteils betrauern

Ironischerweise hat unsere Gesellschaft sehr wenig
Verstandnis flr den einzigartigen Schmerz, den man er-
leidet, wenn man die Mutter oder den Vater verliert — ob-
wohl fast zwolf Millionen Amerikaner jedes Jahr einen El-
ternteil zu Grabe tragen. Wie sehr wir uns doch unterstut-
zen kénnten, wenn wir nur organisiert wdren!

Vielleicht konnen die folgenden Hinweise Ihnen helfen,
besser mit dem Tod eines Elternteils umzugehen.

)

% Machen Sie sich immer wieder bewusst,
dass Sie jeden Grund zum Trauern haben

Der Tod eines Elternteils |6st bei erwachsenen Kindern
haufig das Geflihl aus, verlassen worden zu sein. Wenn
sie dann in Panik geraten, tUberrascht sie das selbst am
meisten. Aber warum Uberrascht es uns so, wenn der
Tod der Mami oder des Papis, deren Namen wir als Klein-
kinder nur so muhevoll aussprechen konnten, uns depri-
miert, zur Schlaflosigkeit verdammt und voéllig aus der
Bahn wirft?

Wir haben vermutlich lange genug gelebt, um selbst
alserwachsen zu gelten, aberim Verhéltnis zu unseren EI-
tern werden wir immer Kinder bleiben. Selbst wenn wir
unsere Eltern vorihrem Tod »beeltert« haben, so begraben
wir doch die Eltern unserer Kindheit und Jugend. Und
wie es R. Scott Sullender in seinem Buch Losses in Later
Life ausdriickt: »Die Welt verandert sich mit dem Tod un-
serer Eltern.«
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@éﬁeﬂ)&i\d%@étnteils ist die am wei-

testen verbreitete Form eines schmerzlichen
Verlustes in diesem Land. Und doch ist es
eine unausgesprochene Tatsache, dass der
Tod eines Elternteilsim mittleren oder héhe-
ren Alter als geringerer Verlust gilt als andere
Verluste. Es herrscht die Ansicht, dass die
Trauer um dentoten Elternteil irgendwie un-
angemessen ist.«

Edward Myers: When Parents Die.
A Guide for Adults




Den Verlust eines Elternteils betrauern

Nur selten sind wir als Erwachsene auf den Tod der El-
tern vorbereitet. Wir haben genug damit zu tun, unsere
beruflichen Ziele zu verfolgen oder eine eigene Familie zu
griinden; wir verbringen unsere Freizeit damit, zu reisen
oder nach einem Ort zu suchen, an dem wir uns nieder-
lassen kénnen; wir leben in der Ndhe unserer Eltern oder
am anderen Ende eines Kontinents. Aber ungeachtet der
Umstédnde ist es praktisch unmaéglich, sich emotional auf
einen solchen Verlust vorzubereiten.

Wohlmeinende Freunde und Bekannte versuchen, uns
zu trosten, indem sie sagen: »Deine Mutter hat doch ein
erfllltes Leben gehabt.« Oder: »Dein Vater hat so gelitten,
daist es fur ihn doch eine Erlosung.« Aber solche Worte
haben einen schalen Beigeschmack, wennim Sarg unsere
geliebte Mutter oder unser lieber Vater liegen. Selbst
wenn wir ein tiefes Gefiihl der Erleichterung neben unse-
rem Kummer verspuren, so ist die Trauer doch tief und
sehrreal.

% Weinen Sie und sprechen Sie dariiber

Ergreifen Sie die Méglichkeit, mit anderen Gber Ihre
Trauer zu sprechen, solange Sie das Bedirfnis danach
verspuren. Mit groBter Wahrscheinlichkeit wird es vielen
Familienmitgliedern nichts ausmachen, wenn Sie Gber
Ihre verstorbenen Eltern sprechen.

Freunde, besonders jene, die noch nicht selbst den
Tod eines Elternteils erlebt haben, werden zum Beispiel
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Du bist nicht mehr hier

eher fragen, wie Ihr Vater mit dem Tod Ihrer Mutter um-
geht, als zu fragen, wie Sie damit umgehen. Aber eine
solche Frage kénnen Sie als Einstieg nutzen, um lhre Ge-
fuhle auszudriicken.

Und sollten Freunde tiberhaupt nicht auf das Thema
zu sprechen kommen, kdnnen Sie es selbst anschneiden.
Gute Freunde wollen ja nicht unsensibel sein, vielleicht
brauchen sie nur eine kleine Erinnerung, dass Sie noch
dartiber reden méchten und miissen. Wenn lhre Augen
dabeifeuchtwerden, dannsei es drum; wenn lhnen Trdnen
tberdie Wangen kullern, danniist dies ein sicheres Zeichen
dafir, dass sie geweint werden missen.

Sie kdnnen uber lhre verstorbenen Eltern selbst mit
Menschen sprechen, die Ihre Mutter oder Ihren Vater gar
nicht gekannt haben. Angenommen, es ist Juni und Sie
unterhalten sich mit Ihren Nachbarn tber den Garten,
dann kénnen Sie beinahe beildufig erwdhnen, wie lhre
Mutter sichimmer auf diesen Monat gefreut hat, weil nun
ihre geliebten Rosen angefangen haben zu blihen. Wenn
der LieblingsfuBballer Ihres Vaters stirbt und der Name
dieses Spielers in der Unterhaltung mit einem Arbeitskol-
legen erwdhnt wird, erwdhnen Sie doch, dass er und lhr
Vater nun sicherlichim Himmel einiges zu bereden haben
werden.

Und Sie sollten unbedingt mit dem Verstorbenen re-
den. Ein Besuch auf dem Friedhof kann eine groRartige
Gelegenheit fur ein offenes Gesprach von Herz zu Herz
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6>ﬁ£(fqzéle@)'l, a&JMie Eltern zum Zeitpunkt

ihres Todes auch gewesen sein moégen oder
wie die Umstidnde waren, der Schmerz fur
das erwachsene Kind kann doch verheerende
Auswirkungen haben.«

Katherine Fair Donnelly: Recovering From

the Loss of a Parent




Du bist nicht mehr hier

sein. Wenn Sie in den Spiegel schauen und sehen, dass
die grauen Haare Sie mehr und mehr wie lhre Mutter aus-
sehen lassen, sagen Sie esihr. Wenn Sie krank sind, danken
Sie lhren Elternfur die Fiirsorge, die sie lhnen beifriiheren
Krankheiten angedeihen lieBen. Allein schon das Aus-
sprechen der Worte »Mami« oder »Papi« (oder wie auch
immer Sie lhre Eltern genannt haben mégen), kann wun-
derbar tréstend und heilend wirken.

C@ Vergeben Sie sich dafiir, dass Sie auch nur
ein Mensch sind

Nur die wenigsten von uns haben ein unproblemati-
sches Verhidltnis zu ihren Eltern. Voller Schmerz erinnern
wiruns an barsche Worte, die ausgesprochenwurden, an
tiefe Grdben, die nie zugeschiittet wurden, und an ver-
passte Gelegenheiten, unsere Liebe auszudriicken. Dieses
Unbehagen kann nach dem Tod eines Elternteils frucht-
barer Boden fiir ldhmenden Schmerz sein, weil nun die
Chance zur Versohnung dahinist. Aber wir diirfen getrost
darauf vertrauen, dass unsere toten Eltern uns vergeben
und dartiber hinaus auch ihren Anteil an der Situation er-
kennen.

Wirmussen auch uns selbst fiir unsere unzureichenden
Bemiihungen vergeben, auf die Bediirfnisse unserer Eltern
einzugehen, als sie dlter und abhangiger wurden und ho-
here Anspriiche an uns stellten. Der raumliche Abstand
mag es unmdoglich gemacht haben, die Eltern so zu unter-
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Den Verlust eines Elternteils betrauern

stlitzen, wie sie es wollten. Begriindeter Zeitmangel kdnnte
ebenfalls ein Thema gewesen sein.

Aufemotionaler Ebene waren wir méglicherweise nicht
in der Lage, mit den an uns gestellten Anspriichen fertig
zu werden: zum Beispiel mit dem Rollentausch oder mit
derextrem schwierigen Entscheidung, Mutter oder Vater
in ein Pflegeheim zu geben. Aber noch einmal: Es mag
unstrdsten, dass unsere verstorbenen Eltern uns verstehen
und vergeben.

% Wachsen Sie an dieser tragischen Erfahrung

Wenn Sie ein Elternteil oder beide Eltern zu Grabe ge-
tragen haben, sollten Sie diese Erfahrung als Lektion des
Lebens betrachten und nutzen. Vater Leo Missine, Pro-
fessor flir Gerontologie, erinnert uns daran, dass wir besser
auf unser eigenes Altern vorbereitet sind, je mehr wir uns
um unsere alternden Eltern kimmern.

Lernen Sie aus der Erfahrung, einen Elternteil zu ver-
lieren, wie Sie auf gesunde Weise mit Ihrem eigenen Al-
terungsprozess umgehen kénnen, wie Sie sich in Krisen-
zeiten auf Freunde und Familie als Unterstutzer verlassen
konnen, wie Sieim Leben wie im Tod ein besserer Gefahrte
seinkénnen und wie Sie lhre Liebe flr die ganz besonderen
Menschen in lhrem Leben besser ausdriicken kdnnen.

Esistmoglich, erlittene Verluste in Gewinne zu verwan-
deln. Wir kénnen sie ndmlich als Instrumente benutzen,
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»Knapp unterder Oberflache unserer erwach-
senen Fassade verbergen sich das kleine Mad-
chenoderderkleine Junge, die sich Papis An-
erkennung oder Mamis Umarmung mehr als
alles andere auf der Welt wiinschen. Und im
Kopf dieses kleinen Madchens oder dieses
kleinen Jungen spukt méglicherweise noch
immer der Gedanke herum, diese Anerken-
nung oder Umarmung nicht verdient zu ha-
ben. Diese Form unspezifischer Schuldgeftihle
existiert praktisch tiberall zwischen Eltern und
ihren erwachsenenKindern—auchinunserem
Kummer und unserer Trauer.«

R. Scott SuIIendqr: Losses in Later Life




Den Verlust eines Elternteils betrauern

umuns selbst besserzu verstehenund gegeniiberanderen
sensibler zu sein.

Wir brauchen nicht die Weisheit von Philosophen oder
aus Biichern, um zu verstehen, dass wir nie wieder nach
Hause zurlickkehren kdnnen und dass nach dem Tod der
Eltern nichts je wieder so sein wird wie vorher. Mutti oder
Vati werden nicht da sein, um uns zu unseren Erfolgen als
Erwachsene zu begliickwiinschen, um uns an wichtigen
Scheidepunkten im Leben die Richtung zu weisen, um
sich um uns zu sorgen, wenn wir krank sind, oder um uns
einfach anzurufen, um einmal Hallo zu sagen. Die Dynamik
und Geschichte unserer Familie sind unwiderruflich ver-
andert worden — so wie wir auch.

Nun betreten wir die Hauptbiihne und prdgen der
Welt unseren Stempel auf. Aber wir gehen nicht allein
weiter. Mit uns nehmen wir einen grofRen Schatz aus un-
serer Kindheit und dem Erwachsenenalter, einen Schatz
aus Lektionen und Prinzipien, die wir oft auf die harte Tour
gelernt haben, aus schénen und schmerzhaften Erinne-
rungen, aus Familienfeiern und -traditionen. Wir nehmen
mit uns, wer wir dank der Liebe, der Flrsorge und der
Fuhrung unserer Eltern, die wir wahrend unserer forma-
tiven Jahre empfangen haben, geworden sind. Jener EI-
tern, deren Gegenwart wir nun so sehr vermissen.

Unser Leben hat nicht seinen Sinn verloren, tatsachlich
hat es einen neuen Sinn bekommen, wahrend wir einen
Teilunserer Vergangenheit zu Grabe tragen und ein neues
Kapitelim Buch unseres Lebens schreiben. Und wenn wir
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Du bist nicht mehr hier

an die VerheilBung Gottes auf ein jenseitiges Leben glau-
ben, dann dirfen wir uns auf ein himmlisches Wiederse-
hen mit der Familie freuen.

Nur Mut!

Ich konnte meiner Mutter nicht mehr versichern, dass
ich sie auf der letzten Strecke ihrer Heimreise begleiten
wirde. Aber jetzt, daich mich auf dem zweiten Teil meiner
eigenen Lebensreise befinde, kann ich die Macht ihrer
Gegenwart splren. Sie ist meine Partnerin!

Judy Ball ist eine in Cincinnati lebende freie Autorin
und Leiterin der Abteilung Kommunikation der Schul-
schwestern Unserer Lieben Frau von Namur fiir die Provinz
Ohio.
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Kapitel 2

Die ersten Wochen nach
dem Begrdbnis

von Herbert Weber

[Gl’éh fta‘{m mit meinen Schwestern und Briidern am

Tag nach der Beerdigung meiner Mutter in unserem El-
ternhaus. Da nun sowohl Mutter als auch Vater von uns
gegangen waren, mussten wir das Haus aufraumen und
die personlichen Dinge sortieren, bevor wiralle in die ver-
schiedenen Teile des Landes zuriickkehren wiirden. Schon
bald wiirden wir uns um den Verkauf des Hauses kiimmern
und uns mit der Nachlassregelung beschiftigen missen.

Die Stimmung war sehr gefiihlsgeladen. Nach einer
halben Stunde des Aufradumens und Sortierens fing eine
meiner Schwestern an zu weinen. Sie beklagte sich, dass
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Du bist nicht mehr hier

ihrdas alles zu schnell ging. Wir sollten die Sachen unserer
Mutter nicht so eilig entsorgen. Andere stimmten ihr zu,
wiesen aber darauf hin, dass »die Arbeit doch erledigt
werden musse«. Die Anspannung nahm zu.

SchlieBlich schlug jemand vor, in einem nahegelegenen
Restaurant ein friihes Mittagessen einzunehmen. Dort —
in einer anderen Umgebung — beschlossen wir, erst in
zwei Wochen weiterzumachen. In der Zwischenzeit woll-
ten wir miteinander in Kontakt bleiben.

Wie damit umgehen?

Fur viele Menschen sind die ersten Wochen und Mo-
nate nach der Beerdigung des Partners weitaus schwieriger
als die Aufbahrung und das Begrabnis selbst, denn Freunde
und Bekannte sind nun wieder gegangen und das Leben
ist fur alle ziemlich schnell wieder in die Gblichen Bahnen
zurickgekehrt. Aber fiir die engsten Familienmitglieder
hat der Trauerprozess gerade erst begonnen.

Wenn Sie nicht wissen, wie Sie sichin den ersten chao-
tischen Wochen und Monaten nach dem Verlust zwischen
lhrer Trauer und Ihrenalltédglichen Pflichten zurechtfinden
sollen, kdnnen die folgenden Vorschldge fiir Sie mogli-
cherweise hilfreich sein.
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Die ersten Wochen nach dem Begrabnis

@ Vergessen Sie voriibergehend, was »normal«
bedeutet

Aufgrund des erst kirzlich erlittenen Verlustes eines
lieben Angehorigen von mir weil ich, dass der Tod eines
nahestehenden Menschen den Hinterbliebenen viel zu-
satzliche Arbeit beschert. SchlieBlich missen seine per-
sonlichen Angelegenheiten schnell und effizient geregelt
werden. Gleichzeitig verlangt aber auch die Trauer nach
unserer Aufmerksamkeit, und wir realisieren erst allmahlich,
dass eine tiefe und permanente Verdnderung eingetreten
ist. Die verschiedenen Familienmitglieder trauern auf un-
terschiedliche — manchmal durchaus tberraschende —
Weise, so dass Spannungen und Missverstandnisse ent-
stehen kénnen. Das erfordert aufseiten aller Hinterblie-
benen ein hohes MaR an Toleranz und Verstandnis.

Viele Menschen setzen sich selbst ibermaRig unter
Druck, weil sie erwarten, dass sie frei werden sollten vom
Schmerz des Geschehenen und dass das Leben schnell
wiederin normale Bahnen zurlickkehren sollte. Geschieht
das nicht, schamen sie sich, weil sie denken, dass mit
ihnen etwas nicht stimmen kann. Aber alles stimmt, nur
eines nicht: die Erwartungshaltung, dass das Leben schnell
wieder normal sein sollte.
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[Clﬁc%%brérausgefunden, dass dietégliche

Routine aus Beruf und Familie mir geholfen
hat, meinem Leben inmitten des durch die
Trauer verursachten Chaos eine vertraute
Struktur zu geben.«

Robert DiGiulio: Losing Someone Close




