Mit Trauer
umgehen lernen

Trauer ist das Gefuhl, das wir alle, Kinder wie Erwachsene, erleben, wenn wir
einen Verlust erleiden. Das kann der Tod eines geliebten Menschen sein, der
Verlust einer Freundschaft, einer Beziehung, eines Tieres, einer vertrauten
Umgebung oder das Ende eines Lebensabschnitts. Schmerz, Wut und Angst
kénnen uns dann Uberwaltigen.

Wie gehe ich mit solchen Geflihlen um? Wie finde ich die Sicherheit fur
meinen Lebensalltag wieder? Was hilft mir persénlich in dieser Situation? Was
tun andere? - Diese und andere Fragen werden in diesem Bilderbuch ange-
sprochen. Es richtet sich in erster Linie an Kinder, aber auch an Jugendliche
und Erwachsene, die ihre innere Balance wiederfinden méchten. Bilder und
Texte schenken Ruhe und Trost und lassen Raum fir eigene Gefihle. Sie we-
cken Mitgefuhl, aber sie schaffen auch die nétige Distanz und ermutigen zu
neuen Schritten, Uber die Trauer hinaus.

Kinder trauern anders als Erwachsene. Bei Erwachsenen ist die Trauer oft
ein Prozess, der lange anhalten kann. Die Trauer von Kindern ist weniger kon-
stant und von dem Bedirfnis nach Normalitat gepragt. Kinder leben im Hier
und Jetzt und vergessen relativ leicht fur einige Zeit ihre Trauer.

Das Verstandnis der Kinder vom Tod verandert sich im Laufe der kind-
lichen Entwicklung: Drei- bis Vierjahrige begreifen den Tod als eine vori-
bergehende Abwesenheit und glauben, dass die Person wieder zu ihnen
zurickkommen kann. Ab funf Jahren etwa verstehen die Kinder, dass ein
toter Mensch, ein totes Tier nicht wieder lebendig wird. Aber erst neun- bis
zwolfjahrige Kinder entwickeln ein Verstandnis vom Tod, das dem des Er-
wachsenen entspricht.

Wenn wir kleinen Kindern den Tod erkldren méchten, sollten wir beschéni-
gende Umschreibungen vermeiden wie z.B.: Sie ist eingeschlafen (Wann wacht
sie wieder auf?); Er ist von uns gegangen (Wann kommt er wieder zurick?);
Wir haben sie verloren (Warum suchen wir sie dann nicht?); Gott hat ihn zu
sich gerufen, weil er ihn liebt (Warum gerade ihn? Warum nicht mich?). Sol-
che Formulierungen verwirren die Kinder und kénnen ihnen Angst machen.
Stattdessen sollten wir zunachst darauf hinweisen, dass der Tod das Ende ver-
schiedener Lebensfunktionen bedeutet, mit Begriffen, die dem Kind bekannt
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sind: Wer tot ist, kann nicht mehr atmen, sich nicht mehr bewegen, nicht mehr
sehen, essen, trinken usw.

FUr trauernde Kinder ist es wichtig, dass sie mit ihren Geflhlen nicht al-
leingelassen werden. Sie brauchen in dieser Zeit einen Menschen, dem sie
vertrauen kénnen und der sie einflhlsam begleitet. Sie brauchen Trost, Un-
terstltzung und Orientierung. Und sie brauchen Verstandnis far ihre oftmals
Uberraschende Art, die Trauer zum Ausdruck zu bringen. Das Verhalten der
Kinder entspricht in dieser Zeit nicht immer unseren erwachsenen Vorstellun-
gen von Trauer und Pietdt. Manche Kinder reagieren mit Wut und Aggression,
andere mit Angst und Ruckzug. Es kommt sogar vor, dass ein Kind seine Ge-
fuhle unter scheinbarer Fréhlichkeit verbirgt und den Clown spielt.

Wenn wir ein trauerndes Kind unterstiutzen wollen, sollten wir

uns Zeit nehmen fir das Kind, wenn es danach verlangt;

die Gefuihle des Kindes akzeptieren, auch eventuelle Geftihlsausbriche;
e seine Fragen verstandlich und realistisch beantworten;
offen Gber das Geschehen im Zusammenhang mit dem Tod reden und das

Kind dabei begleiten;
e Erinnerungen des Kindes zulassen und mit ihm dartber sprechen;

Rituale der Erinnerung oder der Trauer gemeinsam mit dem Kind pflegen;

das Bedurfnis des Kindes nach Normalitat akzeptieren;

uns selbst ebenfalls Hilfe holen, wenn wir uns tGberfordert fihlen.

Dem trauernden Kind sollten wir zu verstehen geben,

e dass es auf seine eigene Art traurig sein darf;

e dass es schreien, weinen, jammern darf, wenn ihm danach zumute ist;

e dass es seinem Bedurfnis nach Nahe, nach Schmusen, Kuscheln und Gehal-
tenwerden nachgeben darf;

* dass es aber auch witend sein und/oder sich zuriickziehen darf;

* dass es ganz normal ist, wenn es in dieser Zeit Angst hat und verstort ist;

e dass es seine Erinnerungen pflegen und dartber sprechen darf.

Daruber hinaus ist es wichtig, auf alle Fragen des Kindes einzugehen und es
ggf. zu Fragen zu ermutigen. Fragen des Kindes zum Leben nach dem Tod soll-
ten entsprechend der religiésen und weltanschaulichen Sichtweise der Familie
beantwortet werden.

Wenn das Kind keine Anzeichen von Trauer zeigt, sondern sich wie immer
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verhalt, sollte es das ohne Schuldgefihle und schlechtes Gewissen tun dirfen.

Das Kind darf den geliebten Menschen, das geliebte Tier vergessen, ohne sich

dabei schlecht zu fuhlen.

Wenn Sie auch selbst von dem Verlust betroffen sind, lassen Sie das Kind

wissen, dass auch Sie trauern. Das Kind nimmt Sie sich zum Vorbild. Wenn Sie

immer nur »stark» sind, wird das Kind sich vielleicht schamen, seine »Schwa-

che« zu zeigen. Auch wirkt die gemeinsame Trauer verbindend, was ein star-

ker Trost sein kann.

Jeder Mensch trauert auf seine Weise. Wir sollten den Prozess respektvoll

begleiten und nicht versuchen, ihn zu beeinflussen oder abzukurzen.

Was Sie den Kindern vorschlagen kénnen

1.

Male ein Bild von dir, das dich mit deiner Trauer zeigt: So sehe ich jetzt aus.
So bin ich angezogen.

. Male ein Wunschbild: Das wiinsche ich mir jetzt!
. Male ein Bild von deiner Trauer, deiner Wut, deinem Arger, deiner Angst,

die du in dir spurst. Suche dir in Ruhe die Farben dafir aus, Gberlege, wie
groB3 dieses Gefuhl ist, welche Form es haben soll.

4. Male ein Abschiedsbild fur die Person, die nicht mehr da ist.

10.

11.

Male ein Erinnerungsbild: Das war schén mit dir.

. Wenn du viel geweint hast: Vielleicht gibt es eine Trane, die eine Geschich-

te erzahlen mochte. Lass diese Trane erzahlen.

. Such dir einen schénen Behalter, male ihn an und gestalte ihn so, wie es dir

gefallt. Bring alle Dinge darin unter, die du zur Erinnerung an den Verstor-
benen aufbewahren mochtest. Allein oder zusammen mit einem lieben
Menschen kannst du dir die Schatze ansehen und dartber sprechen.

Du kannst deinen Kuscheltieren alles erzahlen, was dich bedrtckt und was
du dir wiinschst. Wenn du etwas nicht sagen kannst, was du gern sagen
mochtest, so kann vielleicht dein Kuscheltier fir dich sprechen.

. Wenn du schon schreiben kannst, schreibe einen Abschiedsbrief, Trauer-

brief, Wutbrief, Angstbrief, Wunschbrief, Frohlichkeitsbrief, Hilf-mir-Brief
an die verstorbene Person.

Such dir im Buch dein Lieblingsbild aus. Stell dir vor, du bist jetzt dieses
Tier. Was winschst du dir? Lass auch deine Stofftiere mitspielen.

Such dir im Buch Bilder aus, die dir gefallen und denk dir dazu eigene Ge-
schichten aus. Wenn du magst, male dazu neue Bilder.
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