
KOLUMNE ZUM THEMA DEMENZ

Trauer zu
Lebzeiten
DÉSIRÉE VON BOHLEN*
WennwirvonTrauerspre-
chen,denkenvieleandenTod.
DochTrauerbeginntoftviel
früher– leiseundschleichend.
AngehörigevonMenschenmit
DemenzerlebensieTag für
Tag.Es isteineTrauerohne
Abschied,einestille,uneindeu-
tigeTrauer.Denndergeliebte
Mensch lebt–und istdoch
nichtmehrderselbe.
DieseFormderTrauer ist

besonders schmerzhaft,weil
sienichtals solcheanerkannt
wird.Es fehltdasklareEreig-
nis,dasgesellschaftlichbetrau-
ertwerdendarf. Stattdessen:
ständigekleineVerluste.Der
Partnererinnert sichnicht
mehrangemeinsameErlebnis-
se.DieMuttererkennt ihrKind
nicht.Gesprächeverstummen.
Entscheidungenmüssenallein
getroffenwerden.Undirgend-
wannstehtmanvordemMen-
schen,denmanliebt–und
spürt:Dubistda,aberdubist
nichtmehrwie früher.

◾ Wiegehtesmirgerade?
Gefühlesolltemanernstneh-
men.DennTrauerbraucht
Raum.Sie istkeineSchwäche,
sonderneinegesundeReakti-
onaufeinechronischbelasten-
deSituation.EinersterSchritt

ist,dieTrauerzuerkennen.
WerdasGefühlhat, ständig
traurigodererschöpftzusein,
kaumnochFreudeempfindet
odergereizt reagiert, sollte
innehaltenundsich fragen:
Warumfühle ichmichgerade
so?Woherkommendieanhal-
tendeTraurigkeit,diedepressi-
venGedanken?Wiegehtes
meinemKörper?Habe ich
Schlafstörungen,Appetitlosig-
keitoderRückenschmerzen?
DieseSymptomekönnen

AusdruckseelischerNotsein.
LassenSie sichmitmiraufein
kleinesGedankenspielmit
folgendenFragenein:

◾ Wasbrauche ichgerade?
Es istwichtigundrichtig, sich
GefühlewieTraurigkeit,Wut
undEnttäuschungzuerlau-
ben.Gefühlesindnie falsch.
Sie sindSignaleunsererSeele.
Undsiezeigen,wasmanselbst
braucht.Vielleicht istesRuhe?
Vielleicht tutmireineUmar-
munggutodereinGespräch?

◾ Wer istanmeinerSeite
undkannmirhelfen?

AusmeinerPraxisweiß ich,
dassAustauschheilsamist.
Reden,überdas,waseinen
gerade traurigmacht,hilft.
Wersich imprivatenUmfeld
nichtanvertrauenmöchte,
kanninAngehörigengruppen
oder ineinemCoachingeinen
geschütztenRaumfinden.

HiergibtesdieMöglichkeit,
mitderTraueroffenumzuge-
hen.Dashilftdabei, siealsTeil
desProzessesanzunehmen,
underfährt,dass siegelebt
werdendarf.

◾ Waskannich inmeinen
Alltag integrieren?

KleineRituale,wieeinFotoal-
bummitLieblingsfotosgestal-
ten,Spaziergängeangemein-
sameLieblingsorteunterneh-
men,einTagebuchführenund
reflektieren,waseinengerade
bewegt,könnenhelfen,Ab-
schiedebewusstzugestalten
undErinnerungen lebendigzu
halten.Undauchkonkrete
Hilfeannehmen–etwavon
Trauerbegleitern.Niemand
mussdasalleinschaffen. Im-
pulsezumUmgangmitTrauer
bietetDesideria imSeptember
ineinemOnline-Impulswork-
shopan.Trauer ist schmerz-
haft, aberesgibtWege, siemit
mehrLeichtigkeit zugehen.
Indemwiranfangen,auchdie
unsichtbareTrauerzusehen,
und ihrRaumgeben.
*Désirée vonBohlenundHalbach

istGründerinundVorstandsvorsit-
zendedesDesideria e.V.
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