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In dieser Zeit habe ich viele Menschen begleiten dirfen, die
einen geliebten Menschen durch Suizid verloren haben. Noch
wichtiger fur dich ist vielleicht, dass ich auch eine Suizid-
hinterbliebene bin. Vor einigen Jahren hat sich mein Verlobter
nach schweren Depressionen das Leben genommen. NatUr-
lich weiB3 ich nicht genau, wie du dich gerade fuhlst, aber ich
habe festgestellt, dass uns alle dhnliche Fragen und Gefthle
begleiten.

Meine Fragen von damals und die, die mir Hinterbliebene
heute in Trauerbegleitungen stellen, habe ich in diesem
Buchlein zusammengetragen. Einiges, was du hier liest,
basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, Studien und
Statistiken, anderes resultiert aus meiner té&glichen Arbeit
mit Suizidhinterbliebenen oder auch aus meiner eigenen
Erfahrung.

Ich winsche mir sehr, dass dieses Blchlein genau das fur
dich wird, was das Wort ,,Begleiter” auch aussagt: ein Weg-
gefdhrte mit Informationen, Ubungen, Fragen und freien
Seiten fur deine eigenen Gedanken. Ob du etwas hinein-
schreiben mochtest oder lieber nicht, welche Kapitel du liest
und wann du sie liest, all das entscheidest ganz allein du,
denn nur du weil3t, was fir dich richtig ist.

Manche Kapitel sind fur dich vielleicht nicht mehr, noch nicht
oder gar nicht interessant. Die Kapitel kénnen alle fur sich
selbst stehen, deswegen kannst du immer das lesen, was du
gerade lesen moéchtest, und kannst einige auch getrost weg-
lassen.

Ganz wichtig ist mir, dass du dich niemals dazu zwingst,
etwas zu lesen oder zu tun. Wenn etwas dir ein ungutes Ge-
fuhl macht oder dich Uberfordert, dann lass es einfach weg
oder schau es dir einige Zeit sp&ter nochmal an.

Bei manchen Themen oder in manchen Situationen ist even-
tuell mehr UnterstUtzung notwendig, zum Beispiel durch eine
professionelle Person. Zégere bitte nicht, dir diese Hilfe zu
suchen. Und noch etwas: Trauerarbeit ist sehr anstrengend,
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deshalb ist es wichtig, dass du gut auf dich aufpasst und
liebevoll auf dich schaust.

Ich habe noch eine groBe Bitte an dich: Wenn du zurzeit
selbst unter Suizidgedanken leidest, dann hole dir bitte Hilfe
(Anlaufstellen findest du zum Beispiel in der Adressliste am
Ende des Buches). Es ist ein Zeichen von Stérke, sich Hilfe zu
holen. Und auch wenn es dir vielleicht schwerfallt, es zu
glauben: Du bist sehr wertvoll und hast es verdient, dass
Menschen dir helfen. Das weil3 ich von ganzem Herzen.
Vielleicht liest du dieses Buch auch, weil du jemanden be-
gleitest, der eine geliebte Person durch Suizid verloren hat.
Das freut mich sehr. Schau doch einfach, welche Kapitel dir
dabei helfen kénnen, und die anderen lasst du weg.

Mir hat mal jemnand gesagt: Es gibt ein Leben vor und ein
Leben nach dem Suizid und das danach ist anders, aber es
kann auch wieder gut werden. Ich durfte erfahren, dass das
stimmt, und das wiinsche ich dir von ganzem Herzen auch.
Danke, dass ich dich ein Stuck begleiten darf.
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Trauer bezeichnet einen emotionalen
GemUtszustand nach einem Verlust.
Zu diesem Zustand gehoren viele
unterschiedliche Facetten wie zum
Beispiel Traurigkeit, Wut, Schuld oder
Scham.



Die Trauer hilft dir, dich an ein Leben ohne den geliebten
Menschen anzupassen. Sie ist deine Freundin und nicht deine
Feindin, auch wenn sich das manchmal ganz anders anfihlt.
Wir mUssen trauern, um weitergehen zu kénnen, und dabei
betrauern wir den Verstorbenen genauso wie alles, was war
und nicht mehr sein wird.

Trauer ist keine Krankheit, sondern ein sich immer wieder ver-
dndernder Anpassungsprozess. Auch wenn wir das manch-
mal nicht merken: Die Trauer bleibt nicht gleich.

Jeder Mensch trauert anders. Was fur dich richtig ist, das
weilt nur du. Das kann kein anderer fur dich entscheiden, so
gut derjenige es vielleicht auch meint.

In jedem Fall ist es so, dass Trauer eine der stdrksten Stress-
reaktionen fir den menschlichen Organismus darstellt. Des-
halb ist es wichtig, dass du gut auf dich aufpasst, denn du
leistest schwere Arbeit. Bitte achte darauf, dass du ausrei-
chend Wasser trinkst, wenn méglich regelmdaBig isst und dich
bewegst. Und du kannst nicht durchgehend aktiv trauern. Es
ist wichtig, dass du dir immer wieder Auszeiten nimmist.






Irrtdmlich und weil es friiher so bezeichnet wurde, sprechen
viele Menschen immer noch von Selbstmord. Doch Mord ist
ein Straftatbestand und der liegt hier nicht vor. Menschen,
die sich das Leben nehmen, sind zumeist krank und sehr
verzweifelt. Deshalb sprechen wir von Suizid, was so viel be-
deutet wie ,sich selbst téten”. Auch spreche ich nicht von
Freitod, da der gréBte Teil der Menschen sich auf Basis einer
psychischen Erkrankung suizidiert, was in meinen Augen
keine objektive Freiheit darstellt. Menschen, die einen Suizid-
versuch Uberlebt haben, berichten auch von einer Einengung
und nicht von einer Freiheit im Moment des Suizides. Viel-
leicht entscheiden einige Menschen im Rahmen der Erkran-
kung frei, aber ohne die Erkrankung wirde es gar nicht erst
zur Suizidalitét kommen.

Ich habe festgestellt, dass es fur Suizidhinterbliebene ganz
wichtig ist, in welcher Form wir von dem Geschehenen spre-
chen, denn Worte haben eine groBe Macht.

Wie ist das fir dich?
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Was unterscheidet die Trauer nach einem Suizid
von der Trauer nach einem anderen Todesfall? Ein
Suizid erscheint unfassbar, weil Menschen eigent-
lich versuchen, ihr Leben zu erhalten. Selbst wenn
wir traurig sind, gehen wir instinktiv Gefahren aus
dem Weg.



Die meisten Suizide resultieren aus einer psychischen
Erkrankung, bei der wir, anders als bei einer physischen
Erkrankung, selten von einer Todesfolge ausgehen. Deshalb
erleben wir den Suizid oft als unerwartet und kénnen den
Tod gar nicht begreifen. Dazu kommmen dann noch polizei-
liche Ermittlungen, die nach einem Suizid zwingend sind,
aufgrund derer der Leichnam unseres geliebten Menschen
erst einige Zeit spdter freigegeben wird.

Viele beschaftigt der Gedanke, dass der geliebte Mensch es
selbst entschieden und gemacht hat. Es fuhlt sich so frei-
willig an, auch wenn es das zumeist nicht ist.

So viele Fragen bleiben nach einem Suizid unbeantwortet,
vor allem die Fragen nach dem Warum und vielleicht auch
die Fragen: Was héatte ich tun kédnnen? Hatte ich es verhin-
dern kénnen?

Bei vielen Suizidhinterbliebenen erleben wir, dass sie sich
schuldig fuhlen oder sich schdmen. Suizid ist nach wie vor
ein Tabu, auch wenn sich das glucklicherweise schon &ndert.
Vielleicht fragst du dich auch, warum der geliebte Mensch
nicht an dich oder euch gedacht hat, oder du bist wiitend
und verzweifelt und stellst eure ganze Beziehung infrage. All
das sind Dinge, die nach einem Suizid passieren kénnen.
Manche Menschen erschrecken sich vor dem Verstorbenen,
weil ein Suizid die massivste Form der Autoaggression ist.
Wer war der Mensch, den ich zu kennen glaubte?

All diese Faktoren machen die Trauer nach einem Suizid
anders und kénnen den Trauerprozess erschweren.
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