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Fir Lila

Da saBen wir, dein Papa und ich, mit viel Liebe im Her-
zen und Angst im Verstand. Weit weg von deinen grofien
Schwestern und doch so liebevoll verbunden mit dir, in

unseren Armen.

Wir haben in den Tagen im Kinderhospiz nur wenig geredet.
Fiir diese Situation gab es auch keine passenden Worte. Am
Ende hast du, mein geliebtes Kind, entschieden, wann du
gehst. Die einzige Entscheidung, die du in deinem kurzen
Leben treffen durftest.

An einem Dienstagnachmittag bist du fiir immer eingeschla-

fen. Ganz nah an unseren Herzen und mit ein paar liebevol-

len Worten von uns in deinen Ohren. Die Luft im Garten, in

dem wir mit dir saBen, war warm und klar, es war ganz ruhig
um uns herum.

Wir haben dein ganzes Leben mit dir verbringen diirfen und
wir hoffen, dass du all unsere Liebe bis in jede Faser deines
Korpers gespiirt hast. Dein Papa und ich, wir haben alles
gegeben.

In unsagbar tiefer Liebe.



Fiir deine Schwestern

Meine geliebten Kinder, noch wisst ihr nicht, was ihr geleis-
tet habt und wie stark ihr seid. Wir sind unglaublich stolz,
dass wir eure Eltern sein diirfen. Thr habt euch so liebevoll
von eurer Schwester verabschiedet und ihr habt ihr einen

festen Platz in eurem Leben geschenkt. Dafiir sind wir euch

sehr dankbar.

Auch fiir euch blieb die Welt stehen und auch eure Traume
sind zerplatzt. Fiir uns war es schwer, euch so traurig zu

sehen.

Lacht, tanzt und seid wieder frei. Eure kleine Schwester
schaut euch ganz gewiss dabei zu.

In Liebe.



VORWORT

Liebe muss nicht perfekt sein, sondern echt. Wer kennt ihn nicht,
diesen eindrucksvollen Spruch. So wahr und ehrlich, wer braucht
schon ,perfekt“. Liebe soll besonders, einzigartig, herausfordernd
und bestidndig sein. Wie ein Diamant mit Ecken und Kanten, der im
Inneren kraftvoll funkelt.

Haben Paare einen Kinderwunsch, ist da vor allem eines: ganz viel
Liebe, Freude und Hoffnung. Wer ahnt schon, dass so ein liebevolles
Ereignis auch schlimm ausgehen kann. Der Tod eines Kindes trifft
Eltern meist unvorbereitet und nimmt ihnen all das, auf was sie sich
so sehr gefreut haben.

Manchmal ist das Leben verdammt unfair und schreibt seine eige-
nen Geschichten. Die Welt bleibt fiir einen Moment stehen und
wenn sie sich weiterdreht, ist nichts mehr, wie es war.

Thr habt euer Kind verloren und es gibt nichts Schlimmeres, was
Eltern widerfahren kann. Diesen Verlust gemeinsam zu verarbeiten,
braucht Zeit und eine gehorige Portion Mut, weil trauern gar nicht
so ohne ist.

Manner und Frauen sind verschieden. Es liegt in der Natur der
Sache, dass ihr unterschiedliche Strategien nutzen werdet, um mit
der Ausnahmesituation zurechtzukommen. Das kann manchmal zu
Missverstandnissen fithren, die es zwischen euch beiden schwierig
werden lassen.



Vielleicht geht ihr beide vollig unterschiedlich mit eurer Trauer um
und konnt das Verhalten des anderen nicht verstehen, geschweige
denn richtig einordnen. Vielleicht denkt ihr auch, dass ihr euren in-
dividuellen und personlichen Trauerweg nicht gehen diirft, damit
ihr den anderen nicht verletzt. Missverstdndnisse konnen zu Paar-
konflikten fithren und nicht selten ist auf einmal jeder in eine andere
Richtung unterwegs.

Die meisten Verletzungen, die sich Partner*innen zufiigen, entste-
hen nicht, weil sie sich nicht lieben, sondern aus Unwissenheit und
Unachtsamkeit. Fiihlt ihr euch von einer Situation {iberrumpelt,
reagiert ihr mit Sicherheit ganz oft impulsgesteuert und ohne darii-
ber nachzudenken. Und schon ist es passiert: Einer ist verletzt.

Um das eigene Kind zu trauern ist ein Ausnahmezustand, und zwar
fir beide Seiten. Deshalb ist es entscheidend, wie ihr euch in dieser
herausfordernden Zeit begegnet.

Schafft ihr es gemeinsam, so eine grofe Aufgabe, die euch das Leben
gestellt hat, zu bewaltigen, dann werdet ihr personlich, aber auch
als Paar daran wachsen. Keiner hat euch vorher gefragt, ob ihr iiber-
haupt wachsen wolltet, ihr miisst die Situation annehmen und ver-
suchen damit zurechtzukommen. Entscheidend ist, dass eure Bezie-
hung daran nicht zerbricht, denn das hétte euer Kind nicht gewollt.

Wachsen tut weh und ist doch so entscheidend fiir alles Weitere, was
kommt. Also seid mutig und mutet euch zu, denn nur so konnt ihr
wirklich fiireinander da sein.

Aus meiner beruflichen Erfahrung als Paartherapeutin und durch
den Verlust meines dritten Kindes weif3 ich, was es heif3it als Paar zu
trauern. Dass Trauer iiberwaltigend ist und einen mit voller Wucht
aus dem Leben wirft. Trauer ist ein starkes und méchtiges Gefiihl.




Vorwort

Noch viel mehr weil3 ich aber, dass Trauer sich verdndert, wenn
man die Augen vor ihr nicht verschlieft. Darf sie kommen, wird
sie irgendwann sanfter und mochte weiterziehen. Sie behilt jedoch
immer einen besonderen Platz in eurem Leben, weil die Liebe zu
eurem Kind nie enden wird, da konnt ihr euch sicher sein.

Trauern ist Liebe und somit wird sie auch immer ein Teil von euch
sein. Dieser Teil tut am Anfang unsagbar weh, er verwandelt sich
aber irgendwann und mit der Zeit in tiefe Liebe zu eurem Kind.

Da ihr beide immer nur kurze Strecken auf eurem Trauerweg ge-
meinsam gehen werdet, ist es hilfreich, wenn ihr das Verhalten des
anderen besser versteht. Das kann dazu fithren, dass es zu weniger
Missverstandnissen zwischen euch kommt und ihr es schafft, ein
tiefergehendes Verstindnis fiireinander zu entwickeln, welches ihr
fiir euren Trauerweg benotigt.

Wie viele Eltern, die ein Kind verloren haben, moéchte auch ich
nicht, dass meine Lila in Vergessenheit gerédt. Aus diesem Grund
und weil ich euch in der schwersten Zeit eures Lebens Mut machen
und bestirken mochte, habe ich dieses Buch geschrieben.

Unsere Kinder gab es, auch wenn sie vielleicht nur sehr kurz bei uns
waren. Sie waren auf einer Reise, haben uns besucht und sind viel zu
frith weitergezogen. Ich mdchte durch den Titel meines Buches ,Nur
zu Besuch“ dem Tod ein liebevolleres Gewand geben. Ein Bild vom
Tod, welches tragen darf und nicht zusitzlich schwicht.

Unsere Kinder waren da. Manche von ihnen etwas kiirzer, andere
lédnger, eben nur zu Besuch.



EINLEITUNG

Ein Kind zu verlieren ist das Traurigste, was Eltern passieren kann,
und macht am Anfang vor allem eines: ohnmichtig. Eine derartige
Krise als Paar meistern zu miissen, macht auerdem hilflos und
iiberfordert.

Dieses Buch mochte euch als Paar darin bestirken und ermutigen,
euren ganz individuellen und vor allem personlichen Trauerweg zu
gehen. Es mochte euch als trauernden Eltern Orientierung schen-
ken, damit ihr gestirkt aus der Krise hervorgehen konnt. Eine sol-
che Krise zu meistern ist schwer, aber moglich.

Trauern ist ein Prozess, der Zeit benétigt. Ich mochte euch mit die-
sem Buch Handwerkszeug, Ubungen und Strategien an die Hand
geben, damit ihr die Krise gemeinsam als Paar bewiltigt. Die Ange-
bote sind mit einem Diamanten gekennzeichnet und konnen Schritt
fiir Schritt nachvollzogen werden. Seht diese bitte immer als eine
Moglichkeit von mehreren. Gut wire, wenn ihr Verschiedenes aus-
probiert und danach entscheidet, was zu euch passt.

Fiihlt euch bitte bei den Ubungen ganz frei. Ihr konnt sie entweder
Schritt fiir Schritt durchfiihren und ausprobieren oder ihr geht die
Ubungen gedanklich durch. Gut wiire, wenn jeder fiir sich entschei-
det, was sich fiir ihn bzw. sie richtig anfiihlt. Thr miisst auch nicht
alle Ubungen zwangsliufig zusammen durchfiihren. Nur eines ist
wichtig, und zwar dass ihr euch mit den verschiedenen Themen aus-
einandersetzt. Wie ihr das machen wollt, das entscheidet ihr.



Einleitung

Resilienz ist innere Stérke, die uns durch schwere Zeiten tragt. Die
uns durch den Sturm hilft, wenn der Wind am hértesten weht. In
diesem Buch findet ihr Ubungen und Impulse, mit denen ihr eure
Resilienz starken konnt.

Im Buch verteilt findet ihr auBerdem in Késten die Erfahrungsbe-
richte von anderen betroffenen Eltern. Sie erzihlen euch ihre Ge-
schichten, wie sie den Verlust erlebt haben und was ihnen geholfen
hat, die Krise zu bewiltigen. Meine eigene Geschichte, aber auch die
Erfahrungen aus meiner téglichen Arbeit flieSen in dieses Buch mit
ein. Wie ihr merkt, seid ihr nicht allein.

Wihrend der Trauer fillt es nicht immer leicht, ldngere Texte zu
lesen oder sich zu konzentrieren. Am besten ihr benutzt das Buch
so, dass es gut in euren Alltag passt. Ihr konnt es Stiick fiir Stiick
lesen und auch mal zu Seite legen. Dieses Buch wurde nicht dafiir
geschrieben, dass es in einem Ritt gelesen werden muss. Vielmehr
diirft ihr die Kapitel lesen, die fiir euch in einer bestimmten Phase
gerade wichtig und vor allem dran sind.

Fiir verstorbene Kinder gibt es umgangssprachlich verschiedene
Begrifflichkeiten, wie zum Beispiel Sternen-, Schmetterlings- oder
Himmelskinder. Auch die Eltern finden sich in unterschiedlichen
Bezeichnungen wieder, wie zum Beispiel Sternenkindeltern oder
verwaiste Eltern. Doch nicht jeder Mensch fiihlt sich mit diesen
Begriffen wohl und das muss auch nicht sein. An dieser Stelle wire
es gut, wenn ihr fiir euch eine Bezeichnung wihlt, mit der ihr euch
identifizieren konnt.

Trauern ist ein individueller Prozess und dieses Buch konnt ihr auch
als einen Prozess ansehen. Integriert es in euren ganz personlichen
Trauerweg. Nur Mut. Thr macht das gut! Eure Liebe ist kostbar.



DIE WELT STEHT STILL

Ihr habt euer Kind verloren und das ist das Traurigste,
was Eltern passieren kann. Nichts ist mehr, wie es war
und die Trauer erscheint grenzenlos. Und doch ist es
moglich, dass ihr beide zusammen als Paar wieder in euer
Leben zuriickfindet. Dieses Kapitel hilft euch dabei, die

Verarbeitung einzuleiten.

Vielleicht fragt ihr euch, ob man so einen schweren Schicksalsschlag
jemals verarbeiten wird. Einfach weiterleben ohne das eigene Kind,
wie soll das gehen? Wie jemals wieder gliicklich werden, wenn doch
jemand ganz Wichtiges fehlt? Wie kann unsere Beziehung so etwas
Schlimmes aushalten? Wie konnen wir den Schmerz je ertragen?

Den Tod des eigenen Kindes zu verarbeiten, ist eine enorm grof3e
Aufgabe, der man eigentlich nicht gewachsen sein kann. Stirbt ein
Kind, haben einige Eltern das Gefiihl, dass auch ihr Leben vorbei
sei.

Nein, Zeit heilt nicht alle Wunden. Nicht, wenn das eigene Kind
stirbt. Aber ihr konnt lernen, mit dem Unfassbaren zu leben.



Die Welt steht still

Wie ihr das Traurigste, was Eltern passieren
kann, gemeinsam bewaltigt

Die Vorfreude auf ein gemeinsames Leben mit eurem Kind war grof3
und plotzlich musstet ihr viel zu frith Abschied nehmen. Euer Kind
ist ein Geschenk eurer Liebe und ihr hattet euch die Zukunft anders
ausgemalt. Eigentlich wollen doch alle Eltern das eigene Kind beim
Aufwachsen beobachten, ihm die Welt zeigen und gemeinsam Mei-
lensteine feiern. Und all das konnt ihr nicht mehr tun, denn euer
Kind ist nicht mehr da.

Viele Eltern spiiren, nachdem sie vom Tod ihres Kindes erfahren
haben, eine innere Lihmung. Es fiihlt sich so an, als konne man sich
selbst nicht mehr richtig spiiren.

Fiir AuBenstehende ist es nur schwer nachvollziehbar, dass eine
Fehlgeburt auch schon im Friihstadium der Schwangerschaft als
groBer Verlust erlebt werden kann. Die Bindung an ein Kind beginnt
jedoch ab dem Tag, an dem sich die Eltern fiir ein Kind entschieden
haben. Ab diesem Tag ist das Kind in den Gedanken der Eltern und
auch, wenn es noch nicht geboren ist, einfach immer da.

Vielleicht unterscheidet sich die Trauer etwas von der Trauer der
Eltern, die ihr Kind zu einem spiteren Zeitpunkt der Schwanger-
schaft oder danach verloren haben. Es macht jedoch keinen Unter-
schied, denn sie ist trotzdem da.

r
\4) ..Wenn die Ndchte am dunkelsten sind, ist der Morgen nicht

weit’ — wie oft ging mir diese Strophe durch den Kopf, als ich im
Krankenhaus neben dem Bett von meinem Kind saf3. Ich beriihrte
und streichelte es von friih bis abends und immer mit der grof3en
Hoffnung im Herzen, dass doch noch alles irgendwie gut ausgeht.



Wie ihr das Traurigste, was Eltern passieren kann, gemeinsam bewaltigt

Mit einem Bild vor Augen, wie wir beide vom Krankenhaus abge-
holt werden. Ich wollte mir etwas Schones anziehen und liberall
waren Luftballons.

Mir wurde mal gesagt, dass Zukunftsbilder liber schlimme Zeiten
hinweghelfen, und das tun sie, aber sie werden nicht immer Rea-
litat.

Wie gerne hatte ich mich hiibsch gemacht und mein zauberhaftes
Baby voller Stolz aus der Klinik getragen. Dieses Zukunftsbild
wurde aber nicht wahr.”

Eine Mutter

Mitteilung und Schock

Erhalten Eltern vom Arzt die niederschmetternde Mitteilung vom
Tod ihres Kindes, dann erleben die meisten von ihnen einen Schock.
Vielleicht habt ihr das Gefiihl, es lauft ein Film ab, mit dem ihr aber
selbst nichts zu tun habt. Die Umwelt wie durch einen Schleier
wahrzunehmen, ist ein Schutz eurer Psyche vor totaler Uberforde-
rung.

Der Schock kann abhingig von der Situation ein paar Stunden, Tage
oder Wochen andauern. Er kann in euch das Bediirfnis nach Riick-
zug hervorrufen.

Im Schockzustand steigt der Adrenalinspiegel, welcher die Denk-
fahigkeit herabsetzt. Menschen, die einen Schock erleben, fiihlen
sich wie in einer Erstarrung und erleben innerlichen Stress.

Grundsitzlich diirft ihr den fiir euch besten Weg finden, um mit der
Nachricht und dem Schock umzugehen. Vielleicht mochtet ihr mit
anderen iiber euren Verlust reden, vielleicht aber auch nicht. Wenn



Die Welt steht still

ihr weinen wollt, dann weint und es ist ganz egal, ob euch jemand
dabei zusieht. Mochtet ihr schreien, dann lasst euren Schmerz raus,
aber achtet darauf, dass ihr dabei niemanden durch eure Worte oder
korperlich verletzt.

Um das eigene Kind zu trauern oder Trauerbewéltigung heiBt nicht,
dass ihr euer Kind loslassen oder es gar vergessen sollt. Es kann
auch sein, dass euch am Tag der Fehlgeburt, des Entbindungs-
termins, am Himmelsgeburtstag oder am Todestag in jedem Jahr
wieder tiefe Traurigkeit iiberkommt.

Trauern ist Liebe und die Liebe zu eurem Kind wird nie vergehen.

r
\‘) .Bei unserer fiinften Fehlgeburt war es ein riesiger Schock, denn
wir haben schon das Herzchen schlagen gesehen und es hat sich
jede Woche weiterentwickelt. Auch die Arzte gaben uns allen
Anlass zum Hoffen, nur um dann wieder den Satz zu horen ,Ich
kann keinen Herzschlag mehr finden'. Dieser Satz hat uns regel-
recht den Boden unter unseren FiiBen weggezogen.

Wieder mal mussten wir eine Hoffnung und eine Zukunft begra-
ben, ohne zu wissen, ob jemals eine Zukunft mit Kind maglich
sein wiirde. Darauf folgte eine sehr lange Zeit der Trauer mit
vielen Tranen und vielen Gesprachen zwischen uns.

Mein Mann konnte wochenlang keinen Ton mehr singen und seit-
dem ist er auch viel naher am Wasser gebaut. Was wir gerade bei
diesem Verlust realisieren mussten, ist, dass wir nichts unter Kon-
trolle haben, egal wie sehr wir versuchen, es zu kontrollieren.

Leben und Tod liegen niemals in unseren Handen, sondern werden
gegeben und genommen. Wiinsche und Plane gehen nicht in Erfiil-
lung, nur weil man fest genug dran glaubt oder daran arbeitet.”

Eltern




ﬂ Die Welt steht still

Das sagt die Medizin

Damit die Verarbeitung in Bewegung kommen kann, ist es manch-
mal hilfreich zu wissen, warum so etwas passiert.

Q Interview mit Gynakologin Miriam M. Mottl

Welche medizinischen Griinde gibt es fiir Verluste wiahrend der
Schwangerschaft, vor oder bei der Geburt oder nach der Geburt?
Und wie geht es danach weiter? Die Gynikologin und Kinder-
wunscharztin Miriam M. Mottl beantwortet hierzu ein paar Fragen.

Warum kommt es aus medizinischer Sicht zu Verlusten in der
Schwangerschaft, bei Geburt oder nach der Geburt?

Bis zur 12. Schwangerschaftswoche spricht man aus medizinischer
Sicht von einer frithen Fehlgeburt oder kleinen Geburt. Eine spite
Fehlgeburt oder stille Geburt liegt zwischen der 13. und 24. Schwan-
gerschaftswoche, danach ist ein Kind theoretisch iiberlebensfihig.
Bei einem Gewicht ab 500 g spricht man von einer Totgeburt.

Etwa 20 bis 30 Prozent der Schwangerschaften enden in kleinen
oder stillen Geburten. Dabei liegen 80 Prozent vor der 12. Schwan-
gerschaftswoche. Wird ein Kind lebend geboren und verstirbt
innerhalb der ersten 28 Tage, dann spricht man von einem Neu-
geborenentod. Stirbt ein Kind plétzlich und unerwartet ohne eine
medizinische Erklarung, dann wird dies als plotzlicher Kindstod
(SIDS) bezeichnet.

Was sind mogliche Ursachen fiir Verluste?
Eine der hiufigsten Ursachen fiir kleine und stille Geburten sind
Chromosomenstorungen. Das bedeutet, dass es eine genetische



Warum ist das passiert?

Ursache gibt, also Mutationen, die neu oder bei der Zellteilung auf-
treten konnen. Chromosomenstérungen bedeuten nicht, dass die
Eltern genetische Auffilligkeiten haben.

Hormonelle Ursachen sind zum Beispiel Progesteronmangel, wel-
cher aber substituiert werden kann. Andere hormonelle Ursachen
sind zum Beispiel sehr hohe Schilddriisenhormone, aber auch Ge-
rinnungsstérungen konnen eine Gefahr fiir das ungeborene Baby
sein. Denn Mikrothromben in der Schwangerschaft konnen dazu
fiihren, dass das Kind nicht mehr richtig versorgt werden kann.

Fiir Blutgerinnungsstorungen kann zum Beispiel die Faktor-V-
Leiden-Mutation verantwortlich sein, eine Erbkrankheit, die die
Blutgerinnung stort. Die Frauen, die dies betrifft, leiden oft an wie-
derholten Fehlgeburten.

Wenn die Gebiarmutter eine besondere Form hat, kann dies eine
Ursache fiir eine Fehlgeburt sein. Dazu zdhlen zum Beispiel eine
herzférmige oder eine doppelte Gebarmutter. Auch Myome, also
Muskelknoten der Gebarmutter, die in die Gebarmutterhohle ragen,
oder Polypen stellen ein solches Risiko dar.

Ursachen fiir stille Geburten in einer hoheren Schwangerschafts-
woche haben hiufig eine Infektion zur Ursache. So konnen zum
Beispiel Roteln, Masern oder Toxoplasmose zu einer Fehlgeburt
fiihren. Eine weitere Ursache fiir eine kleine oder stille Geburt kann
immunologischer Natur sein. Darauf méchte ich aber nicht naher
eingehen, da dies ein sehr weites Thema ist und die Forschung noch
viel in dem Bereich zu tun hat.

Leider finden wir in vielen Fillen keinen Grund, aber durch die
wissenschaftliche Arbeit vieler Kolleg*innen werden immer wieder
neue Ursachen gefunden.
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Die Ursachen fiir den Neugeborenentod konnen angeborene Fehl-
bildungen des Kreislaufsystems, des Nervensystems, der Atmungs-
und Verdauungsorgane, Chromosomenanomalien, Komplikationen
bei der Geburt, infektiose Erkrankungen, Probleme mit der Nabel-
schnur oder Anpassungsstorungen sein.

Der plotzliche Kindstod ist nicht die Folge einer ,Krankheit“, die
sich auf eine bestimmte Ursache zuriickfiihren ldsst. Es wird davon
ausgegangen, dass es sich um Todesfille ohne einheitliche Ursache
handelt.

Welche Moglichkeiten haben Frauen, wenn eine
Schwangerschaft nicht mehr intakt ist? Ist eine Kiirettage, also
eine Ausschabung, immer notwendig?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie damit umgegangen wird,
worauf ich gleich genauer eingehe, denn dies hdangt von der Schwan-
gerschaftswoche und der GroBe des Kindes ab. Die wichtigste Bot-
schaft lautet aber, dass die Frau sich erstmal Zeit nehmen darf. Zeit
fiir sich, zum Realisieren, und Zeit fiir ihre Entscheidung.

Diese muss nicht am selben Tag fallen, denn eine Frau hat Anspruch
auf Zeit. Man kann immer erstmal abwarten und sich jederzeit
umentscheiden. Eine Frau muss die Entscheidung auch nicht
allein treffen, sondern am besten gemeinsam mit ihrem bzw. ihrer
Partner*in. Beide konnen sich dafiir mehrere Tage Zeit nehmen,
solange keine Schmerzen und kein Fieber auftreten.

Starke Blutungen, die den Kreislauf der Frau beeintrachtigen, diir-
fen nicht auftreten, leichte Blutungen sind hingegen normal.
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Wie wird vorgegangen, wenn eine Schwangerschaft nicht mehr
intakt ist?

Eine Frau hat bei einer kleinen Geburt die Moglichkeit, auf ein
natiirliches Ende der Schwangerschaft zu warten. Ohne medizi-
nische Eingriffe werden die Uberreste der Schwangerschaft ausge-
schieden.

Kleine Geburten, also frithe Fehlgeburten, konnen zu Hause gesche-
hen. Wichtig ist, dass sie von einer Hebamme oder Doula begleitet
werden. Eine Doula ist eine nicht medizinische Helferin, die einer
Frau emotional und korperlich zur Seite steht. Stille Geburten, also
groBere Geburten, miissen in der Klinik stattfinden und benétigen
ebenso eine Begleitung durch Hebammen und Arzte.

Der Sinn der vaginalen Geburt ist die Selbstbestimmung und dass
sich die Eltern von ihrem Kind verabschieden konnen. Auf die
Geburt zu warten hat viele Vorteile, denn eine Frau bekommt Zeit,
die Situation anzunehmen und zu begreifen.

Heutzutage haben eigentlich alle Kliniken kleine Nestchen, Babyde-
cken und einen Sternenkinderfotograf. Die Sternenkinder der klei-
nen Geburten werden von den Kliniken in Gemeinschaftsgrabern
beigesetzt.

Welche weiteren Moglichkeiten gibt es?

Es gibt auch die Moglichkeit, die Geburt einzuleiten und dies ist
oft liblich. Dafiir wird das Medikament Prostaglandin genutzt, um
die Wehen einzuleiten. Friiher fand die Medikamenteneinnahme in
der Klinik statt, heute gibt es auch die Moglichkeit, die Tabletten zu
Hause einzunehmen mit vorheriger drztlicher Beratung.

Dadurch kann eine Frau selbstbestimmt entscheiden, wann sie das
Medikament einnimmt, die Geburt findet in vertrauter Umgebung



Die Welt steht still

statt und dies fordert die Trauerbewéltigung. Hier ist es wichtig, bei
Beschwerden, starken Blutungen oder starken Schmerzen schnell
eine Klinik aufzusuchen.

Bei spéten stillen Geburten muss fast immer eine zuséitzliche Aus-
schabung vorgenommen werden, weil sich die Plazenta nicht mehr
so gut 16st. Diese Geburten finden im Regelfall in der Klinik statt.
Bei einer Ausschabung oder Saugkiirette wird wihrend einer kur-
zen Narkose die Gebarmutter mittels eines medizinischen Inst-
ruments namens Kiirette gereinigt. Damit werden vorsichtig die
Frucht, die Eihaute und Fruchthohle entfernt.

Jede Frau sollte selbst entscheiden, welchen Weg sie fiir sich wahlt.
Es gibt hierbei kein Richtig oder Falsch.

Wie kann ein Paar damit umgehen, wenn sich bei der Pranatal-
diagnostik Auffilligkeiten zeigen?

Zeigen sich bei der Préinataldiagnostik Auffilligkeiten mit der
Empfehlung, den Fetus abzutreiben, weil das ersehnte ungeborene
Kind nicht lebensfahig ist, dann liegt das einzig und allein in der
Entscheidung der Eltern. Diese sollten hierbei gut in sich hinein-
horen und miteinander reden, um fiir sich den passenden Weg zu
finden.

Das ungeborene Kind auszutragen oder einen Fetozid zu wéhlen, ist
eine personliche Entscheidung. Ein Fetozid ist ein medizinisch indi-
zierter Abbruch und bedeutet nicht, dass eine Frau keine Lust auf
das Kind hat.

Die Trauer um den Verlust macht keinen Unterschied, gestaltet
sich aber hiufig linger und komplizierter. ,Ihr wolltet es doch so“
ist eine hédufige Aussage, die betroffenen Eltern begegnet, was mit
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jeder Menge Unverstindnis einhergeht. Eltern brauchten in dieser
Situation Menschen, die die Last der Situation begreifen. Menschen,
die verstehen, welche Verantwortung die Eltern auf sich genommen
haben und die sie mit ihren Zweifeln, den vielen Gefithlen und der
Trauer sehen.

Warum ist ein kleines Wochenbett wichtig?

Eine Geburt ist eine Grenzerfahrung und es kann sich auch bei einer
schonen Geburt ein Trauma entwickeln. Das kleine Wochenbett ist
notwendig, damit eine Frau das Erlebte verarbeiten kann, was Zeit
braucht. Je resilienter eine Frau ist, desto geringer ist das Risiko,
dass sich ein Trauma entwickelt.

Auch nach einer kleinen oder stillen Geburt hat eine Frau Anspruch
auf Hebammenbegleitung, was viele nicht wissen. Ebenso ist das
kleine Wochenbett wichtig fiir die Riickbildung.

Heutzutage gibt es Hebammen, die Riickbildungskurse fiir Ster-
nenkind-Mamas anbieten. Diese beriicksichtigen nicht nur, dass
sich der Beckenboden wieder zuriickbildet und in seine alte Kraft
kommt, sondern ermoglichen auch den Austausch tiber das Erlebte
unter den Mamas. Dies ist fiir die Verarbeitung und Trauerbewail-
tigung sehr hilfreich.

Kann eine werdende Mutter erkennen, ob es ihrem

ungeborenen Kind im Bauch nicht gut geht?

Nein, kann sie nicht. Frauen konnen dies nicht merken, da sich das
Schwangerschaftshormon nur sehr langsam abbaut. Hormone und
Plazenta produzieren weiter und das hat zur Folge, dass sich eine
Frau weiterhin schwanger fiihlt.
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Macht es einen Unterschied, ob eine Frau ihr Kind in der
Schwangerschaft, bei oder nach der Geburt verliert?

Nein, denn alle vereint das Gleiche. Alle haben ihr Kind verloren.
Unabhingig vom Zeitpunkt des Verlustes miissen sich alle Eltern,
und das schlieft Frauen und Manner ein, von ihren Wiinschen und
Hoffnungen, die mit dem Kind verbunden waren, verabschieden.

Wie gestaltet sich eine Begleitung der Frauen nach einem
Verlust? Welche Hilfen gibt es?

Die ersten Ansprechpartner*innen sind meist die Gynidkolog*innen,
denn sie sind verantwortlich fiir die medizinische Behandlung und
Beratung.

Der Frau steht eine Wochenbettbetreuung durch eine Hebamme
und ein Riickbildungskurs zu, wenn dieser innerhalb von neun
Monaten nach dem Verlust beendet ist. Eine Hebamme kann die
Eltern durch die ersten Wochen des Abschieds begleiten. Sie hat
nicht nur die seelischen Bediirfnisse der Mutter im Blick, sondern
auch die des Vaters und der Geschwisterkinder.

Die Hebamme kann mit den Eltern iiber viele ihrer Fragen reden.
Sie begleitet auch die Riickbildung, die Heilungsvorgiange nach der
Geburt und das Abstillen als Teil des Abschieds.

Bei einer Totgeburt oder dem Tod eines Kindes gilt die allgemeine
Schutzfrist nach einer Entbindung. Eine Frau hat Anspruch auf
Mutterschaftsgeld.

Betroffene Eltern konnen sich zusitzlich psychologische Unterstiit-
zung suchen, es gibt viele Psychologen und Psychotherapeuten, die
sich auf Trauerarbeit spezialisiert haben.
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' ,.Die Situationen von den Mitteilungen, dass unsere Kinder nicht
mehr leben, waren bei unseren vier Fehlgeburten sehr unter-
schiedlich ...

Von einsetzenden Blutungen bis hin zu nicht mehr vorhandenem
Herzschlag mit anschlieBender Kiirettage. Ich fiihlte in diesen
Momenten unendliche Sprach- und Hilflosigkeit ... Schmerz und
ein Gefiihl von gelahmt sein.

Psychisch war es fiir mich als Schwangere leichter, auf natdirli-
chem Weg in Ruhe mit meinem Mann den Abgang zu Hause zu
erleben ... Und dann Schritt fir Schritt Abschied nehmen zu
konnen.

Viel traumatischer war der Moment, als auf dem Ultraschallmoni-
tor einfach nichts mehr zu sehen war. Zwei Wochen zuvor noch
ein frohlicher Herzschlag und ein Name und nun gar nichts mehr.
Und hinein in diese Wolke der Fassungslosigkeit die Ankiindi-
gung, dass ich sofort in die Klinik misste. Wie im Tunnel liefen
dann einfach die medizinischen Mechanismen ab ... Einfach so,
als ob ich eine Puppe ware. Ich war sprachlos und hilflos.

Als schwangere Mama legte man mich auf ein OP-Bett und ohne
Baby wachte ich nach der Narkose auf. Ein Wimpernschlag und
alle Hoffnungen waren vorbei.

Nach wenigen Stunden wurde ich kommentarlos entlassen, ohne
psychologische Unterstiitzung, ohne den Hinweis, Anspruch auf
eine Hebamme zu haben. Einfach so, als ob das eben so ist ...

Ganz normal ... Einfach weiterfunktionieren. Und das alles,
obwohl ich mich durch die Hormone noch immer schwanger
fiihlte.

Einfach brutal.”
Eine Mutter




EURE TRAUERGEFUHLE
BESSER VERSTEHEN

Trauer ist bunt und geht mit vielen Gefiihlen einher, die
nicht immer so leicht zu verstehen sind. Und wenn man
sich selbst mit seinem Verhalten und den Dingen, die man
tut, nicht mehr richtig versteht, dann kann das verunsi-
chern. Vielleicht stellt ihr euch manchmal die Frage, ob
eure Trauerreaktionen noch ,normal® sind? Ob es okay ist,
dass ihr fiihlt, was ihr fiihlt? In diesem Kapitel erfahrt ihr
mehr iiber Traueraufgaben, die Farben der Trauer und

warum Manner und Frauen unterschiedlich trauern.

Trauer ist etwas sehr Personliches und gestaltet sich bei jedem
Menschen ganz individuell. Vielleicht hilft es euch dennoch bei der
Verarbeitung, wenn ihr mehr {iber Trauer im Allgemeinen und die
damit einhergehenden Traueraufgaben erfahrt.

Trauer darf so gut wie alles, entscheidend ist, dass ihr euch mit

eurer Trauer auf den Weg macht. Das Wissen iiber Trauer kann euch
dabei helfen, dass ihr wieder mehr bei euch ankommt. Das ist im
ersten Schritt notwendig, um iiberhaupt loszugehen.

Das Leben ist nicht vorhersehbar oder planbar, auch, wenn das
eigentlich seinen Reiz hitte. Es konnte Sicherheit geben, wenn man
wiisste, was auf einen zukommt. Man konnte sich auf das Leben vor-
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bereiten, sich darauf freuen, sich bestimmt auch mal davor verste-
cken und an manchen Stellen einfach wegrennen.

Das Leben ist aber nicht planbar. Es bringt den Zauber der Einzig-
artigkeit und Schonheit mit sich und stellt uns zugleich auch vor
Lebensaufgaben. Ganz oft konnen wir im Leben kriftig lachen, wir
werden aber auch weinen.

Das Leben bedeutet Entwicklung und wir entwickeln uns. Mit jeder
Lebensaufgabe mehr, wenn wir die Augen davor nicht verschlie-
Ben. Das kann manchmal hart sein und einen in der Grundsubstanz
erschiittern, aber das ist der Weg. Leben halt.

Trauer fiihlt sich an wie Heimweh. Da ist ganz viel

Sehnsucht und ein schmerzliches Vermissen.

Wenn die Trauerwellen kommen,
lernt mit ihnen zu schwimmen

Um das eigene Kind zu trauern ist wohl die grofte Lebensaufgabe,
vor die Eltern gestellt werden konnen. Der Schmerz ist grenzenlos
und was bleibt, ist eine grofe Leere.

Trauer ist heutzutage immer noch ein Thema, mit dem unsere
Gesellschaft noch keinen guten Umgang gefunden hat. Um ein Kind
zu trauern ist vielerorts sogar ein gesellschaftliches Tabuthema.

Deshalb trauern viele Eltern im Verborgenen, obwohl sie doch so
gerne iiber ihre Kinder sprechen wollen. Diese Situation, der sie
ausgesetzt sind, ist zuséatzlich schwer und belastend. Trauer ist ein
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Gefiihl, welches unsere Gesellschaft noch mehr kennenlernen und
zulassen darf. Liebevoll zu trauern ist nicht leicht und doch so not-
wendig, damit der Schmerz heilen kann.

Thr steht vielleicht gerade am Anfang eurer Trauer und fiihlt euch
von ihr liberwiltigt. Es ist keine leichte Situation, vor allem dann,
wenn ihr so etwas vorher noch nie erlebt habt.

Trauer ist ein Gefiihl, das in Wellen kommt und sich nicht durch-
giangig oder gleichbleibend zeigt. Manche Wellen werden euch
umhauen, andere nur ins Schwanken bringen. Am Anfang sind die
Wellen ziemlich hoch und nur schwer zu kontrollieren. Ein Gefiihl,
als konne man niemals aus dem Strudel herauskommen und miisse
darin ertrinken. Der Versuch, vor einer Welle davon zu schwimmen
ist sinnlos, weil diese einfach groBer ist und einen zuriickzieht.

Es wird eine Zeit kommen, in der die Wellen kleiner werden und es
ruhiger wird. In dieser Zeit konnt ihr Luft holen und Krifte tanken.
Auch die Abstinde zwischen den Wellen werden grofer und doch
werden sich auch wieder neue Wellen des Schmerzes anbahnen.

Das Bild vom ,Wellenschwimmen® hilft wunderbar, Trauer besser
zu verstehen. Mit den Wellen im Meer kann man auch nicht von
Anfang an schwimmen, denn das darf man erst lernen. Am Anfang
muss man sich mit verschiedenen Dingen auseinandersetzen, wie
zum Beispiel die Wellen beobachten, verschiedene Schwimmarten
ausprobieren und sich im Wasser zurechtfinden. All das bendtigt
Zeit und darf Stiick fiir Stiick erfahren und erlernt werden.

Mit Trauer gestaltet es sich dhnlich, denn zu trauern ist ein Prozess.
Am Anfang betritt man Neuland und man darf sich Zeit nehmen,
um sich ganz langsam in der Trauer zu orientieren. Irgendwann und
mit der Zeit werdet ihr wissen, wie ihr liebevoll trauern konnt.
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MISSVERSTANDNISSE IN
EURER PAARBEZIEHUNG
VERMEIDEN

Ihr beide befindet euch gerade in einer Ausnahmesituation,
die sehr herausfordernd ist. Die vielen Gefiihle, Gedanken
und Aufgaben, die auf euch einprasseln. Entscheidungen,
die ihr vielleicht treffen musstet, ohne das vorher jemals
gemacht zu haben. Fiir euch beide ist die Situation schwer
und eines ist gewiss, euch beiden geht es nicht gut. Die
Situation, in der ihr euch befindet, kann dazu fiihren, dass
Missverstdndnisse entstehen, aus denen sich Paarkonflikte
entwickeln. Wie thr dem vorbeugen konnt, lest ihr in

diesem Kapitel.

Eure verdnderte Lebenssituation bringt AuBerlichen Stress mit sich,
zum Beispiel an der Arbeit, im Verhalten eurer Umgebung, mit
Aufgaben, die erledigt werden miissen. Dieser duBere Stress 10st

zugleich innerlichen Stress aus. Auch zu trauern bedeutet Stress fiir
Korper und Psyche. Und unter Stress nehmen sich Partner*innen
anders wahr, was zu Missverstidndnissen fithren kann.

Gestresste Partner*innen sind gereizter, zerbrechlicher, aggressi-
ver, diinnh&utiger, sensibler und ziehen sich gerne mal zuriick. Der




Wie ihr euch bei emotionaler Uberforderung unterstiitzt

auBerliche und innerliche Stress, den ihr beide spiirt, kann zu Stress
zwischen euch beiden fiihren.

Manchmal kommt es zu Paarkonflikten, weil durch die stressbe-
dingte veranderte Wahrnehmung Situationen fehlinterpretiert wer-
den. Ein konkretes Beispiel dafiir ist, dass ein trauernder Elternteil
der Meinung ist, den anderen wiirde die Situation nicht so beriihren.

Wie ihr euch bei emotionaler Uberforderung
unterstitzt

Ist die Ziindschnur einmal kurz, verandert das nicht nur die Wahr-
nehmung, sondern auch die Kommunikation. Deshalb ist es wichtig,
dass ihr bedacht und achtsam miteinander umgeht.

Thr beide fiihlt durch die Trauer gerade sehr viel, das ist wichtig und
darf so sein. Wenn euch der Stress im Alltag jedoch zu viel wird,
erlaubt euch, auf die Bremse zu treten.

Ohnmacht und Hilflosigkeit auf beiden Seiten

Thr wisst es schon: Ihr beide nutzt unterschiedliche Strategien, um
mit eurer Trauer umzugehen und deshalb konnen Missverstind-
nisse entstehen. Es kann passieren, dass einer von euch glaubt, der
andere wiirde weniger oder gar nicht trauern. Dies kann dazu fiih-
ren, dass sich einer von euch unverstanden und in seiner Trauer
nicht gesehen fiihlt.

An dieser Stelle auf eurem gemeinsamen Trauerweg liegen hiufig
die ersten Stolpersteine. Und es liegt an euch, ob ihr dariiber stol-
pern werdet.
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Ihr beide fiihlt die Ohnmacht und konnt an der Situation nichts
andern, ihr miisst sie irgendwie aushalten. Woher sollt ihr wissen,
wie man damit umgeht, wenn ihr das vorher noch nie gemacht habt?

Es ist vollig okay, wenn ihr unterschiedliche Strategien nutzt. Ent-
scheidend ist, dass euch die Strategien helfen. Vor allem das, was
euch guttut, diirft ihr gerne mehr machen.

Fiir eure Paarbeziehung braucht es das Zugestindnis, dass der bzw.
die andere seinen bzw. ihren eigenen Trauerweg gehen darf, auch
wenn sich beide Wege grundlegend voneinander unterscheiden. Das
ist schwer, keine Frage. Es wird mit Sicherheit auch nicht immer
gelingen, aber Ausnahmen gehoren ja bekanntlich zum Leben dazu.

Die innerliche Bereitschaft dafiir zu haben, das ist der Weg und die
Basis fiir alles Weitere. Dass Wege auch mal steinig sein konnen
oder ihr auf Umwegen unterwegs seid, ist dabei nicht entscheidend.
Auf Umwegen lernt man schlieBlich die Umgebung kennen.

( N
\1) ,Wir trauern verschieden und sind doch in der Trauer um unser
Kind verbunden.

Der Weg mit unserem Kind hat uns vor tiefe Fragen unserer
Beziehung gestellt: Wofiir stehen wir? Was tut uns gut? Fiir
welche Werte stehen wir?

Wir haben uns noch besser kennengelernt. Es gab auch Momente,
in denen wir uns kaum wiedererkannten. Vieles war im Wandel.
Es hat uns immer geholfen, offen miteinander reden zu kdnnen,
uns Zeit zu geben und zu vertrauen, dass wir es gut machen und
auch wieder ruhigere Zeiten kommen.”

Eltern
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VERMISSEN — WIE

IHR DIE TRAUER DER
GESCHWISTER HALTEN
KONNT

Stirbt eine nahe Bezugsperson, sind Eltern oft unsicher,
wie sie sich ihrem Kind gegentiiber verhalten sollen. Ob sie
mit thm schon iiber den Tod sprechen konnen oder threm
Kind damit zu viel zumuten. Stirbt ein Geschwisterkind,
ist dies eine Ausnahmesituation fiir die gesamte Familie.
Nicht nur die Eltern verlieren ein Kind, auch die
Geschwister verlieren einen fiir sie wichtigen Menschen.
Was Kinder und Jugendliche brauchen und wie ihr fiir sie

ein Leuchtturm sein konnt, lest thr in diesem Kapitel.

Wie euer Kind den Verlust seines Geschwisterchens erlebt, ist
abhingig vom Alter eures Kindes und der schon vorhandenen Bin-

dung. Die Bindung an die kleine Schwester oder den kleinen Bruder

beginnt ab dem Tag, an dem euer Kind vom Nachwuchs erfahren
hat. Auch wenn euer Kind noch sehr klein ist, eines ist gewiss: Alle
Familienmitglieder, auch ganz kleine, spiiren bei einem Verlust,
dass auf einmal etwas anders ist.




Kinder in Trauer bendtigen Leuchttiirme

Kinder und Trauer sind in vielen Kopfen immer noch zwei Kompo-
nenten, die nicht zusammengehoren. Und das ist sehr schade, denn
entscheidend ist, dass Kinder altersentsprechende und kindgerechte
Antworten tiber den Tod eines geliebten Menschen erhalten.

Kinder sind sehr feinfiihlig und sie spiiren, wenn es ihren Eltern
nicht gut geht. Erhalten sie keine Antworten auf ihre Fragen, bezie-
hen sie die Gefiihle der Eltern auf sich, was zu Angsten oder Schuld-
gefiihlen fiihren kann. Kinder wollen erfahren, was mit ihren Eltern
los ist. Und sie haben ein Recht darauf, dass sie ihre eigenen Gefiihle
kennenlernen diirfen und ihnen beigebracht wird, wie sie mit klei-
nen oder grofen Trauergefithlen umgehen konnen.

Kinder in Trauer bendtigen Leuchttiirme

Einem Kind und vor allem seinem eigenen Kind mitteilen zu miis-
sen, dass der Bruder oder die Schwester gestorben ist, setzt auf den
eh schon schlimmen Schmerz noch einen Schmerz drauf. Und das
tut ganz schon doll weh. Dennoch ist es notwendig, dass ihr mit
eurem Kind iiber den Verlust redet und es mit seinen Fragen nicht
allein lasst. Seid eurem Kind ein Leuchtturm, an dem es sich orien-
tieren kann. Nur Mut, ihr macht das gut!

Als Familie zu trauern, schlieBt alle mit ein und niemanden aus. Es
gibt Platz fiir alle moglichen Gefiihle, Fragen, Gedanken und lasst
niemanden mit seinen personlichen Gefiihlen, Fragen und Gedan-
ken allein.

Wenn Kinder trauern, kann es auch passieren, dass sie von ihrer
Trauer liberwiltigt werden. Das kann manchmal dazu fiihren, dass
sich Eltern die Frage stellen, ob es richtig gewesen ist, so ehrlich mit
ihrem Kind iiber den Verlust zu sprechen.
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Wenn Kinder trauern, ist das die Losung, um den Verlust zu verar-
beiten. Auch euer Kind mochte seinen Weg finden diirfen.

\Vermissen

Kennst do das Gefihl, wenn do jemanden, den do gerne hast,
verlierst?

Ich habe meine kleine Schwester verloren. Ich weiB zwar, dass es
ihr im Himmel besser geht, aber ich vermisse sie trotzdem.

Ich méchte mit ihr spielen ond lachen, aber das geht nicht.

Ich liebe sie und trotzdem weif ich, dass es ihr jetzt besser geht.
Es ist schmerzhaft, wenn man seine Schwester verliert ond
trotzdem gut 20 wissen, dass sie sicher ist.

Fir Lila, meine Schwester

Wie Kinder trauern

Kinder trauern je nach Alter bunter, denn die Gefiihle der Kin-
der wechseln viel schneller als die der Erwachsenen. Gerade noch
unsagbar traurig, kann ein Kind im ndchsten Moment vielleicht
schon wieder frohlich lachen. Dieser Wechsel der Gefiihle ist not-
wendig, denn ohne diesen konnte ein Kind die Situation nicht aus-
halten.

Deswegen bendtigen Kinder auf ihrem Trauerweg dringend ,,Pau-
sen”, in denen sie einfach nur Kind sein diirfen.

Kinder hiipfen in Trauerpfiitzen hinein und auch

wieder heraus, hinein und wieder heraus ...




Kinder in Trauer bendtigen Leuchttiirme

Trauer und Trénen gehoren genauso zusammen, wie Trauer und
Lachen. Traurigkeit, Freude, Albernheit oder Wut wechseln sich bei
Kindertrauer eben ab.

Auch Kinder werden durch den Verlust ihres geliebten Geschwis-
terchens massiv tiberfordert. Dies kann dazu fiihren, dass sich bei
Trennungssituationen, zum Beispiel in der Kita oder Schule Angste
entwickeln. Manchmal zeigen Kinder auch Aggressionen, welche ein
Ausdruck ihrer Traurigkeit sind.

Wie ein Kind auf den Tod reagiert, hingt von dem jeweiligen Ent-
wicklungsstand ab und wie der Tod wahrgenommen wird. Ist ein
Kind schon zu einem vorherigen Zeitpunkt unmittelbar mit dem Tod
in Berithrung gekommen, dann wird es diesen wohl eher begreifen.

( )
\l) »Ich war sehr traurig und konnte mich nicht auf die Schule kon-
zentrieren, meine kleine Schwester war mir wichtiger.

Wir haben mit unseren Eltern den Sarg bemalt und das hat mir
Spald gemacht, aber ich bin dadurch auch sehr traurig geworden.

Ich konnte Ulber den Tod meiner kleinen Schwester mit anderen
sprechen, aber das hat mich auch immer so traurig gemacht.

Wenn ich heute an meine Schwester denke, dann ist da ein sehr
schones Gefiihl.

Die Trauer hat sehr lange gedauert und das mochte ich nicht
nochmal erleben.”

Eine Schwester
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