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Trauern ist Hochleistungssport

Der Tod eines geliebten Menschen verandert alles. Die Welt rickt
unfassbar weit weg, sie ist nicht mehr wie zuvor.

Am 7. September 2010 wurde Maya Stomp mit 41 Jahren pldétzlich Witwe.
Seit diesem Tag lernt sie, was Trauern heiBt, was hilft, aber auch was
eben nicht hilft, den Verlust eines geliebten Menschen ins eigene Leben zu
integrieren. Die Autorin erzahlt ihre persdnliche Geschichte und stellt auch
Erfahrungen anderer Witwen vor.

Ihre Missionist, dass Trauernde lernen, Mitgeflihl mit sich selbst zu
entwickeln und sich Raum zu lassen fur die harte Arbeit, die das Trauern
ist. Denn jeder, der einen schweren Verlust erlitten hat und bleischwere
und unsichtbare Trauerarbeit leistet, ist fir Maya Stomp ein Held. Obwohl
diese Arbeit so mihsam ist, bekommt keiner von ihnen eine
Auszeichnung, eine Belohnung oder Applaus. Die wahre Trauerarbeit ist
flir andere unsichtbar und wird durch dieses Buch sicht- und erlernbar.

I Autor

Maya Stomp, geboren 1969, studierte Personal- und
Organisationsentwicklung, danach arbeitete sie in
Wirtschaft und Verwaltung. Derzeit ist sie
Organisationsberaterin am Niederlandischen
Forensischen Institut. Im Jahr 2010 starb ihr Mann
plétzlich und ihre Welt brach zusammen. Sie war
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Doch ich erklarte ihm, dass tiefer Kummer
im Ubertragenen Sinne ein Ort sei, quasi eine
Koordinate auf der Landkarte der Zeit. Wenn
man in einem Wald der Trauer stehe, konne
man sich nicht vorstellen, dass man je wieder
heraus- und an einen besseren Ort findet.
Aber wenn einem jemand versichern konne,
dass er schon an derselben Stelle gestanden
habe und weitergegangen sei, so mache
einem das zuweilen Mut.

Elizabeth Gilbert, »Eat, pray, love«, 2006



Vorwort

Die schmerzhafte Wahrheit ist, dass wir leben, lieben
und geliebte Menschen verlieren. Wir kénnen den Tod
nicht aufhalten. Der Tod eines geliebten Menschen
verandert alles. Die normale Welt riickt unfassbar weit
weg, du schaust auf die Welt und gehoérst nicht mehr
dazu. Alles geht an dir vorbei, berthrt dich nicht. Das
Einzige, was jetzt fur dich wichtig ist, kannst du nicht
teilen. Um dich herum scheint alles so zu sein wie zuvor,
das Leben anderer Menschen geht unverandert weiter.
Das zu sehen ist beinahe genauso herzzerreiflend wie
die intensive Sehnsucht in dir. Die Welt ist nicht mehr
deine Welt, dein Leben gibt es nicht mehr.

»Wir Witwen sind ein zdhes Volk« habe ich fiir alle un-
sichtbaren Heldinnen (und Helden) geschrieben. So
nenne ich euch, Sie. Uns. Jeden, der einen schweren
Verlust erlitten hat und bleischwere und unsichtbare
Trauerarbeit leistet. Obwohl diese Arbeit so mithsam
ist, bekommt keiner eine Auszeichnung, eine Beloh-
nung oder Applaus. Die wahre Trauerarbeit ist fir an-
dere unsichtbar.

Am 7. September 2010 wurde ich plotzlich Witwe. Seit
diesem Tag lerne ich, was trauern heifit, es gelingt mal
mehr, mal weniger. Ich vertiefte mich in Trauerlitera-
tur, ich nahm an Seminaren teil, ich wollte das Trau-
ern verstehen und ich versuchte, mich zu verstehen.
Mit meinem Wissen und meiner Erfahrung von heute
mochte ich anderen Menschen im Land der Trauer zur
Seite stehen.



Meine Mission ist die, dass Trauernde lernen, Mitgefiihl
mit sich selbst zu entwickeln und sich Raum zu lassen
fur die harte Arbeit, die das Trauern ist. Und, obwohl
Sie, liebe Leserinnen und Leser, keine gut gemeinten
Ratschldge von mir brauchen, werde ich Thnen doch ein
paar geben. In der Hoffnung, dass etwas dabei ist, das
Sie inspiriert, Ihnen Kraft gibt und durch schwierige
Momente tragt.

Ich werde Thnen meine persénliche Geschichte erzihlen
und die Erfahrungen anderer Witwen mit Ihnen teilen,
damit Sie verstehen, wie Trauer meiner Meinung nach
funktioniert. Viele Trauernde haben namlich nicht die
geringste Vorstellung davon, was auf sie zukommt. Ich
hatte nicht die geringste Vorstellung.

Zu meinem Schreibstil: Ich weif3, spiire und erlebe mit
jeder Faser meines Seins, was fiir ein grofRes, schweres
Thema die Trauer ist, und dennoch sind meine Texte
leicht im Ton. Das dndert natiirlich nichts an der Ernst-
haftigkeit des Themas und der Tiefe der Gefiihle. So bin
ich, so schreibe ich: Humor ist fiir mich ein wichtiges
Uberlebensinstrument. Ich habe viele Jahre gebraucht,
bis ich tiber mich selbst lachen konnte. Nach all den
Tranen war das ein Riesengewinn.

Schliefilich — und ich weif, dass Sie das inmitten Threr
tiefsten Trauer nicht glauben kénnen - erscheint Licht am
Ende des Tunnels. Wirklich. Wir Trauernden kénnen auch
selbst etwas dafiir tun, dieses Licht zu finden. Das habe ich
in den letzten Jahren als Witwe selbst erlebt. Jetzt sind
Sie an der Reihe, diese Erfahrung zu machen. Ich werde
jedenfalls mein Bestes geben, damit es Thnen gelingt.
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Zum Schluss noch eine Bemerkung zum Lesen dieses
Buches: Trauern und sich konzentrieren geht nicht gut
zusammen. Sie miissen dieses Buch nicht strikt von
vorne bis hinten durchlesen. Lesen Sie einzelne Kapitel
in der Reihenfolge, die fur Sie stimmig ist. Suchen Sie
sich vor allem das heraus, was Sie brauchen.

Schoén, dass Sie da sind.

Mit herzlicher Umarmung,
Thre

Maya Stomp



Ein riesiger Verlust

andert alles:

deine Welt, dein Leben,
deine Zukunft.

Und mit der Neueinstellung
zu dieser Realitat

anderst du dich
letztendlich selbst.
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