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Wenn die Welt auf einmal grau ist

Trösten will gelernt sein

Nora: Hallo. Ich bin Nora. 

Jan: Hi, ich bin Jan. Du, Nora?

Nora: Ja.

Jan: Kannst du gut still sein? Also wirklich still. Nichts sagen und so?

Nora: Äh, weiß ich nicht. 

Jan: Wollen wir das mal kurz ausprobieren? Wäre echt wichtig für mich. Nur zehn Sekunden.

Nora: Okay. 

Jan: Danke. – Los.

(10 Sekunden Stille)

Nora: Boah, ist das schwer.

Jan: Ja, ne?

Nora: Also vor allem im Podcast. Warum ist das denn gerade wichtig für dich?

Jan: Ja, eine Freundin von mir hat gestern Abend angerufen. Völlig fertig war die. Sie konnte gar nicht richtig sprechen. Nach drei Minuten wusste ich erst, dass sie es wirklich war, die mich anrief. Und als ich dann endlich wusste, wer es war, und sie gefragt habe: Was ist los? Da hat sie gesagt: Kann ich kurz mal vorbeikommen?

Nora: Bis hierher geht es noch nicht wirklich ums Stillsein.

Jan: Ja, weiß ich. Kommt jetzt. Also, als sie dann bei mir war, hat sie erzählt, dass ihre Schwester vor ein paar Tagen gestorben ist. Die war erst 17. Sie war schwer krank und irgendwie wussten alle, dass es sein kann, dass sie irgendwann stirbt. Aber wenn‘s dann so kommt, dann zieht es einem den Boden unter den Füßen weg. 

Nora: Oh Shit!

Jan: Ich wusste gar nicht, was ich sagen sollte. Ich hab‘ so rumgestammelt und wollte sie irgendwie trösten. Irgendwas sagen. Also, irgendwie reagieren. Aber als ich dann so rumgestammelt habe, hat sie mich angeschaut und gesagt: „Jan, bitte sag einfach nichts, okay!? Niemand kann dazu etwas Sinnvolles sagen. Und dann sagt sie noch: Zu Hause gehen mir meine Eltern echt auf den Keks, weil sie ständig fragen, wie es mir geht. Sie reden die ganze Zeit. Fragen, ob ich reden will. Sagen, wie schlimm alles ist. Es ist so laut bei uns. Und auch alle anderen, die mir Nachrichten schreiben, anrufen oder vorbeikommen. Jeder sagt irgendetwas. Das find‘ ich richtig scheiße. Ich brauche jemanden, der einfach mal mit mir ganz still ist. Verstehst du das?“

Nora: Ich jetzt?

Jan: Nein, das hat sie mich gefragt. Aber ja: Verstehst du das?

Nora: Ist doch egal, ob ich das verstehe. Was hast du zu ihr gesagt?

Jan: Ich hab‘ gesagt: Okay! Kein Problem. Und dann waren wir still. Einfach so. Eine gefühlte Ewigkeit. Das war mega anstrengend. Ich hab‘ mich echt konzentrieren müssen. Aber für sie war es wichtig. Und heute kommt sie wieder. Weil sie jemanden braucht, der einfach nur still ist. Mit ihr zusammen. Krass, oder!?

Nora: Mhm. Find‘ ich super! 

Jan: Aber muss ich nicht trotzdem irgendwas sagen? So: Tut mir echt leid, dass deine Schwester gestorben ist, oder so? 

Nora: Nein. Wenn sie das jetzt braucht und auch noch so genau sagen kann, dann ist das doch super. Dann hat sie Vertrauen zu dir, dass du sie ernst nimmst. Und damit trauerst du mit.

Jan: Also, wenn ich mir vorstelle, dass meine Schwester sterben würde: Ich glaube, ich müsste mich die ganze Zeit ablenken oder quatschen.

Nora: Mhm. Wenn schlimme Dinge im Leben passieren, wenn jemand stirbt oder was auch immer. Etwas Existenzielles, was dir komplett den Boden unter den Füßen wegzieht. Dann gibt es ja nicht nur eine Art, damit umzugehen. Zu trauern. Trauern ist individuell. Das kann man nur schwer vergleichen. Die Eltern deiner Freundin müssen vielleicht viel reden, organisieren. Das ist ihre Art, damit umzugehen. 

Jan: Ich hab‘ auch gehört, dass es unterschiedliche Trauerphasen gibt.

Nora: Ja, gibt es auch. Da bin ich nicht so die Expertin ‘für, aber auf jeden Fall weiß ich: Egal, wie und warum man trauert – die eigene Trauer mit anderen Trauernden zu vergleichen, ist nie gesund. Denn man kann ja sagen: Boah, die trauert schon so lange. Jetzt muss aber doch mal gut sein.

(Geräusch)

Nora: Ganz schlecht!

Jan: Oder auch: Der ist ja heute so fröhlich. Also, der trauert ja gar nicht richtig.

(Geräusch)

Jan: Auch schwierig. Es gibt ja die unterschiedlichsten Stimmungsmomente. Das ist ganz schön kompliziert. 

Nora: Mhm. Genau. Nicht kommentieren und bewerten. Einfach da sein. So wie du für deine Freundin. Das ist super!

Jan: Mhm.

Nora: Und jetzt üben wir noch ein bisschen Stille, okay!?

Jan: Sehr gute Idee.
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