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D urch den gesellschaftlichen Wandel ist das The-
ma Resilienz allgemein stark in den Mittelpunkt 
gerutscht. Immer wieder kommen wir an unsere 

Grenzen und müssen Strategien entwickeln, wie wir Luft ho-
len und das Geschehene verarbeiten können. Das gilt auch 
für uns als Familie, und zwar nicht nur wegen der Erkran-
kung unseres Sohnes. Eine Zeit lang haben wir einfach nur 
funktioniert – weil wir mussten. Die akuten Probleme über-
deckten alles. Auf Dauer keine Lösung! 

Mittlerweile entwickeln wir immer neue Strategien. Dabei 
schlagen die Familienmitglieder teils sehr unterschiedliche 
Wege ein. Von großer Bedeutung ist es, uns gegenseitig den 
Rücken etwas freizuhalten und jedem kleine Auszeiten zu 
ermöglichen. Mein Mann Andreas etwa engagiert sich in 
einem Sportverein und trainiert eine Handballmannschaft. 
Wir haben zwar dadurch noch weniger Zeit zusammen, aber 
diese Möglichkeit, seinem alten Hobby wieder nachzugehen, 
bringt ihm so viel Kraft und Freude, dass er dies zu Hause 
besser einsetzen kann. Außerdem konnten wir so neue, wirk-
lich nette Kontakte schließen.

Ich selbst treffe mich ab und zu mit langjährigen Freun-
den und komme bei einem leckeren Abendessen oder ei-
nem Konzertausfl ug auf andere Gedanken. Das Schöne: Es 
stehen mal andere Dinge im Mittelpunkt als die Erkrankung 
des Kindes. Oftmals ist es sehr amüsant und wir lachen viel. 
Und unsere Freunde haben auch in schwierigen Zeiten ein 
offenes Ohr, wir dürfen immer ein bisschen Ballast abladen. 

Unseren Kindern versuchen wir ein möglichst normales 
Umfeld zu schaffen und jedem Einzelnen ein wenig Zeit für 
sich selbst zu ermöglichen; Zeit, in der die Erkrankung des 
Geschwisterkindes mal gar nicht auftaucht. Das ist nicht 
immer leicht.

Zeit für die ganze Familie ist sehr knapp. Mein Mann und 
ich stehen noch im Beruf, ich arbeite zudem im Zweischicht-
betrieb. Der Job ist für uns aber eine Art Auszeit – mit an-
deren Aufgaben und anderem Input. Ich fühle mich auf der 
Arbeit ein bisschen leichter, denn ich darf etwas von meiner 
Last zu Hause lassen. Die kurzen Phasen, in denen wir Zeit 
zu fünft verbringen können, genießen wir sehr bewusst. 
Wenn es uns etwa durch die Unterstützung der Nephrokids 
ermöglicht wird, gemeinsam den Rosenmontagszug anzu-
schauen. Allerdings fi nden sich nicht immer Aktivitäten, die 
jedem hundertprozentig zusagen: Die Altersspannweite un-
serer Kinder (4, 9 und 13 Jahre) ist schließlich recht groß. 

Uns als Familie hilft es zu wissen, dass wir nicht alleine 
mit dieser Last dastehen. Durch die Treffen der Elternvereine 
haben wir Kontakte zu anderen betroffenen Familien schlie-
ßen können. Wir sind immer auf der Suche nach neuen Ideen 
und Möglichkeiten, unseren Alltag zu optimieren. Viel Kraft 
geben uns gemeinsame Reisen. Und die Familien-Rehas auf 
dem Ederhof. Dort haben wir weitere Freunde gefunden, mit 
denen wir seit Jahren im Austausch stehen. All das stärkt 
uns auch für die kommende Zeit. 
Steffi  Hochgürtel

„EINE ZEIT LANG HABEN WIR
EINFACH NUR FUNKTIONIERT“
Inzwischen genießt Familie Hochgürtel die knappe Zeit zu fünft sehr bewusst

E s gibt sehr viele verschiedene Reaktionen auf einen schweren Verlust. Wie 
wir auf den Tod reagieren, ist unter anderem auch von unserer Persön-
lichkeit abhängig. Ein sehr extrovertierter Mensch wird anders reagie-

ren als eine Person, die eher scheu und zurückhaltend ist. Genau wie bei 
Erwachsenen prasseln alle Gefühle der Welt auf euch ein und ihr fühlt 
euch wie in einem Wirbelsturm? Ganz normal, so geht es vielen Jugend-
lichen. Das ist zwar normal, kann aber unglaublich anstrengend und 
verwirrend sein. Zu den Trauergefühlen zählen viele Gefühle, auch jene, 
von denen ihr vielleicht gar nicht dachtet, dass die auch zu eurer Trauer 
gehören: Wut, Sehnsucht, Einsamkeit, Leere, Traurigkeit, Schuld und Er-
leichterung. 

Zusätzlich kann es sein, dass euer Körper reagiert. Es kann sein, dass 
ihr viel Kopf- oder Bauchweh habt, ihr euch schlecht konzentrieren oder 
schlecht schlafen könnt. Vielleicht habt ihr auch Alpträume – nur um ein paar 
weni ge Reaktionen zu nennen. Alle Gefühle und Reaktionen, die jetzt auftreten, 
haben ihre Berechtigung und sind okay! Lasst körperliche Reaktionen eventu ell 
von einem Arzt checken. Wichtig ist, sie zu bemerken und sie auch zuzulassen und 
aus eurem Kopf, dem Körper und der Seele herauszulassen. Jetzt fragt ihr euch 
vielleicht, wie das denn gehen soll. Das funktioniert auf unterschiedliche Weise. 
Manchen hilft es, sich zu bewegen: Sport, Tanzen (allein zu Hause, bei einer Party 
oder im Club) oder Yoga – das ist ganz unterschiedlich. Andere hören laut Musik 
(mit oder ohne Mitsingen), zocken (auch dabei kann es mal laut werden), zeichnen 
oder schreiben. Bewegung und Kreativität können helfen, das Chaos in euch zu 
bändigen und euch nach und nach wieder in ein Gleichgewicht zu bringen. 

Ganz wichtig ist es, Geduld zu haben. Gebt euch die Zeit, die ihr braucht, und 
lasst euch nicht von Menschen irritieren, die denken, dass ihr nach kurzer Zeit wie-
der „fi t“ sein solltet. Überlegt, was ihr euch Gutes tun könnt. Wer tut euch gut? 
Was macht euch Spaß und kann euch aus einem Tief holen? Dabei ist es oft gut 
zu überlegen, was euch auch in anderen Situationen gutge tan hat. Zeit verbrin-
gen mit Freunden? Die Badewanne mit einem extra tollen Badezusatz? Ein Filme-
abend mit besonderen Personen oder allein mit einer Tüte Chips auf dem Sofa? 
Wenn ihr allerdings den Eindruck habt, dass ihr nicht allein klarkommt, dann sucht 
euch Hilfe. Daran ist nichts Schlimmes, es gibt viele An laufstellen für Jugendliche. 
Dort kennt man sich aus und weiß, was ihr braucht. Dort könnt ihr unter Umstän-
den auch zu anderen Jugendlichen Kontakt be kommen. Viele empfi nden das als 
sehr hilfreich.

„das ist doch einfach nur scheiße… 
um es mal auf den Punkt zu bringen“. 
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„DAS IST DOCH EINFACH
NUR SCHEISSE“
Tina Geldmacher hat mit Jugendlichen darüber gesprochen, welche Erfah-
rungen in der Trauer für sie hilfreich waren. Mit Genehmigung der Autorin 
drucken wir das leicht gekürzte Kapitel „Wie reagieren Jugendliche auf den 
Tod eines nahestehenden Menschen?“ ab.

Aufgewachsen in Ostwest falen, 
ging Tina Geldmacher zum Stu-
dium der Sonderpädagogik nach 
Köln. Dort lebt sie nun mit Mann 
und Kindern. Nach zehn Jahren 
schulischer Tätigkeit wechselte sie 
zur Arbeit mit Trauernden und en-
gagierte sich ehrenamt lich für von 
Krebs betroffene Familien. „Das ist 
doch einfach nur Scheiße…“ ist ihr 
erstes Buch. In unkommentierten 
Interviews berichten acht Jugend-
liche von ihren Erfahrungen in 
der Trauer. Die Fotografi n Angela 
Graumann hat die Gespräche ein-
fühlsam mit der Kamera begleitet. 
Erklärende Kapitel geben hilfrei-
che Informationen, auch für die 
Begleitpersonen. 
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