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Trauerfall :: Trauerbegleitung

Trauer ist eine Stimmungslage des Menschen, die beim Verlust eines geliebten Gegenubers,
eines schulischen oder beruflichen Misserfolgs, des Versagens an einer Aufgabe

0. a. auftritt. Meist fuhrt die Trauer zu einer gewissen Lahmung der normalen Aktivitaten

des trauernden Menschen.

Zum Uberwinden der Trauer gibt es zwei Ansatze: Die Verdrangung die Verarbeitung

durch korperliche Aktivitat oder Ablenkung kann man Trauer versuchen zu verdrangen.

Man kann auch versuchen, den Verlust zu ersetzen. Ein eher traditioneller Ansatz ist

die Verarbeitung der Trauer: Uberwunden im Sinne einer intensiven Bewaltigung wird

Trauer, indem sie durch Trauerarbeit bewusst gemacht wird. Jahrhunderte alte Trauerbrauche
und Rituale haben durch die Kulturgeschichte hindurch eine stabilisierende

und sinnstiftende Rolle gespielt. Durch Erinnerung, und darin symbolisch wiederholtes
Zuruckholen und Weggeben des Betrauerten, wird ein Sich - Einlassen auf die Extremsituation
des Verlustes sowie ein allmahliches Bejahen und Loslosen ermoglicht.

Von entscheidender Bedeutung ist ein Ort der Trauer. Daruber hinaus ist die Klage ein
konstitutives Trauermoment. In der Kulturgeschichte lasst sich ein Wandel vom Klagegeschrei
hin zum differenziert artikulierten Gesang beobachten. Auch dem Gesprach kann

die Aufgabe der Traueruberwindung zukommen. Dabei ist zu berucksichtigen, dass
der Tod im von Medien bestimmten Alltag schwer fassbar geworden ist. Es kann auch
sinnvoll sein, eine Psychotherapie durchzufuhren, da es wichtig ist, einen Trauerenden
vor einer ubermafigen pathologischen Trauer, wie Suizidgedanken, Suchtverhalten,
volliger Inaktivitat und Depressivitat zu bewahren. Aus der ,Sicht des christlichen
Glaubens” ist Trauer eine menschliche Befindlichkeit. Eine besondere Form der Trauer
tritt ein, wenn eine Person meint, von Gott verlassen zu sein, ohne dass sie sich selber
durch eine Todsunde von Gott trennen will. Solidaritat mit den Trauernden wird zu einer
besonderen Form christlicher Nachstenliebe.

Die Trauer verlauft gewdhnlich in vier Phasen.
Erste Phase: Nicht-Wahrhaben-Wollen

Der Verlust wird verleugnet, der oder die Trauernde fuhlt sich zumeist empfindungslos
und ist oft starr vor Entsetzen: ,Es darf nicht wahr sein, ich werde erwachen, das ist nur
ein boser Traum!” Diese erste Phase ist meist kurz, sie dauert ein paar Tage bis wenige
Wochen.
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-Zweite Phase: Aufbrechende Emotionen

In der zweiten Phase werden durcheinander Trauer, Wut, Freude, Zorn, Angstgefiihle und Ruhelosigkeit
erlebt, die oft auch mit Schlafstorungen verbunden sind. Eventuell setzt die Suche nach

einem oder mehreren ,Schuldigen® ein (Arzte, Pflegepersonal, ...). Der konkrete Verlauf dieser
Phase hangt stark davon ab, wie die Beziehung zwischen den Zuriuckgebliebenen und dem Verlorenen
war, ob zum Beispiel Probleme noch besprochen werden konnten oder ob noch sehr viel

offen geblieben ist. Starke Schuldgefuhle im Zusammenhang mit den Beziehungserfahrungen

konnen bewirken, dass man auf dieser Stufe stehen bleibt. Das Erleben und Zulassen aggressiver
Gefuhle hilft dem Trauernden dabei, nicht in Depressionen zu versinken. Well in unserer Gesellschaft
Selbstbeherrschung ein hoher Wert ist, bestehen oft grolRe Schwierigkeiten diese Phase

zu bewaltigen. Aber nur indem die adaquaten Emotionen auch tatsachlich erlebt und zugelassen
werden, kann die nachste Trauerphase erreicht werden.

Dritte Phase: Suchen, Finden, Sich-Trennen

In der dritten Trauerphase wird der Verlorene unbewusst oder bewusst ,gesucht”, meistens dort,

wo er im gemeinsamen Leben anzutreffen war (in Zimmern, Landschaften, auf Fotos, aber auch in
Traumen oder Phantasien, ...). Die Konfrontation mit der Realitat bewirkt, dass der oder die Trauernde
immer wieder lernen muss, dass sich die Verbindung drastisch verandert hat. Der Verlorene

wird bestenfalls zu einem ,inneren Begleiter”, mit dem man durch inneren Dialog eine Beziehung
entwickeln kann. Im schlechteren Fall lebt der Trauernde eine Art Pseudoleben mit dem Verlorenen,
nichts darf sich andern, der Trauernde entfremdet sich dem Leben und den Lebenden. Wenn

der Verlorene aber zu einer inneren Person wird, die sich weiterentwickeln und verandern kann,
dann wird die nachste Phase der Trauerarbeit erreicht. Besonders hilfreich erweist sich, wenn in
dieser Phase des Suchens, des Findens und des Sich-Trennens auch noch ungeléste Probleme mit
der verlorenen Person aufgearbeitet werden kénnen.

Vierte Phase: Neuer Selbst- und Weltbezug

In der vierten Phase ist der Verlust soweit akzeptiert, dass der verlorene Mensch zu einer inneren
Figur geworden ist. Lebensmoglichkeiten, die durch die Beziehung erreicht wurden und die zuvor

nur innerhalb dieser Beziehung moglich gewesen sind, kbnnen nun zum Teil zu eigenen Mdglichkeiten
werden. Neue Beziehungen, neue Rollen, neue Verhaltensmdoglichkeiten, neue Lebensstile

kénnen moglich werden. Dass jede Beziehung verganglich ist, dass alles Einlassen auf das Leben

an den Tod grenzt, wird als Erfahrung integrierbar. Idealerweise kann man sich dann trotz dieses
Wissens auf neue Bindungen einlassen, gerade auch, weil man weil3, dass Verluste zu ertragen

zwar sehr schwer, aber moglich ist und auch neues Leben in sich birgt.



