Umgang mit Trauer

Trauer ist ein Gefuhl, mit dem unsere Gesellschaft stiefmditterlich umgeht.
Dementsprechend ist die ,Unfahigkeit zu trauern“ weit verbreitet und man
stol3t haufiger auf ,Depressionen”, wo eigentlich Trauer geboten ware. Trauer
hilft, Verluste zu verarbeiten und die dadurch entstandenen Wunden zu ,hei-

len* (heilen =

wieder ganz werden). Die folgenden Anregungen ermuntern,

Trauer zuzulassen und konstruktiv mit ihr umzugehen.

Sich Vielfalt von Trauerursachen ver-
gegenwartigen

Trauer ist eine sinnvolle Reaktion auf Ver-
lust, Trennung, Abschied und Enttau-
schung. Eine Vielfalt von Lebensereignis-
sen kann Trauer auslésen. Zu ihnen geho-
ren nicht nur Todesfélle, sondern auch
Fehlgeburten, Geburten behinderter Kin-
der, Trennungen, (z.B. Scheidung), Ablo6-
sung von Kindern aus dem Elternhaus, Alt-
und Krankwerden (Abschied von Jugend
und Gesundheit), Verlust der Heimat, be-
rufliche (Kindigung, Berentung) und mate-
rielle Verluste (Diebstahl, Verarmung) so-
wie die Erkenntnis, Wichtiges unwi-
derbringlich versdumt zu haben bzw. Le-
bensziele nicht mehr erreichen zu kdnnen.
Wann immer Sie von einem solchen Er-
eignis betroffen sind, sollten Sie sich fra-
gen, ob Sie diesem geniigend Raum und
Zeit fur Trauer einraumen. Bedenken Sie,
dass die Schnelllebigkeit unserer heutigen
Zeit standige Veranderungen mit sich
bringt, also eine permanente Quelle von
Verlust und Trauer ist.

Der Trauer ihre Individualitat belassen

Auch wenn ,typische Trauerphasen“ be-
schrieben werden, trauert letztlich doch
jeder Mensch individuell. Es macht daher
wenig Sinn und kann sogar sehr grausam
sein, von Verlusten betroffenen Menschen
vorzuhalten, wie sie zu trauern haben
(nicht zu kurz, nicht zu lang, nicht zu laut
usw.). Das emotionale Durchleben der
Trauer (,Fuhlen), der Versuch, das Ge-
schehene zu verstehen (,Denken*), Aktivi-
taten zur Bewadltigung des neu entstande-
nen Chaos (,Tun“) und ein beschranktes
Weiterfunktionieren  (,Vermeiden®) sind
prinzipiell —gleichberechtigte Strategien.
Manche Trauerprozesse konnen Jahre
dauern, andere nur Wochen oder Monate.
Manner reagieren oft anders (Sturz in Akti-
vitdten) als Frauen (Rickzug und Appelle

um Hilfe), ohne dass die ein oder andere
Form nachweislich ,besser* oder ,gesun-
der” ist. Meiden Sie lieber Menschen, die
lhnen vorschreiben, wie Sie zu trauern
haben.

Trauer als Heilungsvorgang verstehen
Trauer ist eine Reaktion auf schwere Ver-
luste. Fur den Betroffenen ist es meist so,
als habe er einen Teil seiner Personlichkeit
verloren. Dies gilt nicht nur fir den Verlust
nahe stehender Personen, sondern auch
fur den Abschied von Lebenszielen oder
Lebensaufgaben, die bislang das eigene
Selbstverstandnis gepragt haben. So wie
der Koérper bei schweren Wunden genu-
gend Zeit benotigt, um zu heilen und neue
Strategien zu entwickeln (um Verlorenes
zu kompensieren), braucht jeder Mensch
Zeit und Schonung, um durch Trauer zu
heilen. Offenbar bedarf es mitunter sehr
heftiger emotionaler Prozesse, um das
Gehirn ,umzuprogrammieren“ (= neue
Nervenverbindungen herzustellen).

Trauerschmerz durchleben

Bei Befindlichkeitsstorungen wird heute
schnell zur Tablette oder anderen ,Beruhi-
gungsmitteln“ gegriffen. Ob man einem
Trauernden damit einen Gefallen erweist,
ist fraglich. Ahnlich wie andere ,Sympto-
me“ weist der Trauerschmerz auf Wunden
hin, die es zu ,heilen* gilt. Wer nur den
Schmerz wegnimmt, riskiert, dass die ei-
gentliche Wunde unnétig lange offen
bleibt. Verdeutlichen Sie sich, dass norma-
le Trauer eben keine lebensbedrohliche
Krankheit ist, die Sofortmal3nahmen erfor-
dert, sondern vor allem Zeit.

Den Verlust akzeptieren

Die wichtigste Aufgabe von Trauer besteht
darin, schwere Verluste zu akzeptieren
und das eigene Weltbild der neuen Situati-
on anzupassen. Viele Menschen wollen
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Verluste nicht wahrhaben. Beim Tod eines
geliebten Menschen zum Beispiel verhal-
ten sich manche weiter so, als lebte der
Verstorbene noch immer. Sie lassen mog-
lichst alles unverédndert, ,mumifizieren®
gleichsam den Verstorbenen und stlitzen
so ihre lllusion. Indem man sich haufiger
von der Realitat Uberzeugt (auf den Fried-
hof geht, statt das Bett des Verstorbenen
zu beziehen) und sich selbst deutliche Zei-
chen setzt (indem man etwa die Wohnung
der neuen Situation ,anpasst®), erleichtert
man es sich, den Anschluss zum wirkli-
chen Leben zu finden. Immer mehr Men-
schen vermeiden es, den Toten noch ein-
mal zu sehen oder gar ihn zu berthren,
geschweige denn an seiner Aufbahrung
oder Beerdigung aktiv mitzuwirken. Dabei
kann ein solcher ,letzter Dienst* den Ab-
schied erleichtern. Warum soll das Beerdi-
gungsinstitut alles Ubernehmen? Nichts
spricht dagegen, sich zum Beispiel am
Ausheben des Grabes zu beteiligen. Man-
che Hinterbliebenen begeben sich statt-
dessen lieber auf die Suche nach dem
~Schuldigen® fur den Verlust. Dahinter ver-
steckt sich meist der Versuch, das Ereignis
nicht zu akzeptieren. Denn wenn es einen
~ochuldigen” gibt, hatte sich das Ganze
vermutlich vermeiden lassen und bestiinde
kein Grund, am weiteren Leben etwas zu
andern.

Trauern und loslassen lernen

Probleme mit Trauer entstehen vor allem
dann, wenn Menschen entweder nicht zu
trauern beginnen oder endlos in Trauer
verharren. Manche von ihnen haben in
ihrer Kindheit keine Vorbilder gehabt, die
ihnen den Umgang mit Trauer vorgelebt
haben (ein haufiges Problem der Nach-
kriegsgeneration!). Wieder andere konnten
nicht erfahren, dass Leben ein standiges
Pendeln zwischen grofRer Nahe und Abl6-
sung (Selbstwerdung) ist. Wenn Menschen
sich von einem Verstorbenen innerlich
nicht I6sen kénnen, findet man oft, dass
die Betroffenen — obwohl sie selbst schon
relativ alt sind — kaum gelernt haben, ein
eigenes unabhangiges Leben zu fuhren.
Oft sind sie von ihrer Herkunftsfamilie di-
rekt in eine neue Bindung gewechselt.
Statt endlich ihren eigenen Weg zu einem
erfullten Leben zu finden, idealisieren sie
den Verstorbenen. Dadurch binden sie

sich noch starker an ihn oder sie. Eine
wichtige Empfehlung lautet daher, sich auf
sich selbst zu besinnen und langst tberfal-
lige ,Entwicklungsaufgaben® nachzuholen.
Dazu gehort, dass man sich endlich auf
die eigenen Beine stellt und lernt, wie man
Getrenntsein von anderen (,Einsamkeit,
~Eigenartigkeit”, ,Unabhangigkeit) aushalt
bzw. bewaltigt. Wer sich in seiner Identitat
bisher wesentlich durch den Verstorbenen
definierte (und deshalb gleichsam selbst
mitgestorben ist), steht vor der Aufgabe,
sich eine neue ldentitat zu geben. Dies
erfordert, einerseits zu sich selbst und zu
den Weiterlebenden in Beziehung zu tre-
ten und andererseits respektvoll von dem
Verlorenen Abschied zu nehmen. Mitunter
hilft es, diesem Vorgang auch formal Aus-
druck zu verleihen, indem man beispiels-
weise die mit dem Verstorbenen genutzte
Wohnung deutlich umgestaltet, sich von
manchem Uberflissig gewordenen Einrich-
tungsteil trennt oder sogar in eine neue
Wohnung (also in ein neues Leben) zieht.
Altere Menschen haben oft massiven An-
lass zu Trauern, weil sich Abschiede und
Verluste mit zunehmendem Alter unaus-
weichlich haufen (beispielsweise im Hin-
blick auf Arbeit, Rollen, Macht, Bedeut-
samkeit und Gesundheit).

Angemessen aggressiv sein

Menschen, die ihren Verstorbenen ideali-
sieren, nehmen ihn im Nachhinein oft ein-
seitig wahr. So erschweren sie es sich, ihn
loszulassen. Arger (Aggression), der ei-
gentlich dem Verstorbenen gebihrt, be-
kommt dann eher die Umwelt zu spiren,
worauf diese auf den ewig Trauernden
irgendwann argerlich wird. Machen Sie
sich diesen Zusammenhang bewusst, in-
dem Sie sich fragen, wo Sie momentan
lhren Arger und lhre Wut lassen. Bemiihen
Sie sich, den Verstorbenen als den zu er-
innern, der er mit Sicherheit war: Ein
Mensch, der nicht nur Starken, sondern
(immer) auch Schwéachen (Mangel) hatte.
Solche Personen kdnnen eher in Frieden
ruhen als vergotterte Wesen, von denen
man sich weiterhin gehalten wissen moch-
te.

Rituale nutzen
Fast alle Gesellschaften haben Rituale
entwickelt, die helfen, den Tod eines Men-
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schen zu bewaltigen. Solche Rituale ge-
ben Orientierung und vermitteln das Ge-
fuhl, in einer Gemeinschaft geborgen zu
sein. Dazu gehoéren unter anderem Bei-
leidskundgebungen sowie die verschiede-
nen Begrabnisformen und Gedenkfeiern.
Selbst wenn Sie sonst Ritualen vielleicht
skeptisch gegenuberstehen, sollten Sie
sich im Trauerfall deren Vorteile génnen.
Scheuen Sie sich nicht, eigene Rituale zu
entwickeln, etwa indem Sie im Familien-
kreis regelmaRig oder in bestimmter Form
des Verstorbenen gedenken.

Ungunstige ,,Abwehr* erkennen

Manche Menschen kdnnen aufsteigende
Trauer schwer ertragen (mangels entspre-
chender Vorbilder bzw. Erfahrungen). Sie
versuchen, diese ,abzuwehren®, bei-
spielsweise, indem sie sich in UbermaRige
Geschaftigkeit stirzen. Fur manchen er-
setzt dann der ,Glaube an den Fortschritt*
den ,Glauben an das ewige Leben“. Wie-
der andere verleugnen den Verlust, indem
sie den Verstorbenen innerhalb kurzer Zeit
durch eine neue Person ersetzen.

Symbolische Handlungsmaoglichkeiten
ausschopfen

Nicht wenige Todesfalle kommen ,aus hei-
terem Himmel“ und verhindern, dass man
sich darauf einstellt, sich verabschieden
kann und ,noch offene Geschafte" erledigt.
Das Gefihl, dass doch eigentlich noch so
vieles hatte ausgesprochen, gelebt oder
geklart werden mussen, verhindert, dass
der Trauerprozess einen Abschluss findet.
Nutzen Sie in einem solchen Fall die M6g-
lichkeit, Offenes symbolisch zu beenden.
Dazu kdnnen Sie dem Verstorbenen bei-
spielsweise einen Brief schreiben, den Sie
anschlieend verbrennen, vergraben oder
einem Gewasser Ubergeben. Wer offene
Wunden nach einer Scheidung lindern
maochte, kann sich auf ein Ritual mit dem
ehemaligen Partner einlassen, mit dessen
Hilfe sich beide respektvoll wieder freige-
ben (,entheiraten®).

Trauerhilfen nutzen

Fur Menschen, die sich mit Trauer schwer
tun und deshalb darunter leiden, gibt es
heute zahlreiche Hilfen. Zu ihnen gehoren
einschlagige Bulcher, Trauerseminare und
Trauerselbsthilfegruppen (Buchtipp z.B.:

Patricia Kelly: Trost in der Trauer — Ein
Begleitbuch. Knaur TB 2001). Trauersemi-
nare und -selbsthilfegruppen werden zum
Beispiel von Bestattern, Kirchen, offentli-
chen Einrichtungen, Bildungstrdgern oder
»rrauerbegleitern® angeboten. Sie erleich-
tern den Ausdruck von Trauer und vermit-
teln Geborgenheit in einer Trauergemein-
schaft. AuRerdem gibt es Trauer-Foren im
Internet und nicht zuletzt psychotherapeu-
tische Behandlungen. Letztere sind vor
allem dann angezeigt, wenn gestorte
Trauerprozesse darauf hinweisen, dass
die Betroffenen wichtige Entwicklungsauf-
gaben in ihrem Leben noch nicht bewaltigt
haben. Viele Menschen gewinnen auch
aus spirituellen Angeboten Kraft flr Trau-
erprozesse. Sie Uberwinden Gefiihle der
Einsamkeit und Isolierung mit Hilfe der
Vorstellung, dass menschliches Dasein in
etwas Grolieres eingebettet ist, das Uber
den Tod hinaus reicht. Gonnen Sie sich
vor allem dann Hilfe, wenn Sie sonst keine
Gesprachspartner haben, in der Trauer
festgefahren sind, der Verstorbene auf
unnaturliche Weise ums Leben gekommen
ist, Sie Selbstmordgedanken haben, unter
einer chronischen Depression leiden oder
es sich um einen weiteren schweren Ver-
lust in Folge handelte. Grinden Sie eine
Selbsthilfegruppe, wenn es noch keine in
ihrem Umfeld gibt.

Trost finden

Viele Menschen schépfen nach einem To-
desfall Trost aus der Erinnerung daran,
was der Verstorbene fir sie weiterhin be-
deutet, was er ihnen gegeben, geschenkt
und moglicherweise dauerhaft hinterlassen
hat. Ein solches ,Erbe“ kann aus wichtigen
materiellen Dingen bestehen. Es kann sich
aber auch um geistige Reichtimer handeln
(wie Fahigkeiten und Interessen, die der
Verstorbene bei uns entwickelt hat, oder
eine Vorbildfunktion, die er weiterhin far
den Hinterbliebenen ausiibt). Solche Uber-
legungen verdeutlichen, dass das entstan-
dene Loch letztlich kleiner ist, als man bis-
lang dachte, da ja einiges noch weiterlebt.
Wenn es dann auch noch gelingt, Dank-
barkeit zu empfinden, lasst der Schmerz
der Trauer oft ein wenig nach.

Arbeitshilfe der Psychotherapeutischen Praxis von Dr. Dr. Herbert Muck, KéIn, www.dr-mueck.de, Copyright: 2003-2005



Gut mich sich umgehen

Schon lange ist bekannt, dass verwitwete
Personen vermehrt gesundheitsgefahrdet
sind. Nicht selten ist ihr Immunsystem in
seiner Abwehrkraft geschwacht. Von Ver-
lusten Betroffene versorgen sich leider
mitunter schlecht (mangelnde Ern&hrung,
Bewegung, Schlaf, soziale Isolation usw.).
Vermeiden Sie diese Risiken, zumal Sie
auch dem Verstorbenen damit keinen Ge-
fallen erweisen. Dieser wirde sich in der
Regel eher das Gegenteil winschen. Ge-
hen Sie also gerade dann gut mit sich um,
wenn lhnen dies besonders schwer fallt.

Aus Trauer lernen

Trauer weist uns auf die Verganglichkeit
unseres Lebens und der Dinge dieser Welt
hin. Sie verdeutlicht uns, dass Leben im-
mer auch Abschiednehmen und sich Tren-
nen heil3t. Damit fordert sie eine Haltung,
die uns hilft, den Augenblick und das Vor-
handene zu schatzen und die Relativitat
vieler Werte und Verhaltensweisen zu er-
kennen. Experten bezeichnen dies als ,ab-
schiedlich leben“. Vielen Menschen hat
folgende morgendliche Frage zu einer
grundsatzlichen Anderung ihrer ,Routinen®
verholfen: ,Was wirdest du heute anders
machen, wenn dies der letzte Tag deines
Lebens ware?" Vielleicht haben Sie be-
dauert, dass Ihr Verstorbener vieles nicht
.geregelt* oder zu Lebzeiten besprochen
hat. Uberlegen Sie, ob Sie sich genauso
verhalten oder lieber das Gesprach zu den
mit Tod und Abschied verbundenen Fra-
gen suchen wollen. Zdgern Sie nicht,

schon in jungen Jahren ein Testament zu
machen. Und nicht zuletzt: Finden Sie
heraus, was Ihnen wirklich im Leben wich-
tig ist und versuchen Sie, diesen Din-
gen/Personen genigend Raum zu geben,
solange es Ihnen noch moglich ist.

Trauernde begleiten

Was Trauernde am wenigsten brauchen,
sind kluge Spruche (,Du solltest....”) und
fragliche Einfahlung (,lch weil3, wie es dir
geht). Am besten hilft man ihnen, indem
man ihnen das eigene Ohr leiht — selbst
dann, wenn die gleiche Geschichte zum
10. Mal erzahlt wird. Dabei gilt es, der Art,
wie ein Mensch trauert, mit Achtung zu
begegnen. Oft wird es als wohltuend er-
lebt, gemeinsame Erinnerungen auszutau-
schen. Dartber hinaus kann es sinnvoll
sein, Trauernde von alltaglichen Proble-
men zu entlasten, sofern diese es wuin-
schen. Erkundigen Sie sich immer, was
der Betreffende mochte und zwingen Sie
diesen nicht zu seinem Gluck. Scheuen
Sie sich nicht, das Thema Trauer anzu-
sprechen — aber drangen Sie es nicht auf.
Auch sollte man immer ein Auge auf die
Gesundheit des Trauernden werfen, da
viele dazu neigen, sich selbst zu vernach-
lassigen (Ernahrung, Bewegung an der
Luft, soziale Kontakte). Vor allem: Bleiben
Sie in Kontakt, da sich Trauernde meistens
verlassen fuhlen. Und bedenken Sie, dass
auch nach Jahren immer wieder ,Rest-
trauer auftreten kann.
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