er Schock nach dem Tod eines nahen Angeho-
rigen sitzt tief. Der Schmerz ist unendlich grof$
und die Seele der Trauernden aufgewiihlt. Dass
ein geliebter und vertrauter Mensch fiir immer
gegangen ist, erscheint unbegreiflich und unwirk-
lich. Unmittelbar nach dem Todesfall bleibt
meist wenig Zeit fiir die Verarbeitung der eige-
nen Gefiihle. Erledigungen wie Behordengédnge,
das Regeln von Vertrdgen und Finanzen sowie
die Organisation des Begrébnisses erfordern die
ganze Aufmerksambkeit. ,In den ersten Wochen
und Monaten sind die Hinterbliebenen in einem
Schockzustand’; sagt die Trauerbegleiterin Sonja
Ruf. , Die Menschen mobilisieren ihre verbliebe-
nen Energiereserven und schaffen dann sehr viel.
Erst spater kommt die schmerzliche Erkenntnis,

dass die geliebte Person nicht mehr da ist. Fiir die
meisten Trauernden ist es der grofite Horror, in
ein leeres Zuhause zuriickzukommen. Meistens
erinnern noch viele personliche Gegenstdnde in
der Wohnung an den Toten. Vielfach entsteht die
starke Sehnsucht, dass der Verstorbene wieder zur
Tiir hereinkommt und die albtraumhafte Situa-
tion endet. Aber auch wenn der fehlende Mensch
innerlich noch stark présent ist, ist dessen stan-
dige Abwesenheit nun eine neue Lebensrealitét,
die schrittweise akzeptiert werden muss, um see-
lisch zu heilen.

KOMPLIZIERTER TRAUERPROZESS
Es beginnt eine Phase des Abschiednehmens, die
mit einem Wust verschiedener Emotionen einher-

Der Tod eines geliebten Menschen stiirzt die
Hinterbliebenen in einen seelischen Abgrund.
Mit Trauer und Schmerz umzugehen,
erfordert viel Kraft und einen umsichtigen

Umgang mit sich selbst.

LEBEN NACH
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geht: Gefiihle des Verlassenseins und der inneren
Leere vermischen sich mit Verzweiflung, Angst
und Ohnmacht. Die Trauernden sehnen sich nach
der geliebten Person, wollen mit ihr reden und ihr
wieder nahe sein. Das iiberwéltigende Gefiihl des
Vermissens, die erlebte Hilflosigkeit und der bren-
nende innere Schmerz kénnen auch korperliche
Symptome hervorrufen: Trauernde fiihlen sich oft
miide und kraftlos, schlafen schlecht, konnen sich
nur schwer konzentrieren oder essen zu viel oder
zu wenig. Manche Menschen verlieren das Inter-
esse an allem, erleben ein Gefiihl der Sinnlosigkeit
und sind andauernd niedergeschlagen. Zieht sich
die schwermiitige Stimmung {iber viele Monate
hinweg und erschwert das berufliche und private
Leben, sollten sich die Betroffenen psychologi-
sche oder psychotherapeutische Hilfe suchen,
rit Psychologin Gudrun Jansohn: ,Bei dauerhaf-
ten Schlafstorungen, Appetitmangel, Alkohol-
missbrauch, Antriebslosigkeit oder Suizidgedan-
ken empfiehlt sich professionelle Hilfe. Das gilt
besonders fiir Todesfille, bei denen traumatische
Umstidnde wie Suizid, ein Unfall oder ein Gewalt-

verbrechen vorliegen. Bei schweren Verlusten ist
auch der Besuch einer Trauergruppe hilfreich

GEFUHLSCHAOS

Neben dem seelischen Schmerz kénnen auch
Wautgefiihle tiber den Tod des geliebten Men-
schen aufkommen. Ebenso kann das Empfin-
den von Schuld, selbst noch am Leben zu sein
oder etwas nicht gesagt bzw. getan zu haben, die
Hinterbliebenen quélen. ,Uber die Gefiihle und
die damit verbundenen Gedanken zu sprechen,
kann entlasten’, erklart Jansohn. ,Wut schiitzt uns
manchmal davor, andere schmerzhaftere Gefiihle
zu spliren. Schuldgefiihle konnen dazu dienen,
den Vorgingen eine Erklirung zu geben. Bei
beiden Gefiihlen kann es darum gehen, eine Art
Kontrolle zu erleben. Eine mogliche Entlastungs-
strategie im Umgang mit diesen Gefiihlen ist das
Fiihren eines Tagebuches. Man kann etwa einen
Brief an den Verstorbenen schreiben, in dem
man ausdriickt, was man gerne noch gesagt oder
getan hétte. Dabei kann man sich in die verstor-
bene Person hineinversetzen und sich vorstellen,

Gudrun Jansohn, Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin und
Psychotherapeutin in Ausbildung unter Supervision in Wien

Der Korper leistet in der Trauer schwere Arbeit. Es ist alles hilfreich, was ihn dabei unterstitzt. Wichtig sind regel-
maBige Erndhrung, Bewegung und Schlaf als kleine Insel der Erholung. Ein Tagebuch kann flir die griblerischen
Gedanken ein guter Kanal sein. Man kann auch einen Gedenkort aufsuchen, den man mit dem verstorbenen Men-
schen verbindet. Oder man richtet sich einen Riickzugsort ein, an dem man alleine trauert und seine Emotionen
ausdruckt. Dort kénnen etwa Bilder oder Erinnerungsgegensténde stehen. Vor allem der Kontakt mit lieben Men-
schen, mit denen man (ber die verstorbene Person reden kann, gibt viel Kraft. Meistens ist die eigene Intuition ein
guter Wegweiser, was man selbst braucht.

Unser Organismus schitzt uns mittels Verdrangung

immer wieder vor Belastungen, die gerade zu viel fur

uns sind. Ablenkung ist eine ganz wichtige Strategie

beim Trauern. Man sollte sich immer wieder kleine

Pausen vom Trauerprozess zugestehen, um erneut

Kraft zu schopfen. Trauern ist ein sehr anstrengender
Prozess, der an der Energie zehrt. Es kann daher einfach guttun, alltaglichen Aktivitdten nachzugehen — das kann
die Pflege des eigenen Korpers, das Putzen der Wohnung oder das Arbeiten an der Steuererklarung sein. Man
gewinnt damit ein Stlick Normalitat zurlick. Gerade zu Beginn des Trauerprozesses kann es schwerfallen, sich
abzulenken. Aber es lohnt sich, es immer wieder kurz zu versuchen, um sich seelisch zu entlasten.

Die Studienlage und Literatur speziell zum Thema Trauer bei M&nnern ist leider noch etwas diinn. Wir beobachten,
dass Ménner anders trauern und seltener in Trauergruppen anzutreffen sind. Wahrend bei Frauen viel Entlastung
durch Reden passiert, suchen Ménner tendenziell die Aktivitdt durch Bewegung und Gestalten. Gerade der Sport
dient oft dazu, sich zu verausgaben und dem Schmerz Uber den Verlust etwas entgegenzusetzen. Die Trauerverldaufe
sind aber immer individuell zu sehen. Es gibt sowohl Manner, die sich gut liber Gesprache entlasten, als auch Frauen,
denen Sport bei der Verarbeitung hilft oder die sich in der Arbeit Inseln der Normalitdt suchen und sich Uber den
Schmerz hinweghelfen. [ |
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