Normale Trauer

Normale Trauer auch manchmal als nicht komplizierte Trauer bezeichnet umfasst ein breites
Spektrum an Gefiihlen und V erhaltensweisen. Ausgel0st durch einen schmerzlichen Verlust.
Dasind die Gefuhle und deren korperliche Empfindungen zu nennen aber auch deren
Wahrnehmungen und V erhaltensweisen. Einerseits begleiten uns Traurigkeit andererseits
auch der Zorn. Da sind Schuld und Selbstbeschuldigung vorhanden aber auch Verlassenheit
M udigkeit und Hilflosigkeit.

Natirlich sind die Komponenten bei jedem Menschen anders anzutreffen. Wo wir bel
einigem ja sagen kdnnen trifft anderes tGberhaupt nicht auf mich zu. Dasind Gedanken wie:
“ Warum musste er mich jetzt verlassen? Warum hat er mich mit all dem alleine gelassen?*
durchaus keine Seltenheit. Es kann im Laufe der Ereignisse sogar zu argerlichen und zornigen
Ausbrtichen kommen. Andere kdmpfen eher mit, der Schuld und der Selbstbeschuldigung, der
Angst und der Verlassenheit aber auch Mudigkeit und Hilflosigkeit. Hier heil3t es die
Personlichkeit im Blick zu haben. Was habe ich bereits erlebt, wie ist denn mein Hintergrund,
meine Erfahrungen. Wie kann ich mich darauf einstellen? Habe ich schon einen Verlust
betrauert oder befinde ich mich auf einem Gebiet., dass mir vollig fremd ist?.

Ich mochte nicht sagen, dass das Trauern dann einfacher wird, weil ich schon einiges erlebt
habe . Ich kann mich aber eventuell besser darauf einstellen.. Einiges kommt mir bekannt vor.
Naturlichist jeder Verlust ein Verlust, egal obich eserlebt habe oder noch nicht. Es hat
immer mit Schmerzen , Trauer und Neueinstellungen zu tun.

Oft falt mein ganzes L ebensgebéaude buchstablich zusammen und ich habe keinen Halt mehr.
Dannist es gut, noch auf Freunde oder Verwandte zurlick greifen zu konnen, die
Versténdnis zeigen oder ein offenes Ohr haben. Das ist ein grof3er Schatz, eine Quelle aus der
ich schopfen kann. Gerade am Anfang der Trauer ist diese Quelle noch oft uneingeschrankt
zur Verfigung. Wogegen man im spatren Zeitraum immer wieder Worte hort, die aussagen:
,»Das miisste doch nun endlich bald vorbei sein. Wie lange willst du noch trauern?*
Spétestens dann fuhle ich mich vallig unverstanden und auf mich geworfen. ich versucht
zusammen zu reif3en, weil es vonihm erwartet wird. Aber geht das auch?

Aber genau das ist das was mein und auch Thr Korper durchaus nicht will. Er mochte sich
anpassen an die neue Situation mit al den Reaktionen. Im klinischen Bereich spricht man von
einer Anpassungsstérung und genau dort beginnt Schwerstarbeit. Trauern ist Schwerstarbeit!.
Versucheich dem zu entfliehen holt es mich spétestens beim néchsten Verlust ein.
Verdrangung wirkt zerstorerisch und genau dann spricht man von einer pathologischen
Trauerreaktion.

Angste kénnen sich zur Panik ausweiten Trauer in Depression. Oft ist es nur ein kleiner
Schritt. Die Bewadltigung der Traueraufgaben ist dann gestort , unterbrochen oder vollig in die
Lange gezogen. Aber was ist zu tun?

Was auch helfen kann ist ,,Weinen®.

So haben Forscher festgestellt, dass Tranen durchaus hellsam sein konnen. Stress fhrt im
Korper zur Storung des Chemiehaushaltes (und Trauern ist Stress). Tranen schwemmen
toxische Stoffe aus dem Korper aus und kdnnen helfen das physiologische Gleichgewicht
wieder herzustellen.

Ich méchte Sie ermutigen, Thre Trauer aktiv anzugehen. Suchen Sie sich jemand, der zuhéren
kann, der Anteil nimmt und mit dem Siereden und weinen kdnnen. Der Sie versteht.

Haben Sie keine Angst vor dem was andere sagen oder denken kdnnten wie und wie lange Sie
trauern. Eines Tages wird es auch fur Sie wieder Licht geben , auch wenn Sie es heute noch
nicht glauben kdnnen.
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