Trauer und Verlust
Verstehen, verarbeiten, weiterleben.

M

Der Verlust eines geliebten Menschen, einer Beziehung oder eines anderen wichtigen Lebensinhalts ist eine der
schmerzlichsten Erfahrungen, die wir im Leben machen kénnen. In solchen Momenten flihlen wir uns oft
Uberwaltigt von Geflihlen, die wir vielleicht noch nie zuvor erlebt haben. Dieser Zustand der tiefen Trauer ist ein
natirlicher Prozess, der uns hilft, mit dem Verlust umzugehen. In diesem Informationsblatt méchten wir Dir
naherbringen, was Trauer ist, wie sie sich aufsern kann und welche Phasen der Trauer Du méglicherweise
durchlaufst.

WAS IST TRAUER?

Trauer ist eine natlrliche Reaktion auf einen tiefen Verlust. Sie ist ein emotionaler Prozess, der es uns
ermoglicht, die Realitat des Verlusts anzunehmen und in unser Leben zu integrieren. Trauer betrifft nicht nur
unsere Emotionen, sondern kann sich auch auf unseren Korper, unsere Gedanken und unser Verhalten
auswirken. Jeder Mensch trauert auf seine eigene Weise - es gibt kein “richtiges” oder “falsches” Trauern.

WIE AUSSERT SICH TRAUER?

Trauer kann sich auf vielfaltige Weise zeigen und ist nicht immer sofort als solche erkennbar. Einige haufige
Symptome der Trauer sind:

e Emotionale Reaktionen: tiefe Traurigkeit, Wut, Schuldgefiihle, Verzweiflung oder Angst

e Korperliche Reaktionen: Mldigkeit, Schlaflosigkeit, Appetitlosigkeit, kbrperliche Schmerzen oder ein
allgemeines Gefiihl der Erschopfung

e Gedankliche Reaktionen: standiges Kreisen der Gedanken um den Verlust,
Konzentrationsschwierigkeiten oder das Gefuihl der Leere

¢ Verhaltensanderungen: Riickzug von sozialen Kontakten, Antriebslosigkeit, Veranderungen in der
Tagesstruktur oder das Beduirfnis nach Nahe oder Einsamkeit

DIE FUNF PHASEN DER TRAUER

@ Leugnen und Nicht-Wahrhaben-Wollen

In dieser Phase kann es schwer sein, den Verlust zu akzeptieren. Der Schmerz ist oft so
Uberwaltigend, dass Du Dich vielleicht wie betaubt fiihlst. Manche Menschen fihlen sich in
dieser Phase wie in einem Schockzustand.

Beispiel: “Das kann doch nicht wahr sein, was er/sie nicht mehr da ist.”
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@ Wut und Auflehnung

Wenn die Realitat des Verlusts langsam durchsickert, kann Wut entstehen. Diese Wut kann
sich gegen Dich selbst, gegen andere oder sogar gegen die verstorbene Person richten.

Beispiel: “Warum musste das passieren? Das ist so unfair!”

@ Verhandeln

In dieser Phase beginnst Du vielleicht, gedanklich “Verhandlungen” zu fiihren. Du kénntest Dich
fragen, ob Du etwas anders hattest machen kdnnen, um den Verlust zu verhindern.

Beispiel: “Hdtte ich nur friiher etwas bemerkt, dann wdre es vielleicht anders gekommen.”

@ Depression und tiefe Traurigkeit

Diese Phase ist oft die schwerste. Der Schmerz des Verlustes wird voll und ganz
wahrgenommen und eine tiefe Traurigkeit kann sich einstellen. In dieser Phase ziehen sich viele
Menschen zuriick und versplren wenig Freude am Leben.

Beispiel: “Hdtte ich nur friiher etwas bemerkt, dann wdre es vielleicht anders gekommen.”

@ Akzeptanz

In der Phase der Akzeptanz beginnt die Trauer, sich zu wandeln. Der Verlust bleibt schmerzhaft,
aber Du lernst, damit zu leben. Du kannst beginnen, neue Wege zu finden, um ohne die
verstorbene Pereson weiterzugehen.

Beispiel: “Es tut immer noch weh, aber ich weifs, dass ich weitermachen kann.”

DIE INDIVIDUELLE NATUR DER TRAUER

Es ist wichtig zu verstehen, dass Trauer ein sehr individueller Prozess ist. Jeder Mensch trauert anders und es
gibt kein festgelegtes Muster, das auf alle zutrifft. Manche Menschen durchlaufen die Phasen der Trauer
schnell, andere bleiben langer in einer Phase stecken. Auch die Intensitat der Geflihle kann stark variieren.
Erlaube Dir selbst, in Deinem eigenen Tempo zu trauern und lass Dich nicht von aufseren Erwartungen oder
Druck beeinflussen.

Wir sind fir Dich da. Kontaktiere uns, wenn Du Unterstlitzung auf Deinem Trauerweg bendtigst.
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