Klienteninformation Trauer

Der Verlust einer Beziehung kann unsere Vertrautheit mit der Welt tief erschittern. Damit wir uns in der Welt wieder zu Hause
fUhlen, missen wir diese Erschitterung in einem Trauerprozess bewaltigen.

Jeder kann nur auf seine Weise trauern, doch die Aufgaben, die wir im Trauerprozess bewéltigen, sind weitgehend identisch.

1. Der Schock

Die Erfahrung des Verlustesist oft inihrer Vollstandigkeit nicht zu ertragen. Wir reagieren mit einem Schock. Unter dem Schock
kénnen wir uns geldhmt und benommen fiihlen oder auch ganz klar reagieren - je nach dem auf welche Weise wir die Erfahrung
am besten ertragen (bei einer schweren korperlichen Verletzung, fuhrt z.B. der Wundschock dazu, dass wir erst einmal keinen
Schmerz verspiren).

Selbst unter grof3er Anstrengung sind wir vielleicht nur in der Lage, die allernotwendigsten Dinge zu erledigen oder wir verlieren
uns in Uberaktivem Handeln. Haufig 2ehen wir uns zurlick, kénnen misstrauisch, reiz- und verletzbar sein oder leiden z.B. unter
Appetitstérungen. Schlafstérungen, Verwirrung, Halluzinationen. Zusétzlich kénnen uns kdrperliche Empfindung belasten, wie
z.B. Leeregefihl im Magen, Brustbeklemmungen, zugeschniirte Kehle, Uberempfindlichkeit gegen L&m, Gefiihl der
Depersonalisation, Atemlosigkeit, Muskel schwéche, Energiemangel, Mundtrockenheit.

Wir neigen dazu, den Verlust nicht wahrhaben zu wollen, leugnen zumeist die Bedeutung oder Endgiltigkeit des Verlustes
(suchen nach dem Verlorenen). bzw. versuchen schnell zu vergessen. Uns stellt sich daher die Aufgabe:

Den Verlust als Realitat akzeptieren. Das gelingt z.B. in dem wir mit anderen darliber reden. was wir verloren haben und (da
uns jede Beziehung nicht nur bereichert, sondern auch einschrankt), was wir gewonnen haben.

2. DieGefuhle

Verlustes erleben wir meist eine Flut von Gefuihlen. Auf der einen
auf der anderen Seite erleiden wir Schmerz, Niedergeschlagenheit,
Angst oder Schuldgefiihle. Es kdnnen sich jedoch auch Geflihle der

Mit zunehmendem gewahr werden des
Seite spuren wir Wut oder Zorn und
Traurigkeit, Einsamkeit, Sehnsucht,
Befreiung und Erleichterung einstellen.

Aufgabe: Unsere Gefuihle erkennen, akzeptieren und erlauben sie auszudrticken. Durch das Durchleben unserer Gefuhle,
finden wir wieder zur Ruhe.

Schuldgefiihle oder Schuldzuweisungen gilt es jedoch realistisch zu Gberprifen, denn durch unsere Betroffenheit gelangen wir
im allgemeinen zu einer vollig unangemessenen Schul dbewertung.

3. DieNeuanpassung

Begreifen wir den Verlust mit all seinen Konsequenzen fir uns, befiirchten wir oft, die auf uns zukommenden L ebensaufgaben
nicht bewdltigen zu kénnen. Desorientiertheit oder M ut- und Hilflosigkeit kdnnen sich einstellen.

Aufgabe: Anerkennen dessen was bleibt und Erkennen und Entwickeln von neuen Fertigkeiten, Vorstellungen und
L ebenszielen, um sich wieder Schritt fur Schritt in die Welt einzufinden.

4. Das Offnen

Auch wenn wir unser Leben wieder vdllig in der Hand haben, firchten wir uns oft davor,
uns gefihlsmalig in eine neue Be2|ehung einzulassen.

Bestimmte Geflihle gestehen wir nur verlorenen Beziehung zu und firchten ihr
Andenken zu verletzen. Es kdnnen auch Angste Uber einen erneuten Verlust auftauchen
und wir vermeiden deshalb eine neue Beziehung.

Aufgabe: Langsam, mit der Zeit die wir brauchen, unsere Herzen wieder fiir neue Beziehungen 6ffnen und schéatzen, was uns
ander e Menschen geben.
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