Traueraufgaben oder Trauerphasen

Christian Randegger

Trauer von Kindern und Jugendlichen verlauft ganz in-
dividuell. Wie bei Erwachsenen sind Dauer, Ausprégung
und Intensitét sehr unterschiedlich und nicht vorherseh-
bar. Es gibt jedoch Erfahrungen in der Trauerzeit, die
sich bei trauernden Menschen wiederholen. Je nach
Situation sind einzelne Aufgaben der Trauerarbeit erst
spater méglich. Werden sie aber Uber l&ngere Zeit nicht
erledigt, kann sich das auf die weitere Lebensgestal-
tung negativ auswirken. Um die Verschiedenartigkeit
der Trauerbewaltigung zu verstehen, gibt es diverse
Modelle. Zwei davon werden hier vorgestellt.

Diese Betrachtungsweise der Traueraufgaben geht von
einem aktiven Zugang zum Trauerprozess aus. Trauer ist
dabei mehr als ein emotionaler Vorgang, darum ist auch
Unterstltzung von auBen mdglich. So kann es hilfreich
sein, Uber das Kriseninterventionsteam oder uber die
Notfallseelsorge eine Konfrontation mit dem Verstor-
benen zu organisieren, damit ein Begreifen des Todes
und eine Verabschiedung vom Verstorbenen (Aufgabe 1)
Uberhaupt mdglich ist. Mit den Traueraufgaben wird
dem Trauernden auch eine aktive gedankliche Ausei-
nandersetzung zugemutet. Dadurch verringert sich auf
verschiedenen Ebenen das schwachende Gefiihl der
Ohnmacht und des Ausgeliefertseins.

Aufgabe 1: Die Wirklichkeit des Verlustes
verstandes- und gefiihlsmaBig annehmen

Es ist wichtig fur alle weiteren Schritte, den Tod des
geliebten Menschen als Realitdt anzunehmen und das
Geschehen zu begreifen. Manche Menschen bleiben in
der Phase des Nicht-Wahrhaben-Wollens stecken, ent-
weder durch ein Schutzgefiihl der Betdubung oder durch
hartnackiges Leugnen Uber einen langen Zeitraum, dass
der Tote wirklich tot ist. Es fallt schwer, sich den Verlust
einzugestehen. Als Beispiel sei hier die Schwierigkeit
genannt, den Tod zu akzeptieren, wenn der Leichnam
fehlt und keine Hoffnung auf eine erfolgreiche Suche
besteht. Dann ist es sinnvoll, diesen Schritt der Trauer-
arbeit durch eine Symbolhandlung zeichenhaft abzu-
schlieBen, um danach einen nachsten Schritt zu tun.

Hintergrund

Aufgabe 2: Die Schmerzen der Trauer durchleben
Trauerarbeit geht nicht ohne eine Vielzahl von Gefih-
len wie Schmerz, Wut, Ablehnung, Erleichterung. Das
Durchhalten und Durchleben aller teils gegensétzlicher
Geflhle hilft, den Verlust zu verarbeiten. Es ist wichtig,
diese Gefuhle weder zu bagatellisieren noch wegzutrds-
ten. Gut gemeinte Ratschldge von Freunden, Kollegen,
Verwandten flihren dazu, den Trauernden aufzumuntern
oder Trauer als ungesund oder Ubertrieben zu werten.
Diese Fahrléassigkeit entspringt oft der eigenen Unféahig-
keit, Trauer zuzulassen.

Aufgabe 3: Sich an die eigene Umgebung anpassen,
in der die verstorbene Person fehlt

Dieser Schritt ist flir die Bewaltigung der Trauer nétig und
schwierig. Denn damit geht es um spur- oder sichtbare
Veranderungsprozesse. Neue Rollen missen ausgefillt
werden, wenn zum Beispiel ein Ehepartner den Ver-
storbenen im Haushalt ersetzen oder er entsprechende
Hilfe organisieren muss. Die eigenen Lebensziele miis-
sen neu definiert werden, weil plétzlich das verstorbene
Kind die eigenen Lebenstrdume nicht ausleben wird. Die
verénderten Anforderungen und Pflichten des taglichen
Lebens stellen Trauernde oft vor unliberwindbar schei-
nende Hirden.

Aufgabe 4: Der verstorbenen Person einen neu-

en Platz zuweisen und sich dem eigenen Leben
zuwenden

Der Verstorbene wird nicht vergessen, sondern hin und
wieder sehr aktiv in Erinnerung gerufen. In der Ubrigen
Zeit wird das eigene Leben bewusst ohne ihn gestal-
tet. Es ist wichtig, dass der Verstorbene im verdnderten
Leben einen neuen Platz erhalt. Der Trauernde muss
einsehen, dass zwar nichts mehr ohne den geliebten
Menschen je so sein wird, wie es einst war, aber dass
das Leben neue Chancen bietet, neue Aspekte und dass
das Sich-Offnen fiir ein neues Leben nicht heiBt, damit
das Vergangene zu entwirdigen.



lhr sogenanntes Phasen-Modell lehnt sich den Sterbe-
phasen nach Elisabeth Kiubler-Ross an. Die dabei be-
schriebenen Merkmale ermdglichen es festzustellen,
wo sich die Person im Trauerprozess befindet. Fur jede
Phase gibt es typische Gefiihle, AuBerungen und kor-
perliche und seelische Reaktionen.

Phase des Nicht-Wahrhaben-Wollens

Geflhle sind Leere, Hohlheit, Empfindungslosigkeit,
Chaos, Starre, Betdubung.

AuBerungen sind ,Das ist nicht méglich! Es kann nicht
wahr sein! Ich glaube es nicht!”

Korperliche und seelische Reaktionen sind Schock,
Herzrasen, Unruhe, Sprachlosigkeit, Verwirrung, auch
Funktionieren.

Phase der aufbrechenden Emotionen

Gefuhle sind Wut, Ohnmacht, Zorn, Traurigkeit, Freude,
Angst, Schuldgefuhl.

AuBerungen sind: ,Wie konnte er/sie mir das antun?
Warum hat er/sie mich zuriickgelassen? Die Arzte sind
schuld! Wére ich nur nicht weggefahren!*

Kdrperliche und seelische Reaktionen sind Reizbarkeit,
Depressionen, Desinteresse, Panikattacken, Atemnot,
Schlaf- und Essstérungen, Anklagen und Idealisieren.

Phase des Suchens und sich Trennens

Geflihle sind Einsamkeit, Verzweiflung, Hilflosigkeit.
AuBerungen sind ,/ch habe sie/ihn gesehen. Nachts
war sieler da. Ich suche sie/ihn Gberall. Ich trdume oft
von ihr/ihm. Wie lange muss ich noch leben?*
Koérperliche und seelische Reaktionen sind depressive
Zustande, Suizidgedanken, Realitatsverlust, lautes
Reden oder innere Zwiegesprache mit dem Verstor-
benen, Uberaktivitat/Apathie.

Phase des neuen Selbst- und Weltbezuges

Gefuhle sind Freude, Selbstachtung, Sinn, Befreiung,
Ruhe, Dankbarkeit.

AuBerungen sind: ,/ch kann Neues wagen. Ich bin stolz,
was ich geschafft habe. Mein Leben hat wieder Sinn!
Er/sie ist mein innerer Begleiter.”

Korperliche und seelische Reaktionen sind Normalisie-
rung der Kdperreaktionen, Normalisierung im Alltags-
rhythmus, Anfalligkeit fir Ruckfalle, labile Phasen,
Uberreaktion bei neueren Verlusten.

Sowohl die Traueraufgaben wie die Trauerphasen sind
nicht als chronologische und abgeschlossene Abfolge
zu sehen. Vielmehr geht es darum, dass alle Aufgaben
oder Phasen durchlebt werden sollten, in Teilbereichen,
in Etappen, um tGberhaupt die eigene Vergéanglichkeit an-
nehmen zu kdnnen und um dem Weiterleben eine neue
Lebensqualitat zu erméglichen. Die Aufgaben und Pha-
sen sind also flieBend in der gegenseitigen Abgrenzung,
kénnen wiederkehren und sich miteinander vermischen.
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