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Der Tod eines geliebten Menschen
ist zweifellos ein tiefer Einschnitt.
Doch Trauer ist vielschichtig und reicht
weit Uber den Verlust eines Lebens hi-
naus. Jede Trennung, sei es von einem
Partner, einem Job oder einem Zu-
hause, kann eine ahnliche Leere hinter-
lassen. Denn Trauer entsteht immer
dann, wenn wir etwas Wertvolles ver-
lieren, das wir lieben. Dieser Schmerz,
diese Sehnsucht, sind Ausdruck einer
tiefen Verbundenheit und zeigen uns,
wie sehr wir geliebt haben.

Wenn uns etwas fortgenommen
wird, womit wir tief und wunderbar
zusammenhangen, so ist viel von
uns selber mit fortgenommen.» —
Rainer Maria Rilke

Die Trauer hatin unserer schnelllebigen
Zeit eine Renaissance erlebt. Wahrend
das offentliche Gesprach uber Tod und
Verlust offener geworden ist und unser
Wissen Uber Trauerprozesse gewach-
sen ist, hinkt die Gesellschaft im Um-
gang mit personlicher Trauer oft hinter-
her. Wahrend fruher Rituale und
Traditionen den Rahmen fur die Trauer
boten, scheint heute das individuelle
Ego im Zentrum zu stehen. Die Frage
ist: Hat uns der Fortschritt wirklich na-



her an ein gesundes Verstandnis von
Trauer gebracht, oder haben wir ledig-
lich die ausseren Formen verandert,
ohne dieinneren Prozesse zu vertiefen?

Die Sehnsucht nach einem schnellen
Ende der Trauer ist verstandlich. Doch
ein ungesunder Umgang mit Verlust
kann langfristige Folgen haben. Eine
gesunde Trauer ermoglicht es uns, Ab-
schied zu nehmen und gleichzeitig die
Erinnerung an den Verstorbenen zu be-
wahren. Es ist ein Prozess der Transfor-
mation, der uns letztlich starker macht.
Doch wie dieser Prozess aussieht, ist
sehr unterschiedlich. Es gibt Men-
schen, die diesen Vorgang sehr emoti-
onal ausleben. Wieder andere versu-
chen, die Trauer mit dem Verstand zu
fassen. Es gibt so viele Trauerprozesse,
wie es Menschen gibt, denn Verlust
und Trauer sind eine tiefe, personliche
Erfahrung. Es gibt nicht die eine Art zu
trauern, sondern viele verschiedene
Wege, Verlust zu bewaltigen.

Trauer ist keine Krankheit, sondern
ein tiefgreifender emotionaler Pro-
zess, der Zeit und Raum in An-
spruch nimmt. Sie will gelebt, ge-
hort und verstanden sein.

TRAUERARBEIT: EIN AKTIVER
PROZESS DES HEILENS

Warum wollen wir Trauer oft so schnell
wie moglich hinter uns lassen?

Das Leben ist voller Herausforderun-
gen, die uns emotional stark belasten

konnen. Verluste, Enttauschungen und
Ruckschlage hinterlassen tiefe Wun-
den in unserer Seele. Dieser Schmerz
ist oft so intensiv, dass wir ihn am liebs-
ten ausblenden mochten. Wenn wir ei-
nen geliebten Menschen verlieren,
wird dieser Schmerz besonders akut.
Um ihn zu bewaltigen, greifen viele
Menschen zu verschiedenen Strate-
gien: Sie verdrangen ihn, tun ihn als
unbedeutend ab oder versuchen, ihn
sogar mit Humor zu begegnen.

ABER WARUM GEHEN WIR
SOLCHE UMWEGE?

In unserer Gesellschaft herrscht oft ein
grosser Druck, stark und unerschutter-
lich zu sein. Trauer wird als Schwache
betrachtet und ist daher gesellschaft-
lich eher verpont. Wer seine Trauer of-
fen zeigt, riskiert, als unfahig oder gar
als Belastung empfunden zu werden.
Diese Angst vor Stigmatisierung fuhrt
dazu, dass viele Trauernde versuchen,
ihre Geflhle zu verbergen. Sie beflrch-
ten, ihre sozialen Kontakte zu verlieren
oder ihren Job zu gefahrden. Doch die-
ser Druck, stark zu bleiben, kann dazu
fuhren, dass Trauernde sich noch ein-
samer und isolierter fuhlen.
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Trauer kann ausserdem Beziehungen
auf vielfaltige Weise belasten. Freunde
und Familie wissen oft nicht, wie sie
mit einem Trauernden umgehen sollen.
Sie fuhlen sich hilflos und Uberfordert,
wenn sie mit den starken Emotionen
des Trauernden konfrontiert werden.
Dies kann Konflikte verursachen und
generiert, dass sich der Trauernde noch
mehr isoliert fUhlt.

Auch am Arbeitsplatz kann Trauer
Schwierigkeiten hervorrufen. Kollegen
verstehen oft nicht, dass die Trauern-
den nicht einfach «weitermachen» kon-
nen. Dies kann mit Leistungsabfallen
einhergehen und schlimmstenfalls zu
einer Kundigung fuhren.

Trauer ist eine tiefgreifende emoti-
onale Erfahrung, die sich nicht nur
auf unsere Psyche, sondern auch
auf unseren Korper auswirkt. Viele
Trauernde berichten von korperli-
chen Beschwerden wie Schlafsto-
rungen, Appetitlosigkeit, Erschop-
fung oder korperlichen Schmerzen.
Diese Symptome konnen so stark
sein, dass sie den Alltag erheblich
beeintrachtigen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass diese
korperlichen Reaktionen ein normaler
Teil des Trauerprozesses sein konnen.

HILFREICHE METHODEN BEI
SCHLAFLOSIGKEIT

Schlaflosigkeit kann sich bei Trauern-
den zu einem echten Teufelskreis ent-
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wickeln. Das standige Grubeln Uber
den Verlust raubt den Schlaf, und der
fehlende Schlaf verstarkt wiederum die
Angst und Unruhe.

Dieser Teufelskreis kann es extrem
schwierig machen, zur Ruhe zu kom-
men und sich zu erholen. Korperliche
Unruhe, wie das standige Walzen im
Bett, verschlimmert die Situation oft
noch zusatzlich.
Folgende Methoden konnen bei
Schlaflosigkeit helfen:

e Schreiben: Alle Geflhle, alles

Erlebte, alles nicht Ausgespro-
chene darf niedergeschrieben
werden. Hierfur eignet sich ein
Trauertagebuch oder ein emotiona-
les Tagebuch zu fuhren. Es ist ein
stiller Freund, dem alles anvertraut
werden darf und kann.

e Sprechen: manchmal hilft es

einfach zu erzahlen. In der Realitat
ist es so, dass meistens genau
dann, wenn es Erzahlungsbedarf
gibt, niemand da ist, der zuhort. In
diesem Moment ist es gut, wenn
eine Person in der Vorstellung
anwesend ist und zuhoren waurde.
Die Erzahlungen konnen so ohne



Unterbrechung, ohne Zeitdruck
ausgesprochen werden.

e Bewegung: In der Bewegung
konnen Wut und Aggressionen
ausgelebt werden. Diese Emotio-
nen bendtigen eine korperliche
Betatigung zur Regulation. Stamp-
fen oder schreien, konnen das
Ventil dazu sein. Jedoch konnen
auch ruhige korperliche Betatigun-
gen hilfreich sein. Ein kurzer
Spaziergang, barfuss im Gras
laufen, Wassertreten oder im Wald
Baume berUhren, konnen Linde-
rung verschaffen.

e Lesen: Blcher Uber Trauer und
Verlust konnen weiterhelfen, das
selbst Erlebte besser zu verstehen.
Es gibt zahlreiche Filme Uber
Trauer und Verlust. Durch das
Anschauen dieser Filme konnen
Tranen eine andere Bedeutung
bekommen; es ist ein Teil der
eigenen Geschichte.

¢ Medikamente: Schlafmittel
konnen ein Weg sein, um Erho-
lung zu erfahren. Jedoch ist es
ratsam, Alternativen zu versuchen
und auszuprobieren.

Sollten sich dennoch Panikattacken
einstellen, ist es ratsam, eine Fachper-
son aufzusuchen.

KOPFSCHMERZEN
UND VERSPANNUNGEN

e Die Verwohnung durch eine
Massage oder Physiotherapie, ist
sehr empfehlenswert. Die BerUh-
rungen am Kopf, Nacken und
Schultern kdnnen sehr wohltuend

wirken. Muskelverspannungen
konnen durch gezielte Massagen
gelockert werden.

e Eine andere Moglichkeit besteht

darin, eine Fantasiereise zu unter-
nehmen. Diese Reise kann an
einen Ort gehen, wo Sicherheit
und Geborgenheit geschaffen
werden konnen. GeflUhrte Meditati-
onen sind u.a. im Internet zu
finden.

e Mudras (Gesten, die die Energie

lenken konnen, durch Formen der
Hande und Finger) oder EFT
(Klopftechnik bei Stress und
Anspannungen) konnen fur Geubte
bereits wohltuend sein. Hierflr
gibt es online-Seiten, die weiter-
helfen konnen.

ATEMTHERAPIE

Sie kann eine wertvolle Erganzung zur
Trauerbewaltigung sein. Sie bietet eine
sanfte und effektive Methode, um mit
den korperlichen und emotionalen Aus-
wirkungen von Trauer umzugehen.
Eine erfahrene Atemtherapeut/-inist da
die richtige Anlaufstelle.

AUFHEBUNG

Sein Ungluck ausatmen konnen, tief
ausatmen, so dass man wieder einat-
men kann.

Und vielleicht auch sein Ungllck sagen
konnen

in Worten, in wirklichen Worten

die zusammenhangen und Sinn haben
und die man selbst noch verstehen
kann
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und die vielleicht sogarirgendwer sonst
versteht

oder verstehen konnte.

Und weinen konnen. Das ware schon
fast wieder Gluck.

Erich Fried

TRAUER KOMMT NICHT ALLEINE

Ein Verlust verandert nicht nur den Be-
troffenen selbst, sondern auch sein so-
ziales Umfeld. Freundschaften, Part-
nerschaften und Familienbeziehungen
konnen durch die Trauer stark belastet
werden. Missverstandnisse und Kon-
flikte sind oft die Folge, da Trauernde
oft sehr sensibel reagieren und Worte
leicht falsch interpretieren konnen. Es
ist wichtig zu verstehen, dass gut ge-
meinte Ratschlage wie «Du musst jetzt
stark sein» oft mehr schaden als nutzen.
Vielmehr braucht der Trauernde jeman-
den, dereinfach daist und zuhort, ohne
zu bewerten oder zu urteilen.

In der Trauer kann der eigene Korper
zur Nebensache werden. Die Sorge um
das aussere Erscheinungsbild tritt in
den Hintergrund, Essen und Schlafen
werden unregelmassig. Dies ist eine
naturliche Reaktion auf den Verlust,
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doch langfristig kann es zu gesundheit-
lichen Problemen fuhren. Es ist wichtig,
sich daran zu erinnern, dass die Selbst-
fUrsorge auch in Zeiten der Trauer eine
wichtige Rolle spielt.

Soziale Kontakte zeigen sich in der
Trauer oft als eine wichtige Stltze.
Freunde und Familie konnen dabei hel-
fen, den Alltag zu strukturieren und
wieder Freude am Leben zu finden. Ge-
meinsame Aktivitaten wie Spazier-
gange oder das Kochen von Lieblings-
gerichten konnen helfen, aus der
Isolation herauszukommen und posi-
tive Erinnerungen zu schaffen.

Der Verlust eines geliebten Menschen
kann ausserdem weitreichende finan-
zielle Folgen haben. Einkommensaus-
falle, hohe Beerdigungskosten und ver-
anderte Lebensumstande konnen zu
einer erheblichen Belastung werden.
Betroffene mussen sich oft mit Fragen
der finanziellen Absicherung auseinan-
dersetzen, wie beispielsweise der Um-
schuldung oder der Anpassung des Le-
bensstils.



Es gibt verschiedene Moglichkeiten,
um die finanziellen Herausforderungen
nach einem Verlust zu bewaltigen.
Schuldenberatungen, Sozialberatungs-
stellen und andere Organisationen bie-
ten Unterstutzung bei der Klarung der
finanziellen Situation und der Suche
nach passenden Losungen. Auch die
Familie und das soziale Umfeld konnen
eine wichtige Rolle spielen.

Wie bereits erwahnt, stehen Trauernde
oft vor der Herausforderung, ihren be-
ruflichen Alltag aufrechtzuerhalten. Die
Konzentrationsschwierigkeiten und die
emotionale Belastung machen es
schwierig, die geforderte Leistung zu
erbringen. Es ist daher wichtig, dass
Arbeitgeber Verstandnis fur die Situa-
tion ihrer Mitarbeiter zeigen und flexi-
ble Arbeitsbedingungen ermaoglichen.

Die Freizeitgestaltung andert sich fur
Trauernde oft grundlegend. Orte und
Aktivitaten, die fruher Freude bereitet
haben, konnen mit schmerzhaften Er-
innerungen verbunden sein. Soziale
Kontakte aufrechtzuerhalten und sich
in Gruppenaktivitaten einzubringen,
gestaltet sich oft als schwierig. Freunde

und Vereinsmitglieder konnen hier eine
zentrale Rolle spielen, indem sie Ver-
standnis zeigen und den Trauernden
behutsam wieder in soziale Kontakte
integrieren.

Ein Verlust kann den Glauben an das
Leben und das Gute erschuttern. Far
manche Menschen fuhrt dies zu einem
Verlust des Glaubens an eine hohere
Macht. Andere finden in ihrem Glauben
jedoch Trost und Halt. Es ist wichtig zu
respektieren, wenn Menschen ihren
Glauben hinterfragen oder neu definie-
ren. Zwang und Druck sind in solchen
Situationen fehl am Platz.

Rituale bieten dem Trauernden die
Moglichkeit, Abschied zu nehmen, Er-
innerungen zu bewahren und Trost zu
finden. Ob religiose oder personliche
Rituale —sie alle konnen dazu beitragen,
den Trauerprozess zu begleiten und
neue Hoffnung zu geben. Es gibt viele
Moglichkeiten, individuelle Rituale zu
gestalten, beispielsweise durch das Er-
schaffen eines Gedenkortes oder das
Durchflhren einer Erinnerungszeremo-
nie.

Die 5 Saulen der Identitat von
H.G. Petzolt:

Erste Saule: Korper, Gesundheit
und Leiblichkeit

Zweite Saule: Soziale Beziehungen
Dritte Saule: Materielle Sicherheit
Vierte Saule: Arbeit, Leistung und
Freizeit

Flinfte Saule: Werte und Ideale
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Ein Umfeld, das tragt, ist fur Trauernde  finden sie unter www.lika.ch oder www.
von unschatzbarem Wert. Leider wird domenicameier.ch

der Tod in unserer Gesellschaft oft ver-
drangt. Deshalb haben wir uns am
LIKA (Fachschule fur Atem, Beratung
und Therapie) mit der Seminarreihe
«Trauerbegleitung» von Domenica Mei-
er-Durisch zum Ziel gemacht, das

Thema in der Gesellschaft zu enttabui- AUTORIN

SI?_ren Un(.j Menschen dabei zu gnter- Domenica Meier-Durisch ist Dipl. Psychosozi-
stdtzen, einen guten Umgang mit Ver- ale Beraterin (SGfB). Sie begleitet Menschen
lust und Trauer. mit sich selber und und Institutionen als Fachperson in Trauer-
. ! und Verlustthemen. In Seminaren und Vortra-
ihrer Umwelt zu erlernen. gen mochte sie diesem Thema Raum geben

und ein Tabu brechen uber Tod, Sterben und
Trauer zu reden um ihnen die notige Wurde
zuzusprechen.

Weitergehende Informationen fur Be-
troffene, Fachpersonen oder Seminare
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