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Wie viel Trauer ist normal?

Der Tod eines geliebten Menschen ist ein tiefer Einschnitt ins
Leben. Manchmal nimmt der Schmerz kein Ende

Ein Meer aus Lichtern schmiickt Friedhéfe an Allerheiligen. Jedes
Licht ein Zeichen fur die Verbundenheit der Lebenden mit den To-
ten. Rituale kdnnen helfen, den Verlust eines Menschen ins Leben
zu integrieren. Wie wir trauern, wie lange und wie intensiv, ist ge-
sellschaftlich gepragt. Dennoch kann die individuell empfundene
Trauer langer dauern und vielgestaltiger sein als gemeinhin ange-
nommen. Ein zu friihes therapeutisches Eingreifen ist in der Regel
nicht notwendig, unter Umstanden schadet es sogar. Es sei denn,
die Trauer wird kompliziert.

Trauer ist ein naturlicher Prozess, der erstmal keiner professionel-
len Hilfe bedarf. Riickzug und haufiges Weinen, aber auch Arger,
Wut und Angst sind normale Reaktionen auf den Verlust eines ge-
liebten Menschen. Andere Trauernde fuhlen sich wie betaubt, un-
fahig sich emotional auszudrucken, von sich und der Welt abge-
schnitten. Manche suchen auliere Reize, um der inneren Leere zu
entkommen. Es gibt keine genormte Trauerreaktion. Das Fehlen
einer emotionalen Krise bedeutet nicht zwingend einen pathologi-
schen Verlauf. Das Vermeiden von Gefuhlen kann anfanglich vor
emotionaler Uberflutung schiitzen und helfen, wichtigen Aufgaben
nachzukommen.

"Nicht das Erleben einer intensiven emotionalen Belastung ist flr
den Heilungsprozess entscheidend, sondern die Integration des
Verlustes in das autobiographische Gedachtnis. Abschied nehmen
und den Tod zu akzeptieren heil’t nicht, die Beziehung zu einer
verstorbenen Person aufzugeben. Diese kann ein Leben lang fort-
bestehen", erklart Helmut Berndt, leitender Arzt der Christoph-
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Eine aktuelle Studie der Universitat Munster zeigt, dass Menschen
den Tod ihres Partners besser verkraften, wenn sie an Zufall oder
Schicksal glauben. Mdglicherweise fallt es ihnen leichter zu akzep-
tieren, dass es im Leben Ereignisse gibt, die sich nicht beeinflus-
sen lassen, und den Verlust in ihre Lebenswelt zu integrieren.
Doch auch sie waren vier Jahre nach dem Tod ihres Partners
noch weniger zufrieden mit ihrem Leben als zuvor.

Trauer lasst sich nicht abkurzen, weder psychotherapeutisch noch
biologisch. Hinterbliebene brauchen Zeit und Raum, um die Wirk-
lichkeit des Verlustes zu akzeptieren, den Schmerz zuzulassen
und ihn zu verarbeiten, sich an die neue Lebenssituation anzupas-
sen und die Beziehung zu der verstorbenen Person neu zu defi-
nieren - in einer Weise, die ihnen ein Weiterleben gestattet. Dies
kann mehrere Monate bis Jahre dauern.

Bei geschatzten funf bis 15 Prozent aller Trauernden gelingt die Kontakt:
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tionen wie Wut, Schuldgeflhle und Angst beginnen den Alltag zu
pragen. Experten sprechen dann von komplizierter Trauer.
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son oder ihren Tod erinnert, sollten sich professionellen Rat su-
chen. Eine Psychotherapie kann ihnen helfen, das Trauma zu
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	Münster, 26. Oktober 2010
	Wie viel Trauer ist normal?

