Es fiihrt kein Weg an der Trauer

vorbei, nur durch sie hindurch.

Jorgos Canacakis
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Trauer und Abschied begleiten unser
Leben von der Geburt bis zum Tod.

Schmerzhafte Abschiede, wie der
Tod eines nahestehenden Menschen,
Scheidung, Trennung oder der Ver-
lust von Kkorperlichen Fahigkeiten,
Moglichkeiten und Zukunftsvorstel-
lungen sind mit schmerzhaften, trau-
rigen Gefiihlen verbunden. Trauer ist
eine natiirliche und heilsame Reak-
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tion auf einen einschneidenden und
schmerzlichen Verlust. Trauernde
brauchen Raum, Zeit und die Mog-
lichkeit, ihre Trauer und die damit
einhergehenden Gefiihle anzuneh-
men und zu durchleben. Dann kann
sich die Trauer mit der Zeit wandeln
und sogar zu einer Chance werden,
unsere eigene Lebendigkeit, Bezie-
hungs- und Liebesfihigkeit neu zu
erfahren.
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Trauer ist der
untrennbare Zwilling
vom Gliicklich-Sein.

Jesper/ Juul



Trauer erfasst den Menschen in
seinem ganzen Sein. Der Tod einer
nahestehenden geliebten Person
verursacht starke Stressreaktionen.
Verlusterlebnisse erschiittern uns in
emotionaler, korperlicher, mentaler,
spiritueller und sozialer Hinsicht.

So verschieden wir Menschen sind,
so unterschiedlich er- und durchle-
ben wir unsere eigene Trauer.

MOGLICHE
TRAUERREAKTIONEN

GEFUHLE
Sie empfinden Traurigkeit, auch
wenn sich diese nicht immer in
Form von Tranen zeigt.
Sie fiihlen sich einsam, hilflos
und sind voller Sehnsucht nach
der/dem Verstorbenen.
Sie sind zornig, wiitend, verzwei-
felt, ohnmaéchtig oder dngstlich,
dass Sie ohne Thren geliebten Men-
schen weiterleben miissen.

Vielleicht empfinden Sie den Tod
auch als Erleichterung, dass eine
belastende, qualvolle Zeit fiir die
oder den Verstorbene/n zu Ende
ist.

Sie haben Schuldgefiihle fiir Ver-
saumtes, Unausgesprochenes,
nicht Gegliicktes in Threm gemein-
samen Leben.

Oder Sie verstehen nicht, dass Sie
gar keine Trauer empfinden.

KORPERLICHE REAKTIONEN
Sie haben keinen Appetit und
fithlen sich kraftlos, miide und
erschopft.
Sie haben Kopf-, Bauch-, Riicken-
oder andere Schmerzen.
Es schniirt Thnen die Kehle zu und
Sie haben kaum Luft zum Atmen.
Schlafstorungen, Mundtrocken-
heit, Verdauungsbeschwerden und
andere korperliche Symptome
belasten Sie.
Sie sind ruhebediirftig und larm-
empfindlich.
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GEDANKEN

Sie erinnern sich intensiv an ge-
meinsame Erlebnisse und kehren
in Gedanken dorthin zuriick.

Sie kreisen in Gedanken immer
wieder um die Ursache des Ver-
lustes.

Sie haben Zukunftsingste.

Sie stellen sich immer wieder die
Frage nach dem Warum und Wozu.

VERANDERTES VERHALTEN

Sie konnen sich schlecht konzen-
trieren.

Sie ziehen sich zuriick oder suchen
vermehrt nach Gesellschaft.

Sie fiihlen sich gelahmt oder sind
rastlos getrieben.

Sie vermeiden bestimmte Orte
oder Situationen oder suchen ver-
mehrt nach ihnen.

Sie versuchen mit Alkohol, Medi-
kamenten oder Drogen unange-
nehme Gefiihle zu verdriangen.
Thr Sexualverhalten andert sich.
Sie weinen viel oder sind erstarrt.

GLAUBE/SPIRITUALITAT
Sie fragen sich: Warum gerade ich,
warum gerade jetzt? Wo ist Gott?
Warum lisst er das zu?
Sie zweifeln an IThrem Glauben,
Threm Gottesbild oder an Ihrer
bisherigen Weltanschauung.
Sie haben das Gefiihl, nichts halt,
nichts trigt. Sie erfahren eine Lee-
re und Orientierungslosigkeit.
Sie fragen sich, ob oder wie das
Leben der oder des Verstorbenen
weitergeht.
Sie fragen sich, wie Ihr Leben
weitergeht und was tiber den Tod
hinaus hilt.
Sie machen eine intensive spiri-
tuelle Erfahrung, die Sie erfiillt,
verwirrt oder vielleicht sogar
angstigt.

Alle Reaktionen, Gefiihle, Gedanken
oder Verhaltensweisen sind normal.
Sie sind Ausdruck Ihrer individuel-
len Trauer.






Trauern ist ein Prozess, der nicht ge-
radlinig stets in Richtung Besserung
verlauft. Nach Phasen, in denen es
bergauf geht, kann man wieder vom
Gefiihl tiberwiltigt werden, ganz un-
ten zu sein. Alles fiihlt sich an wie am
ersten Tag - ein Wechselbad der Ge-
fiihle. Das ist normal.

Es wird Thnen helfen, die Trauer mit
ihren unterschiedlichen Gefiihlen
anzunehmen. Das braucht Zeit, aber
auch Menschen, die IThnen mit Ver-
stindnis und Zuwendung beistehen,
die Thnen zuhoren oder einfach fiir
Sie da sind.

Seien Sie gut zu sich selbst.
Achten Sie auf Ihr korperliches
Wohlbefinden. Geben Sie darauf
acht, dass sie sich gesund und
ausgewogen ernihren, pflegen Sie
sich, gehen Sie viel in die Natur.
Suchen Sie Menschen auf, die
Thnen guttun und denen Sie sich
anvertrauen konnen.

Nehmen Sie sich so viel Zeit,
wie Sie fiir sich brauchen.
Nehmen Sie Hilfe an und bitten
Sie Menschen aktiv um Hilfe.

Sagen Sie Nein, wenn Thnen
danach ist oder Sie Alleinsein
und Ruhe brauchen.

Gute Biicher zu den Themen
Verlust und Trauer konnen neue
Aspekte aufzeigen und Thnen mehr
Verstindnis fiir sich selbst geben.
Trauen Sie sich zu, mit dieser —
wenn auch schwierigen und
schmerzhaften - Situation
umzugehen.

Vertrauen Sie darauf, dass durch
das Trauern selbst schon Wand-
lung und Heilung geschehen.

Was die Raupe

das Ende der Welt nennt,
nennt/ der Rest/der Welt
Schmetterling,

laoTse
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TRAUER BEI KINDERN
UND JUGENDLICHEN

SCHONEN HILFT NICHT

Kinder und Jugendliche gehen mit
dem Tod, mit der Trauer anders
um als Erwachsene. Hinterbliebe-
ne firchten sich oft davor, Kinder
und Jugendliche mit dem Tod zu
konfrontieren. Am liebsten wiirden
sie Schonung walten lassen. Kinder
und Jugendliche sind hochsensible

Geschopfe, die an der Stimmung,
Stimmlage, Gestik und Mimik genau
merken, dass sie geschont werden.
Kinder und Jugendliche haben ein
Recht darauf, die Wahrheit in kind-
gerechter Sprache zu erfahren. Wir
tun ihnen nichts Gutes, wenn wir
ihnen Tatsachen vorenthalten oder
den Tod und die Trauer aus ihrem
Leben fernhalten.
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MOGLICHE ALTERSABHANGIGE

REAKTIONEN

- Kinder und Jugendliche trauern
im Gegensatz zu Erwachsenen
punktuell, weil sie noch mehr in
der Gegenwart leben. Sie verharren
nicht in dem Trauergefiihl, wenn
gerade Spald oder Ausgelassenheit
im Vordergrund stehen.

- Ebenso werden unterschiedliche
Gefiihle gleichzeitig oder im
raschen Wechsel erlebt. Der Trauer-
rhythmus ist wilder, sprunghafter,
rascher.

- Die Trauer kann sich in Aggressio-
nen, heftigen Wut- und Zornaus-
briichen duRern. Diese konnen sich
gegen sich selbst, andere Menschen
und gegen Tiere oder Gegenstinde
richten.

- Manchmal ist die Trauerreaktion
fiir Erwachsene nicht sichtbar, weil
das Kind so wie ,immer*, also ganz
unauffillig, oder besonders ange-
passt ist.

- Aggressionen konnen auch um
vieles spéter auftauchen und
werden oft nicht in Zusammenhang
mit dem Todesfall gebracht. Somit
ist ein Kind oft unverstanden und
allein.

= Schlieflich konnen Jugendliche
und Kinder Verhaltensweisen oder
Eigenschaften, also bestimmte Ges-
ten des Verstorbenen oder die Art
zu sprechen annehmen, um so der/
dem Verstorbenen nahe zu sein.

Y

Wenn ihr mich sucht,
sucht mich in euren Herzen,
habe/ich dort eine Bleibe
gefunden, so'lebe/ich in
euch'weiter:.

Rainer/Maria Rilke
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Offnen Sie sich allen Fragen von
Kindern und Jugendlichen.
Beantworten Sie diese ehrlich,
altersgerecht und zeitnah.
Respektieren Sie den Wunsch von
Kindern und Jugendlichen, sich
abzugrenzen, aber bleiben Sie in
Kontakt.

Sprechen Sie Gefiihle an und zei-
gen Sie Thre eigenen Gefiihle. Ihre
eigenen unterdriickten Trinen

sind fiir Kinder und Jugendliche
keine Ermutigung, selbst Gefiihle
zeigen zu diirfen.

Ermoglichen Sie IThrem Kind, sich
von der/dem Verstorbenen auch
am Totenbett personlich zu verab-
schieden.

Es kann helfen, Kinder und Jugend-
liche in die Gestaltung der Beer-
digungszeremonie oder in andere
Abschiedsrituale miteinzubeziehen.
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Sprechen Sie auch dariiber,

was in der neuen Situation

gleich bleiben wird.

Sorgen Sie fiir eine verlissliche
Alltagsroutine, die Sicherheit gibt.
Sie konnen , Erinnerungshilfen”
wie Schatztruhen mit wertvollen
Erinnerungen, Fotoalben oder ein
Erinnerungsbuch mit Gedanken
an die verstorbene Person
gemeinsam gestalten.

Machen Sie kleine Rituale zu
besonderen Zeiten an besonde-
ren Orten: eine Kerze anziinden,
Bilder und Blumen dazulegen,
Schwimmkerzen dem Was-

ser libergeben, Luftballons mit
Wunschzettelchen fliegen lassen.



STARKE BEDEUTET AUCH
ZU WISSEN, DASS MAN NICHT
IMMER STARK SEIN MUSS!

Trauern ist keine Krankheit. Trauern
ist ein Weg des Erinnerns, Neuwer-
dens und der Wandlung. Wenn Sie
aber das Gefiihl haben, dass Sie an

einem bestimmten Punkt iiber linge-
re Zeit stecken bleiben, dass Sie sich
unverstanden fiihlen oder Sie Thre
Trauer mit anderen teilen und nicht
alleine verarbeiten mochten, dann
scheuen Sie sich nicht, Hilfe anzu-
nehmen!

ANGEBOTE DER TIROLER
HOSPIZ-GEMEINSCHAFT FUR
TRAUERNDE

Einzelgespriache in der Trauer
Begleitete Gesprachsgruppen
fiir Menschen in Trauer
TrauerCafé

TrauerRaume rund um
Allerheiligen

WEITERE INFORMATIONEN
BEKOMMEN SIE BEI DER
TIROLER HOSPIZ-GEMEINSCHAFT

Kontaktstelle Trauer
Milser StraRe 23

6060 Hall in Tirol

Tel. 05223 43700-33600
office@hospiz-tirol.at
www.hospiz-tirol.at

SPENDENKONTO:
RAIFFEISENBANK-LANDESBANK TIROL
IBAN: AT20 3600 0000 0075 0000

ANGEBOTE FUR KINDER UND
JUGENDLICHE NACH TOD,
TRENNUNG ODER SCHEIDUNG

Rainbows Tirol

Tel. 0512 57 99 30
tirol@rainbows.at
www.rainbows.at
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AUFHEBUNG

Sein Ungliick
ausatmen konnen

tief ausatmen so dass man
wieder einatmen kann

Und vielleicht auch sein Ungliick
sagen konnen in Worten

in wirklichen Worten

die zusammenhéingen

und Sinn haben

und die man selbst noch
verstehen kann

und die vielleicht sogar
irgendwer sonst versteht

oder verstehen konnte.

Und weinen konnen.
Das ware schon fast wieder Gliick.

Erich Fried
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