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1. Einleitung

«Am gleichen Tag waren zwei von den Jiingern auf
dem Weg in ein Dorf namens Emmaus, das sechzig
Stadien von Jerusalem entfernt ist. Sie sprachen mit-
einander tiber all das, was sich ereignet hatte» (Lk
24,13). Die Emmaus-Erzihlung im Lukas-Evangeli-
um erzihlt von zwei Menschen, welche um Jesus aus
Nazareth trauern. Und wie den beiden alles, worauf
sie setzten, zusammengebrochen ist. So ergeht es auch
vielen Menschen in der heutigen Zeit. Der Verlust
eines nahestehenden Menschen zerbricht Hoffnun-
gen und Visionen. Die Betroffenen fiihlen sich oft
wie gelihmt, und heftige Emotionen wie Traurigkeit,
Angst oder Wut begleiten sie. Das Lukasevangelium
erzihlt weiter, dass Jesus zu den beiden Jiingern stosst
und sie auf ihrem Weg ein Stiick weit begleitet. Dieses
Bild des Mit-Gehens soll fiir den vorliegenden Artikel
stehen. Es driickt meiner Meinung nach treffend aus,
dass der Ort der Kirche in besonderer Weise dort ist,
wo Menschen Leid, Tod und Verzweiflung erfahren.
«Christen glauben, dass Gott in furchtbarem Ungliick
und Leid nicht fern ist, sondern diese mit den Men-
schen teilt.»! Dieses Mitgehen mit trauernden Men-
schen und Méglichkeiten der Begleitung sollen daher
im Folgenden thematisiert werden, sodass Menschen
trotz aller Briichigkeit ihres Lebens und aller Hinder-
nisse wieder beginnen kénnen, kleine Auferstehungs-
schritte zu wagen.?

In einem ersten Teil des Artikels werden psy-
chologische Einsichten zur Trauerforschung eréreert.
Neben Ausfithrungen zum Phinomen der Trauer sol-
len auch Trauertheorien und der aktuelle Stand in der
Trauerforschung kurz dargestellt werden. Auf dieser
Grundlage erfolgen dann Impulse fiir die Pfarrei (Teil
I1) sowie die Schule (Teil III).

2. Psychologische Aspekte zur Trauer
Was versteht man unter Trauer, wie dussert sie sich
und welche Prozesse lassen sich im Trauerprozess be-
obachten?

2.1. Trauer - ein Uberblick

Jeffreys versuchg, sich iiber eine Reihe von Facetten
und — zum Teil auch sich widersprechenden — Aspek-
ten dem Phinomen der Trauer zu nihern. Teile davon
sollen im Folgenden nachgezeichnet werden:?

Trauer ist ...

. ein universales Phinomen unter mensch-
lichen Lebewesen.

Verlustreaktionen sind ein universales Phino-
men. Dabei zeigt sich, dass Trauer- resp. Verlustreak-
tionen unabhingig von Hautfarbe und Kultur dhn-
lich sind. Gleichzeitig wird der Ausdruck von Trauer

durch die Personlichkeit und Kultur bestimmt, da-
her:

. ein kompliziertes und dynamisches Gesche-
hen, welches zwischen Individuen und Kulturen stark
variiert.

Jedermann und -frau trauert anders. Wihrend
einige Menschen ihrer Trauer durch Trinen Ausdruck
geben, trauern andere mehr innerlich und unschein-
bar. Die Trauer wird von kulturellen Normvorstel-
lungen, der Personlichkeit sowie der Trauergeschichte
des Betroffenen beeinflusst.

... eine Reaktion auf eine Verlusterfahrung

Trauer gibt es nicht nur im Zusammenhang
mit dem Todesfall eines nahestehenden Menschen.
Ausloser fiir Trauerreaktionen sind Situationen, in
welchen den Betroffenen etwas « Wichtiges» in ihrem
Leben abhandenkommt (z. B. Partnerschaft, Arbeits-
stelle, der Wegzug eines guten Freundes).

. eine natiirliche Reaktion des menschlichen
Organismus, um das Uberleben des Betroffenen zu
sichern.

Der menschliche Organismus tendiert als sozi-
ales Wesen dazu, die Nihe und Verbindung mit ande-
ren Menschen zu suchen, die sein Uberleben sichern.
Die menschliche Trauerreaktion zielt daher darauf
ab, die Bindung zum verlorenen Gegentiber wieder
aufzunehmen und falls moglich wiederherzustellen.
Durch den Tod eines nahestehenden Menschen zer-
bricht diese emotionale Bindung. Entsprechend be-
richten Trauernde, dass sie insbesondere unter emo-
tionaler Einsamkeit leiden. Der Prozess der emotiona-
len Ablésung vom Verstorbenen (in seiner physischen
Prisenz) resp. der Internalisierung des Verstorbenen
und der Errichtung einer neuen «innerlichen» Bin-
dung («Continuing Bond») benétigt Zeit. Trauer
ist jedoch keine Krankheit, sondern eine natiirliche
Reaktion auf eine Verlusterfahrung. Entsprechend
bewiltigen 90-95% aller Betroffenen ihre Trauer
mit Hilfe ihres gewohnten sozialen Netzwerkes (in
der Regel Familie oder Freunde). Professionelle Hilfe
ist in der Regel nicht notwendig.’ Anders sieht die
Situation bei komplizierten Trauerreaktionen aus. In
solchen Situationen kann Trauer zu psychischen Std-
rungen und Problemen fithren, daher:

... eine normale Reaktion, welche in Ausnahme-
Jaillen zu Komplikationen und Krankheir fiihren
kann.

Unter bestimmten Umstinden kann sich die
Trauer zu einer psychischen Stérung entwickeln (z.B.
Depression). Auch lingerfristige Angstzustinde, Wut-
und Schamgefiihle konnen die Folge von Trauer sein.
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In jiingerer Zeit wird diskutiert, ob pathologische
oder komplizierte Trauer als eigenes Storungsbild er-
fasst werden soll.® So konnten in Untersuchungen
Risikofaktoren fiir abnormale Trauerreaktionen eru-
iert werden, z.B. das Vorliegen psychischer Stérungen
vor der Verlusterfahrung, traumatische Umstinde im
Zusammenhang mit dem Tod wie Suizid, Mord oder
Grossschadensereignisse.” Auch mangelnde soziale Un-
terstiitzung kann sich unglinstig auswirken. So zeigte die
Untersuchung von Bergner, Beyer, Klapp und Rauch-
fuss zur Bewiltigung eines Frithabortes bei 232 Frauen,
dass mangelnde Unterstiitzung durch den Partner so-
wie zuriickliegende Ehescheidungen oder Trennungen
als Risikofaktoren fiir erhshte Angste in einer erneuten
Schwangerschaft fithrten.® In jiingerer Zeit wurden
spezielle Therapieprogramme fiir solche komplizierten
Trauerreaktionen entwickelt.” Diese Programme konn-
ten ihre Effektivitit unter Beweis stellen.!

Jeffreys berticksichtigt diese Aspekte in seiner
Definition der Trauer und umschreibt Trauer wie
folgt: «Trauer ist ein Muster von Gefiihlen, Gedan-
ken, Kérperreaktionen und Verhaltensweisen, welche
durch einen erfolgten oder absehbaren Verlust ausge-
16st wird.»!!

Wichtig an dieser Definition ist, dass sich
Trauer auf drei Ebenen Aussert: auf der emotionalen/
kognitiven Ebene, der physischen Ebene sowie der
Verhaltens- resp. sozialen Ebene. Diese drei Ebenen
sollen im folgenden Abschnitt erldutert werden.

2.2. Die drei Ebenen der Trauer
Trauer zeigt sich tiber Gefiihle, Gedanken, Kérper-
reaktionen sowie iiber das Verhalten der Betroffenen.
Diese drei Ebenen sollen erliutert werden.'?

2.2.1 Die psychische Ebene (Gefiible und Ge-
danken)

Bei der psychischen Ebene unterscheidet man
zwischen Gefithlen und Gedanken:

a) Die Gefiihle der Trauer

Traurigkeit, Wut, Angst, Schuldgefithle und
Schamgefiihle sind die hdufigsten Emotionen, welche
im Zusammenhang mit Trauer auftreten. Sie sollen
kurz umschrieben werden:

Traurigkeit ist hiufig verbunden mit Weinen,
Schreien, Nasenschneuzen, Kopfschiitteln. Sprachlich
wird die Traurigkeit mit Formulierungen wie «Es tut
so weh», «Wann wird dieser Schmerz wieder aufho-
ren?», «Ich fithle mich innerlich so leer», «Ich habe
Angst, dass ich nie mehr authéren kann zu weinen»
zum Ausdruck gebracht. Traurigkeit kommt hiufig
wellenférmig. An manchen Tagen fiihlen sich die
Betroffenen gut, an anderen sind sie zutiefst traurig.
Wichtig ist jedoch, dass nicht alle Menschen Trau-
rigkeit durch den Verlust eines vermeintlich nahe-
stechenden Menschen verspiiren, insbesondere dann,
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wenn die Betroffenen beispielsweise ungute Erfahrun-
gen mit dem Verstorbenen erlebten (z.B. der Betrof-
fene musste Gewalt erleiden unter dem Verstorbenen,
wurde missbraucht, stark kontrolliert). Fiir solche
Menschen kann der Tod eine Befreiung darstellen,
und sie fiihlen sich eher erleichtert und enthusias-
tisch, auch hinsichtlich ihrer Zukunft.

Wut kann sich ganz unterschiedlich zeigen.
Der Betroffene schreit, macht Fiuste, schligt auf
Dinge ein oder dussert Wutausbriiche. Dabei kann
sich der Arger gegen Menschen im Zusammenhang
mit dem Todesfall richten (z. B. auf Arzte, Pflegeper-
sonal, Gott), oder er richtet sich direke gegen den
Verstorbenen.

Viele Menschen zeigen im Zusammenhang
mit der Trauer Angst und Furcht. Ausserungen wie
«Ich glaube niche, dass ich es alleine schaffer, «Ich
habe Angst, dass ich nun den Rest meines Lebens al-
leine sein werde», «Vielleicht werde ich auch krank
und werde ebenfalls bald sterben» oder «Ich habe
Angst, verriickt zu werden» verweisen auf die Angst
der Betroffenen, dass sie den Verlust emotional oder
physisch nicht tiberleben.

Schuldgefiihle zeigen sich hiufig bei trauern-
den Eltern sowie Angehorigen von Suizidopfern. So
haben trauernde Eltern oft das Gefiihl, ihr Kind zu
wenig beschiitzt zu haben. Im Weiteren machen sich
von Schuld betroffene Personen Vorwiirfe, sie hitten
sich in der Vergangenheit anders verhalten sollen.
Beispiele solcher Aussagen sind: «Ich besuchte sie
zu wenigy, «Warum habe ich seinen Hilfeschrei am
Telefon nicht wahrgenommen?», «Hitte ich die Am-
bulanz frither rufen sollen?». Schuldgefiihle kénnen
auch entstehen, wenn die Bezichung zum Verstorbe-
nen konfliktreich oder ambivalent war.

Schamgefiihle sind schliesslich eng verbunden
mit den Schuldgefiihlen und werden durch die re-
alen oder fiktiven sozialen Erwartungen an den Be-
troffenen ausgeldst. So konnen Eltern Schamgefiihle
empfinden, wenn sie ihr Kind durch eine Uberdosis
Drogen verlieren oder der Verstorbene an einer Ge-
schlechtskrankheit gestorben ist (z. B. Aids, Syphilis).

Neben der emotionalen Ebene spielen Gedan-
ken beim Erleben von Trauer eine wichtige Rolle:

b) Gedanken im Zusammenhang mit der Trauer

Die Trauer beeinflusst, ebenso wie die Gefiihls-
welt, die Gedankenwelt der Betroffenen. So weisen
trauernde Menschen kognitive Verlangsamungen (lan-
ge Pause zwischen Frage und Antwort) auf. Sie zeigen
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren sowie sich zu
erinnern. Hiufig verlieren sie das Interesse an Dingen,
welche ihnen bis dahin Freude bereiteten (z. B. Sport,
Hobbys, Arbeit), ja ein genereller Verlust, sich zu freu-
en, kann beobachtet werden. Die Betroffenen fiihlen
sich wie abgestumpft, gedanklich verwirrt und haben
Miihe mit dem Zeit- und Ortsempfinden.
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Des Weiteren stellen sich viele Trauernde
Sinnfragen («Was soll das Ganze?») und fiihlen sich
in ihrer Identitit verunsichert («Wer bin ich jetzt?»,
«Wie soll ich mich jetzt gegeniiber anderen verhal-
ten?»). Schliesslich erleben viele betroffene Personen
sogenannte «verriickte» Gedanken: Sie haben den
Eindruck, die verstorbene Person zu sehen oder zu
horen.

Viele dieser Symptome werden mit der Zeit
verschwinden. Fragen im Zusammenhang mit der
Selbstidentitit oder im Zusammenhang mit Sinn-
fragen sind jedoch meist von lingerfristiger Natur.

2.2.2 Die physische Ebene der Trauer

Die kérperlichen Symptome der Trauer ih-
neln denjenigen einer depressiven Stérung. So fith-
len sich die Betroffenen kérperlich erschépft, haben
Magenkrimpfe, Kopfweh und klagen tiber generelle
Schmerzen. Die Betroffenen leiden unter Gleichge-
wichtsstorungen, einer erhohten Anfilligkeit gegen-
tiber Erkiltungen und Grippen und weisen Schlaf-
und Appetitstorungen auf.

2.2.3 Die Verhaltens- oder soziale Ebene der
Trauer

Durch einen Todesfall kdnnen sich soziale Rol-
len, familidre Bindungen und Identititen verindern.
Die Betroffenen sind verunsichert und wissen nicht
mehr, wie sie sich in ihrem sozialen Umfeld zu verhal-
ten haben. Entsprechend kann sich auch das soziale
Verhalten der Trauernden verindern. Wihrend sich
einige Menschen aus ihrer sozialen Umwelt zuriick-
ziehen, stiirzen sich andere beinahe in eine Vielzahl
sozialer Kontakte.

Die Darstellung dieser drei Ebenen vermag zu
helfen, sich dem Phinomen Trauer zu nihern. Trauer
besitzt jedoch auch eine zeitliche Dimension. In der
Vergangenheit haben sich Forscher und Forsche-
rinnen bemiiht, dem Prozesscharakter der Trauer auf
die Spur zu kommen.

2.3. Der zeitliche Verlauf der Trauer -
Konzepte zum Trauerprozess

Eine Vielzahl von Autoren hat in der Vergangenheit
Trauertheorien postuliert und empirisch iiberpriift.
Im Folgenden sollen einige Trauertheorien kurz skiz-
ziert werden:

2.3.1 Phasentheorien der Trauer — das Modell
von John Bowlby

Neben dem Modell von Kiibler-Ross' haben
im deutsprachigen Raum die Arbeiten von John
Bowlby einen grossen Bekanntheitsgrad erhalten.
Bowlby beschreibt den Trauerprozess mit Hilfe eines
vierstufigen Modells. Das Modell von Bowlby wurde
von Kast in den deutschsprachigen Raum iibertra-

gen:14

Phase I: Nicht-wahrhaben-Wollen

Typische Merkmale: In dieser Phase sind Un-
gliubigkeit, Fassungslosigkeit bis hin zur Verdrin-
gung der Todesnachricht. Dies zeigt sich in Gefiihls-
ausbriichen von Empfindungslosigkeit bis zu Wut
und Panik. Oft kommen auch Schuldzuweisungen
gegen sich und die Umwelt hinzu. Nach Bowlby
kann diese Phase von einigen Stunden bis zu einer
Woche andauern.

Bezogen auf die Situation von Kindern und
Jugendlichen macht Karasch darauf aufmerksam,
dass es in dieser Situation wichtig sei, eine ruhige
Situation zu wihlen, um die Nachricht vom Tod zu
iiberbringen, damit der Schock und aufkommende

Fragen aufgefangen werden kénnen."

Phase II: Aufbrechende Emotionen oder kontrol-
lierte Phase

Typisch fiir diese Phase sind die Sehnsucht und
die Suche nach der verstorbenen Person. Depression
und Apathie kommen ebenso auf wie Unruhe und
Schlaflosigkeit. Diese zweite Phase dauert gewdhnlich
einige Monate, kann sich aber manchmal auch iiber
Jahre erstrecken. Kast weist darauf hin, dass in dieser
Phase alle moglichen Emotionen in bisher ungekann-
ter Intensitit auftreten konnen, was fiir die Trau-
ernden irritierend sein kann, da selbst Emotionen
wie Freude und Euphorie darunterfallen kénnen.!®
Wihrend bei Erwachsenen eher die Selbstkontrolle
bestimmend bleibt, kann das Verhalten von Kindern
und Jugendlichen eher wechselhaft und auch unbe-

herrscht sein.!”

Phase III: Suchen und sich Trennen oder regres-
sive Phase

Typische Merkmale dieser Phase sind Gefiih-
le tiefer Sehnsucht nach der verlorenen Person, Ab-
schiedsschmerz, Niedergeschlagenheit und allgemein
eine hohe Emotionalitit, die bis zur psychischen
Desorganisation fithren kann. Die Hoffnung auf die
Riickkehr des Verstorbenen erfiillt sich nicht, und es
setzt Verzweiflung ein.

Das Gefiihlschaos riithrt daher, dass einerseits
ein grosser Schmerz iiber die Unwiderrufbarkeit des
Abschieds entsteht, andererseits aber schon die Not-
wendigkeit eines neuen Lebensbezugs auftaucht.
Diese Trauerphase wird als die wichtigste, aber auch
schwierigste angesehen.

Phase IV: Neuer Selbst- und Welthezug oder
adaptive Phase

In dieser Phase schafft der Trauernde einen
neuen Weltbezug: Neue Kontakte werden gekniipft,
neue Rollen und Fihigkeiten erworben, Lebensziele
neu gestecke. Allerdings gibt es auch immer wieder
Riickfille in die Trauer, die jedoch allmihlich abklin-

gen.
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2.4. Trauer und die darin enthaltenen
Aufgaben
Neben den Phasentheorien gibt es Konzepte, die den
Fokusaufdie in der Trauerarbeit zu bewiltigenden Auf-
gaben legen. Beispielhaft sei an dieser Stelle auf Parkes
und Weiss sowie Worden verwiesen: Parkes und Weiss
beschreiben drei Phasen oder Aufgaben, welche Trau-
ernde in ihrer Trauerarbeit zu bewiltigen haben. Die
erste Aufgabe besteht darin, dass die Hinterbliebenen
ihren Verlust intellektuell anerkennen und einen Sinn
darin finden kénnen. In der zweiten Aufgabe sind die
Trauernden herausgefordert, den Verlust auch emo-
tional zu akzeptieren. Schliesslich sollte gemiss Parkes
und Weiss in der dritten Aufgabe gelernt werden, sich
in der Welt neu zu definieren, eine neue Identitit zu
finden (z.B. als Witwer oder als Waise).'8

Ebenso wie Parkes und Weiss beschreibt Wor-
den Trauer-Aufgaben. Dabei unterscheidet Worden
vier Herausforderungen der Trauer:"

Aufgabe 1: Die Realitiit eines Verlustes akzep-
tieren

Ebenso wie Parkes und Weiss muss der Trauern-
de gemiss Worden den Verlust intellektuell akzeptieren
lernen. Der Betroffene muss einsehen, dass der Verstor-
bene nicht mehr in dieser Welt lebt und ein direkter
Kontakt zumindest im Diesseits ausgeschlossen ist.

Aufgabe 2: Den Schmerz des Verlustes zulassen

Wie oben gezeigt wurde, driicke sich die Trauer
auf drei Ebenen aus. Worden (ebenso wie Bowlby
und Parkes und Weiss) plidiert, dass dieser Schmerz
wahrgenommen und ausgedriickt werden sollte.

Aufgabe 3: Sich der neuen Umwelt anpassen

Worden teilt diese Aufgabe in drei Teilaufga-
ben ein: Erstens muss der Betroffene sich dusserlich
an die verdnderte Situation anpassen (z. B. muss ein
Witwer lernen, alleine zu kochen, einkaufen zu gehen
usw.). Zweitens muss sich der Trauernde gleichzeitig
innerlich anpassen: So muss der Trauernde eine neue
Identitit entwickeln. Als dritte Teilaufgabe weist der
Autor auf eine Entwicklung einer neuen Identitit in
der verinderten Welt hin, und viertens macht er auf
die Notwendigkeit einer Integration des Verlustes in
sein Sinn- und Glaubenssystem aufmerksam, was
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eventuelle Verinderungen von Uberzeugungen, Wer-
ten usw. impliziert.

Aufgabe 4: Mit dem Verstorbenen verbunden
bleiben und das Leben weiterleben

In der letzten Aufgabe geht es darum, dass der
Betroffene ein inneres Bild des Verstorbenen aufbaut
und gleichzeitig beginnt, sich ein Stiick weit vom Ver-
storbenen zu 18sen, damit er sich neuen Bezichungen
und Herausforderungen des Lebens stellen kann.

2.5. Kritik und Fazit

Stroebe und Schut kamen in ihren Untersuchungen
zum Schluss, dass Trauernde nicht linear den Trauer-
prozess von Phase eins bis vier durchlaufen. Vielmehr
postulieren die Autoren ein oszillierendes Modell, bei
welchem der Trauernde in manchen Momenten sich
dem Verlust mit den Gefiihlen und Gedanken zu-
wendet («Loss-oriented focus»), aber auch Momente
erlebt, in welchen sich der Betroffene mit seiner neuen
Umwelt auseinanderzusetzen hat («Restoration-ori-
ented-focus»).?” Entsprechend definiert Anderson die
Trauerarbeit als «alternation between remembering
and hoping».?! Auch Znoj erachtet Phasentheorien
als Orientierungshilfen. Die darin postulierten Pha-
sen laufen aber nicht streng sequenziell ab.?? Diese
Aussage von Znoj wiederspiegelt die Meinung inner-
halb der aktuellen Trauerforschung.?

Die verschiedenen Modellvorstellungen von
Trauer werden heftig kritisiert. Kritiker bringen vor
allem vor, dass Trauer durch eine hohe Individualitit
gekennzeichnet ist, der die Phasenmodelle nicht ge-
recht werden wiirden. Levang weist auf die hohe indi-
viduelle Variabilitit des Trauerprozesses hin:** «Jeder
Mensch erlebt die Trauer auf seine Art und Weise, fiir
jeden einzelnen ist die Trauer ein individueller Vor-
gang (...). Unsere Trauer gehért uns ganz allein. Wie
wir reagieren, die Trauer durchleben oder iiberleben,
hingt von einer Menge von Faktoren ab, die nur
wir kennen. Es gibt keine einfachen Rezepte in fiinf
Schritten, keine Schablonen, die festlegen, wie jeder
von uns trauert. Schliesslich sind wir Individuen.»

In den folgenden Teilen II und III sollen Még-
lichkeiten der Begleitung Trauernder in Pfarrei und
Schule skizziert werden.
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u den schwierigen Fragen der Seelsorge gehort
der Umgang mit den Geschiedenen und be-
sonders mit den wiederverheirateten Geschie-
denen. Die Zunahme der Scheidungen hat ja nicht
Halt gemacht vor den Toren der katholischen Kirche.

In allen Pfarreien begegnen uns getrennte, geschiedene
und wiederverheiratete Glaubige. Papst Johannes Paul
II. hat in seinem Schreiben «Familiaris consortio» aus-
driicklich erklirt, dass diese Gliubigen ein Anrecht auf
eine besondere Seelsorge haben, auf eine Seelsorge «nach



