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Wenn Menschen tédlich verunfallen, sind wir
darauf vollig unvorbereitet. Der Tod ist etwas,
was wir nicht iben kénnen, der Verlust bringt
unsere ganze Welt durcheinander. In unserer
Gesellschaft haben wir leider fast keine hilf-

reichen Brauche mehr, die Halt geben kénnen. |
| fihle und Angste jemandem sagen kénnen

Die Trauer fuhrt zu ganz unterschiedlichen
Symptomen, Reaktionen und Emotionen.

Um in diesem Chaos, in dieser grossen Not

es ein paar Richtlinien. Sie helfen, bewusst
mit der Trauer, den Angsten, widerstreitenden
Gefiihlen und den Schmerzen umzugehen,
aber sie kénnen den Trauernden all dies nicht
abnehmen.

Es ist jedoch so: Was mir bewusst ist, damit
kann ich umgehen. Was mir unbewusst ist,
das geht mit mir um. Deshalb ist es wichtig,
dass wir Erwachsene offen mit unseren eige-
nen Geflihlen und Angsten umgehen. Dann
kénnen wir auch den Kindern und Jugendli-
chen in ihrer Trauer beistehen.

Wenn ein Kind stirbt, glauben Erwachsene
vielleicht, dass die Geschwister und Freunde
des toten Kindes gar nicht so leiden. Kinder
zeigen ihre Trauer anders als Erwachsene.

Wie sich die Trauer bei Kindern
und Jugendlichen dussern kann:
Je nach Alter verschliessen sie ihre Trauer in
sich und wirken nach aussen cool. Vielleicht
bricht die Trauer bei einem traurigen Film
oder Buch durch, oder sie weinen Uber einen
verlorenen Handschuh oder sonst etwas
«Kleines». Sie machen méglicherweise einen
RUckschritt in ihrer Entwicklung, kapseln sich
ab, werden gleichgltig und unkonzentriert,
auch aggressiver und streitstichtiger als vor-
her, lassen in den Schulleistungen nach.

Was Kindern und Jugendlichen
in der Trauer hilft:

Das Wichtigste ist, dass wir erwachsene
Bezugspersonen die Kinder lieben und fir sie
da sind, dass wir Zeit fr sie haben, dass sie
mit uns reden kénnen: Uber den Tod, den
Unfall, den Verstorbenen. Die eigenen Ge-

hilft beim Verarbeiten des Schocks und des
Verlustes. Die verwaisten Eltern sind oft vor

sich Gberhaupt orientieren zu konnen, gibt | lauter Kummer nicht in der Lage, genugend

auf die trauenden Geschwister des toten
Kindes einzugehen. Da hilft es, wenn Ver-
wandte und Freunde sich liebevoll mit den
Kindern befassen.

Wir Erwachsene brauchen dazu Mut: Mut far
unsere eigenen Geflhle, denn wir haben sie
nicht im Griff. Wir zeigen Starke, indem wir
unsere schlimmen, beangstigenden Gefuhle
zulassen. Wir leben den Kindern vor, dass alle
Gefuhle ihre Berechtigung haben, dass Tranen
und Trauer zum Leben gehdren und nicht
verdrangt werden.




TRAUERN MIT KINDERN — TRAUERN UM KINDER

Das gemeinsame Trauern ist fur die Kinder
wichtig. Das heisst, dass wir einander Anteil
nehmen lassen und dass wir die verschiedenen
Trauer-Ausdriicke respektieren. Vielleicht
muss jemand viel und immer wieder dartber
reden kénnen. Ein anderer muss oft allein in
der Natur sein. Ein Trauender wird die
beangstigenden Bilder nicht los und arbeitet
mit einer professionellen Trauer-Begleiterin.
Ein Jugendlicher treibt sehr viel Sport, um sich
zu entspannen und zu beruhigen. Gerade
Kinder und Jugendliche schaffen es oft, sich
auch selber wieder abzulenken und aufzu-
muntern, indem sie sich den ganz alltaglichen
Dingen und Vergniigen zuwenden kénnen.
Jemand mag nicht mehr essen oder schlaft
nicht mehr gut. Auch die Flucht in eine Sucht
oder in die Arbeit ist ein (nicht unbedenkli-
cher) Versuch, sich zu entlasten.

Kindern hilft es, wenn wir fur sie da sind, sie
zum Gesprach und Ausdruck ihrer Gefihle er-
muntern und — ganz wichtig —immer wieder
Augenkontakt halten. Im Gesichtsausdruck und
in der Ausstrahlung erkennen wir vieles, was
der Junge oder das Madchen nicht sagen kén-
nen. Malen und Zeichnen, einen Brief schrei-
ben, Tagebuch schreiben, gestalten, Geschich-
ten erzahlen, miteinander in der Religion
Halt finden sind wertvolle Moglichkeiten.

Was uns Erwachsenen hilft:

Vor allem: sich Zeit lassen! Sich alle Gefiihle
gestatten! Auch Wut, Zorn sind ein Teil der
Trauer, der durchgestanden sein will. Ver-
drangte Wut kann sich sonst gegen sich
selbst richten. Es heisst: Depressionen sind
nach innen gerichtete Wut, zu der wir kein
Recht zu haben glauben. Professionelle Hilfe
kann angebracht sein.

Uns und den Kindern tut alles gut, was unser
Energie-Niveau ansteigen lasst. Trauer braucht

sehr viel Kraft. Die Energien kénnen véllig
«im Keller» sein. Ob ein Gesprach mit Freun-
den, ein gemeinsames Essen, ein Spaziergang
in der Natur, Musik, Gebet, Korperpflege uns
von aussen wieder Kraft geben, ist indivi-
duell verschieden. Diese Selbstpflege ist not-
wendig, damit wir die Trauer durchstehen
und far einander da sein kénnen.

Wie ein Verlust verarbeitet wird
(4 Stufen der Trauerarbeit nach Verena Kast)

1. Nicht Wahrhaben-Wollen: Der Verlust wird
haufig wie ein betadubender Schlag erlebt,
Formalitaten und Abdankungsrituale ver-
drangen zunéchst die bittere Realitat.

2. Emotionen brechen auf: Die erste Erstar-
rung l6st sich, der Schmerz tberflutet den
Menschen. Zorn und Erbitterung Uber das
zu tragende Leid kénnen aufkommen.

3. Suchen und Sich-Trennen: Erinnerungen,
gute und weniger gute, werden aufgear-
beitet.

4. Ein neuer Bezug zu sich selbst und zur
Welt: Trauernde mussen neu ihren Platz in
der Welt finden unter verénderten Bedin-
gungen.

Diese Phasen wechseln sich ab, nicht immer

in dieser Reihenfolge, und kénnen sich auch

iberschneiden. Die Trauernden missen

1. den Verlust als Realitat akzeptieren

2. den Trauerschmerz durchleben

3. sich an eine Umwelt anpassen, in der der
Verstorbene fehlt

4. emotionale Energien abziehen und in
neue Beziehungen investieren (nach W.J.
Walden)

Die Trauernden brauchen fir diesen schwe-
ren Weg Zeit, Geduld und liebevolle Zuwen-
dung, immer wieder, auch nach den ersten
Monaten!




