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Viktorianischer Trauerkalender

183 /~1900

A Lange der Trauer um

A Ehemann 2- 3 Jahre
A Ehefrau 3 Monate
A Elternteil / Kind 1 Jahr

A Geschwister 6 Monate
A Grol3eltern 6 Monate
A Tante / Onkel 3 Monate

A Nichte / Neffe 2 Monate
A GroRtante / -onkel 6 Wochen
A Cousinen 4-6 Wochen aus Scotts Sammelsurium



Monate und spater untersucht
A 50% flihlten sich unverandert
A Tage bis Wochen getrauert

A Jedem Zehnten ging es besser, vor allem wenn der
Angehorige sehr krank war

A 25% verschlechtert sich ihr Zustand

A Jeder Zehnte nach 6 Monaten noch depressiv, nach 1 J
jedoch wieder besser

A 16% ging es auch nach 1 ¥2 J noch schlecht (mit guter
Ehe) Bonnano(12)



ADSMz 3 (1980)1 Jahr
ADSMz 4 (2000)2 Monate

ADSMz 5 (2014)2 Wochen

AKeine festen Grenzen zwischen Trauer
und Depression, Uber 2 Wo = Depression

AProlongierte Trauer, d.h. Uber ein Jahr.
Ca. 15 % der deutschen leiden darunter



wie schwarze Trauerkleidung, dem Einhalten des
Trauerjahrs, in Ritualen wie dem Aufbahren eines

Verstorbenen in seinem Haus,
Der Tod war Tell des Lebernsvobel wenig
dartber bekannt ist, wie viel empfundene und wie

viel sozial verordnete Trauer die Menschen
zelgten.



A Schwarz als Modefarbe

A Tod und Trauer aus Offentlichkeit
verschwunden, Effekthascherel in Medien

A Trauer ist privat, hier alles erlaubt

A Mit und ohne Priester, ernste oder frohliche
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Verunsicherung wachst:
x Was tragt man heute zur Beerdigung?
x \Was sagt man zu jemanden der Partner
oder Kind verloren hat?
x Was fur Ratschlage gibt man?
x Wie trauert man richtig?



A keine Trauer zu empfinden

A Zu stark zu empfinden

A Zum falschen Zeitpunkt oder falschen Ort
Etwa In Schule oder Arbeltsplatz oder
Kantine

A Trauer ist gegen Produktivitat und
Funktionalitat und ist Schwache



A Jeder vierte fuhlt hohen Druck des Umfeldes rasch
wieder geregelten Alltag aufzunehmen

A Die Halfte fuhlt sich wohler, bei Beerdigung keine
Trauer zu zeigen

A Die Halfte zeigt keine Trauer um andere nicht zu

belasten und deshalb mit Familienmitgliedern nicht
sprechen



Im Internet: Trauerportale, Plattformen auf Facebook,
Grabstein App

Zuspruch von anderen wird gewahrt, aber nur fur eine
begrenzte Zeit nach einem Todesfall

Andauernde Trauergefuhle sind fur andere schwer
aushaltbar, da man nicht viel machen kann?!

40 % meinen, dass Menschen, die zu lange trauern, ein
Belastung fur die Familie sind



AFriher: Trauer wird abgearbeitet und
muss beendet werden

AHeute: Trauer hort nicht auf, Schmerz
wandelt sich z.B. zu Liebe und
Dankbarkelit. Verstorbene werden
nicht losgelassen und vergessen,
sondern Beziehung wird bewahrt

AVerstorbener bleibt z.B. innerer
Ratgeber, Zwiesprache am Grab

FAZ Online



1.Schock und nichtvahr-haben
wollen

2. Trennungsschmerz, Zorn und
Depression

3.Akzeptanz

Maercker PostraumatidBelastungsstérung (2013)



A Dauer der normalen Trauerreaktion ist nicht
definiert

A Studien: bei den meisten Menschen sechs bis
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A Sehnsucht und Schmerz bleiben bestehen, aber
die Intensitat der Gefuhle nimmt ab. Es wird
wieder moglich Freude zu empfinden, Plane zu
schmieden und Sozialkontakte zu pflegen.
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AWeibliches Geschlecht
AVorangegangene Verlusterlebnisse
AKindheitstraumata

ADie Art der Beziehung (langjahrig,
lebensbestimmend)

APsychiatrische Begleiterkrankungen
(Genetik) (Depression, Angststorung)

APlbtzlicher oder gewaltsamer Tod



. Gedankenspuren neu verkntpfen

A Gedachtnisspuren kénnen nicht verknipft
werden

A Traumatherapie kann helfen

A Gedankenspuren werden verknlpfen

wird in den selben
Gehirnzentren wahrgenommen wie z.B. bel
korperlichen Verletzungen
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Wahrnehmung von Schmerz

dorsales anteriores anteriore Insula  primarer somatosensorischer Kortex
Zingulum

sekundarer
somatosen-
sorischer
Kortex

. posteriore
- Insula

Schnittebene zwischen 4 Schnittebene
den Hemispharen ‘ auf Hohe der Insula

A Gefiihlkomponente (orange)
A Bei korperlicher Verletzung: Schmerz (griin)
A Bei Ausgrenzung vor allem orange

A Bei Tod eines geliebten Angehdrigen (beide)




Zweltellung unseres Gehirns
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Gefuhlszentren

AGeflhlszentren(Amygdalag sinduralt

Asinc

Asinc

nicht bewusst, sondermbewusst
nicht intelligent

Anur einfache Verbindungenmdglich

AGefiuhle sinchicht die objektive\Vahrheit

Awer diese lange Zeit nicht ernst/
wahrnimmt, wird krank



AAlle Leichen verbrannt, konnten kaum
identifiziert werden

ABilder wurden auf einer Wand Angehdrigen
zur ldentifizierung gezeigt

AAlle haben ihren Angehdrigen erkannt, war
far diese positiv

Alm Nachhinein war keine Erkennung richtig

ABediirfnis Angehdrigen zu sehen ist haufig
grof3 L



Verschlechterung

& &7
Schmerz

wahrnehmung
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Unangenehme Erfah-
rungen mit anderen zu
teilen, starkt nicht nur
die Gruppenbindung,

sondern macht auch
kooperativer. Geteiltes
Leid fungiert demnach
als »sozialer Kitt«, der
Menschen zusammen-
schweilst.

Psychol. Sci.
10.1177/0956797614545886, 2014




an oder eigene

denken
A denn damit unser Gehirn
mit der des
Awenn hochkommen wie z. B.

A der sieht aus wie mein Bruder
A das Kind hat dasselbe Alter wie meines

Adann Anweisung an sich selbst,
dass sie Uber nachdenken
sondern ausschliefdlickan den

denken kdonnen



AWenn hochkommen, die sind
und sie Angst haben ZU werden

A versuchen kurz um sich
leichter ablenken zu kbnnen

Aversuchen kurzzeitig an was
um aus der Gefuhlsspirale
rauszukommen unda ZU
gewinnen

AWenn es zu schwierig ist, aus der Situation
gehen, sich ablosen lassen



Wie kann ich emphatisch bleiben?

A Emphatischheif3t nicht, dass sie alles mit
durchleben mussen.

A Freundlichzugewandt bleiben

A Als Personhelfend da sein abernicht
mitfuhlen

A Darandenken was dem Patientenjetzt hilft
A Anerkennenwasder Personpassiertist
A Emotionale Distanz halten

Almmer andenPatienten denken, welche
Reaktion fur ihn jetzt einedaguateist.



ABleiben Sie
den Patienten

Asomit konnen Sie:
sein.

notwendig Ist
AWenn man

fur sich und auch fur
den Patienten da
. wenn es nicht

. hoch



AReden, Einschatzungen teilen, entlasten
AAuf Kollegen achten

AMit Vertrauensperson reden

AGgf. bei professionellen Stellen Hilfe holen

ANeu Verknipfung Frontalhirn <> subcortikal
anzustol3en

AZ.B. EMDR



Gehen

AGehen Sie durch die
und lacheln sie mal

ADie Reaktionen der
anderen andern sich

Alhnen geht es besser



