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[bookmark: _GoBack]Vortrag „Trauergruppen“
Folie 1
Ich wünsche Ihnen einen schönen Nachmittag, meine Damen und Herren. 
Mein Name ist Judith Hazdra und  ich bin als Pädagogin in einer Wiener Mittelschule uns als Psychotherapeutin tätig.  Als solche habe ich unter anderem seit einigen Jahren mit alten und hochbetagten Menschen zu tun.
Folie 2
Nach Untersuchungen über belastende Ereignisse, die von Holmes und Rahe gemacht wurden, steht  der Tod eines Angehörigen ganz oben auf der Liste  (,The social readjustment Scale“ (1967).
Schließlich ist jeder mit Leid konfrontiert und wahrscheinlich mehr als einmal im Leben. Doch trotz seiner Allgegenwart wissen die meisten Menschen so gut wie nichts über das, was sie erwartet.
Wie bei der Angst lassen sich auch bei der Trauer viele Bezüge herstellen, die weit über den Bereich der Medizin und Psychotherapie hinausreichen. Die ihr eng verwandte Melancholie ist ein Motiv, das zu allen Zeiten die Menschen beschäftigt hat. Exemplarisch sei hier auf einen der bekanntesten bildlichen Darstellung verwiesen, Albrecht Dürers Allegorie „Melencolia 1“, in der zahlreiche Symbole und Attribute der Melancholie abgebildet sind (das düstere Gesicht, die geneigte Kopfhaltung mit der abstützenden Hand). 
Für die psychologische Perspektive auf die Trauer ist es zunächst wichtig, Traurigkeit als die eigentliche Emotion auf der einen, von Trauer, als einer komplexen, multidimensionalen Reaktion auf der anderen Seite abzugrenzen.
Trauer geht mit einer Fülle verschiedenen auf den ersten Blick auch widersprüchlicher Gefühle einher, wie Traurigkeit, Wut, Zorn, Verzweiflung, Schuldgefühle etc. Dieser Zustand ist für den Betroffenen unter Umständen schwer aushaltbar.
Folie 2
Fragen:
Was bedeute es wirklich jemanden zu verlieren?
Fühlt sich Trauer jedes Mal gleich an?
Ist sie für jeden gleich?
Wird sie immer von Schmerz und Qual beherrscht?
Wie lange dauert sie?
Wie lang sollte sie dauern?
Was, wenn jemand davon spricht, er habe eine fortdauernde Beziehung zu einer verstorbenen Person?
Diese Fragen sind beantwortbar, wenn wir verstehen wie unterschiedlich  Menschen auf Verlust reagieren. Für die meisten Menschen ist Trauer ein durchaus bewältigbarer Prozess. Nur für eine kleine Gruppe von Menschen  verursacht Trauer derart übermächtige Gefühle, dass sie professionelle Hilfe benötigen.
Bis vor kurzem vertraten die meisten Theorien über Trauer und Verlust die Ansicht, Trauer sei eine Art kontinuierlicher Arbeitsprozess, der lange braucht, bevor er einen Abschluss findet. Experten benutzten den Begriff der „Trauerarbeit“. Einen Prozess, der ihrer Meinung jeder durch laufen müsse, um einen Verlust erfolgreich zu bewältigen. Es werden Stadien und Phasen aufgelistet. 
„Erfolgreiches Trauern“ hänge von diesen Phasen und Stadien ab, 
das Unvermögen verursache noch größere Schmerzen. Diese Phasen seien auch für mehr oder weniger  alle gleich. Wer sich nicht daran halte, verleugne oder verdränge etwas.  
Vielmehr weisen Trauerreaktionen Hinterbliebener langfristig unterschiedliche Muster und Verläufe auf. 
Einige Hinterbliebene leiden unter chronischer Trauer. Der Verlustschmerz überwältigt sie schlicht und einfach und macht es ihnen unmöglich, zu ihrer normalen Alltagsroutine zurückzukehren. Bedauerlicherweise kann sich dieser Kampf bei einigen über Jahre hinziehen. Andere machen die Erfahrung einer allmählichen Erholung. Sie leiden intensiv, besinnen sich aber allmählich und bekommen ihr Leben dann langsam wieder in den Griff.
Die gute Nachricht für die meisten von uns lautet, dass Trauer weder etwas Übermächtiges noch etwas extrem Langwieriges ist. 
So furchtbar der Verlustschmerz sein kann, die meisten von uns sind widerstandfähig. 
Folie 3
Trauerstadien:
Das bekannteste Phasenmodel stammt von Elisabeth Kübler-Ross. Es beschreibt 5 Stadien (Nichtwahrhabenwollen-Zorn-Verhandeln-Depression-Akzeptanz). Ihrer Überzeugung nach muss jede einzelne Phase durchstanden werden, bevor man zu nächsten übergehen kann. 
Kübler-Ross bezog ihre Theorie vom britischen Psychiater John Bowlby. Bei beiden ist anzumerken, dass die eine ihre Beobachtungen bei Sterbepatienten  machte, die sich ihren eigenen Tod zu stellen hatten und der andere die Bindungsmuster zwischen Kleinkindern und ihren Bezugspersonen untersuchte. Es ist aber noch einmal etwas anderes, wenn man den Tod einer nahestehenden Person betrauert.
Das Hauptproblem bei solchen Ideen ist, dass sie dazu führen, strenge Maßstäbe für „richtiges“ Verhalten aufzustellen.
Ein wesentlicher und vorherrschender Bestandteil von Trauer ist der Kummer. 
Was löst diesen Kummer aus?
Warum sollte uns die Natur mit solchen Reaktionen ausstatten?
Bewirken sie auch etwas Gutes?
Folie 4
Paul Ekman, der Begründer der modernen Emotionsforschung, kann da weiterhelfen. Er zeigte, dass Emotionen mehr sind als Rudimente unseres alten animalischen Gehirns. Sie  sind vielfältig und komplex und sie sind vor allem nützlich. Emotionen sind bei allen Menschen in allen Kulturen zu beobachten. Wir haben im Laufe unserer evolutionären Entwicklung ein reichhaltiges und komplexes Repertoire  entwickelt.
Am besten versteht man diese Funktion, wenn man sich vor Augen führt, welche Bedeutung zwischenmenschliche Bindungen haben. Man geht davon aus, dass das Bedürfnis nach Bindung ein eigenständiges menschliches Motiv ist. Das heißt, dass es ein dem Menschen innewohnendes Streben nach engen emotionalen Beziehungen gibt. Insofern ist es nicht verwunderlich, dass wir über ein Motivationssystem verfügen, das Bindungen belohnt  bzw. Die Auflösung von Bindungen mit negativen Emotionen bewehrt.
Die frühen Bindungserfahrungen haben entscheidenden Einfluss auf das Bindungsverhalten im weiteren Verlauf des Lebens. Sie beeinflussen nicht nur die Art und Weise der Beziehungsgestaltung sondern auch, wie eine Person mit Verlusten umgeht.
Folie 5
Wie Zorn und Ekel hat auch der Kummer seine Funktion. Er stellt sich ein, wenn wir wissen, dass wir jemanden  oder etwas Wichtiges verloren haben und dass wir daran nichts ändern können. Beim Kummer in seiner reinsten Form geht es eigentlich um Resignation. Kummer wendet unsere Aufmerksamkeit nach innen, ermöglicht uns, Bilanz zu ziehen und Ordnung zu schaffen. Allgemein gesprochen fördert Kummer die Konzentration und begünstigt gründlicheres und reflektierteres Denken. Kummer hilft uns indem er uns eine erzwungene „Auszeit“ verschafft. Er bremst uns und uns scheint auf diese Weise der Lauf der Welt lanfsamer.
Wenn wir traurig sind, kann es sein, dass wir ins Grübeln kommen. Wir können darüber zeitweilig unsere eigenen Bedürfnisse und Verpflichtungen vergessen. Dies könnte gefährlich werden. Doch scheint der Kummer über einen eingebauten Sicherheitsmechanismus zu verfügen. Wenn wir traurig sind, neigen wir dazu, auch traurig auszusehen. Dies ist ein klares Signal an andere, dass wir möglicherweise Hilfe benötigen. Wir können damit Sympathie, Verständnis und Hilfsbereitschaft  bei anderen erwecken. 
Auch wenn es uns, wenn wir traurig sind, so vorkommt, als würde unser Kummer niemals enden, so sind doch alle Emotionen von kurzer Dauer. 
Viele Hinterbliebene sind selbst in den ersten Monaten nach dem Verlust in der Lage, wenn sie über der Verstorbenen reden, zu lächeln oder  zu lachen. Diese Emotion fördert die psychische Verfassung der Hinterbliebenen. Dieses Lachen verschafft uns eine Pause, eine Erholung vom Schmerz des Verlustes, gibt uns Zeit zum Luftholen und Durchatmen.
Trauer ist im Wesentlichen eine Stressreaktion, ein Versuch unserer Psyche und unseres Körpers, mit der wahrgenommen Bedrohung unseres Wohlbefindens fertig zu werden. Und wie jede Stressreaktion ist sie nicht gleichmäßig, sondern verläuft in Wellen. 
Der Verlauf der Trauerreaktion, wie er von Bonanno erforscht worden ist, zeigt, dass es offensichtlich eine Gruppe von Personen gibt, die eine geringer ausgeprägte Trauerreaktion zeigt, die aber nicht, wie man vielleicht annehmen könnte, nach einem bestimmten Zeitraum umso größere Schwierigkeiten haben. Diese Gruppe empfindet  wie die Mehrzahl der Personen, die eine „normale“  Trauerreaktion zeigen, nach etwa ein bis zwei Jahren nur noch eine  gering ausgeprägte Trauer.
Folie 6
Resilienz
Kommen wir zu einem wichtigen Begriff in der Arbeit mit trauernden Menschen.
Resilienz bezeichnet die psychologische bzw. die psychophysische Widerstandsfähigkeit, die dem Menschen ermöglicht, Belastungen unbeschädigt auszuhalten und zu meistern. Resilienz ist also die Fähigkeit, mit belastenden Umständen und Stress so umzugehen, dass man sein normales Verhalten trotz aller Erschütterung aufrechterhalten kann. 
Eines der Werkzeuge der Resilienz ist die Fähigkeit, zwischen Kummer und positiven Gefühlen hin und her zu wechseln. Ein weiteres ist eine größere Flexibilität im Umgang mit Gefühlen. Dass Menschen ihr Lächeln nicht verlieren, zeigt von ihrer Widerstandskraft oder Resilienz.
Die Formen von Verlust und Trauer sind vielfältig und das gilt auch für die Möglichkeiten von Menschen wieder „auf die Beine“ zu kommen, in „flexibler Weise“ auf die Herausforderungen des Lebens zu reagieren, „Selbstwirksamkeit“ wiederzugewinnen und für die eigene Integrität und die der anderen einzutreten. 
Das Integritätsthema wird damit eine wesentliche Grundlage im Engagement für Menschen, das hinter aller Arbeit mit Trauenden und Traumatisierten stehen muss. Sie ist auf Ressourcen und Potentiale ausgerichtet und hat eine lösungsorientierte Sichtweise, die allerdings die im Trauerkontext unverzichtbare Problemorientierung nicht vernachlässigt.
Arbeit mit Hinterbliebenen:
Wie gestaltet sich nun die Arbeit mit Hinterbliebenen in Trauergruppen.
Zuerst muss man die genuine Resilienz wirken lassen. Das wird besonders wichtig mit Blick auf die Wirkungslosigkeit, ja auf die Schäden, die durch eine undifferenzierte Breitenanwendung von Trauma- und Trauertherapien unmittelbar nach Verlust- bzw. Traumaerfahrungen ausgelöst werden kann, wie es die Arbeiten von Lilienfeld und Bonnano, 2008 zeigten. Solche Interventionen stören die  Reorganisationskräfte im delikaten Prozess der Restabilisierung. 
Folie 7
Da sich Trauer auf einer emotionalen, kognitiven, sozialen und physiologischen Ebene abspielt, hat eine Trauerverarbeitung dort auch anzusetzen. 
Ziele unserer Arbeit sind:
· Beruhigung psychophysischer Übererregtheit durch Annahme und Trost und Strategien der Selbstberuhigung und Selbsttröstung
· Re-installierung der ordnenden Vernunft
· Wiederherstellen eines breiten Spektrums emotionaler Ausdrucksfähigkeit
· Aussöhnung mit dem Leben 
· Abschiednehmen als Integrationsleistung
· Eröffnung neuer Hoffnungshorizonte
· Zielfindungen
· Entscheidung zur erneuten Teilnahme am Leben
· Mut und Kraft, sein Leben kreativ zu gestalten
Die Arbeit mit Hinterbliebenen beruht im Allgemeinen auf die Unterstützung bei Entlastung und Erholungsverhalten. Erst wenn sich pathologische Trauerformen ausbilden, ist es sinnvoll mit einer therapeutischen Behandlung zu beginnen. 

Folie 8
Pathologische oder chronifizierteTrauer
Ob Trauer einen unnatürlichen, pathologischen Verlauf nimmt oder nicht, hängt von verschiedenen Einflussfaktoren ab.
Den größten Einfluss auf den Verlauf der Trauer haben die Persönlichkeit des Hinterbliebenen und seine Bindung zu der verlorenen Person. Eine besondere Rolle spielen unsichere und konfliktreiche Beziehungen zur verlorenen Person, fehlende tröstende Sterbebegleitung und intensive oder sogar überfürsorgliche Sorge um das Wohlergehen anderer.
In Bezug auf Menschen, die Schwierigkeiten haben, sich in engen Beziehungen geborgen zu fühlen, spricht man von unsicherem Bindungsstil. Solche Menschen neigen dazu, ein geringeres Vertrauen dafür zu entwickeln, dass andere für sie da sind, wenn sie gebraucht werden und leiden deshalb auch mit größerer Wahrscheinlichkeit an chronischen Trauerreaktionen.
 Ein weiteres Risiko stellen zusätzlich aktuelle Krisensituationen sowie mangelnde Unterstützung durch Familie und Freunde dar. Einfluss haben daneben ein plötzlicher und unerwarteter Verlust und die Umstände des Sterbeprozesses.
Ob es sich bei dieser chronischen Trauer um ein eigenständiges Krankheitsbild handelt, oder ob nicht vielmehr Verlust und anschließender Trauerprozess eine psychische Krankheit ausgelöst haben, die sich als Angststörung, Depression oder posttraumatische Belastungsstörung manifestiert, ist Gegenstand der Diskussion. 
Folie 9
Männer und Trauer
Eine im Jahr 2002 im Auftrag des österreichischen Bundesministeriums für soziale Sicherheit und Generationen von Paul Zulehner durchgeführte Studie über die Lebens- und Innenwelt von Männern zeigte drei männliche „Gefühlsstile“:
· Allgemein einen erschwerten Zugang zu Gefühlen: 76 % der befragten Männer waren  der Auffassung, dass ihnen der Umgang mit Gefühlen schwerfällt.
· gefühlsmäßiges Verschlossen-Sein: Ein ganzes Drittel der Befragten hielt es für unnötig, mit anderen über Gefühle zu sprechen, weil es als unangemessen bzw. unmännlich betrachtet wird. 
· einen realistischen Umgang mit Gefühlen haben laut  Studie die wenigsten Männer.
Männer haben Schwierigkeiten sich emotional frei und offen auszudrücken, und gestehen aus einer tiefen eigenen Angst diese Fähigkeit auch anderen Männern nicht zu. Das bedingt, dass Männer ihre emotionale Kontrolle nicht aufgeben, sich nicht verletzlich zeigen wollen und vor neuen emotionalen Erfahrungen zurückschrecken“, beschreibt der Männerforscher Walter Hollstein die Situation. Die Folge sind oft Einsamkeit, Sprachlosigkeit und ein tiefsitzender Mangel an Vertrauen. Männer bleiben in Krisensituationen auch einsam, wenn sie  Vereinen oder Stammtischrunden angehören: Wer nur über Sport und Politik spricht, ist zwar in einer Gruppe, bleibt aber mit seinen Gefühlen und Sorgen dennoch alleine.


Abschluss
Trauerarbeit ist aufgrund der Komplexität der Trauerphänomene und des Trauerprozesses selbst ein höchst komplexes Geschehen. Sie ist die Arbeit eines Menschen die belastenden Ereignisse und ihre Konsequenzen in das persönliche Sinn- und Wertsystem zu integrieren, sodass Neuorientierung möglich ist. Wir erreichen das am ehesten, wenn wir Ressourcen stärken und aktivieren und so die Resilienzfähigkeit eines Menschen erhöhen.
Das menschliche Interesse an den Geheimnisse des Lebens und de Beschaffenheit der Seele ist während des Trauerprozesses besonders intensiv.
Wenn ein geliebter Mensch stirbt, bleibt uns keine andere Wahl, als uns mit nahezu unergründlichen Fragen auseinanderzusetzen. Die meisten von uns sind bereit, sich diesen Fragen, wie eingangs erwähnt,  zu stellen, die der Tod uns abverlangt. Nur  tun wir das nicht unbedingt aus freien Stücken. Der Tod fragt nicht um Erlaubnis. Viele von uns machen allerdings die Entdeckung, dass diese Erfahrungen tiefe Einsichten bergen.
Ich danke für ihre Aufmerksamkeit.



