ORIENTIERUNGSBLATT

Trauer ohne klaren Abschied

Wenn Sie merken, dass Sie nur noch funktionieren, kaum schlafen oder sich
vollig allein fuhlen: holen Sie Unterstitzung dazu und bleiben Sie mit dieser
Trauer nicht isoliert.

Wenn die Trauer Sie
ganz Uberrollt

1 Beides gleichzeitig gelten lassen
2 Den Verlust innerlich benennen
3 Mit einer vertrauten Person dartber sprechen

Worum es hier geht

Manchmal ist ein Mensch noch da und zugleich nicht mehr so erreichbar, verlasslich oder vertraut wie
fruher. Genau diese Zwischenlage beschreibt der Begriff Ambiguous Loss: ein Verlust ohne klaren
Abschied. Fir Angehorige heisst das oft, dass Trauer entsteht, obwohl niemand gestorben ist.

Diese Trauer ist nicht Ubertrieben und nicht unloyal. Sie ist eine verstandliche Reaktion auf etwas, das
schwer einzuordnen ist. Oft bleibt sie zudem an chronische Erschépfung gebunden und verschwindet
nicht einfach zwischen Episoden.

Woran diese Form von Trauer erkennbar wird

e Sie fuhlen sich verbunden und gleichzeitig sehr allein

e Sie trauern um Nahe, Verlasslichkeit oder gemeinsame Zukunft

¢ Sie denken: ,Die Person ist da, aber vieles ist nicht mehr wie friher”
e Sie schdmen sich fur die Trauer, weil die Person noch lebt

¢ Sie haben das Gefuhl, dass niemand diesen Verlust richtig versteht
e Hoffnung und Erschépfung wechseln sich standig ab

Gerade weil der Verlust nicht eindeutig ist, kommt die Trauer oft nicht zu einem klaren Abschluss. Das
macht sie so zah und kraftezehrend.

Was dabei oft betrauert wird

Gemeinsame Zukunft

* Plane mussen verschoben, verdndert oder aufgegeben werden

e Sicherheit Uber das gemeinsame Leben geht verloren

Die vertraute Person

e Sie erkennen Wesenszlge, Reaktionen oder Gewohnheiten nicht mehr wieder

e die Beziehung fuhlt sich weniger nach Partnerschaft und mehr nach Krisenmodus an
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Soziales L.eben

* Freundschaften brechen weg oder werden dunner

* Ruckzug und Erklarungsnot verstarken das Gefuhl von Isolation

Das eigene Leben auf spater

¢ Reisen, Routinen oder Plane werden immer wieder verschoben

e Sie spuren die Kosten des Nicht-Gelebten, ohne sie leicht benennen zu kénnen

Nahe und Intimitat

* emotionale und kérperliche Nahe leiden unter Angst, Erschdpfung und Rollenverschiebung

e Zartlichkeit wird leichter von Sorge oder Vorsicht tUberlagert

Was haufig hilft

* die Trauer innerlich beim Namen nennen, statt sie wegzudricken

e sich erlauben, widerspruchliche Gefuhle gleichzeitig zu haben

e mit einer vertrauten Person oder Fachperson Uber diesen Verlust sprechen
e kleine Inseln von Verbindung wahrnehmen, ohne den Schmerz kleinzureden

e diese Trauer nicht mit Undankbarkeit verwechseln

e UnterstUtzung nutzen, wenn die Trauer feststeckt oder immer schwerer wird

Ein hilfreicher Satz kann sein:

Jlch darf trauern, auch wenn dieser Mensch noch lebt.”

Was eher nicht hilft

e sich einreden, diese Trauer sei nicht legitim

e nur dankbar sein zu wollen und den Schmerz wegzuschieben

e Loyalitat mit Schweigen verwechseln

* sich mit Menschen zu vergleichen, deren Verlust eindeutiger ist

* so lange zu warten, bis Erschépfung oder Verbitterung alles Uberdecken

Nachster sinnvoller Schritt

Versuchen Sie in den néchsten Tagen, einen Verlust konkret zu benennen, um den Sie gerade trauern:
zum Beispiel Nahe, Leichtigkeit, Zukunft oder Vertrauen. Nicht als Anklage, sondern als ehrliche
Einordnung. Erst was einen Namen bekommt, kann auch Mitgefthl und Unterstitzung bekommen.

Weiterfuhrend:

e Modul 4: Ambiguous Loss

e Modul 8: Unterstutzung und Ressourcen
e Dargebotene Hand: 143

 Arztefon Zurich: 0800 33 66 55
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