Wichtige Unterstutzung

Trauer und Verlust:
vorweggenommene Trauer

Fast jeder Mensch erlebt irgendwann im Leben einen Verlust. Trauer ist universell,

aber keine zwei Menschen verarbeiten sie auf genau dieselbe Weise. Manchmal sehen
wir einen Verlust kommen, bevor er eintritt. Wenn zum Beispiel ein Freund oder ein
Familienmitglied an einer unheilbaren Krankheit leidet. In diesem Fall beginnen wir
mdglicherweise schon zu Lebzeiten mit der Trauerbewaltigung. In gewisser Weise trauern
wir in Erwartung des Todes. Dies wird als vorweggenommene Trauer bezeichnet.

@ Vorweggenommene Trauer

Vor der Abreise eines Kindes zum Studium kann eine vorweggenommene Trauer auftreten. Andere erleben
moglicherweise vor einem Arbeitsplatzwechsel, dem Abschluss der Schule oder der Pensionierung eine
vorweggenommene Trauer. Auch der Verlust kdérperlicher Fahigkeiten wie Seh- oder Horvermdgen oder
der Mobilitéat kann diese Emotionen auslésen. Doch wie oben bereits erwahnt, ist der haufigste Grund fur
vorweggenommene Trauer der bevorstehende Tod einer geliebten Person durch eine unheilbare Krankheit.

Wenn der Tod eines geliebten Menschen naht, erleben Sie nicht nur den Verlust einer Person, sondern
stehen auch vor bevorstehenden Veranderungen, wie zum Beispiel einer veranderten Rolle in der Familie.
Wenn beispielsweise lhre alternde Mutter verstirbt, kdnnen Sie lhrem alternden Vater als Begleiter und
Pfleger zur Seite stehen. Finanzielle Veranderungen, ob positiv oder negativ, kdnnen sich auch nach einem
Verlust auf Ihr Leben auswirken. Wenn der Tod naht, trauern Sie vielleicht auch um den Verlust Ihrer Traume
und dessen, was héatte sein kénnen.

Trauer ist universell, aber keine zwei Menschen
verarbeiten sie auf genau dieselbe Weise

Auf vorweggenommene Trauer kénnen viele kdrperliche und emotionale Reaktionen folgen.
Hierzu kénnen gehoren:

» Sozialer Ruckzug » Einsamkeit » Schlafstérungen

+ Ein Mangel an Fokus * Wut « Allgemeine Mudigkeit

« Schuldgefiihle wegen des * Depression » Beschéaftigung mit dem Tod
Verlustes - Traume, in denen die

» Appetitverlust sterbende Person erscheint

* Unruhe * Gewichtsverslust
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ﬁ Selbsthilfe

Die folgenden Vorschlage kénnen eine positive Mdglichkeit sein, sich auf den bevorstehenden
Verlust vorzubereiten:

¢ Hilfe annehmen — Andere durchleben die gleiche vorweggenommene Trauer wie Sie. Scheuen
Sie sich nicht, sie um Hilfe zu bitten, wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie sie brauchen.

» Verbindung — Wenn Sie Zeit mit Inrem Angehdrigen verbringen (als Pflegekraft oder als
Besucher), nutzen Sie die Zeit, um lhre Bindung oder Verbindung zu ihm zu starken.

» Bilden Sie ein Unterstiitzungsnetzwerk — Bauen Sie ein Netzwerk aus Menschen auf, die
lhren Kummer verstehen und Sie in dieser schwierigen Zeit lhres Lebens unterstiitzen.

* Lassen Sie sich beraten — Fiir manche Menschen ist professionelle Hilfe der beste Weg,
mit der Trauer im Vorfeld umzugehen und sich an das Leben nach dem Tod eines geliebten
Menschen anzupassen.

Q So kénnen Sie anderen helfen

Die folgenden Vorschlage kénnen dabei helfen, die Menschen in lhrer Umgebung positiv auf den
bevorstehenden Verlust vorzubereiten:

* Kommunizieren Sie ehrlich — Beziehen Sie Familienmitglieder und Angehdérige in ein ehrliches
Gesprach Uber die Situation ein.

* Konfrontieren Sie sich mit Problemen — Versuchen Sie, etwaige seit langem bestehende
Probleme, Ressentiments oder Streitigkeiten anzusprechen (und méglicherweise zu 16sen).

* Blicken Sie nach vorn und zuriick — Auch wenn Trauer Momente der Besinnung und
Erinnerung mit sich bringt, stellen Sie sicher, dass sich die Menschen um Sie herum die Zeit
nehmen, nach vorne zu blicken. Trauer kann auch zukiinftiges Wachstum und Erneuerung mit
sich bringen.

Trauer, Verlust und vorweggenommene Trauer
mussen nicht alleine erlebt werden. Manche
Menschen suchen in dieser schwierigen Zeit
spirituellen Trost und finden Trost und Kraft in ihrer
Glaubensgemeinschaft.

Vielen Menschen hilft die Teilnahme

an Selbsthilfegruppen, die sich mit einer bestimmten
Art von Verlust befassen. Wie immer sollten Sie

bei Bedarf lhren Arzt oder einen zugelassenen
Therapeuten bzw. Fachmann um Hilfe bitten.

Es gibt reale Vorahnungen von Trauer, aber es gibt
Hilfsangebote, die Sie durch den Ubergang begleiten.
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e Wichtige Unterstiitzung im richtigen Moment
Q Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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