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erVerlusteines geliebten Angehdri-
genoder Freundes hinterlassteine tie- | ;
fe Lucke, diemanam liebsten zuschiit- ‘.l _.‘
tenmochte.Vieleversuchenes,indem
siesichin Arbeitstlrzen.Doch das klappt naturlich
nur bedingt. Die Tatsache, sein Lebenvon nunan
ohne den geliebten Menschen weiterleben zu mus-
sen, isteine wahre Herausforderung flir alle Hinter-
bliebenen.Unabhdngig davon, ob sieihren Lebens-
partner, einElternteil, einKind oder einensehr nahe-
stehenden Freund verloren haben. Wiralle missen
zurlickinsLeben finden, wenn uns ein solcher Schick-
salsschlagwiderfahrt. Aber wie? Kann man nach die-
sem Verlust wirklich wieder glticklich werden? Und
wenn ja, ist esso, wie ein altes Sprichwort es ver-
spricht: Heilt die zeitallewunden?
BeiderRecherchezu diesem Artikelbinich neben
denklassisch beschriebenenTrauerphasen, dieeszu
durchleben gilt,auch auf neue Ansatze, Tippsund
Unterstitzungsmaglichkeiten gestoBen.

_ Trauerbewaltigung -
i wiesiegelingenkann
-

Traueristeine derintensivsten und vor allem
schmerzhaftesten Belastungen, die ein Mensch
durchlebenkannund muss, um einenVerlust zuver-
arbeiten. Der Diplom-Psychologe und Buchautor Ro-
land Kachler betont: ,Trauerist keine Krankheit. Sie
istdierichtige und passende Antwortunserer Seele
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Den geliebten Menschen im
Innern, in Gedanken zu bewah-
ren, hilft, eine neue Beziehung

zum Verstorbenen zu finden

Trauern konnen ist wichtig -
es ist die Antwort der Seele und
des Korpers auf den Verlust

DAS
FLIESSEN-
LASSEN DER
TRANEN TUT
GUT

undunseresKérpersaufunserenschweren
Verlust!"*Und genausosollten Hinterbliebe-
neihreTrauerauchsehen. Als wichtigen
und unverzichtbaren Prozess, derlanger
dauernkannund darf,als AuBenstehende
esbegreifen oderverstehenkdnnen.Eine
Phase, diedie unterschiedlichsten Gefuhle
hervorruft wie zum Beispielauch oft
Schmerz, Ohnmacht, Verzweiflung und
Wut. Die Trauerpsychologie empfiehlt, die-
seGeflihleunbedingtzuzulassen, dasieTeil
derTrauersind und eine wichtige Aufgabe
im Trauerprozess erfullen.Insbesondere
demWeinen kommt dabeieine wichtige
Aufgabezu.

,DasFlieBen-Lassen der Tranen tutgut.im
FlieBen kannsich die Trauer ein Stlick I6sen
und abflieBen. Das kann manauch als Er-
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leichterungundals Lésen eineskorperli-
chenDrucks erleben.Danach kdnnenSie
auch wieder besseratmen.ImFlieBen der
Tranenbleibtauch die Trauerim Fluss. Das
istsehr wichtig, weilsie dann weicher und
milder werden kann“, schreibt Kachlerin
seinemBuch ,WasbeiTrauerguttut".

Roland Kachler machte nach dem Unfall-
todseines16-jahrigen Sohnes die Erfah-
rung, dass die gangige Methode vom ,Los-
lassen“ desVerstorbenenihmnichtdabei
helfenkonnte,seinen Schmerzzu tiberwin-
den.Deshalb hat er einen neuen Weg der
Trauerbewaltigung entwickelt, namlich
den, dassderToteineineranderenWeise
beidenLebendenbleibenkann.Ernenntes
einenkreativen Beziehungsprozess. Sover-
standenistTrauerarbeitdann nichtnur Ab-
schiedsarbeit,sondern eine Aufgabe, ,den
geliebten Menschenin der Liebe,iminne-
renundimGedenkenzubewahren.”

DemFlieBen-Lassender Tranenraumter
daher eine weitere wichtige Bedeutung
ein: ImTrauern,imWeinenundindenTra-
nensind Sie lhrem geliebten Menschen
nahe.DeshalbisterinlhrerTrauer prasent
undnahe."

DerlLiebe Raumgeben

,Traueristimmerauch AusdrucklhrerLiebe
zumgeliebten Menschen”, betontRoland
KachlerinseinenBulchern.Eine wesentliche
Erkenntnis, die den Diplom-Psychologen
und Theologen dazu veranlasst hat, eine

neue Formder Trauerbewaltigung zu be-
schreiben.Wahrend die klassische Trauer-
psychologie empfiehlt, ,denVerstorbenen
loszulassen”, ,Abschied zunehmen“ und
,einneuesLeben ohnedenVerstorbenen
aufzubauen”, weiB Kachler aus eigener Er-
fahrung, dass gerade das,Loslassen*vielen
Trauerndenschwer fallt. Heuteist er iber-
zeugt, dassdasauch nurbedingtndtigist.

,Loslassen und Abschied nehmenist nur
einTeildesTrauerns. Trauernist nicht nur
dieEmotion desAbschieds,sondernTrauer
istauch ein Gefluihl, dasHinterbliebenen
hilft, eine neue Beziehung zumVerstorbe-
nenzufinden.”

Inder neuerenamerikanischen Literatur
findeterUnterstiitzung: So gibt eszahlrei-
che empirische Untersuchungen, die zei-
gen, dass trauernde Eltern, Geschwister
und trauernde Partner die Beziehungzum
Verstorbenen weiterleben.”Kachler emp-
fiehlt daher, sichimmer wieder bewusst
Zeitfur den geliebten Menschen zu neh-
men, ihnsichins Gedachtniszurufen (hei-
ter, fréhlich, lachend) und sich mitihm zu
freuen.

Errat,sich dabeiaufdasschdne Gefuhlzu
konzentrieren, dasseine Nahe, die Verbun-
denheit mitihmundseine Liebelhnen
schenkt. ,Zzwar kann die Liebe nicht mehr
konkretgelebtwerden,abersiegehtnicht
insLeere.DerVerstorbenebleibtalsGegen-
UberinErinnerungen oderinnerenBildern
prasent.Undvorallem:Erbleibt furden
Hinterbliebenen der geliebte Mensch, auch
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Besonders tragisch ist es, wenn
Eltern den Tod eines Kindes
verarbeiten miissen

nochnachlanger Zeit.Inder Trauer Lie-
besgeflhle zuzulassen, seinichtver-
ruckt, vielmehrzeigesich darin die Kraft
der Seele, weiter liebenzuwollen.

Sichbewusst
erinnem

Waren Sie gemeinsam mit dem Verstor-
benenaufKonzerten,imTheater oder
beisonstigenVeranstaltungen? War er
ein guter Ratgeber oder haben Sie so
manche Nacht mitihm gefeiert? Moch-
tenSieseineArt, zu denken, zu diskutie-
renundschwierige Dinge anzugehen?
Liebten Sieseinen Humor? Welche Ei-
genschaften und Macken fanden Sie
besonders liebenswert? Was war seine
Art,sichzukleiden? Welche Filme hater
gerneangeschaut? Sind Siezusammen
verreist? War er fir sieda, wenneslhnen
schlecht ging? An welchen gemeinsa-
men MomenterinnernSiesich beson-
dersgerne?
Vielleichtméchtemanindenersten
TagenundWochen lieberverdrangen,
dass der geliebte Mensch nicht mehr da
ist. Vielleicht gelingt eslhnen nicht
einmal, ein Bild Ihres Liebsten aufzustel-
len oder gemeinsame Fotosan einem
bestimmten Ortstehenzulassen.
Psychologensindjedoch davon Uiber-
zeugt, dass dasbewusste Erinnern bei
derTrauerarbeit hilftund Sie demVver-
storbenenwiedernaheseinkénnen.

Sichfurdie Trauer
Zeitnehmen

,Trauerarbeitist Schwerstarbeit”, ist sich
Freyavon Stllpnagel, Autorin des Buches
,Ohnedich.Hilfe flir Tage,andenendieTrauer
besondersschmerzt”, sicher. Daher seies
nichtungewdhnlich, wennsich der Trauernde
zuruckziehe, kaumin der Lagesei, seinen Be-
ruf weiterauszuliben und sich oftmals krank-
schreiben lassen musse. Als Freya von Stllpna-
gelimApril1998 den Freitod ihres18-jahrigen
Sohnesverarbeiten musste, anderte sich das
Leben derJuristin und Anwaltin von Grund
auf. Seitjener zeit widmetsiesichganzder
TrauerbegleitungvonEltern, dieeinKind ver-
loren haben.Freyavon Stulpnagelistseit 2004
Mitglied desVorstands ,Verwaiste Eltern und
trauernde Geschwister Mlnchene.V..Furlhre
Tatigkeitals Trauerbegleiterin erhieltsie 2011
dieVerdienstmedaille der Bundesrepublik
Deutschland und 2013 den Bayerischen Ver-
dienstorden.

Auch Diplom-Psychologe Kachler betont,
dassesinderTrauer Zeiten geben darf, in de-
nenman nicht funktioniert.Im Gegenteil: Essei
hilfreich, wenn mansichselbstals Trauernden
annehmen lerne.,Sie missen nicht mehralles
mitmachen, Siekdbnnenund durfen Neinsagen
zuDingen, die nichtzulhrerSituationundzulh-
remStatusals Trauerndem passen*,soKachler.

Ein Freund feiert Geburtstag? Sagen Sieab,
wennSiesich nichtdazuin der Lage flihlen.Nur
wenigeWochen nach lhremVerlust, wird ein

-
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Es tut gut, in Zeiten der Trauer
Trost bei einem anderen
Menschen zu finden

entfernterVerwandter beerdigt-aber Sieschaf-
fenbis heute nicht den Gang zum Friedhof? Sie
mussen nicht hingehen!Erklaren Sie lhre Situation,
bittenSie einen Freund, Ihr Beileid zu iberbringen,
schreiben Sie eine Trauerkarte oder vertrauen Sie
darauf, dass die Angehdrigenihre Situation verste-
henwerden.

FuhlenSiesich nichtverpflichtet.Inlhrer Trauer
sindSiein ersterLiniesich selbstverpflichtet. Trau-
ernSieum lhren geliebten Menschen und lassen Sie
sichvonanderenumsorgen.Sie haben einen
Freund, der lhnen angeboten hat, fur Sie zu ko-
chen? NehmenSie esan, wennSiesichselbstnicht
dazuinderLage fuhlen.Jemand aus der Familie
modchtelhre Einkdufe erledigen? Warum nicht? Es
tutgut,inderTrauer mitlieben Menschen zusam-
menzusein,insbesondere mitdenen, diedenVer-
storbenenkannten.

,Wiralle haben erfahren, wie gutestut, wennein
Freund daist.Einer, derindieser fir uns erschut-
tenden Zeiteinfach daist, unsmitunserer Trauer
aushalt.Beidem wir eszulassen, weinenzukdénnen,
zu klagen und das zu sagen, was uns wirklich be-
wegt",soStulpnagel.

Siewollen Freunde nicht mit Ihren standigen
Heulattacken belasten und haben einschlechtes
Gewissen, dasSieihnen zuvielzumuten? Vielleicht
haben Sie gar Angst, dass Ihre Freundschaft das
nicht aushalt? Schieben Sie diese Gedanken
beiseite. Eine Freundschaft musslhre ehrlichen Ge-
fuhleaushalten -Sie mussen nichtstark sein!

In derklassischen Trauerpsychologie istimmer
wieder von hilfreichen Ritualen die Rede. Davon
zum Beispiel, jeden Tag eine Kerzeam Bild des Ver-
storbenenanzuziinden oder vomtaglichen Gang
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Rituale, wie das Anziinden einer Kerze
oder der tagliche Gang zum Friedhof,
konnen fiir Trauernde trostlich sein

zum Friedhof.Viele Trauernde berich-
tenauch, dasssie die ersten Wochen
und Monate, vielleicht sogar Jahre
nichtin der Lage waren, dasGrab des
Verstorbenen aufzusuchen.Auch hier
kann die Empfehlung nur lauten: Ma-
chensSiesichkeinenDruck.GehenSielh-
reneigenenWegderTrauer.

Vielleicht finden Sie einenanderen
Oort,andem Siesich Ihrem geliebten
Menschen besonders nahe fiihlen?
Vielleichtister lhnen lUberall nahe,
ganzohnespeziellen Rlickzugsort? Vie-
leTrauernde sprechen nachdemver-
lust mit dem geliebten Menschen und
berichten, dasslhnen diese Gesprache
gut tun - aber Sie kénnen sich das
Uberhauptnichtvorstellen? Dann ma-
chenSie esauch nicht. Trauer kennt
keine Regelnund Vorschriften! Auch
die Empfehlungvieler Psychologen,
etwasim Sinne des geliebten Men-
schenzuEnde zu bringen, kann nur
eineEmpfehlungsein.

MitderAbwesenheit
desVerstorbenen
lebenlernen

Die Fassungslosigkeit iber den Tod des
geliebten Menschen, der Wunsch, da-
gegenanzukampfen und es nichtwahr
haben zuwollen - nach dieser ersten
Phase muss es dem Hinterbliebenenir-
gendwanngelingen, mitder Abwesen-

heit des geliebten Menschen lebenzu
lernen.Auch,umzuverhindern, dass die
Trauersichin eine Krankheit wie eine De-
pressionverwandelt.

Die klare Empfehlung vieler Experten
lautet daher:Nehmen Sie die Situation
an.Annehmen heiBt dabeinicht, dass
Sie, wie es oft gesagt wird, ,damit ab-
schlieBen mussen“.Vielmehr gehtesdar-
um, zu akzeptieren, dasssich dievergan-
genheitnichtmehrandern lasst. Dass Sie
damitlebenlernen mussen, dassder ge-
liebte Mensch gestorbenist. DasLeben
istnicht mehrso, wie esvorher warund
eswird auch nie wieder sosein. Aber
weillhr Leben weitergeht, missen Sie ei-
nenWeg finden, dieses neue Lebenzu
akzeptieren.

,Vielleicht kénnen Sie nicht Jazum
Tod Ihres geliebten Menschen sagen,
aber finden Sie einJazudiesemanderen
Leben nachseinem Tod", empfiehlt Di-
plom-Psychologe Kachler.Weil er weiB,
wie schwer dieser Prozess ist, legter
Trauernden nahe, sichimmer wieder
selbstzusagen:,Ja,dasistnunmein Le-
ben,auchwennich esso nichtwollite."

Vielleicht bemerken Sie nach einiger
Zeit, dassIhre Trauersich verandert.
Dasssie neben besondersschweren Ta-
genvoller Trauer und Schmerz, auch
wiederTage erleben,andenenesihnen
besser geht. Ja, vielleicht haben sie
sogar flr einige Stunden nichtanlhren
Verlust gedacht.Wehren Sie sich nicht



gegendieseVerdnde-
rung, sondernneh-
men Siesiean. Esist
ein gutes zZeichen,
wennsichschwere Trauerin leichte
Trauer bis hinzu einem Geflihlder Weh-
mutverdndert. Lassen Sie zu, dasssich
dietrauerfreien Zeitenausdehnenund
dasLebenauchwieder Freude flr Sie be-
reithalt.

Roland Kachler empfiehlt darlber hi-
naus, sichim Alltag bewusst immer
wieder zeitliche Grenzen der Trauer zu
setzen.Auch,umwieder besser leben
undarbeitenzukdénnen.

EinanderesLeben
beginnt

,DasLebenistniemehrso, wie eswar.Aber
dasLebenwird nach einerlangen zeit des
Trauerns-was wir unszunachstiberhaupt
nichtvorstellenkénnen - wieder lebens-
wert", beschreibt die Autorin, Freyavon
Stlilpnagel die Situationvieler Trauernder
anschaulich. Vielleicht hilftesihnen, wenn
Siesich genau das bewusst machen:Ihr Le-
ben nach demschwerenVerlustist nicht
mehr dasselbe wie vorher, aber esdarflh-
nenwieder besser gehen.Die Beziehungzu
Ihrem geliebten Menschenverandertsich,
aberergehtnichtverlorenundSieverraten
ihnnicht,wennerinlhremneuenLeben et-
wasinden Hintergrund tritt.

BEWUSST
LEITLIGHE
GRENZEN DER
TRAUER
SETZEN

,Das Leben nach
demTod eineswichti-
gen nahen Menschen
isteinanderesLeben,
auch deshalb, weiles beidessen Abwe-
senheitbleibt", fasst Kachlerzusammen.
Dennochistersichsicher:,DasGutge-
henwirdleicht, wenn Siesich Folgendes
bewusst machen: SienehmendenVer-
storbeneninlhrem Herzen mitinlhr
neuesLeben, geradeauch, wenn eslh-
nengutgeht. Manch-malistdergeliebte
Mensch geradeinschdnen, gllicklichen
Momenten ganzplétzlichundintensiv
prasent."

WiederneueKraft
finden

,Sag dirselbst: Dasist mein Leben. Egal,
was passiert, ich ibernehme wieder die
Verantwortung.“ Der Ratvon Jenny
Krapohlflralle Menschen, diesichin ei-
nerKrise befinden, magsichaufdeners-
ten Blick nicht fir einen Trauernden eig-
nen, der einen schweren Verlusterlitten

hat. Aber er tutesdoch.Vielleicht haben Sie ei-
neslhrerKinderverloren-dannmussen Sie
wiederVerantwortung furlhr Lebenund das
lhreranderenKinder ibernehmen.undwenn
Sielhren Ehemann oder Lebenspartner verlo-
ren haben, mussen Sieauch ohneihnwieder
dieKraft finden, diealltdglichen Aufgabenzu
erledigen und Geld flr sich und Ihre Familie zu
verdienen.

Auch JennyKrapohlsprichtaus eigener Er-
fahrung. Die Kommunikationswissenschaftle-
rinund Heilpraktikerin fir Psychotherapie ver-
wirklichtevorrund15Jahrenihren Traumund
wanderte mitihrem Mann nach Thailand aus,
umdortals Tauchlehrerinzuarbeiten. Was
nichtaufihrer Agendastand, daswar der Tsu-
namivon 2004. ,Wir rannten umunser Leben
undalleswurde zerstért. Da war es erst malaus
mitdem groBen Gllick. Nach einiger Zeitauf
Phuket Uiberkam mich Heimweh undich kehr-
tezuruck nach Deutschland, berichtetsie.Jen-
nyKrapohlnahmihre frihereTatigkeit wieder
aufund hilft heute Menschen, in Seminaren
und Coachingsihren persénlichen Wegins
Gluckzufinden.Die unmittelbare Konfrontati-
onmitdemTod konnte beiihr neue Energien
freisetzen.

Die Kommunikations-
wissenschaftlerin und

Heilpraktikerin Jenny Krapohl

wanderte mit ihrem Mann
nach Thailand aus. Der
Tsunami 2004 zerstorte
alle ihre Traume



Vielen Trauerden hilft das
Alleinsein in der Natur und
es weitet den Blick auch
wieder fiir andere Dinge

Ganzahnlichsientesauch Freyavon
Stulpnagel: Wenn wir Trauer durchleiden,
dirfen wiram Ende feststellen, dass uns
zwar das Herz fast zerrissen,aber dennoch
nichtvollstandigzerstért wurde. Mithilfe
von eigenen Ressourcen, liebevollen Men-
schenund dem Mut zu einem Neuanfang
kénnenwir weiterleben.Inunsisteine Kraft
gewachsen,von der wirvorher nichtahn-
ten, dass wir sie besitzen. Sie zeigt uns, was
wirklich wichtigistim Leben. Erfahrene
Ohnmachtverwandeltsichin Starke.Vverlo-
reneszutrauen wird zum Keim neuer Kraft.”

OftistdasneuelLebeneinLeben derklei-
nenSchritte.Dabeikdnnen die Etappenzie-
leaufden ersten Blick banalwirken: Wieder
regelmaBig zu essen beispielsweise oder
diewohnungaufzurdumen.Vielleicht ha-
benSiesichindenletzten Wochen mitzu
vielSuBigkeiten getrostet, zu vielgeraucht
oder zu oft Trostin einem Glas Wein ge-
sucht? Dannversuchen Siejetzt wiederin
Ihren normalen Rhythmus zu kommen.

Bewadhrte Hilfen

Trauerexperten ratenzuverschiedenen T3-
tigkeiten bei dem versuch, das Leben
wieder in den Griff zubekommen. zu den
wichtigsten zihltzweifelsohne Bewegung
-von einemkleinen Spaziergangan der fri-
schen Luft, einer Wanderung bis hin zu ei-
nergroBen Joggingrunde. AberauchYoga,
Tanzenundjedeandere Sportartund Form
derBewegung helfen, den Kopf freizu ma-
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chen.Auch das Glickshormon Serotonin
wird dabeiaktiviert. Sauerstoff durchflutet
jede zelle.Siekonntensichindenletzten
Wochen und Monaten nichtzuihrem Lieb-
lingssportaufraffen? Versuchen Sie es-es
wirdlhnensicher guttun! Auch Musik héren
undkreative Tatigkeiten wie Malen, Schnei-
dern, Basteln und Handwerklicheskdénnen
denWegineinneuesLebenebnen.

Psychologen warnen jedoch vor zu fri-
henReisenundVerabredungen, zum Bei-
spielbeimVerlust des Partners. Letztlich
mussenSieaberauch hierinsichselbst hin-
einsplren, wann derrichtige Zeitpunkt fur
Siegekommenist,umwiedereinKonzertzu
besuchenodersichaufeinenanderen Men-
scheneinzulassen.

Mit den neuen Aktivitaten kehrtallmah-
lichauch die Lebensfreude zuriick - darin
sindsich Trauerexperten und Psychologen
einig.Vielleicht hatlhnen dasTanzen ein La-
chelnins Gesicht gezaubert? Sie konnten
sich beim Spazierengehen an einer
besondersschénen Aussichtoder einer Blu-
me erfreuen? Oder beim Abendessen mit
Freunden haben Sie liber eine Geschichte
plétzlich laut gelacht? Wieauchimmer die
Freude wiederinlhrLeben einzieht - Sie

durfensich Uber dasLeben freuen,auch
wenn Sie einen groBen Verlust erlitten ha-
ben.DieTrauer wird Sie einLebenlangbe-
gleiten-aberauch die Freude gehdrtzulh-
remLeben.AuchderVerstorbenewlirdesi-
cherwollen, dass Sie wieder Freude empfin-
den-auchohneihn.

Freyavon Stulpnagelhatinihrem Buch
,0hnedich“einebesondersschdne Ge-
schichte abgedruckt, die lhnen dabei
vielleichteine wertvolle Hilfeseinkann.

,Eines Tages begegneteich eineralten
Frau.Sieschaute michanundsagte:,In dei-
nem Gesichtistlauter Trauer, deine Augen
sind ohneGlanz,und dein Mundist hart ge-
worden.”,Ichbinin Trauer",sagteich ent-
schuldigend.Dasagte diealte Frau: ,Richte
indeinem Herzen zweiKammern ein, eine
fur die Freude und eine fir die Trauer.
KommtTrauer Uber dich,dann é6ffne die
Kammer der Trauer. Kommtaber Freude
Uberdich,dann é6ffnedie Kammer der Freu-
de."Und miteinem Lacheln flgtesie hinzu:
,DenTotenisteswohlerindenKammern
derFreude."

Wiedergliicklich
ohnedich?

Auf der Suche nach demGliick scheinen wir
alle unser ganzes Leben zu sein. Das bestiti-
gen nichtnur die Unmengen an Blichern
und Veroéffentlichungen zu diesem Thema.
wenn esvielenschonim normalen Leben
nichtgelingt, gllicklich zu sein - wie sollen



esausgerechnetTrauernde nachdemVver-
lusteines geliebten Menschen wieder sein
kénnen? Naturlichist dasletztlichauch eine
Frage der Definition von Gllick - aber die
meisten Gllicks-Autorenbeschreiben einen
wesentlichen Faktor, um Gllick empfinden
zukdénnen: Selbstwirksamkeit, das heiBt,
die Erkenntnis, aus eigener Kraft etwas an
seiner Situation verbessern oder veran-
dernzukdnnen.

Die ehemalige PR-Beraterin EvaTerhorst
wurde zur Trauerbegleiterin, nachdemsie
zumzweiten Maleinen geliebten Menschen
verlor.InihremBuch ,Daserste Trauerjahr-
Waskommt, was hilft, worauf Sie setzen kdn-
nen"gibtsie folgenden Tipp:,VersuchenSie
taglich dreiEreignisse desTageszu notieren,
dieschon flrSiewaren, diegutgetan haben
oder dieSieeinenMomentlanglhreschwie-

Zuriick ins Leben: Fiir den einen
konnen es Blumen sein, fiir den

anderen ist ein liebevoller

Vierbeiner die beste Trauerhilfe

rigeLageunddie Trauer habenvergessen
lassen.Damitlenken Sielhre Wahrnehmung
aufdiegutenErlebnisse und Erfahrungen,
unddasistein wichtiger Schrittauseinem
Kreislaufheraus, der nichtguttut.”

Nicht nurihrGeist,auchlhrKérper hatin
derTrauerzeitvielmitgemacht, wie Mudig-
keit, Erschdépfung, schlechter Schlaf, An-
spannungundWeinen.Wie ware es, wenn
Sieihm jetzt neue positive Kérpergefuhle
gdnnen? Vielleicht versuchen Sie einmal,
bewusstihren Atemundlhren Pulszuspi-
ren.Vielleicht méchten Siesich auf den Bo-
denlegen,sichselbstund dasLebenin lh-
nenspuren? VielleichtgénnenSiesichre-
gelmaRig eine Massage oder eineandere
sanfte Wellnessanwendung.Eine Regenera-
tionszeit, wie nach einer schweren Krank-
heit, starkt die Widerstandskrafte.
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Geduld haben
mitsich selbst

,Wielange dauertes, bis es nicht mehrso
weh tut?" Diese Frage vieler Trauernder
lasstsichsonichtbeantworten.Wahrend
dasgesellschaftlich anerkannte ,Trauer-
jahr"vermuten lasst, dass hach einem Jahr
derschlimmste Schmerzbewaltigtist, be-
richtenandere davon, dass gerade das
zweite Jahrvielschwierigerist, weil die End-
gultigkeit, das ,Nie wieder"Herzund Ver-
stand erreicht haben. Terhorstschreibt,
dassdieTrauer dreibis flnfJahreandauern
kann, ,ohne dassmansieals pathologisch
oder kompliziertbezeichnen muss.”

Auch Trauerkrisen, Zeiten,indenenes
wieder sehr dunkle Stunden geben wird,
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WEGE AUS DER TRAUER

Auch ein regelmasiger
Gesprachskreis mit
anderen Betroffenen
kann helfen, aus der
Krise herauszufinden

sindvéllignormal.Geradein den gllicklichs-
ten Momenten kann wieder Wehmut,
Schmerzund Trauerauftauchen.Ebenweil
derVerstorbene diesen Moment nicht mit-
erlebenkann.

Jedertrauertanders

Gibtman ,Trauer bewdiltigen“in diverse
suchmaschineniminternetein, sostost
man unweigerlich auf ein beschriebenes
Trauerphasen-Modell. Neben kleinen Unter-
schieden beschreiben sie meistvier Phasen
der Trauer: Erste Phase: ,Leugnen/Nicht
wahrhabenwollen“. Zweite Phase: ,Aufbre-
chende Emotionen*. Dritte Phase: ,Suchen,
finden, loslassen*. Vierte Phase: ,Akzeptanz
undNeuanfang".

Trauerbegleiter und Psychologen emp-
fehlen, sich keinen Druck aufzubauen,
wenn diese Phasen nichtso ablaufen oder
langer dauern, alsandere Trauerndesie be-
schreiben. Jeder trauertanders. Phasen

TRAUERKRISEN
SIND AUCH NOCH
NACH LANGERER

ZEIT VOLLIG
NORMAL

108 BY@ 2/2017

A S

kénnenineinander Ubergreifenund oben
beschriebene Unterstutzungsansatze kén-
nendemeinenmehr helfen,demanderen
weniger.

Sie haben das Geflihl, dass Ihr Bruder
nach demVerlustihresvatersdasLebenein-
fach weiterlebtund nichtsosehr trauert
wieSie? IhrPartnerstirztsichin die Arbeit
und méchte mitihnen nichtldberdenver-
lustlhresKindessprechen? Siekédnnensich
einenTagohneBesuch desGrabsaufdem
Friedhof nichtvorstellen,aberein Teilder

Familie meidetauch nach Monaten noch
denFriedhof? Ihre Fraubesuchtseit Wo-
cheneineTrauergruppe, weigertsichaber
mitlhnen lber den Verlust zu sprechen?
Ihre Schwester ratihnen, Ihre Trauerin
Dankbarkeit fiir die gemeinsame Zeit mitih-
rer Mutter umzuwandeln, aber soweitsind
siegedanklich noch lange nicht?

SeienSie nachsichtigmitsich, Ihrer Familie
und Freunden und akzeptieren Sie, dassje-
deranderstrauertundseinen eigenenWeg
finden muss, mitdemVerlustumzugehen.

Buchtipps
@ Roland Kachler: ,,Was bei Trauer gut tut. Hilfen fiir schwere Stunden®,
Kreuz Verlag, ISBN 978-3-451-61047-9,€ 9,99 @ Freyavon Stiilpnagel:
»Ohnedich. Hilfe fiir Tage, an denen die Trauer besonders schmerzt“, Kosel
Verlag, ISBN 978-3-466-37049-8,€ 15,99 @ Eva Terhorst: ,,Das erste

Trauerjahr. Was kommt, was hilft, worauf Sie setzen konnen“, Kreuz Verlag,
ISBN978-3-451-61368-5,€ 14,99 @ Jenny Krapohl: ,,Wieder gliicklich! Raus

aus der Krisein acht einfachen Schritten“, E-Book, Kindle Edition, € 2,99

Infos

@ Informationen und Seminarezum Gliicklichwerden und Stress abbauen

bietet Jenny Krapohl unter: www.wegeinsglueck.de @ Trauerbegleitung und

Trauertherapie: www.krachler-roland.de € Freyavon Stiilpnagel:

www.trauerlicht.de @ Bundesverband Verwaiste Eltern und trauernde

Kinderin Deutschland e.V.: www.veid.de
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