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15 Punkte, die helfen konnen mit der Trauer zu leben.

1.

In Ihrer Trauer treten viele, verschiedene Geflihle auf: die Fassung verlieren, witen, to-

ben, schreien, schweigen. Fur Manner ist Weinen genauso heilsam.

Sprechen Sie immer wieder Uber lhren Verlust. Teilen Sie Ihre Trauer innerhalb der Fa-
milie mit. Sie brauchen niemand durch Schweigen schitzen, Tod gehdrt zum Leben.
Suchen Sie Menschen zum Sprechen, jemanden, die/der zuhdren kann, nicht gleich ein
Urteil fallt. Moglichst jemanden, die/der Ahnliches erlebt hat. Falls ein/e Freundin lhnen

sagt, Reil3 Dich zusammen, suchen Sie sich eine/n andere/n Freundin.

Halten Sie Balance zwischen Beschaftigung und Ruhe. Erledigen Sie Arbeiten, bean-

spruchen Sie lhre Gedankenkraft. Vermeiden Sie jedoch hektische Aktivitaten und Larm.

Seien Sie gut zu sich selbst, lassen Sie sich manchmal gehen. Unterdriickte Trauerge-
fuhle schaden lhrer Gesundheit. Das mag lhnen jetzt gleichgultig sein, aber Sie werden

sich wieder wichtig werden. Ihr Leben ist wichtig, auch jetzt, kimmern Sie sich darum.

In dieser Zeit der emotionalen und kérperlichen Erschépfung brauchen Sie mehr als je

zuvor gesunde Ernahrung. Besonders, falls Sie nur wenig essen kdnnen.

Machen Sie regelmaldig Koérperubungen. Behalten Sie Ihr Trainings-Programm oder be-
ginnen Sie ein neues. Sport, Ubungen erzeugen Endorphine, die Depressionen mildern.
Durch Bewegung werden Sie auch besser schlafen. Ideal: eine Stunde taglich spazie-

ren.

Kennen Sie den Unterschied zwischen Verantwortung und Schuldgefuhl? Sie haben si-
cherlich das Beste getan, das Sie in der Situation tun konnten. Auch wenn Sie Fehler
gemacht haben, lernen Sie, diese zu akzeptieren. Alle Menschen machen Fehler. Im
Nachhinein ist es leichter, zu erkennen, was man/frau hatte besser machen kdnnen.

Falls Sie Uberzeugt sind, wirkliche Schuld zu haben und nicht Schuldgefihle, bietet sich
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ein Gesprach mit einer/m Therapeutin oder einer Seelsorgerin an: zum sich selbst ver-

geben.

Akzeptieren Sie Ihr Unverstandnis vom Tod, zumindest im Augenblick. Vielleicht fragen
Sie: warum? Und beginnen zu verstehen, das dies immer in eine Sackgasse fuhrt. Viel-
leicht finden Sie Antworten auf Sinnfragen. Verwenden Sie jeden hilfreichen Ansatz,
auch die Wissenschaft hat oft nur Hypothesen statt Wahrheiten. Leben Sie Ihre Fragen.
Sonst sind Sie Uberfordert, eines Tages werden Sie in die Antwort hineinwachsen
(Rilke).

SchlieRen Sie sich einer Gruppe von Trauernden an. Der Kreis von Bekannten andert
sich. Auch wenn nicht, tut es gut, Freundinnen mit &hnlicher Erfahrung zu kennen. Trau-
ernde kommen in Selbsthilfegruppen zum Austausch zusammen, um Verstandnis zu

finden.

Behalten Sie Ihre alten Kontakte, auch wenn dies schwierig ist. Manche werden in Ver-
legenheit geraten, wenn sie Sie sehen, sie werden unsicher sein, aber dies wird voriber
gehen. Wenn Sie kénnen, sprechen Sie wie immer mit Ihnen, geben Sie sich so, wie Sie

sich fuhlen, ohne das Thema des Verlustes auszuklammern.

Verschieben Sie wichtige Entscheidungen auf. Warten Sie, bevor Sie sich entschliel3en,

Ihr Haus zu erkaufen, Ihre Arbeitsstelle zu kiindigen, die Scheidung einzureichen.

Wandeln Sie Ihre Trauer in kreative Energie um, indem Sie schreiben, malen, singen
oder musizieren, verwenden Sie Ihre Moglichkeit. Dadurch driicken Sie Ihre Gefiihle
aus. Veranderungen und Fortschritte kommen. Grof3e Literatur ist nach Leid und Ver-
lusterlebnissen geschrieben worden. Fihren Sie ein Tagebuch. Anderen helfen, kann
die eigene Last leichter machen. Sorgen Sie aber zuerst fir sich: Sie sind seelisch

schwerstverletzt.

Nutzen Sie Ihren Glauben, woran auch immer, zur Auseinandersetzung. In hl Schriften
steht einiges uber Trauern. Auch Kirchenlieder/Psalmen kdnnen trostlich sein und ihre

therapeutisch-heilsame Wirkung auf den Schmerz entfalten. Vielleicht stellen Sie fest,



dass Sie witend auf Gott oder die Welt sind. OK, Ihre Gefliihle verandern sich mit der
Zeit.

14. Wenn es mit professioneller Unterstiitzung leichter wird, génnen Sie sich die Begleitung
von erfahrenen Therapeutin, Trauerbegleiterin, Seelsorgerin, um den Trauerweg weiter

zu gehen. Seien Sie anspruchlich und sagen Sie genau, was Sie brauchen.

15. Vergessen Sie nie: So tief Ihre Trauer auch ist, Sie sind nicht allein. Andere haben ahn-
liches erlebt und tberlebt. Erlauben Sie, dass man lhnen hilft, diese Last mit zu tragen.



