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Thauer (L die Zo”dmg.
und nickt das Froblem.

(Chris Paut)

Vorwort

Tod, Trauer und Abschied gehéren zu
den grofien Herausforderungen unseres
Lebens. In der Trauer begegnen wir uns
selbst intensiv und ungefiltert. Wir erle-
ben alle méglichen Gefihle und erfah-
ren die Grenzen dieses Daseins. Damit
trifft uns jeder Verlust an unserer ver-
wundbarsten, menschlichsten Stelle.

Das kollidiert hiufig mit Lebensmo-
dellen und Zielen, unserer Vorstellun-
gen einer guten Ordnung und unserem
Selbstbild. In der Trauer sind wir ganz
auf uns selbst zurtck geworfen.

Tod und Trauer werden heute selte-

ner erlebt als zu fritheren Zeiten der
Grofifamilie oder der dorflichen Ge-
meinschaft. In meiner Trauerbegleitung erlebe ich hiufig Menschen in
ihren besten Jahren, die zum ersten Mal mit einem Trauerfall zu tun ha-
ben.

Entsprechend gibt es fiir den Umgang mit Trauer manchmal nur wenig
Erfahrung, sowohl bei Angehorigen, wie auch im Umfeld. Viele tiberfor-
dert die Situation, Trauernde fiihlen sich haufig auch ,alleine gelassen®.



In meiner Arbeit mit Trauernden wurde mir diese Liicke deutlich und
dieses kleine Heft entstand zuerst fiir meine Arbeit und als ,erste Hilfe“
fur Trauernde mit kompakten Infos.

Der Weg durch die Trauer ist so individuell wie wir Menschen selbst,
es gibt also keinen ,richtigen Weg®. Viele sind gut geriistet, ziehen Kraft
und Orientierung aus ihren Uberzeugungen und ihrer Lebenserfahrung.
Andere beginnen dann, sich mit den groflen Fragen des Lebens zu be-
schiftigen.

Fiir alle aber beginnt nach dem Schock des Verlustes ein Weg in einen
neuen Lebensabschnitt mit einem Alltag, in dem ein wichtiger Mensch
nicht mehr da ist.

Die Unmittelbarkeit der Situation und die damit verbundenen Gefiihle
kénnen uns aus unserer gewohnten Welt heraus reissen und uns emotio-
nal und gedanklich verunsichern.

In der Begegnung mit solch elementaren Ereignissen gibt es keine fal-
schen oder unerwiinschten Gefiihle. Alles hat seine Berechtigung, ja auch
yunedle“ Gefiihle wie Wut und Aggression. Das alles méchte durchlebt
und schliefllich auch geheilt werden. Dies fiihrt nicht selten zu einer Fiille
von Entdeckungen, Einsichten und neuen Méglichkeiten. Zusammen
sind das Zeichen Deiner Heilung, die sich auf individuelle Weise und
schrittweise zeigt.

Mit diesen Gedanken richtet sich dieses Heft besonders an trauernde
Menschen.

Es mochte aber auch fir Familienangehorige, Begleitpersonen, Freun-
den und Helfer eine praktische Stiitze sein.

Alles Gute auf Deinem Weg!

Ich danke an dieser Stelle allen, die mich bei der Erstellung
dieses Biichleins unterstiitzt haben. Besonders danke ich
Frau Brigitte Worner, Herrn Dr. Bjorn Peters und
Herrn Franzjorg Krieg.



Auf einmal ist da tiefe Trauer

Verlust und Trauer wird seit der Arbeit von Elisabeth-Kiibler Ross in fiinf
Phasen eingeteilt

1. Leugnen — Nicht-wahrhaben-Wollen

2. Zorn — Wut und Ungerechtigkeit treten auf, , Warum ich?>“

3. Verhandeln — Hinauszogern, Gedankenspiele

4. Depression — Traurigkeit, Riickzug, Hoffnungslosigkeit

5. Akzeptanz — Nicht ,alles ist gut®, aber ,Ich lerne damit leben.*

Dies ist ein hiufig beobachteter Verlauf, aber das heifdt nicht, dass alle
Phasen ganz oder teilweise so aufeinan-
der folgen, das ist individuell unter-
schiedlich. Der wichtige Schritt zur
Heilung beginnt immer in Phase 5, der
Akzeptanz der Situation, des Zulassens
des zuvor noch Undenkbaren. Mit die-
sem wichtigen Schritt hat man bereits
sehr viel geleistet. Die Unterschiede im
Durchleben dieser fiinf Phasen konnen
recht deutlich sein:

Peter erzihlte ,Ich war 27 Jahre mit
meiner Frau verheiratet, als sie nach lan-
ger Krankheit verstarb. Ich fithlte mich
ein ganzes Jahr lang, als wiirde eine
Hilfte von mir fehlen, meine Gefiihle
spielten verruckt. Er erzihlt weiter:

y2Manchmal war ich richtig sauer auf meine Frau, weil sie gestorben war.
Dann wieder bekam ich ein schlechtes Gewissen dafiir, denn bestimmt
wollte sie es nicht“. Viele waren fiir mich da, ich habe mich gut beschiftigt
und mittlerweile es ist drei Jahre her, aber mich tiberkommt von Zeit zu
Zeit vollig unerwartet ein heftiger Schmerz.

Psychologen, die den Prozess der Trauerbearbeitung gut kennen, besti-
tigen das. Die Zeitschrift Psychologie heute bemerkte dazu: ,Der schmerz-
hafteste Verlust iiberhaupt ist der eines geliebten Menschen. Wir sind im
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Innersten getroffen, fiihlen uns isoliert und irgendwie aus der Welt gewor-
fen.“ Wer dies erleben muss, fragt sich vielleicht: Wie lange dauern diese
Gefiihle an? Was kann ich gegen den Schmerz tun? Kann ich jemals wie-
der gliicklich sein?

Ja, Du kannst eines Tages wieder glicklich sein. Ja, man kann lernen,
mit dieser Situation fertig zu werden. Es gibt eine gute Chance, schlief’-
lich sogar gestirkt aus dieser Krise hervorzugehen.

Der erst Schritt ist die Annahme der Erkenntnis, dass wir alle auf per-
sonlich unterschiedliche Weise Abschied nehmen. Dies hingt von vielen
Einfliissen ab, wie z.B. der Lebenssituation, dem Weltbild, der Art des
Verlusts, aber auch von personlichen Wiinschen und Zielen.

Was kann alles dazu gehoren?
Die Gefuhle sind durchein-

ander: Von grofler Sehnsucht 7 it 4o individuell wie ein Fi bheduch

nach dem geliebten Men-

schen bis hin zu Weinkrdmp-
fen und hdufigen Stimmungsschwankungen. Manche Erinnerungen oder
Traume konnen das noch verstirken. Am Anfang steht oft der Schock
und die Fassungslosigkeit. Ines erinnert sich an den unerwarteten Tod
Thres Mannes Leo: , Ich war wie betiubt. Manchmal konnte ich nicht ein-
mal weinen, wenig spéter wurde ich von meinen Gefiihlen so iberwiltigt,
dass es mir die Luft raubte. Ich konnte es einfach nicht glauben.*

»Als unser Sohn Jonas mit 24 starb, waren wir eine Zeitlang so wii-
tend“, beginnt Rolf tiber sich und seine Frau, ,dass es uns selbst tiberrasch-
te, denn das ist iberhaupt nicht unsere Art. Immer wieder haben wir uns
gefragt, ob wir nicht mehr fiir ihn hitten tun kénnen — wir haben uns so
schuldig gefiihlt.

Kaum etwas verursacht so einen heftigen Schmerz wie der Tod des
Partners, eines Verwandten oder eines engen Freundes. Dazu gehoren
nicht nur edle Gefiihle, sondern die gesamte Palette an Emotionen, auch
solche, die wir gar nicht erwartet hitten.
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Gedankenkarussell

In der Trauer steht man oft ,neben sich“: Zu Zeiten ist man zerstreut und
denkt irrational oder hat ein unendliches Gedankenkarussell im Kopf mit
immer wiederkehrenden Bildern und Gefiihlen. Konzentrationsschwiche
und Vergesslichkeit schleichen sich ein und vielleicht auch die eine oder
andere Ungeschicklichkeit. Das sind deutliche Hinweise darauf, dass K6r-
per und Seele in einem Ausnahmezustand sind.

Dies ist keine Schwiche, sondern die Normalitit des Ausnahmezu-
standes und ein Zeichen von emotionaler Tiefe. Seid gelassen und grof3-
ziigig mit Euch selbst, denn dieses
Wirrwarr wird eines Tages genauso ge-
hen, wie es gekommen ist.

Ines erzihlt dazu: ,Manchmal, wenn
ich mich unterhalten habe, war ich mit
den Gedanken ganz woanders. In mei-
nem Kopf drehte sich alles nur um mei-
nen Mann und darum, wie er gestorben
ist. Ich konnte keinen klaren Gedanken
fassen. Es war schlimm! Nach einigen
Jahren fiihlte ich aber so etwas wie eine
neue Klarheit und auch eine ganz neue
Kraft. Dies hatte ich zunichst gar nicht
erwartet®.

Rickzug

In Gesellschaft fithlen sich Hinterbliebene oft unwohl oder reagieren
empfindlich. Peter erinnert sich: ,Besonders wenn ich mit Paaren zusam-
men war, fithlte ich mich wie das funfte Rad am Wagen und unter Singles
war es auch nicht besser.“ Weiter: ,Manche haben sich tiber Probleme be-
klagt, die mir im Vergleich zu meiner Trauer sehr banal vorkamen! Das
war kaum auszuhalten. Andererseits lernte ich daraus, welch unwichtige
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Themen uns Tag fir Tag beschiftigen. Vieles in meinem Weltbild wurde
damit wieder an die rechte Stelle gertickt, wofiir ich auch dankbar bin®.
Rolf verlor seinen Sohn und fand es belastend, dass in Gesellschaft vie-
le davon erzihlt hitten, wie gut sich ihre Kinder entwickelten. ,Ich freue
mich zwar fiir sie, aber das war besonders hart. Meiner Frau und mir war
klar, dass das Leben weitergeht, doch wir hatten weder die Nerven noch
den nétigen Antrieb zu Festen oder anderen Gesellschaften zu gehen.

Gesundheit

In der akuten Trauer — gerade in der Anfangsphase — treten nicht selten
Schlaf- und Essstorungen auf. Heike erinnert sich an den Tod ihres Va-
ters: ,Ich hatte ziemliche Schlafprobleme. Ich bin jede Nacht zur selben
Zeit aufgewacht und habe an seinen Tod gedacht.”

Hiufig wird von starkem Gewichtsverlust berichtet, auch bei regelmas-
sigen Mahlzeiten. Hier gilt es, seinen Korper besonders gut zu beobach-
ten, und regelmissig auf die Waage zu gehen. Frage Deinen Arzt, welche
Untergrenze zu beachten ist. Wihle gesunde Erndhrung, wenn erforder-
lich auch Nahrungserginzungsmittel und Vitamine. Eines Tages darf das
Gewicht auch wieder zunehmen!

Andere berichten von ganz ritselhaften Beschwerden: Alex erinnert
sich: ,Ich habe mich mehrmals untersuchen lassen, aber die Arzte konn-
ten nichts feststellen. Ich vermute, dass meine Beschwerden von der Trau-
er kamen.“ Irgendwann verschwanden die Symptome wieder. Trotzdem
war es gut, dass er einen Arzt aufsuchte, denn Trauer schwicht das Im-
munsystem kann verschiedene Beschwerden hervorrufen.

Antriebslosigkeit
Ein Vater erzihlt: ,Nach Erics Tod mussten wir viele Menschen benach-

richtigen, wie etwa Verwandte, Freunde Arbeitgeber und Vermieter. Dazu
musste der ganze Papierkram erledigt werden! Und dann mussten wir
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auch noch Erics personliche Sachen durchsehen. Stindig war Uberwin-
dung und Konzentration gefragt, und das, obwohl wir mental, kérperlich
und emotional vollig erschépft waren.“

Es ist eine sehr grofie Herausforderung, sich in einer solchen Situation
auch noch um die begleitenden Aufgaben zu kiimmern, darunter viele
tiberraschende und neue. So war es auch bei Ines: ;Mein Mann hat sich
immer um unsere Bank- und Geschiftsangelegenheiten gekimmert. Nun
musste ich das alles lernen und machen. Es war eine echte Belastung. Ich
habe mich oft gefragt, wie ich das alles hinbekommen soll, ohne dass es
in einer Katastrophe endet. Schliefflich wurde mir bewusst, dass ich viel
mehr kann, als ich selbst immer an-
nahm, und war schlieflich auch ein we-
nig stolz auf mich. Gleichzeitig verstand
ich, wie mein Mann all das mit viel Lie-
be auch fiir mich gemacht hatte.”

Jlch kann keine Trauer fihlen”

Manchmal stellt sich die Trauer auch
ganz anders ein: Da ist eher Leere, inne-
re Stille, vielleicht Ratlosigkeit, kein tie-
fer Schmerz, keine Trinen. Besonders
im ersten Schock berichten viele von

dieser Form aber auch im weiteren Ver-
lauf.

Dies ist ein Hinweis darauf, dass Du das Erlebte auf Deine eigene stille
Weise verarbeiten mochtest, zum Beispiel in einer tiefen Reflexion — be-
wusst oder unbewusst. Oder Du hast vielleicht in Deiner Lebenserfah-
rung schon gelernt, mit Schmerz, Verlust und anderen Belastungen gut
umzugehen, bist bereits darin geiibt, auch Schweres anzunehmen und zu
heilen. Auch hier sei es nochmals betont: Akzeptiere Deinen Weg so wie
er sich zeigt, so besonders er auch sein mag.
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Warum melden sich viele nicht?

Trauernde missen manchmal feststellen, dass Einige auf einmal einen
groflen Abstand halten. Dies zeigt vor Allem deren Unsicherheit und
Scheu mit den Themen Endgiltigkeit und Tod. Bitte denke daran: Sie
meiden nicht Dich, sondern die Begegnung mit ihren eigenen unange-
nehmen Gefiihlen. Manche fragen sich bestimmt auch, wie sie Dir und
Deiner Situation angemessen begegnen kénnen und stellen sich als tiber-
raschend verstindnisvolle Begleiter heraus. Beziehungen wandeln sich so-
wieso andauernd und so auch in einer solchen Situation.

Daher kann eine gute Freundschaft — die etwas duirftig geworden ist —
zu gegebener Zeit wieder aufleben, eine andere Beziehung hat sich viel-
leicht endgiltig iiberlebt. Beides ist méglich. Vertraue darauf, dass Du je-
derzeit die richtigen Menschen in Deinem Leben hast.

Viele fragen Dich auch
ywie es Dir geht“ oder versu-
chen, Dir Trost auszuspre-
chen. Falls sie dabei etwas un-
geschickt sind, sich vielleicht
sogar hinter Floskeln fliichten, dann bedenke dass sie es bestimmt gut
meinen, aber dabei unsicher oder ungeschickt wirken konnen.

Schuldgefiihle

»2Habe ich etwas versdumt, hitte ich noch etwas sagen sollen, war es am
Ende meine Schuld?“ Solche Schuldgefiihle und viele dhnliche Gedanken
sind in der Trauer nicht selten. Natiirlich ‘hitte’ man mehr oder anders
handeln konnen, aber ein ‘mehr’ ist nicht immer ausschlaggebend.

Der Grund ist, dass hinter jedem Leben ein hoheres Gesetz steht, auf
das wir keinen Einfluss haben, weder auf dessen Anfang noch dessen
Ende. Schuldgefiihle suggerieren dann, dass man auf diese Gesetze einen
Einfluss haben kénnte. Das ist falsch und fithrt auch schnell in eine Uber-
lastungssituation. Die grofle Natur lehrt uns vielmehr, dass wir alle in ho-
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here Kontexte eingebettet sind. Nattirlich formen wir stets auch einen Teil
der erlebte Realitit — aber gleichzeitig unterliegt das Grofle und Ganze
den Gesetzen von Wachstum und Wandel.

Versuche Deine Schuldgefiihle loszulassen, versuche Sie aktiv zu ver-
abschieden. Das ist oft leichter gesagt als getan, weil es gedankliche Dis-
ziplin erfordert, aber mit einiger Ubung gelingt Dir auch dies.

Besondere Wahrnehmungen

Angehorige glauben manchmal, dass sie
den Verstorbenen horen, sehen oder
spiren konnen. Dies ist ein grofles The-
ma, von dem hier einige wenige Aspekte
erwihnt seien.

Nachtod-Begegnungen sind véllig
normal. Zuerst sind es Zeichen dafiir,
dass unser Gehirn den Verlust und die
neue Realitit aktiv verarbeitet, denn das
Gehirn reagiert physiologisch auf die
wahrgenommene Realitit. So ist die
Gegenwart eines Menschen nicht nur in
unseren Gedanken verankert, sondern
auch im Gehirn neurologisch ‘fest ver-

drahtet’. So ‘héren’” wir manchmal die
Stimme des geliebten Menschen oder
‘sehen’ ihn ganz unerwartet. Viele sagen dann ,er ist irgendwie noch da“.
Das alles basiert auf den ‘eingetibten’ Mustern unseres Gehirns.

Wenn der geliebte Mensch nicht mehr anwesend ist, braucht es daher
eine gewisse Zeit, bis sich das Gehirn auf die neue Situation einstellt und
sich entsprechend ‘umbaut’. Man kann das mit dem Phantomschmerz
nach Verlust eines Korperteils vergleichen. Diese Anpassung dauert nor-
malerweise ein Jahr — aber auch dies ist individuell sehr unterschiedlich.
Nur am Rande bemerkt, unser Gehirn passt sich lebenslidnglich und bis
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ins hohe Alter durch eine fortlaufende Entwicklung immer wieder flexi-
bel an neue Umstinde und Realitdten an.

Nachtod-Kontakte

Es gibt viele Berichte, auch auf einigen Videokanilen, zu Nachtod-Kon-
takten mit Verstorbenen. Einige berichten davon, dass sich geliebte Men-
schen verabschiedet hitten, manchmal exakt zu ihrem Todeszeitpunkt
obwohl sie weit entfernt waren, auch auf einem anderen Kontinent. An-
dere berichten von auffilligen Erscheinungen am Tag der Beerdigung
oder an bestimmten Orten.

Dazu gibt es nicht nur zahlreiche Berichte, sondern sogar wissenschaft-
liche Untersuchungen. Diese Phinomene kénnen nicht rational erklirt
werden, aber systematische Zusammenstellungen zeigen vergleichbare
Muster in ganz unterschiedlichen Kulturen.

Offenbar gibt es ‘mehr’
zwischen Himmel und Erde,

als wir uns erkliren konnen. & W{f mehin gd/m Himmel wnd Ende

Daher sollten wir mit einer

solchen Erfahrung duflerst
behutsam umgehen. Uberlege genau, mit wem Du diese besondere Erfah-
rung teilen mochtest, nicht alle sind bereit dafir.

Wenn Du die Anwesenheit eines verstorbenen Menschen gefiihlt oder
ein besonderes Zeichen gesehen hast, dann bedanke Dich innerlich dafiir
und gehe gelassen weiter. Nimm es in stiller Dankbarkeit an.

Es ist nicht hilfreich, diese Zeichen und Wunder tiefer zu deuten oder
etwas daraus abzuleiten. Auch spirituelle Erkliarungen greifen oft zu kurz,
weil wir (mehr oder weniger) immer nur bis zum Horizont unserer eige-
nen Welt schauen kénnen. Nimm die verstorbene Person fest in Dein
Herz und denke mit einem Licheln an sie.

Mit dieser Haltung der Gelassenheit dienst Du nicht nur Deinem
Wohlergehen, sondern auch dem der Verstorbenen: Viele spirituelle Texte
weisen darauf hin, dass es ihnen ohnehin gut geht.
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Je kraftvoller Du Deinen eigenen Weg in diesem Sinne weiter gehst,
desto mehr hilfst Du Dir selbst und den Verstorbenen gleichzeitig.

Auch fiir die Verstorbenen ist es wichtig, ihren Weg nach endgtiltigem
Abschied fortzusetzen. Das (mogliche) Wiedersehen in einer anderen
Welt ist ein Bild des Glaubens, das im Erdenleben keine vergleichbare
Form kennt und damit fir uns nicht wirklich nachvollziehbar ist.

Manchmal liest man von medialer Kontaktaufnahme mit Verstorbe-
nen, so genannter Jenseitskontakte, mit dem Ziel, etwas von oder tber sie
zu erfahren.

Nach meiner Erfahrung ist dies meist keine gute Idee, weil sich die
Gesetze unserer Welt nicht einfach in
die ‘Anderswelt’ iibertragen lassen und
unser Verstindnis eines ‘Jenseits’ be-
grenzt ist. Gewisse Erwartungen finden
in der Anderswelt vielleicht keine Ent-
sprechung, ihre essentielle Bedeutung
fur uns kann bestenfalls fragmentarisch
verstanden werden. Diese Welt ist daher
aus guten Griinden normalerweise nicht
zuginglich.

Oft erwichst der Kontaktwunsch aus
einer Anhaftung heraus, die ubersieht,
dass wir diesen Menschen loslassen
mussen - ob wir wollen oder nicht.

Die gute Nachricht lautet auch hier,
dass wir Heilung und personliches

Wachstum nicht in einer fernen Realitit, sondern im Leben selbst fin-
den. Wiinschen wir denn nicht auch den Toten, dass Sie ihren Weg — wie
dieser sein mag — frei gehen konnen, ohne durch unsere Anliegen belastet
zu werden? Ist es nicht auch fur uns die bessere Wahl, dass wir uns auf den
eigenen Weg der Heilung und Neuorientierung konzentrieren?

Von dieser recht strikt wirkenden Regel gibt es wenige, begrenzte Aus-
nahmen: Wenn es Dich beruhigen konnte, dass es der verstorbenen Per-
son (wieder) gut geht oder wenn noch etwas Wichtiges zu kliren ist, dann
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kann nach einer angemessenen Zeit und reiflicher Uberlegung und mit
Hilfe eines untadeligen und ethisch hochstehenden Mediums eine Kon-
taktaufnahme besprochen und unter Begleitung versucht werden.

Die Ordnung von Leben und Tod samt der darin verlaufenden Gren-
zen hat viele gute Griinde, die tief im Sinn der Schépfung verankert sind.
Es ist nicht einschrinkend, sondern sehr befreiend, diese achten.

Es ist jedenfalls viel heilsamer, den geliebten Menschen und die Erin-
nerung an ihn, im Herzen zu tragen. Mit dem Herzen besteht eine unver-
briichliche Verbindung tiber alle Schranken und Zeiten hinweg. Es fiihlt
sich ganz dhnlich an, wenn eine geliebte Person verreist ist: Wir vermissen
sie und tragen dennoch die Sicherheit der liebevollen Verbindung stets in
uns.

Ankommen in einer‘neuen Realitat’

In der Trauer kann es also

sein, dass man sich als Co g . . ™
’ @mwmew@etgtbmémwém&by

Mensch mit ,Einschrinkun-

gen“ erlebt. Lebensfreude,

Tatkraft und Kreativitit sind erst einmal eingeschrinkt. Deine Umge-
bung reagiert bestenfalls unsicher oder verindert sich, im Beruf konnte es
sein, dass gewisse Menschen solche Schliisse aus Deiner Situation ziehen,
die primir nur ihre eigenen Vorstellungen widerspiegeln.

Dies alles ist in einer kompetitiven Welt mit allgegenwirtigen media-
len Vorbildern schmerzhaft, wobei eine zentrale Weisheit zu kurz kommt.
Diese lautet, dass sich das Leben auch tber seine Herausforderung entfal-
tet und zwar so, dafl personliches Wachstum unterstiitzt wird. Es ist ein
Zeichen der Weisheit, schwere Zeiten auch aus dieser Perspektive heraus
zu betrachten. Viele Menschen erleben dies, aber nur wenige 6ffnen sich
und berichten dartber, weil Abweichungen von der ,Normalitit“ manch-
mal schwer akzeptierte werden. Viele aber werden Dich gut verstehen.

In einer Trauer ist es daher besonders wichtig, dass Du zu Dir sagst:
»Genau so wie ich bin, bin ich richtig".
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Wie geht es weiter?

Wann werde ich wieder gluicklich sein?

Zum Gliick lsst die Intensitit der Trauer eines Tages nach. Das bedeutet
keineswegs, dass man die geliebte Person vergisst. Langsam wandelt sich
die Erinnerung. Hiufig gewinnen gemeinsame prigende Momente eine
noch stirkere Bedeutung und unterstreichen dann eine Verbindung, die
durch gemeinsame Erlebnisse wachsen konnte.

Vielleicht kommt man Uber den Ver-
lust auch nicht vollig hinweg, so wie
nach einer kdrperlichen Verletzung eine
Narbe zuriick bleiben kann. Dennoch
nimmt die Wucht des Schmerzes ab.
Manchmal kommt er wieder zurick,
zum Beispiel durch eine Erinnerung
oder an besonderen Gedenktagen, wie
Hochzeitstag, Geburtstag oder Weih-
nachten, wobei auch dann die Intensitit
langsam geringer wird.

Doch irgendwann gelangen alle an
den Punkt, an dem sie ihr emotionales
Gleichgewicht wiederfinden und ins

normale Leben zurtickkehren konnen.

Wie lange dauert es?

Manche haben das Schlimmste nach ein paar Monaten tiberstanden, an-
dere brauchen ein bis zwei Jahre, einige noch linger. Alex erinnert sich:
»Bei mir hat es circa drei Jahre gedauert, bis ich tiber das Schlimmste hin-

weg war.
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Wichtiger als die Gesamtdauer sind Geduld und Akzeptanz wihrend
des Heilungsweges. Konzentriere Dich darauf, jeden einzelnen Tag gut zu
bestehen. Finde Dein eigenes Tempo in Allem: Im Job, in der Freizeit, fiir
Kontakte und fiir deine personliche Auszeit.

Einige wenige trauern extrem lange und intensiv. Dann spricht man
von ,komplizierter oder ,schwerer” Trauer. In diesen Fillen ist man gut
beraten, professionelle Beratung zu suchen (siche weiter unten).

Besonders belastend kann es sein, wenn das Umfeld nicht verstehen
kann, dass dieser ganz personliche Weg ebenso personliche Zeitskalen
hat. Dann hért man schon mal Kommentare wie ,,s0 langsam solltest Du
aber wieder...“ oder ,meinst Du nicht, dass es Zeit wird nach vorne zu
schauen® oder ,er oder sie will doch nicht, dass Du traurig bist®.

Das mag vielleicht gut gemeint sein, aber es ist leider unsensibel, ober-
flichlich und vielleicht sogar tbergriffig. Im schlimmsten Fall werden
Selbstzweifel getriggert und fihren zu einer doppelten Belastung. Daher
noch einmal ganz klar: Trauer
ist die Losung — und jeder

Nichts tun” schagft Raum fiir. die innere Anbelt.

Umgang damit ist individuell

unterschiedlich.

Wie gelingt meine Heilung?

Die gute Nachricht lautet, dass es gut moglich ist, sehr viel zur eigenen
Heilung beizutragen. Eine wichtige Grundlage ist die gute Organisation
der alltdglichen, kleinen Dinge: In einem solchermassen unterstiitzenden
Alltag entsteht Raum fiir Deine Wahl der Moglichkeiten zur Heilung
von Herz und Seele. Diese Wahl ist sehr individuell und wird sich im
Laufe der Zeit auch verdndern. Die im Folgenden genannten Hinweise
sind nur einige Impulse dafiir.

Die innere Heilung fithrt Schritt fiir Schritt hin zu einer neuen Nor-
malitdt. Manche Menschen bendtigen hierfiir viel Raum zum Nachden-
ken, andere vertiefen sich in Literatur oder lesen spirituelle oder religise
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Texte. Andere schlieflen sich Trauergruppen an, um ihre Erfahrungen zu
teilen oder nehmen sich eine spirituelle oder weltliche Auszeit.

Das Wohlergehen von Kérper und Seele hingt wechselseitig vonein-
ander ab. Daher ist die gute Organisation der weltlichen Dinge und ein
gutes Korpergefiihl eine ganz unmittelbare Voraussetzung fiir eine ge-
samthafte Heilung. Umgekehrt ist auch das innere Gleichgewicht eine
Grundvoraussetzung fiir die kérperliche Gesundheit. Dies alles in einer
neuen Situation neu auszubalancieren, braucht vielleicht etwas Zeit und
Experimentierfreude, aber es lohnt sich.

Dabei mag sich Vieles im Auflen verindern, vielleicht sogar der Alltag:
Andere Gedanken, andere Priorititen,
andere Aufgaben und andere Zeitge-
staltung. Besonders der Verlust eines
Partners samt all der groflen und kleinen
Gemeinsamkeiten schickt trauernde
Menschen oft auf die Suche danach, wer
sie eigentlich sind. Manchmal zeigt sich
dann Neues, vielleicht auch Uberra-
schende, manchmal mit einem Einfluss
auf die weitere Gestaltung des Lebens-
weges.

Sterne 3¢ der Heilung

Damit dies gut gelingen kann, zeige ich
Dir im Folgenden einige ,Sterne® der Heilung. Das Mirchen , Die Stern-
taler lehrt uns, dass ein grofler Teil des Gliickes darin besteht, das Gute
fur moglich zu halten und es aktiv anzunehmen.
Das gilt auch in der Trauer: Halte Deine Heilung fiir moglich und neh-
me diese ,Sterne” mit der Hoffnung an, dass sie auch Dir helfen kénnten.
Priife, was zu Dir passt und behalte, was Dir gefillt.
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3¢ Sei neugierig auf Dich selbst

Daf Trauerverarbeitung ganz individuell ausfallen kann, wirst Du sicher
zuerst feststellen. So kénnte Einiges ganz anders sein, als Du hérst oder
liest. Sei also neugierig auf Deinen ganz persénlichen Weg durch diese
Zeit. Sei darauf gefasst, dass Dein Heilungsweg auch ganz tiefgreifende
Verinderungen auslésen und sich Deine Interessen deutlich verschieben
konnten.

Sei neugierig auf Deine Traume, Deine Begegnungen und Ideen. Wih-
le aus all den Angeboten bewusst aus. Akzeptiere, dass Du vielleicht viel
mehr unbekannte Seiten an Dir entdeckst, als Du jemals erwartet hittest.

¢ Routinen entwickeln

Strebe nach dem Wirrwarr und den Aufgaben der ersten Zeit moglichst
schnell wieder einen geregelten Tagesablauf an. Normalitit stellt sich
schneller ein, wenn man feste Zeiten fiir Schlafen, Arbeiten und Freizeit
hat. Sie geben ein gutes Gertst und einen Rahmen zur Orientierung.

Baue immer wieder Inseln zum Wohlfiihlen ein: Musik horen, singen,
Zeiten in der Natur, Tagebuch schreiben — suche dir etwas, was Dich zu-
frieden macht. Du unterstiitzt damit Deine Heilung.

3¢ Die gute Balance entlang des Weges

Die Verinderungen durch den Abschied bringen neben ihren Hirten
auch neue Freiheiten mit. Vielleicht nutzt Du die Chance, Neues auspro-
bieren. Finde heraus, was dir gut tut, und was gut in Dein Leben passt.
Probiere und finde eine neuen Balance, verwerfe alles Unpassende. Damit
kann Schritt fir Schritt ein neues Lebensumfeld entstehen: Neue Be-
kanntschaften oder die Vertiefung bestehender Freundschaften; etwas ler-
nen oder etwas ganz Unbekanntes unternehmen. Es gibt dafiir eine Fiille
von Angeboten und passenden Moglichkeiten.
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Mit der Zeit wirst Du sicher feststellen, dass die Trauerphasen kiirzer
und seltener werden. Auch daran kannst Du den Fortschritt deines Hei-
lungsprozesses erkennen.

3¢ Unterstiitzung annehmen

Es wird Zeiten geben, in denen Du froh sein wirst, zugewandte Men-
schen an seiner Seite zu wissen. Gib Thnen klare Zeichen, was Du beno-
tigst oder ob Du Abstand brauchst. Lasse sie freundlich wissen, was Du
im Moment ganz konkret brauchst und
was Du nicht annehmen mochtest. Vie-
le warten auf ein Signal, weil sie achtsam
oder unsicher sind und nicht ‘vorpre-
schen’ wollen.

Man muss nicht stindig unter Leu-
ten sein, aber man sollte sich auch nicht
vollig isolieren. Es gilt auch hier, die
richtige Balance zwischen Selbstzeit
und einer Gemeinschaft zu finden, die
wohltuend und inspirierend ist.

% Gesunde Erndhrung

Eine ausgewogene Ernihrung wirkt
sich positiv auf Kérper und Geist aus. Zu gesunder Ernihrung sind viele
Ratgeber zuginglich, die Spannweiter der vertretenen Meinungen ist rie-
sig. Daher gilt es auch hier herauszufinden, was Dir gut tut, aber in
schwierigen Zeiten sollte es zumindest gut schmecken. Dies ist sicher
nicht der beste Zeitpunkt, eine anstrengende Didt zu beginnen. Wihle,
worauf Du Lust hast, am besten ausgewogen und regelmifig. Immer gut
sind natirlich Obst und Gemise sowie mageres Eiweif.
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Viel trinken ist ebenfalls gut — wie iibrigens immer — am besten Wasser
und andere gesunde Getrinke. Kaffee und Tee im Ubermaf sind nicht
gesund, besser sind Krauter- und Gruntees.

Bei anhaltender Appetitlosigkeit ist es dennoch gut, kleine (oder noch
kleinere) Mahlzeiten zu essen.

Wenn es — nach gegebener Zeit — Sorgen beziiglich einer méglichen
Mangelerndhrung gibt, lasse zu Deiner Sicherheit ein Blutbild machen
und spreche mit Arzten oder Beratern iiber die beste Erniihrung oder ge-
eignete Nahrungserginzungsmittel in Deiner Situation.

< Bewegung

Spazierginge und Sport machen den Kopf frei. Bewegung bietet einen
angenehmen Rahmen fiir eine bewusste Denkpause. Ganz nebenbei
kommt man raus aus dem Alltag und im besten Fall auch noch an die
frische Luft.

Ist jetzt nicht vielleicht der Zeitpunkt gekommen, etwas Neues anzu-
fangen? Endlich etwas mehr Sport oder eine Weiterbildung machen? Ne-
ben der Chance, etwas Neues zu lernen kann man damit natiirlich auch
neue Kontakte kniipfen und dem Korper etwas Gutes tun.

< Ausreichend Schlaf

In der Trauer ist ausreichender Schlaf besonders wichtig. Alkohol und
Koftein kénnen den Schlaf beeintrichtigen, also Vorsicht damit. Und na-
tirlich kommen gerade in der Ruhe viele Gedanken zurtick. Lasst Euch
davon nicht stéren — Hauptsache der Kérper kann sich seinen Schlaf ho-
len — und das wird er auch machen.

Ein Wort zu stérenden Gedanken: Mache Dir klar, dass das Kreisen in
ewig gleichen Gedanken nicht hilft, aber den Schlaf behindert. Wihle da-
her Deine Methode, die Gedanken zu beruhigen: Méglich sind Apps mit

passender Musik oder beruhigenden Hintergrundgeriuschen, aber auch
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meditative Methoden, wobei diese Gedanken wie nervigen Besucher ver-
abschiedet werden: ,,Danke, dass du hier warst, aber jetzt wird es Zeit, zu
gehen”.

Moglicherweise ist Dein Schlatbedirfnis durch die Ereignisse ein we-
nig abnehmen. Vertraue in diesem Fall darauf, dass sich dies im Laufe der
Zeit wieder einpendeln wird.

< Meide die ,einfachen Auswege”

Ablenkungen, zum Beispiel mit Alkohol, einem Ubermal an On-
line-Zeit (Zocken, Videoportale etc.) kosten viel Zeit, bringen oft nichts,
konnen sogar die gesunde Bearbeitung der Trauer behindern und im Ein-
zelfall sogar schidlich sein.

Das Gefiihl der Erleichterung hilt nur kurz an und die eigentliche
Trauerbearbeitung kann nicht gut weitergehen. Die Folgen unbearbeite-
ter Trauer kénnen dann zusitzlich belasten. Wihle lieber andere Wege aus
der Liste hier.

Klar muss man sich auch mal ablenken — einfach mal nichts tun und
nichts planen, Raum einplanen fir die neue Balance im Leben. Alles in
Ordnung, belastend ist immer nur das Ubermaf an Zeit und Dosis.

Trauer ist keine Krankheit, auch wenn sich mal depressive Phasen oder
andere ,Symptome* zeigen mogen. Bei ansonsten gesunden Menschen
ist Trauer kein Grund fiir eine Medikation.

Von Selbstmedikation ist abzuraten. Falls Du das Gefiihl hast, dafl Du
Unterstitzung durch Medikamente benétigst, ist drztliche bzw. fachliche
Begleitung erforderlich: Nur Fachleute kénnen anhand des Gesamtbildes
ermessen, ob und wie Medikamente helfen kénnten. Die Beachtung des
Gesamtbildes gilt insbesondere fiir Deine seelischen Verfassung, um Dei-
ne Situation gut verstehen und zielgerichtet handeln zu kénnen.

Wenn Du trotz gewisser Symptome Medikamente vermeiden méch-
test, konntest Du Dich von einem Heilpraktiker beraten lassen mit dem
Ziel, geeignete pflanzliche oder homéopathische Mittel zu finden.
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3 Keine Ubereilten Entscheidungen

Dein Leben kann sich nach dem Verlust eines Menschen sehr verindern,
ganz zu schweigen von vielen anstehenden Entscheidungen. Hére vor je-
der grofleren Entscheidung genau in Dich hinein, ob Du diese aus vollem
Herzen so treffen willst und kannst.

Meine Grundregel: Ich treffe eine Entscheidung nur dann, wenn ich
zwei Mal voneinander unabhingig zu demselben Ergebnis komme. Dabei
achte ich auf mein Bauchgefiihl, ob die ‘guten Griinde’ auch mit einem
guten Gefiihl verbunden sind. So spielte ich in der Trauer einmal mit dem
Gedanken, nach Indien zu verreisen. Etwas spiter riet mir ein Freund ‘zu-
fillig’, einen sehr interessanten Ort im Siiden Indiens zu besuchen. Die
Vorfreude darauf war dann mein zweiter Impuls, um schon wenig spiter
in Chennai anzukommen.

Warte, wo immer méglich ein wenig ab, bevor Du wichtige Entschei-
dungen fillst: Dies betrifft einen méglichen Umzug, eine neue Arbeit
oder der Umgang mit persénlichen Sachen der verstorbenen Person. Das
Passende meldet sich zur richtigen Zeit. Hier gilt es zu vertrauen, und
aufmerksam zu bleiben fiir innere und duflere Impulse.

¢ Finde neue Priorititen

Der Verlust eines Menschen verdeutlicht noch einmal mehr, worauf es im
Leben wirklich ankommt. Méglicherweise verschieben sich damit auch
Deine Priorititen.

Warum nicht diese Gelegenheit nutzen und einmal prinzipiell tiberle-
gen, wo man im Leben gerade steht und ob man damit zufrieden ist.
Vielleicht verindern sich Deine Ziele. Neue Priorititen kénnest Du mit
folgenden Fragen wihlen: Wo bin ich jetzt freier als zuvor? Was wollte ich
schon immer mal angehen? Welche Bedeutung hat die Erfahrung des To-
des auf meine Idee von Sinn und meine Lebensplanung?

Sei nicht allzu tiberrascht, wenn sich in einer solch wichtigen Lebens-
phase Deine Priorititen verschieben. Natiirlich benétigt auch dieser Pro-
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zess seine Zeit. Haufig melden sich solche Gedanken erst nach einigen
Monaten- und kommen auf ganz leisen Sohlen.

3¢ Erinnere Dich an den geliebten Menschen

Vielen Hinterbliebenen hilft es, die Erinnerung an den Verstorbenen
wachzuhalten.

Es kann heilsam sein, Bilder und Erinnerungssticke zu sammeln oder
Erlebnisse und Geschichten aufzuschreiben, die man nicht vergessen
moéchte. Du kénntest zum Beispiel ein
schénes Fotobuch von Deinem gelieb-
ten Menschen machen und es auch an-
deren Freunden und Bekannten schen-
ken.

Gegenstinde, die schone Erinnerun-
gen wachrufen, kannst Du aufbewahren
und wieder hervorholen, wenn Du dazu
bereit bist.

Y Sei fuir andere da

Das ist besonders interessant: Wenn Du

Dich — auch in Deiner eigenen Not —
Anderen zuwendest, bewirkst Du einer-
seits etwas Gutes und unterstiitzt gleichzeitig Deine Heilung.

Du kénntest zum Beispiel Verwandten und Freunden zur Seite stehen,
die einen dhnlichen Verlust tragen. Du konntest Deine Erfahrungen auf-
schreiben, so dass Menschen in dhnlichen Situationen von Deinem Weg
lernen konnen. Oder Du teilst ein personliches Video-Tagebuch auf Dei-
nen Social Media Kanilen. Fir andere da zu sein, kann helfen, wieder
mehr Freude zu erleben und einen neuen Sinn im Leben zu entdecken.
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3¢ Trauerbegleitung

Zu Deiner Unterstiitzung gibt es ausgebildete Trauerbegleiter. Sie verste-
hen Dich und haben viel Erfahrung in der Begleitung von Trauernden.

Auf der Webseite des Bundesverbandes Trauerbegleitung® findest Du
im Bereich ‘Angebote fiir Trauernde’speziell ausgebildete Ansprechperso-
nen in Deiner Nihe. Sie bieten viele Formate an, von Einzelgesprichen
bis hin zu angeleiteten Gruppenformaten oder gemeinsamer Freizeit.
Priife doch einfach, ob etwas fiir Dich dabei ist.

Es lohnt sich auch, auf bekannten Videoportalen und Social Media-
Kanilen zu suchen. Einerseits gibt es viele Kanile wo Erfahrungen von
Verlust und Verinderung veréftentlich werden, aber auch viele Hilfsange-
bote. Mich beeindruckt das heutige weite Spektrum dieser Angebote.
Moéglicherweise helfen Sie Dir konkret bei der Wahl Deiner Begleitung.

In vielen Stidten gibt es auch Trauergruppen oder sogenannte ,, Trauer-

Cafés“.

Wenn es schwer bleibt

Sehr selten konnen in der Trauer unbewusste Prozesse ausgelost werden,
die moglicherweise eine weitergehende Begleitung erfordern konnten.
Beispiele:
* Du hast schon linger das Gefiihl, ‘auf der Stelle zu treten,
* die Trauer nimmt im Laufe der Zeit noch zu,
* Deine Trauer erinnert Dich stark an Erlebnisse Deiner Kindheit oder
* es treten neue, korperliche Symptome auf.
Vielleicht hast Du auch aus anderen Griinden das Gefiihl, dass ‘etwas
nicht stimmt’. Dann zogere bitte nicht, Dich an Fachleute zu wenden.
Professionelle Trauerbegleitung kann auch hier die beste erste Anlauf-
stelle sein, denn Trauerbegleiter konnen erkennen, ob und wann gewisse
weitere Schritte notwendig sein konnten.

1 https://bv-trauerbegleitung.de
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Hilfe — auch zur ersten Orientierung — bieten die Zelefonseelsorge ?, die
Nummer gegen Kummer?, Dein Hausarzt, oder eine diakonische Einrich-
tung an.

Warum ich?

Ein spiritueller Gedanke

Vielleicht hat die Trauer Deinen Blick auf das Leben verindert und
Raum geschaffen fiir die ganz grofien Fragen, die wir im Alltag so selten
stellen: Wo komme ich her? Warum bin ich hier? Und wohin werde ich
eines Tages gehen? Diese Fragen sind keine Last — sie sind eine Einla-
dung, tiefer in das eigene Leben hinein zu héren.

Abschied und Verlust moégen Dir ungerecht und hart erscheinen. In
solchen Momenten spiiren wir, dass Leben und Tod viel grofler und un-
bandiger sind, als wir gewohnlich annehmen. Im Alltag vergessen wir das
leicht, weil wir es uns in unserer Welt bequem eingerichtet haben. Wir
leben heute in Europa an einem vergleichsweise sicheren Ort und in einer
guten Zeit — auch wenn nirgendwo alles Gold ist, was glinzt, und auch
wenn Schmerz und Verlust zum Menschsein dazugehéren.

Warum also gerade Du? Zwei Gedanken konnen hier helfen und ent-
lasten:

Du standest dem Menschen, um den Du trauerst, vielleicht sehr nahe
— Uber viele Jahre, als Kind, Eltern, Partner oder Freund. Bei allem
Schmerz und Kummer darfst Du Dich daran erinnern: Nicht Dein Weg
endete. Du bist Zeuge geworden flir das Ende eines anderen Lebens —
und das ist ein zutiefst menschlicher, bedeutsamer Ort. Im Riickblick wird
manchmal klarer, welche Bedeutung dieses Leben fir Dich hatte, was
Euch gemeinsam wichtig war und was davon bleibt — in der Erinnerung,

1 0800-1110111 (kostenlos)
2 0800-1110550 (kostenlos)
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in Dir, und vielleicht auch dartiber hinaus. Manchmal beriihrt man dabei
einen tieferen Sinn — auch den eigenen. Das kann ein unerwartetes Ge-
schenk der Trauer sein.

Daneben erinnert uns die Erfahrung der Endlichkeit an den Wert jedes
einzelnen Augenblicks — und daran, dass wirklich jeder Tag zihlt. Versu-
che, jeden Moment bewusst zu gestalten und ihn mit Aufmerksamkeit zu
fullen, denn aus Augenblicken werden Stunden, aus Stunden Tage und
aus Tagen schliellich ein ganzes Leben. Was zunichst wie ein schmerzli-
cher Verlust erscheint, kann so zu einem Kompass fiir das eigene Leben
werden.

Religion und Spiritualitit verschiedenster Traditionen sagen uns, dass
sich jedes Leben sinnvoll in ein grofles Ganzes einfiigt. Einen Teil davon
konnen wir mit unseren Sinnen erfahren und verstehen; ein anderer Teil
liegt jenseits unseres Horizonts. Manche nennen ihn Transzendenz, den
»~Himmel" oder die ,Quelle". Viele Menschen lehnen solche Vorstellun-
gen ab —und ahnen doch zugleich, dass ,,da noch etwas ist", etwas, das sich
nicht in Worte fassen ldsst, aber spiirbar ist.

Deshalb lasst sich die Frage nach dem ,Warum" ohne ein Gespiir fir
diese grofleren Zusammenhinge kaum befriedigend beantworten. Der
Tod ist — so schlicht das klingen mag — ein inniger, ganz zentraler Teil des
Lebens, kein Gegensatz zu ihm. Wer Leben und Tod als Ganzes betrach-
tet, kann erkennen, wie eng beide miteinander verwoben sind: Sie bedin-
gen einander und stehen gemeinsam fir Wandel, Wachstum und Weite-
rentwicklung.

Wir sind in diese Kraft und Grofle des Lebens eingebettet. Wir sind
ein Teil der Natur und damit selbst aus jenem universellen Prinzip hervor-
gegangen, das Leben in immer neuen Formen schaftt und trigt. Warum
sollte dieses Prinzip ausgerechnet beim Ubergang des Todes nicht liebe-
voll handeln? Warum sollte nicht auch er ein Zeichen der Liebe in der
Schopfung sein — auch wenn wir nicht wissen, was danach kommt? Viel-
leicht ist gerade das Nichtwissen eine Einladung zum Vertrauen.

Das heift: Das Leben selbst trigt uns in all seiner Fiille und Kraft mit
einer tiefen, unverginglichen Geborgenheit —im Erdenleben und dariiber
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hinaus. Auch wenn es in schweren Stunden kaum zu spiiren ist — diese
Geborgenheit ist da und wartet darauf, wiedergefunden zu werden.
Spiritualitit bedeutet in diesem Zusammenhang das ruhige Bewusst-
sein, dass wir stets nur einen kleinen Ausschnitt des groflen Ganzen wahr-
nehmen kénnen, und dass das in Ordnung ist. Der andere Teil ist Glau-
benssache und hier nicht das zentrale Thema. Viel-
leicht aber wiirden wir leichter loslassen und weni-
ger leiden, wenn wir wirklich sehen kénnten, was
sich hinter unserem Horizont verbirgt.

Spiritualitit ist dabei etwas ganz Konkretes und
Handfestes, das uns téglich begleiten kann: die in-
nere Haltung des Vertrauens, dass das, was ge-
schieht, zu unserem Wachstum und unserem Weg

- gehort. Das Leben mit seinen unbegrenzten Mog-
lichkeiten ist ein lebendiger Spiegel des universellen
Bewusstseins. Die Lebenskunst lehrt, dass im Klei-

nen und Unscheinbaren oft das grofite Potenzial
verborgen liegt: in einem aufrichtigen Licheln, ei-
ner guten Begegnung, einem einzigen guten Ge-
danken, der alles verindern kann.

Wir sind in der Natur liebevoll geborgen, und so
stehen uns unzihlige Wege zur Heilung offen —
auch und gerade dann, wenn der Schmerz der Trau-
er uns etwas anderes zuflistern mag. Trauer und
Heilung schlieffen einander nicht aus; sie gehéren
zusammen.

Spiritualitit ist daher immer auch ein Weg zur
Begegnung mit dem grofiten aller Geheimnisse:
dem eigenen Selbst auf seinem einzigartigen Weg
durch die Zeiten.
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Die Kunst der standigen Balance

Lebenskunst umfasst immer auch die Kunst der Balance. Permanent
werden wir aufgefordert zu reagieren, und auszubalancieren. Verdnderun-
gen jeder Art fordern von uns die Einnahme neuer Positionen. So streben
wir in jedem Lebensbereich permanent nach dem rechten Maf} von allem:
Alleinsein und Gesellschaft, Arbeit und Freizeit, Reden und Schweigen
— diese Liste ist sehr individuell.

Wohltuende Balance ist immer ein Ergebnis unserer persénlichen Vor-
stellungen, Gefiihle, Fihigkeiten und eben auch unserer Situation. Andert
sich die Situation, muss die Balance neu gefunden werden: Neue Impulse
— wie der Verlust eines geliebten Menschen — beeinflussen Gedanken und
Gefiihle und am Ende vielleicht sogar das gesamte Leben. Was sich fiir
Dich genau dndert und was das fiir Deine Ausrichtung bedeutet, kannst
nur Du fiir Dich selbst erkennen.

Nach einem Abschied wartet das Finden einer neuen Balance auf Dich.
Dies ist eine ganz individuelle, private Suche nach Deinem personlichen
Glick. Vorbilder kann es dafiir nicht geben, weil Dir nur Dein Gefiihl zei-
gen kann, welche Balance sich fiir Dich richtig anfiihlt und Dich auf Dei-
nem weiteren Weg am besten unterstiitzt.

Das Gestalten einer stabilen Situation ist unsere tigliche Aufgabe.
Wenn sich das Leben drastisch verindert, wird diese Aufgabe grofier. Da-
fur werden wir durch ganz unerwartete Seiten dieses Lebens auch berei-
chert. Man muss etwas zurtick lassen und gewinnt Neues hinzu.

Sinn entsteht durch den Wandel des Lebens immer wieder neu, manch-
mal leise, manchmal verborgen. Dein Wachstum durch Abschied und
Trauer weist Dich darauf hin. Du wirst in Deiner Weisheit wachsen und
tiefer mit dem Geheimnis des Lebens in Kontakt kommen.

33



Uber den Autor

Stefan Limbach begleitet Menschen in den bedeutsamsten Momenten
ihres Lebens — als freier Redner bei Trauerfeiern, Hochzeiten, Taufen und
offentlichen Anlissen sowie als Coach und Begleiter in personlichen und
beruflichen Verinderungsprozessen.

Was ihn antreibt, ist eine echte Berufung: die Begegnung mit Men-
schen an den Weichen ihres Lebens. Ob es sich um einen Neuanfang oder
einen Abschied handelt, um berufliche Umbriiche oder ganz personliche
Wendepunkte — Stefan Limbach ist jemand,
der in diesen Momenten mit ruhiger Pri-
senz, Erfahrung und Herz zur Seite steht.

Erist tiberzeugt, dass gerade die Gesamt-
heit aller Lebensereignisse den Weg zu in-
nerer Erfillung und Zufriedenheit formt.
Freude und Trauer, Erfolge und Riickschli-
ge, Begegnungen und Abschiede, Erreichtes
und offen Gebliebenes — all das gehért zum

eigenen, unverwechselbaren Lebensweg.

Nichts davon ist vergebens. Alles trigt zur
Personlichkeit bei, vielleicht sogar tiber das
Leben hinaus.

Dabei interessiert ihn vor allem eine Fra-
ge: Wie findet ein Mensch inmitten aller Verdnderungen immer wieder
zu sich selbst und seiner Balance zuriick?

Seine Antwort darauf ist eine, die Mut macht: Jeder Mensch trigt die
Weisheit bereits in sich, die er fiir seinen Weg braucht. Manchmal braucht
es einen neuen Impuls, eine andere Perspektive oder einfach jemanden,
der hilft, wieder auf die eigene innere Stimme zu héren. Manchmal ge-
niigt die Erinnerung daran, dass wir alle in einen gréfleren Rahmen ein-
gebunden sind — ob man diesen als weltlich, religiés oder spirituell ver-
steht, spielt dabei keine Rolle.

Mehr tber Stefan Limbach und seine Arbeit erfihrst Du hier:

www.stefanlimbach.de
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Trauer trifft uns an unserer verwundbarsten, menschlichsten
Stelle — und oft sind wir darauf kaum vorbereitet. Denn Tod
und Abschied werden heute seltener erlebt als frither, die Er-
fahrung fehlt, das Umfeld ist iiberfordert, Trauernde fithlen

sich allein gelassen.

Dieser kleine Begleiter entstand aus der praktischen Trauerar-
beit heraus: Als kompakte erste Hilfe fiir Menschen, die einen
Verlust erlitten haben. Er gibt Orientierung, ohne einen ,rich-
tigen Weg"“ als Konzept — denn Trauer ist so individuell wie je-
der Mensch selbst.

Fur Trauernde, Angehorige und alle, die beistehen wollen.

Alles Gute auf Deinem Wegl!
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9,90€
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