Trauer ist ein sehr individueller Prozess. Jeder
Mensch reagiert anders.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie sich in keiner
Weise als unnormal empfinden, falls Thre Ge-
fihle nicht dem entsprechen, was Thnen Men-
schen sagen oder was Sie hier lesen.

Erlauben Sie sich selbst zu trauern, wie es
Ihnen entspricht. Sicher wird es Ihnen dabei
auch gut tun, sich ab und zu Pausen in der
Trauer zu geben — aber die Erinnerung an den
Menschen, den Sie geliebt haben, miissen Sie
nie beiseite tun.

Was tragt der Glaube bei?

Als Christen hoffen wir, dass wir nicht tiefer
fallen konnen, als in Gottes gute Hande.

Gott hat es uns versprochen. Sich diese Zusage
vor Augen zu fihren — vielleicht auch im Ge-
bet — kann Thnen eine Stiitze sein.

Hilft Ihnen ein Gesprach?

Vielleicht haben Sie das Gefiihl, dass Vetlust
und Trauer ertriglicher werden, wenn Sie sich
dartiber aussprechen kénnen.

Dann wenden Sie sich gerne an uns.
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Falls

Neun Hinweise fur Travernde
Lassen Sie Ihren Gefithlen Raum.
Driicken Sie Ihre Empfindungen aus.

Sprechen Sie mit Menschen Ihres Ver-
trauens Uber das, was geschehen ist.

Erinnern Sie sich: Sie brauchen Zeit, um
zu schlafen, auszuruhen und nachzuden-
ken.

Gehen Sie freundlich mit sich selbst um.
Wenn Sie einen schlimmen Tag hatten,
lassen Sie ihn hinter sich und wenden
Sie sich einem neuen zu.

TLassen Sie sich von niemandem vor-
schreiben, wie Sie zu trauern haben. Je-
der Mensch erlebt seine ganz eigene
Trauer.

Sie Kinder haben:

Denken Sie daran: Kinder durchleben
ahnliche Gefihle und sollten ihren

Schmerz mit anderen teilen konnen.

Erlauben Sie Ihren Kindern, tber ihre
Gefiihle zu sprechen und sich in Spielen
und Zeichnungen auszudriicken.

Schicken Sie Ihre Kinder wieder in die
Schule. Eflauben Sie ihnen, mit ihren
Alltagsaktivititen fortzufahren.
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Wenn Sie travern ...

Die meisten Menschen erleben irgendwann in
ihrem Leben, was Trauer bedeutet.

Wir alle reagieren darauf in ganz unterschiedli-
cher Weise. Trauer schmerzt. Sie 16st Gefiihle
aus, die Sie mdoglicherweise nicht erwartet ha-
ben.

Akzeptieren?

Es kann sehr schwer sein, den Verlust eines
Menschen zu akzeptieren. Das kann dazu fth-
ren, dass Sie innerlich nicht wahrhaben wol-
len und koénnen, dass der Tod eines lieben
Menschen tatsachlich stattgefunden hat.

Es ist nicht ungewo6hnlich, wenn es Ihnen so
vorkommt, als wirden Sie die verstorbene Per-
son noch horen oder sehen.

Korperliche Zeichen

Viele Trauernde fthlen sich erschépft und kor-
perlich ausgelaugt. Es macht ithnen Miihe, zu
essen und zu schlafen.

Trauer braucht viel Zeit und strengt an. Sie
erleben vielleicht Verzweiflung und Depressio-
nen: Als hitten Sie alles Interesse am Leben
verloren. Als wollten Sie dem lieben Menschen
nachsterben.

Vielleicht haben Sie den Eindruck, dass es kein
Ziel mehr gibt, fir das zu leben es sich lohnt.
Oder dass niemand das durchmachen muss,
was Sie gerade etleben.

All das sind ganz normale Reaktionen auf einen
Verlust und nicht etwa Zeichen dafur, dass Sie
,verruckt’ werden oder Thre Familie und Freun-
de vernachlissigen.

Angst, Schmerz und Traver

Sie werden Schmerz und Trauer empfinden.
Manchmal wirken Sie auf sich selbst wie starr
und ohne jede Empfindung — wie abgestumpft.
Vielleicht treffen auch einige dieser Gefthle auf
Sie zu: Selbstkritik und Schuldgefiihle, panische
Angst,  Selbstmitleid
und Waut, Irritationen
durch andere — sogar
durch die verstorbene
Person. Wenn Sie die-
se Geflihle durchle-
ben, wird es Thnen :
manchmal so vorkommen, als wire es besser,
sie zu verheimlichen. Aber sie gehdren zur
Trauer dazu. Scheuen Sie sich nicht, sie mit
einem einfihlsamen Zuhorer zu teilen.

Erinnerungen

Sie erinnern sich jetzt vielleicht an Gefiithle des
Verlustes, aber auch der Liebe gegeniiber Men-
schen, die schon friher gestorben sind.
Vielleicht verletzt es Sie, wenn Sie den Eindruck
haben, dass jemand in der Familie oder aus dem
Freundeskreis IThnen aus dem Weg geht. Lei-
der passiert dies oft. Menschen weichen der Be-
rihrung mit Trauernden aus, weil sie sich im
Umgang mit ithnen unsicher fihlen.

Woméglich ist es notwendig, dass Sie den ers-
ten Schritt tun: Lassen Sie die anderen wissen,
dass Sie gerne tiber den verstorbenen Menschen
sprechen wirden und Unterstiitzung bendtigen
— oder dass Sie ganz normal mit ithnen zusam-
men sein mochten.

Veranderung

Manchmal erscheint es lhnen einleuchtend,
dass das Leben ertriglicher wire, wenn Sie
Wohnung oder Haus verlassen, Thr Hab und
Gut aufgeben und sich ganz von den Menschen
zurlickziehen.

Es gibt einen natiirlichen Drang im Menschen,
schmerzhafte Dinge zu vermeiden.

Leider ist es so, dass solch schnelle Wechsel
meist die Dinge noch schlimmer machen. Der-
art schwerwiegende Entscheidungen sollten
sorgfiltig iberdacht werden.

Sie werden sich intensiven Gefithlen gegentiber

sehen. Sie werden Sie durchleben miissen,
che es méglich ist, Thr Leben neu zu gestalten.

... wie es weiter geht

Wenn der Schmerz etwas nachlisst, werden Sie
in die Lage kommen, sich an den verstorbenen
Menschen zu erinnern, ohne zugleich in tiefste
Trauer zu verfallen.

Das kann der richtige Zeitpunkt sein, um sich
dem Leben neu zuzuwenden.

Dann kann es wichtig sein, alte Interessen wie-
der aufzugreifen und neue Aufgaben zu iber-
nehmen.

Vielleicht kommt es Thnen so vor, als wiirden
Sie damit dem verstorbenen Menschen untreu.
Aber bedenken Sie: Was in der Vergangenheit
war, witd immer ein Teil von Thnen bleiben —
auch dann, wenn Sie in der Gegenwart wieder
neu zu leben versuchen.



