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Impulstext: Sich die eigene Trauer erlauben

Impulstext: Sich die eigene Trauer erlauben

In der Trauerbegleitung hore ich immer wieder Sitze wie ,Ich sollte langsam
dartiber hinweg sein“ oder ,Ich darf nicht weinen®, manchmal auch ,Ich
muss mich zusammenreifen“ oder ,Ich sollte mich nicht so gehen lassen®.
Hin und wieder sind das Sétze, die die Trauernden selbst dullern, oft haben
sie solche Aussagen aber so oder so dhnlich von anderen Menschen zu héren
bekommen.

Trauer ist leider fiir viele Menschen immer noch nicht gesellschaftsfihig,
bei anderen (und oft auch sich selbst) kaum auszuhalten und scheint den
herrschenden Vorstellungen von Leistung und ,Funktionieren-Miissen“ ent-
gegenzustehen.

Umso wichtiger ist es meiner Meinung nach, dass du deiner Trauer keine
Regeln auferlegst, sondern sie dir in all ihren Facetten erlaubst, solange sie
weder dir noch anderen Schaden zufiigt.

Bei mir waren es vor allem die Wut und die Trdnen, die ich mir lange Zeit
verboten habe, weil ich dachte, dass sie nicht akzeptiert wiirden und ich fiir
andere dann ,zu viel“ wére. Damit habe ich aber einen grof3en Teil meiner
Art zu trauern verleugnet und das war verdammt anstrengend.

Mein Motto lautet seitdem: ,Meine Trauer, meine
Regeln®“. Vielleicht kannst du diesem Gedanken auch
etwas fiir dich abgewinnen. Niemand kann nachfiih-
len, wie dein persénlicher Verlust sich fiir dich an-
fiihlt, denn niemand ist du. Selbst Menschen, die dir
nahestehen, konnen es nicht zu hundert Prozent verstehen und das ist in
Ordnung.

Deshalb ist es so wichtig, dass du dir selbst immer wieder den Riicken
stdrkst und dir deine Trauer erlaubst, so wie sie ist und so wie sie dir guttut.

Auf den nichsten Seiten folgt eine Ubung, um alle die ,Ich muss“- oder ,Ich
darf nicht“-Sitze aufzudecken, die in deinem Kopf herumschwirren (seien
sie von dir selbst oder von anderen) und dir das Trauern schwerer machen.
Im zweiten Schritt kannst du diese Sdtze dann in angenehmere verwandeln.




Nachdenken

Vom ,,Miissen“ ins ,,Diirfen* (Teil 1)

Notiere dir auf dieser Seite alle Séitze, die du je gedacht oder gehort hast, die
deiner Trauer in irgendeiner Art und Weise Regeln auferlegen oder sie ein-
schranken. Meist beginnen solche Sdtze mit Worten wie:

& Ich muss ...

#® Ich darf nicht ...

& Ich sollte nicht ...

® Es wire besser, wenn ich ...
® Warum kann ich nicht ...?
® etc.

Hier sind ein paar Sétze, die so auf meiner Liste stehen kénnten:

® ,Ich sollte nicht wiitend sein.”
@ ,Ich muss stark sein fur meine Familie.”
® ,Warum kann ich nicht einfach wieder funktionieren wie vorher?“

/9 Was sind deine Sdtze?




Impulstext: Sich die eigene Trauer erlauben

Vom ,,Miissen“ ins ,,Diirfen* (Teil 2)

Und, wie fiihlen sich diese Sitze an? Vermutlich nicht sehr angenehm, oder?
Meine Sétze fithlen sich fiir mich einengend an und machen mir Druck.

Nun geht es darum, diese Sitze umzudrehen, also Formulierungen zu fin-
den, die dich ermutigen und dir erlauben, deine Trauer auf deine Art und
Weise auszuleben.

Anstatt einzuengen, sollen die neuen Sitze deiner Trauer liebevoll Raum
geben.

Achte darauf, dass deine neuen, bejahenden Sdtze in der positiven Form
(also ohne ,nicht“) und in der Ich-Form formuliert sind. Solche Sitze kénnten
zum Beispiel mit folgenden Worten beginnen:

@ Ich erlaube mir ...

@ Ich darf ...

® Es ist gut/heilsam/genau richtig/fiir mich stimmig/trostend/ ..., dass
ich ...

® etc. ...

Es gibt fiir jeden Satz oft verschiedene Umformulierungen. Wichtig ist, dass
du eine findest, die sich fiir dich stimmig und kraftvoll anfiihlt. Hier findest
du meine:

@ ,Ich sollte nicht witend sein.” wird zu: ,,/Ich erlaube mir meine Wut,
denn sie ist Teil meines Trauerprozesses.”

® ,Ich muss stark sein fur meine Familie.“ wird zu: ,/ch bin stark in mei-
ner Verletzlichkeit. Es ist heilsam fiir meine Familie, wenn ich meine
Verletzlichkeit zeige.“

® ,Warum kann ich nicht einfach wieder funktionieren wie vorher?“
wird zu: ,Ich darf mir Ruhe gonnen, um mit meiner Trauer leben zu
lernen.”

Und jetzt bist du dran. Nimm dir alle Zeit der Welt, um kraftvolle Satze
zu finden, die dich in deiner Trauer tragen konnen. Meine sind fiir mich
wie ein Mantra geworden.




Nachdenken
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ﬂ\ : Wenn du noch einen Schritt weitergehen mochtest, kannst du ein kleines :
-~ 1 Ritual gestalten, indem du die ersten, beengenden Sdtze beispielsweise
: auf Zettel schreibst und verbrennst oder vergréabst. In meinen Begleitun- :
: gen erleben viele Trauernde das als befreiend, diese Gedanken und Satze :
1 loszulassen. Besonders Feuer ist da sehr kraftvoll. 1
1 1
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o
ﬂ\ Genauso kannst du dir fir die neuen Satze etwas Schones iiberlegen.
— Manche Menschen schreiben sie sich in ein schones Notizbuch oder

sie immer wieder daran erinnern, dass sie ihre Trauer selbst gestalten

1
1
1
1
: schreiben sich kleine Zettel, die sie in ihrer Wohnung verteilen und die
1
1
1 dirfen.

1

/9 Meine eigenen Umformulierungen:
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Nachdenken

Meine Blicher- und Medienliste

Uber Tod und Trauer nachzudenken, bedeutet fiir viele Trauernde auch, Bii-
cher zu lesen oder andere Medien wie Podcasts heranzuziehen, um Informa-
tionen zu suchen oder zu erfahren, wie es anderen Menschen in Zeiten der
Trauer geht. Eine Anregung fiir deine Liste findest du hinten im Buch.

Du kannst hier deine eigene Blicher- und Medienliste anlegen.

Notiere dafiir Blicher, Podcasts, Magazine oder sonstige Medien, die dir
in deiner Trauer helfen und dich unterstiitzen.

Erganze die Liste gern von Zeit zu Zeit.

/(9 Meine Biicher- und Medienliste:




