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AUFTAKT

Eine Reise durch die Trauer bucht niemand freiwillig. Doch
wenn man durch den Verlust eines geliebten Menschen aus-
gesetzt wird in diesem fremden Land der Trauer, dann ist es
gut, ein paar Orientierungspunkte zu kennen, Hinweise auf
Besonderheiten der Reise zur Hand zu haben und zu wissen,
wie fiir das leibliche und seelische Wohl gesorgt werden
kann. All das mochten wir dir mit unserem Reisefiihrer durch
die Trauer zur Verfligung stellen.

Wir weisen auf Sehenswertes und maogliche Aktivitdten hin
und wir geben dir unter diversen Rubriken Informationen und
Tipps, wie du mit zweckmaBigem Gepdck reist, unterwegs
bei Kréften bleibst und dein eigenes Tempo bestimmst. In
separaten Kdstchen finden deine Begleiterinnen Anregungen,
wie sie dir unterwegs zur Seite stehen konnen.

Bei der Beschreibung der Landschaften auf der Trauerreise
haben wir uns orientiert an den sechs typischen Trauer-
phasen, die unterschiedliche Aufgaben bereithalten. Diese
Aufgaben weisen Wege aus der Ohnmacht und bergen
Entwicklungsmoglichkeiten.

Die Grenzen zwischen den einzelnen Landschaften sind
flieBend. Jede Reisende verweilt in jeder Landschaft unter-
schiedlich lange und durchwandert ihre Herausforderungen
individuell. Umwege und Wiederholungen sind normal,
denn die Trauerzeit verlduft nicht linear, sondern zyklisch,
in Spiralen.

Deine Trauerreise ist also eine Individualreise. Doch das heil’t
nicht, dass du allein unterwegs bist. Es begleiten dich liebe
Menschen aus deinem Umfeld und du wirst aulerdem neue
Vertraute finden.

Wie jeden Reisefiihrer kannst du dieses Biichlein vom Anfang
bis zum Ende lesen oder als punktuelle [nspiration nutzen.
Wenn dir seine Haptik und Asthetik wohltun, sind wir sehr
gliicklich: Wir empfinden némlich die Schonheit von Bild und
Wort als eine kraftvolle Ressource — im Trauern wie im Leben.

Der Lesbarkeit zuliebe verwenden wir bei Personenbezeich-
nungen nur die weibliche Form. Wir meinen damit aber
ausdriicklich alle Geschlechter.
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Landschaftsbeschreibung

Eine Vulkaneruption hat dein
Leben erschiittert und Verwiis-
tungen angerichtet. Lavastrome
haben dich iberwaltigt und mit-
gerissen. Um dich herum raucht
und zischt es und es riecht nach
Verbranntem. Ger6llmassen 1dsen
sich und stiirzen ins Bodenlose.
Rauch nimmt dir den Atem und
versperrt die Sicht. Du hast tiber-
lebt, auch wenn es sich tberhaupt
nicht so anfiihlt. Jetzt ist nur ei-
nes wichtig: dass du trittsicheren
Boden unter die FiilBe bekommst,
damit du aufatmen und wieder
handeln kannst.

Du hast diese Reise durch die
Trauer nicht freiwillig gebucht und
warst vermutlich lieber nicht hier.
Und doch bist du vielleicht neu-
gierig, denn du spiirst, dass ihr ein
Entdeckungspotenzial innewohnt.
Vielleicht fiihlst du dich zwischen-

Alles in dir ist in Alarmbereitschaft

durch, als wiirdest du den Verstand
verlieren, aber du kannst darauf
vertrauen, dass das nicht der Fall
sein wird: Trauer ist eine folgerich-
tige Reaktion auf einen schweren
Verlust. Sie wird mit der Zeit aus-
haltbarer. Auch wenn du es dir im
Moment nicht vorstellen kannst:
Der Schmerz wird abnehmen, du
wirst gesunden.

Die Wahl der Mitreisenden

Die Reise wird dir alles abverlan-
gen. Sie ist eine Individualreise,
aber du musst dabei nicht ver-
einsamen. Dein Umfeld kann dir
emotionales wie alltagspraktisches
Geleit geben. Zudem wirst du Mit-
reisende kennenlernen, die Ahn-
liches durchleben wie du. Deine
Versehrtheit wird dadurch nicht
kleiner, ist aber mitunter besser
auszuhalten.

Umgib dich mit Menschen, die
dich begleiten, ohne zu werten.




Die dich unterstiitzen, dich aber
allein Entscheidungen treffen las-
sen und dir zutrauen, trotz des
oder eben genau mit dem Schick-
salsschlag weiterzuleben. Men-
schen, die deinen Schmerz nicht
kleinreden und relativieren. Es ist
dein Weg. Du bist daftir die verlass-
lichste Expertin. Du magst durch-
einander und schmerzerfillt sein,
aber du bist nicht unmiindig. Du
willst dich zentrieren, suchst Aus-
tausch mit Mitreisenden oder die
Erfahrungen anderer Reisender.
Gleichzeitig mochtest du Raum
fir dich. Du darfst liebevolle An-
teilnahme, aber auch respektvolle
Distanz erwarten.

Grenzen zu setzen ermoglicht Be-
rihrungspunkte. Zuverldssig pra-
sente Menschen, die aktuell selbst
nicht trauern, die Grenzen ihrer
eigenen Belastbarkeit kennen und
zur eigenen Sprachlosigkeit ste-
hen, sind ideale Reisebegleiterin-
nen. Chris Paul nennt sie »stabile
Personen«. Sie nehmen von sich
aus Kontakt zu dir auf und er-
warten nicht, dass du dich zuerst
darum bemiihst. Sie bieten dir an,
Besorgungen zu tibernehmen oder
dich zu umarmen, aber sie dran-
gen sich nicht auf und machen dir
keine Vorschriften. Sie glauben an
deine Ressourcen und legen ihr
Augenmerk bewusst auf das, was
du schon geschafft hast, nicht auf
zusdtzlich Verstérendes. Sie horen
dir aktiv zu und spiegeln das Ge-
horte, denn sie wissen, dass Mit-
teilen von Leid hilft, den Schmerz
frei zu lassen. Erzdhlen sortiert
und ordnet neu. Auch Schreiben

I /L KANDUNEN

In ein Loch fallen

hilft dabei, den Verlust zu verar-
beiten (siehe den Exkurs auf Seite
12).

Sei dir bewusst: Deine Freundin-
nen mochten, dass es dir schnell
wieder gut geht. Sie sind hdufig
iberfordert mit der Situation,
fuhlen sich unwohl mit eigenen
Gefiihlen oder geraten ins Bevor-
munden. Du kannst Freundinnen
unterstiitzen, indem du ihnen er-
klarst, dass du keine Lésungen von
ihnen erwartest und es dir am meis-
ten hilft, wenn sie dich in deiner
Trauer sehen und einfach da sind.
Keine Kommentare, sondern Er-
mutigungen. Kein Mitleid, son-
dern Mitgefiihl.

Sehr froh bist du vermutlich auch
iiber »mitmenschliche Normalitdt«
(Chris Paul): Uber Menschen, die
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Exkurs zum Thema »Schreiben«

Wozu Schreiben auf der Reise durch die Landschaften
der Trauer?

» Schreiben hilft, sich von der Unmittelbarkeit der Krise zu distan-
zieren und offene Wunden besser auszuhalten.

* Schreiben ordnet neu und eréffnet alternative Sinngebung(en).

* Schreiben biindelt, schafft Ordnung, kann die Entscheidungs-
fahigkeit fordern.

* Schreiben schafft Geschichte(n). Geschichten sind lebensnot-
wendig, aus ihnen schopfen wir unsere Identitdt. Schreiben
bewahrt und bestétigt Identitat.

* Im Schreiben lassen sich Ereignisse umdeuten und neue
Reaktionen darauf finden. Schreiben und andere kreative
Ausdrucksformen verringern das Gefiihl der Ohnmacht und
bieten stattdessen Gestaltungsmoglichkeiten.

* Schreiben ist Selbstbetrachtung, Kontakt zu anderen Reisenden,
eine Verbindung zum Umfassenderen.

* Schreiben ist festgehaltenes Nachdenken. Was aufgeschrieben ist,
ldsst sich paradoxerweise eher loslassen.

 Schreiben entscheidet sich fiir einen bestimmten Ausdruck,
bleibt aber immer wieder form- und veranderbar.

Wir haben fiir alle sechs Trauerlandschaften Schreibanregungen zu-
sammengestellt. Es ist deshalb sinnvoll, wenn du mit Notizbuch oder
Notebook unterwegs bist. Zwei recht einfache Formen ziehen sich als
roter Faden durch unsere ganze Reise: das Elfchen* und das Pantun*.
Beides sind Textarten, die ohne ganze Sitze funktionieren und deren
Wirkung vor allem auf Wortassoziationen beruht. In der Trauer kiisst
uns die Muse selten in ganzen Sétzen: Alles ist Fragment, zerbro-
chen. Doch aus den Splittern lasst sich ein teilweise tiberraschendes
neues Ganzes formen, dem wiederum ein neuer — wenn auch leicht
verschobener — Sinn innewohnt.

Weitere Textformen entdecken wir unterwegs, du findest sie jeweils
in der Rubrik »Freizeit / Sport / Wellness«.

* Mehr dazu auf den Seiten 86 und 87
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