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Warum ist Trauer wichtig?

Die dunkle Jahreszeit. Wir besuchen
Friedhofe, erinnern uns an unsere Verstor-
benen und schon hat die Trauer einen
Platz im Novemberalltag eingenommen.

Aber was ist Trauer eigentlich?
Eine normale Reaktion auf einen
Verlust. Viele Menschen sind
zum Beispiel traurig, weil
die Sommerzeit vorbei ist
und ziehen sich zurtck,
gehen weniger raus, ma-

chen es sich zuhause ge-
miutlich und betreiben
weniger Sport. Das hei3t

aber auch, dass sie immer
muder und depressiver
werden. Und dann kommt
noch Allerheiligen dazu, wo wir
Friedhofbesuche machen und uns an
einen Verlustschmerz erinnern — es kann
auch ein alter Schmerz sein, mit dem die
Erinnerung hochkommt.

Trauer wird von vielen Emotionen be-
gleitet, zum Beispiel Wut, Hilf- und
Sprachlosigkeit. In der Beratung erlebeich
sehr oft, dass die Menschen sehr wiitend
sind, weil Angehorige sie durch ihren Tod
verlassen haben, aber auch nach einer
Scheidung oder dem Verlust eines gelieb-
ten Tieres.

Den Schmerz zulassen

Wenn sich Trauer in uns ausbreitet, kon-
nen negative Geflihle mit Stérungen im
psychischen Wohlbefinden wie Konzen-
trations- und Schlafstérungen, Appetit-
mangel, Midigkeit, Ubelkeit oder sogar
Schmerzen einhergehen. Sehr wichtig ist
daher, dass wir uns der Trauer bewusst
werden und sie auch zulassen.

Auch die Trauerphasen gehéren dazu:
Die erste Phase ist die Veranderung, dann
entsteht Aggression, danach kommen das
Verhandeln, die Depression und in der
letzten Phase die Akzeptanz.

Sie mussen nicht stark sein, lassen Sie
Thre Gefiihle und den Schmerz zu! Spre-
chen Sie tiber Ihren Verlust und vor allem
dartiber, was in Thnen vorgeht. Wenn Sie
dartiber nicht sprechen koénnen, schrei-
ben Sie es nieder. Erlauben Sie sich auch

zwischen der Trauer Gliicksgefiihle zuzu-
lassen und sorgen Sie gut fiir sich, zum
Beispiel etwas Schéneskochen, spazieren
gehen, alles das kann Raum fur neue Ge-
danken schaffen. Wenn Sie die Trauer
Uberwaltigt, suchen Sie sich ruhig Hilfe
bei Therapeuten. Und das Aller-
wichtigste ist, sich selbst
Zeitzu geben. Niemand er-
wartet, dass Sie sofort
wieder funktionieren.
Nehmen Sie sich die
Zeit, die Sie brauchen,
um den Verlust zu be-
arbeiten.

Bewusster Riickzug

Trauer hilft uns dabei, uns

auf verédnderte Lebenssituatio-

nen anzupassen. Esist gut und wich-

tig, sich eine Zeit lang zurltickzuziehen

und den Schmerz anzunehmen, diese Zeit

richtig zu niitzen und sich den Verlust be-
wusst zu machen.

Trauer dauert meistens ein Jahr an, da
man alle groBen Feiertage durchmachen
muss ohne der vertrauten Person — das
erste Weihnachten, das erste Ostern, der
erste Urlaub, ... Das heif3t nattirlich nicht,
dasswirnach einem Jahr wieder komplett
gliicklich sind. Aber aus Erfahrung kann
man nach einem Jahr
die Trauer annehmen,
dass auch wieder
Freude, Liebe und
Gliicklichsein in unse-
rem Leben Platz ha-
ben. L 4

Mag. Majda Moser ist
Expertin fiir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Korpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Personliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.com/
seminarangebot/
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