
Trauerbewältigung ein Portfolio

­Dipl. Sozialarbeiterin
­Heilpraktikerin für Psychotherapie
­Dipl. Trauerbegleiterin (Akademie für Menschliche Begleitung, Essen)
­Fortbildung in Musiktherapie
­Fortbildung in klientenzentrierter Gesprächstherapie
­Mehrjährige Erfahrung in der ambulanten Altenarbeit
­Mehrjährige sozialtherapeutische Tätigkeit in der Erwachsenenpsychiatrie
­Langjährige Lehrtätigkeit an der Fachhochschule Sozialwesen Bielefeld
­Referentin in der Erwachsenen­ und Familienbildung sowie im Hospizbereich
­Aufbau eines Fachbereiches zum Thema „Trauer, Tod und Sterben“ an der Familienbildungsstätte Osnabrück
­Klangmassage nach Peter Hess
­verschiedene Weiterbildungen im Kreistanzen
­Ausbildung „Tänze des universellen Friedens“
­Erfahrungen in „Heilsamen Singen“ und Mantrensingen
­jahrelange Praxis in Meditation



geliebten Menschen
(Tod, Trennung…)
Gesundheit
Jugend
Wünschen
Plänen
Arbeitsplatz

Materiellem
Hoffnungen
Träumen
.....
von all dem, was
nie mehr so sein
wird, wie es war.

DDeess LLeebbeennss RRuuff aann uunnss wwiirrdd nniieemmaallss eennddeenn……
WWoohhllaann ddeennnn,, HHeerrzz,, nniimmmm AAbbsscchhiieedd uunndd ggeessuunnddee……

Hermann Hesse

Trauerwege sind Lebenswege
Immer wieder haben wir mit Verlusten, Veränderungen und

Übergängen zu tun. Manche Situationen können wir
beeinflussen, manche Ereignisse kommen von außen auf

uns zu.

Trauer erfasst den Menschen ganz. Sie ist die natürliche
Reaktion des Organismus. Trauer ist keine Krankheit. Sie
gleicht die seelische und körperliche Disharmonie aus und
vermeidet dadurch Stockungen im Fluss der
Lebensenergie. Oft ist sie begleitet von Gefühlen,
Gedanken und Verhaltensweisen, die für uns neu und
verwirrend sind.

Immer wieder sind wir herausgefordert, Abschied zu
nehmen von



Auch trauernde Menschen sind nicht mehr die, die sie
einmal waren. Trauerreaktionen sind sehr vielfältig:

auf der Gefühlsebene
z.B.:
Wut, Angst,
Verzweiflung, Apathie,
Hass, Schuldgefühle,
Verletzlichkeit, Schock,
Einsamkeit, Sehnsucht,
Zorn, Dankbarkeit,
Erleichterung, Liebe, ...

auf der körperlichen
Ebene z.B.:
Appetitlosigkeit,
Leeregefühl im Magen,
Zugeschnürtsein in der
Kehle, Schlafstörungen,
Erschöpfung,
Brustbeklemmungen, …

auf der geistigen Ebene z.B.:
Gedankenkreisen, Leere, Warum­ Fragen, Desinteresse,
Suchen, Rufen, Sprechen mit dem Verstorbenen, ...

auf der Ebene des Glaubens und Sinns z.B.:
Zweifel, Sinnfragen: Woher komme ich? Wohin gehe?
Weshalb bin ich hier? …

ZZeeiitt aalllleeiinn hheeiilltt kkeeiinnee WWuunnddeenn..
Diese – unsere eigenen Trauergefühle und ­reaktionen –
werden oft verdrängt, versteckt und verleugnet. Allenfalls
jammern wir im stillen Kämmerlein.



HHeeiillssaammeerr UUmmggaanngg mmiitt TTrraauueerr
Heilsam ist die bewusste Hinwendung zur Trauer, ein
Zulassen und Ausdrücken von all den mit dem Verlust
verbundenen Gefühlen und Gedanken:

weinen, klagen, wüten …
Trauer fließen lassen.

Trauer muss sichtbar sein und sich in vielfältigen Formen
Raum nehmen. Dann können wir Ordnung in uns schaffen,
uns selber verstehen und annehmen. Auch alte, lang
zurückgehaltene Trauergefühle können auf dem Weg der
Wandlung Ausdruck finden und losgelassen werden.
Durch diesen aktiven und
kreativen Trauerprozess
finden wir Versöhnung mit
dem Schicksal und zu neuer
Lebendigkeit. Im Loslassen
gewinnen wir Zuversicht,
entdecken eigene Kräfte
und entwickeln Perspektiven
für neue Lebenswege.
Gestaute Lebensenergie
wird wieder frei und
ermöglicht uns, Übergänge
aller Art in Bewusstheit zu
vollziehen.

Nicht gelebte Trauer ist Ursache von Störungen im
individuellen und sozialen Gleichgewicht, sie kann Ursache
von Krankheiten werden.
In unserer heutigen Gesellschaft gibt es wenig Raum und
Möglichkeiten, zu trauern und Abschied zu nehmen. Trauer
ist negativ besetzt, gilt als peinlich und isoliert. Viele von uns
haben den Umgang mit Trauer nicht gelernt. Zudem fehlt es
an Formen des Abschiednehmens.

UND JEDEM ANFANG WOHNT EIN

ZAUBER INNE, DER UNS BESCHÜTZT

UND DER UNS HILFT, ZU LEBEN.

Hermann Hesse

Autor: Jenny von Borstel
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