Trauerbewaltigung ein Portfolio

Autor Jenny von Borstel

-Dipl. Sozialarbeiterin

-Heilpraktikerin fur Psychotherapie

-Dipl. Trauerbegleiterin (Akademie fiir Menschliche Begleitung, Essen)
-Fortbildung in Musiktherapie

-Fortbildung in klientenzentrierter Gesprachstherapie

-Mehrjéhrige Erfahrung in der ambulanten Altenarbeit

-Mehrjahrige sozialtherapeutische Téatigkeit in der Erwachsenenpsychiatrie
-Langjahrige Lehrtatigkeit 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 Familienbildungsstatte Osnabriick
-Klangmassage nach Peter Hess

-verschiedene Weiterbildungen im Kreistanzen

-Ausbildung ,Ténze des universellen Friedens*

-Erfahrungen in ,Heilsamen Singen“ und Mantrensingen

-jahrelange Praxis in Meditation
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Des Lebens Ruf an uns wird niemals enden...
Wohlan denn, Herz, nimm Abschied und gesunde...
Hermann Hesse
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Trauerwege sind Lebenswege
Immer wieder haben wir mit Verlusten, Veranderungen und
Ubergéangen zu tun. Manche Situationen kénnen wir
beeinflussen, manche Ereignisse kommen von auf3en auf
uns zu.

Immer wieder sind wir herausgefordert, Abschied zu
nehmen von

o Materiellem
© Hoffnungen
° Traumen

o geliebten Menschen
(Tod, Trennung...)
Gesundheit
Jugend

o

(o]

o Wiinschen © von all dem, was
o

o

nie mehr so sein

Planen . .
wird, wie es watr.

Arbeitsplatz

Trauer erfasst den Menschen ganz. Sie ist die nattrliche
Reaktion des Organismus. Trauer ist keine Krankheit. Sie
gleicht die seelische und kérperliche Disharmonie aus und
vermeidet dadurch Stockungen im Fluss der
Lebensenergie. Oft ist sie begleitet von Gefihlen,
Gedanken und Verhaltensweisen, die fur uns neu und
verwirrend sind.
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3 Auch trauernde Menschen sind nicht mehr die, die sie
einmal waren. Trauerreaktionen sind sehr vielféltig:

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

o auf der korperlichen
Ebene z.B.:
Appetitlosigkeit,
Leeregefuhl im Magen,
Zugeschnartsein in der
Kehle, Schlafstérungen,
Erschopfung,
Brustbeklemmungen, ...

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

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

Zeit allein heilt keine Wunden.

Diese — unsere eigenen Trauergefuhle und -reaktionen —
werden oft verdrangt, versteckt und verleugnet. Allenfalls
jammern wir im stillen K&mmerlein.
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Nicht gelebte Trauer ist Ursache von Stérungen im
individuellen und sozialen Gleichgewicht, sie kann Ursache
von Krankheiten werden.

In unserer heutigen Gesellschaft gibt es wenig Raum und
Maglichkeiten, 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.

Heilsamer Umgang mit Trauer
Heilsam ist die bewusste Hinwendung zur Trauer, ein
Zulassen und Ausdrticken von all den mit dem Verlust
verbundenen Geflihlen und Gedanken:

© weinen, klagen, witen ...

©  Trauer flieRen lassen. .

Trauer muss sichtbar sein und sich in vielfaltigen Formen
Raum nehmen. Dann kdnnen wir Ordnung in uns schaffen,
uns selber verstehen und annehmen. Auch alte, lang
zuruckgehaltene Trauergefiihle konnen auf dem Weg der
Wandlung Ausdruck finden und Iosgelassen Werden

Durch diesen aktiven und
kreativen Trauerprozess
finden wir Versdhnung mit
dem Schicksal und zu neuer
Lebendigkeit. Im Loslassen
gewinnen wir Zuversicht,
entdecken eigene Krafte
und entwickeln Perspektiven
fur neue Lebenswege.
Gestaute Lebensenergie
wird wieder frei und
ermdglicht uns, Ubergange
aller Art in Bewusstheit zu
vollziehen.

UND JEDEM ANFANG WOHNT EIN
ZAUBER INNE, DER UNS BESCHUTZT
UND DER UNS HILFT, ZU LEBEN.

Hermann Hesse

Autor: Jenny von Borstel
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