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Yorwort

Wenige Ereignisse kénnen Dein Leben so
machtvoll beeinflussen wie der Tod eines gelieb-
ten Menschen. Dennoch fiihlen sich viele Men-
schen nicht wohl dabei, Gber den Tod zu
sprechen und mit den ihn begleitenden Umstdn-
den umzugehen. Die konventionelle Weisheit
empfiehlt den Hinterbliebenen: “Beschdftige Dich,
verweile nicht bei Deinem Verlust; mache Dich
davon los.” Mag sein, dass Du das glaubst und
auch far richtig hdltst. Mag sogar sein, dass Du
an Deiner eigenen Charakterstéirke und geistigen
Gesundheit zweifelst, wenn Du nicht schnell zur
“Normalitét” zurtickkehren kannst. Aber die kon-
ventionelle Weisheit stimmt nicht.

All die Geflhle, welche Dich Uberwdiltigen,
wenn ein geliebter Mensch stirbt, verdienen Dei-
ne Beachtung. Sie sind wichtige Offenbarer und
éffnen uns fiir eine gréBere Bewusstheit: Uber die
Beziehung, die Euch verbunden hat, tber Deine
tieferen Bedurfnisse, Uiber den Sinn des Lebens,



Uber das Mysterium der Géttlichen Liebe. Und
das braucht Zeit.

Es sind aber auch Schritte zu Deiner eigenen
Genesung, denn es gibt keinen Weg heraus, son-
dern nur einen Weg hindurch. Nur indem Du Dich
den Schmerz und die Trauer erfahren lasst,
kannst Du dartber hinausgehen. Dartber hinaus
— nicht zurtick zu Deiner alten Art zu leben oder
zu dem, was vormals “normal” war; nicht zu einer
Verleugnung Deiner Verletzung; und nicht hin zu
Groll und Bitterkeit. Sondern dariber hinaus im
Sinne einer vollen Integration des Verlustes in
Dein Leben, im Sinne eines reicheren Versténd-
nisses, einer erneuerten Sinnsetzung, einer tiefe-
ren Spiritualitét, einer Wiedergeburt.

Trauern ist schmerzhaft und verlangt viel von
Dir. Aber Heilung — tiefe, tiefgreifend verwandeln-
de Heilung — kommt tatséchlich. “Vertraue Deiner
Trauer” bietet einen Blick auf diese Verheiung
und zeigt den Weg.



1.

Achte die Xraft der Trauer. Sei Dir
dessen bewusst, dass sie auf Dich
seelisch, kovperlich und spirituell
in einer Weise wirken kann, die
intensiv und manchmal sehr
iiberraschend ist.

Bleibe sanft bei Dir selbst.






2.

Sei offen fiir den Schmerz Deines
gebrochenen Herzens.






3.

Bleibe dev Verletzung gegeniiber
offen. Vielleicht denkst Du, dass

es leichter ist, den Schmerz zu
unterdriicken oder thm mithilfe

von Ablenkungen und Geschdftigkeit
auszuweichen. Schlieflich aber
wevrden Deine Gefiihle an die
Oberfliche treten; Deine Trauer
wird beachtet werden wollen.






4.

Weine. Deine Trinen tun Deine
Liebe kund. Und Trinen, die der
Liebe entspringen, helfen dabei,
Heilung und Frneuerung zu
bringen.
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5.

Bleibe mit andeven verbunden.
Du brauchst ihve Gegenwart, ihre
Unterstiitzung, ihr offenes, sich
sorgendes Ohr und ihve
Umarmungen.






0.

Rdume Dir Zeit zum Trauern ein.
Es mag mehrere Jahre davern, um
bloff die Endgiiltigkeit eines
Verlustes anzunehmen und zu
akzeptieren, dass jemand fiiv immer
gegangen ist. ‘Und noch mehr Zeit
mag es brauchen, um Deine Gefiihle
zu verarbeiten.






7,

Das Muster Deiner Trauer ist
einmalig; es wird durch Deine
besondere Beziehung, die besonders
gearteten Umstdinde und Dein
Dich von anderen unterscheidendes
Tempevament bestimmt.






