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Mach dem Verlust eines geliebten Menschen bemerken visle Trauernde, dass nichits
ist wie zuvor. Der Alltag bat sich kormplett verdndert, doch gleichzeitig geht das
Leben eirfach weiter. Ein merkwiirdiger Spagat zwischen owel Walten, der schwer
zu bewsrkstelligen ist. In dieser Phase ist es oft unglauklich schwsr, den Alltag zu
bewdltigen, sich Ober das Leben zu freuen, geschweige denn, gerre am gewohnten
Geasellschaftsleben tsilzunshmen.

Der Verlust des gelisbten Menschen kann traumatisch wirken. Kommen auch noch
weichtige, aber ungakldrte Themen mit derm Verstorbenen oder Konflikte wie z. B Erb-
schaftsstreitigkeiten hinzu, tragen diese zu mdglichen reaktiven Depressionan oder
Anpassungsstdrungen in der Trauerzeit bei.

Eimer reaktiven Depression geht ein traumatisches Ersignis wie der Tod eines gelieh-
ten Menschen voraus. Sie kann in den Wochen nach dem Verlust auftauchen und
sich maglicherweise Uber einige Mongte hinzishen. Mittlerweile wird diese Reaktion
auch als Anpassungsstarung bezeichnet. Der Batroffens tut sich verstindlicherweise
schwer, sich an die neue Situation anzupassen und entwickelt unter Umstdnden
Syrmptorme wie Antriebsschwiche, Vergesslichkeit, Schloflosigkeit, MOdigkeit, inne-
re Schwere, Appetitlosigkeit und Konzentrationssdwwdche, die nun den Alltag bes-
timmen. Dies zusommengefasst tribt die Lebensfreude und macht Angst, denn wir
funkticrieran nidht mehr, wie wir &5 gewohnt sind, und scheinen keiren Einfluss da-
rauf zu haben.
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Meiren Alltag zu strukturieren und gleichzeitig das Leben in vollen Zlgen zu ge-
riglen fiel mir immer 50 leicht, dass ich die Anstrengung, die 5o ein Alltag auch be-
deuten kann, gar nicht bermerkts. Das dnderte sich zundchst schlzichend, dann aber
unibersehbar nach dem Tod meines Partners, der 2004 nach langem und schiweram
Kampfan Krebs verstark, ich meire Arbeitverlor und mein Freundeskreis schlagartig
vergessen hatte, dass es mich gab. Zusdtzlich kam die Traver Ober meine verstor-
bene Mutter, die ich mit 15 Jahren durch Suizid verloren hatte, zutage. Das Leben
erschien mir als sshr anstrengend und bedrlckend.



Als jernand, der bis dahin Problerne als Herausforderungen angesehen hatte, erlebte
ich nun, dassich nicht mehr chne Weiteres funktionierte und die Lebensfreude sehr
unter meiner neden Situation litt, Wieles, was auf mich eingestrérmt war, konnte ich
nicht verstehen. Dass ich mit reiner Trauer vorn Umfeld ausgeblendet wurde, war
fiar mich nicht zu begreifen und stdrzte mich in eine tiefe Krise, Ich lernte in dieser
Zeit, dass meine Hauruck-Methoden nicht mehr griffen und ich ein echtes Problem
hatte, Ich fahlte rich isoliert, und nach und nach wurden rmeine Yersuche, ganz
normal am gesellschaftlichen Leben tellzunehrmen, immer weniger. lch zog mich
irnrrer rnehr zuriick, Meine Irritation Ober main Unnfeld war groB, denn bis zum Tod
meines Partners war ich irn Freundeskreis recht beliekt, zumindest wenn es darum
ding, Probleme rit mir zu besprachen, Mit einem Schlag sah es so aus, als existierte
ich nicht mehr, als sei ich »rritgestorbens, So fuhlte ich mich eigentlich dberhaupt
nicht, aber nach und nach begriff ich, dass ich erst einmal nicht mehr dazugehdrte,
Eine Erfahrung, die far mich sehr schrnerzhaft war, Heute weil ich, dass es vielen
Trauernden so ergeht.
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Darnals wollte ich reine Situation nicht 5o einfach hinnehren, Deshalb entwickelte
ich ein Systern, das mir helfen sollte, mich selbst aus dem Surpf zu ziehen, chne
rmein Urnfeld ganzlich aus der PAicht zu entlassen. Ich schrieb einfach rit, was mir
guttat und half bzw, mich motiverte, urm nach und nach inkleinen Schritten und mit
viel Geduld wieder zu reiner gewohniten Kraft zurtckzufinden.

So entstand das Trauertagebuch, das Sie nun wor sich haben und das Thnen nun
auch helfen soll, neusn Mut zu fassen und lhren Alltag zu strukturieren, Durch den
Tod lhres geliebten Menschen ist alles anders als zuvor, Die Spannung zwischen dem
alten Leben, das es so nicht rehr gikbt, und dermn Leben, das vor lhnen liegt und ohne
den geliebten Menschen so gar nicht erstrebenswert scheint, erzeugt einen inneren
Kanflikt, der sich negativ, ahnlich wie oben beschrieben, auf Sie auswirken kann,



Die Trauer, sie Ist oft wie ein reiBender Fluss:
endlos, tobend, unvorhersagbar. Heute will

ich mir Orte der Erinnerung an Gutes génnen,
mir »Trittsteine« vergegenwdrtigen. Sie sind

ja in diesem tobenden Fluss immer noch an
ihrem Platz. lch will versuchen, ein paar solcher
Trittsteine zu beschreiben:

sTrittstein zaghaftes Ldcheln« (Wann, wo habe
ich es gefunden, erlebt?);

»[rittstein Geschenkea (Mit vielen Details
beschreiben!);

»rittstein Zusammengehorigkeitsgefihl«

(Wie sieht dieser Trittstein aus? Kann ichihn
malen oder ein schines Bild fUr thn finden?);
ferner: ein Trittstein, den ich horen kann;

einer, der mein Gesplr anspricht;

a7 B

RUTHMARIJKE SMEDING




Filr meinen Kirper
o Sport:
sahr gut gut einigermalen

Ernéhrung:

Medizin:

schlecht ganz schlecht

Well |Ch schdne Trdume hatte Fiiv meinen Geist
tief geschlafen habe Kultur;
mich belm Wachwerden erholt gefihit habe Unterhaltung:
nicht einschlafen kennta Kreotiv:
imrmer wiedar wach geworden bin

Filr meine Seele

schwere Trdume hatte e-N
Madlitation:

Albtréume hotte
Zum Therapeuten gehen:

Eigentherapie:

Was michte ich heute fir jemand anderen tun? Fir meinen Beruffmeine Karriere
Coaching:
Waiterbildung:

Fachliteratur:

Was kann heute jemand anderes fir mich tun?

Uhrzeit; Termin/Morhaben:
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