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Körperreaktion

,,s.chonhaltung",,f:r:toprung"g"fünr,,, weinen, Kragen, Müdigkeit, Energieverrust, schmerzoder Hohlheit in der Brust odär Im oarm, schluckpro-breme, At,emnot, schwinJel. unser Gangist oft schleppend langsam und schlurfend, Oie Scfruftern hangun; die Mimik ist starr und faht,die Stimme monoton.

Handlungsdrang
Einerseits Rückzug aus der verantwortung und aus Beziehungen (man will ,,sich verkrie-chen")' andererseits aber auch signale an die umwelt: ,,Kümmern sie sich um mich*, ,,seienSie einfach nur da und trösten miJfr, weil ich todtraurig ;in;.
wir vermeiden Dinge zu tun, gerade solche, die uns früher spaß bereitet haben. wir handelnoft hilflos' blasen Trübsal, gru6eln oder sind sehr mürrisch. selbst Musik hören regt nichtmehr an.

Häufige Folgegefühte
Der Trauerprozess läuft setten monoton und gleichfdrmig ab. oft wird er unterbrochen durchheftige wut, Aufbegehren gegen die sinnlosigreft der wält, selbsthass und Rachegedanken.Das ist normal, das glättetlicn mit der Zeit und mundet in äinen sanfteren, fließenden pro-zess.

Wann ist Trauer gerechtfertigt?
Trauer ist immer dann gerechtfertigt, wenn man tatsächlich einen akuten verlust erlitten hatoder wenn man einen alten, noch Äi"ht b"tr"rerten Verlust akzeptiert. so können Trauerpro-zesse noch lange Jahre später, also mit starker Vezögerung auftreten, auch im Rahmen derPsychotherapie' wenn ich zu akzeptieren beginne, oa-ss me'ine Kindheit und Jugend mitschrecklichen Ereignissen durchsett war; dass ich die sicherheit und Geborgenheit, die ichmir so wünschte' nicht erfahren habe; dass ich die Akzeptanz ourcrr die Eltern, die ich so sehrbenötigt hätte, niemals bekommen rärÄ; dass alldies ünwiederbringlich geschehen oderverloren ist und nicht mehr verändert werden kann, dann aktiviert sich ein heilender Trauer-prozess. Dies soilte keineAngst machen, dies ist normar und nötig.

Grundsätzlich entstehen die meisten Probleme eher durch Vermeidung von Trauer als durch
"übermäßige Traue/'' Daher ist es in arr"in"g"r ;;i ;;;t*"ndig, wenn der Trauerprozessdurchlebt und abseschrossen wird. Er röst sic"h d;;;;;; ,äitrt 

""r.
Wie kann ich dem Geftihl entsprechend sinnvoll handeln?
wenn Trauer gerechtfertigt ist, macht es sinn, sich darauf einzulassen, dem prozess Zeit ein-zuräumen und sich darauf einzurichten. Altere t*"i.*ö r<;;i;". räumten der Trauer ritue,einen festen Zeitrahmen ein, währenddessen der Trauernde sich zurückzog,nicht auf Festeglng' keine neuen Partnerschaften suchte und auch derAußenwelt klar signalisierte: lch trageTrauer' nehmt Rücksicht' Diese Ruct<sicht sollte man irriroä"t sich selbst zugestehen. ,,lchbin in einem Trauerprozess, ich funktioniere nicht so wie sonst, ich bin angeschlagen und zu-tiefst verletzt". ,,lch nehme eine Auszeit uno nuctsicht auf mich serbst,,.
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