
t

Wie kann ich dem Gefühl der Trauer vorbeugen? .

wenn Trauer spontan durchbricht, einen überfällt, ohne eine Vorstellung, worüber getrauertwird, dann macht es Sinn, sicfr auf Ai" Su"n" zu machen *o Oi" verdeckten euellen einesunbetrauerten Verlustes liegen. DerKönigsweg, um rrauLrvorzubeugen, istAchtsamkeit.Hiermit ist die tief greifende-nraeptanf *:rurniän, ;;"ä" Leben so ist, wie es ist, und dassVertust' Tod und sirrmez reiroe! ieolns sind, und das ist nicht gut und nicht schlecht, son-dern steht in einem größeren Zrr"rrJnnung.

Wie kann ich die Trauer abschwächen?

a) Entgegengesefzfes Handetn
Bei übermäßiger Trauer empfiehlt es sich.im sinne von entgegengesetztem Handeln, dieTrauer auf bestimmte orte uno zeiien zu begrenzen. oazu äienen Trauerrituale: Man suchtsich zum Beispieleinen ort 

"rauirl"in 
olr.eigenen wohnung, errichtet dort eine Gedenkstätteund begibt sich zu bestimmten Zeiten oortnin, um zu trauernl Dann nimmt man Abschied undbegibt sich in den Alltag. Es macht 

"u"t'r 
sinn, nach einiger Zeit die Erinnerungen, wenn sieübermächtig sind, aus dem Alltag ., 

"nir"rnun 
(die wohnung umräumen, photos und Bilderentfernen) und an einem besondären iiatz, über den man,,nlcht immer stolpert,, au2ube-wahren. All dies sind Wege in die Akzepianz.

b) Entgegengesefzfes Denken
Beirrauer haben wir Gedanken wie: ,,lch habe glwas, oder jemanden, der mir wichtig ist, fürimmer oder für lange Zeit u"ttot"n.';"ö"r ourr nicht sein; oas wiro nie wiederkommen; dashalte ich nicht aus; das darf ni"r'tt *"itt s"in; warum passierldas mir, ich kann nicht ohne ihnleben; niemand spürt,. wie. aileine u, üin; *"rum werde ich verrassen.,, EntgegengesetztesDenken bei Trauer wäre dann:
Geben Sie dem Verlorenen einen platz in lhrem Heaen.Denken sie an die Zeit, die rhnen rit ih; oder mit ihr geschenkt wurde.Denken sie daran, dass er oder sie durch sie weiterreben kann.Denken Sie daran, dass wir aile den gleicnen Weg gehen werden.Denken sie daran, dass es Mogrichkäiten aer spiiitJetten veioinoung gibt.Denken sie daran, dass es vietieicht auch einen tieferen sinn gibt, der lhnen noch verborgen
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