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7Zwischenraum
Trauer zulassen?

Vielleicht hilest du dieses E-Book gerade in den Hinden, weil du
etwas verloren hast.
Einen Menschen, eine Beziehung, eine Zukunftsvorstellung, deine

Gesundheit — oder ein Gefiihl von Sicherheit, das einmal da war.
Vielleicht weifst du auch gar nicht genau, was du verloren hast.

Du spiirst nur diese Schwere, diese Leere oder dieses stéindige

Funktionieren, das sich falsch anfiihlt.

Trauer zeigt sich nicht immer laut.

Manchmal ist sie still.

Manchmal ist sie verwirrend.

Und manchmal tarnt sie sich als Miidigkeit, Reizbarkeit oder das
Geftihl, ,,nicht mehr man selbst zu sein®.

Viele von uns haben gelernt, Trauer moglichst schnell zu

{iberwinden.

,Sei stark.“
,Das Leben geht weiter.”

LAndere haben es schlimmer.“

Gut gemeinte Sitze — und doch lassen sie oft wenig Raum tir das,

was wirklich da ist.



ieses E-Book stellt eine einfache, aber unbequeme Frage:

Was wire, wenn Trauer nicht etwas ist, das wir Wegmachen
miissen — sondern etwas, das gehiirt werden mochte?
Trauer zuzulassen bedeutet niche, sich in ihr zu verlieren.
Es bedeutet auch niche, stindig traurig zu sein oder den Alltag nicht
mehr zu bewiltigen.
Trauer zuzulassen heiflt, dem eigenen inneren Erleben mit
Ehrlichkeit und Mitgcfﬁhl zZu begegncn.
Vielleicht hast du Angst davor, was passiert, wenn du Trauer wirklich
tithlst. Vielleicht fuirchtest du, dass sie dich iiberwéltigt.
Oder dass sie nie wieder aufhore. Diese Angste sind verstindlich. Und
sie sind menschlich. Dies soll kein schneller Ratgeber sein und keine
Losung versprechen. Es ist vielmehr eine Einladung.
Eine Einladung, Trauer behutsam zu betrachten — in deinem Tempo,
auf deine Weise.
Du musst nichts ,richtig” machen.
Du musst nichts heilen.
Du darfst einfach da sein.
Du darfst annehmen.

Wenn du beim Lesen merkst, dass du Pausen brauchst, nimm sie dir.

Wenn dich etwas beriihre, lass es wirken. Und wenn etwas fiir dich
gerade nicht passt, darfst du es zur Seite legen. Trauer folgt keinem

Zeitplan.

Und du bist nicht falsch, weil du trauerst.
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Wir nehmen uns zu wenig Zeit..

Es wird alles Gut! Ist keine Floskel. Es stimmt. Und man kann aktiv

daran mitwirken.

Zeit hilft! Stimmt, und ist wesentlich bei der Heilung von Wunden.

Lass uns gemeinsam deine Themen aufgreifen und dahinter blicken, was

dich tief bewegt.

\\\ul

Dein persoénlicher Moment

Nimm dir einen Augenblick der Ruhe. Vielleicht
mochtest du kurz innehalten, bevor du weiter liest
Wenn du an das denkst, was du verloren hast:
Welche drei Themen oder Gedanken bewegen dich im
Moment am starksten?

Du musst nichts bewerten und nichts erklaren.

Nimm deine Gedanken und Gefuhle mit.

///|\\\\




Trauer zulassen?
Ein stiller Weg zu mehr Verstindnis und innerem Raum

1. Trauer ist, was sie fiir dich ist

Was Trauer wirklich bedeutet — und warum sie sich bei jedem
Menschen anders zeigt.

Personlicher Moment:

Was verbindest du ganz persénlich mit dem Wort , Trauer*?

2. Wenn Trauer oft keinen Platz bekommt

Gesellschaftliche Erwartungen, gut gemeinte Ratsch]ﬁge und das Gefiihl,
funktionieren zu miissen.

Personlicher Moment:

In welchen Situationen hast du deine Trauer bisher eher
zuriickgehalten?

3 Trauer zulassen — was heifSc das eigentlich?

Zwischen Aushalten, Fithlen und dem Wunsch nach Kontrolle.
Personlicher Moment:
Wovor schiitzt du dich vielleicht, wenn du deine Trauer nicht zulidsst?

4. Wenn Trauer sich anders zeigt als erwartet

Miidigkeit, Leere, Unruhe, Wut oder scheinbare Gefiihllosigkeit — alles
darf'da sein.

Personlicher Moment:

Wie zeigt sich Trauer bei dir im Allcag?
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5. Kleine Wege, Trauer Raum zu geben

Sanfte Impulse, die keinen Druck machen und sich in dein Leben
cinfligen diirfen. Personlicher Moment:  Was kénnte dir heute — ganz
konkret — ein wenig Entlastung schenken?

6. Zwischen Funktionieren und Fiihlen

Warum beides nebeneinander existieren darf und kein Widerspruch ist.
Persénlicher Moment: Wo funktionierst du — und wo darfst du fithlen?

7. Dein Schritt & Tempo ist wichtig
Trauer kennt keinen Zeitplan, keinen Vergleich und kein ,Weiter sein
missen“.Personlicher Moment: Was wiirdest du dir selbst erlauben, wenn

du dich nicht vergleichen miisstest?

8. Abschlieffende Gedanken

Eine Ermutigung, Trauer nicht als Gegner zu schen, sondern als Teil
deiner Geschichre.




Viohums & flospibe

Mein Name ist Michelle Stenger.

Ich  bin fachgepriifte  Bestatterin,
Trauerbegleiterin und Trauerrednerin.
In meiner Arbeit habe ich bereits viele \i

Familien und Angehérige in Momenten
begleitet, in denen Worte oft fehlen — -
und Haltung entscheidend ist. ZU MIR

Ich habe Trauerfeiern ausgerichtet, organisiert, geleitet, beobachtet
und immer wieder bewusst reflektiert. Dabei habe ich ge]emt, was
trigt. Und auch, was nicht. Ich habe erlebt, wie gut Gemeintes
manchmal seine Wirkung verfehle. Und wie werevoll es ist, offen zu
bleiben — fiir die Stimmen, Wiinsche und leisen Impulse der Familien
selbst. Denn ein Abschied gelingt nicht durch Konzepte allein, sondern
durch echtes Zuhoren, durch Aufmerksamkeic und durch Respekt vor
der individuellen Geschichte jedes Menschen.

Meine Ambition ist es, Abschiede wiirdevoll, ehrlich und stimmig zu
gestalten — und gleichzeitig unsere Gesellschaft fiir eine bewusste
Abschiedskultur zu sensibilisiecren. Ebenso ist es mir ein Anliegen,
Fachkrifte zu ermutigen, ihre Verantwortung aus unterschiedlichen
Blickwinkeln zu betrachten. Nicht aus dem Anspruch der Perfektion
heraus, sondern aus der Bereitschaft zu lernen. Auch ich bin nicht
unfehlbar. Gerade deshalb teile ich meine Erfahrungen in meiner
Arbeit — die gelungenen ¢benso wie die schwierigen. Um zu
sensibilisieren, Orientierung zu geben und dort Hale anzubieten, wo
Unsicherheit entsteht.
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Denn Abschiedskultur ist nichts Starres.

Sie darf — und sie sollte — sich weiterentwickeln.

In meiner tiglichen Arbeit erlebe ich, wo wir in Deutschland sensibler,
menschlicher und klarer werden koénnen. Und ich erlebe, wie viel
moglich ist, wenn jemand den Mut hat, Verantwortung zu iibernchmen
— achtsam, reflektiert und ohne sich selbst zu iiberfordern.

Es ist eine Reise, eine Transformation und das brauchrt Zeit.
Ich begleite Menschen auf ihrem Weg der Trauer. Bei der Bestattung
und beim Abschied, im Sterbeprozess und in der Nachsorge. Dafiir

gebe ich Raum und Privacsphiire fiir Offenheit in schweren Zeiten.

Eure Michelle

MICHELLE STENGER

Abschied. Trauer. Transformation
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Wenn du diese Zeilen liest, trigst du etwas Schweres in dir.

Vielleicht Mﬁdigkeit. Vielleicht Leere. Vielleicht einen Schmerz, fiir
den es noch keine Worte gibt.

Trauer fihle sich oft an wie ein Weg, den man sich nicht ausgesucht
hat. Und doch fithrt kein anderer an ihm vorbei. Nicht, weil du stark
sein musst. Sondern weil Trauer ein Teil des Lebens ist — so sehr, wie
die Liebe es war, die ihr vorausging. Es gibt keinen richtigen Rhythmus
fir diesen Weg. Kein so lange darf es dauern. Kein jetzt miisstest du
weiter sein. Du darfst langsam gehen. Du darfst stehen bleiben.

Du darfst Umwege machen. Und manchmal darfst du einfach nur
atmen.

Trauer will nicht {iberwunden werden. Sie will durchlebt werden.
Nicht bekimpft - sondern gehalten. Nicht weggeschoben — sondern
verstanden, Schrite fiir Schritt. Und auch wenn es sich heute nicht so
anfiihle:

Es wird nicht immer so bleiben. Der Schmerz wird sich verindern.

Er wird leiser werden. Er wird weicher werden.

Und irgendwann wird er Platz machen fiir Momente, in denen du

wieder Luft bekommist.

Nun zum Wesentlichen . .
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KAPITEL1
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Bedeutung von Verlust

Was Trauer wirklich bedeutet — und warum sie sich bei

j€d€ﬂl Menschen zmders Z€igt.




| rauer fiihle sich selten so an, wie man es erwartet. Oft ist sie
kein durchgehender Schmerz, kein stindiges Weinen, kein klarer
Zustand.

Manchmal ist sie einfach nur eine innere Schwere. Ein Druck. Eine

Mt’idigkeit, die nicht Weggeht.

Viele Menschen trauern und merken es erst spit. Sie funktionieren.
Sie organisieren. Sie erledigen, was erledigt werden muss.

Und irgendwo dazwischen fehle jemand. Still. Unaufdringlich. Aber
dauerhaft.

Trauer zeige sich zudem nicht immer nach auflen.

Sie kann sich verstecken hinter einem Liicheln, hincer Alltag, hinter
Sidtzen wie ,Es gcht schon.“

Oder: ,Andere haben es schlimmer.“

Oft trauen wir uns auch nicht, sie wirklich zuzulassen.
Weil wir stark sein wollen.
Weil wir niemanden belasten méchten.

Weil wir glauben, es miisste langsam ,besser* werden.
Manche schimen sich fiir ihre Trauer.
Weil sie zu viel ist. Oder zu wenig. Oder anders, als das Umfeld es

erwartet.

Jeder auf seine Weise mit seinen eigenen Themen.
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Vielleicht weinst du nicht — und fragst dich, ob mit dir etwas niche
stimmt. Vielleicht weinst du oft — und hast das Gefiihl, es diirfte lingst
vorbei sein. Vielleicht bist du wiitend, leer, gereizt oder gleichgiiltig
und erkennst dich selbst kaum wieder.

Auch das ist Trauer.

Sie ist nicht logisch. Sie ist nicht ordentlich. Und sie hile sich nicht an
Regeln. Trauer entsteht dort, wo etwas Bedeutung hatte. Wo Nihe war.
Wo Bezichung war. Und sie ist so individuell wie genau diese
Verbindung.

Manchmal vermisst man nicht nur den Menschen — sondern auch das,

was man selbst mit ihm war.

Die Rolle. Die Gewohnheiten. Die kleinen Selbstverstindlichkeiten.
Trauer kann laut sein. Und sie kann ganz still sein. Beides ist echt.

QU l
Dein persénlicher Moment

Vielleicht hast du gelernt, deine Gefuhle zusammenzuhalten.

Vielleicht hast du lange funktioniert.

Vielleicht hast du nie wirklich Raum dafur gehabt.

Nimm dir jetzt einen kurzen Moment.

Was fuhlt sich fur dich nach Trauer an — ehrlich, ungefiltert?

e Ein Ziehen im Koérper?

e Eine innere Leere?

e Das Bedurfnis, allein zu sein?

e QOder die Angst, dich fallen zu lassen?

Du musst nichts erklaren. Du musst nichts einordnen.

Und du musst nichts ,richtig” fuhlen. Trauer beginnt oft dort, wo wir uns zum

ersten Mal erlauben, ehrlich zu sein — nicht stark, nicht gefasst, nicht

angepasst.

Sondern einfach menschlich.

///|\\\\
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KAPITEL 2
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Uber Erwartungen, Vergleiche - und das stille Zuriidkhalten von Gefiihlen

Trauer braucht Raum.

Und genau dieser Raum fehlt oft.
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; £ enn Trauer keinen Platz bekommt

Und genau dieser Raum fehlt oft.

Nicht, weil Menschen bése oder gleichgiﬂtig sind — sondern weil unsere
Gesellschaft schlecht mit Verlust umgehen kann.

Es wird Beileid ausgesprochen, Karten werden geschrieben, Blumen
gebracht. Und nach eciner gewissen Zeit wird still erwartet, dass das

Leben weitergeht.

,Du musst nach vorne schauen.“
,Er hdrtte nicht gewollt, dass du leidest.*

,Sei dankbar fiir die schone Zeit.“

All das ist meist gut gemeint. Und kann sich dennoch wie ein
Verschlieflen anfiihlen. Viele Trauernde lernen schnell: Bestimmre

Gefihle sind willkommen. Andere nichet.

Weinen — ja, aber bitte nicht zu ]ange. Stille — ja, aber bitte nicht
unangenchm. Wut, Neid, Erleichterung, Leere — dariiber spricht man

besser nicht. Also halten wir zuriick. Wir erzihlen weniger.

Wir lachen an den richtigcn Stellen.
Wir funktionieren, weil es erwartet wird. Und irgendwann wissen wir

selbst nicht mehr genau, wo wir geblieben sind.
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Vielleicht hast du gelernt, deine Gefiihle zusammenzuhalten.
Vielleicht hast du 1ange funktioniert.
Vielleicht hast du nie wirklich Raum dafiir gehabr.

Nimm dir jetzt einen kurzen Moment.

Was fiihle sich fiir dich nach Trauer an — ehrlich, ungefilterc?
o [Lin Ziehen im Korper?
° FEine innere Leere?

o Das Bediirfnis, allein zu sein?

o Oder die Angst, dich fallen zu lassen?

Du musst nichts erkliren. Du musst nichts einordnen. Und du musst
nichts ,richtig” fiihlen. Trauer beginnt oft dort, wo wir uns zum ersten
Mal erlauben, chrlich zu sein — nicht stark, niche gefasst, nicht
angepasst. Sondern einfach menschlich.

G@ \\\ ‘ /

e Dein persénlicher Moment
Vielleicht hast du dich schon einmal dabei ertappt, deine Trauer

zu verstecken.
Vor anderen — oder sogar vor dir selbst.
Nimm dir einen Moment und frage dich:

///‘\\\\

Wo haltst du dich zurtck?

Welche Geflhle erlaubst du dir — und welche nicht?
e Gibt es Gedanken, die du niemandem erzahlst?
e Gibt es Emotionen, die du wegdrickst, weil sie ,nicht passen”?
e QOder eine Sehnsucht danach, einfach einmal ehrlich sein zu
durfen?
Du musst nichts andern. Noch nicht.
Es reicht, wahrzunehmen.
Denn Trauer beginnt oft dort, wo sie zum ersten Mal Raum
bekommt - leise, vorsichtig und in deinem eigenen Tempo.
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KAPITEL 3
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Klingt wie eine einfache Aufforderung.

Zwischen Aushalten, Fiihlen, Kontrolle

—und der eigenen Wahrheit

EBOOK - TRAUER ZULASSEN
#16



Trauer zulassen® klingt wie eine einfache Aufforderung,

«

Doch fiir viele Menschen ist es einer der schwersten Schritte
tiberhaupt.  Denn  Trauer ist nicht nur Schmerz. Sie ist
unberechenbar. Sie verindert das innere Gleichgewiche. Und sie
bertthrt Bereiche, die sehr persénlich sind — manchmal sogar

beschimend. Trauer zulassen bedeutet niche, alles fithlen zu miissen.

Und auch nicht, sich dem Verlust schutzlos auszuliefern. Fiir manche
heifft zulassen zunichst: nicht weiter Wegdrucken. Fiir andere:
endlich nicht mehr erkliren miissen. Jeder Mensch hat seinen
eigenen Zugang zur Trauer. Geprigt durch Personlichkeit,
Lebensgeschichte, frithere Verluste, Prigungen und das Umfeld.

Was fiir den einen befreiend ist, kann fiir den anderen

iiberwﬁltigend sein.

Manche Menschen lassen Trauer tiber Trinen zu. Andere iiber

Worte. Wieder andere tiber Stille. Manche spiiren sie kérperlich:

als Enge in der Brust, als Druck im Hals, als bleierne Miidigkeit.
Andere spiiren zuniichst gar nichts — nur Leere oder Distanz.
Auch das ist  kein Mangel an  Gefthl. Oft ist es ein

Schutzmechanismus des Kérpers und der Seele.
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Trauer Zu]assen kann bedeuten:

sich erlauben, nicht stark zu sein
sich Zeit zu nehmen, ohne Ziel
widcrsprﬁchliche Gefiihle nebeneinander stehen zu lassen

nicht sofort ,Zfit11ktionieren“ zu miissen

Und manchmal bedeutet es auch, Dinge zu fithlen, die schwer
anzunchmen sind. Intime Gefiihle, tiber die kaum gesprochen wird.

Trauer kann Gefiihle mit sich bringcn, die verunsichern.

Erleichterung — nach langer Krankheit. Wut — auf die verstorbene
Person. Neid — auf Menschen, deren Leben unberithre scheint.
Einsamkeit — selbst in Gesellschaft.

Oder der Wunsch nach Nihe, Berithrung, sogar nach Lebendigkeit.
Viele erschrecken vor diesen Gedanken. Sie fithlen sich falsch an.
Unpassend. Manchmal sogar beschimend. Doch diese Gefiihle

machen niemanden herzlos.

Sie machen uns menschlich. Trauer ist selten rein.

Sie ist oft Widcrspriichlich.

Liebe und Arger konnen nebeneinander existieren. Sehnsucht und
Mﬁdigkeit. Festhalten und der Wunsch, endlich Ruhe zu haben.
Trauer zulassen heiflt auch, diese Ambivalenz auszuhalten — ohne

sich selbst zu verurteilen.
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Kontrolle als Schutz

Viele Menschen versuchen, ihre Trauer zu kontrollieren. Nicht aus
Ablehnung — sondern aus Angst. Angst davor, die Fassung zu verlieren.
Angst davor, alte Verletzungen zu bertihren. Angst davor, nicht mehr
szuriickzufinden®. Kontrolle gibt Halk.

Sie schafft Stcruktur in einer Zeit, in der alles unsicher ist. Manche
erlauben sich Trauer nur zu bestimmten Zeiten. Andere nur allein.
Wieder andere erst Monate oder Jahre spiter. Auch das ist kein Fehler.
Es ist ein Weg. Trauer lisst sich nicht erzwingen. Und sie lisst sich

nicht planen. Sie folgt ihrem eigenen Rhythmus.

Trauer und Nihe

Trauer verindert Beziehungen. Zu anderen — und zu sich selbst.
Manche zichen sich zuriick. Andere suchen intensiver Nihe.

Manche fiihlen sich fremd im eigenen Kérper. Oder unsicher in ihrer
Rolle, ihrer Identitiit, ihrem Leben.

Auch Themen wie:

(e]

korperliche Bediirfnisse

o

Beriihrung

(e]

Sexualitdc
der Wunsch nach Lebendigkeit

(o]

kénnen Teil von Trauer sein — und gleichzeitig mit Schuldgefﬁhlen
belegt. Doch Trauer schlieffc Leben nicht aus. Oft mache sie das
Bediirfnis nach Leben sogar deutlicher.
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Dein persénlicher Moment
Nimm dir einen ruhigen Augenblick. Wovor schitzt du dich
vielleicht, wenn du deine Trauer nicht zuldsst?

Vor Uberforderung?

Vor Gefuhlen, die dich Uberraschen kébnnten?

Vor Gedanken, die du niemandem sagen méchtest?
e QOder davor, dich selbst neu kennenzulernen?

Du musst nichts auflésen. Nichts verandern.

Und nichts erklaren.

Manchmal beginnt Trauer nicht mit dem Fuhlen — sondern
mit dem Erlauben. Und dieses Erlauben darf leise sein.
Langsam.

Und ganz bei dir.
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KAPITEL 4

W/ﬂ/ﬂ/ 7”:1/4(0/” ﬂﬂv&/ Ap 0/’%//0?/7_,
e

Muddigkeit, Leere, Unruhe, Wut oder scheinbare Geflihllosigkeit

Alles darf sein
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M ﬁdigkeit, Leere, Unruhe, Wut oder scheinbare Geﬁ'ihl]osigkeit
— alles darf da sein. Viele Menschen haben ein bestimmtes Bild von
Trauer im Kopf.

Weinen. Riickzug. Tiefe Traurigkeit.

Und sind dann verunsichert, wenn sich ihre eigene Trauer ganz anders
anfiihle. State Trinen ist da eine bleierne Midigkeit. Statc Schmerz
eine innere Leere. Oder eine Unruhe, die keinen Namen hat.

Manchmal Wut. Auf alles und jeden.
Oder eine seltsame Geﬁ'ihl]osigkeit — als wire etwas abgeschaltet. Das

verunsicherrt.
Und fiihre oft zu der stillen Frage:

o Trauere ich tiberhaupt richtig? Die Antwort ist: Ja. Trauer zeigt sich
nicht nur emotional. Sie betrifft den ganzen Menschen — Kérper,
Gedanken, Beziehungcn, Alltag. Und sie verindert sich.

Trauer im Korper

Viele erleben Trauer zuerst kérperlich.
Erschépfung, Schlafstérungen, Druck im Brustkorb, Kopfschmerzen,
innere Anspannung. Der Korper trige mit, was Worte oft nicht fassen

kénnen.
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Manche fiihlen sich stindig miide — selbst nach ausreichend Schlaf.
Andere sind nervos, reizbar, konnen kaum still sitzen oder zur Ruhe
kommen.

Das ist kein Zeichen von Schwiiche. Es ist ein Zeichen von Belastung.

Der Korper verarbeitet Verlust auf seine cigene Weise.
Leere statt Gefiihl

Nicht jede Trauer tut weh. Manche fiihle sich einfach... leer an. Als
wire etwas weg — nicht nur der Mensch, sondern auch ein Teil von
cinem selbst. Diese Leere kann beiingstigend sein. Weil sie so still ist.

So schwer grciﬂ)ar. Viele denken dann:
JIch miisste doch etwas fu’hlen. “
Doch Leere ist kein Mangel an Trauer. Sie ist oft ihr Ausdruck.

Unruhe und Wut

Trauer kann auch laut sein.
Unruhig.
Unfair.

Manchmal richtet sich Wut nach auflen. Auf Menschen, auf
Umstinde, auf das Leben selbst. Manchmal nach innen — als
Selbstvorwurf, als Schuldgefﬁhl. Auch das darf da sein. Wut ist oft
cin Versuch, mit Ohnmacht umzugehen. Mit dem Gefiihl, etwas

nicht verhindern zu kénnen.
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Scheinbare Gcﬁ'ih]losigkeit

Ein besonders verunsicherndes Erleben ist das Gefthl, nichts zu
tithlen. Als wire man abgeschnitten. Abwesend. Funktionierend.
Viele schimen sich daftir. Oder fiirchten, sie seien kalt oder
gleichgiiltig geworden. Doch Gefiihllosigkeit ist oft ein Schutz.

Eine Pause. Ein inneres Abschalten, wenn es zu viel wire, alles

gleichzeitig zu spiiren. Sie ist nicht das Ende der Trauer. Oft ist sie

ihr stiller Anfang, -
F X}

Trauer im Alltag D =

Trauer hort nicht auf, nur weil der Alltag weiterlduft. Sie sitzt am
Frithstiickstisch.  Fihre im Auto mit. Ist da zwischen Terminen,
Gesprﬁchen, Verpﬂichtungen. Manchmal bricht sie pk’)tzlich auf —
durch einen Geruch, ein Lied, einen Satz. Manchmal ist sie nur ein
Hintergrundrauschen. Und manchmal ist da der Wunsch, einfach
wieder ,normal® zu sein — und gleichzeitig die Angst, etwas

\X/ichtiges zu verlieren, wenn man es wird.

o\
Dein persoénlicher Moment

Halte kurz inne. Wie zeigt sich Trauer

bei dir im Alltag?

e In deinem Kérper?

e In deinen Gedanken?

e In deiner Geduld — oder Ungeduld?

* In Rickzug oder dem Wunsch nach Nahe?

///|\\\\

Du musst nichts benennen kénnen. Und nichts erklaren. Trauer
hat viele Formen. Keine davon ist falsch. Und jede davon erzahlt
etwas Uber deine Verbindung — und Uber deine Art, mit dem
Verlust zu leben.

EBOOK - TRAUER ZULASSEN
#24



KAPITELS

Koeone Wope

Kleine Wege, Trauer Raum zu geben

Trauer braucht nicht immer

grofle Gesten.
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Kleine Wege, Trauer Raum zu geben

Trauer braucht nicht immer groﬁe Gesten. Oft findet sie ihren Platz
in kleinen, stillen Momenten. Nicht jeder Mensch kann oder méchte
tief eintauchen, lange Gespriche fiihren oder Gefiihle offen zeigen.
Und das muss auch nicht sein. Manchmal reicht es, der Trauer
zwischendurch ein wenig Raum zu geben — ohne sie festzuhalten

und ohne sie Wegzuschieben.
Kleine Wege konnen sein:

o cin Gedanke, der nicht sofort unterbrochen wird
o ein Moment der Stille im Allmg

o ein Ort, an dem Erinnerungen auftauchen diirfen
© cin inneres Anerkennen: ,Ja, das fehlt mir.“

Trauer Raum zu geben heifit niche, sich von ihr bestimmen zu lassen.
Es heifsc, ihr gclcgcntlich einen Platz zuzugcstchcn — damit sie sich
nicht heimlich iiberall ausbreiten muss. Manche Menschen schreiben
ein paar Zeilen, ohne Ziel. Andere ziinden eine Kerze an. Manche
horen Musik, gehen spazieren oder sprechen innerlich mitc der
verstorbenen Person.

Und manche tun nichts davon — und finden trotzdem ihren eigenen

Weg. Es gibt keine richtige Form.

Nur die, die sich fur dich tragbar anfithle. Auch Pausen von der
Trauer sind erlaubt. Lachen, Ablenkung, Leichtigkeit sind kein
Verrat. Sie sind Teil des Lebens, das weitergeht — mit der Trauer,

nicht gegen sie.
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KAPITEL1
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In zwei Welten gleichzeitig

A

Warum beides nebeneinander existieren darf — und

kein Widerspruch ist
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Warum beides nebeneinander existieren darf — und kein

Widerspruch ist

Viele trauernde Menschen leben in zwei Welten gleichzeitig.
In der einen wird funktioniert. Der Aﬂtag liufe weiter. Termine
werden eingehalten. Verantwortung wird tibernommen. Man steht
auf, macht weiter, ist da — fiir andere, fiir die Arbeit, fiir die Familie.
In der anderen ist Trauer. Still oder laut. Chaotisch oder leer.

Manchmal kaum spiirbar, manchmal ﬁberwﬁltigcnd.
Zwischen diesen beiden Welten hin- und herzuwechseln, kostet
Kraft. Und oft entsteht dabei das Gefiihl, unehrlich zu sein.

,Wenn ich funktioniere, kann ich doch nicht so rraurig sein.”

Oder: ,Wenn ich wirklich fiihlen wiirde, kénnte ich das alles niche
schaffen. “Doch das ist kein Widcrspruch.

Es ist Uberleben. Funktionieren ist nicht das Gegenteil von Trauern.
Es ist oft das, was erméglicht, iiberhaupt durch diese Zeit zu

kommen.
Funktionieren als Schutz
Viele Menschen funktionieren nicht, weil sie verdrﬁngen wollen —

sondern weil sie miissen. Weil es niemanden gibt, der iibernimmt.
Weil Verantwortung da ist. Weil der Aﬂtag keine Pause kennt.
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M anchmal ist Funktionieren das Einzige, was Halt gibt. Eine
Scrukeur. Ein Rahmen. Ein Gefiihl von Kontrolle in einer Zeit, in der

alles andere unsicher ist. Und manchmal ist da die Angstz

Wenn ich jetzt wirklich fithle, breche ich auseinander. Also bleibt
man im Tun. Auch das ist kein Versagen. Es ist Selbstschutz.

Fiihlen ist nicht immer schon

Viele glauben, Fiihlen bedeute Trinen, Sehnsucht, Weichheit.
Doch das stimmt nur teilweise. Manchmal bedeutet Fiihlen:

o

Neid auf Menschen, deren Leben ,unberiihrt“ wirke
Wut auf die verstorbene Person

o O

Erleichterung, dass etwas Schweres vorbei ist

(¢]

Gedanken, die man niemandem sagen méchte

Diese Gefiihle sind unangenchm. Sie passen nicht in das Bild von
,,Wiirdiger Trauer®. Und genau deshalb werden sie oft unterdriicke.
Doch sie machen niemanden lieblos. Sie zeigen, wie komp]ex Verlust
ist. Trauer ist nicht nur Liebe. Sie ist auch Uberforderung,
Ohnmacht, Miidigkcit, Ambivalenz. All das darf gcdacht werden.

Auch wenn man es niemandem ausspricht.
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Der innere Wechsel

Viele wechseln unbewusst zwischen Funktionieren und Fiihlen. Im
Auflen stark — im Inneren erschopft. Im Alltag prisent — nachts wach.

Im Gesprich ruhig — danach leer. Dieser Wechsel ist kein Zeichen von
Unstimmigkeit. Er ist ein Versuch, Balance zu halten. Manchmal darf
beides sogar gleichzeitig da sein. Ein Licheln und ein Knoten im
Bauch.

Ein erledigter Tag und ein schweres Herz. Kﬁ
—

Das eine hebr das andere nichr auf.
W/

N\

Dein persoénlicher Moment

Wo funktionierst du gerade — vielleicht mehr, als du
mochtest?

///|\\\\

Und wo darfst du fuhlen, auch wenn es unangenehm ist?
¢ Gibt es Gedanken, die du wegschiebst?
e Geflhle, die du dir nicht erlaubst?
e Oder Momente, in denen du kurz innehaltst — ganz fur dich?

Du musst nichts andern. Und nichts I6sen. Es reicht, wahrzunehmen. Denn
Trauer braucht nicht immer Ausdruck.Manchmal braucht sie nur Erlaubnis.

EBOOK - TRAUER ZULASSEN
#30




KAPITEL 6
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Trauer kennt keinen Zeitplan

Trauer kennt keinen Zeitplam keinen Vergleich und

kein ,Weiter sein miissen®
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I rgendwann kommt fast immer der Moment, in dem ein leiser
oder deutlicher Vergleich beginnt. Mit anderen. Mit Erwartungen.
Mit dem, was ,normal“ erscheint.

,Andere sind schon weiter.“
JEs ist doch schon eine Weile her.“

»Langsam miisste ich wieder funktionieren. “
Doch Trauer kennt kein MafS. Keine Frist. Kein richtigcs Tempo.

Jeder Mensch geht seinen eigenen Weg — geprigt von Bezichung,
Tiefe, Umstinden und der eigenen Geschichte. Was fiir den einen
nach Wochen leichter wird, braucht fiir den anderen Monate oder
Jahre. Und niches davon ist falsch. Trauer verliuft nicht linear. Sie
macht Pausen.

Sie nimmt Anlauf. Sie verindert ihre Form. Manchmal fithlt man
sich ,weiter* — und erschricke dariiber. Manchmal fithle man sich
stchen geblieben — und schimt sich dafiir. Doch Trauer ist kein
Wettlauf. Und kein Zustand, den man abschlieffen muss.

Es gibt kein ,,Du solltest jetzt...
Kein ,Andere schaffen das auch®.

Kein , Jetzt ist es genug®

Trauer darf bleiben. Und gleichzeitig darf Leben wachsen. Beides
widerspricht sich nicht.
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Sich selbst Zeit erlauben

Sich das cigene Tempo zu erlauben, ist oft schwerer, als
Erwartungen zu erfiillen. Denn es bedeutet, ehrlich hinzuschauen.
Zu spliren, was gerade m()'glich ist — und was nicht. Vielleicht
kannst du heute mehr als gestern. Vielleicht weniger.

Beides ist in Ordnung. Trauer fordert keine Leistung. Sie fordert

Ehrlichkeit.

Was wurdest du dir selbst erlauben, wenn
du dich nicht vergleichen musstest?

e Mehr Zeit?

e Mehr Ruckzug?

e Mehr Leichtigkeit?

e QOder einfach weniger Druck?

l/
Dein persoénlicher Moment //
—_—

X

Vielleicht ist diese Erlaubnis noch leise. Vielleicht fuhlt sie sich
ungewohnt an. Das ist in Ordnung. Dein Weg darf langsam sein. Dein
Tempo ist richtig — weil es deins ist.
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Trauer nicht als Gegner sehen — sondern als Teil deiner Geschichte

Trauer ist nichts, was besiegt werden muss.
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T rauer nicht als Gegner schen — sondern als Teil deiner
Geschichte. Trauer ist nichts, was besiegt werden muss. Sie ist kein
Fehler im System. Und kein Zustand, den man hinter sich lassen
muss, um ,,richtig“ weiterzuleben. Trauer ist ein Zeichen von

Verbindung.

Von Bedeutung. Von etwas, das dein Leben berithrt und geprigt hat.
Vielleicht fiihlt sie sich manchmal schwer an. Oder stérend. Oder

wie etwas, das dich aufhilc.

Doch Trauer ist kein Gegner. Sie ist ein Begleiter — manchmal leise,
manchmal fordernd. Und sie verindert sich mit der Zeit. Du musst
sie nicht loslassen, um Weiterzugehen. Du darfst lernen, mit ihr zu
leben. Auf deine Weise.

Manche Tage werden leichter. Andere bleiben sensibel. Manches
heile. Manches bleibt erinnernd. Und all das ist in Ordnung. Trauer
schlieft Freude nicht aus. Und Freude verrit die Trauer niche.
Beides darf nebeneinander existieren. Vielleicht wird der Verlust
immer Teil deiner Geschichte bleiben. Doch er muss nicht das Ende

von ihr sein. Du bist mehr als deine Trauer.

Und deine Trauer ist Teil von dir — nicht als Last, sondern als
Ausdruck von Liebe, Tiefe und Menschlichkeit. Wenn du dir eines
mitnehmen darfst, dann dieses: Du musst nichts ,,richtig“ machen.
Du darfst fiithlen, denken, zweifeln, leben. Alles in deinem MafS.
Deine Geschichte geht weiter. Und die Trauer darf darin ihren Platz

habcn.
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Manchmal reicht ein Buch.
Und manchmal braucht es mehr. Wenn du spiirst, dass deine
Trauer schwer geworden ist, feststeckt oder dich im A]ltag

tiberfordert, dann darfst du dir Unterstiitzung holen.

Nicht, weil du es allein nicht kannst — sondern weil niemand alles
allein tragen muss. Trauerbegleitung bedeutet nicht, den Schmerz
Wegzunehmen. Sie bedeutet, nicht mehr allein damit zu sein.

Geschen zu werden. Ohne Bewertung. Ohne Zeitdruck.
Ein leiser lmpu]s zum Schluss

Du musst deine Trauer nicht erkldren.

Du musst sie nicht Vechtfertigen.

Und du musst sie nicht beschleunigen.
Vielleiche ist der néchste Schritt kein grofier.
Vielleiche ist es nur der Gedanke:

Lch darf mir Hilfe erlauben.”

Das geniigt fiir heute.

EBOOK - TRAUER ZULASSEN
#36



Kontakt & Begleitung

Michelle Stenger

Fachgepriifte Bestatterin & Trauerbegleiterin
Trauerreden - Begleitung - Abschiedskultur

Persénlich - telefonisch - online

info@michellestenger.de

0176 72300732 |/ 060213284667

www.eine-bestatterin.de

Aschaffenburg

Oftenbach
Groflostheim
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