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Für meine Kinder Rima und Raffael


Beide Genies. Jedes auf seine Art.


In diesem Buch steht, was in der


Schule nicht unterrichtet wurde.


Ich liebe Euch –


immer und ewig, Papa!













PROLOG


Lassen Sie mich bitte – als Einstieg - mit einer Fabel beginnen:


Ein begüterter Herr wandelt in Begleitung seines Dieners durch den Garten seines Hauses. Da jammert der Diener, er habe soeben den Tod gesehen und der habe ihm gedroht. Flehentlich bittet der Diener seinen Herrn, ihm das schnellste Ross zu geben, damit er sich eilends auf den Weg machen und nach Teheran flüchten könne, wo er noch am Abend des gleichen Tages ankommen solle. Der Herr gibt ihm das Ross. Der Diener galoppiert davon. Auf dem Rückweg ins Haus begegnet der Herr selber dem Tod. Da stellt er ihn zur Rede: „Warum hast du meinen Diener so erschreckt und ihm gedroht?“ Da sagt der Tod: „Ich habe ihm doch nicht gedroht. Ich wollte ihn auch gar nicht erschrecken. Ich habe wohl nur erstaunt getan, weil ich überrascht war, ihn noch hier zu sehen, wo ich ihn doch heute abends in Teheran treffen soll!“


„Wir müssen begreifen, dass Reichtum, Unsterblichkeit, ewige Jugend und welche Sehnsüchte den Menschen sonst plagen mochten, selbst Gott nicht gewähren kann. Was Gott den Menschen jedoch versprach, war die Kraft, das Unvermeidliche zu akzeptieren“-und das ist mehr als notwendig – viel mehr. (Prof. Dr. Johannes Huber, Der Seelenheiler).










VORWORT


In meiner Arbeit mit Trauernden habe ich als Trauerredner viel erfahren und immer wieder festgestellt: Wir sind immer das, was wir denken. Wenn wir verzweifelt denken, sind wir es. Wenn wir Ruhe denken, sind wir es. So einfach das klingt, ist es aber nicht. Daher habe ich zunächst eine Broschüre entwickelt. Mit dem Titel: „Erkenntnisse über Wege aus dem Trauer-Schmerz“. Eine Ergänzung zum Trauer-Coaching. Einfach zum Nachlesen. Um einiges wieder ins Gedächtnis zu holen. Manches wurde beim Coaching gezeigt. Einigeserprobt.MeinenKlientinnenistderWegausderTrauervertraut.


Sie kennen meine Empathie, den Respekt und die Achtung die ich ihnen auf höchster Ebene des Vertrauens entgegenbringe. Auch den Grund kennen sie, warum man schnell die traumatische Erfahrung einer Trauer hinter sich lassen muss. Das ist keineswegs respektlos der/dem Verstorbenen gegenüber. Ganz im Gegenteil. Der/die Verstorbene hat nicht gesagt, sei jetzt traurig, unglücklich und verzweifelt. Dort ist ein Loch. Falle hinein und komme, bitte, allerhöchstens erst nach einem (Trauer-) Jahr wieder heraus. Der/die Verstorbenewürdeunsdochsagen:Lebe,lache,liebe.GenießedeineZeit auf Erden. Tue alles, was dich fröhlich, vergnügt und glücklich macht. Du hast es dir verdient. Ich würde es an deiner Stelle auch so machen.


Allein die Erkenntnis-Broschüre über den Trauerschmerz war zu wenig. Weil es viel mehr Wissen zum Thema Trauer gibt. Trauer ist mehr als ein Gefühl. Einerseits kann Trauer krank machen, andererseits kann uns Trauer zufrieden machen. Trauer hat so viele Facetten. Daher war es wichtig dieses Buch zu schreiben. Ein Buch voller Wissen, Wege und Tipps. In einem Stil geschrieben, den man populärwissenschaftlich nennen könnte. Alle sollen es verstehen. Weil Verstehen vor dem Begreifen und dem Verinnerlichen und Behalten kommt. Woher ich dieses Wissen habe? Vor 25 Jahren entwickelte ich ein Seminar mit dem Titel „Mehr Spaß im Leben und am Arbeitsplatz“. Ein 2-Tages Seminar für Mitarbeiter in Unternehmen - branchenübergreifend. Im Grunde sind es die Erkenntnisse, die Sie in diesem Buch finden. Die Werkzeuge Freude zu empfinden und Schmerzen zu vermeiden sind da wie dort gleich.


Dazu publizierte ich ein Buch, eher ein Büchlein mit dem Titel „Aus einem traurigen Arsch kommt kein lustiger Furz“. Über den Titel, ich habe ihn in den Briefen von W. A. Mozart gefunden und der hat ihn anscheinend sich von Dr. Martin Luther geliehen, waren meine Freunde „verwundert“. Aber das Buch hat sich bestens verkauft und gibt’s heute noch bei Amazon.


In diesem Buch hier, geht es meistens um das Thema „DENKEN“. Weil wir mit unserem Gehirn unser gesamtes Dasein beeinflussen können. Gedacht hat die Menschheit immer in Bildern. Die Menschen haben auf diesem Planeten nicht überlebt, weil sie Texte lesen konnten. Immer hat sie Bilder gesehen, diese erkannt und auf diese Bilder reagiert. Wer nicht reagiert hat, hat auch nicht überlebt. Und konnte uns demnach auch nichts vererben.


Meinem väterlichen Freund, Lehrer,Vorbild, dem Direktmarketing-„Papst“ und Urheber der Dialog-Methode für schriftliches Verkaufen, Prof. Siegfried Vögele, verdanke ich nicht nur das obige Zitat. Sein geflügeltes Wort war immer: „Es gibt Menschen, bei denen geht ein Gehirnschlag ins Leere“. Die Tragik war, er starb plötzlich – an einem Gehirnschlag.


Viel Freude beim Leben*). Ups, beim Lesen. Bei beidem!


Herzlich Ihr Wolfgang Suppan


*) PS: Leben ist Geben!










1.WAS IST TRAUER?



Trauer ist das Gefühl, das uns erfasst, wenn die Wirklichkeit uns etwas entreißt, das wir für unverrückbar hielten. Sie ist der unwillkommene Begleiter des Verlustes, eine Antwort unserer Seele auf das plötzliche Fehlen von etwas, das wir nicht ersetzen können. Das kann ein geliebter Mensch sein, den wir verlieren. Das können aber auch Kinder sein, die ausziehen und das Elternhaus verlassen. Das kann aber genauso der Verlust eines Partners, einer Partnerin sein. Wenn die Beziehung zu Ende geht. Man auseinander geht. Eine Scheidung vor der Tür steht. Oder wenn Sie Ihren Job verlieren. All das sind Verlust-Erfahrungen. Losts. Unsere Stimmung (Schwingung) ist im Keller. Manchmal sind wir auch verstimmt. Wie ein Musikinstrument. Dann müssen wir es stimmen. Auf eine andere Frequenz, Schwingung anheben.


Im Alltag spüren wir Trauer oft als ein unsichtbares Gewicht, das uns nach unten zieht. Ein Schock, der die Zeit für einen Augenblick stillstehen lässt. Eine lähmende Leere, die unsere Gedanken wie in einen Nebel hüllt. Sie dringt in unsere Gefühlswelt wie ein leises, stetiges Raunen, das sich manchmal zu einem Schrei steigert und dann wieder in die Stille zurückfällt.


Manchmal fühlt sich Trauer an wie ein unermessliches schwarzes Loch, das tief in uns entsteht. Es beginnt ganz klein, fast unscheinbar, doch mit jeder Sekunde dehnt es sich weiter aus, saugt uns von außen nach innen in sich hinein, als würde es unser Innerstes verschlingen. In diesemZustandscheintdieWeltumunsherumverblasst,alswürdealles seinenSinnverlieren–selbstdieDinge,dieeinstLichtundWärmegaben.


Doch Trauer ist auch etwas Eigenwilliges, ein Gefühl, das uns in den Abgrund stößt und uns gleichzeitig unsere Fähigkeit zu lieben vor Augen führt. Sie zeigt uns, wie sehr uns etwas bedeutet hat, wie tief wir verbunden waren. Sie ist der schmerzvolle Beweis, dass unser Herz nicht unbeteiligt bleibt, dass es lebt und leidet, weil es sich erinnert – an all das, was war und nie ganz vergehen wird. Trauer ist nicht gleich Schmerz, zumindest nicht in dem Sinne, dass Schmerz der einzige Weg durch die Trauer sein muss. Unsere Kultur hat uns häufig gelehrt, dass Trauer vor allem mit Leid und Qual einhergeht – dass sie uns lähmt, zerstört und in Dunkelheit hüllt. Doch was wäre, wenn Trauer auch anders erlebt werden könnte? Was wäre, wenn der Prozess des Verlustes von Anfang an eine Balance zwischen Schmerz und Heilung ermöglicht?


TRAUER UND DIE FÄHIGKEIT ZUR VERÄNDERUNG


Menschen, die gelernt haben, mit Veränderungen umzugehen, besitzen eine besondere Fähigkeit: Sie erkennen, dass Verlust Teil des Lebens ist, so schmerzhaft er auch sein mag. Diese Menschen sehen nicht nur das, was sie verloren haben, sondern beginnen – vielleicht erst nach und nach – auch das zu sehen, was geblieben ist, und was daraus wachsen kann.


Es ist die Fähigkeit, den Blick zu lenken. Den Verlust nicht zu leugnen, sondern ihn in das große Bild des Lebens zu integrieren. Diese Menschen haben oft eine mentale Strategie, die sie daran erinnert: Nichts bleibt für immer gleich – weder die Freude noch der Schmerz.


WARUM SCHMERZ NICHT IMMER ZWINGEND IST


Schmerz ist häufig die erste Reaktion, wenn ein geliebter Mensch stirbt. Doch dieser Schmerz ist nicht die Trauer selbst, sondern vielmehrdieplötzlicheÜberforderung,diemitdemVerlusteinhergeht. Wir wissen nicht, wie wir ohne die vertraute Person weiterleben sollen, weil uns das “Wie” nie gelehrt wurde. Doch Trauer ist ein Prozess der Integration, nicht des Leidens. Es ist möglich, Trauer als etwas zu betrachten, das Raum für Liebe, Erinnerung und Wachstum schafft. Schmerz kann dabei eine Rolle spielen, aber er muss nicht der ständige Begleiter sein. Vielmehr sollte der Fokus darauf liegen, die tiefe VerbindungzudemVerlorenenzubewahrenundindaseigeneLebenzutragen.


TRAUER UND ZEIT


Die häufig zitierte Aussage, dass Trauer 3 bis 5 Jahre dauert, spiegelt wider, wie lange es oft dauert, bis Menschen ohne bewusste Unterstützung den Verlust verarbeiten. Doch warum so lange? Es ist nicht die Trauer selbst, die diese Zeit beansprucht, sondern die Tatsache, dass wir oft keinen inneren oder äußeren Kompass haben, der uns durch den Schmerz führt. Ohne Werkzeuge oder Strategien fühlt sich Trauer wie ein endloser Tunnel an.


„Durch die Trauer muss man durch“. Ein oft zitierter Satz. Der größte Blödsinn, den ich je gehört habe. Wenn jemand in der Trauer steckt, kommt er auch so leicht nicht mehr heraus. Zumindest nicht allein, nur mit Therapeut oder einem Coach. Eine Hilfe von außen, ist dann notwendig.


Ein Hypnose-Coach, ein Trauer-Coach oder ein bewusster Ansatz, der den Menschen beibringt, wie sie gesund trauern können, könnte diesen Zeitraum verkürzen. Nicht, indem der Verlust ignoriert oder übersprungen wird, sondern indem Trauer aktiv gestaltet wird.


GESUND TRAUERN - DER EINZIGE WEG


Gesund zu trauern bedeutet, den Schmerz nicht zu fürchten, ihn aber auch nicht zur zentralen Figur zu machen. Es bedeutet, den Verlust zu akzeptieren, ohne sich von ihm definieren zu lassen. Es bedeutet, dass wir lernen, Trauer als etwas Natürliches zu betrachten – als einen Übergang, der uns letztlich erlaubt, weiterzuleben und sogar wieder Freude zu empfinden.


Wo steht geschrieben, dass wir Trauer mit Leid gleichsetzen müssen? Nirgendwo. Dieser Gedanke ist eine kulturelle Prägung, keine universelle Wahrheit. Gesundes Trauern könnte stattdessen bedeuten:




	Den Verlust zu ehren, anzunehmen, aber nicht in ihm zu verharren.


	Die Erinnerungen zu bewahren, ohne in der Vergangenheit zu leben.


	Den Blick auf das Leben zu richten, das trotz allem weiter geht.





Vielleicht ist es Zeit, die Art und Weise, wie wir über Trauer sprechen und sie erleben, neu zu definieren. Trauer ist ein Übergang, kein Ende. Ein Teil des Lebens, nicht seine Zerstörung. Und vielleicht ist es unsere Aufgabe, diesen Prozess nicht länger als Qual, sondern als Möglichkeit zur Heilung und Transformation zu betrachten.


Wenn wir uns verlieben, war es genau das, was wir von Anfang an waren – unser authentisches Selbst. Doch durch die Anpassung an die Wünsche des Partners entfernen wir uns Stück für Stück von diesem Selbst. Und mit jeder Veränderung, die wir nicht für uns, sondern nur für den anderen vornehmen, schrumpft unser Selbstwert. Über das Thema SELBSTWERT finden Sie nachfolgend und ab Seite → ausführliche Erklärungen.


DIE VERBINDUNG ZWISCHEN SELBSTWERT UND TRAUER


Hier zeigt sich eine wichtige Verbindung zur Trauer: Der Zugriff auf unseren Selbstwert entscheidet maßgeblich, wie wir mit Verlust und Veränderung umgehen können. Wenn unser Selbstwert intakt ist, fällt es uns leichter, einen Verlust zu akzeptieren, weil wir uns selbst als stabil und resilient wahrnehmen. Doch wenn unser Selbstwert durch ständige Anpassung und Selbstaufgabe geschwächt wurde, wirkt ein Verlust wie ein vernichtender Schlag.


Menschen, die ihren Selbstwert an äußere Beziehungen oder Bestätigungen knüpfen, sind besonders anfällig dafür, in Trauer zu versinken. Denn der Verlust eines geliebten Menschen wird dann nicht nur als Trennung wahrgenommen, sondern auch als persönliches Scheitern – als Verlust der eigenen Identität, die über den anderen definiert war.


WARUM WIR IN TRÄNEN AUSBRECHEN


Das plötzliche Ausbrechen in Tränen bei der Erinnerung an eine verstorbene Person hat oft mehr mit uns selbst zu tun, als wir annehmen. Es ist nicht nur der Schmerz des Verlustes, sondern auch das Aufwühlen all jener Gefühle, die wir mit dieser Person verbunden haben: Freude, Sicherheit, Bestätigung – vielleicht sogar die Teile unseres Selbst, die wir durch diese Beziehung zu leben wagten.


Doch warum müssen Tränen zwangsläufig schmerzhaft sein? Wo steht geschrieben, dass die Erinnerung an einen geliebten Menschen uns immer in furchtbare Tränen stürzen muss? Nirgendwo. Das ist eine unbewusste Konditionierung, die sich über Generationen entwickelt hat. Wir könnten lernen, dass Tränen nicht nur Ausdruck von Leid, sondern auch von Liebe, Dankbarkeit und Erleichterung sein können.


Weine, wenn dir danach zu Mute ist. Weinen befreit. Aber höre, bitte, bald damit auf. Es gibt einen einfachen Weg Tränen zu stoppen. Du brauchst nicht viel tun. Hebe einfach deinen Kopf. Im Volksmund heißt das: „Kopf hoch“. Im wahrsten Sinn des Wortes. Bald wird alles besser.


Und wenn Sie schon den Kopf oben haben, dann versuchen Sie in die Welt zu lächeln. Sie werden überrascht sein, die Welt lächelt – wie ein Spiegel – zurück. Hier ein Beispiel:


Es war letzten Juni. Ich fuhr auf den Billa Parkplatz in Biedermannsdorf um einkaufen. Ich kam von einer Bestattung, hatte meinen schwarzen Anzug an. Ich stieg aus dem Auto und war eigentlich gut drauf. Wie gut, erfuhr ich erst, als eine ältere Dame, sie stand etwa 10 Meter entfernt, mich fragte: „Warum lachen Sie“? Ich war etwas perplex. Also lachen? Eher lächeln. Aber anscheinend hat sie Lachen wahrgenommen. Ich antwortete ihr, „ich lache deshalb, weil ich so einen traurigen Beruf habe“. Sie meinte, „sind Sie Totengräber“? „Nein“, sagte ich, „aber Trauerredner“. Oh, meinte Sie, „dann begleiten Sie Menschen auf ihrem letztem Weg. Die Angehörigen in einer sehr schweren Stunde.“ „So ist es“, sagte ich. „Und es macht mir sogar Freude, anderen zu helfen, sie zu trösten, ein bisschen weniger traurig zu sein“.


Ich bemerkte, bei der Dame ging eine vollkommene Veränderung vor sich. Anfangs war sie anscheinend im Stress. Es war auch noch heiß. Aber mein Lachen, zauberte auch ihr ein Lächeln ins Gesicht. Ihre ganzes Gefühlsleben änderte sich schlagartig in eine positive Stimmung. Aus offensichtlichem Unbehagen wurde menschliche Wärme. Eine der Emotionen die uns innere Kraft geben. Ich habe in meinen Unterlagen ein Beispiel gefunden, dass von einer umgekehrten Situation erzählt. Unglaublich, aber wahr!










2.WIE WIR UNSER VERHALTEN ÄNDERN KÖNNEN



Der Gedankenspaziergang des Francis Galton


Die dichten Nebelschwaden Londons hatten sich noch nicht ganz gelichtet, als Francis Galton an jenem Morgen seinen Spazierstock nahm und hinaus auf die Straße trat. Er war ein Mann der Wissenschaft, getrieben von unermüdlicher Neugier, von Experimentierlust. Er begründete die moderne Erblehre und entdeckte im Zug seiner Forschungen unter anderem, dass jeder Mensch auf den Fingerkuppen ein einmaliges und unverwechselbares Muster trägt. Er erfand die Fingerabdruck-Methode. Heute Standardwerkzeug der Polizei.


Doch diesmal war sein Experiment kein physikalisches, kein mathematisches - es war ein Gedankenversuch, ein Spiel mit der Psyche, das er nur zu gut beherrschte. Er hatte sich in seinem Arbeitszimmer lange genug darauf vorbereitet. Mit geschlossenen Augen hatte er sich das Szenario in jedem Detail ausgemalt: Er, Francis Galton, war der meistgehasste Mann Londons. Jeder Bürger der Stadt verachtete ihn, hasste ihn mit jeder Faser seines Seins. Diese Vorstellung hatte er so tief in sich eingepflanzt, dass sie für ihn zur Realität geworden war. Und dann trat er auf die Straße.


Zunächst schien nichts anders als sonst. Doch nach wenigen Schritten überkam ihn ein seltsames Gefühl. Ein Passant, der ihm entgegenkam, verzog das Gesicht und spuckte aus. Ein Zeitungsjunge, der gerade die Morgenblätter ausrief, verstummte für einen Moment, musterte ihn mit einem verächtlichen Blick und wandte sich ab. Galton schritt weiter, spürte die feindselige Energie in der Luft. Ein Hafenarbeiter stieß ihn rüde zur Seite, murmelte etwas Unverständliches, das nur aus Spott und Ablehnung zu bestehen schien.Er setzte seinen Spaziergang fort, doch mit jedem Schritt wurde die Wirkung stärker. Es war, als hätte er einen unsichtbaren Schleier über sich gelegt. Einen, der Ablehnung anzog wie ein Magnet. Ein Kutscher knurrte etwas über „verdammtes Pack“, während sein Pferd unruhig schnaubte. Als Galton ihm näherkam, schlug das Tier plötzlich aus, als hätte es Angst oder Wut verspürt. Der Huf traf ihn in die Hüfte, er taumelte, fiel. Sofort bildete sich eine kleine Menschentraube um ihn, doch anstatt ihm aufzuhelfen, schienen die Leute sich einig: Der Mann am Boden hatte es nicht besser verdient.


Erschrocken, verwirrt - aber auch fasziniert - kämpfte sich Galton wieder auf die Beine. Was war hier geschehen? Hatten die Menschen wirklich sein Gedankenspiel, sein unsichtbares Experiment gespürt? War es möglich, dass die Haltung eines Einzelnen sich auf seine Umgebung übertrug, ganz ohne Worte, ohne sichtbare Zeichen? Er floh zurück in sein Haus, schloss die Tür hinter sich und sank in seinen Lehnstuhl. Sein Herz klopfte noch heftig, doch ein triumphierendes Lächeln legte sich auf seine Lippen. Der Mensch ist, was er denkt.


Galton hatte es am eigenen Leib erfahren. Und vielleicht, so überlegte er, könnte dieses Wissen einmal von unschätzbarem Wert sein - nicht nur für die Psychologie, sondern für jeden , der sein Leben bewusst gestalten wollte.


Was lernen wir aus diesen beiden Geschichten? Um unser Verhaltennachhaltigzuändern,müssenwirzunächstunsereDenkweise anpassen. Dabei ist es zweitrangig, ob diese Veränderung durch logische Überlegungen oder emotionale Erlebnisse angestoßen wird. Allerdings zeigen psychologische Studien, insbesondere die Arbeiten von Paul Watzlawick, dass eine reine Veränderung des Denkens ohne emotionale Beteiligung selten erfolgreich ist - es sei denn, es handelt sich um rein mathematische oder logische Probleme.


Watzlawick, ein bekannter Kommunikationswissenschaftler, betonte, dass unsere Wahrnehmung der Realität stark von unseren Emotionen und Beziehungen beeinflusst wird. Er formulierte fünf Grundsätze der Kommunikation, die sogenannten Axiome, von denen eines besagt, dass jede Kommunikation einen Inhalts-und einen Beziehungs-Aspekt hat. Das bedeutet, dass nicht nur die übermittelten Informationen wichtig sind, sondern auch, wie sie in Bezug auf die Beziehung zwischen den Kommunikationspartnern verstanden werden. Unsere Emotionen spielen dabei eine entscheidende Rolle.


Neuere Forschungen unterstützen diese Sichtweise. Sie zeigen, dass Sprache und Emotionen im Gehirn eng miteinander verknüpft sind. Wenn wir beispielsweise negative Gefühle in Worte fassen, kann dies beruhigend wirken und unsere emotionale Reaktion mildern. Dies liegt daran, dass beim Verbalisieren von Emotionen bestimmte Gehirnregionen aktiviert werden, die für die Verarbeitung von Sprache und Gefühlen zuständig sind.


Zusammengefasst bedeutet das: Um unser Verhalten effektiv zu ändern, müssen wir nicht nur unser Denken anpassen, sondern auch unsere Emotionen einbeziehen. Ohne diese emotionale Komponente bleibt eine Veränderung oft oberflächlich und wenig nachhaltig.


Sie selbst entscheiden, was sie fühlen und wie sie handeln. Was sie fühlen ist nicht das Ergebnis davon, was ihnen widerfahren ist. Es ist das Ergebnis ihrer INTERPRETATION. Dessen, was geschehen ist.


Nichts hat irgendeine Bedeutung, außer der Bedeutung, die Sie dem Ereignis geben.


DER SCHLÜSSEL: AUTHENZITÄT UND SELBSTWERT


Um gesund zu trauern und Veränderungen besser zu bewältigen, ist es entscheidend, dass wir zu unserem eigenen Selbst zurückfinden. Nur wenn wir wieder lernen, authentisch zu sein und unseren Selbstwert unabhängig von anderen zu stärken, können wir Verluste integrieren, ohne daran zu zerbrechen.


Das bedeutet:




	Sich selbst treu bleiben: Sich nicht für andere verändern, sondern die eigenen Werte und Bedürfnisse respektieren.


	Selbstwert stärken: Sich selbst als Ganzes wahrnehmen, unabhängig von äußeren Beziehungen.


	
Erinnerungen positiv gestalten: Die Verbindung zu Verstorbenen nicht als Trennung, sondern als bleibendes Geschenk sehen.





LIEBE, VERÄNDERUNG UND DIE BALANCE


In Beziehungen neigen wir dazu, uns aus Liebe zu verändern, was an sich nichts Schlechtes ist – solange wir uns dabei nicht selbst verlieren. Eine gesunde Beziehung entsteht, wenn beide Partner authentisch bleiben und sich gegenseitig unterstützen, statt sich gegenseitig zu verbiegen.


Dasselbe Prinzip gilt für den Umgang mit Trauer: Wir sollten es nicht zulassen, dass der Verlust eines Menschen uns komplett verändert oder unsere Fähigkeit zu leben zerstört. Stattdessen können wir die Erinnerung bewahren, den Schmerz anerkennen, aber auch wachsen – und dabei immer wir selbst bleiben. Denn der Zugriff auf unseren Selbstwert ist letztlich der Schlüssel, um Trauer und Veränderung zu bewältigen.


Wesentlich ist, wie wir die Welt wahrnehmen, wie wir auf Situationen reagieren und wie wir Beziehungen gestalten. Diese Prägungen formen nicht nur unsere Persönlichkeit, sondern auch unsere Fähigkeit, mit Verlust und Veränderung umzugehen. Doch was geschieht, wenn diese Grundprägungen uns nicht die Werkzeuge mitgeben, die wir brauchen, um Trauer gesund zu bewältigen?


DIE NEUROBIOLOGIE DER TRAUER


Trauer ist nicht nur ein emotionaler Zustand, sondern ein hochkomplexer neurobiologischer Prozess. Wenn wir einen geliebten Menschen verlieren, werden in unserem Gehirn bestimmte Bereiche aktiviert, die mit Schmerz, Angst und Kontrollverlust in Verbindung stehen. Besonders der präfrontale Cortex (zuständig für Entscheidungsfindung und emotionale Regulation) und das limbische System (zentral für emotionale Verarbeitung) spielen eine entscheidende Rolle.


1. Die Rolle der Neurotransmitter:


Der Verlust eines geliebten Menschen führt zu einem plötzlichen Ungleichgewicht von Neurotransmittern wie Serotonin, Dopamin und Cortisol. Serotonin, das normalerweise für unser Wohlbefinden zuständig ist, wird drastisch reduziert, während Cortisol – das Stresshormon – ansteigt. Diese biochemischen Veränderungen erklären, warum wir in der Trauer oft eine extreme emotionale Leere und Antriebslosigkeit verspüren.


2. Der Schmerz des Verlustes:


Studien haben gezeigt, dass emotionaler Schmerz im Gehirn ähnliche Regionen aktiviert wie physischer Schmerz. Das erklärt, warum Trauer sich oft buchstäblich „wie ein Schlag ins Herz“ anfühlt.


3. Das “Bindungssystem”:


Unser Gehirn entwickelt in engen Beziehungen eine Art neuronales Bindungssystem. Dieses System sorgt dafür, dass wir uns sicher und verbunden fühlen. Wenn diese Bindung durch den Tod plötzlich zerrissen wird, erlebt das Gehirn einen Zustand von Chaos und Desorientierung. Es sucht nach der verlorenen Person, als wäre sie noch da, was oft zu Träumen, Halluzinationen oder dem Gefühl führt, ihre Anwesenheit zu spüren.


Was ja nicht von der Hand zu weisen ist. Der römische Dichter Juvenal hat die Redewendung „Mens sana in corpore sano“ (ein gesunder Geist in einem gesunden Körper) geprägt. Er verwendete sie in seiner Satire, um zu betonen, wie wichtig körperliche und geistige Gesundheit für ein erfülltes Leben sind. Die Redewendung ist ein verkürztes Zitat aus seiner Satire, in der er wörtlich schrieb: „Orandum est ut sit mens sana in corpore sano“ - „Man sollte dafür beten, dass ein gesunder Geist in einem gesunden Körper sei“.


Folgt man nun diesen Gedanken, so trennt sich – im Todesfall – der Geist, die Seele, Ihr höheres Ich, vom Körper. Eine mystische, großartige Verwandlung beginnt. Der Tod ist also nicht das Ende, sondern notwendiger Teil dieser Verwandlung. Daher verstehe ich nicht, warum Menschen oft monatelang in der Trauer verharren. Der Tod – und so sollten Sie ihn sehen – ist etwas Wunderbares. Ein Wunder. Ähnlich einer Geburt. Etwas, das in anderen Kulturen gefeiert wird. Der Philosoph Epikur (341-270 v. Chr.) meinte „Solange wir leben, ist der Tod nicht da. Und wenn der Tod da ist, sind wir nicht mehr“. Dieser Gedanke bringt auf einfache, aber tröstliche Weise zum Ausdruck, dass wir den Tod niemals wirklich erleben – nur das Leben. Und wenn der Tod eintritt, ist das Bewusstsein, das sich sorgen oder fürchten könnte, bereits vergangen. Folglich ist jede Angst vor dem Tod unbegründet.


TRAUER UND DIE ROLLE DER PRÄGUNG


Unsere Fähigkeit, mit Trauer umzugehen, hängt maßgeblich davon ab, welche Strategien wir in unserer Grundprägungsphase entwickelt haben. Wenn wir in einem Umfeld aufwachsen, in dem Verlust tabuisiert oder verdrängt wird, fehlt uns die Grundlage, um gesund zu trauern. Stattdessen greifen wir oft auf unbewusste Bewältigungs-Mechanismen zurück, die uns nicht helfen, sondern uns in der Trauer festhalten.


MENSCHEN IN ABHÄNGIGKEIT


Wer gelernt hat, sich stark auf andere zu verlassen, wird den Verlust als existenzielle Bedrohung erleben. Die Gedanken kreisen darum, wie das Leben ohne die verstorbene Person überhaupt weitergehen soll. Für diese Menschen ist nicht eine Person gestorben, sondern ein Teil des Ganzen. Besonders Menschen, die sehr lange zusammengelebt haben, sind gegenseitig (natürlich) abhängig geworden. Der eine war für den anderen immer da.



MENSCHEN MIT SELBSTWERTGEFÜHL


Wer einen stabilen Selbstwert hat, erlebt den Verlust zwar genauso schmerzhaft, kann aber auf innere Ressourcen zurückgreifen. Diese Menschen erkennen, dass der Verlust eine Phase ist, die sie bewältigen können, ohne ihre eigene Identität zu verlieren.










3.Neurobiologisches Trauer/ Hypnose-Coaching



Das Trauer/Hypnose-Coaching zielt genau darauf ab, diese neuronalen Muster zu erkennen und neu zu programmieren. Dabei steht die Frage im Mittelpunkt: Wie können wir unser Gehirn bewusst einsetzen, um den Verlust zu verarbeiten und die Trauer auf gesunde Weise zu bewältigen?


1. BEWUSSTMACHUNG DER MUSTER


Der erste Schritt ist, die unbewussten Verhaltens- und Denkweisen zu identifizieren, die uns in der Trauer blockieren. Oft sind es alte Glaubenssätze wie „Ich kann ohne diese Person nicht leben“ oder „Trauer muss immer schmerzhaft sein“.


2. NEUPROGRAMMIERUNG


Durch gezielte Übungen und Methoden können neue neuronale Verbindungen geschaffen werden. Diese stärken das Bewusstsein, dass der Verlust schmerzhaft, aber nicht lebensbedrohlich ist. Wie kann man nun Gedanken neu programmieren? Und so den Schlüssel zur inneren Freiheit erlangen? Unsere Gedanken formen unsere Realität. Was wir glauben, beeinflusst, was wir fühlen. Und was wir fühlen, bestimmt, wie wir handeln. Wenn wir lernen, unser Denken neu zu programmieren, öffnen sich Türen, die vorher verschlossen waren. Veränderung beginnt im Kopf. Durch gezielte Übungen und bewusste Methoden können neue neuronale Verbindungen geschaffen werden. Das bedeutet: Wir können alte, limitierende Denkmuster loslassenundneue,stärkendeÜberzeugungenaufbauen.EinVerlust–ob persönlich oder geschäftlich – ist schmerzhaft. Aber er ist nicht das Ende. Unsere Gedanken entscheiden, ob wir in der Vergangenheit verharren oder ob wir nach vorne blicken. Das Bewusstsein, dass Schmerz Teil des Lebens ist, aber nicht lebensbedrohlich, ist eine der größten mentalen Befreiungen.


WIE SIE DIESE NEUPROGRAMMIERUNG SCHAFFEN


1. Bewusstsein schaffen: Erkennen Sie Ihre limitierenden Gedanken. Schreiben Sie sie auf. Fragen Sie sich: Ist das wirklich wahr?


2. Neue Perspektiven einnehmen: Jeder Rückschlag ist auch eine Chance. Was kann ich daraus lernen? Welche neue Richtung öffnet sich für mich? Reflektieren Sie die Ereignisse. Geben Sie ihnen neue Bedeutungen.


3. Positive Selbstgespräche führen: Wiederholen Sie stärkende Sätze wie:




	Ich bin widerstandsfähig. • Ich wachse an jeder Herausforderung.


	Ich lasse los, um Neues willkommen zu heißen.





4. Visualisierung nutzen: Stellen Sie sich vor (vor Ihrem geistigen Auge), wie Sie mit innerer Stärke aus dieser Situation hervorgehen. Sehen Sie sich selbst erfolgreich, erfüllt, ruhig. Ihr Gehirn beginnt, diese Vorstellung als Realität zu akzeptieren.


5. Achtsamkeit und Meditation: Tägliche, bewusste Momente der Ruhe helfen, die Kontrolle über die Gedanken zurück zu gewinnen. Der Geist wird ruhiger, das Denken klarer. Jeder Gedanke formt unser Gehirn. Jeder Tag, an dem wir bewusst neue Gedanken pflanzen, verändert unser Leben. Die Neuprogrammierung ist kein Zaubertrick. Es ist eine bewusste Entscheidung, Tag für Tag. Und mit jedem Mal wird es leichter – bis es zur neuen Realität wird. Bis du spürst: Ich bin frei. Ich bin stärker als meine Angst. Ich bestimme, wohin mein Leben geht.


Zweifeln Sie daran? Sie werden ständig programmiert. Was sehen Sie, wenn Sie den Fernseher aufdrehen? Ein Programm. Also wird Ihr Gehirn eingeladen, sich dieses Programm anzusehen. Schon sind Sie „programmiert“. Außerdem sendet Ihnen ein Sender dieses Programm. Sie sind der (willenlose) Empfänger. Solange, bis Sie abdrehen. Schauen Sie ruhig weiter. Es ist Ihre (Lebens-) Zeit die Sie dem Sender schenken, der Ihnen sein Programm – im wahrsten Sinn des Wortes – aufs Auge drückt. Um mit Ihrer (Lebens-) Zeit, Geld zu verdienen. Sie sind eingeladen, zu wählen.


6. Emotionale Selbstregulation: Eine zentrale Rolle spielt die Fähigkeit, die durch den Verlust ausgelösten Emotionen zu regulieren. Dies kann durch Atemübungen, Visualisierungen oder andere Techniken, wie z.B. Hypnose, geschehen, die den präfrontalen Cortex aktivieren und die emotionale Kontrolle stärken.


7. Rückkehr zur Authentizität: Schließlich ist es entscheidend, den Zugriff auf den eigenen Selbstwert wieder herzustellen. Dies bedeutet, die eigene Identität unabhängig vom Verstorbenen zu definieren und sich selbst als vollständige, eigenständige Person zu sehen.


TRAUER ALS CHANCE ZUR TRANSFORMATION


Der Ansatz, Trauer auf neurobiologischer Ebene zu betrachten, bietet nicht nur eine neue Perspektive, sondern auch echte Hoffnung. Denn er zeigt, dass Trauer nicht zwingend eine langwierige und qualvolle Erfahrung sein muss. Indem wir unser Gehirn bewusst einsetzen, können wir Trauer nicht nur bewältigen, sondern sie auch als Chance nutzen, um zu wachsen, uns selbst neu zu entdecken und gestärkt aus der Erfahrung hervorzugehen.


Dieser Ansatz macht klar: Trauer ist kein passiver Zustand, den wir ertragen müssen. Sie ist ein aktiver Prozess, den wir gestalten können – mit den richtigen Werkzeugen, dem richtigen Wissen und der Bereitschaft, uns selbst dabei zu begegnen.


Wir lernen im Leben viele Dinge: sprechen, laufen, lesen, schreiben – all das wird uns beigebracht, meist schon von klein auf. Doch es gibt eine Sache, die wir nicht lernen: den Umgang mit Verlust. Niemand zeigt uns, wie wir mit Trauer umgehen sollen. Wenn wir dann einen geliebten Menschen verlieren, fühlen wir uns oft völlig hilflos. Warum? Weil dieses “Programm” in unserem Leben fehlt.


WAS PASSIERT BEI TRAUER IN UNSEREM GEHIRN?


Trauer wird von unserem Gehirn gesteuert, genauso wie unser Verhalten und unsere Gefühle. Alles im Gehirn läuft über sogenannte Neuronen – das sind Nervenzellen, die Signale weiterleiten. Wenn wir traurig sind oder trauern, feuern diese Neuronen bestimmte Signale ab. Dabei werden Neurotransmitter – also Botenstoffe – ausgeschüttet. Ein bekanntes Beispiel ist Serotonin, das oft als “Glückshormon” bezeichnet wird.


Wenn wir trauern, senden unsere Neuronen Botenstoffe, die uns das Gefühl von Trauer, Leere oder Ohnmacht vermitteln. Diese Bewegungen der Neurotransmitter sorgen dafür, dass wir überhaupt etwas fühlen können. Das bedeutet: Wie wir Trauer empfinden, hängt davon ab, wie unser Gehirn die Situation bewertet.



TRAUER IST MEHR ALS EIN GEFÜHL


Trauer ist also nicht nur ein einzelnes Gefühl, sondern das Ergebnis davon, wie unser Gehirn auf einen Verlust reagiert. Je nachdem, wie wir den Verlust wahrnehmen und bewerten, wird die Stärke und Art der Trauer beeinflusst. Zum Beispiel:




	
Bewertung: Wenn Sie denken: „Ohne diese Person kann ich nicht leben“, verstärkt das Gehirn das Gefühl von Ohnmacht und Leere.


	
Neurotransmitter: Ihre Neuronen feuern Signale ab, die den Stresshormonspiegel (z. B. Cortisol) erhöhen, während beruhigende Stoffe wie Serotonin abnehmen. Das macht die Trauer noch intensiver.


	
Oxytocin ist ein Hormon, das Menschen miteinander verbindet – nicht nur Mütter und ihre Kinder, sondern alle. Es sorgt dafür, dass Beziehungen enger werden, man anderen mehr vertraut und man besser mit Gefühlen umgehen kann. Außerdem hilft es, Stress abzubauen und Ängste zu lindern. Besonders dann, wenn sich Paare streicheln oder miteinander schlafen, schüttet der Körper viel Oxytocin aus. Deshalb nennt man es oft das „Kuschelhormon“.





WARUM DER UMGANG MIT TRAUER SCHWER FÄLLT


Weil wir nie gelernt haben, mit Trauer umzugehen, fehlt uns oft ein Weg, die Gefühle zu steuern. Das kann dazu führen, dass wir uns in einem endlosen Kreislauf von Schmerz und Leere verlieren. Doch das muss nicht sein. Wir können lernen, unser Gehirn anders arbeiten zu lassen und Trauer eine neue Richtung zu geben. Der Trauer eine „wohltuende, gesunde Richtung“ geben. Der Schlüssel zu gesundem Trauern liegt darin, unsere Denkweise und damit die Bewegung der Neurotransmitter zu beeinflussen. Das bedeutet:


1. Bewusst werden:


Trauer ist ein kontrollierbares Gefühl. Man kann es von seinem Gehirn steuern. Man kann lernen, diese Prozesse zu lenken. So geht´s: Steuern Sie Ihre Trauer bewusst: Erkennen Sie, dass Trauer ein natürlicher Prozess ist. Trauer ist eine Reaktion auf Verlust. Sie ist nicht Ihr Feind, sondern ein wichtiger Teil der Heilung. Vielleicht fühlt sie sich überwältigend an, doch sie bedeutet nicht, dass Sie die Kontrolle verlieren. Sie können lernen, sie zu lenken und bewusst mit ihr umzugehen.


Trauer bewusst wahrnehmen, statt sie zu unterdrücken. Viele Menschen versuchen, Trauer zu verdrängen, um sich nicht mit dem Schmerz auseinandersetzen zu müssen. Doch unterdrückte Emotionen verschwinden nicht – sie bleiben und können sogar stärker werden.


Nehmen Sie sich bewusst Zeit für Ihre Trauer, aber bestimmen Sie selbst, wann und wie lange. Setzen Sie sich ein Zeitfenster, in dem Sie der Trauer Raum geben – und kehren Sie danach bewusst in den Alltag zurück. Steuern Sie Ihre Gedanken aktiv – weg vom Schmerz, hin zur Bedeutung. Trauer geht oft mit Gedanken wie „Ich kann ohne diese Person nicht weiterleben.“ oder „Ich werde diesen Schmerz nie überwinden.“ einher. Doch diese Gedanken verstärken Ihr Leid.


Fragen Sie sich stattdessen bewusst: Was kann ich aus dieser Erfahrung lernen? Wie kann ich diese Person ehren, ohne in der Trauer gefangen zu bleiben? Was würde mir der Mensch, den ich vermisse, jetzt raten? Indem Sie sich aktiv auf positive Erinnerungen (Rekonstruktion Ihrer Erfahrungen) und die Bedeutung der gemeinsamen Zeit konzentrieren, lenken Sie Ihr Gehirn aus der reinen Schmerzzone heraus.


Gewinnen Sie durch bewusstes Atmen und Meditation emotionale Distanz. Ihr Körper beeinflusst Ihre Gedanken – und umgekehrt. Tiefes, bewusstes Atmen kann Ihnen helfen, Ihre Emotionen zu beruhigen und die Kontrolle zurückzugewinnen. Setzen Sie sich ruhig hin und atmen Sie langsam in den Bauch. Verlängern Sie das Ausatmen – das signalisiert dem Nervensystem Sicherheit. Stellen Sie sich Ihre Trauer wie eine Welle vor. Sie kommt und geht – aber sie wird Sie nicht mitreißen, wenn Sie lernen, auf ihr zu schwimmen.


Aktivieren Sie positive Erinnerungen bewusst. Re-Konstruieren Sie die Erfahrungen, die Sie gemacht haben. Wenn Sie trauern, konzentriert sich Ihr Gehirn oft auf den Verlust. Doch der geliebte Mensch oder das, was Sie verloren haben, hinterlässt auch schöne Spuren. Lenken Sie Ihren Fokus bewusst auf das, was bleibt: Dankbarkeit für die gemeinsame Zeit. Erinnern Sie sich bewusst an schöne Momente. Schaffen Sie ein Ritual, das Ihnen hilft, die Liebe und die Erinnerungen lebendig zu halten, ohne dabei im Schmerz zu verharren. Bewegen Sie sich. Lösen Sie stagnierende Emotionen.


Trauer speichert sich auch im Körper. Wenn Emotionen feststecken, hilft Bewegung, sie wieder in den Fluss zu bringen. Spaziergänge an der frischen Luft helfen, den Kopf zu klären. Körperliche Aktivität wie Yoga oder leichte Sportarten können Spannungen abbauen. Auch kreative Tätigkeiten wie Malen, Schreiben oder Musik hören, selbst spielen, sind sicher ein Ventil für Ihre Emotionen.


Üben Sie Achtsamkeit und bleiben Sie im Hier und Jetzt.


Trauer zieht Sie oft in die Vergangenheit. Doch Ihr Leben findet jetzt statt. Versuchen Sie, bewusst in den Moment zurückzukehren: Was sehen Sie? Was hören Sie? Was fühlen Sie? Tun Sie etwas, das Ihre Sinne aktiviert: Kochen, ein warmes Bad nehmen, barfuß auf dem Rasen laufen – alles, was Sie im Jetzt verankert. Fazit: Sie sind stärker als Ihre Trauer. Sie können den Schmerz nicht einfach abschalten – aber Sie können lernen, ihn bewusst zu steuern, anstatt sich von ihm überwältigen zu lassen. Trauer ist wie ein Fluss: Wenn Sie gegen ihn kämpfen, wird er Sie mitreißen. Doch wenn Sie lernen, mit ihm zu schwimmen, trägt er Sie irgendwann an ein neues Ufer.


2. Gedanken verändern:


Beginnen Sie Trauer nicht nur als Schmerz, sondern als natürlichen Teil des Lebens zu sehen. Dann schickt das Gehirn andere Signale aus. Statt Stresshormonen werden beruhigende Botenstoffe ausgeschüttet.


3. Praktische Übungen:


Ändern der Physiognomie, Mimik, Gestik, Atemübungen, positive Gedanken, ändern des Sprachschatzes durch das transformatorische Vokabular, NLP, das Neurolinguistische Programmieren, oder bewusste Reflexion, auch Hypnose können helfen, das Gehirn umzuprogrammieren und die Trauer zu erleichtern. Es gibt so viele Maßnahmen, die helfen.


EIN NEUES PROGRAMM : DER UMGANG MIT VERLUST


Was uns als Kinder nicht beigebracht wurde, können wir nachholen. Wir können lernen, gesund zu trauern – ohne uns in Schmerz und Leere zu verlieren. Dazu gehört:




	Verstehen, wie das Gehirn funktioniert: Zu wissen, dass Trauer von unseren Gedanken und Bewertungen gesteuert wird, bringt Ihnen die Kontrolle zurück.


	Neue Wege finden: Mit gezielten Übungen können Sie ihr Gehirn trainieren, Trauer anders zu verarbeiten.


	Stärke aufbauen: Wenn wir unseren Selbstwert stärken und uns von alten Glaubenssätzen lösen, werden wir resilienter – also widerstandsfähiger – gegenüber Verlust.





Trauer ist nicht nur ein schmerzhaftes Gefühl, sondern ein Prozess, der von deinem Gehirn gesteuert wird. Wenn du lernst, wie diese Prozesse funktionieren, kannst du Trauer aktiv lenken. Das bedeutet nicht, dass der Verlust weniger schmerzhaft ist, aber es bedeutet, dass du nicht im Schmerz steckenbleiben musst. Du kannst Trauer in einen Weg verwandeln, der dich heilt und wachsen lässt. Und das ist etwas, das jeder lernen kann – Schritt für Schritt.


Von dem Moment an, in dem wir das Licht der Welt erblicken, tragen wir in uns alle Ressourcen, die wir für ein erfülltes und glückliches Leben benötigen. Diese inneren Schätze – wie innere Ruhe, Gelassenheit, Lebensfreude und Frieden – sind von Natur aus vorhanden. Sie geben uns die Möglichkeit, mit Herausforderungen, Menschen und Erlebnissen entspannt und souverän umzugehen. All diese Ressourcen schlummern tief in unserem Unterbewusstsein. Über Potentiale und Ressourcen, lesen Sie mehr dazu ab Seite →, „Die Kraftquellen des Lebens“.


Doch im Laufe des Lebens beeinflusst unser inneres Bewertungssystem, das im Verstand verwurzelt ist, die Art und Weise, wie wir mit diesen Ressourcen umgehen. Durch erlernte Verhaltensmuster und Denkweisen programmieren wir unser Gehirn und schaffen Strukturen, die oft einschränkend wirken. Während Ressourcen an sich frei von Wertung existieren, sind die von uns entwickelten Verhaltensweisen eng mit Bewertungen verknüpft. Genau hierin liegt die Herausforderung: Wenn wir uns durch diese limitierenden Verhaltensweisen einschränken, verringern wir unbewusst den Zugang zu unseren eigenen Ressourcen. Und genau in den Momenten, in denen dieser Zugang blockiert wird, beginnt der wahre Verlust.


Dieser Verlust zeigt sich in Form von schwindender Lebensfreude, abnehmender Gelassenheit oder einem Gefühl von innerer Unruhe. Obwohl die Ressourcen in uns weiterhin vollständig vorhanden sind, können wir sie nicht nutzen – einfach, weil uns unsere eigenen Begrenzungen im Weg stehen. Wenn wir über Verlust nachdenken, verbinden wir damit oft das Äußere: Den Verlust eines Gegenstands wie eines Schlüssels oder einer Geldbörse, oder den Verlust eines geliebten Menschen durch Trennung oder Tod. Doch ebenso denken wir an innere Verluste: den Verlust von Erinnerungen, besonderen Verbindungen oder bestimmten Fähigkeiten.


Jedoch kann Verlust weit mehr bedeuten, als nur etwas oder jemanden zu verlieren. Wenn wir uns dieser tieferen Dimension bewusst werden, öffnen wir die Tür zu Lösungen. Der entscheidende Punkt ist dabei, für sich selbst zu klären, was die Überwindung eines Verlustes bedeutet. Wenn wir etwa einen geliebten Menschen durch eine Trennung verlieren, könnte eine Lösung darin bestehen, bewusst Schritte zu unternehmen, wie das Gehirn den Prozess des Traurigseins organisiert und speichert. Wenn der Trauernde erkennt, dass sein Gefühl der Traurigkeit durch innere Bilder, wiederkehrende Gedanken oder bestimmte Emotionen ausgelöst wird, hat er den Schlüssel gefunden, wie diese Empfindung entsteht. Dieses Bewusstwerden ist der erste Schritt, um den Prozess zu verändern.


Ein Trauer-/Hypnose-Coach unterscheidet sich von herkömmlichen Gesprächspartnern, da er den Fokus nicht auf die Ursache des Traumas oder den Verlust lenkt, sondern auf die innere Struktur des Erlebens. Während viele Helfer fragen: „Was genau ist passiert?“ Oder „Warum bist du traurig?“ und dadurch ungewollt das sehr belastende Erlebnis immer wieder ins Zentrum rücken, fragt der erfahrene Coach gezielt: „Wie weißt du, dass du traurig bist?“ Diese Frage führt dazu, dass der Klient sich nicht weiter in der Vergangenheit verliert, sondern beginnt, sich mit seinem gegenwärtigen inneren Zustand auseinanderzusetzen.


Durch die Klärung dieser „Modalität“, also der Art und Weise, wie das Gehirn das emotionale Erlebnis organisiert, wird der Trauernde in die Lage versetzt, Kontrolle über seinen inneren Prozess zurückzugewinnen. Es wird sichtbar, dass die Traurigkeit kontrollierbar ist, und aus spezifischen, wiederkehrenden Mechanismen besteht.


Einmal erkannt, kann diese Modalität durch gezielte Übungen oder Interventionen verändert werden. Der Coach hilft dem Klienten, die inneren Bilder neu zu gestalten, den inneren Dialog zu transformieren oder die mit der Emotion verbundenen Körperreaktionen anders wahrzunehmen. Damit öffnet sich ein Weg, die eigene Wahrnehmung bewusst zu steuern und den Verlust auf eine Weise zu verarbeiten, die nicht nur Leid lindert, sondern auch Raum für neue Perspektiven schafft.


Dieser Ansatz zeigt, dass Heilung nicht darin besteht, die äußeren Umstände zu verändern, sondern die eigene Beziehung zu diesen Umständen zu reflektieren und aktiv zu gestalten. Es ist ein Weg, der zurück zur eigenen inneren Freiheit führt – und damit auch zurück zu den Ressourcen, die in jedem von uns, von Anfang an, vorhanden sind.


Ressourcen sind in ihrer Grundnatur frei und unbegrenzt, wie ein unerschöpflicher Brunnen, der jederzeit zur Verfügung steht. Im Gegensatz dazu, sind unsere erlernten Verhaltensweisen und Denkmuster oft wie Schranken, die wir uns selbst setzen. Diese Schranken entstehen durch Bewertungen und Konditionierungen, die tiefinunseremVerstandverankertsind.GenaudarinliegtdasProblem: Wenn wir uns von einschränkenden Verhaltensmustern leiten lassen, verlieren wir unbewusst den Zugang zu unseren inneren Ressourcen. Nicht absichtlich, sondern weil diese Muster aktiv sind und uns blockieren.


Der Verlust beginnt genau in dem Moment, in dem wir den Zugang zu diesen Ressourcen verlieren. Lebensfreude, Gelassenheit, innere Ruhe – all diese Qualitäten sind zwar weiterhin vollständig in uns vorhanden, doch wir können sie nicht mehr spüren oder nutzen. Es ist, als ob eine Tür verschlossen wurde, die wir nicht bemerkt haben. Dabei liegt das Potenzial immer noch hinter dieser Tür bereit. Wenn wir über Verlust nachdenken, verbinden wir ihn meist mit äußeren Dingen: Einen Schlüssel, ein Portemonnaie oder sogar einen geliebten Menschen durch Trennung oder Tod. Ebenso denken wir an innere Verluste, wie den Verlust einer Erinnerung, einer besonderen Fähigkeit oder einer tiefen Verbindung. Doch Verlust ist mehr als das. Verlust bedeutet auch, dass wir in bestimmten Momenten den Zugang zu uns selbst, zu unseren natürlichen Ressourcen verlieren – oft ohne es zu merken.


Diese Erkenntnis birgt jedoch eine große Chance: Wenn wir verstehen, dass Verlust nicht zwingend bedeutet, etwas tatsächlich zu verlieren, sondern oft nur den Zugang dazu, können wir den Weg zur Lösung finden. Es stellt sich dann die Frage: Was bedeutet es, einen Verlust zu lösen? Was würde es brauchen, um das, was uns fehlt, wieder erreichbar zu machen?


Ein Beispiel: Wenn wir einen Menschen durch eine Trennung verlieren, erscheint es zunächst naheliegend, alles dafür tun zu wollen, diesen Menschen zurückzugewinnen. Doch der Schlüssel liegt oft woanders. Vielleicht ist es wichtiger, einen inneren Zugang zu finden, der es uns ermöglicht, auch in dieser Situation Lebensfreude, Ruhe und Gelassenheit zu spüren – Ressourcen, die wir immer noch besitzen, auch wenn sie gerade verschüttet scheinen.


Hier setzt die Arbeit eines Trauer/Hypnose-Coaching an. Die Aufgabe ist nicht, die äußeren Umstände zu ändern oder die Vergangenheit wiederherzustellen, sondern dem Menschen zu helfen, den Zugang zu seinen Ressourcen wiederzufinden. Denn diese Ressourcen sind nicht verloren, sie sind nur verborgen. Der Coach hilft, die Blockaden zu identifizieren und aufzulösen – oft in kurzer Zeit.


Der Mensch lernt, trotz eines äußeren Verlustes einen inneren Zustand der Ruhe und Stärke zu bewahren. Es wird möglich, eine scheinbar traumatische Erfahrung gesund zu erleben, ohne sich darin zu verlieren. Der Schlüssel liegt darin, zu erkennen, dass alles, was wir brauchen, bereits in uns vorhanden ist – jederzeit. Es geht nur darum, die Tür wieder zu öffnen.


PLÖTZLICH UND UNERWARTET IM SUIZID


Wie wäre unsere Welt ohne die leisen Hüter des Gleichgewichts, ohne die stillen Seelen, die aus dem Hintergrund heraus die Fäden des Lebens sacht zusammenhalten? Sie wäre ein rastloser Wirbelsturm, ein unablässiges Durcheinander aus Stimmen, die einander übertönen wollen. Ein Planet, auf dem die Stille erstickt wird und die leisen Nuancen in einem Lärm aus Selbstdarstellung und Eitelkeit verloren gehen.


Diese stillen Menschen sind die unscheinbaren Konstellationen am Himmel des Daseins, die blassen Sterne, die erst im zweiten, achtsamen Blick ihre subtile Schönheit offenbaren. Sie sind die Pausen zwischen den Tönen, die das Lied des Lebens überhaupt erst zu einer Melodie machen. Ohne sie wäre die Welt wie eine überfüllte Partitur, ein unentwirrbarer Klangteppich ohne Rhythmus, ohne Atem, ohne Seele.


Sie lächeln nur flüchtig, nicken kaum merklich, und dennoch weben sie eine unsichtbare Harmonie um uns. Sie sprechen nicht laut, doch ihr Schweigen trägt Gewicht. Es ist die sanfte Gegenwart dieser Menschen, die Räume schafft – Räume, in denen andere sein können, wie sie sind, ohne den Druck, sich beweisen zu müssen.


Wenn einer dieser leisen Sterne erlischt, scheint die Dunkelheit plötzlich schwerer. Es ist, als ob ein Faden aus dem Gewebe des Universums gezogen wurde. Ein Schweigen fehlt dann, ein Lächeln, ein Blick. Und diese Abwesenheit hinterlässt eine Lücke, die die Welt für einen Moment ins Wanken bringt – ein unhörbarer Ton fehlt, und das Lied des Lebens wird spürbar ärmer. Die Harmonie des Ganzen hängt an ihnen, den leisen, den scheinbar unsichtbaren Menschen. Sie tragen die Stille, die das Chaos bändigt, die Melodie formt und der Welt ihre sanfte, stille Schönheit verleiht.


Wenn ein nahestehender, vielleicht stiller Mensch sich das Leben nimmt, trifft uns das wie ein unerwarteter Sturm, der alles mit sich reißt. Ein schwarzes Loch öffnet sich, das jede positive Erinnerung, jeden Funken Hoffnung verschlingt. Zuerst ist da dieser unfassbare Schock, ein Gefühl, das durch Herz und Seele rast und uns sprachlos zurücklässt. Oft sind es Menschen, von denen wir nie gedacht hätten, dass sie diesen Weg wählen könnten – Menschen, die beliebt waren, geschätzt wurden, die scheinbar mitten im Leben standen.


In der ersten Phase der Trauer mischt sich zur Verzweiflung oft auch Wut. Wut darüber, dass dieser Mensch uns zurückgelassen hat, ohne uns um Hilfe zu bitten. „Warum hast du das getan?“, „Wie konntest du nur?“ Diese Gedanken und Emotionen sind völlig normal. Vielleicht schimpfen wir innerlich: „Wie konntest du uns das antun?“, „Das war doch so dumm!“ Es ist ein Versuch, mit der Unerträglichkeit des Verlusts umzugehen, mit dem Gefühl, allein gelassen und vielleicht sogar verraten worden zu sein.


Doch dann kommt der Moment, in dem die Realität unwiderruflich durchsickert: Dieser Mensch kommt nicht zurück. Er hat seine Entscheidung getroffen – eine Entscheidung, die endgültig ist. In diesem Moment beginnt der Weg der Akzeptanz. Und so schwer es uns fällt, liegt genau hier der Schlüssel zu einem liebevollen Abschied. Denn, wenn wir wirklich lieben, dann bedeutet das, die Entscheidung dieses Menschen zu respektieren, auch wenn wir sie nicht verstehen können.


Es mag uns unbegreiflich erscheinen, doch für denjenigen, der diesen Schritt gegangen ist, war es der einzige Weg. Vielleicht hat er Abschiedsbriefe hinterlassen, vielleicht auch nicht. Was in seinem Kopf vorging, bleibt für uns ein Rätsel, denn uns fehlen die Erfahrungen, die ihn zu diesem Punkt geführt haben. Aber eines können wir tun: Wir können ihm Respekt zollen. Respekt dafür, dass er in seinem tiefsten Inneren glaubte, keinen anderen (Aus)weg zu sehen.


Manchmal ist es der Wunsch, einem unerträglichen Gefühl zu entkommen – Schmerz, Angst oder Leere, die für ihn nicht mehr auszuhalten waren. Der Tod erschien ihm als Erlösung, als einzige Möglichkeit, Frieden zu finden. Und so schwer es uns fällt, genau das zu akzeptieren, ist es doch der größte Ausdruck von Liebe, diese Entscheidung zu würdigen und den Verstorbenen in Frieden ziehen zu lassen.


In solchen Momenten brauchen wir jedoch selbst Trost, Schutz und Kraft. Wir sehnen uns nach Geborgenheit, die uns durch diese dunklen Stunden trägt. Das Erstaunliche ist, dass all diese Ressourcen – Trost, Schutz, Kraft und Geborgenheit – bereits in uns vorhanden sind. Sie mögen blockiert sein, verborgen hinter der Welle der Trauer, doch sie sind da, wartend darauf, dass wir sie wiederfinden.


Und wie fühlt es sich an, wenn wir inmitten der Trauer Trost erfahren? Es ist, als würde ein sanftes Licht die Dunkelheit durchbrechen. Wenn wir Schutz und Geborgenheit spüren, kehrt ein Stück innerer Frieden zurück. Kraft zu finden bedeutet, zu merken, dass wir doch weitermachen können, dass wir nicht allein sind.


Genau das ist der Kern eines effektiven Trauer-/Hypnose-Coachings: Wege zu schaffen, die uns zurück zu innerer Ruhe und Frieden führen. Selbst in Situationen, die ausweglos erscheinen. Es geht darum, in der Dunkelheit einen Funken Licht zu finden und zu erkennen, dass die Ressourcen, die wir brauchen, immer schon in uns waren. Wir müssen nur lernen, die Tür zu unserem Unbewussten wieder zu öffnen.


WAS IST DER UNTERSCHIED ZWISCHEN TRAUER-COACHING UND TRAUER-BEGLEITUNG?


Beim Trauer/Hypnose-Coaching geht es nicht darum, eine Trauer weg zu therapieren. Dazu ist das Thema viel zu Ernst. Es geht nur darum, den Trauer-Schmerz zu wandeln. Das Gefühl zu ändern. Einen inneren Frieden zu schaffen. Schmerzen zu vermeiden und wieder ein Gefühl zu bekommen, wie es vor dem „Verlust-Erlebnis“ war.


Für das Trauer/Hypnose-Coaching reichen wenige Stunden nach der Verlust-Erfahrung. Um wieder inneren Frieden, Ruhe und Gelassenheit zu finden. Sie finden wieder ins Leben zurück. Sie haben wieder Zugriff auf alles, was sich bisher gut angefühlt hat. Wo ihre Welt in Ordnung war. Das Trauer/Hypnose-Coaching zeigt Ihnen wie Sie die Trauer in ihr Leben integrieren. Ohne dass wieder Schmerz hochkommt. Es ist alles nur eine Frage der mentalen Flexibilität. Sie denken, also sind Sie! Cogito ergo sum, sagte schon der französische Philosoph Rene Descartes.


Im Trauer/Hypnose-Coaching geSTALTen (= Bild) Sie Ihr künftiges Leben. Ihre Vergangenheit ist nicht Ihre Zukunft. Nicht das, was wir gelebt und erlebt haben, ist unser Leben, sondern das, woran wir uns erinnern.


Im Gegensatz zum Trauer-Coaching gibt es die Trauerbegleitung. Sie unterstützt Menschen, über einen längeren Zeitraum, bei der Bewältigung erlittener oder zu erwartender Verlusterfahrungen. Trauerbegleitung unterstützt Menschen in ihrem Prozess der Trauer durch da sein, Mitschweigen, Zuhören, Trösten.



IST TRAUER EINE FRAGE DER KULTUR?


Wie lange muss man trauern? Ist das Trauerjahr üblich? Oder genügen 1 bis 2 Wochen? Wie schnell kann man beispielsweise den Verlust eines geliebten Menschen überwinden und seine Gefühle wieder zum Positiven verändern?


Rein physikalisch wäre man dazu bereits am nächsten Morgen fähig. Aber die Realität sieht anders aus. Warum? Weil in unserer Kultur die Überzeugung vorherrscht, dass wir eine bestimmte Trauerzeit einzuhalten haben. Wie lang diese sein sollte, hängt von der Konditionierung des Einzelnen ab. Wir bewerten die Trauer so, wie wir es erlernt haben (etwa ab dem 8. Lebensjahr können wir be-WERT-en).


Denken Sie einmal darüber nach. Wenn Sie am Tag, nach dem Tod, eines Ihnen nahe stehenden Menschen, keine Trauer zeigen würden, müssten Sie dann nicht mit einigen unangenehmen Fragen rechnen?


Als erstes würden andere denken, Ihnen könne wohl nicht viel an dem Menschen gelegen haben, den Sie verloren haben. Und aufgrund der kulturellen Konditionierung glauben Sie am Ende vielleicht selbst daran. Die Vorstellung, diesen Tod so leicht zu verkraften, ist einfach zu schmerzlich.


Wir entscheiden uns, nicht auf unsere Gefühle einzuwirken, sondern in Trauer zu verharren, bis wir meinen, den gesellschaftlichen Regeln und Normen über eine angemessene Trauerzeit Genüge getan zu haben.


Es gibt Kulturen, in denen die Menschen ein Fest feiern, wenn jemand stirbt. Sie glauben, dass Gott weiß, wann es für uns an der Zeit ist, die Erde zu verlassen, und der Tod nur die Eintrittskarte in eine bessere Welt darstellt. Sie glauben auch, dass Trauer nur signalisiert, dass man die Mechanismen des Lebens nicht verstanden hat und selbstsüchtig ist. Da der Tote nun an einem schöneren Ort ist, bemitleide man sich nur selbst. Diese Menschen verknüpfen positive Aspekte mit dem Tod und negative mit der Trauer, die aber kein Bestandteil ihrer Kultur ist.


Wir glauben nur, dass es notwendig ist, eine gewisse Zeit zu trauern und im Schmerz zu verharren. Möglichst ein Jahr lang. Das berühmte Trauerjahr. Unschicklich war es einmal früher etwas anderes als Schwarz zu tragen. Das sind aber nur unsere Glaubensmuster. Gelernt von unseren Vorfahren. Andere Länder, andere Sitten, andere Kulturen.
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