Bewusst Trauern




Trauer - gesunde Reaktion
auf einen Verlust

Im Laufe unseres Lebens

miussen wir immer wieder
Abschiede durchleben und
Trennungen verkraften.

Trauergefuhle gehéren zu jeder
Veranderung, zu jedem Verlust
dazu. Ein Leben ohne Verluste
gibt es nicht.

Grinde zum Trauern gibt es
viele: wenn ein geliebter
Mensch stirbt, Erlebnisse der
frihen Kindheit oder der Fami-
liengeschichte auftauchen, die
Partnerschaft zerbricht, der
Kinderwunsch unerfillt bleibt,
die Kinder erwachsen sind und
aus dem Haus gehen, bei Ver-
lust von Heimat, der Zerstérung
unserer Natur, bei Tod eines
geliebten Tieres, wenn die
Arbeitsstelle gekundigt wird,
eine Diagnose das Leben veran-
dert, bei Verlust von Vitalitat,
Unversehrtheit und von allem
Materiellen, sowie Ubergangen
in neue Lebensphasen .......

Aber auch verpasste Chancen,
Hoffnungen, Traume und Wun-
sche kénnen uns traurig stim-
men. Kurz gesagt, alles das,
was nicht so ist, wie wir es uns
vorgestellt haben.

Plotzlich oder auch ganz
allméahlich ist so vieles anders.

Ohne Ausdrucksmaglichkeit
unserer schmerzhaften
Erlebnisse bricht im Fihlen,

Denken und Handeln ein
Geflihls-Chaos aus, welches uns
befremdet und beeintrachtigt.
Wir fahlen uns hilflos, ohn-
maéachtig, orientierungslos bis
sinnentleert.

Das Unterdriicken der Trauer-
gefuhle kann uns in Depression,
in chronische Melancholie oder
psychosomatische Beschwerden
stirzen, die sich oft in lebens-
hindernden Haltungen wie
Sichten, unkontrollierten
Gewaltausbriichen und vielem
mehr aul3ern.

Die berechtigte Trauer hat viele
Ausdrucksformen und moéchte
ausgedruckt, durchgangen und
durchlebt werden.

Seminarziele

Die oft versplrte Angst vor der
Trauer wird verringert.

Trauerqualitaten wie Tréanen,
Verzweiflung, Wut, Aggression,
Anklage, Schuld, Scham,
Schmerz, Einsamkeit, Unaus-
gesprochenes, aber auch Liebe,
Freude und Versdhnung finden
endlich Ausdruck und Form.

Dadurch ist wirkliches Loslassen
und Abschied nehmen maoglich
und neu gewonnene Lebenskraft
wird freigesetzt.

Eine neue lebendige Lebensge-
staltung ist jetzt wieder
maglich.



Inhalt und Methoden

Im geschiutzten Rahmen einer
Gruppe als tragende Gemein-
schaft, mit strukturierten Ar-
beitsmethoden, nahern wir uns
liebe- und respektvoll den
vielfaltigen Trauergefihlen von
unbemerkt angesammelter und
aufgestauter Trauer.

Dies ermdglicht den Teilnehmer-
Innen - vielleicht zum ersten
Mal - eine neue lebendige,
positive Erfahrung mit der
eigenen, gesunden Trauer zu
machen. Kdrperibungen, Medi-
tationen, kreative Gestaltungen,
Rituale als klar strukturierte,
sichere Ablaufe und symbolische
Handlungen bringen die naturli-
che Trauer zum Fliessen.

Rollenspiele, Erzdhlungen,
Mythen, Musik und Bewegung
aktivieren die Sinne und ritteln
die Lebensenergie wach. So
kénnen wir auch das Gottliche in
uns als eine Kraft erfahren, die
unser Vertrauen starkt.

Am Ende des Weges steht die
erstaunliche Erfahrung: Dort wo
Trauer ausgedruckt, mitfuhlend
gesehen, gehort und verstanden
wird, gewinnen wir Lebendigkeit,
Lebensfreude und Lebenskraft.

Zielgruppe

Sie spuren, dass Sie alleine
nicht mehr weiterkommen.

Sie sind personlich von
aktueller, alter oder zukuftiger
Trauer betroffen.

Sie fuhlen sich durch einen
Verlust, ein schwieriges Schick-
sal oder eine Lebenskrise
belastet.

Sie sind - fur sie selbst uner-
klarlich - ofters traurig
gestimmt.

Sie fuhlen sich durch das
Gelesene angesprochen.

Sie sind in einem helfenden
Berufsfeld téatig, in dem Sie
taglich Menschen mit Verlust-
und Krisensituationen begleiten.

Sie suchen dafur mehr Sicher-
heit und Fachkompetenz fur
Trauerphdnomene.

Empfohlen

wird der Besuch des Trauer-
seminars drei Monate nach
einem einschneidenden Ereignis.

Ein personliches Trauerklarungs-
gesprach ist vorher jederzeit
maoglich.

Trauer ist ein Gefuhl
aus der Mitte unsere Herzens



Eva-Maria Kraus, geb. 1960
verheiratet, Mutter von 4 erwachsenen Kindern
MyroAgogin (Lebens- und Trauerbegleiterin)
bei Dr. J. Canacakis
Selbstindige Bestattungsunternehmerin
Tanzpidagogin
Reiki-Meisterin / Lehrerin

Individuelle Trauerberatung und Trauerklirung,
nach telefonischer Vereinbarung.

Personliche Beratungen
Trauerbegleitungen
Trauerseminare

Vortrige / Workshops
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