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- Liebe Trauernde,

der Tod eines geliebten Angehdrigen, erst recht der eines Kindes, erschuttert
unser Leben, verschiebt Schwerpunkte, verandert unter Umstanden die bisherige
Lebensplanung, laRt vieles Althergebrachtes hinterfragen, entzieht uns nicht
selten scheinbar den Boden unter den FuRen.

Bisher Wichtiges wird véllig unwichtig, anderes gewinnt an Stellenwert. Wir
befinden uns auf einem neuen, ungewohnten Weg, auf dem wir uns erst einmal
orientieren und zurechtfinden mussen. Manchmal erscheint uns die derzeitige
Situation auch géanzlich ausweglos, aussichtslos.

Die vorliegend kleine Broschure will mit 15 Vorschlagen helfen, mit der Trauer zu
leben.

Viele Menschen sind Uberzeugt davon, daR stark und tapfer sein bedeutet, an
etwas Anderes zu denken, nicht Uber Trauer zu sprechen, sich méglichst mit
anderen Dingen zu beschéaftigen.

Ehrlich und tapfer sein heit aber, Trauer zuzulassen, an das Geschehene zu
denken, dartiber zu sprechen.

Nur so kann Trauer, die uns in unseren Grundfesten erschuttert hat, ertraglich
werden.

Und vergessen Sie bitte nie: So tief lhre Trauer auch sein mag, so ausweglos
Ihre Situation Ihnen erscheinen mag, Sie sind nicht allein!

Andere haben dasselbe erlebt und werden |hnen helfen, lhre Last zu tragen,
wenn Sie lhnen dies nur erlauben. Verweigern Sie sich nicht, lehnen Sie das
Angebot nicht ab, gehen Sie aktiv auf diese Menschen zu.

Wir winschen Ihnen von Herzen, daR Sie lhren Weg finden, mit der Trauer zu
leben.

Gemeinsame Elterninitiative Plétzlicher Sauglingstod.

1.Akzeptieren Sie die Trauer.

Lassen Sie sich von |hren Wellen tragen.

Versuchen Sie nicht ,gefalt’ zu sein. Nehmen Sie sich auch Zeit, um zu weinen.
Dies gilt auch flr Manner; starke Manner duirfen auch weinen.

2. Reden Sie dariiber.

Teilen Sie lhre Trauer innerhalb der Familie mit;

Versuchen Sie nicht, andere durch Schweigen zu schutzen. Finden Sie einen
Freund, mit dem Sie sprechen kénnen, jemanden, der zuhéren kann und nicht
gleich ein Urteil fallt. Wenn maglich, finden Sie jemanden der eine ahnliche

Trauer erlebt hat. Und reden Sie viel. Falls ein Freund sagt; ,reiBen Sie sich
zusammen®, suchen Sie sich einen anderen Freund..

3. Beschiftigen Sie sich.
Erledigen Sie eine sinnvolle Arbeit, die Ihre Gedanken in Anspruch nimmt. Vermeiden
Sie jedoch hektische Aktivitaten.

4. Seien Sie gut zu sich selbst.

Trauern kann |hrer Gesundheit schaden In diesem Augenblick werden Sie vielleicht
meinen, daf es |lhnen ausmacht. Dies wird sich aber @ndern. Sie sind wichtig — lhr
Leben ist wichtig - kimmern Sie sich darum.

5. Ernéhren Sie sich richtig.

In dieser Zeit der emotionalen und physischen Erschépfung braucht |hr Kérper mehr
als je zuvor eine ordentliche Ernahrung. Falls Sie nur wenig essen kénnen, soliten Sie
an Multitvitamine denken. Nur ist dies kein Ersatz fir eine gesunde Ernahrung.

6. Machen Sie regelmédBig Korperiibungen. Kehren Sie zu lhrem alten Programm
zurtick oder beginnen Sie eines, sobald wie méglich Sport

Depression kann durch Korperubungen gemildert werden, die biochemische
Veranderungen hervorrufen. Sie werden besser schiafen. Eine Stunde
spazierengehen ist das Ideale fur viele Menschen.

7. Versuchen Sie lhre Schuldgefiihle loszuwerden. Sie haben sicherlich das Beste
geleistet, was Sie konnten. Auch wenn Sie Fehler gemacht haben, mussen Sie lernen,
sie zu akzeptieren, da wir alle Fehler machen. Nur im nachhinein kann man alles
besser machen. Falls Sie tberzeugt sind, daR Sie wirklich Schuld haben, tberlegen
Sie, den Rat eines Psychologen oder eines Seelsorgers einzuholen

8. Akzeptieren Sie Ihr Verstandnis

vom Tod, zumindest im Augenblick. Sie haben sich wahrscheinlich gefragt: ,Warum?*,
und haben begonnen zu verstehen, daR® Sie nie eine annehmbare Antwort darauf
bekommen werden. Doch wahrscheinlich haben Sie einen Ansatz zur Beantwortung
der Sinnfrage gefunden. Verwenden Sie diesen Ansatz, dieses Verstandnis, bis Sie
sich hinaufgearbeitet haben zu einem anderen Verstandnisgrad.

9. Treten Sie einer Gruppe von anderen Trauernden bei.

Ihr alter Kreis von Bekannten und Freunden kann sich andern. Auch wenn dies nicht
geschieht, werden Sie neue Freunde brauchen, die eine &hnliche Erfahrung gemacht
haben. Trauernde Menschen kommen manchmal in Gruppen zusammen, um
Freundschaften zu pflegen und um sich gegenseitig mitzuteilen.

10. Behalten Sie Kontakt zu alten Freunden.

Dies kann schwierig sein. Manche werden in Verlegenheit geraten bei lhrer
Anwesenheit, aber das wird voribergehen. Und wenn es lhnen gelingt, sprechen Sie
und geben Sie sich naturlich, ohne das Thema lhres Verlustes auszuklammern.

11. Verschieben Sie wichtige Entscheidungen. Zum Beispiel: warten Sie,
bevor Sie sich entschlieRen, lhr Haus zu verkaufen oder lhre Arbeitsstelle
aufzugeben.



