PHRASENCHECK

SE| GEFASST

Die meisten Menschen wollen Trauernden natiirlich
nicht wehtun, aber sie wissen nicht, was sie sagen sollen,
wie sie es sagen sollen und wie sie mit ihrer eigenen
Angst umgehen sollen. Oft verlassen sie sich da auf Flos-
keln und Schablonen, die von Generation zu Generation
weitergegeben werden. Oftmals fithren diese gutgemein-
te Durchhalteparolen jedoch dazu, dass Trauernde sich
aus sozialen Situationen zuriickziehen.

Familienangehorige, Freunde und Kollegen wiinschen
sich, dass Trauernde wieder so sind, wie sie vor dem
Verlust des geliebten Menschen waren. Sie sehen den
Schmerz und wollen ihn lindern. Statt die Gefiihle der
Trauernden anzuerkennen und wertzuschiatzen wollen
sie ihnen die Trauer nehmen und damit das ,Problem*“
l6sen.

Trauerphrasen beschuldigen und beschédmen

,Er/Sie wiirde nicht wollen, dass du so leidest”, mag im
ersten Moment trostlich klingen. Auf den zweiten Blick
aber impliziert ein solcher Satz eine Maf3regelung und
Verharmlosung der Trauer. Er halt Trauernden unange-
messenes Verhalten vor sowie die Aufforderung, ihre

Mach den Phrasencheck

Oft ziehen sich Betroffene lieber in Schweigen zuriick, als
ihrem Gegeniiber zu sagen, dass ihre Kommentare nicht
hilfreich sind.

Wenn dir aber jemand wirklich helfen will, reicht es nicht
aus, zu sagen, dass er trosten mochte,
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Emotionen zu korrigieren.

Wenn trostende Worte ihr Ziel verfehlen, liegt es oft da-
ran, dass unausgesprochene oder unterstellte Untertexte
mitgehort werden, die die Realitdt der Betroffenen ver-
falschen oder verharmlosen.

Viele Trauernde beginnen angesichts der wohlmeinen-
den Kommentare an ihrem eigenen Verstand zu zweifeln,
an der Wahrhaftigkeit ihrer Liebe und Trauer, an der
Richtigkeit ihrer Gedanken und Gefiihle.

Dariiber hinaus verursachen sie enormen sozialen Druck
auf Trauernde, sich (endlich!) besser zu fiihlen, durchzu-
halten, positiv zu denken und das Gliick zu wahlen.

Es ist gegen die Intuition, aber wahrer Trost
liegt in der Anerkennung des Schmerzes.

Um sich von jemandem getrostet zu fithlen, muss man
das Gefiihl haben, in seinem Schmerz gehort zu werden.

Du brauchst, dass die Realitdt deines Verlustes widerge-
spiegelt wird - ohne Besch6nigung und in ihrem ganzen
Ausmafi.

sondern er sollte auch bereit sein, sich auf dein Feedback
einzulassen.

Aber manchmal sind wir so erschrocken tiber diese Slo-
gans, dass wir nicht in der Lage sind, darauf zu reagieren.
Um dich vorzubereiten, erstelle dir einen
Phrasenpass.

¢ Vorlage ausdrucken

¢ Streifen an den gestrichelten Linien auseinan-
der schneiden,

¢ Alle Streifen iibereinander legen und oben zu-
sammentackern

¢ Textfelder einschneiden (nicht durchschneiden),
Cover und Riickseite nicht einschneiden
+ Eigene Beispiele ergdénzen

+ Jeweils drei Textfelder (Phrase-Untertext-
Feedback) kénnen nun nach Bedarf kombiniert
werden

¢ Phrasenpass in vertrauensvoller Atmosphére
kommunizieren.
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PHRASE

Der Tod gehort
zum Leben ..

18 VA VA VAV VA VA VA VA VA VA VA Va VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

PHRASE

Die gemeinsame
Zeit kann dir
niemand nehmen ..

18 V2 V2 VAV A VA VA VA VA VAV VA VA VA Ve VE VA VAV VA VAN

PHRASE

Am Ende macht
es dich starker ...

78 VA VA VAV N VA VA VAV Va VA VA VA VAV VA VA VA VE VA VAN

UNTERTEXT

|

|

|

I .

I .. also, wo ist
I das Problem!
|

|

..also, was willst du
eigentlich noch!

UNTERTEXT

.. also beklag dich
jetzt nicht!

X

18 V2 V2 VAV A VA VA VA VA VA VA YAV Va Vo VE VA VA VA VA VAN

FEEDBACK

|

|

|

|

I Bitte setz dich einfach
1 nur zu mir.

|

|

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAVAN

FEEDBACK

Bitte denke daran, dass
ich mir in jedem Augen-
blick lhrer/Seiner Abwe-

senheit bewusst bin.

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

FEEDBACK

|

: Welches ,Verméchtnis”
I Sein/lhr Tod

. auch haben mag:

: Der Preis ist zu hoch.
|

X
4 28 VA VA NVAVE VA VA VA VA VANV VA VA VAV VE VA VAV VA VAVEN




PHRASE

G

Sie/Er hat auch
ungesund gelebt ..

18 VA VA VAV VA VA VA VA VA VA VA Va VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

Er/Sie wollte sowieso
nie alt werden ...

18 V2 V2 VAV A VA VA VA VA VAV VA VA VA Ve VE VA VAV VA VAN

Er/Sie wiirde nicht wollen,
dass du so leidest ...

78 VA VA VAV N VA VA VAV Va VA VA VA VAV VA VA VA VE VA VAN

UNTERTEXT

.. also werd’ nicht
unfairl

..also vergiss es!

UNTERTEXT

.. also reif3 dich
zusammen!

X /\/W\I
I 70 V2 V4 VAV Va Vo Vo VAV Vo VA Vi VWV VA VA Vo Vo VA VO VAN

FEEDBACK

Was niemand
einen Gedanken lang
ertragen kann,
ist meine Wirklichkeit

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAVAN

FEEDBACK

Als ware es
irgendwie trostlich, dass
ein wundervolles Leben

voriiber ist.

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

FEEDBACK

|

: Sie/Er

I wollte mich so,
: wie ich bin.
|
|

X
4 28 VA VA NVAVE VA VA VA VA VANV VA VA VAV VE VA VAV VA VAVEN




PHRASE

G

Zeit heilt alle Wunden ...

18 VA VA VAV VA VA VA VA VA VA VA Va VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

Wenigstens muss Sie/Er
jetzt nicht mehr leiden ..

18 V2 V2 VAV A VA VA VA VA VAV VA VA VA Ve VE VA VAV VA VAN

Andere haben auch

Probleme ..

78 VA VA VAV N VA VA VAV Va VA VA VA VAV VA VA VA VE VA VAN

UNTERTEXT

.. also werd’ endlich
wieder normal!

..also iibertreib nichtl

UNTERTEXT

.. also sei nicht so
egoistisch!

X /\/W\I
I 70 V2 V4 VAV Va Vo Vo VAV Vo VA Vi VWV VA VA Vo Vo VA VO VAN

FEEDBACK

Das ist nicht meine

Wahrheit.

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAVAN

FEEDBACK

Bitte beginne keinen
Satz mit ,Wenigstens..

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

FEEDBACK

Bitte hab Verstdndnis,
dass ich momentan nicht
viel zu unserer Freund-
schaft beitragen kann.

X
4 28 VA VA NVAVE VA VA VA VA VANV VA VA VAV VE VA VAV VA VAVEN




PHRASE

G

Du hast/bist

ja noch ___

178 V2 VA VAV VA VA VAV VAV VA VA VE VA VA VA VA VA NVE VAN

Es ist auch
Einstellungssache ...

18 V2 V2 VAV A VA VA VA VA VAV VA VA VA Ve VE VA VAV VA VAN

78 VA VA VAV N VA VA VAV Va VA VA VA VAV VA VA VA VE VA VAN

UNTERTEXT

.. also ist es doch nicht
so schlimml

\
|
\
i
|
|
: ..also fiihl dich nicht
I so schlecht!
|
|

UNTERTEXT

X /\/W\I
I 70 V2 V4 VAV Va Vo Vo VAV Vo VA Vi VWV VA VA Vo Vo VA VO VAN

FEEDBACK

|

|

|

| Warum beharrst du

| darauf, dass ich

: gliicklicher sein sollte?
|

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAVAN

FEEDBACK

Ich habe diesen Weg
nicht gewdahlt, aber ich
muss ihn jetzt achtsam

und bewusst gehen.

78 VA VA VAV A VA VA VAV Va VA VA VA VA VA VA VA VA VA VA VAN

FEEDBACK

X
4 28 VA VA NVAVE VA VA VA VA VANV VA VA VAV VE VA VAV VA VAVEN




PHRASE UNTERTEXT FEEDBACK

G

0

X
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