**Speaker 1**: [00:00:04] Werbung. Hallo liebe Hoérerin, Hallo lieber Hoérer von **einfach
ganz leben**. Ich bin Sabine. [00:00:04] Ich arbeite als Redakteurin fir diesen Podcast.
Vorsorge- und Friherkennungsuntersuchungen sind ja super wichtig und eine gute
Méoglichkeit, wie wir unkompliziert was fur unsere Gesundheit tun kdnnen. [00:00:04] Mir
personlich ist es auch ein Anliegen. Ich gehe zur Gynakologin, zur Zahnarztin und
regelmafig zum Hautscreening. An meine Augen- [00:00:04] Gesundheit habe ich dabei
aber um ehrlich zu sein noch nie gedacht. [00:00:04] Ich trage keine Brille und hatte bisher
auch noch keine Probleme mit meinen Augen. [00:00:04] Umso spannender finde ich
deshalb das Angebot von Fielmann. Dort kann man ganz unkompliziert einen
Augen-Check-up machen lassen mit den wichtigsten Messungen zur Friiherkennung von
Augenkrankheiten. [00:00:04] Und das Ganze dauert nur 25 Minuten. Ihr bekommt beim
Fielmann Augen-Check-up einen ausfiihrlichen Sehtest. [00:00:04] Sie messen kontaktlos
den Augeninnendruck und machen Bilder von eurem Augenhintergrund. [00:00:04] Dann
werden die Daten an Augenarzte Ubermittelt und ausgewertet und das Ergebnis erhaltet ihr
dann schriftlich und wisst innerhalb weniger Tage, ob Auffalligkeiten festgestellt wurden, die
von einer Augenarztin oder einem Augenarzt vor Ort abgeklart werden sollten, oder ob ihr
einfach das gute Gefihl genieRen konnt, euch um eure Augen gekiimmert zu haben.
[00:00:04] Und dieses gute und erleichterte Geflihl nach so einer Vorsorgeuntersuchung lieb
ich ja am allermeisten, muss ich sagen. [00:00:04] Ein grof3er Vorteil vom Fielmann
Augen-Check-up ist aulerdem, dass die Termine ganz flexibel und unkompliziert online
gebucht und in Gber 400 Niederlassungen durchgeflihrt werden kénnen. [00:00:04] Hier
konnt ihr auch einfach ganz spontan vorbeikommen. Mir ist auf jeden Fall noch mal klar
geworden, wie wichtig mir meine Augen sind und dass ich mich in Zukunft besser um sie
kiimmern will. [00:00:04] Ich finde das Angebot super und werde auf jeden Fall demnachst
einen Augen-Check-up machen lassen. [00:00:04] Wichtig zu wissen: Der Augen-Check-up
ersetzt nicht die Diagnosestellung und Behandlung durch eine Augenarztin oder einen
Augenarzt vor Ort und ist fur alle Personen ab 18 Jahren geeignet, die nicht in regelmaRiger
augenarztlicher Behandlung sind und keine akuten Augenleiden haben. [00:00:04] Weitere
Infos zum Fielmann Augen-Check-up findet ihr in den Shownotes. [00:00:04] Und jetzt
wulnsche ich euch viel Vergniigen mit dieser Folge von **einfach ganz leben**. Werbung
Ende.

**Jutta Ribbrock**: [00:02:30] Herzlich willkommen zur neuen Folge von **Einfach ganz
leben** mit einem Podcast flir bewusstes Leben. [00:02:30] Ich bin Jutta Ribbrock,
Moderatorin, Horfunkredakteurin, Autorin und Sprecherin unter anderem fir
Radionachrichten, Fernsehbeitrage und Hérblcher. [00:02:30] In diesem Podcast spreche
ich alle zwei Wochen mit auliergewohnlichen Menschen Uber alles, was unser Leben
schoner, entspannter und auch spannender und intensiver machen kann. [00:02:30] Heute
ist bei mir Dr. Tanja Pfister. Tanja begleitet Menschen auf einem der schwersten Wege, die
wir uns vorstellen konnen: auf dem Weg der Trauer um einen geliebten Menschen.
[00:02:30] Und das macht sie so ganz anders, als man sich das vielleicht klassischerweise
vorstellen mag. [00:02:30] Tanja ist an dem Punkt fur Trauernde da, wo Reflexion und Reden
nicht mehr hilft. [00:02:30] Sie geht mit ihren Klientinnen und Klienten Gber den Kérper.
[00:02:30] Mit diesem neuen korperbasierten Ansatz, den sie selbst entwickelt hat, hilft sie
Menschen, die in ihrer Trauer feststecken. [00:02:30] Und diesen Weg hat sie entwickelt aus
einem eigenen groRen Schmerz heraus, dem Verlust ihres Mannes, der schwer krank war.
[00:02:30] Nach seinem Tod hat Tanja gespurt: Die Hilfe, die sie brauchte, findet sie
nirgends. [00:02:30] Und genau diese Hilfe mdchte sie heute flir andere Trauernde sein.



[00:02:30] Tanja hat ein Buch darUber geschrieben mit dem Titel **Wenn die Trauer nicht
endet: Wie du Verlustschmerz durch einfache Bewegungen I6sen kannst**. Wie uns das
gelingen kann, wie Tanjas eigener Weg verlaufen ist und was sie alles an Fahigkeiten
erworben hat, um Trauernden zu helfen. [00:02:30] Und schlieBlich auch, wie wir
zurtickfinden kénnen in die Lebensfreude, darliber sprechen wir heute. Viel Freude beim
Lauschen. [00:02:30] Liebe Tanja, schon, dass du da bist. Herzlich willkommen!

**Tanja Pfister*: [00:04:23] Ja, liebe Jutta, schdn, dass ich da sein kann. Vielen Dank fir
die Einladung.

**Jutta Ribbrock**: [00:04:27] Bewegt trauern ist ja so die groRe Uberschrift fiir dein Tun
und Bewegung ist in deinem Leben eh so ein gro3es Thema. [00:04:27] Als erstes packst du
dir morgens die Joggingschuhe und rennst los, oder?

**Tanja Pfister**: [00:04:39] Ja, genau. Das ist eine Routine in meinem Leben. [00:04:39]
Das habe ich ja auch in meinem Buch darlber, Gber Routinen und Rituale. [00:04:39] Die
konnen fir Trauernde hilfreich sein, aber fir alle anderen Menschen natirlich auch. Ich bin
ein Bewegungsmensch. [00:04:39] Ich bin ein Drauflenmensch. Und wenn ich morgens
schon mal meine kleine Runde gelaufen bin, ist es auch gar nicht ambitioniert. [00:04:39]
Mich hat tatsachlich mal jemand gefragt, ob er neben mir laufen kénnte, weil ich so schén
langsam laufe.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:09] Mit dir kann man beim Laufen auch plaudern, Tanja, meine
ich.

**Tanja Pfister*: [00:05:13] Also es ist einfach. Es geht ums Draul3ensein, ins Bewegen
und sich selbst einfach spuren. [00:05:13] Das mache ich selbst jeden Morgen.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:23] Und von unserem schénen Minchen aus kann man so toll in
die Berge fahren. [00:05:23] Das machst du auch gerne.

**Tanja Pfister**: [00:05:27] Mache ich auch. Ich bin begeistert. Der Wandern also klettern
nicht mehr so sehr. [00:05:27] Da hatte ich mal einen schweren Unfall. Aber ich wandere
gern. Ich bin gern in.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:38] Bewegung und durch die Stadt. Fahrst du mit dem Fahrrad
noch mal.

**Tanja Pfister**: [00:05:41] Durch die Stadt? Fahr ich mit dem Fahrrad noch heute.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:43] Heute, wo wir das Gefuhl haben, ein Regentag sei verziehen.
**Tanja Pfister**: [00:05:49] Dann mit einem.

**Jutta Ribbrock**: [00:05:50] Schirm und zu Fuf3 und wahrscheinlich mit Bus und Bahn

gekommen. [00:05:50] So wie ich das auch mache. Ich fahr hier zum Tom ins Studio, wo wir
unser Gesprach haben, auch meistens mit Bus, weil man muss Uber diese. [00:05:50] Diese



grol3e Donnersbergerbricke misste ich mit dem Rad fahren und das ist irgendwie nicht so
schon. [00:05:50] Aber das erschreckt dich nicht.

**Tanja Pfister**: [00:06:07] Na ja, also normalerweise nicht. Ich versuche wirklich immer,
immer zu radeln. Ja, heute hat zugeschiittet. [00:06:07] Ja, dachte ich mir. Na ja, ich will jetzt
ja jetzt nicht so ein begossener Pudel hier ankommen.

**Jutta Ribbrock**: [00:06:19] Ich habe es auch im Intro schon angedeutet. [00:06:19] Du
hast dir so viel Fahigkeiten erworben, um Menschen Trauernden zu helfen, so wie du das
jetzt machst. [00:06:19] Das Ich habe schon sehr ein sehr langes Intro gemacht und dachte,
das sehe ich jetzt nicht alles, auch was die. [00:06:19] Erzahlen. Ist das so ein bisschen,
was du alles noch so an Ausbildung gemacht hast?

**Tanja Pfister**: [00:06:40] Ahm, ja, ich habe jede Menge an Ausbildungen gemacht in
meinem Leben. [00:06:40] Das hangt damit zusammen, dass ich irgendwann verstanden
habe, um etwas wirklich in der Tiefe zu erfassen. [00:06:40] Auch gar nicht mal, wenn man
es anderen weitergeben will, sondern fiir sich selbst. [00:06:40] Wenn man es anderen
beibringen kann, dann hat man es wirklich verstanden. [00:06:40] Also das ist so eine
Grundeigenschaft von mir, dass ich so viele Dinge gelernt habe jetzt im Kontext von Trauern.
[00:06:40] Das hat einen anderen Grund. Also ich kann da gern bissl ausholen. [00:06:40]
Du hast es ja vorhin schon angedeutet, dass ich ja in meiner Trauer selbst festgesteckt bin
nach dem Verlust von meinem Mann. [00:06:40] Der war sieben Jahre sehr schwer krank.
Ich habe ihm begleitet und ich dachte dann eigentlich in dem Moment, als er verstorben ist,
eigentlich kurz vorher, ich bin schon ganz am Boden. [00:06:40] Es geht eigentlich nicht
mebhr tiefer. Ich war so erschopft. Mein Mann ist immer langsamer geworden. [00:06:40]
Meine Kinder waren damals klein, die waren noch vier und sechs Jahre alt und also meine
Tochter ist in der Woche bevor mein Mann gestorben ist, fiinf geworden. [00:06:40] Worden.
Immer diese Parallelitdt von allem gleichzeitig. Ich war einfach so erschépft von allen
Menschen, die, die ich unterstitzen wollte. [00:06:40] Ja, und dann ist mein Mann
gestorben. Und dann hat sich sprichwértlich wie unter mir der Boden aufgemacht und ich bin
in ein ganz tiefes Loch gefallen, es mir vorher gar nicht vorstellen konnten, dass es
Uberhaupt so tief runtergeht. [00:06:40] Und dann sal} ich da unten und wusste aber ich
muss da wieder raus. [00:06:40] Ich habe ja zwei Kinder, die, die haben nur mich. Es gibt
nur mich, die die beiden durchs Leben begleitet. [00:06:40] Ich muss fir die funktionieren.
Und dann habe ich mir eine Trauerbegleitung gesucht. Hat mich nicht wirklich
weitergebracht. [00:06:40] Ich war in der Trauergruppe, da habe ich eher negative
Erfahrungen gemacht. Ich war bei einer Psychologin. [00:06:40] Die hat dann zu mir gesagt
Ja. Sie haben alles verstanden. Aber mit lhren Gefiihlen hangen Sie hinterher, Frau Pfister.
[00:06:40] Und dann hat mir das auch nicht weitergeholfen, weil das habe ich auch
verstanden. [00:06:40] Aber wie soll ich denn jetzt meine Gefilihle herholen zu mir? Wie
sollen die denn jetzt aufholen? [00:06:40] Und als ich dann eines Tages bei einem
Tanzworkshop war, da war dieser Moment, wo ich mich pl6tzlich wieder lebendig gespurt
hab, wo ich in meinem Korper die Energie geflhlt habe, wo ich wahrgenommen habe Hallo,
ich bin ja noch da. [00:06:40] Ja, mich gibt's noch. Ich Ich lebe noch. Und dann? [00:06:40]
Das war der Moment, wo ich unbedingt anderen Menschen das zeigen wollte, dass sie in
der Trauer tanzen kdnnen, um sich wieder zu spuren und die Energie wieder zu spuren, um
sich wieder lebendig zu spuren. [00:06:40] Und da habe ich aber noch nicht so viel gewusst,
wie ich heute weild. [00:06:40] Namlich, dass es dass das zwei grof3e Hirden sind, vor die



ich die Menschen dann stelle. [00:06:40] Die erste Hirde ist, dass sie sich Uberhaupt ihrer
Trauer stellen und sich mit ihr auseinandersetzen. [00:06:40] Kann man ja nachher noch mal
vielleicht ausfihrlicher darauf eingehen. [00:06:40] Und die zweite Hurde ist zu tanzen, well
es den Menschen in unserer Gesellschaft hier in Mitteleuropa aberzogen wird. [00:06:40]
Jedes Kind kann tanzen, jedes Kind kann singen, solange bis jemand kommt und sagt Wie
hort sich das denn an? [00:06:40] Oder. Die anderen Kinder lachen und sagen Hahahaha!
Sie kann ja gar nicht tanzen. [00:06:40] Und dann ist es eben oft so, dass wir nur noch
tanzen, wenn wir Alkohol intus haben. [00:06:40] Dann tanzen wir vielleicht mal und wir
denken, wir kdnnen es nicht. [00:06:40] Und das habe ich dann ja verstanden und wollte
dann eben andere Mittel und Wege finden, um die Menschen in dieses Korperspiren
hineinzubringen. [00:06:40] Und das sind dann die sogenannten Embodiment Techniken.
Und da gibt es eben ganz, ganz viele Maglichkeiten.

**Jutta Ribbrock™**: [00:10:53] Also du bist jetzt, du bist Yogalehrerin, du hast Yoga Nidra,
Yoga gelernt, dann tanzen. [00:10:53] Das ist das Soulmotion, was du da speziell machst.
Das es vielleicht uns auch ein bisschen mehr erlautern gleich. [00:10:53] Und was noch?
Also da ist dieser.

**Tanja Pfister™: [00:11:09] Pilates Trainerin bin ich. Ich bin Coach fur Chakra Balancing
und ich bin Atemcoach. [00:11:09] Es ist auch ganz zentral in der Trauer und daneben bin
ich aber auch Trauerbegleiterin, weil ich ja all mein Embodiment Wissen halt fundiert
weitergeben wollte. [00:11:09] Und ich bin auch Coach flir Personlichkeitsentwicklung, weil
wir. In der Trauer durchlaufen wir eigentlich die grof3te Entwicklung unserer Persdnlichkeit,
auch wenn die eher unfreiwillig ist. [00:11:09] Wenn wir das aber akzeptieren und uns auf
den Weg machen, dann. [00:11:09] Ich habe gerade jetzt letzte Woche ein Interview mit
einer meiner Teilnehmerinnen aufgenommen und da habe ich ihr die Frage gestellt Wirdest
du das Coaching bei mir weiterempfehlen? [00:11:09] Hat sie gesagt. Ja, das wurde ich. Und
ich wirde es jedem empfehlen. [00:11:09] Auch denen, die nicht in der Top vielleicht nie so
viel fur sich mitgenommen hat. Einfach.

**Jutta Ribbrock**: [00:12:07] Ich habe tatsachlich den Gedanken gehabt, ich warte
Gestern den Tag mit einer Freundin verbracht, die ganz groRen Liebeskummer hat.
[00:12:07] Und ich dachte auf einmal im Grunde, das ist auch so ein Verlust. [00:12:07] Und
ich meine, der Mann, den gibt es noch, der sie verlassen hat, aber sie ist unerreichbar fur
sie. [00:12:07] Und tatsachlich, dieser ganze Schmerz, der in ihr ist und all die Dinge, die
vielleicht im Korper jetzt verschlossen sind, wo ich dachte, das eigentlich alles was die Tanja
so schreibt, finde ich, kdnnte ihr auch total gut helfen.

**Tanja Pfister™: [00:12:41] Absolut, absolut. Also wir trauern immer dann, wenn wir etwas,
was uns lieb ist, etwas, was wir liebgewonnen haben, etwas, was uns wertvoll ist, verlieren.
[00:12:41] Und das kann zum Beispiel auch die Gesundheit sein, wenn wir alter werden.
[00:12:41] Das kann sein, wenn die Kinder aus dem Haus gehen. [00:12:41] Und es kann
auch sein, wenn wir eben einen Menschen verlieren durch Tod oder eben. [00:12:41] Der
Mensch entscheidet sich Ich will nicht mehr mit dir zusammen sein. [00:12:41] Es gibt halt
einen Unterschied, dass wenn wir Liebeskummer haben, dann ist die Person halt rein
hypothetisch noch erreichbar. [00:12:41] Wenn ich alles daran setzen wurde, kdnnte ich mit
dieser Person vielleicht noch mal ins Gesprach kommen. [00:12:41] Ich kdnnte das, was mir
noch wichtig war zu sagen, ihr noch sagen. [00:12:41] Ich weil, oft gibt es da hat und die



Mdglichkeit gibt es in mir. Aber rein hypothetisch ware das maéglich. [00:12:41] Wenn ein
Mensch stirbt, gibt es diese Moglichkeit nicht mehr. Das ist wirklich endgultig. Der Tod ist
endgultig.

**Jutta Ribbrock**: [00:13:51] Kannst du uns aus deinem Erleben und auch aus dem Leben
deiner Klientinnen das so ein bisschen beschreiben? [00:13:51] Du hast, weil ich glaube,
dass viele, viele Menschen, die in Trauer sind und uns vielleicht jetzt horen, sich da besser
verstanden fihlen. [00:13:51] Ah ja, so fuhle ich mich namlich auch. Das zu beschreiben,
dieses Wie in Watte sein, dass du da uns ein bisschen sozusagen Vokabular an die Hand
gibst, wie das beschreibbar ist.

**Tanja Pfister**: [00:14:19] Ja, also bei mir war es ja die Kaseglocke. [00:14:19] Ich hatte
das Gefuhl, ich bin wie unter einer riesengrolien Kaseglocke mit einer dicken Glaswand und
die anderen sind alle davor. [00:14:19] Und irgendwie kriege ich schon mit, was die machen.
Ich sehe die auch. [00:14:19] Manchmal hére ich die auch, aber irgendwie auch nicht. Und
ich bin so flr mich ganz allein. [00:14:19] Und erst als ich das irgendwann mal Jahre spater
in einem Buch gelesen habe. [00:14:19] Ich flhlte mich wie unter einer Kaseglocke. Das hat
eine andere Trauernde geschrieben. [00:14:19] Ach so, das ist gar nicht mein eigenes
Gefuhl. Andere fuhlen sich auch so. So wie du schon gesagt hast. [00:14:19] Andere flhlen
sich auch wie in Watte gepackt. Oder sie flihlen sich wie im Tunnel. [00:14:19] Das wird
ganz oft oft beschrieben. Wenn wir jetzt, wenn jetzt Trauernde uns zuhéren, dann kénnen
die sich das vorstellen, weil die kennen dieses Gefiihl auch wenn uns jetzt Menschen
zuhdren, die nicht trauern. [00:14:19] Die kdnnen sich das, glaube ich, nicht so gut
vorstellen. [00:14:19] Deshalb habe ich jetzt gerade in den eineinhalb Monaten ein Bild
gefunden, endlich um Menschen, die nicht trauern, zu beschreiben, wie sich jemand anfihilt,
der trauert. [00:14:19] Und zwar kann man sich das so vorstellen Wir sind am Meer.
[00:14:19] Also wenn wir beide uns jetzt vorstellen Jutta, du und ich und du laufst am Strand
entlang und ich bin im Wasser. [00:14:19] Hals hoch ist mir das Wasser. Und du, Spasti,
wirst einfach so am Strand entlang, schlendert vielleicht so vor dich hin und ich versuche mit
dir Schritt zu halten. [00:14:19] Und dann ist ja hier schon mal der Widerstand von dem
Wasser. [00:14:19] Das ist wahnsinnig anstrengend, dass ich da Gberhaupt mit dir Schritt
halten kann. [00:14:19] Und gleichzeitig entzieht das Wasser durch seine physikalischen
Eigenschaften mir die Warme. [00:14:19] Und dadurch ist mir kalt und ich brauche zu viel
Energie, um warm zu bleiben, um da Schritt zu halten und und und. [00:14:19] Du drehst
dich vielleicht im Kreis, kannst dich umschauen. Ich bin eigentlich nur damit beschaftigt,
einigermalen mitzukommen und so flhlen sich Trauernde. [00:14:19] Wir sind wie im Hals
hohen Wasser. Es ist super anstrengend. Alles, was wir machen, fGhlt sich so anstrengend
an! [00:14:19] Ich kann mich erinnern an die Zeit kurz nach dem Tod von meinem Mann.
[00:14:19] Ich habe es kaum geschafft, zum Briefkasten zu gehen und den Brief raus zu
holen. Also. [00:14:19] Es ist sehr, sehr schwer. Und was mir eben so wichtig ist, was ich
den Menschen mitgeben mdchte. [00:17:02] Es ist schwer und du darfst es anerkennen,
dass es schwer ist und du selbst darfst es auch anerkennen. [00:17:02] Es ist schwer. Du
hlpfst eben nicht leicht am am Ufer entlang, sondern du musst dich da durchkampfen.
[00:17:02] Und das fehlt in unserer Gesellschaft halt oft, dass es wahrgenommen wird, wie
anstrengend es ist, zu trauern.

**Jutta Ribbrock**: [00:17:24] Da sind wir auch an dem Punkt, wie das von den Menschen
in der Umgebung von Trauernden wahrgenommen wird. [00:17:24] Und auch das wurde ich



dich namlich auch gern fragen. [00:17:24] Was wunschst du dir von Menschen in der
Umgebung von Trauernden? Es ist ja tatsachlich nicht so einfach. Man ist. [00:17:24] Die
meisten Menschen sind empathisch, wenn sie wissen, dass jemanden einen Menschen
verloren hat. [00:17:24] Und ein Grofdteil der Menschen ist auch verunsichert, weil man weil}
man nicht so genau. Hmm, was sagt man dann? [00:17:24] Also diese klassischen Spriche,
mein herzliches Beileid und so und das geht am Anfang vielleicht sogar noch. [00:17:24] Ich
glaube, schwieriger wird es auch, wenn die Zeit fortschreitet. Aber tatsachlich wie?
[00:17:24] Wie kann ich in der ersten Zeit mit jemanden umgehen, von dem ich weil3, dass
er in Trauer ist und dann auch in der folgenden Zeit, wo man vielleicht so erwarten kénnte
Na ja, jetzt musste es doch langsam mal besser werden und dann kriegt man wahrscheinlich
wenig hilfreiche Spriche manchmal gedruckt. [00:17:24] Das ist wirklich eine von beiden
Seiten. Eine nicht so einfache Situation.

**Tanja Pfister**: [00:18:31] Absolut. Also Trauer existiert in unserer Gesellschaft ja nicht.
[00:18:31] Wir sehen vielleicht eine Beerdigung von den Menschen in den Medien, aber wie
es den Trauernden danach wirklich geht, das bekommen wir gar nicht mit. [00:18:31] Wir
haben keine Vorbilder. Wie sieht denn. Wie sieht denn ein erfolgreiches. [00:18:31] Vielleicht
ist es nicht das richtige Wort, ein gesundes Trauern aus? Wie? Wie? Wie? [00:18:31] Wie
kann ich denn so trauern, dass es dem, wie ich mich flhle und der Verbindung zu der
Person oder zu dem Wesen, das verstorben ist, gerecht wird? [00:18:31] Da fehlen uns die
Vorbilder und uns fehlen aber auch die Vorbilder. [00:18:31] Was mache ich denn jetzt, wenn
zum Beispiel der Mann von meiner Freundin gestorben ist? [00:18:31] Und wir Menschen,
wir neigen dann immer dazu. Wir wollen helfen, ein Problem zu I6sen, das aber in dem
Moment, so wie ich vorhin gesagt habe der Tod ist einfach Endgultig. [00:18:31] Dieser
Verlust ist endgltig. Da gibt es keine Lésung, keine einfache Losung. [00:18:31] Und wenn
wir dann von auf3en kommen und sagen Mach mal das oder oder wir geben dann
Ratschlage wie Geh doch mal raus und lenk dich ab, das tut dir gut, oder? [00:18:31] Die
Zeit heilt alle Wunden. Ist auch so ein Spruch, den ich auch zu héren gekriegt habe.
[00:18:31] Das verletzt dann eher. [00:19:52] Was wir tun kénnen, ist da zu sein und zu
fragen Was brauchst du? [00:19:52] Und wenn die Person antwortet nicht, dann bleiben wir
einfach da und machen halt nichts. [00:19:52] Und wenn die Person sagt Kannst du mir mal
ein Glas Wasser aus der Kiiche bringen? [00:19:52] Das sind die kleinen Dinge, ganz kleine
Dinge. Einfach da sein, was hilfreich sein kann, wenn wir helfen wollen von aufen.
[00:19:52] Und wir merken, die Person blockt ab und wir kommen gar nicht mehr dran, dass
wir sagen Du, ich ruf dich einfach jeden Tag. [00:19:52] Wenn wir nicht so gut oder nicht so
eng sind, dann vielleicht einmal die Woche immer morgens um 8:00 an und du kannst dann
abheben, wenn du magst und. [00:19:52] Und wenn nicht, dann nicht. Rufe ich einfach am
nachsten Tag oder so wie es vereinbart ist, einfach nachste Woche wieder an, Aber ich bin
da. [00:19:52] Ich denk an dich. Du bist nicht allein. Das ist dieses. Das ist das, was
Trauernde unbedingt brauchen. [00:19:52] Was ich auch immer sage, du bist nicht allein. Du
darfst dir Unterstitzung suchen. Und wir als AuRenstehende. [00:19:52] Wir durfen das
Angebot machen, da zu sein, zuzuhoren. Ich weil3, aber das kann sehr, sehr anstrengend
sein. [00:19:52] Ich selbst habe ja auch die Erfahrung gemacht mit einer Freundin, die da
war fir mich. [00:19:52] Und jetzt aus der heutigen Perspektive. Weild ich natirlich viel, viel
mehr darlber, weil wir trauernde. [00:19:52] Wir sind dann oft auch so, dass wir diesen,
dieser Strohhalm, der uns gereicht wird, dass wir den ergreifen und uns daran festklammern.
[00:19:52] Und ich habe damals meine Freundin tatsachlich tGberfordert, indem ich mich
immer bei ihr gemeldet habe, weil sie gesagt Na, du kannst dich immer bei mir melden.



[00:19:52] Und. Und es gibt praktische Unterstitzer, die. Chris Paul beschreibt es in ihrem
Buch auch. [00:19:52] Das sind Menschen, die uns in der ersten Zeit praktisch unterstitzen,
die dann vielleicht mal den Einkauf erledigen oder die berihmte Hihnersuppe kochen oder
die Kinder mal abholen. [00:19:52] Solche praktischen Unterstitzer, das kann man schon
mal machen. Aber man schafft es ja selbst auch gar nicht, wenn man der praktische
Unterstutzer ist, weil man hat ja sein eigenes Leben auch. [00:19:52] Und dann gibt es die
Unterstltzer, die uns eben auch helfen. [00:19:52] So ein bisschen die Normalitat des
Alltags aufrechtzuerhalten, wie zum Beispiel Kollegen, die einfach sagen Hallo Tanja, guten
Morgen, Das und das gibt es heute zu erledigen. [00:19:52] Und die am Abend sagen
Tschiss, schonen Abend. Also die, die den die normale Tagesstruktur und das normale
helfen aufrecht zu erhalten. [00:19:52] Und dann gibt aber und das sind sehr, sehr wichtige
Personen fur Trauernde, die sogenannten stabilen Personen. [00:19:52] Das sind
Menschen, die den Uberblick behalten, die eben sehen, was genau braucht die oder der
Trauernde denn jetzt im Moment genau? [00:19:52] Und das kdnnen meist nicht Freunde
oder Familie sein, sondern das sind dann Menschen von aul3en, die eine Ausbildung haben,
eben Trauerbegleiter. [00:19:52] Auch in der Trauergruppe kann man da oft Hilfe
bekommen. Psychologen, die ausgebildet sind.

**Jutta Ribbrock**: [00:23:14] Das finde ich jetzt einen ganz, ganz wichtigen Punkt.
[00:23:14] Auch weil du, wie du schon gesagt hast, wenn es Freundinnen oder Freunde sind
oder jemand aus der Familie kann das. [00:23:14] Eines langerfristig ist auch Uberfordernd
sein. Und das man mdchte ja selber auch die Freundschaft nicht belasten. [00:23:14]
Dennoch, dass das Bedurfnis ist ja auch da aus den Menschen, die dich lieb haben, dass
die das die gerne helfen und unterstitzen méchten. [00:23:14] Und da finde ich, hast du ein
paar ganz schone Sachen gesagt. Also dieses einfach da sein. [00:23:14] Ich kenne das von
mir, auch ich. Eine Zeit lang war ich oft so bei allen mdglichen Sachen. [00:23:14] Wenn
jemand etwas hatte, hatte ich immer gleich immer gleich ich mit meinem I6sungsorientierten
Ansatz und so und habe inzwischen gelernt, dass es manchmal wirklich auch in jeder
anderen Lebenssituation, wo ein Problem bedriickend ist, ganz gut ist. [00:23:14] Einfach
erst mal das so da sein zu lassen und vielleicht erst mal zu trosten, nur zu umarmen oder
lieb zu schauen und dann manchmal frag Schaffe ich jetzt auch zu fragen Mdéchtest du
wissen, was ich darliber denke? [00:23:14] Und auch so was wie Was brauchst du? Dann
gibt es etwas, was ich tun kann, um dich zu unterstiitzen. [00:23:14] Das ist, glaube ich,
dieses erst mal etwas so da sein lassen, glaube ich, So ein ganz wichtiger Schritt.

**Tanja Pfister**: [00:24:33] Wir kdnnen die Trauer nicht wegzaubern.
**Jutta Ribbrock**: [00:24:35] Ganz genau.

**Tanja Pfister**: [00:24:35] Die ist genau, wie du sagst. Die ist einfach da. Und das ist halt
das nachste. [00:24:35] Das nachste Problem, sie ist ja in unserem grof3en Bild ist die
Trauer nicht da, sie findet ja nicht statt. [00:24:35] Wir sind ja alle happy und fréhlich und gut
drauf und energetisch. Und wenn, dann. Ein Trauernder uns begegnet. [00:24:35] Ich hore
das so oft und das ist kein Klischee. [00:24:35] Immer wieder erzahlen mir die Menschen,
die zu mir kommen, wenn ich bei mir zu Hause durchs Dorf gehe. [00:24:35] Die Menschen
wechseln die StralRenseite. **Jutta Ribbrock**: [00:25:10] Wow, Weil sie unsicher sind oder.



**Tanja Pfister™: [00:25:13] Weil sie mit dem Tod nicht konfrontiert werden wollen.
[00:25:13] Weil sie es nicht schon wieder horen wollen. Weil sie eben an schéne Dinge
denken wollen, tun wir Menschen. [00:25:13] Wir wollen nicht daran denken, dass wir
sterben. Und so ein Trauernder, der fuhrt uns das ja mit seiner bloken Anwesenheit immer
wieder vor. [00:25:13] Ich kann sterben. Ihr Mann ist gestorben. Ihr Vater ist gestorben. Ich
kann auch sterben. [00:25:13] Und nee, da will ich jetzt nicht. Dann lieber nicht mit ihr
sprechen. Oder wenn mein eigenes Kind stirbt. [00:25:13] Das kénnte ja richtig wehtun.
Nein, damit will ich mich gar nicht beschaftigen. Schieben alles schdn weg. [00:25:13] Und
dabei ist aber der Tod, das Sterben und die Trauer ja ganz zentral in unserem Leben.
[00:25:13] Wir kommen mit einer Geburt, mit der Wucht, mit einer Energie und auch unter
Schmerzen anderer Menschen ins Leben. [00:25:13] Also die Mutter hat meistens grof3e
Schmerzen und und das. Das wird eben so weg kaschiert. [00:25:13] Wenn wir aus dem
Leben scheiden, ist auch das Sterben fir uns oft ein Kraftakt. [00:25:13] Ist genauso
anstrengend, wie auf die Welt zu kommen, wieder von ihr zu gehen. [00:25:13] Und fir die
nahestehenden Menschen ist es sehr, sehr schmerzvoll. [00:25:13] Der Unterschied
zwischen Geburt und Tod besteht gesellschaftlich darin, dass wir, wenn das Kind dann auf
der Welt ist, wir uns freuen und alle freuen sich mit uns. [00:25:13] Wir kdnnen auch ein Jahr
spater noch sagen Schau einmal, ein tolles Kind. [00:25:13] Wir kénnen funf Jahre spater
sagen Schau mal, jetzt kann das anders. Aber wenn ich ein Jahr spater sag. [00:25:13] Es
fuhlt sich immer noch alles so schwer an, wenn ich drei Jahre spater sag Ach nix, freut mich.
[00:25:13] Er fehlt mir so sehr. Dann will das niemand héren.

**Jutta Ribbrock**: [00:27:05] Dann lass uns mal anschauen, wie du die Menschen
begleitet. [00:27:05] Was anders ist an deinem Ansatz, gerade mit dieser und mit dieser
korperbasierten Herangehensweise. [00:27:05] Mich fasziniert das total, weil mich
beschéftigt das im Moment auch sehr. So Themen wie transgenerationale Ubertragung.
[00:27:05] Dass wir Dinge, die unsere GroBmadtter, Vater, Mutter usw erlebt haben, dass die
nicht nur, sagen wir mal ja psychisch sich auch in uns abbilden, sondern dass das
tatsachlich im Kdrper verankert ist. [00:27:05] Ja und genauso wie und das ist ja auch
eigentlich total klar, wenn wir ein Schock erleiden, wenn wir einen Verlust erleiden.
[00:27:05] Wir schitten ja Chemie aus im Kdrper und die Chemie beeinflusst unsere Zellen.
[00:27:05] Also die Dinge sind tatsachlich verankern sich in unserem Koérper es eigentlich,
wenn man mal driiber nachdenkt, total logisch. Genau. [00:27:05] Und nach deinen
Erfahrungen, die du gemacht hast Du hast Trauer Gruppe gemacht zum Beispiel und dir
psychologische Unterstlitzung gesucht und hast uns ja anfangs erzahlt, was du alles gelernt
hast. [00:27:05] Wie gehst du jetzt dran, wenn jemand zu dir kommt. In dieser Situation hat
einen nahestehenden Menschen verloren. Wie? [00:27:05] Wie sind die Schritte, die du
gehst mit den Trauernden?

**Tanja Pfister**: [00:28:24] Ja, also zu mir kommen die Menschen meistens dann, wenn
sie erkennen, dass sich nichts bewegt in ihrer Trauer, dass sie feststecken. [00:28:24] Nur
ganz selten gibt es auch Menschen, die zeitnah da sind. [00:28:24] Oft sind die Menschen,
die zu mir kommen, in der Medizin oder sagen voraus therapiert. [00:28:24] Die waren eben
ahnlich wie ich, die waren schon in der Trauergruppe, die waren schon beim Psychologen,
die haben dieses und jenes schon versucht und. [00:28:24] Und ganz oft hére ich dann Du
bist meine letzte, meine letzte Rettung jetzt noch. [00:28:24] Okay, jetzt probiere ich das halt
noch mal tber den Koérper. [00:28:24] Wenn die Menschen zu mir kommen, dann erzahlen
die mir natlirlich am Anfang schon in einem ersten Gesprach, was genau sie erlebt haben,



was ihr Verlust ist, was die groften Hirden sind die grofdten Herausforderungen, worunter
sie am meisten leiden. [00:28:24] Und. Und dann? Wenn Sie beispielsweise in einer Gruppe.
Ich biete beides an Gruppe oder Einzelcoaching. [00:28:24] Weil ich festgestellt habe, es
gibt Menschen, die wollen in die Gruppe. Und es gibt Menschen, die wollen alleine. Und.
[00:28:24] Und die kann man dann auch nicht austauschen. Deshalb bitte ich beides an.
Dann hat auch beides Vorteile. Und. [00:28:24] Und in der Gruppe beispielsweise sprechen
wir nicht Gber den Verlust selbst. Das ist eben der grofte Unterschied zu. [00:28:24]
Normalen Trauergruppen oder gewdhnlichen Trauergruppen. Wir sprechen dariber Wie
geht es uns heute? Wie fihle ich mich heute? [00:28:24] Was ist heute besonders schwer?
Und dadurch kommen wir schon mal weg, dass wir um die immer selben Themen sprechen,
weil das machen Trauernde oft, dass sie so in ihrem Gedankenkarussell, in ihrem Verstand
feststecken. [00:28:24] Und wir kimmern uns tatsachlich nur darum. Wie flihle ich mich
heute? [00:28:24] Und so wie du eben auch gesagt hast Die Trauer kann im Korper
feststecken. [00:28:24] Es kann ja auch was sein, wo man sich denkt Oje, steckt die in
meinem Korper fest? [00:28:24] Und ich sage dann Ja, aber das ist ja das Gute, weil wir
kdnnen die ja uber unseren Korper wieder.

**Jutta Ribbrock™*: [00:30:42] Aufldsen.

**Tanja Pfister**: [00:30:43] Wieder in Bewegung bringen. Und was wir dann zuerst
machen, ist, dass wir uns um die Sicherheit kimmern, um die wahrgenommene Sicherheit.
[00:30:43] Denn wenn wir einen liebgewonnenen Menschen oder ein Wesen verlieren, dann
ist das der zweitgréfite Kontrollverlust in unserem Leben. [00:30:43] Der grofite
Kontrollverlust wird sein, wenn wir selbst sterben, Wenn der Moment einsetzt, dass die
Organe sich eins nach dem anderen abschalten. [00:30:43] Kénnen wir noch so sehr sagen
Stopp, ich will nicht, ich will noch da bleiben. [00:30:43] Wir haben da keine Kontrolle mehr
ab einem bestimmten Punkt. Dann werden wir sterben. [00:30:43] Und wenn ein lieber
Mensch stirbt, dann haben wir da auch keine Kontrolle driber. [00:30:43] Also damals, als
mein Vater gestorben ist, da kam einfach stand dann die Polizei vor der Tur. Autounfall
verstorben. [00:30:43] Da kann man nichts mehr machen. Und bei meinem Mann, der ist er.
[00:30:43] Uber sehr viele Jahre war er sehr schwer krank. Da versucht man natiirlich, man
kampft. [00:30:43] Ich habe das in meinem Buch ja auch ausfuihrlich beschrieben, Was ich,
was wir alles gemacht haben zusammen, mein armer Mann, was er alles machen muss, weil
ich auch so gekampft habe, weil ich das nicht zulassen wollte, dass er jetzt stirbt, dass es
ihm schlechter geht. [00:30:43] Und irgendwann kommt aber dann auch da der Punkt?
Spatestens mit dem Sterben um Erkenntnis. [00:30:43] Mein ganzer Kampf war véllig
umsonst. Ich kann nichts machen. [00:32:18] Und ihm noch zu allen méglichen Therapien
gefahren und. [00:32:21] Sagen Naja, ich kann, ich kann nix machen, kann mich noch so
anstrengen, ich kann es nicht stoppen. [00:32:21] Und das ist dann ebenso bitter, weil wir
dann das Vertrauen verlieren, weil vorher vielleicht in unserem Leben sehr viel geschafft
durch Anstrengung oder wie auch immer. [00:32:21] Aber das konnten wir nicht schaffen und
dadurch fehlt den Trauernden. [00:32:21] Mir hat es damals auch gefehlt, dieses Gefiihl von
Sicherheit, dieses Gefiihl, es wird schon werden. [00:32:21] Das fehlt einem dann einfach
komplett, weil man eben weil}, es ist nicht wieder geworden. [00:32:21] Er ist gestorben, er
ist jetzt weg, er ist immer da und und da kimmern wir uns eben drum. [00:32:21] Und da gibt
es eben verschiedene Embodiment Techniken, wo wir uns mit der Sicherheit in unserem
Kérper auseinandersetzen und die eintdiben und darauf aufbauend uns auch wieder in
unserem Leben sicher fihlen kénnen.



**Jutta Ribbrock**: [00:33:18] Kannst du zum Beispiel sagen, wie die Sonne
Kdrperibungen geht, die dieses sich verankern oder die Sicherheit zu gewinnen bewirkt?

**Tanja Pfister**: [00:33:29] Also es ist ja so, dass ich, wenn er so emotiontache, in der
Ausbildung habe ich ja super viel gelernt, vor allen Dingen also wo man denkt im ersten
Moment, das hat jetzt ja gar nicht so viel, so viel mit Tanz zu tun. [00:33:29] Aber so Emotion
ist ein sehr freier Tanz. Da gibt es kein richtig und kein Falsch. [00:33:29] Jede Bewegung ist
die fir den Moment passende und die kam bei dir. [00:33:29] Rechter Arm nach oben
aussehen und bei mir kann es sein. [00:33:29] Linke kleine Zehen nach hinten und das ist
trotzdem beides vollkommen in Ordnung. [00:33:29] Und das habe ich eben auch gelernt fur
die Trauernden. [00:33:29] Jede Form, wie wir mit der Trauer umgehen, ist richtig und aber
jede und jeder Trauernde braucht auch was anderes. [00:33:29] Fur mich kann. Ich kann
mich in einer Ubung sehr sicher fihlen. [00:33:29] Die kann dann vielleicht fiir eine andere
Person gar nicht so gut funktionieren. [00:33:29] Das hangt immer davon ab, was wir auch
fur Personlichkeitstypen sind und was wir schon erlebt haben in unserem Leben. [00:33:29]
Und darum bin ich ja so froh, dass ich diesen groRen Werkzeugkoffer, kann man schon fast
sagen. [00:33:29] Ich biete dem Menschen dann viele verschiedene Mdglichkeiten an, wie
sie sich wieder sicher fuhlen kénnen, indem wir entweder allein schon an der an der Kérper
aufrichtung arbeiten oder du gehst dann mit der Ausrichtung. [00:33:29] Die Stabilitat ist im
Yoga ja auch ganz hinter mir, in dem wir meditieren oder in dem wir vielleicht einen Tanz
finden. [00:33:29] Sehr, sehr hilfreich bei vielen ist auch das Atmen. Ja und? [00:33:29] Und
da kommen wir dann zum Beispiel wieder in ein natirliches Atemmuster. [00:33:29] Das ist
so eine Ubung, mit der sich die Menschen dann wieder sicher fiihlen kénnen, indem sie
einfach lernen, wieder zu atmen. [00:33:29] Das war bei mir ja auch ganz, ganz viele Jahre
lang. Ich habe gar nicht. [00:33:29] Ich habe es ja auch im Buch beschrieben. Ich ich konnte
eigentlich gar nicht tief atmen. [00:33:29] Ja, und ich bin ja auch Yogalehrerin und habe so
viele Jahre schon seit Anfang der 90er Jahre Yoga gemacht. [00:33:29] Und im Yoga ist ja
Pranayama, ah, also die Atemtechniken im Yoga ein ganz grof3er Teil. [00:33:29] Und ich
habe eigentlich immer noch so getan, als wirde ich atmen. [00:33:29] Ich also ich habe, ich
habe da nicht mitgemacht, Ich habe das AuRerlich sah es so aus. [00:33:29] Ich habe nicht
wirklich mitgemacht, weil ich eben Angst vor dem Kontrollverlust hatte. [00:33:29] Wenn ich
jetzt diesen tiefen Atemzug mache, dann kommt alles hoch. Alles, was ich jetzt so schén
unter Kontrolle haben. [00:33:29] Mein Schmerz, meine Tranen. Das bricht dann auf und ich
werde es nie wieder stoppen kdnnen. [00:33:29] Und das Uben wir eben dann gemeinsam
ein, entsprechend der Person, was sie was er braucht. [00:33:29] Diese Sicherheit wieder zu
spuren, zu erkennen. Nein, ich kann so atmen, dass es sich flr mich gut anfuhlt. [00:33:29]
Oder ich kann hier so stehen, dass ich ein Geflihl habe, ich stehe hier und ich bin kein
Haufchen Elend, sondern ich bin Tanja. [00:36:50] Ich bin Jutta. Ich. Ich lebe. Das ist auch
super wichtig, dass wir das wieder spuren. [00:36:50] Wir sind nicht mit gestorben, wir leben
ja noch. Und wir kdnnen wieder ein glickliches und erfilltes Leben fihren, auch wenn uns
das gerade dann, wenn die Menschen zu mir kommen, erscheint ihnen das so weit weg,
dass sie denken es wird eigentlich nie wieder.

**Jutta Ribbrock**: [00:37:10] Und du gibst einen Safe Space dafiir, diesen
Sicherheitserfahrung zu machen?



**Tanja Pfister**: [00:37:15] Genau. Und es gibt vor allen Dingen den, denen, den
Menschen, den Raum, zu mir auch zu sagen Nee, das funktioniert ja iberhaupt nicht fur
mich. [00:37:15] Dann sage ich ja, okay, dann das nachste aus. Und wir haben bisher immer
was gefunden. [00:37:15] Ich bin auch nicht persénlich beleidigt, wenn ich eine Ubung super
hilfreich finde und sagt Komm, mach das mal, das das kénnte bei dir passen, wenn die
Person dann in der Woche drauf also wir treffen uns immer einmal die Woche sagt also das
hat fur mich gar nicht funktioniert, dann sage ich in Ordnung dann. [00:37:15] Dann ist es bei
dir so und also wir haben bislang immer was gefunden.

**Jutta Ribbrock**: [00:37:53] Und was sind dann weitere Schritte? Wenn das mit der
Sicherheit.

**Tanja Pfister**: [00:37:56] Also ich ich orientiere mich ja am Tag System habe ich ja auch
in meinem Buch beschrieben, dass ich eben nicht mit den Trauerphasen und mit den
Trauermodellen und Trauerstufen usw arbeite, weil ich erkannt habe, dass das zwar den
Menschen, die die Trauernden begleiten, dass es fur die hilfreich sein kann, aber flr uns
selbst in der Trauer eben nicht so wie bei mir damals, als die Psychologin gesagt hat mit
ihren Emotionen hangen sie hinterher. [00:37:56] Und ich habe ja auch eine andere
Erfahrung gemacht, wo es hief3 Ja, bei Ihnen fehlt mir die Wut, ja, aber wo soll ich jetzt die
Wut herholen? [00:37:56] Bin ich jetzt. Ich bin total falsch, weil das ist schon die zweite Stufe
bei Kibler Ross die Wut zu splren. [00:37:56] Ich habe die immer noch nicht gespurt. Wie
soll ich jemals aus meiner Trauer rauskommen? [00:37:56] Und deshalb orientiere ich mich
am Tag den Systemen. Also die Chakren, das ist ja ein ganz uraltes Wissen. [00:37:56]
Eben Kdrper wissen Uber die Energie, Energie Bahnen in unserem Kdrper und die Chakren.
Es gibt ja unzanhlig viele. [00:37:56] Es gibt aber eben sieben Haupt Chakren, da hat
bestimmt jeder schon mal ein Bild gesehen. [00:37:56] Die beginnen ganz unten, am
untersten Ende der Wirbelsaule. Sechs Haupt Chakren in unserem Kopf. [00:37:56] Das
siebte Uber unserem Uber unserer Kopf Krone. Und das Spannende bei den Chakren ist ja,
dass das in fast allen Kulturen, allen alten Kulturen dieser Welt in irgendeiner Form gab.
[00:37:56] Da hield es dann vielleicht nicht Chakra oder Chakren, sondern hat einen anderen
Namen. [00:37:56] Aber das Wissen um die Chakren ist sehr, sehr alt. [00:37:56] Dieses
Kdrperwissen und mit den einzelnen Chakren sind ganz zentrale Lebensthemen verbunden.
[00:37:56] Und das erste Chakra, das unterste Chakra, das Wurzelchakra. Da geht es um
das Thema Sicherheit, von dem ich lhnen schon jetzt erzahlt habe, dass wir zuerst mit der
Sicherheit einfach. [00:37:56] Wir fangen namlich unten an mit der Basis. Na und?
[00:37:56] Und da kann man auch ein Leben lang dran weiterarbeiten an dieser Sicherheit.
[00:37:56] Aber wenn wir jetzt genau in der Trauer dann voranschreiten, dann gehen wir
zum Zweiten Chakra. [00:37:56] Und da geht es dann eben, nachdem wir die Sicherheit in
uns, in unserem Leben, nachdem wir wieder eine Idee davon bekommen haben, dass es die
gibt. [00:37:56] Dann erst kiimmern wir uns um die Emotionen, die Gefiihle wahrnehmen.
Und das kdnnen alle méglichen Geflihle sein. [00:37:56] Also neben der Trauer. Die Trauer
wird ganz oft begleitet von anderen Gefuhlen. [00:37:56] Haufig sind es Schuldgefuhle, das
man vor dem Tod vielleicht hatte was anders machen kdnnen, noch was hatte sagen wollen.
[00:37:56] Ja, oft sind es auch Angste. Trauernde haben Angst vor der Zukunft oder Scham
auch. [00:37:56] Also eigentlich alle Arten von Geflihlen kbnnen da damit der Trauer
einhergehen. [00:37:56] Und oft sind die Menschen dann tatsachlich auch Uberrascht, dass
es da ein anderes Geflhl gibt. [00:37:56] Das der, dass das wie ein Katalysator fur die
Trauer. Das die. [00:37:56] Das ist ein anderes Geflihl da ist, das so stark ist, dass sie



vorher Uberdeckt von ihrer Trauer gar nicht wahrnehmen kénnen die Menschen. [00:37:56]
Und wenn wir das dann rausfinden? Gemeinsam haben wir natirlich ganz andere
Méoglichkeiten weiterzugehen. [00:37:56] Zu der dritten Stufe, die dann als ndchstes kommt,
entsprechend dem dritten Chakra Manie Pura, dem Nabelchakra. [00:37:56] Da geht es
dann um die Energie, weil viele Trauernde, die kommen zu mir und sagen ich mécht einfach
morgens mal wieder aufstehen und mich energetisch fiihlen und nicht so schwer. [00:37:56]
Ich mdchte mal wieder lachen. Ich werde mal wieder richtig lache, mich richtig freuen
kénnen. [00:37:56] Oder ich mdchte einfach, dass sich mal was leicht anflihlt. [00:37:56]
Und da arbeiten wir dann als nachstes an dieser Energie, diese Energie wieder zu spiren im
Korper. [00:37:56] Und die, die ist ja da. Also auch wenn wir trauern, ist die Energie ja da,
die ist aber zeigt sich halt gerade nicht. [00:37:56] Und wenn wir die Energie wieder
gefunden haben, wenn wir unsere Geflihle kennen, wenn wir die Sicherheit haben, dann
kommt der letzte Schritt. [00:37:56] Das ist auch der Jazz, der meiner Meinung nach genau
der legt seine Hand schon hier aufs Herz. [00:37:56] Das Mitgefuhl mit uns selbst und mit
unserem Schicksal, einfach mal wirklich anzuerkennen, wie schwer es ist, einen geliebten
Menschen nicht mehr zu haben, Wie schwer es ist, jetzt pl6tzlich allein zu sein. [00:37:56]
Wie schwer es ist, diese Liebe, die da ist. Wir haben dann eben am Anfang der Trauer das
Geflihl, die verpufft einfach. [00:37:56] Die hat. Sie hat keinen Weg mehr. Wo die wo die hin
kann keinen Ort mehr, wo sie ankommen kann. [00:37:56] Und da Gben wir eben ein
Mitgeflhl mit uns selbst. Und die Selbstfreundschaft.

**Jutta Ribbrock**: [00:43:05] So ein schones Wort wollte da schon drauf kommen.
**Tanja Pfister*: [00:43:08] Diese Freundschaft. Genau.

**Jutta Ribbrock**: [00:43:10] Wir sprechen so viel von Selbstliebe und das erscheint
manchen irgendwie sehr schwierig zu erreichen. [00:43:10] Selbstliebe ist so gro3. Selbst
Freundschaft finde ich eine ganz schdne Alternative.

**Tanja Pfister**: [00:43:21] Ja, absolut. Ich bin ja da. [00:43:21] Durch den Philosophen
Wilhelm Schmid bin ich da drauf gestof3en, auf die Selbstfreundschaft. [0m43s21ms] Und
als ich das gelesen habe aus einem Buch, da habe ich erkannt Ja, genau das ist es.
[0m43s21ms] Weil die Selbstliebe, das ist ja so was Absolutes auch. [0m43s21ms] Und
wenn wir also von den Gegensatzen ausgehen Entweder ich liebe dich oder ich hasse dich.
[0m43s21ms] Und so was kdnnen wir halt in der Trauer gar nicht brauchen, dass wir uns so
in den Himmel hinauf Hinaufloben und dann und das machen ja eben viele Trauernde.
[Om43s21ms] Hach, jetzt habe ich das wieder nicht geschafft. Jetzt sind schon zwei Jahre
vorbei. [0m43s21ms] Ich bin immer noch so traurig und den anderen geht es schon besser.
Vergleichen uns dann auch mit den anderen. [0m43s21ms] Ich, ich, ich. Ich mache das nicht
richtig, oder? Nein. [0m43s21ms] Also diese Selbstbeschimpfung in kann man ja fast schon
sagen und deshalb Uben wir ein eine Selbstfreundschaft, weil es. [0m43s21ms] Ich habe es
selbst erlebt. Du vielleicht auch. Es gibt eigentlich nix besseres als so eine richtig gute
Freundin, die da ist, die vielleicht auch mal sagt Mensch, Tanja, das war jetzt nicht so toll,
was du da gemacht hast. [0m43s21ms] Aber die einen dann so in Arm nimmt und das
nachste Mal wird es besser. [0m43s21ms] Und die sich aber halt auch richtig mitfreuen kann
mit unseren sagt Hej Tanja, super, du bist heut bei der Jutta im Pott. [0m43s21ms] Lustig,
freundlich. Und deshalb ist es so wichtig, dass wir uns selbst die beste Freundin, der beste
Freund werden, damit wir uns selbst gut durchs Leben begleiten kdnnen. [0m43s21ms] Und



da sind wir dann eben wieder bei dem ersten Tag oder kommen da wieder zurtck.
[0m43s21ms] Weil das gibt uns eben auch die Sicherheit, weil wir haben ja immer uns
selbst. [0m43s21ms] Wir haben uns immer dabei, wir haben unseren Kérper immer dabei.

**Jutta Ribbrock**: [00:45:12] Wunderbar. Genau dann. Man kommt dadurch in
Selbstvertrauen auch wieder. Muss man sich was zutrauen?

**Tanja Pfister**: [00:45:20] Ja, ja.

**Jutta Ribbrock**: [00:45:22] Klingt sehr schon. Eins Was mir auch noch, glaube ich,
wichtig erscheint, was ich so aus deinem Buch enthommen habe. [00:45:22] Dieses Man
denkt ja, man muss die Trauer irgendwie wegkriegen, ja, man muss sie loswerden.
[00:45:22] Und du sagst Nein, du darfst mit der Trauer leben. [00:45:22] Das ist sogar das
Ziel deiner Arbeit, die Trauer zu integrieren und dabei auch glicklich sein. [00:45:22] Also
das ist ja oft auch, dass ich denke, dass Menschen, die zum Beispiel einen Partner, eine
Partnerin verloren haben, so auch schon Schuldgefiihle bekommen, wenn sie dann mal
wieder lachen und gltcklich sind und dann so Huch, ich habe jetzt gerade mal zehn Minuten
gar nicht an ihn oder sie gedacht. [00:45:22] Ich habe jetzt einfach mich mal kaputt gelacht.
Uber was? Und? Ja, schén. Es ist wunderschdn, wenn das passiert. [00:45:22] Oder wenn
man das schafft.

**Tanja Pfister**: [00:46:12] Wenn man das schafft, Nattrlich. Absolut. Also da waren jetzt
so viele verschiedene Ebenen. [00:46:12] Unbedingt mit der Trauer weiterleben. Wir wollen
die Trauer nicht bekdmpfen. Wir wollen sie nicht verdrangen. [0m46s12ms] Wir wollen nicht
nur funktionieren oder wir wollen auch nicht davonlaufen vor der Trauer. [0m46s12ms] Das
sind vier grolde Strategien, wie Trauernde mit ihrer Trauer umgehen, um weiter zu leben.
[Om46s12ms] Aber diese vier Wege, die sind eben Gar nicht so gesund. Also, wenn wir die
Trauer bekampfen. [0m46s12ms] Ich habe das ja faktisch schon da gemacht, als mein Mann
noch gelebt hat. [0m46s12ms] Ich habe einfach immer dagegen gekdmpft und habe das gar
nicht da sein lassen. [0m46s12ms] Das erschépft uns zusatzlich zu unserer Trauer. Wenn
wir die Trauer verdrangen und einfach so tun, als ware da gar nix. [0m46s12ms] Das ist
auch gar nicht empfehlenswert, weil es gibt unter den Trauerbegleiter gibt es da so ein Bild
von der Trauer. [0m46s12ms] Trauer ist wie Wasser. Wir kdnnen da schon irgendwie einen
Deckel driber machen, aber das Wasser ist immer da und &hnlich wie Wasser.
[0m46s12ms] Irgendwann und irgendwo wird sie wieder rauskommen und meist.

**Jutta Ribbrock**: [00:47:28] Nicht rein wegen.

**Tanja Pfister**: [00:47:29] Wasser. Meistens dann, wenn wir es gar nicht, dann gar nicht
mehr damit rechnen und dann vdllig Gberwaltigt sind davon. [00:47:29] Wenn wir von der
Trauer davonlaufen, indem wir Beispielsweise arbeiten, arbeiten, arbeiten, arbeiten oder
manche fangen dann auch Sport an, muss ich jetzt leider auch sagen und machen das dann
exzessiv. [00:47:29] Die machen dann nur noch Sport, das Rennen nur noch oder radeln nur
noch. Das ist auch nicht so gesund. [0m47s29ms] Und wenn wir nur funktionieren. Das ist
zum Beispiel bei Muttern so, das war auch bei mir so, weil uns ja gar nichts anderes Ubrig
bleibt. [0m47s29ms] Wir missen ja flr unsere Kinder da sein und funktionieren. Und das
sind aber alles Verhaltensweisen, die sind nicht gesund. [0m47s29ms] Also beim
Verdrangen vorhin habe ich jetzt noch vergessen, irgendwelche Substanzen einzunehmen,



um sich zu entspannen und dann kann es eben dazu kommen, wenn wir die Trauer nicht da
sein lassen, nicht ausleben, dass es dann zu einer verzdgerten Trauer kommt oder zu einer
komplizierten Trauer oder zu einer Trauer. [0m47s29ms] Da gibt es unzahlige Begriffe daftr
und. Und das wollen wir nicht. [0m47s29ms] Und deshalb Uben wir ja ein, dass wir mit der
Trauer jeden Tag. Deshalb. Danke, Jens. Ich habe. Ich weil3. [0m47s29ms] Bei mir heil’t es
Morgengruf3. Bei ihm heif3t bislang anders. Ich habe ja damals den Podcast von euch
gehort. Hab. [0m47s29ms] Habe das aufgegriffen. Fir Trauernde. Dass wir den Tag mit der
Trauer schon beginnen. [0m47s29ms] Ja, wir setzen uns oder stahlen uns oder machen es
auch verknupft mit Yoga. Haltung sagen erst mal Ich bin. [0m47s29ms] Das fallt den meisten
Trauernden leichter, als zu sagen Ich lebe oder ich bin noch da, ich bin. [0m47s29ms] Und
dann nehmen wir unsere Hande vor die Brust. Das ist die logische Gebetshaltung. Und ich
begriRe diesen Tag. [0m47s29ms] Und dann immer die Arme nach oben schauen, nach
oben, mit allem, was er mir bringt. [0m47s29ms] Und da kann namlich die Trauer auch dabei
sein. Da kénnen aber auch freudige Momente dabei sein. Ich bin. [0m47s29ms] Ich lebe
noch. Ich begriiRe diesen Tag mit allem, was er mir bringt. [0m47s29ms] Und das ist ja, das
mdchte ich allen Menschen mitgeben, dass es mdglich ist, morgens in den Tag zu schauen.
[0m47s29ms] Ich mache das auch jeden Morgen. Ich mache das jeden Morgen.
[0m47s29ms] Und natirlich bin auch ich heute immer mal wieder traurig, weil mein Mann
nicht da ist. [0m47s29ms] Weil er nicht sehen kann, was meine Kinder erleben, was ich
erlebe, was ihm gefallen hatte. Er fehlt. [0m47s29ms] Ich kann nicht sagen Schau mal, das
ist doch flr dich. Oder Schau mal, wie gut es mir geht, oder? [0m47s29ms] Und. Und
deshalb ist es so wichtig, dass wir die Trauer in unser Leben integrieren. Dass sie da sein
darf. [0m47s29ms] Und dann kann sie sich ndmlich irgendwann wandeln. Und wann das ist,
Das wissen wir nicht. [0m47s29ms] Aber irgendwann wird der Moment kommen, wo wir uns
eben mit unserer Trauer ja erflllt fihlen kénnen. [0m47s29ms] Dass es diese
Gleichzeitigkeit, dass das sein kann, dass ich meinen Mann zwar vermisse und mich an
einem schonen Ort aber trotzdem richtig gltcklich fahl, weil ich weil3, das hatt ihm jetzt auch
gefallen.

**Jutta Ribbrock**: [00:51:04] Genau. Und dieses Ich darf auch selber gliicklich sein, dass
wir das jetzt gerade noch mit einschlief3en, weil, wie ich eben schon angedeutet habe, das
kann einem auch Schuldgeflihle machen, so als wirde man den Verstorbenen irgendwie
verraten, dass man nicht jetzt doch unausgesetzt an ihn oder sie denkt, sondern einfach mal
sich unbeschwert und glicklich wieder gefuhlt hat. [00:51:04] Ich glaube, man kann in fast
allen Fallen sagen, dass die verstorbene Person sich genau das wiinscht, dass du glicklich
bist.

**Tanja Pfister**: [00:51:32] Wieder Absolut, absolut. Aber selbst es kann, Wenn wir das
wissen, kann es flr Trauernde eine ganz grof3e Hirde sein. [00:51:32] Wie so ein Auftrag.
Ich méchte, dass du glicklich bist. [00:51:32] Und das kann man dann auch schwer mit sich
herumtragen, weil man weil es dann noch zusatzliche Belastung ist. [00:51:32] Aber er
wollte doch, dass ich glicklich bin. Euch bin ich gliicklich, oder? [00:51:32] Er wollte doch,
dass ich wieder einen neuen Partner habe. Aber ich habe immer noch keinen neuen Partner.
[00:51:32] Das kann dann noch mal zusatzlich sein. Deshalb. Geht meine Arbeit
hauptsachlich darum, wie wir uns fiihlen, dass es uns gut geht. [0m51s32ms] Und so wie du
gesagt hast. Wir durfen auch glucklich sein. Wir durfen uns auch gut fihlen. [0m51s32ms]
Und ich verstehe das sehr, sehr gut. Ich kann es auch nachempfinden, wenn die Menschen
Sorge haben. [0m51s32ms] Wenn ich jetzt meine Trauer loslasse, dann geht sowieso diese



letzte dunne Verbindungsschnur. [0m51s32ms] Wenn ich meinen Schmerz loslasse, dann
geht die letzte Verbindung zu meinem geliebten Wesen auch noch verloren. [0m51s32ms]
Und da kann ich nur sagen Nein, das ist nicht so, weil wir. [0m51s32ms] Du, du musst die
Verbindung nicht los lassen. Du darfst ja mit deiner Trauer leben und du darfst auch mit
deiner Trauer glicklich sein. [0m51s32ms] Es kann beides gleichzeitig starten. Du musst
Uberhaupt nichts loslassen, weil eben die Menschen auch oft zu mir kommen und sagen Ja,
mein Umfeld, die sagen immer Du musst endlich loslassen und weitergehen, du musst gar
nichts loslassen. [0m51s32ms] Im Gegenteil. Nimm die Trauer mit, integriert die, lass sie da
sein, spur sie, weil so wie wir vorhin gesagt haben, nur das, was wir wirklich da sein lassen
kénnen, kann auch gehen oder sich entspannen.

**Jutta Ribbrock**: [00:53:18] Genau die Dinge, die wir wegdriicken wollen Sie, die
drangen sich eigentlich umso starker auf. [00:53:18] Das ist ja auch ein interessantes
Naturgesetz sozusagen. Ich finde das auch total bewegend, wo du schreibst von deiner
Vorstellung von einem Haus der Liebe. [00:53:18] Hast du das Zimmer von deinem Liebsten
nie ausraumen musst? Also ja. Die Liebe und das Neue durfen nebeneinander existieren.
[00:53:18] Ein wunderschdnes Bild.

**Tanja Pfister™: [00:53:47] Genau. Ja, das ist. Ja, das habe ich erkannt. Das schreibe ich
auch im Buch. [00:53:47] In dem Moment, als meine Tochter. Also, ich habe ja zuerst ein
Sohn und deine Tochter. Meinen Sohn. [00:53:47] Ich meine, jeder Mensch, der Mutter ist
oder die Mutter ist oder auch Vater bestimmt genauso kennt einfach diese unbeschreibliche
Liebe flir dieses Kind, das da ist. [00:53:47] Und ich hatte dann plétzlich so die Frage Wie
soll ich das jetzt machen, wenn das zweite Kind kommt? [00:53:47] Soll ich das jetzt
aufteilen, weggeben? Das muss ich dann da was knappsten, das schaffe ich gar nicht, weil.
[00:53:47] Oder kriegt sie dann gar keine Liebe? Und all die Sorgen, die ich mir gemacht
habe, waren dann in dem Moment der Geburt einfach weg, weil ich gemerkt habe Ach so,
die Liebe wird ja immer mehr. [00:53:47] Und da durfen wir uns eben immer dran erinnern
Die Liebe ist nichts, was man teilen muss. [00:53:47] Sie vermehrt sich einfach immer. Liebe
ist nix, wo man etwas abgeben muss. [00:53:47] Und da habe ich eben dieses Bild von dem
Haus der Liebe flir Trauernde. [00:53:47] Wir haben sowieso ein Haus der Liebe. Und wenn
ein Mensch stirbt, dann bleibt dieses Zimmer fiir den Menschen immer da. [00:53:47] Unser
gesamtes Leben, die Liebe, die wird nicht verschwinden. Und wenn dann jemand Neues
dazukommt, wie von Wunderhand entsteht dann einfach ein neues Zimmer und noch ein
Zimmer. [00:53:47] Und irgendwann haben wir eine riesengrol3e, riesengrofle Villa und da
brauchen wir uns eben keine Sorgen machen. [00:53:47] Die Liebe bleibt flr immer
wunderschoén.

**Jutta Ribbrock**: [00:55:21] Ich wiirde das auch gerne noch teilen mit dir. [00:55:21] Ich
habe als Kind auch die Erfahrung gemacht Ich habe meinen Vater verloren, da war ich
schon 15, Aber als er krank wurde, war ich neun. [00:55:21] Also der hatte auch eine sehr
schwere Krankheit als Amyotrophe Lateralsklerose. [00:55:21] Und ich habe tatsachlich war
das so meine pragende Erfahrung aus dieser Lebensphase zwischen neun und 15, dass ich
ihn so habe verfallen sehen und. [00:55:21] Ich habe damals auch mit allen méglichen
Geflihlen gekdmpft und das war auch auf. [00:55:21] War auch Wut in gewisser Weise auf
ihn. Wieso bist du jetzt einfach so? [00:55:21] Hast du dich so aus dem Staub gemacht?
Dann Ich habe ganz viel gebetet als Kind Lieber Gott, mach den Papa wieder gesund.
[00:55:21] Und dann? Dann mache ich ganz viel Ubung mit ihm, dass er wieder stark wird



und starke Muskeln bekommt. [00:55:21] Und das habe ich, glaube ich, irgendwie auch als
Scheitern verbucht, dass ich das nicht geschafft habe, mein Papa zu retten, Das ist schon
auch an, Du hast ja auch frih deinen Vater verloren, also Ja. **Tanja Pfister**: [00:56:29]
Also, mein Vater ist gestorben. Da war ich zehn Jahre alt und er hatte eben einen
Verkehrsunfall. [00:56:29] Der war gestern noch da. Heute nicht mehr. Und ich sage immer,
das war der Moment, wo ich erwachsen geworden bin, von einer Sekunde auf die andere.
[0m56s29ms] Ja, und das mit dem schlechten Gewissen kenne ich auch. [0m56s29ms] Man
denkt dann Ach, hatte ich nur vorher noch dies oder jenes oder ich habe den Papa zu wenig
gesehen. [0m56s29ms] Aber das Leben an sich verandert sich eben auch. Und der Blick
aufs Leben. Das Leben bekommt eine andere Bedeutung. [0m56s29ms] Dass man eben
selbst morgens aufwacht und merkt Ich lebe noch. Ja, ich bin noch dabei. Ich. [0m56s29ms]
Ich lebe weiter, auch wenn ein anderer Mensch gestorben ist. **Jutta Ribbrock**: [00:57:14]
Ja, und wie! Durch diese Erfahrung glaube ich, die wir als Kind schon gemacht haben, dass
wir so konfrontiert waren da bei dir mit dem plétzlichen Tod deines Vaters, bei mir, mit dieser
langen Krankheit. [00:57:14] Es ist auch, das eine andere Art von Tiefe entstanden ist, dass
wir einfach so was wie schon mehr Ubers Leben wissen, weil wir so frih damit konfrontiert
waren. **Tanja Pfister**: [00:57:44] Wenn wir andere Tiefe sagen. Wir erleben das Leben
intensiver mit einer mit einer anderen Form von. [00:57:44] Es ist auch wertzuschatzen,
jeden Tag wertzuschatzen. Ich wirde sagen, das ist jetzt auch was, was mir geblieben ist.
[00:57:44] Jeden Tag den Wert zu schatzen und und Dinge zu machen und und eben auch
sinnvolle Dinge zu machen. [00:57:44] Deshalb bin ich auch so froh, dass ich jetzt diesen
diesen Beruf mir kreiert haben, wo ich einfach so eine sinnvolle Aufgabe haben. [00:57:44]
Hier, wo ich Menschen zeigen kann. Genau. Wir haben jetzt eine andere Tiefe. [00:57:44]
Wir haben jetzt einen anderen Blick aufs Leben. Und trotzdem durfen wir gltcklich sein.

**Jutta Ribbrock™*: [00:58:33] Du hast tatsachlich deine Berufung gefunden. Durch die
Trauer. Und du sagst ja auch die Trauer. [00:58:33] Das ist auch eine Energie, aus der etwas
entsteht. Und du bist ja das Paradebeispiel daflr. [00:58:33] Du hast wirklich deine Berufung
gefunden damit.

**Tanja Pfister*: [00:58:51] Ja, Trauer ist eine Energie. Das schreibe ich ja auch im Buch.
[00:58:51] Die durfen wir aber halt erst mal entdecken. Am Anfang kénnen wir das oft nicht
nicht sehen. [00:58:51] Aber wenn wir das sehen, dann kann dies so viel Kraft haben.
[00:58:51] Weil ich sage ja auch immer in allem, was ich mache, auch wenn ich jetzt hier
sitze, ist ja mein Mann mit dabei, weil ohne ihn sale ich ja jetzt hier, nicht. [00:58:51] Ja, ja.

**Jutta Ribbrock**: [00:59:15] Du hast Jens eben erwahnt und ich finde, der passt auch
total toll in diesen Punkt unseres Gesprachs, weil dieses ganze Gliicksstreben, was du
angesprochen hast, dieses immer gut drauf sein missen usw. [00:59:15] Deshalb liebe ich
seine Lebensphilosophie so sehr. Das eine ist dieses Jetzt und lebe jeden Tag. [00:59:15]
Schatze das Hier und Jetzt mit. Auch mit seinem Ritual, den Tag zu begrifRen und das
andere, was er immer sagt, philosophisch gemeint das Stirb und Werde nach Goethe, dass
tatsachlich das Leben so ist, das wir diese Hohen und Tiefen haben. [00:59:15] Und wenn
wir begriffen haben, dass die Tiefen dazu gehdren, dann ist auch diese Erwartung des
dauernden Gliicks oder das man genau das dauernd sich erkampfen muss. [00:59:15] Die
ist dann nicht da, sondern man nimmt es an, dass es mal ganz toll ist und auch mal
Uberhaupt nicht toll dann. [00:59:15] Ja, das ist so eine Akzeptanz des Lebens, wie es
verlauft.



**Tanja Pfister*: [01:00:19] Genau das eine kann ohne das andere nicht existieren.
[01:00:19] Im Buch habe ich ja auch das Zeichen von Yin und Yang. [01:00:19] Wenn man
dann Geflihle und Emotionen, die sind ja auch so wie auch so ein Kontinuum und die Trauer
kann ohne die Freude gar nicht entstehen. [01:00:19] Wenn ich nicht weil, was Freude ist,
kann ich nicht traurig sein. [01:00:19] Weil ich nicht weil3, was Trauer ist, kann ich mich nicht
freuen. Man kann das vergleichen. [01:00:19] Es gibt ja Lander auf dieser Welt, wo immer
die Sonne scheint, wo jeden Tag schdnes Wetter ist, wo wir dann vielleicht auch gern im
Urlaub hinfahren. [01:00:19] Und wenn man sich dann mit Menschen unterhalt, die immer da
sind, die sagen schon wieder Sonnenschein, sich eigentlich mal einen Regen wiinschen
und. [01:00:19] Und wir kdnnen eben die Sonne dann in dem Urlaub eben auch auch nur
schatzen, wenn wir hier aus dem verregneten Miinchen da hinfahren. [01:00:19] Das gehort
einfach dazu. Und ich schreibe auch im Buch Es gibt keine schlechten Emotionen.
[01:00:19] Die Emotionen, die haben ja alle ihren Sinn und und und. [01:00:19] lhre
Berechtigung und auch ihre Funktion und die Trauer zum Beispiel hat ja die Funktion, dass
wir uns zuriicknehmen, dass wir uns schonen, weil Trauern eben so anstrengend ist.
[01:00:19] Es ist emotional anstrengend, weil wir ja eben nicht mehr wissen, wohin mit
unserer Liebe oder eben ein sehr, sehr gro3er Schmerz da ist. [01:00:19] Es ist mental sehr
anstrengend, weil all diese Sorgen auf uns einprasseln. [01:00:19] Wie soll es weitergehen
und wir uns aber gleichzeitig immer die Vergangenheit herwiinschen und immer mit diesem
Gedanken beschatftigt sind? [01:00:19] Und es ist fur unseren Korper so anstrengend und
deshalb haben wir die Trauer, die uns so bissl rausnimmt aus allem. [01:00:19] Und wenn
wir die Trauer kennen, wenn wir die Tiefen kennen. Es gibt auch zum Beispiel eine Welle im
Tal. [01:00:19] Wer kann die Bergspitze schatzen oder die Sonne da oben auch wirklich
erkennen? [01:00:19] So erlebe ich das auch und so erlebe ich das auch auch jeden Tag,
dass ich mich Uber so viele Dinge freuen kann, wo andere Menschen einfach nur so driber
hinweggehen. [01:00:19] Ist doch normal. Ja, ja.

**Jutta Ribbrock**: [01:02:28] Du bist auch Podcasterin. Vielleicht kannst du uns am
Schluss noch ganz kurz davon erzahlen. [01:02:28] Der heillt auch **bewegt trauern,
Bewusst sein**.

**Tanja Pfister**: [01:02:37] Genau.
**Jutta Ribbrock**: [01:02:38] Erzahlen uns noch kurz davon zum Schluss.

**Tanja Pfister™: [01:02:40] Ja, also ich bin Podcaster geworden, weil ich selbst gern
Podcasts hore und weil ich halt dem Menschen auch so eine wochentliche, ein
wochentliches Verstandnis dem Menschen gegenlber bringen méchte. [01:02:40] Einfach
ein paar Minuten, wo man zuhdéren kann und merkt okay, ich. Ist es normal, was ich
empfinde? [01:02:40] Weil das haben wir auch oft in der Trauer das Gefuhl wir sind nicht
normal. [01:02:40] Und da greife ich dann halt zu Themen auf, wie zum Beispiel. [01:02:40]
Also Freude in der Trauer hatte ich glaube ich oder warum sbewegt trauern Bewusstsein gibt
oder macht dann mit dem Menschen auch so ein Jahresriickblick? [01:02:40] Und da kriege
ich super schéne Reaktionen gerade auf diesen Jahresriickblick, weil das eben ein bisschen
anderer Ruckblick ist, den ich dem Menschen empfehle. [01:02:40] Eben noch mal auf jeden
Monat zu schauen, das kann man auch mal unterm Jahr machen. [01:02:40] Einfach mal
das letzte Jahr sich anschauen und mal schauen, wie war denn jeder Monat und gab es



vielleicht nicht doch den einen oder anderen Moment, der schon war oder wo ich bissel
Freude hatte oder was so ein kleiner kleiner Lichtblick war. [01:02:40] Und tatsachlich, wenn
die Menschen das machen, dann kriege ich denen, die Nachrichten sagen Mensch, es war
ja doch noch so viel mehr da, als ich eigentlich wahrgenommen habe. [01:02:40] Und da
mochte ich eben in meinem Podcast immer wieder so kleine kleine Tipps geben, kleine
Anregungen. [01:02:40] Und wenn Menschen sagen Du bist nicht allein. Und das zweite,
was ich sagen und mitgeben mdchte, ist. [01:02:40] Du kannst selbst etwas fir dich in deiner
Trauer tun. [01:02:40] Du musst nicht warten, bis die Zeit alle Wunden heilt und wieder
passiv Kontrolle hat. [01:02:40] Irgendjemand anders, bis die Zeit alle Wunden heilt, sondern
nein, wir kénnen selbst was machen damit. Uns mit unserer Trauer. [01:02:40] Wir tun nicht
jetzt nochmal, damit sie uns mit unserer Trauer wieder gut geht und wir ein erfulltes Leben
fuhren kdnnen.

**Jutta Ribbrock**: [01:04:46] So ein wunderschones Schlusswort. Da du ja Mai eine
meiner treuesten Horerinnen bist, weil3t du, wie mein Podcast immer enden wird. [01:04:46]
Die Frage, die ich immer stelle, die mdchte ich dir auch stellen. Was ist fur dich personlich
Gluck?

**Tanja Pfister™: [01:05:06] Ja, ich habe es ja vorhin fast so will beantwortet. [01:05:06]
Also das erste Gliick heute flir mich ist, dass ich hier bei dir sein darf. [01:05:06] Das
empfinde ich wirklich als grof3es Gliick, weil das war vor ein paar Jahren noch ganz weit
weg. [01:05:06] So eine Erfahrung in so einem Podcast zu Gast zu sein zu dirfen, anderen
Menschen ja vielleicht ein Lichtblick zu sein, selbst mal. [01:05:06] Glick ist fir mich, dass
mein Mann mir begegnet ist und dass wir so eine tolle Zeit hatten, weil er war einfach ein
toller Mensch und er hat mich zum Leuchten gebracht, weil er mich gesehen hat. [01:05:06]
Ich kénnte jetzt hier also er war einfach mein groRes Glick ist es bis heute. [01:05:06] Gllck
ist aber flr mich, auch wenn mich ein Sonnenstrahl auf meiner oder jetzt nicht so eine
Schneeflocke auf meiner Nasenspitze berthrt. [01:05:06] Gluck ist fur mich zu leben, dieses
Geschenk des Lebens zu haben.

**Jutta Ribbrock**: [01:06:00] Wunderschoén. Ich danke dir von Herzen flir dieses Wunder.
Wunderschéne Gesprach.

**Tanja Pfister**: [01:06:06] Ich danke fur die Einladung. Vielen Dank.

**Jutta Ribbrock**: [01:06:15] Ich hoffe sehr, du konntest durch Tanja Trost und Ermutigung
finden, wenn du selbst in Trauer bist, dich vielleicht auch selbst besser verstehen. [01:06:15]
Oder auch, wenn du Trauernde in deinem Umfeld hast, das du mehr verstehst und auch
Ideen bekommen hast, wie du als Freund oder Freundin einen lieben Menschen
unterstitzen kannst, der gerade trauert. [01:06:15] Wenn du mehr Uber Tanja Pfister wissen
mdchtest, ohne gern in die Shownotes zu dieser Folge. [01:06:15] Da findest du unter
anderem auch den Link zu ihrem Buch und wir zwei wurden uns riesig freuen, wenn du dir
kurz Zeit nimmst und eine kleine Bewertung schreibst. [01:06:15] Ein ganz grof3es
Dankeschon dafur! Weitere Anregungen fur einen bewussten Lebensstil findest Du auf
einfach ganz leben.de und noch mehr tolle Podcasts auf Argon minus podcastpunkt.de.
[01:06:15] Du kannst diesen Podcast uberall héren, wo es Podcasts gibt und dort auch
kostenlos abonnieren. [01:06:15] Alle zwei Wochen gibt es eine neue Folge und ich freue
mich, wenn du wieder dabei bist. [01:06:15] Ich wilnsche dir einen wunderschdnen Tag.



