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Einleitung

Die Trauer ist ein standiger Begleiter, wenn wir
einen Verlust erlitten haben. Dieses Gefiihl ge-
hort jetzt zum Alltag, und manchmal tragen wir
schwer daran.

Das vorliegende Biichlein soll ein wenig Erleich-
terung schaffen. Natiirlich konnen kein noch so
gutes Wort und kein Arzneimittel die Trauer
nehmen, aber Strategien der , sanften Medizin”
sorgen in dieser schweren Zeit fiir ein wenig Sta-
bilitat und Ruhe und lindern haufige Beschwer-
den.

Manchmal konnen die begleitenden Beschwer-
den der Trauerzeit — z. B. Schlafstérungen oder
Antriebsschwache — so stark werden, dass sich
die Frage nach einer medikamentosen Behand-
lung stellt. Beruhigungsmittel, Angstloser und
Antidepressiva, die hier verordnet werden, ber-
gen jedoch die Gefahr der Abhéngigkeit. Zudem
kommen die Gefiihle der Trauer nach dem Ab-
setzen dieser Medikamente zuriick, denn die
Trauerarbeit fordert ihren Raum.
Pflanzenheilkundliche und homoopathische Me-
dikamente bieten nebenwirkungsarme Alterna-
tiven, die Trauernde sanft unterstiitzen, ohne die



Gefiihle zu unterdriicken. Die in diesem Buch
genannten Arzneimittel sind gezielt fiir die
Selbsthilfe im Trauerfall ausgewéhlt: Die pflanz-
lichen Préaparate sind stiarker wirksam und soll-
ten mit dem Arzt oder Therapeuten besprochen
werden. Mit den homd&opathischen Mitteln kon-
nen Sie einen eigenen Versuch machen. Viel-
leicht finden Sie sich in einem Mittel besonders
wieder?

Der Verlust eines Menschen stellt — neben der
entstandenen Liicke — einen massiven Stress dar,
der durch die vielen anstehenden Aufgaben und
Veranderungen noch verstarkt wird. Entspre-
chend zeigen wir diverse Basismafinahmen, die
sich bei grofiem Stress bewahrt haben.

Am Ende mochten wir auch Angehorige und
Freunde aufrufen, die Trauernden zu stabilisie-
ren und zu stiitzen.



Trauer und Verlust

Ein geliebter Mensch ist tot. Vielleicht war er
oder sie schwerkrank, vielleicht kam der Tod
vOllig tiberraschend aus dem Nichts.

Wie auch immer die genaueren Umstdnde aus-
sahen — der Tod greift ins Leben ein, er entreifst
einen Menschen und hinterldsst eine offene
Wunde, viele Fragen, Gedanken und Gefiihle. Es
machen sich Niedergeschlagenheit, Verzweif-
lung, Freudlosigkeit, aber auch Wut, Trauer
nicht nur um die Person selbst, sondern um ver-
passte Chancen oder versaumte Aussprachen
breit. Erinnerungen tauchen auf, Wehmut, in
manchen Fillen Selbstvorwiirfe und Schuldge-
fiihle. Angst, Einsamkeit, Erschopfung, Sehn-
sucht kommen hinzu, manchmal auch das Ge-
fiihl von Befreiung und Erleichterung. Die End-
lichkeit wird einem bewusst.

All das gehort zu der Zeit der Trauer. Selbst
wenn ein hochbetagter Mensch sein Leben in
Frieden abschliefst, bleibt neben dem Gefiihl,
dass er nun seine letzte Ruhe gefunden hat, doch
immer ein Moment der Traurigkeit. Er oder sie
gehorte immer dazu — und fehlt nun. Wir kon-
nen nicht mehr von Angesicht zu Angesicht mit



ihm oder ihr sprechen. Wie viel grofier ist diese
Wehmut, wenn Menschen unerwartet oder jung
sterben.

Formen des Verlustes

Wenn wir in diesem Buch von einem Verlust
sprechen, denken wir in erster Linie an den Ver-
lust eines geliebten Menschen. Man kann den
Begriff des Verlustes auch ausdehnen: auf den
Verlust eines Haustieres (fiir Kinder oft die erste
Konfrontation mit dem Tod), das Ende einer Lie-
besbeziehung, eines Lebensentwurfes, den Ver-
lust einer Freundschaft, einer Arbeitsstelle, viel-
leicht den Verlust einer Hoffnung oder eines
Traumes, der einem viel bedeutet hat. Verlust
bedeutet immer, dass etwas oder jemand nicht
mehr da ist — und zwar unwiederbringlich.

Dazu gehoren der oder die Verstorbene selbst,
aber auch das Leben, das sich um diese Person
oder die Beziehung zu ihr rankt: gemeinsame Ri-
tuale, kleine Gewohnheiten, einfach: die Bezie-
hung zu diesem Menschen in ihrer einzigartigen



Qualitat. Und selbst das, was einen immer ge-
stort hat, fehlt nun, die kleinen Marotten, die ty-
pischen Angewohnheiten.

Beim Ende einer Beziehung ist man manchmal
selbst der erduldende Teil — wenn sich ein Part-
ner trennt. Doch auch wenn man die Beziehung
selbst beendet, weil es gute Griinde fiir diesen
Schritt gab, entsteht ein Verlust und eine tiefe
Trauer um etwas unwiederbringlich Vergange-
nes.

Trauer, Liebe und soziales Leben

»Irauer ist (..) die Kehrseite unserer Bin-
dungsfahigkeit und unserer Chance, Men-
schen zu lieben und ihnen einen festen Platz
in unserem Herzen zu geben.”

Die Trauerberaterin Monika Miiller-Herrmann
beschreibt Verlust und Trauer als den Preis, den
wir fiir die Liebe bezahlen. Ohne diesen Preis
gibt es keine engen Beziehungen. Dies trostet
uns nicht im akuten Trauerfall. Und doch zeigt
es, dass die Alternative nicht eine Liebe ohne
Verlust sein kann, sondern ein Leben, das zwar



ohne Trauer ist, aber eben auch ohne Liebe und
Freundschaft.

Weil dem so ist, sind der Abschied und die Neu-
orientierung nach einem Todesfall ein Element
des Lebens, das unaufloslich zum sozialen Mit-
einander gehort. Trauer ist keine Krankheit,
nichts Abnormes, nichts, was man sich verknei-
fen oder was man unterdriicken muss.

Eine Gesellschaft, die soziales Miteinander for-
dert, muss also entsprechend in der Lage sein,
Abschiede zu begleiten und Trauernde zu eskor-
tieren und aufzufangen. Wir alle wissen, dass
heute die Trauer vielfach in das Private gedrangt
und schnell pathologisiert wird. Es gibt Beriih-
rungsangste mit Trauernden — wie auch sollen
wir Menschen wissen, wie wir mit Trauernden
umgehen, wenn uns dies nicht als Teil des sozi-
alen Miteinanders beigebracht wird.

Der Trauerprozess

Trauern als Seelenpflege

In der Trauer nehmen wir Abschied, aber arbei-
ten auch Probleme der Beziehung auf. Verena



Kast schreibt in ihrem Buch Trauern — Phasen und
Chancen des Psychischen Prozesses:

»Trauern darf nicht langer als Schwéche be-
trachtet werden, sondern es ist ein psychologi-
scher Prozess von hochster Wichtigkeit fiir die
Gesundheit des Menschen.”

Wir wollen damit sagen: Lassen Sie sich nicht
einreden, dass Ihre Trauer in irgendeiner Weise
falsch oder unangemessen sei, dass die Art und
Weise, wie Sie trauern, nicht ,,normal” sei. ,Nor-
mal” gibt es hier nicht. Jeder und jede trauert auf
seine und ihre Art und Weise. Ob Sie sich zu-
riickziehen oder ablenken, ob Sie schwarz tragen
oder bunt, ob Sie in Erinnerungen schwelgen oder
neue Kontakte suchen. Alles ist okay.

Phasen der Trauer

Vor allem braucht Trauer ihre Zeit. Diese Zeit
nun ist durch verschiedene Emotionen gepragt.
Auf den folgenden Seiten stellen wir kurz ver-
schiedene Modelle der Trauer dar. Sie werden
am Beispiel eines Todesfalls beschrieben, gelten
so aber auch fiir andere Formen des Verlustes.





