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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 kénnen 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. Schlafstorungen oder
Antriebsschwiche — so stark werden, dass sich
die Frage nach einer medikamenttsen Behand-
lung stellt. Beruhigungsmittel, Angstloser und
Antidepressiva, die hier verordnet werden, ber-
gen jedoch die Gefahr der Abhéangigkeit. Zudem
kommen die Gefiihle der Trauer nach dem Ab-
setzen dieser Medikamente zuriick, denn die
Trauerarbeit fordert ihren Raum.
Pflanzenheilkundliche und homdéopathische 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 ausgewahlt: Die pflanz-
lichen Préaparate sind starker wirksam und soll-
ten mit dem Arzt oder Therapeuten besprochen
werden. Mit den homdoopathischen 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
Verdanderungen noch verstarkt wird. Entspre-
chend zeigen wir diverse Basismafsnahmen, die
sich bei grofiem Stress bewahrt haben.

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



Begleitende Beschwerden

Geistig-seelische Beschwerden

Miidigkeit und Erschépfung

Trauer und Verlust sind Gefiihle und Emotio-
nen, die manchmal auch in starkere Beschwer-
den umschlagen konnen. Begleitend machen
sich sehr schnell Miidigkeit und Erschopfung
breit. Alles geht Ihnen schwer von der Hand. Sie
haben keine Kraft mehr. Es fallt Ihnen schwer,
etwas anzupacken, und auch die geistige Kraft
lasst gerade nach.

Depressive Verstimmung

Bei einer Trauer darf und sollte man eigentlich
nicht von einer depressiven Verstimmung spre-
chen, denn Trauer ist ein normaler und gesunder
Prozess, ein Teil unserer Bindungsfahigkeit und
unserer Verbundenheit zu anderen Menschen.
Wenn jedoch die Trauer Sie sehr stark behindert
und Sie das Gefiihl haben, in der Trauer zu ver-
sinken, mochten wir Thnen raten, einen natur-
heilkundlich oder homoopathisch ausgerichte-
ten Arzt oder eine Arztin aufzusuchen. Auch
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eine professionelle Trauerbegleitung kann in sol-
chen Fallen helfen.

Angst und Unruhe

Angst und Unruhe kommen haufig noch hinzu.
Vielleicht empfinden Sie die Angst ganz unmit-
telbar, vielleicht macht sie sich durch Schwindel,
einen schnellen Herzschlag und Puls, Schweifs-
ausbruch, das Gefiihl, einen Klofs im Hals zu ha-
ben, Verdauungsstérungen oder Appetitlosig-
keit bemerkbar.

Diese Angst ist vollig verstandlich. Sie haben je-
mand oder etwas fiir Sie Bedeutsames verloren.
Nach und nach miissen Sie in jedem einzelnen
Lebensbereich ohne diesen Menschen weiterle-
ben. Und dabei geht es nicht nur um Gefiihle,
sondern auch um gemeinsame Rituale — das
Fruhstiick mit dem Partner, den wochentlichen
Anruf bei den Eltern, die gemeinsamen Urlaube
etc. Oft sind es die ganz alltidglichen Dinge und
Fragen, die unruhig machen. , Wie soll ich jetzt
die Buchhaltung machen? Was mache ich mit
dem Garten oder mit Reparaturen im Haus-
halt?”
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Ginseng

Auch beim Ginseng (Panax ginseng) wird, genau
wie beim Baldrian, die Wurzel verwendet.

In manchen Stromungen der Pflanzenheilkunde
wird darauf hingewiesen, dass gerade die Wur-
zeln einen starken Bezug zum Nervensystem ha-
ben, sei es die Baldrianwurzel, die Enzianwur-
zel, die Engelwurz, die Ginsengwurzel oder, bei
Infektanfilligkeit und verzogerter Erholung
nach Infektionskrankheiten, die Taigawurzel.
Ginseng ist das Mittel der Wahl, wenn Sie sich
starken wollen und wenn Sie mit Belastungs-
situationen besser umgehen wollen. Es fehlt
Ihnen einfach an Kraft.

Durch Ginseng wird die Leistungsfahigkeit ge-
steigert, der Allgemeinzustand bessert sich.
Auch der Konzentration und Aufmerksamkeit
bekommt die Einnahme. Daher ist Ginseng bei
Symptomen der Trauer wie Erschopfung und
nachlassender Leistungsfahigkeit empfehlens-
wert.

Hinweise zur Anwendung: Bevorzugen Sie Prdparate
aus der Apotheke, da hier die Wirkstoffmenge stan-
dardisiert und den Bediirfnissen angepasst ist.
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Hilfe durch Angehdrige und Freunde

Es gibt viel, was man tun kann, um einen trau-
ernden Menschen zu unterstiitzen.

Fiir die Trauernden selbst gilt: Lassen Sie diese
Unterstiitzung zu. Natiirlich schaffen Sie das al-
les auch ganz alleine, daran wird niemand zwei-
feln. Und doch wird es ein wenig leichter sein,
wenn Sie sich von der Anteilnahme Ihres Um-
felds unterstiitzt fithlen und manche Dinge fiir
Sie getan werden, die Sie selbst einfach lassen
wiirden, das Leben jetzt aber doch etwas einfa-
cher machen.

Einkaufsliste fiir harte Zeiten

Aus der Apotheke:
— Roll-on oder Duftmischung fiir Entspannung

Basics:

Haferflocken, Haferbrei, Miisli
— Reis, Nudeln, Kartoffeln
Bio-Suppen und -Sofien im Glas

Tietkiihlgemiise, -obst, -krauter
— H-Milch oder pflanzliche Milch
Gemiisebriihe

fertige Salatsofie
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Besondere Stirkungsmittel:

— Niisse, Studentenfutter,

Miisliriegel, Fruchtschnitte

Honig

— Bitterschokolade

dunkelrote Safte, z. B. Traubensaft, schwar-
zer Johannisbeersaft, Holunderbeersaft

Gekocht und gebacken

Sehr gerne werden Thre Freunde und Bekannten
Sie unterstiitzen, indem sie Ihre Lieblingsge-
richte kochen. Aber nicht immer passt es, die Ge-
richte auch gleich zu verspeisen. Bevor aber le-
cker Gekochtes schlecht wird oder Sie etwas es-
sen miissen, obwohl Sie eigentlich Appetit auf
etwas anderes haben, hier zwei Tipps:

— Die Gerichte in Portionsbehélter zum Tief-
kiihlen abfiillen und beschriften.

— Ein weiterer Tipp: Man kann Gerichte auch
vakuumieren und damit haltbar machen.

— Suppen und Sofien kann man auch einkochen
(wie Marmelade) und sie so haltbar machen.
Einfach die fertige Suppe oder SofSe noch heif3
in ein sauberes Glas mit Schraubdeckel fiillen.
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Trauer und Verlust sind Gefiihle und Emotionen,
die manchmal in stiarkere Beschwerden um-
schlagen. Begleitend machen sich dann Miidig-
keit und Erschopfung breit: Alles geht einem
schwer von der Hand. Man hat keine Kraft
mehr. Es fillt einem schwer, etwas anzupacken,
und auch die geistige Kraft lasst gerade nach.
Pflanzenheilkunde und Homdopathie bieten ne-
benwirkungsarme Medikamente, die Trauernde

sanft unterstiitzen. Die in diesem Buch genann-
ten Arzneimittel sind gezielt fiir die Selbsthilfe
im Trauerfall ausgewdhlt.
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