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Trauern erlaubt


Mut machende Impulse zum Trauern und Trösten


Trauer gehört zum Leben dazu. Anregungen, wie es gelingen kann zu trösten und getröstet zu werden finden Sie in diesem Buch. Zusätzlich gehen wir verschiedenen Fragen nach, z.B. Was ist der Tod, wie kann man trösten und selbst getröstet werden, inwiefern trauern auch Tiere. Ergänzt um einige Vorschläge aus dem Bereich der Naturheilkunde, die dankenswerterweise Heike Fabry wiederum zur Verfügung gestellt hat.
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Die in diesem Buch enthaltenen Therapievorschläge sollen Anregungen geben und Möglichkeiten aufzeigen. Sie ersetzen in keiner Weise eine ärztliche Einschätzung oder Therapieentscheidung.


Autorin/Autor und Verlag übernehmen keine Haftung für falsche oder nicht indizierte Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Therapievorschläge. Jede Anwendung der Vorschläge in diesem Buch erfolgt auf eigene Gefahr des Anwenders.


Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen handelt.


Dieses Werk, einschließlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Quellen, sind soweit bekannt aufgeführt.


Nachdruck, Aufnahme in Online-Dienste und Internet sowie Vervielfältigung auf Datenträger - auch auszugsweise - sind nur mit vorheriger schriftlicher Zustimmung der Autorin/des Autors gestattet.




Vorwort


Trauern braucht Mut und Ermutigung.


Wer trauert braucht Trost, um mutig seinen Weg zu gehen. Trauern ist kräftezehrend und anstrengend. Denn es geht doch um die Auseinandersetzung mit den Grenzen des (eigenen) Lebens, mit der Bewältigung des Todes eines nahestehenden Menschen, mit Abschied aber auch Neuanfang.


Wer einen Menschen, der ihm nahestand, zu Grabe tragen muss, trauert. Wessen Liebe unerwidert bleibt oder diese beendet ist, trauert. Wenn ein Junge seinen Hamster verliert, trauert er. Auch Tiere empfinden Trauer und vermissen ihr „Herrchen“ oder „Frauchen“.


Trauer hat immer etwas mit Abschied zu tun. Dabei sind die Anlässe unterschiedlich. Auch Trauer sieht unterschiedlich aus, wird unterschiedlich erlebt und verschieden erfahren.


Wer je um etwas oder jemanden getrauert hat, der hat erlebt, wie anstrengend das sein kann. Und wer jemals jemanden getröstet hat, weiß wie kräftezehrend auch dies ist.


Dieses Buch will Mut machen zum Trauern und Trösten. Es zeigt auch Kraftquellen auf, aus denen Trauernde und Tröstende gleicherweise schöpfen können.


Dabei sind es nicht nur Gedanken und Impulse, sich mit der eigenen Endlichkeit und dem eigenen Tod auseinander zu setzen. Sie finden ebenso Fotografien, Gedichte, Anregungen und Ideen, wie man trauern könnte und was vielleicht eine Hilfe sein könnte.


In dem anderen Buch aus dieser Themenreihe „Die Trauerapotheke“ (s. Literaturverzeichnis) finden Sie viele weitere Anregungen und Impulse aus der Naturheilkunde, die Sie bei der Trauer unterstützen. Dazu manche Vorschläge für Tees, Öle, Mischungen aus der Spagyrik und der homöopathischen Hausapotheke, sowie Bezugsquellen dieser naturheilkundlichen Mittel.


Und vielleicht erleben Sie schon bald die ermutigenden Impulse aus diesem Buch, sehen ein bisschen (mehr) Licht am Ende des Tunnels und hören, wie andere Ihnen Mut zusprechen oder können sogar andere Menschen auf dem Weg begleiten, den niemand alleine gehen sollte.


So ist es möglich, Trost zu finden, der die Trauer nicht überlagert, sondern hilft, diese zu bewältigen. Auf diesem Weg wünsche ich Ihnen Mut und Kraft.


Michael Geisler


mail@migeisler.de


www.trauerredner-geisler.de


www.trauerredner.institute


Sie sind herzlich eingeladen, mit uns in Kontakt zu treten.
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Persönliches Vorwort


Ich war 6 Jahre alt. Als ich mit meinen Eltern das Haus meines geliebten Großvaters betrat, veränderte sich die Atmosphäre schlagartig. Fröhlich, glücklich und entspannt war die Autofahrt nach Gönnern im Kreis Biedenkopf gewesen. Vor einigen Wochen war mein Opa aus Duisburg-Meiderich dorthin umgezogen. Ich öffne die Haustüre und es veränderte sich die Stimmung mit dem Eintritt in das Haus.


„Opa ist gestorben und liegt im Schlafzimmer in seinem Bett. Das sieht ganz schrecklich und grausam aus. Geh da nicht rein!“, sagte mir meine Mutter und ließ mich ziemlich unvermittelt alleine im Flur zurück. Die bedrückende und schwermütige Atmosphäre spürte ich überdeutlich. Meine kindlichen Fragen beantwortete niemand. Ich schlich mich in einem unbeaufsichtigten Augenblick neugierig ins Schlafzimmer, sah meinen Großvater friedlich im Bett liegen, als würde er schlafen. So schrecklich, wie mir prophezeit worden war, war er gar nicht anzusehen.


Ich ging beruhigt zurück ins Wohnzimmer. Ihm ging es jetzt gut, davon war ich überzeugt. Sonst würde er doch nicht so freundlich lächelnd dort liegen. Ja, ein wenig traurig war ich schon, aber irgendwie doch auch getröstet.


Es war ein Sonntagmorgen als mein Hamster „Musculus“ starb. Benannt hatte ich ihn, weil ich als „Lateiner“ in die 7. Klasse des Max-Planck-Gymnasiums in Duisburg ging. Einer meiner ersten gelernten Vokabeln lautete „Musculus“ – das Mäuschen. Also war mir sofort klar, wer so heißen wird.


Und nun saß ich tränenüberströmt vor dem Käfig meines kleinen Freundes. Ich fand niemanden, mit dem ich reden konnte über das, was mir so zu Herzen ging. Für meine Eltern war es doch „nur“ ein Hamster und der Gottesdienst am Sonntagmorgen in der Freikirche war ihnen wichtiger. Doch für mich war er mehr als ein Haustier, eher ein Weggefährte.


3 Jahre lebten wir quasi unter einem Dach, er im Wohnzimmer, in seinem Käfig und ich im Zimmer nebenan.


Überall in der Wohnung kroch er umher und genoss sein Hamsterleben. Bestimmt kannte er genauso viele Lateinvokabeln wie ich. Oft saß er bei den Hausaufgaben auf meinem Schreibtisch, knabberte am Rand des Lateinbuches, während ich Vokabeln paukte.


Sein Tod kam nicht überraschend, sondern er quälte sich drei lange Tage. Ich wachte und blieb bei ihm, bis er schließlich leblos im Käfig lag. Dieser Tod und die Trauer um ihn berührten mich, obwohl es doch „nur“ ein Hamster war. Subjektiv war der Schmerz sogar schlimmer als bei meinem Opa. Darf das sein, fragte ich mich.


Viele Jahre später, nach meinem Theologiestudium in Hamburg, bewegte mich dieses Spannungsfeld immer noch: Trauer und Trost. Die Zusammenhänge und Hintergründe waren inzwischen andere.


Die Fragen blieben:


Was tröstet?


Wie tröstet „man“ wirklich?


Wie kann jemand angemessen und sich selbst entsprechend, trauern?


Dabei wurde mir zunehmend bewusster, dass die Nähe eines Menschen, insbesondere wenn die Wege schwierig und herausfordernd sind, wohltuend sein kann. Meine theologische Arbeit konzentrierte sich immer mehr auf die Fragestellung: „Wie geht Jesus mit Menschen um?“


Mein Vater war ein sehr frommer Mann. Noch einmal im Kreis seiner Familie Abendmahl feiern, wünschte er sich kurz vor seinem Tod. Am 1. Advent war es soweit. Seine Kinder und seine Frau standen um sein Bett. Der Zuspruch und dieses intensive Erleben von Gemeinschaft gaben ihm die Kraft, loszulassen. Auch wenn der Krebs seinen Körper zerfressen hatte.


Und auch heute noch, fast 35 Jahre später, bin ich davon überzeugt: „Es gibt Wege, die sollte niemand alleine gehen müssen.“


Begleitung und Begegnung tun Wohl und wirken wohltuend.


Menschen an den Schnittstellen des Lebens zu begleiten, ist mir wichtig. Wie das aussehen kann und soll, ist individuell und ganz verschieden.


Aus vielen Begegnungen und eigenen Erfahrungen weiß ich, dass es mehr gibt, als hilfreiche Worte.


Deshalb bin ich davon überzeugt, dass schwere Wege mehr als hilfreiche Worte brauchen.


Und so ist dieses Buch gewachsen und entstanden.


Vielleicht ist es Ihnen eine Hilfe, damit Ihre Trauer Raum hat und Sie Trost finden, der Ihnen eine Hilfe ist.


Ihr
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Trauer ist Leben


Trauer gehört zum Leben dazu. Tief verwurzelt ist sie sogar in unserer Sprache. Ist sie doch eine Grundtatsache allen Lebens. Wer lebt, trauert. Wer trauert, lebt. In Tristan und Isolde, der mittelalterlichen Legende, erleidet Isolde aus Trauer um ihren geliebten Tristan den plötzlichen Herztod. „Mir bricht das Herz“, spiegelt mehr als nur Liebeskummer wider.


Auch bei Goethe, in seinem Roman „Wilhelm Meisters Lehrjahre“, stirbt Mignon am gebrochenen Herzen und einhergehendem „Herzeleid“.


Der Volksmund kennt die Redewendung: „Mir bricht das Herz“. Unser Herz kann vor Kummer und Trauer krank werden. Seit Beginn der 90er Jahre ist dies medizinisch bekannt und wird als „Broken-Heart-Syndrom“ bezeichnet. Wie es dazu kommen kann, ist noch lange nicht vollständig geklärt. Doch es gibt neue Erkenntnisse zu den Ursachen. Und im vergangenen Jahr veröffentlichte erstmals ein internationales Expertenteam eine Empfehlung zur Diagnose und Behandlung des sog. „Broken-Heart-Syndroms“.


Trauer wirkt sich aus auf den ganzen Menschen und ist nicht nur ein Teil in ihm. Nicht „etwas in mir“ trauert, sondern ich als Person, als Mensch, als Individuum, trauere.


„Er war mein Leben“, manchmal drücken solche Worte den tiefen Verlust aus, den jemand erlitten hat.


Wenn ein Mensch gestorben ist, eine Liebe unerwidert bleibt oder Liebeskummer einem das Herz schwer macht, erleben wir Trauer. Trauer gehört zum Leben dazu. So wie die Liebe, die Freude oder das Lachen.


Was sich wie eine Binsenweisheit anhört, ist oftmals ein schmerzhafter Prozess. Trauer ist überall dort zu finden, wo es gilt, Abschied zu nehmen. Trauer ist ein natürlicher Prozess und meistens mit intensiven Gefühlsregungen verbunden.


Trauer hat verschiedene Gesichter. Manche trauern eher leiser, andere scheuen sich auch nicht davor, laut in Tränen auszubrechen.


Trauer ist etwas Individuelles und jeder Angehörige hat seine eigene Art damit umzugehen. Auch der drohende Verlust eines Angehörigen kann betrauert werden. Sterbende und Ihre Angehörigen trauern längst vor dem Tod.


Und Trauer beeinflusst in unterschiedlichem Maße und verschiedener Intensität alle, die um einen herum leben. Menschen wie Tiere. Trauern wirkt sich so auf das „System“ aus. Auch dies wird in diesem Buch von der Tierärztin Noora Geisler-Reemes genauer beleuchtet.


Im letzten Teil gewährt Heike Fabry einen kurzen Einblick in die reichhaltigen Hilfsmittel, die stärkend und unterstützend in der Trauer wirken. Tees und ätherische Öle werden ebenso wie Düfte und wohltuende Bäder vorgestellt. (Mehr gibt es dazu in ihren Büchern, die Sie auf der Seite: www.naturheilkundecoach.de finden.)


Trauer braucht Zeit. Nicht, weil Zeit alle Wunden heilt. Trauer ist vielmehr ein Prozess und damit ein Weg, den man besser gemeinsam bewältigt, als allein. Gemeinsam kann man sich auf die Suche machen und finden, vielleicht auch wiederfinden, was verloren erscheint.
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Wenn ihr mich sucht


Wenn ihr mich sucht,


sucht mich nicht hier,


meine Wohnung habe ich längst verlassen.


Wenn ihr mich sucht,


sucht mich nicht auf dem Friedhof,


dort findet ihr nur meinen Namen.


Wenn ihr mich sucht,


sucht mich nicht über den Wolken,


von dort schaue ich nur zu euch hinab.


Wenn ihr mich sucht,


sucht mich nicht in der Vergangenheit,


sucht mich in der Kraft Eurer Träume,


dort findet ihr mich, wirklicher als ich je war.


Wenn ihr mich sucht,


sucht mich auch in euren Herzen,


dort habe ich ein Zuhause gefunden,


bin immer bei euch für Zeit und Ewigkeit.
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Das Sterben


„Memento mori“


„Memento Mori“ - Gedenke, dass Du sterben musst. Dieser Mahnruf aus der Antike scheint heute eher vergessen zu sein. Doch „wer leben will, muss über das Sterben reden!“, so Alfred Polgar, der österreichische Feuilletonist. Und umgekehrt gilt auch: Von den Schwerstkranken und Sterbenden können wir entscheidendes lernen: Die Vorbereitung auf den Tod ist gleichzeitig die beste Vorbereitung auf das Leben.


Also reden wir an dieser Stelle zunächst einmal über den Tod und das Sterben.


Sterbeprozess und Sterbephasen - Symptome des baldigen Sterbens


Wenn Menschen auf Grund ihres Alters oder einer schweren Krankheit im Sterben liegen, durchlaufen Sie in der Regel einen „Sterbeprozess“.


Dieser kann sich über einen kürzeren oder längeren Zeitraum erstrecken. Bestimmte Anzeichen des bevorstehenden Todes lassen sich erkennen.


Nicht jeder Sterbeprozess verläuft gleich oder nimmt den selben Verlauf. Doch es lassen sich insgesamt Ähnlichkeiten feststellen.


Der natürliche Sterbeprozess von Menschen wird von der Medizin in Phasen des Sterbens unterteilt. Sie gehen mit unterschiedlichen Symptomen einher. Dies ist bei plötzlichen Todesfällen wie Herzinfarkt, Unfalltod, u.ä. nicht gegeben.


Der natürliche Sterbeprozess steht am Ende einer tödlich verlaufenden Krankheit. Die Krankheit schreitet voran. Viele Menschen durchleben dabei schon vor dem eigentlichen Sterbeprozess längere Phasen der Krankheit und schwindender Kraft. Ihre Behandlung ist Aufgabe der Palliativmedizin.


Häufig werden sterbende Menschen allmählich pflegebedürftig. Die erwartete Lebenszeit liegt in der Rehabilitationsphase bei einigen Monaten, können aber auch in seltenen Fällen Jahre andauern. Folgende Symptome treten in dieser sog. Rehabilitationsphase des Sterbeprozesses auf:




	Krankheit schreitet voran


	langsam werden Sterbende pflegebedürftig


	Lebenserwartung liegt bei einigen Monaten





Alle Menschen sind verschieden. Somit verlaufen auch die Sterbephasen nicht immer gleich. Die Anzeichen des nahenden Todes unterscheiden sich deshalb ebenfalls von Mensch zu Mensch.


Körperliche Anzeichen


Die körperlichen Anzeichen sind ein Hinweis darauf, dass der körperliche Sterbeprozess begonnen hat. Sie können, aber sie müssen nicht bei jedem Sterbenden auftreten:


Appetitlosigkeit:


Hunger- und Durstgefühl lassen nach. Sterbende hören auf zu essen und zu trinken, aufgrund des Flüssigkeitsmangels haben sie häufig einen trockenen Mund und eine trockene Zunge.


Schmerzunempfindlichkeit:


Das allgemeine sensorische Empfinden lässt in den Sterbephasen nach. Während eine Krankheit mit großen Schmerzen verbunden sein kann, bringt der Sterbeprozess also eher Erleichterung. Er verläuft in der Regel schmerzlos.


Stoffwechselprozesse:


Stoffwechsel und Körperfunktionen verlangsamen sich im Sterben. Als Folge des Nierenversagens kann sich der Urin dunkel verfärben. Durch den veränderten Stoffwechsel kann in der Zeit vor dem Tod außerdem ungewohnter Körpergeruch auftreten.


Schlechtere Durchblutung:


Der Puls wird schwächer und schneller. Die Körpertemperatur sinkt, insbesondere Hände und Füße werden kalt. Auch bläulich verfärbte Finger sind ein Anzeichen für den Sterbeprozess.


Atmung im Sterbeprozess:


Der Atem geht schnell, flach und/oder unregelmäßig. Es kommt zu Atemaussetzern. Geräusche wie Rasseln oder Röcheln („Rasselatmung“) weisen auf Schleim in den Atemwegen hin. Der Sterbende kann diesen nicht mehr abhusten oder herunterschlucken.


Nachlassende Kräfte:


Die Sterbenden werden immer schwächer. Oftmals halten sie die Augen geschlossen, weil ihnen die Kraft fehlt sie offenzuhalten. Auch das Sprechen strengt in der Sterbephase an und wird immer schwerer verständlich.


Veränderungen des Bewusstseins:


Manchmal bleiben Sterbende bis zum Tod völlig klar.


Da die Organe langsam versagen, kommt es jedoch häufig auch zu Vergiftungserscheinungen im ganzen Körper. Symptome wie Schläfrigkeit und Bewusstseinstrübungen können die Folge sein.


Die Sterbenden wirken nach innen gekehrt. Oft haben sie zu diesem Zeitpunkt Frieden mit dem Sterben geschlossen und sie werden sehr ruhig.


Die Grenze zwischen Traum und Wirklichkeit kann in den Sterbephasen verschwimmen. Sterbende sehen manchmal verstorbene Angehörige im Zimmer oder an ihrem Bett stehen. Manchmal reden sie mit ihnen.


Träume und Visionen der Sterbenden sind zu diesem Zeitpunkt in der Regel angenehm oder sogar tröstlich.


Anzeichen für den nahenden Tod („Terminalphase“)


Die letzte Phase des Sterbens wird auch als Finalphase oder Terminalphase bezeichnet. Wenn der Tod unmittelbar bevorsteht, stellen sich oft folgende Symptome ein:




	Der Atem wird immer flacher und kann zuweilen aussetzen.


	
Die Muskulatur erschlafft. Daher kann auch der Mund offen stehenbleiben.


	Die Pupillen reagieren nur noch schwach auf Licht.


	In der letzten Sterbephase sinken Augen und Wangen ein.


	Die Haut im Gesicht um Nase und Mund wirkt fahl. Diese blasse oder gräuliche Färbung ist ein typisches Anzeichen des unmittelbar bevorstehenden Todes. Sie wird deshalb auch als „Dreieck des Todes“ bezeichnet.


	An der Körperunterseite, insbesondere an Händen und Füßen, können sich dunkle Flecken bilden.





Jedoch verläuft nicht jeder Sterbeprozess gleich. Daher müssen sich nicht zwangsläufig in jedem Sterbefall die gleichen Symptome in den unterschiedlichen Sterbephasen äußern.


Jedoch gibt es Anzeichen für den Tod, die sich immer wieder in den verschiedenen Phasen des Sterbens erkennen lassen.


Wie kann der Sterbeprozess erleichtert werden?


Wenn Menschen im Sterben liegen, ist es wichtig, ihnen das Gefühl zu geben, nicht alleine zu sein.


Daher leisten oftmals Angehörige ihren liebsten Menschen Sterbebegleitung, um diesen die letzten Tage und Stunden ihres Lebens zu erleichtern.


Manche gehen dabei weit über ihre eigenen Kräfte und Grenzen hinaus.


Neben der Pflege ist es eben auch die psychische Belastung, die den Angehörigen zu schaffen macht. Hilflosigkeit und Ohnmacht, nicht helfen zu können, wiegen schwer und wirken belastend.


Ziel sollte dabei „der angstfreie Tod“ sein, wie es Borasio in seinem Buch1 beschreibt. Denn „dem schmerzvollen körperlichen Leiden des Sterbens kann aus der Sicht der Palliativmedizin heute mit mehr Gelassenheit gegenüber getreten werden, als je zuvor, und dieses Angstnehmen erst öffnet den Blick auf eine angemessene Reflexion der eigenen Endlichkeit“… und der Begleitung der Sterbenden.


So kann im privaten Umfeld, aber auch im Hospiz, diese letzte Zeit zu einer sehr außergewöhnlichen und intensiven Zeit werden.


Vielleicht ist es möglich, noch einmal miteinander ins Gespräch zu kommen, um Mitmenschen, denen gegenüber man sich nicht sehr liebevoll benommen hat, um Verzeihung zu bitten, persönlich oder in Gedanken - vielleicht ist Versöhnung möglich!


Oder Mitmenschen, die einen gekränkt, beleidigt oder verärgert haben, gelingt es zu vergeben.


Oder es gelingt die Träume und Hoffnungen, die Ängste und Sorgen zu benennen und das Auszusprechen, was einen zutiefst bewegt.
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