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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 kénnen die begleitenden Beschwer-
den der Trauerzeit — z. B. Schlafstérungen oder
Antriebsschwache — so stark werden, dass sich
die Frage nach einer medikamentdsen Behand-
lung stellt. Beruhigungsmittel, Angstloser und
Antidepressiva, die hier verordnet werden, ber-
gen jedoch die Gefahr der Abhangigkeit. 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 ausgewahlt: Die pflanz-
lichen Praparate sind starker 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 Basismafsnahmen, die
sich bei grofiem Stress bewéhrt haben.

Am Ende mochten wir auch Angehorige und
Freunde aufrufen, die Trauernden zu stabilisie-
ren und zu stiitzen.
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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 fallt einem schwer, etwas anzupacken,

und auch die geistige Kraft ldsst gerade nach.
Pflanzenheilkunde und Homoopathie bieten ne-
benwirkungsarme Medikamente, die Trauernde
sanft unterstiitzen. Die in diesem Buch genann-
ten Arzneimittel sind gezielt fiir die Selbsthilfe
im Trauerfall ausgewadhlt.
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