HDZ NRW: Medizinische Kompetenz
und menschliche Ndhe

Das Herz- und Diabeteszentrum Nordrhein-Westfalen
(HDZ NRW) ist als Universitatsklinik der Ruhr-Universi-
tdt Bochum ein international flihrendes Zentrum zur Be-
handlung von Herz-, Kreislauf- und Diabeteserkrankun-
gen. Mit 35.000 Herz- und Diabetes-Patienten pro Jahr,
14.600 davon in stationdrer Behandlung, zéhlt das

HDZ NRW zu den gréBten und modernsten klinischen
Zentren seiner Art in Europa.
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Wo kann ich mir Unterstiitzung suchen?

e  Trauercafés: www.trauergruppe.de

e Selbstgilfegruppe fur Trauernde:
Malteser: www.malteser.de,
Johanniter: www.johanniter.de

e Telefonseelsorge Deutschland:
0800-1110111, 0800-1110222

e  Ehrenamtliche Trauerbelgeitung:
www.bv.trauerbegleitung.de

e Wenn die Trauer als unertraglich empfunden wird
oder massiv das Alltagsgeschehen beeintrachtig,
kann eine Psychotherapie helfen: www.bptk.de

e  Bundesverband Verwaiste Eltern und trauernde
Geschwister in Deutschland e.V. www.veid.de

Buchempfehlungen zum Thema Trauer

Fiir Erwachsene:

~Was bei Trauer gut tut: Hilfen fiir schwere Stunden”
Roland Kachler

~Das Buch der Trauer: Wege aus Schmerz und Verlust"
Jorge Bucay

,Das Marchen vom Bernstein*
Ulrich Peters

Fiir Kinder:

»~Opas Stern*
Julia Weikflog, Steffen Ortmdller, Daniel Wende

~Ente, Tod und Tulpe"
Wolf Erlbruch

Informationen fir Angehorige

Trauerbewadltigung
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Liebe Angehorige,

Sie haben einen geliebten und wichtigen Menschen
verloren. Sie erleben und spiiren diesen Verlust und re-
agieren dementsprechend. Um lhnen eine Hilfestellung
bei der Trauerbewéltigung zu bieten, mochten wir lh-
nen zu dem Thema Trauern ein paar Informationen an
die Hand geben.

Trauer wird als natirliche Reaktion auf den Verlust ei-
nes geliebten Menschen verstanden. Sie zeigt sich z.B.
durch Sehnsucht, Trennungsschmerz, tiefe Traurigkeit
oder sozialen Riickzug.

Es ist wichtig zu verstehen, dass der personliche Aus-
druck der Trauer unterschiedlich ausgelebt wird und je-
der auf seine Art und Weise trauert. Es gibt kein ,fal-
sches" Trauern.

Trauer braucht ihre Zeit

Oft wird Trauer als krafteraubend erlebt. Der Korper
fuhlt sich durch die Anstrengung schwach und ausge-
laugt an und man glaubt zunéchst, den Alltag ohne
den geliebten Menschen nicht mehr bewaltigen zu
konnen.

Abschiednehmen und Beziehungsaufbau

Wenn wir einen geliebten Menschen verlieren, dann
gerdt das ganze Leben in eine Ausnahmesituation.
Nichts ist mehr wie es mal war. Die Gefiihle der Hilfslo-
sigkeit und Sehnsucht bestimmen immer mehr den All-
tag. Die Versuche den Verstorbenen loszulassen und
Abschied zu nehmen, fallen schwer.

Zum Prozess des Abschiednehmens gehort, dass Trau-
ernde schmerzhaft lernen zu akzeptieren, dass die ver-
storbene Person mit allen Sinnen nicht mehr physisch
greifbar, spirbar und erlebbar ist.

Nach und nach kann eine neue Qualitat der inneren
Beziehung zur verstorbenen Person aufgebaut werden.
Die neue Beziehung beruht mehr auf den gemeinsa-
men und vielfdltigen Erinnerungen oder dem Gefihl ei-
ner Dankbarkeit fir die gemeinsame Zeit. Manchmal
wird der Verstorbene wie ein innerer Ratgeber in sich
integriert.

Ideen zu Beziehungsgestaltung
nach dem Tod

e  Sich den Verstorbenen an einem besonders
schoénen Ort vorstellen

e  Trdume und Tagtrdume tber den Verstorbenen
wirdigen

e Verbundenheitsgefiihle in sich wahrnehmen.

e  Einen schon gestalteten Platz als Erinnerungsecke
z.B. im Wohn- oder Esszimmer erstellen, dazu

Fotos, Lieblingsbumen, kleine besondere Gegen-
stinde der verstorbenen Person aufstellen

Trauerphasen nach Verena Kast

In wissenschaftlichen Untersuchungen wurden vier
Trauerphasen herausgestellt. Jeder Mensch erlebt die
Phasen der Trauer individuell und unterschiedlich
intensiv.

1. Nicht-Wahrhaben-Wollen
Der Kérper befindet sich in einer Schockstarre und
der Tod scheint nicht real.

2. Aufbrechenden Emotionen
Es kommt zu Gefiihlsausbriichen wie z.B. Schmerz,
Wut, Zorn und Schuldgefiihlen.

3. Suchen und sich Trennen
Die Auseinandersetzung mit der gestorbenen Person
und dem Tod erfolgt.

4. Neuer Selbst- und Weltbezug

Der innere Frieden kehrt immer mehr zuriick.

Die Phasen verlaufen in ,,Wellen". Es ist moglich alle
Phasen in unterschiedlicher Reihenfolge mehrmals am
Tag zu erleben. Die Dauer der Phasen erlebt jeder Trau-
ernde individuell und auch das Realisieren des Verlus-
tes und die Verdnderung der Beziehung zu der verstor-
benen Person sind sehr unterschiedlich.

,Wenn ich sterbe, werde ich in allen
Galaxien tanzen ...
Ich werde spielen, tanzen vnd cingen.

Elisabeth Klibler-Ross

Was kann bei der Trauerbewaltigung
hilfreich sein?

Folgende Hinweise sind als Anregung gemeint, nicht je-
der Tipp passt zu jedem

e Alle Emotionen der Trauer zulassen und
akzeptieren

e Uber Gefiihle und Schmerz sprechen

e Auch sich Lachen und Entspannung erlauben,
das entwrdigt nicht die Trauer

e Sich manchmal ablenken durch z.B. Spazieren,
Hobbys

. Hilfe in Anspruch nehmen, mit anderen Trauernden
austauschen

e Die eigene Trauer anderen Menschen zumuten und
sich nicht zuriickziehen

e Zum Ehren des Verstorbenen etwas Lebendiges
pflanzen z.B. einen Lebensbaum

e Erinnerungsstlicke erstellen
e Rezepte der verstorbenen Person nachkochen

e Geschichten der verstorbenen Person
weitererzihlen

e  Besondere, ehemals gemeinsame Orte nochmal
besuchen



