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Dem Tod auf
der Spur...

Stirbt eine wichtige Person in
deinem Umfeld, konnen deine
Reaktionen und die der Menschen
um dich herum sehr verschieden
sein. Manche reagieren besonders
traurig, geschockt oder bekommen
enorme Angst. Andere werden
krank, fuhlen sich schuldig, sind
zornig oder ziehen sich in sich
selbst zurtick.

Tod und Trauer sind wie Tag und
Nacht — das eine gibt es nur im
Schlepptau mit dem anderen.
Aber Trauer ist kein Meer, in dem
du ertrinken musst. Und der Tod
gleicht nicht einer zerstorten
Hoffnung. Er ist kein Gegner,
sondern Teil des Lebens. So
abgedroschen das klingen mag.

- _ : I . .
wa s mac h en d i e' ein grofRRes Wort! Er befreit sie

von einer ungeheuren Last, von

die nicht sterben , Schmerzen, von Sorgen. Bleibt die

= Frage: Was machen die, die nicht
son d ern wei te r= sterben, sondem weiterleben?
I e b en ? Wie gehen die mit dem eigenen

Verlust in ihrem Umfeld um oder
mit dem anderer Freunde?

Viele kdmpfen lange gegen ihr _ i
Wie gehst du damit um?

Sterben an. Fur manch andere ist
der Tod dagegen eine Erlésung




Faktencheck

Wir sind alle sterblich. Aber was
kiilmmert uns das im Moment,
richtig? Nur, ganz so einfach ist
es nicht. Hier ein paar Fakten
zum Thema Tod, die gut zu
wissen sind.

1. Erkrankungen des
Kreislaufsysstems und Krebs zahlen
zu den haufigsten Todesursachen
in der EU.

2. Herzkreislauferkrankungen
machen mit einem Anteil von
30 Prozent auch in Luxemburg
die Todesursache Nummer
eins aus, dicht gefolgt von
Krebserkrankungen, die etwa
fur 28 Prozent der Todesfalle
verantwortlich sind.

3. 2015 sind 3.936 Menschen

Durchschnitt waren das also
elf Todesfalle am Tag und
328 Sterbefalle pro Monat.

4. In Luxemburg

gibt es verschiedene
Beisetzungsmaoglichkeiten: Die
Erdbestattung, die Einascherung
mit Verstreuen der Asche auf

einer Streuwiese, die Bestattung
der Ume im Familiengrab oder in
einem Kolumbarium, das Einbetten
der Asche am FuRe eines Baumes
in einem Waldfriedhof.

5. Erdbestattung oder
Eindscherung kénnen fruhestens
24 Stunden nach dem Tod
durchgefuhrt werden, mussen
jedoch bis zur 72. Stunde nach
dem Tod vollzogen sein. Das
Verstreuen oder die Beisetzung

6. Ab dem Zeitpunkt des Todes bis
zur Beisetzung darf die Familie den
Kérper des Verstorbenen offen und
bei sich zuhause aufbahren.

7. In Luxemburg dirfen Arzte
seit 2009 Sterbehilfe leisten.
Luxemburg ist das dritte EU-
Mitgliedsland und damit der
dritte Staat weltweit, der aktive
Sterbenhilfe zulasst.

8. Laut der nationalen
Statistikbehorde Statec sterben im
Winter mehr (altere) Menschen als
in den anderen Jahreszeiten.

9. In der Altersgruppe der unter
24-Jahrigen passieren die meisten
Todesfalle dagegen im Sommer.

Das Lebenist schon!

Wer nur uber den Tod nachdenkt, vergisst daruber
irgendwann das Leben. Das wollen wir verhindern.
Denn das Leben ist schon — trotz allem. Welche zehn

Grunde fallen dir ein, die (d)ein Leben lebenswert
machen? Hier kannst du sie aufschreiben:

in Luxemburg verstorben. Im der Asche kann auch zu einem ....;.’:ZEZ:
spateren Zeitpunkt erfolgen.

.......
........
.........
..........




“Ich brauche
meine Ruhe.”

Die Trauer befallt einen meist ganz
plétzlich. Wenn jemand in der
Familie die Diagnose ,unheilbar
krank” erhdlt, etwa. Oder wenn man
selbst schwer krank ist. Oder wenn
man zusehen muss, wie ein guter
Freund/eine gute Freundin mit

seiner/inrer eigenen Trauer

zu kdmpfen hat. Trauer gestaltet
sich also je nach Situation und
Person ganz unterschiedlich.
Was ist dir dabei wichtig? Eine
Frage, drei Antworten.

Elisa*, 16 Jahre
Vater vor drei Jahren an
Krebs gestorben

.Am liebsten mag ich, wenn keiner
uber den Tod meines Vaters redet
oder Fragen stellt. Wenn es mir
nicht gut geht, dann soll man
einfach fur mich da sein.”

Michel*, 14 Jahre
Mutter vor einem Jahr bei einem
Verkehrsunfall gestorben

.Ich hatte einen guten Freund,
mit dem habe ich viel Zeit
verbracht und geredet, als Mama
gestorben ist. Am ersten Tag, wo
ich wieder zur Schule gegangen
bin, kamen meine Schulfreunde
auf mich zu und wollten wissen,
was passiert war. Auch die Lehrer
haben sich sehr lieb um mich
gekummert und nachgefragt.
Das war sehr wichtig fur mich.”

Chiara*, 13 Jahre
Vater vor einem Jahr
plotzlich verstorben

.lch brauche meine Ruhe vor
anderen. Aber ich mag es, wenn
man mich trostet im Schulhof oder
in der Klasse.”

Die Antworten stammen von
Jugendlichen, die bei Trauerwee
asbl mitmachen, wo sie in
Selbsthilfegruppen lernen, mit
ihrer Trauer umzugehen.




Leben - so lange
wie moglich

Gesprach mit Diplompsychologin
Martine Risch von der Fondation
Cancer zum Thema TRAUER.

Den ins'der: Wer trauert, will
getrdstet werden. Oder?

Martine Risch: Ja und nein. Wenn
ein Elternteil stirbt, bricht meist ein

ganzes Familiensystem zusammen.

Viele Jugendliche versuchen dann,
stark zu sein und Aufgaben zu
ubernehmen, um das System zu
stutzen. Nach auRen hin wird so
die Fassade bewahrt, obwohl es
innen drin ganz anders aussieht
und man eigentlich nach Halt
sucht. Und zwar &fter bei
Freunden als bei Erwachsenen.

Gibt es eine richtige
beziehungsweise falsche
Art zu trauern?

Man darf alles machen, womit
man sich nicht selbst oder

anderen schadet. Es ist normal,
Wut zu empfinden oder sich

zuruckziehen zu wollen. Deshalb
sollte — in diesem Rahmen — auch
alles erlaubt sein. Egal, wann.
Fruher galt noch das sogenannte
Trauerjahr. Heute sagt man schon
nach ein paar Monaten: Jetzt ist
aber mal gut! Dabei vergisst man,
dass Trauergefuhle einen Raum
und Zeit brauchen, um verarbeitet
werden zu kénnen.

Was genau ist mit ,,sich
selbst schaden” gemeint?

Darunter fallt etwa, sich selbst
korperliche Verletzungen zufugen,
um die seelischen Schmerzen
nicht mehr zu spuren. Oder sich
mit Drogen zu betduben und sich
in Alkohol zu fluchten. Das ist nicht
nur eine gefahrliche Reaktion auf
die schwierigen Umstande um
einen herum, sondern langfristig
keine Hilfe. Im Gegenteil. Diese
falschen ,Freunde” machen am
Ende alles nur schlimmer.

Und wie sollten
Aufdenstehende auf
trauernde Freunde
reagieren?

Nur weil man unbedingt

helfen moéchte, darf man nicht
erwarten, dass sich der Trauernde
automatisch offnet. Man sollte

Bereitschaft signalisieren, bei
Bedarf als Ansprechperson zu

fungieren, ohne sich aufzudrangen.

Und wer vielleicht selbst keine
tréstenden Worte parat hat: Das
macht nichts, das darf man auch
so sagen. Zuhdren und einfach da
sein hilft schon sehr.

Kann man als
Nahestehender erkennen,
welches Verhalten wann
angemessen ist?

Es gibt verschiedene Trauerphasen.

Aber die durchlauft jeder
Trauernde ganz individuell.
Manche schliefien bestimmte

Phasen erst Jahre nach dem
Verlust ab, andere nie. Jemand,
der ein Elternteil an eine Krankheit
verloren hat, geht wahrscheinlich
anders damit um, als wenn ein
Unfall passiert ist oder gar ein
Selbstmord. Insofern helfen diese
Modelle nur begrenzt dabei,
Verstandnis zu schaffen. Man sollte
sich auf seine Intiution verlassen.

Aber es lasst sich mit
der Trauer irgendwann
abschlief3en?

Oft begleitet sie einen ein Leben
lang — mehr oder weniger stark. Sie
kann auch nach unbekimmerten
Zeiten mit einem erneuten Verlust
plétzlich wieder aufbrechen wie
eine nicht ganz verheilte Wunde.
Genau darum ist ein Netzwerk,

an das man sich hilfesuchend
wenden kann, auch spater noch
so wichtig. Das kann die Familie,
der Freundeskreis oder eine
Selbsthilfegruppe sein.
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Gesprach mit Prof. Sven
Gottschling vom deutschen
Zentrum fur Palliativmedizin
und Kinderschmerztherapie
an der Uniklinik in

Homburg zum Thema TOD/
STERBEBEGLEITUNG.

Den ins!der: Wer als

junger Mensch mit dem
bevorstehenden Tod
eines Familienmitglieds
umgehen muss, weif:

oft nicht, wie das geht.
Was kann man in solchen
Situationen raten?

Sven Gottschling: Das Wesentliche
ist, sich nicht aus Angst, Falsches
Zu tun, zu verbiegen. Das Beste,
was man tun kann, ist, man selbst
zu bleiben. Wer, zum Beispiel,
gerne und laut lacht, sollte sich
nicht zwingen, damit aufzuhoéren.
Wer weinen muss, weint.

Und: Man darf auch Sterbenden
seine Tranen zeigen.

Was soll man tun, wenn
das Umfeld einen aber
genau dazu auffordert:
leise sein, mehr Riicksicht
nehmen?

Dann darf man selbstbewusst
dagegenhalten: Ich war schon
immer so. Oder, wenn man sich
unsicher ist, kann man auch den
Kranken fragen: Was wunscht du
dir? Man sollte mit dem anderen
und sich selbst ehrlich sein.

Eltern tiber Wochen
hinweg beim Sterben
zuzusehen, kann deren
Kinder sehr verstoren.
Was sie erwartet, wissen
die wenigsten. Sollte man
das andern?

Ich klare Kinder und Jugendliche
immer Uber alles auf, was passieren
kann. Verbunden mit dem Zusatz,
wie das aussieht, was genau das
fur den Sterbenden bedeutet und
was man als Aullenstehender

fur den Sterbenden tun kann.
Damit niemand unvorbereitet ist
und sich nachher erschrecken
muss. Die wichtigste Botschaft

ist aber: Sterbende mussen nicht
leiden, deswegen haben wir
Schmerzmittel. Ich Ube mit Kindern
sogar, wie sie Medikamente
verabreichen.

Wie reagieren Kinder und
Jugendliche, wenn sie

von allen Eventualitaten
héren?

Die sind total dankbar, eingeweiht
zu werden. Sie bekommen

ja ohnehin mit, dass etwas
Bedrohliches passiert und
fantasieren sich dann Dinge
zusammen, die die Realitat an
Dramatik noch ubersteigen. Leider
erleben wir oft, dass Kinder und
Jugendliche nicht richtig informiert
werden. Man kann Menschen aber
nicht vor der Wahrheit schutzen.

Was kdnnte ansonsten
verbessert werden?

Man sollte nicht vergessen, dass
Kinder nicht selten die Schuld fur
Leid in der Familie bei sich suchen.
Was naturlich Unsinn ist. Deshalb
ist es wichtig, auch dieses Thema
wenigstens einmal anzusprechen.

Sie empfehlen, bis zuletzt
gemeinsam schéne Dinge
zu tun, etwa Eis essen am
Krankenbett.

Kleinigkeiten wie einen Eiswurfel
aus dem Lieblingsgetrank an den
Mund halten, kann noch Genuss
verschaffen. Auch Witze erzahlen
und herzhaft lachen ist gut. Alles,
was Freude macht — mit dem
Kranken oder fur einen allein —
hilft in dieser Situation und sollte
unbedingt zugelassen werden.
Sterbenskranke sind noch am
Leben und wollen daran teilhaben,
so lange es geht.



Mascha Kaléko, deutschsprachige
Schriftstellerin

Der Tod ist im Grunde immer
ein ungebetener Gast. Mit

ihm zieht haufig der absolute
Ausnahmezustand ein. Selbst
wenn er sich ankundigt, kommt
er unverhofft. Und gestorben
wird selten so, wie man es

sich wiinscht.

Einen Leitfaden mit
Bewiltigungsstrategien fur diese
Zeit gibt es zwar nicht wirklich.
Aber méglicherweise helfen dir
folgende Merksaitze. \

Wir sind alle verletzlich

und verlassen werden
tut furchtbar weh, weil es uns
einsamer macht und
Geborgenheit nimmt.

e Egal, wie deine Geflhle sind:
Lass sie raus, verdrang sie
nicht, sonst werden sie zu
hungrigen Monstern.

Du alleine entscheidest,

wie, wo und wann du
trauerst. Lass dich nicht
verunsicherm oder beschamen!

Fur sich selbst Hilfe holen ist

mehr als ok, niemand muss
hilflos bleiben. Und du kannst nur
selbst anderen eine Hilfe sein,
wenn es dir gut geht.

e Loslassen heif’t nicht,
jemanden nicht zu lieben,
sondern ihn so sehr zu lieben, dass
sein Wunsch zu gehen Uber dem

eigenen Bedurfnis steht, diesen
jemanden bei sich zu behalten.

G SpaR haben (wollen) ist ok.
Lachen ist erlaubt und auch
Streit 1lasst sich manchmal nicht
vermeiden. Aber Schuldgefuhle
sind komplett unangebracht.

Viele Menschen sterben so,

wie sie gelebt haben: eine
Kampfernatur wird nicht so schnell
aufgeben wie jemand, der sein
Schicksal eher klaglos
hingenommen hat.

e ,Uberleben’ und Trost finden,
scheint am Anfang
unmaoglich. Aber der Schein triugt
— du schaffst das!

e Die japanische
Reparaturkunst ,Kintsugi”
lehrt: Risse in Tellern und Tassen
mit Gold aufzufuillen. Wenn unsere
Herzen brechen, heilen sie
irgendwann auch wieder. Und wir
kdnnen aktiv mitbestimmen, wie.
So werden aus Narben mit der Zeit
vielleicht Zeichen von Starke.

»Ich bin nicht tot, ich
tausche nur die Raume.
Ich leb in euch, ich geh
durch eure Traume.”

Michelangelo, italienischer Maler
und Bildhauer
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den ins!der

Interessiert?

Es genligt, das Formular auszufiillen, per E-Mail an fondation@cancer.lu
oder per Post an untenstehende Adresse zu schicken.

O Ja, ich mochte die Zeitschrift ‘den ins!der‘ 4 x pro Jahr
kostenlos erhalten.

Name Vorname

Adresse

Postleitzahl
Ort
Geburtsdatum / /
E-Mail

KONZEPT UND TEXT: Fondation Cancer. Alle Rechte vorbehalten.

REDAKTION: Christa Roth

FOTOS: iStockphoto

LAYOUT: cropmark.lu | DRUCK: imprimerie EXE S.A. | Vierteljahrliche Zeitschrift der Fondation Cancer - RCS Luxembourg G 25

den inslder
c/o Fondation Cancer

209, route d’Arlon
L-1150 Luxembourg

T 45 30 331
E fondation@cancer.lu
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