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Liebe Mitglieder, liebe Freunde der Briicke,

Trauer und Trost — kleine Worte, die groBe und heftige
Geflhle in uns auslésen kénnen! ,Trauer ist tiefstes Ein-
samkeits- und Verlassenheitsgefihl® ,Trauer 16st Wut und
Zorn auf das Schicksal aus” so haben es die Teilnehmen-
den einer Trauergruppe ausgedriickt, aber auch ,Trauer
ist wie ein Gummiband, mal zieht es eng, mal ist es lose*.
Zeigt die letzte Aussage schon ein wenig Hoffnung auf
Trost? Wer oder was kann mich trésten, wie kann ich
Starken schaffen fir meinen Trauerweg? Beides — Trauer
und Trost braucht viel Kraft, Mut und Liebe.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen einen guten Begleiter an Ihrer Seite.

Herzlichst

\57% -,_"_J-\ /"{.2 }mv ) —

L_l
Brigitte Kollodej, fiir den Vorstand und die Redaktion
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Irostende Worte
Wen man mut | iebe in sein
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=schiossen hat,
.ann man selbst
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durch den Tod
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e e Urfter Jang
-erinnern wir sie
Beim Wehen des Windes

und in der Kalte des Winters
erinnern wir uns an sie

Beim Offnen der Knospen
und in der Warme des Sommers
erinnern wir uns an sie

Beim Rauschen der Blatter
und in der Schonheit des Herbstes

erinnern wir uns an sie W

Zu Beginn des Jahres
und wenn es zu Ende geht,
erinnern wir uns an sie

- Wenn wir miide sind
~ und Kraft brauchen,
erinnern wir uns an sie

Wenn wir verloren sind
 und krank in unserem Herzen,
~_erinnern wir uns an sie

fir Freude erleben,
teilen wiirden,
uns an sie

Aus ,Tore des Gebets", reformiertes judisches Gebetsbuch
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Trauer
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Trauer

Gefiihlszustand eines Menschen, der sich einstellt,
nachdem ihm etwas nicht wieder gut zu Machendes
widerfahren ist

/N R P

Trauer ist eine, durch einen schwerwiegenden
Verlust verursachte, Gemiitsstimmung, die
etwa durch den Verlust einer geliebten oder
verehrten Person, durch einen ideellen Verlust
oder die Erinnerung an solche Verluste
hervorgerufen wird.

Trauerphasen nach Verena Kast

Das folgende Modell der Trauerphasen wurde von der Schweizer Psychologin Ve-
rena Kast entwickelt und gilt als eine der wichtigsten Grundlagen fiir das Verstand-
nis der Trauerprozesse.

Jedes prozesshafte Geschehen ist unter anderem dadurch gekennzeichnet, dass
es einen klaren Beginn und ein klares Ende hat. Der Beginn des Trauerprozesses
ist der Verlust des geliebten Menschen. Wie dieser Beginn im Einzelfall ablauft, ist

oft entscheidend flir den weiteren Verlauf der Trauer.



Das Ende des Trauerprozesses ist durch eine Neuorientierung des gesamten Le-
bensgefliges zu sehen. Wie lange das Trauergeschehen dauert, ist ganz unterschied-
lich, auch die Dauer der einzelnen Phasen kann véllig variieren. Art und Dauer des
Trauerprozesses werden von der Persdnlichkeit des Trauernden, von den Umstanden
des Todes und der Beziehung zum Verstorbenen bestimmt.

1. Trauerphase: Nicht-Wahrhaben-Wollen

Der Tod eines Menschen schockiert immer, auch wenn er nicht
unerwartet kommt. Auf einmal ist alles anders. Verzweiflung,
Hilf- und Ratlosigkeit herrschen vor. Das Geschehene wird
noch nicht erfasst, man leugnet es ab, man kann und will es
nicht glauben. Viele Menschen sind wie erstarrt, verstért und
vollig apathisch. Andere geraten aufBBer Kontrolle, brechen
zusammen. Der Tod hat etwas Uberwéltigendes, der Schock
sitzt tief. Kérperliche Reaktionen: rascher Pulsschlag, Schwit- h
zen, Ubelkeit, Erbrechen, motorische Unruhe. Diese Phase kann wenige Stunden
bis — vor allem bei plétzlich eingetretenen Todesfallen — mehrere Wochen dauern.

2. Trauerphase: Aufbrechende Emotionen

Geflihle bahnen sich nun ihren Weg. Leid, Schmerz, Wut, Zorn,
Freude, Traurigkeit und Angst kébnnen an die Oberflache kom-
men. Je nach der Persénlichkeitsstruktur des Trauernden
herrschen verschieden Geflhle vor. ,Warum musste es aus-
gerechnet mich treffen?” oder ,Womit habe ich das verdient?*
Das sind Fragen, die sehr leicht aufkommen. Man schreit
seinen Schmerz heraus, Wut und Zorn entstehen gegen Gott
und die Welt. Aber auch gegen den Toten werden Vorwiirfe
gerichtet: ,Wie konntest du mich nur im Stich lassen?” oder "
»Was soll nun aus mir werden?“ Diese aggressiven Geflhle konnen sich aber auch
gegen einen selbst richten: ,Hatte ich nicht besser aufpassen missen?“ oder ,Hat-
te ich das Ungluck nicht verhindern kénnen?“ Als Folge davon entstehen Schuldge-
fihle, die den Trauernden quélen. All diese Geflhle, die zu diesem Zeitpunkt liber
einen hereinbrechen, sollte man keineswegs unterdriicken. Sie helfen dem Trauern-
den, seinen Schmerz besser zu verarbeiten. Werden sie jedoch unterdriickt, so
kénnen diese Geflihle viel zerstdren, sie flihren dann nicht selten zu Depressionen
und Schwermut. Die Dauer dieser Phase lasst sich nur schwer abschéatzen, man
spricht etwa von ein paar Wochen bis zu mehreren Monaten.




3. Trauerphase: Suchen und Sich-Trennen

Auf jeden Verlust reagieren wir mit Suchen. Was wird eigentlich
in der Trauer gesucht? Zum einen der reale Mensch, das
gemeinsame Leben, gemeinsame Orte mit Erinnerungswert.
Auch in den Gesichtern Unbekannter wird nach den geliebten
Gesichtszugen gesucht. Gewohnheiten des Verstorbenen
werden Ubernommen. Gemeinsame Erlebnisse sollen Teile
der Beziehung retten und werden gleichsam als ,Edelsteine®
gesammelt. Dies erleichtert die Trauer. In inneren Zwiegespra-
chen wird eine Kléarung offener Punkte mdglich, kann Rat i
eingeholt werden. Durch diese intensive Auseinandersetzung entsteht be|m Trau-
ernden oft ein starkes Begegnungsgefihl. Das ist unheimlich schmerzhaft und un-
endlich schén zugleich! Im Verlaufe dieses intensiven Suchens, Findens und Wieder-
Trennens kommt einmal der Augenblick, wo der Trauernde die innere Entscheidung
trifft, wieder ja zum Leben und zum Weiterleben zu sagen oder aber in der Trauer
zu verharren. Je mehr gefunden wird, was weitergegeben werden kann, umso leich-
ter fallt eine Trennung vom Toten. Dieses Suchen lasst aber auch oft eine tiefe Ver-
zweiflung entstehen, weil die Dunkelheit noch zu méchtig ist. Suizidale Gedanken
sind in dieser Phase relativ haufig. Diese Phase kann Wochen, Monate oder Jahre
dauern.

4. Trauerphase: Neuer Selbst- und Weltbezug

Nachdem man seinen Schmerz herausschreien durfte, ankla-
gen und Vorwurfe machen durfte, kehrt allméahlich innere Ruhe
und Frieden in die Seele zurlick. Der Tote hat dort seinen Platz
gefunden. Langsam erkennt man, dass das Leben weitergeht
und dass man dafiir verantwortlich ist. Es kommt die Zeit, in
der man wieder neue Plane schmieden kann. Der Trauerprozess
hat Spuren hinterlassen, die Einstellung des Trauernden zum
Leben hat sich meist vollig verandert. Der Verstorbene bleibt
ein Teil dieses Lebens und lebt weiter in den Erinnerungen
und im Gedenken.
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WIR SIND NUR ZU BESUCH

in dieser Zeit, an diesem Ort.
Wir sind nur auf der Durchreise.
Wir sind hier, um zu schauen,
zu lernen, zu lieben, zu wachsen.

So kehren wir nach Hause zuriick.
Weisheit der Aborigines

S

Linda Ellis ,,The Dash”
Ubersetzt aus dem Englischen: Kurt O. Wérl

Ich las einmal von einem Mann, der beim Begrébnis
einer Freundin die Rede hielt. Er sprach von den Daten
auf ihrem Grabstein, vom Anfang und vom Ende.

Zuerst nannte er das Datum ihrer Geburt und dann das
folgende Datum unter Tranen. Und weiter meinte er, was
wirklich zahle, sei nur der Gedankenstrich zwischen
den Jahreszahlen. Dieser Gedankenstrich stehe fiir die
Zeit, die sie lebte und wandelte auf Erden. — Und nur
jene, die sie liebten, wiissten, was dieser kleine Strich
wirklich wert sei.

Fur diesen kleinen Strich spiele es keine Rolle, wie viel wir besitzen, — die Autos,
— das Haus, — das Bargeld. Wichtig sei nur, wie wir lebten und liebten und wie wir
unseren Gedankenstrich gestalten.

-Denke grandlich darliber nach’ forderte er ... ,gibt es Dinge, die du noch &ndem
mochtest? Du weif3t nie, wie viel Ze\t dir noch bleibt, es zu tun”



Wenn wir kdnnen, sollten wir innehalten, um zu erkennen, was ist wahrhatftig, was
recht und richtig sei, versuchen zu verstehen, wie andere Menschen fihlen. Nicht
so schnell verérgert sollten wir sein und anderen mehr Anerkennung geben.

Und Menschen unseres Lebens lieben, wie wir nie zuvor geliebt haben. Andere mit
Respekt behandeln und éfter ein Lacheln tragen, daran denken, dass dieser be-
sondere Gedankenstrich nur ganz kurz sein kann.

Und dann fragte er: ,Wenn einst in deiner Grabrede die Werke deines Lebens
verkiindet werden, kdnntest du auf all das stolz sein, woflr dein Gedankenstrich
steht?”

Als miisste ich schreien

Ich habe oft Schwierigkeiten, mit anderen Uber meine
Trauer zu reden, besonders mit meinen Mitschlern.
Sie Ubersehen mich und viete akzeptieren mich nur,
wenn ich fréhlich bin und wenn man zusammen Spaf3
haben kann. Oft llige ich, wenn ich zum Beispiel nicht
auf einen Geburtstag gehen will oder nicht an Karneval
in die Schule komme, sage ich, dass ich schon etwas
vorhabe. Ich glaube, ich mache das, weit es schon ein
Jahr her ist, dass Jann tot ist, und weil ich denke, dass
die anderen mich nicht verstehen wirden.

Ich bin in der 7. Ktasse, wir sind neu zusammengesetzt worden, daher habe ich
viele neue Mitschiter und auch Lehrer, die nicht wissen, dass Jann tot ist. Als ich
zu meinem Klassenlehrer ging, um ihm zu sagen, dass ich einen Bruder verloren
habe, fragte er mich mit einem genervten Unterton, wie lange es schon her wére.
Ich sagte: Fast ein Jahr. Erst guckte er nur doof, dann sagte er, dann sei es ja nicht
so schlimm, und ging aus dem Klassenzimmer. Ich stand da wie geldhmt und fahl-
te mich, als musste ich schreien.

Betty, 13 Jahre
vom Anfang im Ende — Andere Zeiten e.V.
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Zwei groBe Baume

Zwei groBe Baume stehen dicht beieinander in einem Park. Sie kennen sich schon
seit frihester Jugend.

Die Aste des einen Baumes ragen in die Krone des
anderen. Beide haben sich gegenseitig hervorragend
einander angepasst. Im Frihjahr entfalten sie zur glei-
chen Zeit die ersten Blatter. Da, wo die einen Aste sich
ausdehnen, hélt sich der andere Baum zurtick. Beide
nehmen Ruicksicht aufeinander. Im Herbst machen sich
beide fir den Winter bereit. Sie schiutzen sich gegen-
seitig vor starkem Wind. Der eine Baum gewéahrt dem
anderen Schatten. Sie holen sich aus dem Boden ihr
Wasser und teilen es sorgfaltig. So haben sich beide
gemeinsam entwickelt, sind alt geworden und haben
schon viele Jahresringe gemeinsam aufgebaut.

Eines Tages schlagt der Blitz in einen der Baume ein
und fallt diesen. Er wird wortlos von Waldarbeitern ab-
transportiert. Der andere Baum bleibt allein zurtck. Er
kann einfach nicht glauben, dass sein geliebter treuer
Nachbar nicht mehr da sein soll. Wo sie sich doch fir
den n&chsten Winter schon so viel vorgenommen hatten.
Er wilinscht, einfach nur einen bésen Traum getraumt
zu haben, und morgen nach dem Aufwachen sei alles
in Ordnung. Doch am néachsten Morgen ist er immer
noch allein.

Er schaut suchend umher, doch er kann seinen Nach-
barn nirgendwo entdecken. Er fihlt sich nackt und
hilflos. Jetzt erst wird ihm bewusst, dass er all die Jahre
vom anderen Baum Schutz geboten bekommen hatte.
Er bemerkt, dass er auf der Seite, die dem anderen
Baum zugewandt war, schwécher entwickelt ist. Die
Aste sind kiirzer und weniger dicht mit Blattern (ibersat.
Ja, er muss sogar aufpassen,sich nicht nach der an-
deren Seite zu neigen und umzufallen. Der Wind fahrt
ihm garstig in die schwache Seite. Wie schon wére es
doch, wenn sein Nachbar noch da wére. Er beginnt zu




hadern, warum der Blitz ausgerechnet in seinen Nachbarn einschlagen musste. Es
gibt doch noch mehr Baume im Park. Er hat Angst vor dem langen harten Winter,
den er jetzt alleine durchstehen muss.

Er seufzt, flhlt sich sehr einsam. Warum konnte der Blitz denn nicht sie beide treffen?
Nie mehr wiirde er so einen Nachbarn finden, mit dem er alles teilen kdnnte. Nie
mehr kénnten er und sein Nachbar Uber gemeinsame schéne Stunden sprechen,
die sie beide erlebt hatten. Hatte er am Ende seine Aste weiter zu seinem Nachbarn
hinstrecken sollen, dass der Blitz auch ihn hétte treffen kénnen? So quélt er sich
mit Schuldgefiihlen, Angsten und Verzweiflung. Die Sonne scheint wie immer und
sendet ihre warmenden Strahlen, doch er versplrt sie nicht. Es wird Winter und er
verbringt die Zeit alleine. Er Uberlegt, ob dies wohl der Sinn des Lebens sei.

Eines nachts, als er wieder einmal gribelt, kam ihm
die Idee, dass er sich im néchsten Fruhjahr sehr
anstrengen kénnte, besonders die Aste seiner schwa-
chen Seite wachsen zu lassen. Er kdnnte versuchen,
die leeren Stellen, die der Nachbar mit seinen Asten
ausgeflllt hatte, zu flllen. Er hatte ja jetzt mehr Platz,
sich auszubreiten. Er musste keine Ricksicht mehr
nehmen und hatte Nahrung flir zwei. So begann er,
all seine Energien darauf zu verwenden, die Lucke,
die sein Nachbar hinterlassen hatte, allmé&hlich aus-
zufiillen. Ganz vorsichtig lieB er neue Aste wachsen.
Es dauerte, aber er hatte ja Zeit. Und manches Mal war er sogar ein klein bisschen
stolz darauf, alleine gegen die Kalte und die Winde anzukdmpfen. Er wuf3te, dass
es nie mehr so sein wirde wie friher — aber wenn der Nachbar jetzt noch einmal
kommen wirde oder gar ein neuer Nachbar, hatte er nicht mehr so viel Platz zur
Verflgung wie friher. Eines wuBte er genau.

Er wirden den alten Nachbarn nie vergessen, denn er hatte ja die ersten 50 Jah-
resringe mit ihm gemeinsam verbracht. Zu jedem Jahresring konnte er gemeinsam
erlebte Geschichten erzahlen. Zu den letzten drei Jahresringen hatte er zu erzahlen,
wie er gelernt hat, allein zu leben. Seinen Asten eine neue Richtung zu geben und
seinen Platz im Park neu zu gestalten.
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Ein Ort zum Trauern:

Die Verblndung von Gestern und Morgen

alles Leblose hat einen Ort. Ist aufgehoben nlcht nur im Ka '
nicht nur in der Erinnerung. 2
Nein, in EW|gke|t

Als mein Vater starb, war es, als wiirde auch etwas in mir sterben.

Mein Vater war an Krebs erkrankt und Heilung war aussichtslos. Am Anfang der
Krankheit kdmpfte er. Er war im Leben immer ein Kd&mpfer gewesen. Schon in meinen
Kindheitstagen hatte er mir gesagt:"Kampfe immer fir das,was du tun willst." Im
Laufe seiner Krankheit gab es H6hen und Tiefen fiir die gesamte Familie.Beson-
ders aber fur meinen Vater.Krankenhausaufenthalte, Chemotherapie.Es war eine
schreckliche Odyssey. Bei jedem Besuch zu ihm nahm die Traurigkeit in mir einen
grof3en Platz ein. Ich spurte immer wieder, dasf3 jede Berlihrung und emphatische
Geste ihm gut taten. Dann kam die letzte Phase seines Lebens.

Wieder Krankenhaus. So oft wie es mdglich war begleitete ich ihn.Da war sie wieder
die Trauer. Im Sterben konnte ich ihn nicht mehr begleiten. Als ich kam, war er ver-
storben. Die Trauer wurde mein Begleiter. In vielen Gebeten merkte ich, da3 immer
wieder kleine Stiicke von dem groBen Stein Trauer weg brachen. Diese Vorstellung
tréstete mich.Langsam konnte ich mich in vielen guten und schénen Erinnerungen
auch mit dem Trost anfreunden. Und so fand ich noch viele Orte und Symbole fir
mich die mich trésteten.Den Friedhof, Bilder, eine Kerze und immer wieder von
ihm zu sprechen. Einige Jahre spéter habe ich ein Seminar bei der Briicke belegt.
Sterbende zu begleiten. Einfach da sein in Geduld. Heute denke ich, wie wunderbar,
was sich damals aus der Trauer fUr mich entwickelt hat. So bin ich dankbar flr die
Kraft und den téstlichen Segen den ich weiter geben kann.

Gudrun Kampmann
11
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Was kénnen Sie tun, um lhre Trauer zu bewaltigen?
Eine kleine psychologische Trauerhilfe

Der Weg durch die Trauer bis zu einem neuen Gleichgewicht dauert bei
den meisten Menschen zwischen drei und fiinf Jahren. Deshalb sollten
Sie zunéchst lernen, lhre Geflihle zu akzeptieren — auch "verriicktes
Verhalten" wie etwa die ganze Nacht das Radio laufen zu lassen, um
die Einsamkeit nicht zu verspuren. lhren Schmerz sollten Sie nicht mit
Tabletten, Alkohol oder SiBigkeiten betduben — oder zumindest nicht
langer als vier Wochen. Ein Tagebuch, dem Sie Tag und Nacht all lhre
Verzweiflung anvertrauen kdnnen, kann gute Dienste fur Sie leisten. Heute
gibt es in verschiedenen Stéadten auch Trauerbewaltigungsgruppen, in
denen Sie sich mit Menschen, die sich in der gleichen Lebenssituation
befinden, treffen kbnnen.

GroBe grundsétzliche Entscheidungen wie Umzug, Hausverkauf oder
Stellenkiindigung sollten Sie anfangs ebenfalls vermeiden. Ein Ta-
gesplan, in dem Sie sich ganz kleine Schritte vornehmen, wird lhnen
dabei helfen, zumindest das Nétigste zu regeln. Wichtig ist es auch, die
Wochenenden zu planen. Sollten Sie nachts den Wunsch nach einer
menschlichen Stimme haben, kénnen Sie die Telefonseelsorge vollkom-
men anonym anrufen (Telefonnummer steht in jedem Telefonbuch). Ihr
Korper braucht — obwohl Sie gerade jetzt wahrscheinlich am wenigsten
Interesse an einer gesunden Erndhrung haben — lhre Aufmerksamkeit.
Gut bekommen ihm Vollwertprodukte, Salat, Obst und rohes Gemuse.
Auch eine Nahrungserganzung durch die Vitamine B, C und E sowie
den Mineralstoff Magnesium ist empfehlenswert. Um lhre kdrperliche
Anspannung abzubauen, ist ein Spaziergang oder eine zu empfehlen.

Die Trauerarbeit ist wie eine Bergbesteigung. Sie miissen unten im Tal
beginnen und sich langsam nach oben emporarbeiten, bis Sie wieder
eine neue Lebensperspektive fir sich erkennen kénnen. Sicher ist, dass
Sie Ihren verstorbenen Partner, Angehérigen oder Freund nie vergessen
kénnen und werden. Die Erinnerung wird Sie im Laufe der Zeit jedoch
nicht mehr so stark schmerzen.



Der Einsatz von Edelsteinen in der Trauerbewéltigung
Allgemeines zur Steinheilkunde

Die Anwendung von Edelsteinen zur Verbesserung des Wohl-
befindens von Kérper, Geist und Seele gehdrt langst nicht
mehr in den Bereich der Esoterik (= Geheimwissen), dennin
den letzten Jahren hat kaum ein Thema die Menschen mehr
begeistert und fir die Kraft der Steine interessiert.

Einer der modernen Pioniere auf dem Sektor der “Erkundung der Wirkung von Edel-
steinen” war Michael Gienger, der mit seinen Publikationen in den 1980iger Jahren
fur die Veréffentlichung und Verbreitung um das Wissen Uber die Steine gesorgt hat.
Der “Steinheilkunde e.V fiihrt seit Anfang der 90iger Jahren mit seinen Studien die
Erforschung der Edelsteine weiter. Weitere Pioniere sind Walter von Holst, seine
Frau Andrea und Werner Kuhni, die durch die ,Enzyklopadie der Steinheilkunde® ein
einzigartiges Werk schufen, das aufgrund der Erfahrungen vieler tausend Menschen
entstand und standig auf den neuesten Stand gebracht wird.

Im Grunde greift die neuere “Forschung” Jahrtausende altes Wissen nur wieder auf,
denn schon in fast all den alten Kulturen wusste man um die Wirkung. Die Berichte
gehen in das 4. Jahrtausend v. Chr. zurlick. Sie stammen von den Sumerern und den
Aufzeichnungen der altindischen Veden, die detaillierte Anleitungen zum Gebrauch
der Edelsteine enthalten. Auch das erste Medizinbuch Chinas, vor 5000 Jahren von
dem “Roten Kaiser” Shen Nung niedergeschrieben, enthalt ausfihrliche Beschrei-
bungen, wie sich einzelne Edelsteine auf die Funktionsweise des menschlichen
Organismus auswirken. AuBerdem hat auch die Abtissin Hildegard von Bingen (um
1100 n.Chr) u.a. die Wirkung von 24 Heilsteinen in der “Physika” publiziert.

Wie entstehen Edelsteine?

Der Grundstoff fir sémtliche Gesteins- und Mineralienbildungen ist das Magma, das
alle dafur nétigen Substanzen enthalt und mit dem das Innere der Erde ausgefullt ist.
Durch Abkihlung und Verschiebungen der Erdoberflaiche entstehen sie im Laufe
von Jahrtausenden und durch die permanenten Umwandlungsprozesse kdnnen
die verschiedenartigsten Steine wachsen: aus Sand, Staub, chemischen Urstoffen
und unsichtbar im Wasser aufgelésten Sauren. Sie bilden sich durch extrem starken
Druck, erneute Verflissigung durch Hitze oder durch Verbindung mit Wasser. Die
Farben der Steine entstehen durch Beimengung von chemischen Zusétzen wie z.B.
Chrom, Eisen, Mangan, Nickel, Kupfer oder Silicium.
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Warum wirken Edelsteine?

Weil sie auf Stoffwechselprozesse einwirken. Sie regen die Umsetzung im Kérper
vorhandener Mineralstoffe an (Schissler-Salze). Der Stein erinnert also den Korper
an diesen Stoff, daraufhin wird der aus der Nahrung besser aufgenommen.

Wie wirken Steine?

e Die Wirkung der Steine ergibt sich durch 4 wichtige Faktoren:

der Farbe, der Kristallform, der Mineralogie und der Entste-

{ -8 hungsweise. Die Farben sind fiir jeden Menschen (auBer

Farbenblinden) offensichtlich und unmittelbar erfahrbar. Man

stelle sich alle korperlichen, geistigen und psychischen

‘ Prozesse, alle Taten, Gedanken und Gefiihle als chemische

Reaktionen im Koérper vor: Sie verbrauchen Energie bzw.

lassen Energie entstehen, es existiert einmal zu viel und

einmal zu wenig Energie im Korper. Mit Hilfe der Farben kann man also sein ganz

persdnliches Energiedefizit oder den Energietiberschuss ausgleichen. Das ist auch

eine Erklarung daflr, warum man in manchen Situationen bestimmte Farben bevor-
zugt.

Von besonderer Bedeutung sind die Lichtfrequenzen (elektromagnetische Strahlun-
gen), die von den Steinen ausgehen. Sie haben direkten Einfluss auf die biochemi-
schen Vorgénge im Kérper. Die Kérperzellen tauschen Informationen und Befehle
nicht nur durch Botenstoffe und elektrische Vorgdnge aus, sondern durch Lichtaus-
strahlung, sog. Biophotonen. Auf diese Weise kann ein Stein auch lber die Haut auf
unseren Organismus einwirken. AuBerdem haben sie reflektorische Wirkungen (sog.
Bio-Resonanz) auf die kdrpereigene Chemie.

Steine bestehen aus Kristallen, deren kleinste Einheiten die Atome sind (? > Nano-
technik). Diese befinden sich ununterbrochen in Bewegung. Sichtbar ist diese Ener-
gieschwingung nicht; der Stein erscheint als festes Gebilde. Seine Energie kann
jedoch positiv, negativ oder neutral sein und Iasst sich an der Wirkung ablesen.

Wichtig: Die Behandlung mit Heilsteinen ersetzt nicht den Besuch eines Arztes oder

Heilpraktikers! Der Kauf der Steine sollte nur im seriésen Handel erfolgen, weil doch
zu viele ,Fake-Stones® im Handel sind!!!
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Steine zur Trauerbewiltigung

Amazonit

Amethyst

Bronzit

Gagat

Gaspeit

Peridot

Perle
Rauchquarz
Rhodonit
Turmalin/
Indigolith
Variszit

Zirkon

Quelle: ,Enzyklopé&die der Steinheilkunde”
von Werner Kiihni und Walter von Holst,
AT-Verlag, 4. Auflage 2013
Mit dem Wunsch nach Heilung fir die ganze Welt
verbleiben wir mit Hochachtung und Demut

Heidrun und Uli Gardow

Lost durch Trauer und Kummer verursachte Blockaden

Hilft bei Kummer und Trauer Bilanz zu ziehen, unterstiitzt die Bewél-
tigung von Verlusten

Angezeigt bei Hoffnungslosigkeit und innerer Unruhe durch Trauer

Gute Unterstltzung bei der Trauerarbeit; hilft, Gber Verluste hinweg-
zukommen

Lasst Erschdpfung, Trauer, Mutlosigkeit und Einsamkeit Giberwinden

Gleicht Melancholie und depressive Verstimmung aus; 16st Arger,
Trauer und Wut

Hilft Trauer, Verlust und Schmerz zu wandeln
Lasst Trauer mit neuer Kraft Gberwinden

Hilft bei Angst und Veranderungen, Schicksalsschlagen, Verlust;
ERSTE-HILFE-STEIN

Hilft Trauer und Gefulihle frei auszudriicken

Mildert tiefsitzende Trauer

Baut heftige Todes- und Verlustangste ab
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Trauer und Trost

Manchmal ist es einfach zu viel. Ich bin in einem Alter, wo ich im Familien- und Freun-
deskreis mehr Krankheits- oder Todesfélle erfahre. Oder wird es mir nur bewusster
als in meiner Jugend? Auch ist die allgemeine Weltlage katastrophaler geworden.
Oder wird es mir nur bewusster?

Bin ich diinnhautiger, empfindlicher geworden? Da hilft es mir nur bedingt, das ich
als Sterbebegleiterin ehrenamtlich tétig bin.Wenn die Menschen, die mir lieb und
wert sind, schwer erkranken oder gar sterben, trifft mich das. Ich werde traurig, weine
viel, habe Verlusténgste.

Wie kann ich mich trésten lassen? Ein mir vertrauter Mensch nimmt mich in den Arm.
Auch sind wir innerhalb der Briicke flreinander da. Es findet sich immer jemand, der
mich versucht zu trésten, mit mir spricht, mir zuhort.

Wie kann ich mich selber trésten? Meine Trauer an eine
héhere Macht abzugeben, gelingt mir nicht immer. Ich hatte
vor Jahren einen guten Arzt. Er riet mir, mich an meine Kre-
ativitat zu erinnern. Mich durch sie zu starken. Tatsachlich,
nach dem ersten Weinen, einige Zeit der Untétigkeit fange
ich an zu ndhen. Oder ich male, oder ich schreibe mir den
Kummer von der Seele. Es ist dadurch nicht sofort alles gut.
Aber nach einiger Zeit wird es mir leichter ums Herz. Ich
kann wieder beten. Ich widme meine Arbeit dem Menschen,
der schwer erkrankt oder verstorben ist.

Ein paar Beispiele: mein friherer Chef bekam ein gemaltes
Segelboot, mit dem Namen seiner Frau.

Das Gemalde behalte ich als Erinnerung an an Ihn. Lang,
lang ist es her. Meine vor Weihnachten verstorbene al-
lerbeste Schulfreundin bekam eine Tanne (keinen Weih-
nachtsbaum), auf einen Gardinenschal gemalt. Vor unserem
Wohnzimmerfenster, bis Ende Januar '24 hing der Schal
als liebevolle Erinnerung an meine Freundin. So finde ich Trost.

Ich wiinsche allen Menschen, das jeder seinen persénlichen, guten Trost findet.
R. Sch.
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Trost

Gib mir deine Hand,
ich werde sie halten,
wenn Du einsam bist,
werde sie streicheln,
wenn Du traurig bist,
und sie loslassen,
wenn Du frei sein willst.

\

Ich habe mich aufs offene Meer gewagt,
auf der Suche nach mir selbst.
Schick mir kein Rettungsboot.

Setz mir ein Zeichen
setz mir einen Leuchtturm in der Nacht.

Katharina Koppers

Trauer

Trauer gebért Tranen. Trauer rei3t Wunden.
In der Trauer tobt Sterben.
Trauer birgt Erinnerung. Trauer umhdllt das Wir.
Trauer.
Samenkorn des Anfangs.

Christa Anderski
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Ich dank’ dir

Ich dank' Dir, dass Du bei mir warst,
fur all die Stunden und Tage,
fur Deine N&he und Dein JA zu mir.

Dank' Dir,
denn durch Dich
hab' ich das leben
geschaut und geschmeckt
in all seiner Schénheit und SiiRe,
in Schmerz und Bitterkeit.

Ach, dank' Dir,
denn ohne Dich
ware mein Leben
weniger reich gewesen.
Dein Lachen und Dein Ernst,
Deine Zustimmung und
Dein Widerspruch
héatten mir so gefehlt.

Ich dank' Dir, dass Du bei mir warst,
und immer werde ich hoffen,
dass ich Dir eines Tages
diese Dankbarkeit wieder zeigen kann.

Lis Bickel
Daniela Tausch-Flammer

vom Anfang im Ende — Andere Zeiten e.V.



Selbsthilfe Trauer

Lesen Sie den folgenden Text bitte tédglich mehrmals oder sprechen
Sie ihn auf Band, so dass Sie ihn beliebig oft anhdren kénnen.

Ich bin einzigartig in allem, was ich fihle und erlebe, Ich
habe einen lieben Menschen verloren. Deshalb flihle ich
mich traurig, voller Schmerz und verlassen. Ich fiihle mich
manchmal als der ungliicklichste und armste Mensch auf
der Welt. Das ist menschlich und normal. Wann immer ich
jemanden, der mir wichtig ist, verliere, werde ich Schmerz
fuhlen. Meine Trédnen sind Ausdruck meines Schmerzes.
Wann immer sie kommen, werde ich sie als ein Zeichen der Trauer annehmen. Sie
gehoéren zu mir und sie zeigen mir, dass ich um einen wichtigen Menschen trauere.

Zu mir gehdren auch Geflhle der Schuld, Angst, Einsamkeit und Wut.
Ein manches Mal werde ich Uber Kleinigkeiten witend werden. Auch
das werde ich als Zeichen auf dem Weg durch die Trauer annehmen.

Ein manches Mal behandle ich meine Freunde ungerecht, obwohl ich sie im Augenblick
doch so sehr bendtige. Auch mein Kérper zeigt mir, dass ich aus dem Gleichgewicht
geraten bin. Ich werde Zeit brauchen, meine Trauer zu durchleben und Abschied zu
nehmen. Wann immer ich ungeduldig mit mir werde, immer noch traurig zu sein,
werde ich mich daran erinnern, dass die Trauer Zeit und Arbeit bendtigt. Ich werde
tun, was notwendig ist, um meinen Weg durch die Trauer zu finden. Ich kann die
Trauer ertragen und brauche mich nicht vor ihr flrchten, sie vermeiden oder mit
Tabletten oder Alkohol zu Uberdecken.

Verluste und Abschiednehmen sind Bestandteile des Lebens.

Sie sind kein Ausdruck von Bestrafung, sondern lediglich

Ausdruck des Lebens auf dieser Welt. Solange ich lebe,

werde ich von Zeit zu Zeit kleine und groBe Verluste erleben.

Einige werden ich schnell vergessen, andere werden mein

gesamtes Leben beeinflussen, Ich kann wéahlen den Verlust

anzunehmen oder mit dem Schicksal zu hadern. Ich entscheide mich dafir, ihn
anzunehmen, denn Hadern und Hass sind keine angenehmen Geflihle.

Ich kann es schaffen, meine Trauer zu durchleben und am Ende des Weges ste-
hen wieder enrwachender Lebensfreude und die Entdeckung neuer Chancen.
Meine Gefuhle der Trauer werden vorlbergehen. Sie haben jetzt einen Sinn und
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werden irgendwann den Sinn verlieren. Sie stehen fiir das
Abschiednehmen und das Signal zur Suche nach einen
neuen Lebenssinn.

Ich werde wieder lachen und fréhlich sein kdnnen. Ich werde
wieder Selbstvertrauen und neue Fahigkeiten gewinnen. Ich
werde dass Leben bewusster wahrnehmen und um es mehr
schatzen zu kdénnen. Ich werde mich und andere Menschen
besser verstehen kdnnen. Ich werde mehr auf mich und meine
Fahigkeiten vertrauen kénnen, denn ich selbst schaffe es,
durch meine Trauer zu gelangen.

Ich entscheide mich, jeden Tag bewusst zu leben. Ich entscheide mich dafiir, meine
Geflihle anzunehmen und auf unschadliche Weise auszudriicken, wann immer ich sie
empfinde. Ich entscheide mich dafiir, an einer neuen Lebensperspektive zu arbeiten.

Ich mdchte mich taglich um mein kérperliches und seelisches Wohlbefinden kiim-
mern, auch wenn ich mich nicht danach fihle. Ich trage die Verantwortung fir mich,
und ich bin es wert, fir mich zu sorgen.

Die Zeit heilt keine Wunden

Wir durchlaufen die einzelnen Phasen der Trauer nicht automatisch. In jeder Phase
gibt es Menschen, die dort verharren. So sind Ihnen sicher auch schon Menschen
begegnet, die nur in der Vergangenheit gelebt haben: "Wie schén wére es, wenn
es noch so wére wie friher", Andere wiederum verbringen den Rest ihres Lebens
damit, mit ihrem Los zu hadern: "Warum musste das mir passieren!"

Einige Menschen dricken ihre Trauer nicht aus, sondern unterdriicken sie mit
Beruhigungstabletten oder Alkohol, andere reagieren mit psychosomatischen Be-
schwerden. Alkohol und Medikemante sind vorribergehend eine Form der Trauerhilfe.
Auf Dauer behindern sie jedoch die Trauerarbeit. Und auch die Zeit alleine ist keine
Trauerhilfe und sie erleichtert die Trauerarbeit nicht.




BRUCKE-Aktuell

Offentlicher Abend: jeden 1. Mittwoch im Monat
19:00 Uhr im Grete-Meissner-Zentrum, Schwerte

Besuchsdienst: 3. Mittwoch im Mai, August, November
Seit 2024 wird das Treffen neu gestaltet.

Nordhelle: vom 18.10.2024 — 20.10.2024 findet ein Seminar fir Sterbe- und
Trauerbegleitung, Besuchsdienste und Interessierte im Landhaus
Nordhelle statt. Informationen unter Tel.: 02304 17516

Ruckblick Nordhelle: Unter der Leitung von Pfrin. Friederike Jetzschke, Jos van
der Leur und Renate Werner-Friedrich trafen sich
20 Teilnehmende vom 29.10.- 01.11.2023 unter dem
Arbeitstitel "Bist Du bei mir...", ein Gruppenfoto sehen
Sie unten.
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In liebevoller Erinnerung

Traudl Smitka
21.01.2024

—0—

Ulrich Gardow
13.02.2024

Traurig sein, aushalten

Ruheinseln finden

Ob allein oder in Gesellschaft

Sich starken lassen aus der inneren Quelle
Téaglich auf's Neue

Brigitte Kanditt




BIST DU BEI MIR?

'Dij.- Kraft des
Miteinander an
Lebensrindern

Walburga Schnogk-StHImEL, padagogische Leiterin des
Leuchtturms und von Anfang an dabei, hat heim monatlichen
Brilcke-Abend im Grete Meifiner- Zentrum ibes die Arbeit

des Vereins berichtet, 4er in diesem Jahr schon 15 Tahre wird.
Ein rotes Herz, Mutlicht und viele andere Dinge aus einer Ex-
innerungskiste gespickt mit Erklinungen der Referentin
machten deutlich, wie wertvall dic Arbeit des Leuchtiunns

far travernde Kinder, Tugendliche und Familien ist. Auf dem
Foto {v.l.); Walburga Schnock-Stormes {Leuchtturm) Brigitte
Yollodej und Gudrun Kampmann (Briicke).  FOTO KOLLODE
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