WEITER-LEBEN

Impulse fur den Trauerweg

Ein Kalender der Beratungsstelle fiir Trauernde

HOSPIZ- UND PALLIATIVBERATUNGSDIENST POTSDAM



Vorbemerkungen zum Kalender

Trauer ist eine naturliche, gesunde und angeborene Reaktion auf einen schweren Verlust. Sie hilft uns, den Tod eines geliebten
Menschen zu begreifen und in das eigene Leben zu integrieren, so dass es uns irgendwann wieder moglich sein wird, unser Leben,
in dem der Verstorbene fehlt, gut und hoffnungsvoll weiterleben zu konnen. Jeder Mensch geht seinen eigenen Trauerweg, in seinem
eigenen Tempo.

Die bekannte deutsche Trauerbegleiterin Chris Paul hat ihr eigenes Trauermodell, das ,,Kaleidoskop des Trauerns®, entwickelt
(Buchempfehlung: Chris Paul ,,Ich lebe mit meiner Trauer) und benennt dort folgende Trauerfacetten, die uns auf unseren
Trauerwegen begegnen:

Uberleben

Es muss ein MindestmafS an Sicherheit vorhanden sein, bevor wir uns emotional auf unsere Trauer einlassen konnen, da die Wucht
der Trauer uns den Boden unter den FiifSen wegreiflen kann. Bis dahin geht es um das blanke Uberleben. Es geht darum, weiter zu
atmen und den Tag zu iiberstehen. Erst wenn das eigene Uberleben und das von abhiingigen Familienangehérigen gesichert ist, konnen
wir uns mit der elementaren Erfahrung auseinandersetzen, den Tod eines geliebten Menschen zu akzeptieren.

Wirklichkeit

Stirbt ein geliebter Mensch, so konnen (und wollen) wir es nicht glauben. Es fallt schwer zu verstehen, dass dieser Mensch wirklich
tot ist und was das eigentlich fiir mich und mein Leben bedeutet. Was hilft bei der Realisierung des Todes? Abschiednehmen vom
Verstorbenen, sich tiber die Geschehnisse rund um den Tod austauschen, den Tod beim Namen nennen, Erinnerungen teilen,
Informationen dariiber, warum der geliebte Mensch verstorben ist und das Wahrnehmen im Alltag: Es fehlt jemand!

Gefiihle

Der Trauerweg ist gepragt von einer Vielzahl unterschiedlicher, tiberwiltigender und verwirrender Gefiihle. Verzweiflung, Angst,
Schuld, Liebe, Schmerz, Sehnsucht... und viele mehr. So anstrengend und schwer diese intensiven Trauergeftihle sind — sie helfen uns,
den Verlust zu verarbeiten, indem wir sie wahrnehmen und ausdriicken. Trauer wird nur weniger durch trauern.



Sich anpassen
Tr auernde miissen sich einfinden und anpassen an ein Leben ohne den verstorbenen Menschen. Sie miissen neue Wege finden, mit
sich selbst und dem verianderten Leben umzugehen.

Verbunden bleiben

Die Liebe, die uns mit unserem Verstorbenen im Leben verbunden hat, bleibt tiber den Tod hinaus bestehen. Wir bleiben verbunden
miteinander. Dieses Wissen ist sehr trostlich und heilsam. Der Trauerprozess hilft uns dabei, eine neue Form der Beziehung mit dem
Verstorbenen zu finden und diese zu gestalten.

Einordnen

Trauernde versuchen den Tod des geliebten Menschen zu verstehen und in ihr eigenes Leben einzuordnen. Dabei werden alle
bisherigen Wertevorstellungen und Grundiiberzeugungen tiberpriift und infrage gestellt. Denn der Tod eines nahen Menschen
erschiittert unser Leben und unsere grundlegenden Uberzeugungen zutiefst. Es geht darum wieder neu Wurzeln schlagen und ein
Gefiihl der Sicherheit empfinden zu kénnen.

Auf unserem individuellen Trauerweg durchqueren wir immer wieder diese einzelnen Themengebiete. Und: Wir begegnen ihnen
immer wieder anders. Die Trauer verandert sich auf unserem Weg. Je weiter wir gehen, je mehr wir verstehen und unsere Trauer
annehmen und ihr Ausdruck verleihen, umso mehr wird sie sich verandern. Irgendwann ist die Trauer nicht mehr so gewaltig und
allgegenwirtig, wie zu Beginn des Trauerweges. Trauerwege sind unterschiedlich lang. Stirbt ein uns sehr naher, geliebter Mensch,
so ist es nicht ungewohnlich, dass wir uns mehrere Jahre auf unserem Trauerweg fortbewegen, in unterschiedlicher und sich
verandernder Intensitat.

, [rauern ist wie ein groler Felsbrocken. Wegrollen kann man ihn nicht. Zuerst versucht man nicht darunter zu ersticken,
dann hackt man ihn klein, Stiick fiir Stiick. Den letzten Brocken steckt man in die Hosentasche und tragt ihn ein Leben

lang mit sich herum
G. Laudert-Ruhm und S. Oberndorfer

aus ,,und das Leben bekommt mich zuriick”



JANUAR

Neubeginn

Der Ubergang in ein neues Jahr, in dem der Verstorbene fehlt,
fallt vielen trauernden Menschen schwer. Was kann helfen, in
der tiefen Trauer die Hoffnung zu bewahren?

Wir mochten Sie einladen eine Dankbarkeitsiibung
auszuprobieren:

Welche schonen, guttuenden und heilsamen Momente gibt es -
neben meiner Trauer?

Suchen Sie sich fiir diese Ubung ein schones Marmeladenglas
aus. Schreiben Sie auf einen kleinen Zettel, fiir welche
Momente an diesem Tag Sie dankbar sind und legen Sie den
Zettel in das Marmeladenglas.



m Ende des Jahres, in der Silvesternacht, konnen Sie das Glas 6ffnen, alle Zettel
herausholen, lesen und sich erinnern, wie viele auch schone, leichte und helle Momente
das zuriickliegende Jahr hatte.

Es kann sein, dass es anfangs etwas Ubung bedarf, sich an die ,, Marmeladenglasmomente®
des Tages zu erinnern, besonders, wenn das Gefuihl der Trauer so allgegenwirtig zu sein
scheint.

Oft sind es die kleinen Dinge, die uns guttun, uns starken und fiir die wir dankbar sein
durfen — ein Sonnenstrahl, der morgens durchs Fenster scheint, die Ruhe beim Spaziergang
im Wald, ein Telefonat mit einem lieben Menschen...

Mit der Zeit verdndert sich unser Blickwinkel und wir konnen diese schonen Momente
wieder verstarkt wahrnehmen, wenn wir sie erleben und die Dankbarkeit spiiren.

Das Leben mit all seinen schonen Momenten ist da — neben der Trauer, die sich, besonders
zu Beginn des Trauerweges, sehr schwer anfiithlen kann. Beides gehort in diesem Moment
gleichermafSen zu mir.

Die leichten Momente wahrzunehmen und dankbar dafiir zu sein, das sind kleine ,,Irauer-
auszeiten®, die uns Kraft sammeln lassen fur die Momente, in denen die Trauer wieder
starker spiirbar ist.




FEBRUAR




Trauerwege

Trauer ist eine natiirliche, gesunde und angeborene Reaktion auf einen schweren Verlust.
Trauer kommt in Wellen. Mal sind sie sanft und laden uns ein, uns auf ihnen treiben zu lassen.
Mal sind sie stiirmisch und grofs und wir haben Miihe, unseren Kopf tiber Wasser zu halten.

Jeder Mensch geht seinen eigenen Trauerweg, in seinem eigenen Tempo.
Je weiter wir gehen und je mehr wir unserer Trauer Ausdruck verleihen, umso mehr wird sie sich verandern.
Die Wellen werden sanfter werden. Trauer wird nur weniger durch Trauern.
Trauerwege sind wichtige Wegstrecken des eigenen individuellen Lebensweges.

Praktische Ubung:

Gibt es einen besonderen Weg fiir Sie, den Sie in der Natur oder auch in unmittelbarer Nahe haufiger gehen?
Gehen Sie diesen Weg bewusst neu, legen Sie in Gedanken oder wirkliche ,,Ecksteine® aus
und verkniipfen Sie diese mit schonen Geschichten und Erinnerungen an Ihren geliebten Verstorbenen.
Mogliche Ecksteine: Blumensamen ausstreuen oder Blumenzwiebeln stecken.
Steine aus dem Urlaub mitbringen oder Steine selbst gestalten und diese auslegen.
Besuchen Sie die Blumen und Steine. Beobachten Sie Veranderungen — dufSerliche und innerliche.
Verbinden Sie sich mit Threm geliebten verstorbenen Menschen, mit sich selbst und mit Ihrer Trauer.




MARZ

Gefuhle

Trauerzeiten sind intensive Zeiten mit einer Vielzahl
unterschiedlicher Gefiihle.

Trauergefiihle konnen bunt und vielseitig sein.

Wie konnen Trauergefiihle ausgedriickt werden?

Briefe an den Verstorbenen schreiben —
»Was ich Dir noch sagen wollte...“

Kreativ sein — eine Kerze fiir den Verstorbenen
gestalten, ein Fotobuch zusammenstellen, ein
Blumengesteck fiir den Friedhof selbst machen.

Rituale — den Abschied nachholen, den Verstorbenen
auf dem Friedhof besuchen, die Gedenkkerze zuhause
neben dem Foto des Verstorbenen anziinden oder das
Lieblingsessen kochen und gemeinsame Freunde zum
Essen einladen.



I ‘ s ist unterstiitzend und forderlich, Trauergefiihle auch korperlich auszudriicken. Aktivierende Tatigkeiten
wie ein Spaziergang, Tanzen, Sportiibungen oder anregendes Yoga sowie Atemiibungen konnen helfen,
im Fluss zu bleiben und nicht in der Trauer zu verharren.

Bei starken Gefiihlen wie Wut oder Uberforderung kann es helfen,
diese Gefithle hinauszuschreien (z.B. in ein Kissen), auf einen Boxsack,
ein Sofa oder Kissen einzuschlagen, auspowernden Sport zu treiben

oder dynamisch zu putzen.

Bei Erschopfung konnen warme Bader, Atem- und Entspannungs-
tibungen oder sanftes Yoga gut tun.




APRIL

Trauer macht dinnhiutig

Der Tod eines geliebten Menschen wirbelt nicht nur unsere Gedanken
und Gefuhle durcheinander, auch unser Korper reagiert darauf:

e Schlafprobleme ,,Ich komme nicht zur Ruhe*

e Magen-Darm-Probleme ,,Es schlidgt mir auf den Magen*

e Schulter-Nacken-Schmerzen / Riickenschmerzen ,,Die Last, die ich trage, ist so schwer*

e Herzrasen, Herzstolpern ,,Mein Herz gerit aus dem Takt*, ,,Ich habe Angst®

e Herzschmerzen “Es bricht mir das Herz®

e Atemprobleme, Klof§ im Hals, Druckgefiihl auf der Brust ,,Mir fehlt die Luft zum Atmen®

e Kreislaufprobleme, Ubelkeit, Schwichegefiihl ,,Keinen festen Stand/den Halt verloren haben®

e Konzentrationsprobleme, Erschopfung u.v.m.

Es ist gut und wichtig korperliche Symptome arztlich abklaren zu lassen, da sie zusatzlich Angst machen

konnen. Gibt es keine korperliche Ursache fiir die Beschwerden, kann man tiberlegen, wie man die
Trauergefuhle, die sich korperlich zeigen, ausdriicken kann.



Kérperliche Ubungen, die bei akuten Korperreaktionen wie z.B. Angst, dem Gefiihl der Ohnmacht oder Schwere
helfen konnen:

e Einfache Atemiibungen — um wieder in das tiefe, beruhigende Atmen und dadurch wieder in ein emotionales
Gleichgewicht zu kommen

e Spazieren gehen — um den festen Boden unter meinen FiifSen zu spiiren — ich werde gehalten
e Abklopfen/Ausstreichen des Korpers — um den Korper zu aktivieren und wieder spiiren zu konnen, um

schwere Gefiihle ,,abzuschiitteln

Jeder Mensch trauert anders. Es ist wichtig auf sich selbst
und seinen Korper zu horen.

Was fuhle ich?
Was tut mir gut?




MAI

Kraftquellen

Wer oder was tut mir gut, wenn es mir nicht gut geht?

e Menschen, die bei mir sind, mich stutzen, starken und
meinen Trauerweg begleiten — ohne Erwartungen und urteilsfrei

e Trauergemeinschaften als Ubergangsbegleiter — es ist trostlich
zu erleben, dass man nicht alleine ist in der Zeit der Trauer

und es ist hilfreich, sich mit Menschen auszutauschen, die eine
dhnliche Erfahrung durchleben

e Aktivitaten und Orte, die mich starken, mir Freude bereiten



»,Die Lakota betrachten Trauernde als heilig.

So wiinsche ich von Herzen,
dass auch du erkennen kannst, was fiir ein Geschenk du bist.

Und all den Menschen in deinem Umfeld wiinsche ich,
dass sie sich auf die Bereicherung, die du bist, einlassen anstatt ihr auszuweichen.

Die Erfahrung, die du als Trauernde gerade machst, ist schmerzhaft und auf eine Art brutal.
Zugleich ist sie urmenschlich und grofs.

Ich winsche dir die Kraft und die Zeit, die es braucht,
um auch fur dich das Geschenk darin zu entdecken.

Egal, wie abwegig und anmafSend das gerade fiir dich klingen mag.”

aus: ,,In lauter Trauer” von Silke Szymura




JUNI

Rituale, Symbole, Hoffnungsbilder

Rituale entlasten, gestalten und eroffnen einen Raum.
Sie schenken Hoffnung und Halt in einer schweren Zeit.
Sie l1osen Gefiihle und Erinnerungen aus.
Rituale verbinden und schaffen Geborgenheit.
Sie geben einen Rahmen, Struktur und Sicherheit in einer unsicheren Zeit.
Sie stiarken das Gefiihl der Selbstwirksamkeit.
Rituale zentrieren unsere Gedanken und Gefiihle.

Rituale brauchen Raum und Zeit.



Der Gang ins Labyrinth unterbricht den Alltag.
Du gewinnst einen neuen Blick.

Du siehst Dein Leben aus der Distanz,
gewinnst Abstand und Uberblick,

gewinnst Einblicke,

erkennst das Webmuster Deines Lebens.

Die Erfahrung der Mitte will verarbeitet werden.
Das braucht Zeit.

Wir kehren in den Alltag zuriick.

Die Mitte will in die Welt treten,

in uns, unter uns leben.

Auf dem Riickweg wirst Du zum Lichttrager.
Durch Dich wird das Licht der Liebe in

die Welt gebracht.

Das Leben gewinnt eine neue Gestalt,

die Welt wird neu geboren.

Hast Du im Labyrinth die Mitte gefunden,
kehre ins Leben zuriick und wurzele ein.

Verfasser unbekannt




JULI

Kindertrauer

Kinder trauern.
Kinder trauern anders.
Kinder werden in ihrer Trauer haufig iibersehen.

Kinder springen in ihre Trauerpfitze hinein und trauern
intensiv. Dann springen sie wieder heraus in ihr buntes,
frohliches Kinderleben und verhalten sich ,,wie immer*.

Die kognitive Fahigkeit, den Tod zu verstehen, ist abhangig
vom Alters- und Entwicklungsstand der Kinder — je jiinger
sie sind, desto weniger konnen sie begreifen.

Kinder leben in der Gegenwart, sie konnen nicht
abstrakt in die Zukunft denken und planen.
Sie betrauern im Laufe ihrer Entwicklung den Tod des
geliebten Menschen immer wieder neu und anders.



Was brauchen trauernde Kinder?

Es ist wichtig, Kinder in das aktuelle Familiengeschehen einzubeziehen:
bei Krankheit, beim Sterben und Abschiednehmen und in der Trauer.

Kinder brauchen Begleitung in der Zeit der Krise.

Sie brauchen korperliche Nihe und emotionale Zuwendung,

Sie brauchen altersentsprechende Informationen, Gesprichs- und Ritualangebote,

denn diese geben Kindern Sicherheit und Schutz.

Sie benotigen Unterstiitzung beim Verstehen, Begreifen und beim Ausdriicken von Gefiihlen.

Kinder brauchen Vorbilder, die ihre eigene Betroffenheit offen benennen und ihre eigenen Gefiihle
zeigen. Kinder brauchen Normalitit, trauerfreie Raume, die Aufrechterhaltung gewohnter
Tagesabldufe und taglicher Rituale.

Wir konnen Kinder vor den schwierigen Lebenszeiten nicht bewahren, denn diese gehéren zum Leben dazu.
Wir konnen Sie jedoch dabei untersttitzen, schwierige Zeiten gut zu erleben, um dann gestarkt und wieder
leichter weiterleben zu konnen.




AUGUST

Farben der Trauer

Meine Trauer ist rot, fiir die Unruhe in mir.
Meine Trauer ist blau, fiir die Einsamkeit, die Leere und alle ungestillten Sehnstichte.
Meine Trauer ist schwarz, fiir die Verzweiflung und den Abgrund in meiner Seele.
Meine Trauer ist braun, fiir das Ringen um Boden unter meinen Fiifden.

Meine Trauer ist gelb fiir alle Schitze, dir mir dennoch zuteilwerden.
Fur das Licht, das immer wieder fir mich scheint und fiir die Menschen, die die Sonne zu mir bringen.

Meine Trauer ist griin fir die Zuversicht und das Wissen darum, dass es immer weitergeht.

Meine Trauer ist weifs fiir alle Schutzengel, die mich an der Hand halten, mich trosten und Balsam meiner
Seele sind und fur die Kraft, die mich durch die Zeit trigt,
ohne dass ich ihren Ursprung kenne.

Meine Trauer ist bunt wie ein Kaleidoskop fir alle Gefiihle in mir,
die sein wollen und sein diirfen. Ich lasse sie zu und halte sie aus,
gebe ihnen Raum zum Leben und zur Verwandlung,.

Andrea Bottler






SEPTEMBER

Erinnerungen

Erinnerungen sind unser Schatz. Sie bleiben bei uns.

Sie verbinden uns mit unserem geliebten Verstorbenen.
Wir erinnern uns an Situationen, Erlebnisse und
Erfahrungen mit unserem geliebten Menschen.

Der Verstorbene ist uns dabei ganz nah. Wir spiiren

ihn, wir reden mit ihm. Und auch im schmerzlichsten
Vermissen ist dies eine trostliche und heilsame Erfahrung,
denn wir sind miteinander verbunden. Diese Verbundenheit
mit dem Verstorbenen kann uns niemand nehmen.

Die Liebe verbindet uns iiber den Tod hinaus.




I ‘otos des Verstorbenen konnen uns dabei unterstiitzen, innere Erinnerungsbilder zu stirken, den Verstorbenen
zu sehen und ihn so auch visuell in unserem Leben wahrzunehmen:
e Fotos, die wir in unserer Wohnung aufstellen, um unserem geliebten Verstorbenen im tiglichen Leben zu begegnen

e Fotos an einem besonderen Ort, an dem auch kleine Erinnerungsstiicke, eine Kerze, Blumen aufgestellt werden
konnen (z.B. ein kleiner ,,Altar” in der Wohnung)

e Das Erstellen von Fotobiichern, um den gemeinsamen Lebensweg bzw. besondere Lebensereignisse zu visualisieren
und so wieder neu erleben zu konnen

e Fotos z.B. auf eine Kissenhtille drucken lassen, um den Verstorbenen im tibertragenen Sinne in den Arm nehmen,
mit thm kuscheln zu konnen

Gegenstande des Verstorbenen sind wichtige Verbindungsstiicke zu meinem schmerzlich vermissten Menschen.
Ich kann sie anfassen, in die Hand nehmen, vielleicht riechen sie auch noch nach ithm. Welche Gegenstinde verbinde
ich ganz intensiv mit meinem Verstorbenen? Welche Gegenstinde sind mir besonders wichtig?

* Gebrauchsgegenstinde, die ich weiter nutzen kann und durch die mir der Verstorbene somit im Alltag begegnet
e Kleidungsstiicke, die ich tragen oder in den Arm nehmen kann, an denen ich schnuppern kann

® Das Lieblingsparfiim meines geliebten Menschen, Briefe, Bilder

Diese Gegenstande des Verstorbenen konnen beispielsweise in einer Erinnerungsschatzkiste aufbewahrt werden.




OKTOBER

Erinnerungsschitze

Aus Kleidungsstiicken konnen trostliche Erinnerungs-
stiicke genaht werden.

Je nach Naherfahrung kann aus einem Pullover eine
Kissenhiille, aus mehreren Kleidungsstiicken eine Patch-
workdecke oder sogar ein Kuscheltier genaht werden.

Nehmen Sie sich Zeit fir diesen Verwandlungsprozess.



I leidungsstiicke, die fur die Herstellung eines selbstgendhten Erinnerungsstiickes zerschnitten werden,
mussen ausgewahlt werden. Das ist ein weiterer kleiner Abschied. Dieses Kleidungsstiick, das so
typisch fur den geliebten Verstorbenen war, wird es so, in dieser Form nicht mehr geben.

Durch das ,,Wieder-neu-zusammen-nihen“ nehmen die Stoffteile aus den Kleidungsstiicken
eine neue Form an. Sie ermoglichen es mir, dem Verstorbenen, der mir im

Leben so fehlt, wieder nah zu sein, mit ihm zu kuscheln und zu

»begreifen, dass eine wirkliche Umarmung mit meinem geliebten

Menschen nicht moglich ist.




NOVEMBER

Von guten Michten treu und still umgeben,
behiitet und getrostet wunderbar,
so will ich diese Tage mit euch leben

und mit euch gehen in ein neues Jahr.

Noch will das alte unsre Herzen qualen,
noch driickt uns boser Tage schwere Last.
Ach Herr, gib unsern aufgeschreckten Seelen
das Helil, fiir das du uns geschaffen hast.

Und reichst du uns den schweren Kelch, den bittern
des Leids, gefullt bis an den hochsten Rand,

so nehmen wir ihn dankbar ohne Zittern

aus deiner guten und geliebten Hand.




Doch willst du uns noch einmal Freude schenken
an dieser Welt und ihrer Sonne Glanz,
dann wolln wir des Vergangenen gedenken,

und dann gehort dir unser Leben ganz.

Lass warm und hell die Kerzen heute flammen, Wenn sich die Stille nun tief um uns breitet,
die du in unsre Dunkelheit gebracht, so lass uns horen jenen vollen Klang

fuhr, wenn es sein kann, wieder uns zusammen. der Welt, die unsichtbar sich um uns weitet,
Wir wissen es, dein Licht scheint in der Nacht. all deiner Kinder hohen Lobgesang.

Von guten Michten wunderbar geborgen
erwarten wir getrost, was kommen mag,.
Gott ist bei uns am Abend und am Morgen

und ganz gewiss an jedem neuen Tag.

Dietrich Bonhoeffer




DEZEMBER

Weihnachten mit Dir im Herzen

Das Weihnachtsfest und der Jahreswechsel sind fiir trauernde Menschen oft sehr schwer und herausfordernd:
Wie soll Weihanchten jetzt gefeiert werden? Was wollen wir als Familie anders machen? Was fiihlt sich fiir uns gut und
passend an?

Es ist hilfreich, diese besonderen Tage im Jahr zu planen und zu iiberlegen: Wie kann das Gedenken an den Verstorbenen
Raum haben? Was ist hilfreich fiir das Weihnachtsfest und den Jahreswechsel?

Die Familie des bekannten Theologen Dietrich Bonhoeffer, die um den verstorbenen Sohn/Bruder trauerte, hatte ein
Weihnachtsritual: Sie sidgten einen geschmiickten Ast ihres Weihnachtsbaumes ab und brachten ihn auf den Friedhof.
Der geliebte Verstorbene hatte so einen Teil des Weihnachtsbaumes der Familie bei sich. Die Liicke im Weihnachtsbaum
zuhause macht deutlich, dass durch den Tod eine Lucke in der Familie entstanden war.

Wie kann der Verstorbene noch sichtbar gemacht werden?

Ein Foto des Verstorbenen aufstellen

Eine (selbstgestaltete) Kerze anziinden

Den angestammten Platz am Esstisch mitdecken

Auf den Friedhof gehen und z.B. einen kleinen Weihnachtsbaum mitbringen

Am Grab/Gedenkort Kaffee trinken und Kuchen essen

Uber vergangene Weihnachtsfeste und iiber den Verstorbenen sprechen, Fotos anschauen...



Auch unter dem Weihnachtsbaum darf geweint werden. Offnen wir unser
Herz und lassen die Traurigkeit heraus, so kann die Frohlichkeit wieder

in unser Herz einziehen. Wenn geweint werden darf, dann kann auch
wieder gelacht und Dankbarkeit empfunden werden. Uber gemein-

same Erinnerungen mit dem Verstorbenen und dartiber, wie schon

es ist, in diesem Rahmen zusammen zu sein — mit dem Verstorbenen

im Herzen und im Raum.

Ritualideen fiir den Jahreswechsel konnen sein:

e Griifle und gute Wiinsche an den Verstorbenen per Rakete in den
Himmel schicken

® Das Marmeladenglas mit den tiber das Jahr gesammelten hellen
und guttuenden Momenten 6ffnen und sich noch einmal zurtick-
besinnen, an die schonen Erinnerungen, die es neben der Trauer
auch gab

¢ Besuch auf dem Friedhof/Gedenkort — vielleicht mit Wunder-
kerzen, einem Glas Saft oder Sekt zum AnstofSen, Konfetti
oder Papierschlangen...
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