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Schweizer und
ihr Hochdeutsch

Viele Schweizer haben ei-
nen Knorz mit dem Hoch-
deutsch. Dabei konnten
sie eigentlich stolz sein:
auf einige wunderfitzige
Helvetismen. seiTe 30

www.bernerzeitung.ch 29

«Trauer gibt Kraft, Neues anzupacken»
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Trauer braucht Zeit und muss ausgedriickt werden. Ob in stiller Zwiesprache am Grab, in Gesprachen mit Freunden und Fachleuten oder in kreativer Form.

TRAUER Am wichtigsten ist, den Kummer nach dem Tod eines geliebten Menschen mit anderen
zu teilen. Das ist der Rat von Andrea Frolich. Die 50-Jdhrige begleitet Hinterbliebene. Dabei
beobachtet sie, dass fiir Trauer kaum noch Raum in unserer Gesellschaft ist.

Frau Frolich, haben wir mittler-
weile verlernt zu trauern? Oder
warum brauchen wir Trauer-
begleiter, die uns dabei helfen?
Andrea Frélich: Mir scheint, dass
Trauer in Zeiten des Hoher, Wei-
ter, Schneller keinen Raum mehr
hat. Sie passt nicht in unser Kon-
zept, dass alles moglich und
machbar ist. Und zwingt uns das
Leben doch einmal, etwas wie
den Tod eines Angehorigen anzu-
nehmen, verstecken wir unsere
Gefiihle. Wer traurig ist, hat heu-
te oft das Gefiihl, dass etwas mit
ihm nicht stimmt, und lasst sich
Psychopharmaka verschreiben.
Was passiert, wenn wir uns
nicht gestatten zu trauern?

Wer Trauer nicht zuldsst und un-
terdriickt, lauft Gefahr, gefiihls-
miéssig zu versteinern. Oder be-
tdubt den Schmerz vielleicht mit
Alkohol und Drogen oder leidet
an depressiven Verstimmungen.
Sicher ist: Wenn wir Trauer nicht
zulassen, fehlt uns irgendwann
die Kraft, neue Dinge anzu-
packen.

Kann unterdriickte Trauer auch
korperlich krank machen?

Ich wiirde sagen: Ja. Das ist je-
doch je nach Mensch, Konstitu-
tion und Situation unterschied-
lich. Studien gibt es dazu kaum.
Fiir die Gesundheit kann es aber
nur vorteilhaft sein, die Dinge
nicht zuriickzuhalten.

Wie trauert man denn richtig?
Indem man diese starke Emotion
zuldsst und zum Ausdruck bringt.
Sei es, dass man ungeniert weint,
den Schmerz herausschreit, ihn
in Worte fasst, in Bildern festhilt
und ihn mit anderen teilt.
Letzteres ist vermutlich am
wichtigsten.

Trauer ist ebenso wie Freude
kein Gefiihl fiirs stille Kimmer-
lein. Und sie kommt in Wellen,

die am Anfang so stark sind, dass
sie einem formlich den Boden
unter den Fiissen wegziehen. Da
braucht es Menschen, die da sind
und mitfithlen. Frither kamen an
Tagen wie Allerseelen die Hinter-

«Wer traurig ist,
hat heute oft das
Gefiihl, dass etwas
mit ihm nicht mehr
stimmt.»

Andrea Frolich, Trauerhelferin

bliebenen zusammen, um ge-
meinsam zu trauern und der To-
ten zu gedenken. Doch die Ten-
denz zur Vereinzelung fiihrt da-
zu, dass viele gar niemanden
mehr haben, der in schwierigen
Zeiten fiir sie da ist.

Sie bieten dann diese Unterstiit-
zung an.

Gudrun Grebu und ich bieten ge-
meinsam kreative Lebens- und

Trauerseminare an. Fir die
Trauernden ist es sehr heilsam,
zu sehen, dass sich noch andere
in einer dhnlichen Situation be-
finden. Dass man sich seiner Tri-
nen und seines Kummers nicht
zu schimen braucht, sondern
sich seinen Gefiihlen hingeben
kann, ohne darin zu versinken.
Und lassen die Leute vor Frem-
den ihren Tranen freien Lauf?
Ja. Diese Seminare sind ein ge-
schiitzter Raum, in dem Men-
schen Mut fassen konnen, sich
anderen mit ihren Gefiihlen zu-
zumuten.

Wie gehen Sie vor, wenn jemand
glaubt, dass das Leben nach dem
Tod des Partners sinnlos ist?

In so einem Fall versuche ich in
einem ersten Schritt, meist in ei-
ner Einzelbegleitung, den Men-
schen wieder mit dem Hier und
Jetzt in Kontakt zu bringen und
seine Sinne zu reaktivieren. Ich
schlage der Person zum Beispiel
vor, die Fiisse bewusst fest auf
den Boden zu stellen und zu spii-
ren, dass er sie trigt. Eine sinn-
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Andrea Frolich, Jahrgang 1962,
studierte an der Universitat Zi-
rich Archdologie. Personliche Er-
lebnisse und deren Verarbeitung
fihrten dazu, dass sie heute als
«Lebensarchdologin» arbeitet.
Nach Zusatzausbildungen, unter
anderem beim Wegbereiter der
Trauerpadagogik Jorgos Canaca-
kis, bietet sie seit 2007 zusam-
men mit Sozialpadagogin Gu-

Andrea Frolich
hilft Menschen
. UberVerlusthin-
84 wegzukommen.

drun Grebu kreative Lebens- und
Trauerseminare an. Preise: Wo-
chenend-Trauerseminar, 540
Franken Einzelbegleitung, 140
Franken pro Stunde. Die Semina-
re finden in Scharnachtal statt.

www.afroelich.ch
www.grebu.ch.

Totengedenken Am Donnerstag
und Freitag gedenken religidse
Menschen wieder der Verstorbe-
nen. Seitdem 9.Jahrhundert
wird Allerheiligen am 1. Novem-
berund Allerseelen einen Tag
spater begangen.

Allerheiligen gilt als Hochfest
der katholischen Kirche, wird
aber auch in protestantischen
Kirchen gefeiert. Katholiken
schmiucken die Graber der Toten,
die von Pfarrern am 1. November
gesegnet werden. Vielerorts wird
auch dassogenannte Seelenlicht
entzlindet. Es soll biszum nachs-
ten Tag brennen und leitet zu Al-

lerseelen Uber. In katholischen
deutschen Bundeslandern ist Al-
lerheiligen noch viel starker ein
stiller Feiertag als hierzulande.
Dort gibt esam 1. November kei-
ne Tanzveranstaltungen. Ganz
anders in den USA, wo das Fest
am Vorabend mit Trubel und
morbiden Partys zelebriert wird.
In Osterreich backt man den Al-
lerheiligen-Striezel, eine Art
Zipfe. Seine Form soll an einen
Haarzopferinnern, damanin der
Antike zum Zeichen der Trauer
das geflochtene Haar abschnitt.
Wahrend Allerheiligen einge-
fihrt wurde, um an einem Tag

samtlicher Heiligen zu geden-
ken, stand an Allerseelen die Hil-
fe der Lebenden fiir die Toten im
Vordergrund.

Friher glaubte man, dass die
Toten aus dem Fegefeuer zur Er-
de hinaufsteigen wiirden, um
sich dort von ihren Qualen zu er-
holen.UmihnenKihlungzuver-
schaffen, wurden Graber mit
Weihwasser bespritzt. Auch war
es Ublich, zu spenden, zu fasten
und zu beten. Mit diesen guten
Werken wollten die Lebenden
zur Erlésung der Verstorbenen
beitragen, damit sie in den Him-
mel aufsteigen konnten. j

liche Erfahrung sind auch Spa-
zierginge im Wald. In der Natur
fiihlen sich die meisten aufgeho-
ben, weil wir ein Teil von ihr sind.
Wen der Tod so sehr mitnimmt,
dass er am Weiterleben zweifelt,
braucht natiirlich Gespriache mit
anderen: mit guten Freunden,
Mitgliedern von Selbsthilfegrup-
pen und notfalls mit einem
Psychiater.
Wie geht man damit um, wenn
man wiitend ist auf den Men-
schen, weil er einen verlassen
hat?
In der Trauer sind alle Gefiihle
legitim, auch Wut. Das Problem
ist, dass wir nicht mehr mit Ag-
gressionen umgehen konnen. Sie
wurden uns aberzogen. Aber ich
kann nur mit meinen Gefiihlen
umgehen und fiir sie Verantwor-
tung iibernehmen, wenn ich sie
auf irgendeine Weise ausdriicke
und ein Ventil finde. Bewegung
ist gut, aber kein Patentrezept.
Deshalb erarbeite ich mit Leuten
in einem Begleitprozess indivi-
duelle Losungen. Der eine ent-
deckt, dass ihm Boxen guttut, die
andere kauft sich einen Stapel
Teller und zerschligt sie.
Was raten Sie Leuten, die
Schuldgefiihle haben, weil sie
wichtige Dinge mit der toten
Person nicht geklart haben?
Auf jeden Fall mit anderen dar-
iiber reden. Eine schone Mog-
lichkeit ist auch, einen Brief zu
schreiben, den man dann zum
Grab bringt und dem Toten vor-
liest oder der Natur {ibergibt.
Zum Schluss noch: Wie findet
man gute Trauerbegleiter?
Es gibt Organisationen, die Lis-
ten mit bewihrten Trauerbeglei-
tern fiithren. In Bern ist das etwa
die Fachstelle Fehlgeburt und pe-
rinataler Kindstod. Oder man re-
cherchiert im Internet und lernt
den Trauerbegleiter der Wahl
vorab kurz kennen. Um sicherzu-
gehen, dass die Chemie stimmt.
Interview: Juliane Lutz

Garten Lust

HEUTE:
Maurin
Oberholzer
Leiter Versuchs-
garten, Wyss

. Samen und
Pflanzen AG

Jetzt ist Zeit,
Rosen zu pflanzen

chone Bliiten allein sind
S kein Kaufkriterium mehr.

Heute wollen Kunden Ro-
sen, die wenig anfillig sind fiir
Krankheiten. Erst danach kom-
men Duft und Aussehen. Noch
eine Sache hat sich gedndert:
Friiher begann Anfang Novem-
ber die Auspflanzzeit der wur-
zelnackten Rosen. Mittlerweile
werden Rosen tiberwiegend als
Containerpflanzen verkauft, die
man das ganze Jahr iiber setzen
kann. Fiir den Herbst spricht
jedoch, dass die Rosen im zum
Teil noch warmen Boden gut ein-
wurzeln kénnen, ohne Kraft in
die Bildung und Versorgung
oberirdischer Pflanzenteile ste-
cken zu miissen. Wenn Sie jetzt
pflanzen, achten Sie unbedingt
darauf, dass die Veredelungs-

Heute sind robuste Sorten wie
«Doris Leuthard» gefragt. Rosen Huber

stelle gut mit Erde bedeckt ist,
denn sie erfriert schnell.
In unseren Gartencentern fiih-
ren robuste Strauchrosen und
Kletterrosen die Hitliste an.
Auchim Trend liegen Wildrosen.
Vielleicht weil sie gleichzeitig
Nutzpflanzen sind und Hage-
butten bilden, aus denen man
feine Konfitiire machen kann.
Wer jetzt zur Schaufel greifen
will, hat die Qual der Wahl. Die
Kataloge sind voller zart blithen-
der Verlockungen. Wie robust
die Schonheiten wirklich sind,
dartiber informiert die Website
www.adr-rose.de. Die Abkiir-
zung steht fiir Allgemeine Deut-
sche Rosenneuheitenpriifung.
Dafiir werden in elf Priifgirten
in Deutschland jedes Jahr 50
Neuheiten der grossen européi-
schen Ziichter auf Herz und Nie-
ren gepriift. Die Ergebnisse ste-
hen auf der Website. Gut beraten
wird man auch im Fachhandel.
Als erste Adresse gilt Rosen Hu-
ber in Dottikon AG.
Allen Fans empfehle ich noch
einen Besuch im neuen Rosen-
winkel im Berner Rosengarten.
Dort wird ihre Geschichte vom
Mittelalter bis zu Neuziichtun-
gen kurzweilig erzéhlt.
Aufgezeichnet: Juliane Lutz

In der Kolumne «Gartenlust» gibt
alle zwei Wochen eine Fachperson
Tipps zu griinen Themen.




