Michaela Zach < Saskia Baisch-Zimmer

Trost finden in Zeiten der Trauer
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Hcilpraktikcrin fir Psychothcrapic, arbeitet seit 2004 in

eigener Praxis bei Freiburg im Breisgau und seit 2020 online
im deutschsprachigen Raum. Kernthemen ihrer Arbeit sind
psychologischc Beratung und Paarthcrapie. Daneben hat sie

professionelle Erfahrung in der Trauerbegleitung.

Diplom—Handclslchrcrin, ist ausgebildct als Wellness- und
MentalCoach. Mit ihren Verstentlichungen unterstiicze
sie Kinder und Erwachsene dabei, die Kraft der Gedanken
fiir das cigene Wohlbefinden zu nutzen. Dariiber hinaus

durchlief sic cine Hospiz-Ausbildung.




Liebe Leserin, lieber Leser,

im Wissen darum, dass es verschiedene Phasen der Trauer gib, ist dieses Buch so
gcsta]tct, dass jcdc Doppclscitc fiir sich allein stehen kann. Dadurch ist es még]ich,
intuitiv eine Stelle aufzuschlagen und Text und Bild auf sich wirken zu lassen.

Das Buch mdge Trauernden ein hilfreicher Begleiter sein auf dem Weg zuriick ins Leben.
Wir wiinschen uns, dass es auch in dieser schwierigen Zeit gelingt, aufbauende Worte,

wohlmeinende Gesten und aufrichtige Anteilnahme anzunehmen. Mgen die Texte

dazu bcitragcn, Trost zu finden und hoﬁhungsvollcr in die Zukunft zu blicken.

CMickacls Zack & Sasbin Ghisch-Limmer



Trauer
spiirb:n‘cr Verlust
cigenes Tempo finden
alle Zeit der Welt

Hci]ung

In dCI’ Nartur kénnen wir immer wieder beobachten: Neues Leben erwacht, wichst,
blitht, vergeht und der Kreislauf beginnt von vorne. Leben bedeutet stindigen Wandel und
forcwithrende Verinderung. Die Natur vermag uns Kraft und Stirke auch in Zeiten der
Trauer zu schenken. Vielleicht hast du bereits einen personlichen Kraftort in der Natur fiir
dich gefunden und kannst ihn aufsuchen, um durchzuatmen. Oder du legst oder setzt dich
entspannt hin, schliel3c die Augen und stellst dir vor, dass du am Rande eines Waldes bist,
an dem ein kleiner Bach flielfte. Wihrend du den Duft des Waldes einatmest, fille dir ein
besonders stattlicher Baum auf. Seine Blitter wiegen sich sanft im Wind. Du vernimmst ihr
leises Rascheln und beobachtest, wie immer mal wieder ein Blatt abfille. Eines dieser Bliccer
zicht deine Aufmerksamkeit besonders auf sich und du folgst ihm mit deinem Blick. Der
Wind trige das Blatt fort zu dem Bach, dessen Wasser es mitnimmt an einen anderen Ort.
Er ist nicht zu sechen und doch existiert er. Und withrend du dich ganz auf die Natur einlisst,

wiichst in dir die Gewissheit: Es geht weiter.
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AbSChiCd nehmen fille schwer. Oft kénnen wir nicht glauben, was geschehen ist -
weigern uns, wollen nicht wahrhaben, leisten Widerstand. Loslassen ist eine der schwierigs-
ten Ubungen im Leben und doch so heilsam, weil wir dadurch lernen zu akzeptieren, was
unabiinderlich ist. Wir haben die Maglichkeit, uns bewusst dafiir zu entscheiden: Vertrauen
wir uns dem Lauf des Lebens an und lassen wir uns von ihm tragen, die Erinnerungen sicher
und geborgen in unserem Herzen.

Das Leben ist Verg]eichbar mit einem unbekannten Fluss. Wir wissen nicht, was hinter der
nichsten Biegung kommt. Oft sind wir geneigt, gegen den Strom des Lebens zu schwimmen.
Hiufig wird uns das erst dann bewusst, wenn unsere Kriifte schwinden, wir erschépft und
miide sind. Gelingt es uns in diesem Moment innezuhalten, einverstanden zu sein und uns
vom Fluss des Lebens tragen zu lassen - bildhaft auf einem Boot, einer Luftmatratze oder
indem wir auf dem Riicken schwimmen -, spiiren wir, wie es leichter wird. Wir kénnen auf-

atmen und uns vertrauensvoll entspannen in der Gewissheit, dass der Fluss uns sicher triigt.



Gezeiten
das Zusammenspiel
Ebbe und Flut
cin Kommen und Gehen

Ewigkcit

Was deCUtCt Zeit? wir wissen, Zeit ist relativ. [In manchen Momenten scheint
sie wie im Fluge zu vergehen und in anderen so langsam wie in Zeitlupe. Manchmal wiirden
wir die Zeit am licbsten anhalten, festhalten und Liebgewonnenes bewahren. Doch Ereig-
nisse nehmen ihren Lauf; sie sind weder verinderbar noch umkehrbar.

Das Beobachten des Meeres, der Wellen, der Gezeiten - cin ewiges, unauthérliches Kom-
men und Gehen - kann uns im Strom der Zeit innere und dullere Ruhe schenken. Das Meer
gleicht der Unendlichkeit. Was wire, wenn wir erkennen wiirden, dass uns in Raum und

Zeit nur ein Augenblick, zart wie ein Windhauch, von der anderen Seite trennt?



