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Durch Trauerspazierginge
ins Reden kommen

Eine professionelle Trauerbegleitung kann Trauernde auf dem
schweren Weg durch die Trauer unterstiitzen. Wenn die Wucht der
Trauer sprachlos macht, kann es hilfreich sein, sich dabei gemein-
sam in Form von Trauerspaziergingen in der Natur zu bewegen.
Vielen Menschen fillt es im Gehen leichter, tiber schwere Themen
zu reden. Miteinander in der Natur unterwegs zu sein, tragt auch
zur Stirkung und Entspannung bei. Dabei kann ein trostendes und
unterstiitzendes Gesprich wieder Kraft fiir den weiteren Trauer-
weg spenden. Die Spaziergange stellen zudem eine gute Moglich-
keit dar, um rauszukommen und etwas anderes zu sehen.

Die Trauerspazierginge finden bei jedem Wetter statt. Sie dau-
ern in der Regel eine Stunde. Man geht gemeinsam in den Wald,
und je nachdem, wie gut der Trauernde zu Fuf§ ist, verldsst man
auch Wege, um zu spiiren, wie es ist, wenn ein neuer Weg (wie der
ohne den verstorbenen lieben Menschen) erst gesucht beziehungs-
weise entdeckt werden muss. Manchmal sammelt man auch Din-
ge aus der Natur wie Steine, Kastanien, Eicheln oder Bucheckern.
Etwas in der Hand zu halten und fiihlen, kann ein guter Kraftspen-
der sein und etwas, woran man sich festhalten kann. Trauernde be-
richten, dass sie beispielsweise eine der gesammelten Kastanien
immer in der Jackentasche haben. Wenn es schwer ist, konnen sie
dann etwas in die Hand nehmen und Kraft tanken.

Man nutzt durch die Trauerspazierginge gemeinsam die ent-
schleunigende Kraft der Natur, starkt und entdeckt Ressourcen und
Potenziale und bahnt neue Wege. Die Spazierginge kénnen bewir-
ken, dass durch die wechselnden Jahreszeiten, die unterschiedli-
chen Wetterlagen, die alten und neuen Wege sowie die Sptirbarkeit
von Natur und Witterung auch die Trauer in ihren verschiedenen
Facetten spiirbarer und greifbarer wird. So kann auch ein Spazier-
gang im Friihlingsregen trostlich sein. Der Trauernde erlebt oft
Stressabbau und Ruhe und kann Kraft sammeln fiir den Weg, den
er nun ohne den Verstorbenen weitergehen muss. e
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Mit Homoopathie individuell
behandeln

Das Trauern ist ein normaler und wichtiger Prozess. Es kommt je-
doch vor, dass Menschen durch Trauer heftiger und langer belas-
tet sind als andere und Unterstiitzung suchen. Im Folgenden sind
einige wichtige homgopathische Mittel zur Trauerbegleitung vor-
gestellt.

Ignatia amara (Ignatzbohne): Die innere Balance ist durch den
Tod eines geliebten Menschen stark gestort. Im Ignatia-Zustand
schildert der Patient die Beschwerden dramatisch bis hin zur Hys-
terie. Typisch sind widerspriichliche Zustande, zum Beispiel, dass
sich lachen und weinen abwechselt. Stimmungsschwankungen
pragen das Bild. Korperliche Folgen kénnen ein reflektorisches ner-
voses Hiisteln oder ein KloRgefiihl im Hals sein. Es fallt wiederhol-
tes Seufzen auf. Es ist besonders im akuten Stadium bei Verlust ei-
nes Angehérigen oder Freundes angezeigt.

Natrium chloratum (Kochsalz): Die Reaktion von Natrium-
chloratum-Patienten ist eher das schweigsame Zuriickziehen. Es
sind ernsthafte, traurige Menschen, die sich schwertun, ihre Trauer
mit anderen zu teilen. Pessimismus und depressive Grundstim-
mung zeigen keine Perspektive auf. Kérperlich sind diese Menschen
anfillig fiir Kopfschmerzen, verstirkt durch Sonneneinstrahlung.
Salzverlangen und starker Durst kénnen weitere Hinweise sein.

Ambra grisea (Pottwalsekret): Es besteht eine sehr enge Bin-
dung zu Angehérigen, die Familie ist ,heilig”, ebenso verhdlt es sich
mit engen Freundschaften. Deren Tod stiirzt diese Menschen in ei-
nen tiefen seelischen Abgrund. Die kérperlichen Reaktionen sind
nervose Erschopfung, Melancholie und Traurigkeit. Den Umstehen-
den kommt der Patient vor, als sei er durch das Ereignis vorzeitig
gealtert. Auch Zerstreutheit und Geistesabwesenheit zeigen sich.

Dosierung: Nach Bedarf, geeignet sind hohere Potenzen ab C30
bis hin zu C200 oder C1000. Initial wird eine Dosis von 2-4 Glob.
unter der Zunge verabreicht und bei Bedarf wiederholt. Meist rei-
chen 1-2 Gaben des passenden Mittels aus. ®
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