Gedachtnisfeier / Die Funf Elemente

Wenn wir uns heute abend hier versammeln als Menschen, die um einen lieben Menschen trauern, dann geht es
nicht um ein billiges Trosten oder Vertrosten, sondern ich mochte Ihnen den Raum und die Zeit bieten, ihrer
Trauer Ausdruck zu verleihen. Denn das bewusste Gedenken an die Verstorbenen flhrt zunachst einmal in den
Schmerz der Trauer hinein, deshalb werden sicherlich Tranen flieBen. Dass ist gut und richtig. Schamen Sie sich
Ihrer Tranen nicht.

Es geht nicht darum, Trauer zu Uberwinden und dann endlich wieder leben, dort weitermachen, wo man aufgehért
hat. Vielmehr: Trauern und trotzdem leben oder besser noch: Trauern und eben deshalb hoffnungsvoller und tiefer
leben. Trauer kann man nicht Uberwinden wie einen Feind. Trauer kann man nur verwandeln: den Schmerz in
Hoffnung, die Hoffnung in tieferes Leben.

So schwer es ist und so paradox es klingt: wir missen den Mut zum Schmerz und zum Ungetroststsein haben,
dass wir uns dem Dunklen, das wir nicht verstehen und annehmen kénnen, 6ffnen und uns ihm stellen. Trauer
durchleben bedeutet, in die Wahrheit des Daseins mit all ihren Abgriinden und Traurigkeiten hinabzusteigen und
den Weg durch die zunachst lichtlose Landschaft zu gehen. Denn dem Licht, auf daf wir am Ende hoffen und
glauben, mufl man Schritt fur Schritt entgegengehen, oftmals sehr mihsam. Es fordert von mir und von denen,
die mit mir gehen, sehr sehr viel Geduld, einen ganz langen Atem und ganz viel innere Kraft.

Darum ist es notig, dafd wir uns Zeit lassen, auch wenn Zeit nicht heilt und nicht trostet. Aber sie hilft, uns langsam
neu zu finden. Notwendig aber ist, dass, wer nicht vergessen kann und darf, RGume, Orte und Zeiten findet. Und
das in einer Zeit und Welt, in der das Gestern immer fremder wird, in der man es angemessen findet, daf} jeder
sein eigenes Schicksal Ubernimmt und dafl er mit jeder Art von Schicksal allein zurechtkommt, ohne die Men-
schen um ihn her damit zu belasten.

Vielleicht kann die Zeit, die Sie sich jetzt bewusst nehmen, ein klein wenig dazu beitragen, diesen schweren
dunklen Weg zu gehen, um dann ein kleines Licht am Horizont zu sehen und diesem Licht entgegengehen zu kon-
nen.

Seit alter Zeit werden Lichter entziindet im Gedenken an die Menschen, die der Tod uns nahm. Lichter als Zeichen
der Hoffnung, Lichter als Zeichen, daf} sie nicht vergessen sind, Lichter als der Wunsch, dafd es den Verstorbenen
gut gehen moge, daf sie im Licht und in der Ewigkeit sein mégen. In dieser alten Tradition lade ich Sie nun ein,
Ihre Lichter zu entziinden und sie aufzustellen, indem Sie uns sagen, um wen Sie trauern, damit die Trauer einen
Namen bekommen kann ...

Kerzen entziinden und in die Mitte stellen

Die Kerzen brennen fur Dich, den ich so sehr vermisse, der Du mir so sehr fehlest. Mdge Dir eingeschrieben sein
ins Herz all das, was Dich in Deinem Leben bewegte, was wichtig war. Mége Dein Wesen begleitet sein von den
Menschen, mit denen Du Dein Leben geteilt und Begegnung erlebt mit denen Du lachen und weinen, sprechen
und streiten konntest, die mit Dir fréhlich gefeiert haben und schwere Wege gegangen sind. Mégest Du bewahren
all die Traume dieser Stunden und Tage, die Begeisterung und die Spuren lebendiger und menschlicher Freund-
schaft. Mogen in Deinem Herzen sein all die Wege, die Du hier gegangen bist, die Berge, die Wiesen, das Moor
und den See, den Sonnenuntergang und den Regenbogen. Moge Dein Denken begleiten all die Worte, die halfen
zu leben und die Erlebnisse von Fest und Feier, Begegnung und Dank, von Nachdenken und Hoffen. Mége im Tod
Dein Wesen nun eingehen in eine neue Zukunft die unseren Verstand bei weitem Ubersteigt. Moge alles Schwere,
Drickende und Belastende von Dir genommen sein, auf dass Du ohne Furcht und Angst gehen kanst und Dein
Sein sich wandle in die Vollendung.
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Ich dank Dir, dass Du bei mir warst, fur all die Stunden und Tage, fir Deine Nahe und Dein Ja zu mir. Dank Dir,
denn durch Dich hab ich das Leben geschaut und geschmeckt in all seiner Schénheit und SiRe, in Scmherz und
Bitterkeit. Ach, ich dank Dir, denn ohne Dich ware mein Leben weniger reich gewesen. Dein Lachen und Dein
Ernst, Deine Zustimmung und Dein Widerspruch hatte 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.

Die Fuinf Elemente

In dem folgenden Teil, mdchte ich mit Hilfe der Lehre von den FUnf Elementen, dass Sie sich selbst Aufmerksam-
keit schenken, sich selbst wahrnehmen und wichtig nehmen, sich selbst splren, um so ganz bei sich zu sein und
damit dann auch ganz bei den Menschen zu sein, um die Sie trauern.

Die Theorie der Funf Elemente hat ihre Wurzeln in der chinesischen Sicht des Universums. Dabei werden alle
Dinge dieser Welt den finf Grundelementen zugeordnet Feuer, Metall, Erde, Holz und Wasser, die den Ablauf der
Naturerscheinungen regeln. Noch heute stitzen sich die Chinesischen Wissenschaften, besonders in der Medizin,
auf diese Naturmethapher. Und ich glaube, diese funf Elemente kénnen uns auf dem Weg durch die Trauer ein
Schritt weiterbringen.

Man geht davon aus, dass alle der 5 Elemente miteinander im Einklang stehen mulssen, um einen optimalen
Energiefluf zu garantieren, da sie sich gegenseitig kontrollieren, nahren oder sogar zerstéren konnen. Wir finden
jedes der einzelnen Elemente taglich in unserer Umwelt in Formen, Farben, Geschmack, Nahrungsmitteln, Eigen-
schaften. Auch die korpereigenen Organe sind den einzelnen Elementen zugeordnet. Die finf Elemente Feuer,
Metall, Erde, Holz und Wasser, konnen wichtige Facetten der Trauer erschliefien.

Holz
Wer kennt sie nicht, die bertiihmte Laus, die einem schon mal Uber die Leber gelaufen ist? Und wen wundert es,
dass diese kleinen Lausebeinchen derart kitzeln kdnnen, dass es einfach zum in die Luft gehen ist?

So sind wir schon mittendrin im emotionalen Ausdruck des Holz-Elements: das ist der Zorn, die Wut, die Aggres-
sion. Manchmal ist der Ausléser nur ein Tropfen, der das FaB zum Uberlaufen bringt. Jemandem platzt dann der
Kragen; es ist zum die Wande hochgehen; etwas hat einen auf die Palme gebracht. Dieses Gefiihl von Wut, Ag-
gression, manchmal sogar ohne ein Gegenuber kennen viele Menschen in Zeiten der Trauer und sind zunachst
ganz erschrocken, dass sie diese Geflihle in sich wahrnehmen.

Hin und wieder méchte man einfach explodieren, weiss gar nicht warum, ist Uberempfindlich und gereizt. Aber
genau hierin liegt im Umkehrschluss auch eine Kraft, eine Energie, die genutzt werden kann. Es ist die Energie,
die mich daran hindert, mich in die Ecke zu setzen und von dort nicht mehr aufzustehen, es ist die Energie, die
mich treibt, antreibt, meinen Tag zu gestalten, auch wenn es schwer fallt. Es ist die Energie, die der Antreibs- und
Lustlosigkeit gegenlbersteht und die mir hilft, den Weg wieder ins Leben zu finden.

Diese Kraft und diese Fahigkeit sollte niemals im Keime ersticken. Plétzlich kommt einem dann die Galle hoch,
zuweilen spuckt man gar Gift und Galle. Schlimmer noch ist aufgestaute Wut Uber Jahre hinweg. Sie kann fatale
Folgen haben. Die unbandige Kraft der Wandlungsphase Holz, wer sie besitzt, der kann glatt Bdume ausreifien
und Berge versetzen.

Flexibilitat ist ein weiterer Ausdruck des Holz-Elements. Ein starrer Baum birst im Sturm, nur ein flexibler Stamm
kann sich veranderten Situationen anpassen. Wie bei so vielen Dingen gilt auch hier: ein “Zuviel” an Flexibilitat ist
auch kein gesundes Maf, egal, ob da jemand sein Fahnlein in den Wind hédngt oder - einfachheitshalber - mit den
Wélfen heult.

Gerade weil ich in der Trauer oft neben mir stehe und mich gar nicht richtig fihle, ist es umso wichtiger, auf mich
und mein Innerstes zu achten, meine Bedurfnisse nicht einfach hintan zu stellen, nicht einfach angepasst alles
mitmachen, was mir eigentlich gegen den Strich geht. Ich muss nicht, nur weil ich sonst Hans-Dampf-in-allen-Gas-
sen war, jetzt auch fir Stimmung auf dem Schitzenfest sorgen, nur weil man dies von mir erwartet. Wer Erwar-
tungen hat, kann enttduscht werden. Achte auf dich selbst, nimm dich selber wichtig und ernst und verbiege dich
nicht standig, sei du selbst.

Holz - steht fUr Wut und Zorn, aber auch fur Kreativitdt und Verdnderung. Ich lasse mir Zeit, Wie ist dies mit mei-
ner Wut und meiner Aggression in der Trauer? Wo liegen meine Energien in mir?
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Feuer

Shen, das ist der Geist des Feuers. Wer ihn in einer harmonischen Form bewahrt hat, der vermag ohne weiteres
andere in seinen Bann zu ziehen. Shen, das ist ein ruhiges klares Strahlen im Gesicht eines Menschen, besonders
in den Augen. Es ist der typische Glanz der Kinderaugen. Feuer, das ist die Fahigkeit zur Freude, zum Lachen, zur
Kreativitat, das ist eine gesunde Neugier und Begeisterungsfahigkeit, jemand ist Feuer und Flamme fur irgendet-
was oder irgend jemanden.

In der Trauer steht diesem Element so vieles entgegen: kein Strahlen in den Augen, sondern Tranen, kein Lacheln
auf den Wangen, sondern Erschépfung und Niedergeschlagenheit. Aber vielleicht hatte derjeneige, um den ich
trauere, genau diese Gaben, vielleicht habe ich die Kreativitat, das Funkeln in den Augen gerade vor mir. Vielleicht
ist dies ein wichtiges Bild von dem Menschen, um den ich trauere. Dann sollte ich in meiner Niedergeschlagenheit
mir diese lebensfrohen und lebensbejahenden Bilder tief in mein Herz nehmen, um daraus Kraft fir mich zu
schopfen. Dann sollte ich mir dieses Element Feuer von dem verstorbenen Menschen schenken lassen.

Und wenn es nicht so war, wenn der Mensch um den ich trauere, auch kein Feuer hatte, ausgebrannt und leer
war, so wie ich es jetzt bin? Woher soll ich das Feuer nehmen, um wieder leben zu kénnen? In mir und in meinen
4 Wanden ist es nicht, scheint es erloschen. Vielleicht hilft es, in den eigenen 4 Wanden die Turen und die Fenster
zu 6ffnen, auf andere zuzugehen, auch wenn es schwerfallt, vielleicht ist heute hier in dieser Stunde schon der 1.
Schritt dazu getan. Vielleicht begegne ich hier Menschen, die nicht sprieBen vor Energie und Lebensfreude, im
Gegenteil, die aber mich verstehen und die mit mir zusammen meine Schwere tragen und aushalten. Vielleicht
kommt das Feuer zurlck, denn die Glut ist noch da, auch wenn ich sie jetzt nicht spure, vielleicht muss ich dazu
aber mich bis zu meiner eigenen Glut durcharbeiten, die Glut von Ballast befreien, mich von Ballast befreien, in-
dem ich meine Trauer leben lasse und indem ich mich nicht kiinstlich an dem mich Bedrickenden und Schweren
klammere. Gerade in der Trauer hilft das reden, das Erzahlen und das immer wieder neue Erzahlen. Wohl dem,
der Menschen hat, die ihm zuhdren, ohne Ratschlage zu geben.

Feuer - steht fir Freude, fur das Handeln, das Tun. Es wird dem Herzen zugeschrieben. Ich lasse mir Zeit, um
mein Herz zu spuren. Ist mein Herz gebrochen? Was und wer gibt meinem Herzen jetzt Energie und Kraft? Was
habe ich mir aus dem Leben und aus den Begegnungen mit dem mir vertrauten Menschen, mir in mein Herz ge-
schrieben? Was mdchte ich aus meinem Herzen verbannen?

Erde

Das Erd-Element ist mit seiner Verantwortlichkeit fur die Aufnahme und Verdauung nicht nur auf die rein mate-
rielle Nahrung beschrankt. Die Vielzahl von Eindricken und Erlebnissen in unserem Alltag mussen ebenso mit
Hilfe der Erdenergie verdaut werden. Da kann es schon einmal geschehen, dass etwas so sehr auf den Magen
geschlagen hat, dass es einem den Appetit verschlagt, dass dieser Brocken schwer zu schlucken ist. Méglicher-
weise dreht sich gar der Magen um, und etwas kommt wieder hoch.

Der trauernde Mensch ist ein Mensch der dem Element Erde ganz nahe ist, vielleicht manchmal zuviel von diesem
Element hat. In die Erde wurde der Verstorbene gelegt, zu Erde kehrt sein Leib zurlick. Wie mit Erde bedeckt flhle
ich mich manchmal. Und auf den Magen geschlagen ist mir das ganz grindlich, kein Appetit, ein Gefuhl, als wirde
der Magen sich rumdrehn, abwenden. Wenn das Element Erde die anderen Elemente stark Uberwiegt, dann gibt
es ein gewaltiges Erdbeben. Der Mensch gerat ins Wanken. Der Tod liegt uns schwer im Magen und den missen
wir erst verdauen, bevor wir uns neuen Eindricken und Erlebnissen zuwenden kdénnen.Dieses mehr und mehr
Verdauen des Todes, sich damit auseinandersetzen und beschaftigen ist wichtig, denn wir brauchen die Erdkraft.
Sie hilft uns entscheidend, dass wir wieder fir uns selbst sorgen, da wir wieder mit beiden Beinen fest im Leben
stehen, fest verwurzelt sind.

Die Erde gilt als unser Zentrum. Wer standig von der Hand in den Mund lebt, steht ebenso oft mit leeren Handen
da, bekommt einfach kein Bein auf die Erde. Da pafit es dann wunderbar, wenn er auf jemanden trifft, der nur
allzugern bereit ist, das letzte Hemd herzugeben. Vielleicht winscht er sich dariiberhinaus, dafd er sich ins ge-
machte Nest legen kann, dafl jemand ihn unter seine Fittiche nimmt. Auch Trauernde neigen manchmal dazu.
,Ich habe niemanden, der mir hilft!“ - ,Ich bin ganz alleine!” Gut, es sind sehr wahrscheinlich nicht die vielen
Menschen, die ihnen nun in der Trauer ins Haus kommen und es wird sicherlich auch sehr einsam sein um sie
herum. Aber niemand, der mir hilft? Lassen Sie sich einmal Zeit zu bedenken, wer mit lhnen geht. Niemand
kann Ihnen den Weg und die Last abnehmen, aber es gibt doch Menschen, die in irgendeiner Form mittragen und
sei es auch ein noch so kleiner Teil. Nehme ich diese Weggefahrten wahr oder nehme ich sie fur selbstverstand-
lich?
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Metall

Jemand betritt den Raum und plétzlich weis man schon: den kann ich nicht riechen! Eine starke Metallqualitat ist
es, instinktiv wahrzunehmen, zu ahnen, zu wittern. Wie gut, wenn jemand den Braten schon von weitem riechen
kann. Uber die Nase, dem Sinnesorgan des Metall-Elements und auch ebenso iiber die Haut: wer ein dickes Fell
hat, der mag eine andere Toleranzschwelle haben als derjenige, der eine dinne Haut hat, und sich vielleicht je-
manden, der ihm auf die Pelle riicken will, schon viel friiher vom Leibe halten muR. Trauernde Menschen brau-
chen einerseits den Abstand, um sich neu finden zu kénnen, andererseits sehnen sie sich aber nach Nahe,
Warme und Geborgenheit, sie brauchen also die Menschen. Durch den Tod ist unser Gefuhl fur Nahe und Distanz
vollig auf den Kopf gestellt. Wir wissen nicht wer wir sind und wissen nicht, wer der andere ist, auch nicht der, der
vielleicht schon jahrelang mit uns geht. Wir sind empfindlich, Gberempfindlich. Eine Ausgewogenheit des Metall-
Elements kann helfen, diese Diskrepanz zu lésen.

Das Metall-Element gibt uns die Fahigkeit, uns abzugrenzen, Grenzen zu ziehen. Wo sich diese Qualitat nicht im
Gleichgewicht befindet, da wird einem dann schnell mal auf der Nase- oder gar auf dem Kopf - herum getanzt. Wir
beginnen uns unwohl zu fihlen, wenn jemand unsere Grenzen nicht achtet oder erkennt und uns zu nahe tritt.
Wer kann schon jemanden vertragen, der seine Nase immer in alles stecken muR. Bei einer derartigen Distanzlo-
sigkeit hilft oft nur noch, sich selbst Luft zu machen und jemanden an die frische Luft zu setzen. Wir werden ihm
etwas husten und reinen Tisch machen.

Auch die Menschen, die uns beistehen, tun sich schwer mit uns, denn sie wissen nicht, wie nah sie kommen dur-
fen oder wie fern sie auch bleiben missen. Nimmt man dem Trauernden alles ab, dann entmundigt man ihn, lasst
man ihn mit allem allein, ist er vollig Uberfordert. Wir missen - um einen guten Weg miteinander gehen zu koén-
nen - miteinander Uber diese Dinge reden. Wir missen Bedurfnisse mitteilen, missen Grenzuberschreitungen
aufzeigen und somit Grenzen neu setzen. Wer soll denn wissen kdnnen, was ich brauche und was nicht, wenn ich
nicht lerne Gber meine Bedurfnisse zu sprechen, wenn ich nicht lerne, zu bitten.

Jemand, der immer alleine im stillen Kdmmerlein sitzt, weist ebenso eine Imbalance in den Metallenergien auf.
Isolation und Kontaktgestortheit kénnen die Folge sein. Bei solchen Menschen, die auch oft in einer verzerrten
Wirklichkeit leben, in einem elfenbeinernen Turm, braucht es Muhe, zu ihnen durchzudringen, ihre Schutzpanzer
aufzuweichen. Das Metall-Element gibt uns Struktur, die Moéglichkeit, die Zlgel in der Hand zu halten.

Metall - steht fir Trauer und Kummer. Es wird der Lunge zugeordnet. Was nimmt mir die Luft und was brauche
ich, damit ich wieder Luft bekomme.

Wasser

Mit der Wasserenergie sollten wir wachsam und sorgsam umgehen. Allzusehr kann sie sich sonst erschépfen, z.B.
wenn man viel um die Ohren hat, zuviel, dann kann aus diesem Stre3 heraus schon einmal ein Horsturz vorkom-
men - der Korper verlangt sofortige Ruhe und Ruckzug. Trauer ist ungewohnt, ist Arbeit, auch wenn wir dies viel-
leicht gar nicht wahrhaben wollen. Auch wenn wir vielleicht den ganzen Tag nicht viel getan haben, so kommt es
vor, dass wir am Abend voéllig kaputt in den Sessel fallen. Dann ist es die Arbeit mit uns selbst, die Auseinander-
setzung mit der Trauer, die unsere Kraft fordert.

Deshalb ist es wichtig, die Wasser-Engerie gut und sinnvoll zu nutzen und einzusetzen. Man muss bei so viel inne-
rer Arbeit und damit ungewohnter Arbeit gut sein kdnnen zu sich selbst, sich selbst viele Ruhepausen génnen.

Angst ist der emotionale Ausdruck des Wassers. Ob da jemand zu einer Eissaule erstarrt, weiche Knie bekommt,
das Wasser nicht mehr halten kann. Angst geht an die Nieren, Angst “essen Seele auf’. Mit Mut ist dieses Angst-
gefuhl vielleicht zu Gberwinden, mit Mut und mit einem starken Willen, dem Willen zu tberleben, zu leben. Dort ist
Wagemut und Leichtsinn nicht am Platz. Zu leicht riskiert man dabei Kopf und Kragen. Die Wasserqualitat, die
uns befahigt, den Kopf nicht hdngen zu lassen, kann sehr stark sein. Wasser - steht fir Angst und fir die Krafte,
die dagegengesetzt werden kdnnen, um mit den Angsten leben zu kénnen.

Antriebslosigkeit und Depression, die sich in der Trauer so oft finden lassen, bedurfen ganz starker innerer Krafte,
um sich von ihnen nicht beherrschen zu lassen. Und meist fehlt diese Energie. Wie hilfreich ist dann jemand, der
uns auf die Springe hilft, wodurch wir dann vielleicht den Sprung ins kalte Wasser wagen kdénnen, den Mut ha-
ben, weiter zu schreiten, wenn es an der Zeit ist, wenn der Winter vorbei ist.

Vielleicht hilft auch die Frage: Was wurde der verstorbene Mensch, um den wir trauern, sagen, wenn er oder sie
uns so sehen wurde, in unserer Trauer. Ware er oder sie mit dem Weg, den wir gehen einverstanden, oder ware er
oder sie die Energie, die uns treibt, Schritt fir Schritt aus dem Loch, aus der Dunkelheit der Depression herauszu-
kommen und dem Licht, dem Leben entgegenzugehen?
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Holz erndhrt das Feuer, die Asche des Feuers ernéahrt die Erde, aus der Erde wird Metall gewonnen, die Minera-
lien der Erde machen das Wasser lebendig, Wasser ernahrt die Pflanzen aus denen Holz entsteht, Holz ernédhrt
das Feuer usw...

Geraten die Erengien durcheinander, oder sind sie auf Dauer unausgewogen, so macht dies krank. Und es gilt,
verstarkt auf einen Einklang zu achten, vor allen Dingen ist wichtig, diese eigenen Energien wahrzunehmen, sie
einzusetzen und sie nicht verpuffen zu lassen. Auch Gefiihle der Wut und des Argers, sollten nicht einfach unter-
drickt werden, sondern in Energie gewandelt werden. Auf dem Weg der Trauer kommt es deshalb wesentlich
darauf an, auf meine innere Stimme zu hoéren.

Nur wenn ich gentgend auf mich selber achte, mir Raum und Zeit gebe, nur dann kann ich auch bei dem sein, um
den ich trauere. das klingt paradox, ist es aber nicht: Denn meine Gedanken an den Verstorbenen sind in mir.
Meine Gefuhle fur den verstorbenen sind in mir. Meine Erinnerungen an ihn sind in mir. Mein zerbrochenes Herz
ist in mir. Also lebt der verstorbene Mensch nur so gut und so viel in mir, wie ich selber in mir lebe. Flliichte ich vor
mir, will ich meinem Inneren nicht begegne, werde ich auch vor dem Verstorbenen flliichten und da helfen noch so
viele Bilder, die ich aufstelle, nichts und auch noch so viele Besuche auf dem Friedhof nichts. Verliere ich mich,
verliere ich auch den, um den ich trauere. Und genau das versuche ich doch zu vermeiden. Deshalb sollte ich
zunachst auf mich achten und auf meine innere Stimme héren, sollte wieder versuchen, die Kraft der Elemente in
Einklang zu fuhren, Energien nutzten. Und vor allen Dingen: Ich sollte geduldig sein mit mir selbst.

Die Funf Elemente Feuer, Metall, Erde, Holz und Wasser, Energien und Hilfen in mir und um mich herum, die mir
Kraft schenken auf dem Weg. Ich sollte sie nutzen.
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