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6 SRUIFKH Y4-MAMI XQI NDQQ EHL7 IDXHUKHIHQ ( LOHYWHW GIQNW
GHUS SRWWYRQ GHQ* HIRK®IQ GHU+ OBV NHWE DEHUYRU

DBP HP WEKWHUHH : DKUQHKP XQ GHV HIHQHQ. USHWY

6 SRWNQ 9 HIEIQGXQ) P WHGQHP * HVSUEFKWWIHY GHUYRQ
7 IDXHEH] BIWUQ 6 LOH * XQEDFK JHBIWVZ LG NDQQ EHLGHU
7 UDXHUIEHZ EQI XQ) KHTHQ

' [H7HQDKP H MAP WHQHUDP EXOQMQ 5 HKD 9 HIRGQXQJ
PW@K ( ICH 3 BREHMQGEH MAMGH]) HWRKCH YRIKHW H
$QP HOXQ P WK ( VIIEWRK UHH3EGWH

' HU. XW/ IIQGHWP P HUP W RFKV YRQ 8 KUIP
7XCHKHP GHV5 79 \ADW/




01"/ "& %o (18 +

,QGHVHP - DKUKDWHMQ Z LUHUDHXWGH * HBU HQKHIWDQ GHU; ; / 2 WWMUHIHU$ NARQ GHU* HP HIQGH
5 HAQI HQ LD XQHKP HQ

$P ' RQQHUMR GHQ WDIHQ Z lUXQV JHP HIQVDP P IMGHU- XJHQGSIGUH XP XQVHU; ; /
2 VWILHL NUHDWY ] X J HWBRIAOMQ |, Q HIQHUI WK@FKHQ XQG DQIHQHKP HQ $ W RVSKEUH NRQQWQ D@
IKUHU. UHDWYIVZW LHIHQ / DXI MWHQ XQG P IWIHO6 SD—HIQ JDQ] EHVRQGHUHV . XQWA HN
HW/FKDITHQ

YHVRQGHWY KHURY XKHEHQ MW GDW GDV 2 WMUHL YRQ GHUZ HIEQFKHQ (- - XJHQG GHU

+ DQGED@EWMIOXQ) P IMWVIHO( QI DIHP HOWKQG ) IHXGH EHP DOZ XUWEH ' H 0 EGFKHQ KDEHQ VIFK
JUR—H 0 RKH J HJ HEHQ XQG HIQ EHHLQGXFNHQGHV ( WHEQLY HY LHOV

' DV IHUM H 2 VWMUHL Z XUGH DXFK 1Q GIHVHP - DKUZ IHGHUJ XVWIFKVEDUDXI + UKH GHV 0 DUDWRQ
* U@ GHU3 R HLDXIJ HWM@V

( 1Q KHY @FKHU' DQN JIO\GHP 0 DUDWRQ * U@ GHUGDV 2 WWMUHL HUOHXWI HVSRQVHUAKXQG GDP LW
GHVH \R@1 $ NMRQ XQMUABWWKDW

9 HBIQ' DQN DQ D@ Y4-HWMLDI WQ | RULKU( QU DI HP HQWKQG GIH HURG UHIFKH =XVDP P HQDUEHIW
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, W HQGZ IH Z DUJ HIRKO\GHUJ DQ] H 9 HUHIQ DXI GHQ %HIQHQ XP GDV 0 LQV/SIHOHWAEHLXQV 1Q
( JHQERWHQU HP HIQVDP ] X JHWBDAOMQ 2 KQH GIH VBWLEIW H 8 QMUABWXQJ XQVHUHU
1 DFKZ XFKVMDIOHUQQHQ XQG  WDIQHU GHU( QMUY 6 FKIHGVUEKWU HIQH \RED1 0 LVFKXQJ DXV
1 HX@QJI HQ XQG ( UDKWIHQHQ GHV &DIHWUD 7HDP V ' - $QGU  GHV . DP SIJHUFKW VRZ IH GHV
$XI XQG $EEDX 7HDP V KEWHQ Z LUGIHVHV * UIR—HUHLI QY QFKWWR HURG UHLIFK GXUFKIRKUHQ
NUQRHQ ,QVJHVDP WZDUIHQREHU 0 IQNQGHUDXV 0 DQQVFKDIWMQ DP 6 \BUNV$ @ILQ GHU5S 79
VAM@M 1Q | Z HL$ GMUWNDWHQ DFKWO DQQVFKDIWQ P IMREHU  NBILOHQ 5 HAQJI HU+ DQGED@GY
' |H 6 SIH®! Z DUHQ VSDQOHQG MIGRFK RKQH : HUMQI  VRGDW GHU6 SD—IRUD@ 0 LQLV [P

9 RUGHU LXQG WG

( IQIWRHV' DQNHVFKUQ J HKWDQ XQVHWH * EVWM VRZ IH DQ GIH ] DK@HIFKHQ . XFKHQ XQG
% H] H'SHQGHQ IRUGIH & DIHWMUD ' RUKHUYFKW GXUFKJ HKHQG + RFKEHWIHE  XQG GDV 7 HDP
KDWHM D@1 + EQGH YR@] X \WQ P DQ P XQNHAVHV Z XWGHQREHU  : DIIH@ JHEDFNHQ 9 IHBIQ
' DQN DXFK DQ GH ( GMUQ GHV 5 HAQIHU79 IRUIKWH 8 QMUABWXQJ EHLGHU7 RP ERD XQG GHU
JHVDP WQ' XUFKIRKIXQJ

( 1Q EHVRQGHUHU' DQN JIO\GHU) WP D 7 WDIRH] SHWW* P E+ GIHREHU 0 HGDIAHIQ J HVSHQGHWKD
XQG GDP IWRUYIH®! GIXFKWQGH . LQGHUDXIHQ VRUW ( EHQVR EHGDQNHQ Z LUXQV EHLGHQ
] DKOHIFKHQ 6 SRQVRIHQ XQVHUHUJ LIR—HQ 7RP ERD® GDXQMUYDUMY  %XVFK  ( GHND %UJH
6 SRUNAJFNP DQQ GIH 3 RWAS SRWHNH GIH 6 SDUINDWH 6 RGKROMWIQ 2 XVERRUR V' $KIKRII YdNRX
%8L] MM XQG YIH®! Z HWUH ) RUDCHLEHWWM 6 WP P XQJ VRU W REHUDFKW6 \MQGHQ KIQZ HJ XQVHU
' - $QAJ . DWHOXQG GDV P IWYR@IP ( LOVDW
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$ XI GHU6 SRUBQMDJI H GHU& DVSDU9 RJKW6 FKX®1 1Q ( J HQERWMOKDEWKUGH 0 UJ QFKNHIW
GDV' HXWFKH 6 SRURE] HIFKHQ ] X HZ HIEEHQ q VRZ RKQ( Z DFKVHQH DAY DXFK . 1.QGHU

NUQQHQ P LW DFKHQ

* HIRWGHUMOG VSRUEEKH / HMMQI HQ 1Q GHQ YIHU' 1V] LS@QI LXSSHQ . WDIW6 FKQHEI NHIW
. RRUGLODWRQ XQG $ XVGDXHU ' DIRUMMKHQ YHW/FKLHGHQH $ QI HERW DXV GHQ YAHUHIEKHQ
| HEKVBWOMN 5 DGIDKUHQ 6 FKZ IP P HQ XQG * HUEWMLDHQ ] XU$ XVZ DKO

- H QDFK JH] HLJWU/ HMXQJ HIKDOMWKUGDV $ E] HEKHQ IQ %4RQ H 6 LEHURGHU* R

YHVRQGHW/ Z LARP P HQ VIQG QIEKWQXUHUDKUHQH 6 SRWBIUQOHQ XQG 6 SRUBIU VROGHWD
DXFK ( LQWMLIHU GIH 6 SD—DQ %HZ HIXQJ P ) UHIHQ KDEHQ

$E Z HUBHQ Z LUGDV 6 SRUBE] HIEKHQ Z IHGHUWHI H® E—4] 1Q XQVHIHP 9 HUIHIQ
DQELHWAQ ' DIRUJLEVHV P HKUHH 7 WDLQLQIMMUWP LOH  DQ GHQHQ LKUHXFK J H] LHOV
YRUEHUHIWWQ NUQQW9 RU2 WAMAMIZ HIOY HIOHUXQVHIHUGUHL @ HQJ LHUMQ 3 WBIHU GHUIRU
) WDIHQ ] XU9 HURIXQJ \WMKW

' HQ 7HWP LQ IRUGHH R} IHT 6 SRUDE] HIFKHQ $ EQDKP H MAGHU - XQL

) BUGH 7 HWP IQH XQG GIH $ EQDKP H GHV 6 SRUBE] HIFKHQV P HBHWHXFK IP 9 RUH@ DQ
GDP IMZ LUHIQH A EHWIFKWREHUGIH $ Qf DKOGHU7 HIEQHKP HUKDEHQ ' LH / LONV ] XU

$ QP HEBXQUI VIQG DXI XQVHUHU+ RP HSDJIH YHUWI T HQWFKW 6 SRWBURIWDP P |

6 SRUDE] HIEKHQ

9 RUGHU$ EQDKP H GHV 6 SRUBE] HIEKHQV P XW XQMUZ Z Z VSRUBE] HIFKHQ GL MBOGH HIQ
HLJ HOHV 3 LRILODQI HBJWZ HUGHQ XP HIQH '  IBUGIH $ QP HGXQJ DXI XQVHUHU+ RP HSDJH
] X HIKDOMQ 2 KQH GIHVH ,' NDQQ GIH $ QP HGBXQJ) QEEKWRWYHVHWWZ HUGHQ

$X—HUEHP P RVWMIKULQ HXUHP 3 LRILODXFK HXUHQ 6 FKZ LP P QDFKZ HLY KIQMUB HQ GHU
QFKWEGMUDY - DKWH VHIQ GDU 2 KQH 6 FKZ IP P QDFKZ HYV . LQGHUDE %RQI H NDQQ GDV
6 SRUE] HIEKHQ ] Z DUDEJHOWWZ HUGHQ HV HURQWWIGRFK BILGHUNHIQH 8 LNXQGH GD GIHV
9 RIDXWHWXQJ LW
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	Sportliche Betätigung kann bei Trauer helfen. Einerseits lenkt der Sport von den Gefühlen der Hilflosigkeit ab, aber vor allem ermöglicht er eine Wahrnehmung des eigenen Körpers.
	Sport in Verbindung mit einem Gesprächskreis, der von Trauerbegleiterin Silke Gundlach geleitet wird, kann bei der Trauerbewältigung helfen.
	Die Teilnahme ist mit einer ambulanten Reha-Verordnung möglich. Eine Probestunde ist jederzeit ohne vorherige Anmeldung möglich. Es gibt noch 2 freie Plätze.

