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Neue Trauergruppen fiir alle, die

Menschen verloren haben

Mit dem Angebot «Trauerbriicken Innerschweiz» soll der Austausch zwischen Betroffenen gefordert werden.

Alena Gnos

Einen geliebten Menschen zu verlieren,
ist etwas Unbeschreibliches. Es hat
Note, Sorgen und Gefiihle zur Folge, die
sich kaum vorstellen lassen, es sei
denn, man hat es selbst erlebt. Der Aus-
tausch mit anderen Betroffenen kann
in diesem Fall sehr hilfreich sein. Im
Kanton gibt es jedoch kaum Angebote,
an die sich betroffene Personen wen-
den kénnten. Mercedes Ogal, Kinder-
arztin in Brunnen, hat diese Liicke er-
kannt und zusammen mit vier anderen
Frauen das kostenlose Angebot
«Trauerbriicken Innerschweiz» ins Le-
ben gerufen.

«Trauerbriicken Innerschweiz»
teilt sich aufin die Regenbogenbriicke,
die als Selbsthilfegruppe fiir Eltern
dient, die ein Kind verloren haben, und
die Sternenbriicke, die auf Kinder aus-
gerichtet ist, welche den Verlust eines
Elternteils, eines Geschwisters oder der
Grosseltern erlitten haben. Beide Grup-
penwerden jeweils von Betroffenen ge-
leitet.

«Von betroffenen Eltern
fiir betroffene Eltern»

Die Regenbogenbriicke wird von Su-
sanne Betschart und Laura Auf der
Maur geleitet, die selber betroftene El-
tern und Mitglieder des Vereins Regen-
bogen Schweiz sind, der Selbsthilfe-
gruppen fiir Eltern organisiert, die ein
Kind verloren haben. «Wir sind eine
Selbsthilfegruppe von betroffenen El-
tern fiir betroffene Eltern», beschreibt
Betschart die Kernidee der Regenbo-
genbriicke. Ziel sei es, sich gegenseitig
zu unterstiitzen, die Solidaritit unter-
einander zu fordern und zu vermitteln,
dass man in dieser Situation aufkeinen
Fall alleine sei.
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Edith Schelbert-Bisig, Christine Dettling, Laura Auf der Maur, Mercedes Ogal und Susanne Betschart (von links) haben das
Projekt «Trauerbriicken Innerschweiz» ins Leben gerufen.

Weiter betonen Betschart und Auf
der Maur, dass die Gruppe offen fiir alle
sei. «Zielgruppe sind alle Eltern, die ein
Kind verloren haben. Dabei ist es egal,
auf welche Art oder zu welchem Zeit-
punkt es geschehen ist», so Auf der
Maur. Der Austausch findet im ge-
schiitzten Rahmen statt. Die Regenbo-
genbriicke ist da, um den Dialog zwi-
schen Betroffenen anzuregen, sich
gegenseitig Perspektiven aufzuzeigen
und sich Kraft zu geben. Die Gruppe
trifft sich alle sechs Wochen am Don-
nerstag im Pfrundhaus in der Zuger-
strasse 4 in Arth. Das erste Treffen fin-
det am 20. Oktober um 19.30 Uhr statt.

Das Angebot «Trauerbriicken In-
nerschweiz» soll gleichzeitig auch eine
Anlaufstelle fiir Kinder im Alter zwi-

schen fiinf und zwolf Jahren sein, die
bereits mit dem Thema Verlust in Be-
rihrung gekommen sind. Im Rahmen
der Sternenbriicke treffen sich die Kin-
der zum gemeinsamen Austauschen,
aber auch zum Malen und Kreativsein.
«Die Kinder sollen in der Gruppe erfah-
ren, dass sie in ihrer Trauer nicht allei-
ne sind», erklirt Christine Dettling,
welche die Ausbildung zur Kindertrau-
erbegleiterin absolviert hat und die
Sternenbriicke leiten wird. Die Gruppe
soll den Kindern die Moglichkeit geben,
Fragen zu stellen und {iber Gefiihle und
Erinnerungen zu sprechen. Es soll auch
darum gehen, frohlich zu sein und wie-
der lachen zu diirfen.

Ebenfalls Teil der Sternenbriicke ist
eine Erwachsenentrauergruppe, die
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parallel zur Kindertrauergruppe im
Raum nebenan zusammenkommt und
ein gefiihrter Treffpunkt fiir die beglei-
tenden Bezugspersonen der Kinder ist.
Geleitet wird die Gruppe von Edith
Schelbert-Bisig, die als Betroffene sel-
ber froh um ein solches Angebot gewe-
sen wire und sich deshalb zum Ziel ge-
setzt hat, das zu machen, was es noch
nicht gibt. Auch dort steht im Fokus,
das Gesprach unter Betroffenen anzu-
regen, die eigenen Angste, Sorgen und
Emotionen in Worte zu fassen und sich
gegenseitig Halt zu geben. Die Ster-
nenbriicke wird einmal im Monat an
einem Samstagmorgen im Freiraum in
der Hertistrasse 12 in Brunnen durch-
gefiihrt. Der Start ist am 29. Oktober
um 9.30 Uhr.

Das Dazwischen
wieder wahrnehmen

Literatur Im Einsiedler Sachbuchver-
lag Edition De Caro erscheint heute das
neue Buch «Das Dazwischen». Darin
kommen in Gesprachen mit Autorin
und Verlegerin Rachele De Caro sechs
Personlichkeiten zu Wort, die ihre
Stimme in Zeiten der Pandemie und
der Polarisierung fiir Zwischentone ein-
setzen. Einer davon ist der Schwyzer
Feuilletonchef der «Neuen Ziircher
Zeitung», Benedict Neff.

Im Buch «Das Dazwischen» den-
ken sechs Schweizer Personlichkeiten
ehrlich und unverbliimt {iber die ver-
gangenen zwei Jahre der Pandemie
nach: Peter Grunenfelder (Direktor
Avenir Suisse), Ruth Baumann-Holzle
(Ethikerin und Mitbegriinderin Stiftung
Dialog Ethik), Lukas Gresch-Brunner
(Generalsekretir des Eidgenossischen
Departements des Innern), Pietro Ver-
nazza (ehemaliger Chefarzt Infektiolo-
gie Kantonsspital St. Gallen), Barbara
Schmid-Federer (Prasidentin Schwei-
zerisches Rotes Kreuz und ehemalige
Stiftungsratsprésidentin Pro Juventute)
sowie Benedict Neff (Feuilletonchef
«NZZ»). Die sechs Portrats werden er-
ginzt mit kurzen Texten der Autorin
iiber gesellschaftliche Phanomene,
Umstande und Ablaufe, die den Um-
gang mit der Pandemie entscheidend
pragten. (pd/nad)
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Benedict Neff ist eine von sechs Person-
lichkeiten, die im neuen Buch zu Wort
kommen. Bild: PD
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Backen ohne Vorheizen: Andert sich nun die Backzeit?

Daheim In meinem Rezept fiir Zwetschgenkuchen soll ich den Ofen auf 220 Grad vorheizen, den Kuchen dann
zehn Minuten vorbacken, um anschliessend den Guss dazuzugeben. Danach wird der Kuchen 25 Minuten
gebacken. Neu soll man aber auf das Vorheizen verzichten, um Energie zu sparen. Andert sich nun die Backzeit?

Backofen brauchen je nach
Modell und Grosse unter-
schiedlich lange, bis die Back-
temperatur erreicht ist. Das ist
der wesentliche Grund, warum
Back- und Kochrezepte mit
vorgeheiztem Backofen kalku-
lieren, ob das nun abgedruckt
ist oder nicht.

Die Backzeit ist auch mit
dem Vorheizen relativ. So
beeinflussen das Material der
Backform und die Menge im
Ofen die Backzeit. Es lohnt
sich so oder so, sich auch auf
die eigene Erfahrung, auf das
Auge und auf Backtests zu
verlassen. Bei Kuchen ist es
eine Stricknadel, die in die
Mitte des Kuchens bis ganz
nach unten gesteckt wird.
Klebt nichts mehr, ist es durch-
gebacken. Oder der Klopftest
bei Brot, das hohl tonen soll.

Wird nicht vorgeheizt,
verlangert sich die im Rezept
angegebene Backzeit um zirka

flinf bis zehn Minuten. Wird
zusatzlich der Backofen etwa
flinf Minuten vor Backende
ausgeschaltet und so die
Nachwirme genutzt, kann man
gut 20 Prozent Energie sparen.
Auch Umluft senkt den Ener-
giebedarf, da hier die Tempe-
ratur um 20°C gegentiber der
angegebenen reduziert werden
soll. Kein Vorheizen brauchen

Kurzantwort

Der Backofen verbraucht rund
vier Mal mehr Strom als die
Kochplatte. Sparen lohnt sich
hier. Bei vielen Gerichten ist Vor-
heizen gar nicht nétig. Bei Wahen
aber schon. Ohne Vorheizen ver-
l&angert sich die Backzeit um gut
finf Minuten. Ofen finf Minuten
vor Backende ausschalten und
die Nachwarme nutzen. (sh)

Gerichte, bei denen sich die
Kruste erst spéter oder gar
nicht im Backprozess bildet.
Dazu gehoren (Rihr-)Kuchen,
Brot, Auflaufe, Schmorgerichte
oder Tiefkiihlware.

Vorheizen oft nicht nétig

Das Vorheizen ist nur in weni-
gen Fillen notig, um ein gutes
Resultat beim Backgut zu
erzielen. Das sind Gerichte, die
in kurzer Zeit bei hohen Tempe-
raturen zubereitet werden und
bei denen es besonders darauf
ankommt, gleichmassig Hitze
zuzufithren. Dazu zahlen zum
Beispiel empfindliche Teige wie
Biskuitteige (flir Torten oder
Rouladen) oder Briihteige (fir
Ofenchuechli). Auch fir Soufflé
und beim Niedergaren von
Fleisch und Fisch lohnt sich das
Vorheizen. Auch das von Thnen
erwahnte Vorbacken eines
Wihenteiges macht nur Sinn,
wenn der Backofen vorgeheizt

ist. Ansonsten wiirden die
Friichte zu viel Wasser verlieren
und den Teig aufweichen, was
man gerade durch das Vorba-
cken verhindern mochte.

Wird der Ofen vorgeheizt,
darauf achten, dass der Back-
ofen leer vorgeheizt wird.
Backbleche oder andere
Gegenstinde, die im Backofen
beim Nichtgebrauch aufbe-
wahrt werden, miissen nicht
unnotig aufgeheizt werden.
Das spart ebenfalls Energie.

Noch ein paar weitere
Tipps, um beim Backen Strom
zu sparen: Ofenraum ausnut-
zen. Es konnen auch mehrere
Gerichte gleichzeitig im Ofen
zubereitet werden, ohne dass
eine Geschmacksiibertragung
stattfindet. Statt ein grosses
Brot zu backen, kleinere Geba-
cke formen, die schneller
durchgebacken sind. Back-
ofentiire so wenig wie nétig
offnen, damit keine Warme

entweicht. Statt mit dem
automatischen Reinigungs-
programm, den Backofen von
Hand reinigen. Das spart viel
Strom. Der Backofen ver-
braucht rund vier Mal mehr
Strom als die Kochplatte.

Monika Neidhart, Goldau
WAH-/Hauswirtschaftslehrerin
und Fachjournalistin MAZ/FH.
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