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Neue Trauergruppen für alle, die
Menschen verloren haben
Mit demAngebot «Trauerbrücken Innerschweiz» soll der Austausch zwischen Betroffenen gefördert werden.

AlenaGnos

EinengeliebtenMenschenzuverlieren,
ist etwas Unbeschreibliches. Es hat
Nöte, SorgenundGefühlezurFolge,die
sich kaum vorstellen lassen, es sei
denn,manhat es selbst erlebt.DerAus-
tausch mit anderen Betroffenen kann
in diesem Fall sehr hilfreich sein. Im
Kantongibt es jedochkaumAngebote,
an die sich betroffene Personen wen-
den könnten. Mercedes Ogal, Kinder-
ärztin in Brunnen, hat diese Lücke er-
kanntundzusammenmit vier anderen
Frauen das kostenlose Angebot
«Trauerbrücken Innerschweiz» insLe-
ben gerufen.

«Trauerbrücken Innerschweiz»
teilt sichauf indieRegenbogenbrücke,
die als Selbsthilfegruppe für Eltern
dient, die einKindverlorenhaben, und
die Sternenbrücke, die auf Kinder aus-
gerichtet ist, welche den Verlust eines
Elternteils, einesGeschwistersoderder
Grosselternerlittenhaben.BeideGrup-
penwerden jeweils vonBetroffenenge-
leitet.

«VonbetroffenenEltern
fürbetroffeneEltern»
Die Regenbogenbrücke wird von Su-
sanne Betschart und Laura Auf der
Maur geleitet, die selber betroffeneEl-
ternundMitgliederdesVereinsRegen-
bogen Schweiz sind, der Selbsthilfe-
gruppen für Eltern organisiert, die ein
Kind verloren haben. «Wir sind eine
Selbsthilfegruppe von betroffenen El-
tern für betroffene Eltern», beschreibt
Betschart die Kernidee der Regenbo-
genbrücke. Ziel sei es, sich gegenseitig
zu unterstützen, die Solidarität unter-
einander zu fördernundzuvermitteln,
dassman indieser Situationauf keinen
Fall alleine sei.

Weiter betonen Betschart und Auf
derMaur, dassdieGruppeoffen für alle
sei. «Zielgruppe sindalleEltern,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-
schütztenRahmenstatt.DieRegenbo-
genbrücke 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 inArth.Das erste Treffen fin-
det am20.Oktoberum19.30Uhr statt.

Das Angebot «Trauerbrücken In-
nerschweiz» soll gleichzeitig aucheine
Anlaufstelle für Kinder im Alter zwi-

schen fünf und zwölf Jahren sein, die
bereits mit dem Thema Verlust in Be-
rührung gekommen sind. Im Rahmen
der Sternenbrücke treffen sichdieKin-
der zum gemeinsamen Austauschen,
aber auch zumMalenundKreativsein.
«DieKinder sollen inderGruppeerfah-
ren, dass sie in ihrer Trauer nicht allei-
ne sind», erklärt Christine Dettling,
welchedieAusbildung zurKindertrau-
erbegleiterin absolviert hat und die
Sternenbrücke leitenwird.DieGruppe
solldenKinderndieMöglichkeit geben,
Fragenzu stellenundüberGefühleund
Erinnerungenzu sprechen.Es soll auch
darumgehen, fröhlich zu seinundwie-
der lachen zu dürfen.

EbenfallsTeil derSternenbrücke ist
eine Erwachsenentrauergruppe, die

parallel zur Kindertrauergruppe im
Raumnebenanzusammenkommtund
eingeführterTreffpunkt fürdiebeglei-
tendenBezugspersonenderKinder ist.
Geleitet wird die Gruppe von Edith
Schelbert-Bisig, die als Betroffene sel-
ber frohumein solchesAngebot gewe-
senwäreundsichdeshalb zumZiel ge-
setzt hat, das zu machen, was es noch
nicht gibt. Auch dort steht im Fokus,
dasGespräch unter Betroffenen anzu-
regen, die eigenenÄngste, Sorgenund
Emotionen inWorte zu fassenundsich
gegenseitig Halt zu geben. Die Ster-
nenbrücke wird einmal im Monat an
einemSamstagmorgen imFreiraum in
der Hertistrasse 12 in Brunnen durch-
geführt. Der Start ist am 29. Oktober
um9.30Uhr.

Edith Schelbert-Bisig, Christine Dettling, Laura Auf der Maur, Mercedes Ogal und Susanne Betschart (von links) haben das
Projekt «Trauerbrücken Innerschweiz» ins Leben gerufen. Bild: Alena Gnos

Das Dazwischen
wieder wahrnehmen
Literatur Im Einsiedler Sachbuchver-
lagÉditionDeCaroerscheintheutedas
neue Buch «Das Dazwischen». Darin
kommen in Gesprächen mit Autorin
undVerlegerin RacheleDeCaro sechs
Persönlichkeiten zu Wort, die ihre
Stimme in Zeiten der Pandemie und
derPolarisierung fürZwischentöneein-
setzen. Einer davon ist der Schwyzer
Feuilletonchef der «Neuen Zürcher
Zeitung», Benedict Neff.

Im Buch «Das Dazwischen» den-
ken sechs Schweizer Persönlichkeiten
ehrlich und unverblümt über die ver-
gangenen zwei Jahre der Pandemie
nach: Peter Grünenfelder (Direktor
Avenir Suisse), Ruth Baumann-Hölzle
(EthikerinundMitbegründerinStiftung
Dialog Ethik), Lukas Gresch-Brunner
(Generalsekretär des Eidgenössischen
Departements des Innern), PietroVer-
nazza (ehemaligerChefarzt Infektiolo-
gie Kantonsspital St. Gallen), Barbara
Schmid-Federer (Präsidentin Schwei-
zerisches Rotes Kreuz und ehemalige
StiftungsratspräsidentinPro Juventute)
sowie Benedict Neff (Feuilletonchef
«NZZ»).Die sechsPorträtswerdener-
gänzt mit kurzen Texten der Autorin
über gesellschaftliche Phänomene,
Umstände und Abläufe, die den Um-
gang mit der Pandemie entscheidend
prägten. (pd/nad)

BenedictNeff ist eine von sechsPersön-
lichkeiten, die im neuen Buch zu Wort
kommen. Bild: PD
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Backen ohne Vorheizen: Ändert sich nun die Backzeit?
Daheim InmeinemRezept für Zwetschgenkuchen soll ich denOfen auf 220Grad vorheizen, denKuchen dann
zehnMinuten vorbacken, um anschliessend denGuss dazuzugeben. Danachwird der Kuchen 25Minuten
gebacken. Neu sollman aber auf das Vorheizen verzichten, umEnergie zu sparen. Ändert sich nun die Backzeit?

Backöfen brauchen je nach
Modell undGrösse unter-
schiedlich lange, bis die Back-
temperatur erreicht ist. Das ist
der wesentlicheGrund, warum
Back- undKochrezeptemit
vorgeheiztemBackofen kalku-
lieren, ob das nun abgedruckt
ist oder nicht.

Die Backzeit ist auchmit
demVorheizen relativ. So
beeinflussen dasMaterial der
Backformund dieMenge 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 nichtsmehr, ist es durch-
gebacken. Oder der Klopftest
bei Brot, das hohl tönen soll.

Wird nicht vorgeheizt,
verlängert sich die imRezept
angegebene Backzeit um zirka

fünf bis zehnMinuten.Wird
zusätzlich der Backofen etwa
fünfMinuten vor Backende
ausgeschaltet und so die
Nachwärme genutzt, kannman
gut 20 Prozent Energie sparen.
AuchUmluft senkt den Ener-
giebedarf, da hier die Tempe-
ratur um 20°C gegenüber der
angegebenen reduziert werden
soll. Kein Vorheizen brauchen

Gerichte, bei denen sich die
Kruste erst später oder gar
nicht imBackprozess bildet.
Dazu gehören (Rühr-)Kuchen,
Brot, Aufläufe, Schmorgerichte
oder Tiefkühlware.

Vorheizenoftnichtnötig
DasVorheizen ist nur inweni-
genFällennötig, umein gutes
Resultat beimBackgut zu
erzielen.Das sindGerichte, die
in kurzerZeit bei hohenTempe-
raturen zubereitetwerdenund
bei denen es besonders darauf
ankommt, gleichmässigHitze
zuzuführen.Dazu zählen zum
Beispiel empfindlicheTeigewie
Biskuitteige (fürTorten oder
Rouladen) oderBrühteige (für
Ofenchuechli). Auch für Soufflé
undbeimNiedergaren von
Fleisch undFisch lohnt sichdas
Vorheizen.Auchdas von Ihnen
erwähnteVorbacken eines
Wähenteigesmacht nur Sinn,
wennderBackofen vorgeheizt

ist. Ansonstenwürdendie
Früchte zu vielWasser verlieren
unddenTeig aufweichen,was
mangeradedurchdasVorba-
cken verhindernmöchte.

Wird derOfen vorgeheizt,
darauf achten, dass der Back-
ofen leer vorgeheizt wird.
Backbleche oder andere
Gegenstände, die imBackofen
beimNichtgebrauch aufbe-
wahrt werden,müssen nicht
unnötig aufgeheizt werden.
Das spart ebenfalls Energie.

Noch ein paar weitere
Tipps, umbeimBacken Strom
zu sparen: Ofenraumausnut-
zen. Es können auchmehrere
Gerichte gleichzeitig imOfen
zubereitet werden, ohne dass
eineGeschmacksübertragung
stattfindet. Statt ein grosses
Brot zu backen, kleinereGebä-
cke formen, die schneller
durchgebacken sind. Back-
ofentüre sowenigwie nötig
öffnen, damit keineWärme

entweicht. Stattmit dem
automatischenReinigungs-
programm, den Backofen von
Hand reinigen. Das spart viel
Strom.Der Backofen ver-
braucht rund vierMalmehr
Strom als die Kochplatte.
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Kurzantwort

Der Backofen verbraucht rund
vier Mal mehr Strom als die
Kochplatte. Sparen lohnt sich
hier. Bei vielenGerichten ist Vor-
heizen gar nicht nötig. BeiWähen
aber schon.OhneVorheizen ver-
längert sich die Backzeit um gut
fünf Minuten. Ofen fünf Minuten
vor Backende ausschalten und
die Nachwärme nutzen. (sh)

Monika Neidhart, Goldau
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