
TRAUER
Worum sit dir so truurig?

Trauer- Wie gehen wir damit um?
Ist Trauer eine Krankheit?

Trösten, aber wie?



Ziel des Vortrages
• Trauer verständlicher machen
• Ermutigen der eigenen Trauer Raum zu geben und 

auf verzweifelte und traurige Menschen zuzugehen
• Anregungen im Umgang mit traurigen Menschen geben
• Fragen beantworten



Einstimmung
Geschichte von Bernhard ...



TRAUER
Worum sit dir so truurig?

Trauer begegnet uns immer wieder, 
dass erste Mal bei unserer Geburt!

Viele Trauerereignisse erleben oder 
erkennen wir nicht als solche!



Verdeckte 
TRAUER-Ereignisse

• Niederlage & Misserfolg (nicht bestandene Prüfung)

• Trennung / Scheidung
• Verlust des Arbeitsplatzes

• Freunde die auswandern oder umziehen

• Arbeitskollegen, die die Stelle wechseln
• Träume, die sich nicht erfüllen

• Aufgabe der Mobilität / Abgabe des Fahrausweis
• Umzug ins Altersheim

• Etc. …



TRAUER bringt uns ins Wanken und wirbelt 
die Gefühle gewaltig durcheinander



TRAUER
Trauer- Wie gehen wir damit um?

Weshalb ist Trauer ein Tabu Thema 
in unserer Gesellschaft?



Tränen zulassen

„Weinen schadet niemandem. Es gibt 
aber eine seltsame Übereinstimmung 
unter Erwachsenen diese Gefühle zu 
unterdrücken.“ 

Prinzessin Diana

TRAUER = 
SCHWÄCHE = 

NEGATIV





Trauerkultur hat sich gewandelt
uTrauer ist privat geworden
uAbstand statt Beistand
uStille Beisetzung & Abschied im Familienkreis 

grenzen unbewusst Weggefährten aus
uFehlende Trauersymbole nach AUSSEN

Trauerkleidung, Trauerknopf, Trauerband etc.
uTrauer wird verdrängt/unterdrückt
uThema wird totgeschwiegen



TRAUER
Ist Trauer eine Krankheit?



u Trauer ist die gesunde und heilsame Reaktion auf 
einen bedeutenden Verlust, wie z.B. den Tod eines 
geliebten Menschen. 

u Nicht die Trauer bewirkt die Belastungsstörung, die 
nach dem Tod einer nahen Bezugsperson auftritt, 
sondern der Verlust mit allen seinen Fassetten. 
Deswegen verstehen wir Trauer nicht als Krankheit.

Trauer ist keine Krankheit.
Doch: Nicht gelebte Trauer kann krankmachen.



Trauer-Aufgaben bewältigen

u Dazu gehört die Realisierung und Annahme des 
Geschehenen, das Durchleben der vielfältigen Gefühle 
und das Finden eines neuen Platzes für sich selbst und 
für den Verstorbenen. Alle diese Aufgaben werden 
individuell gelöst. Sie benötigen viel Kraft und Zeit. 

u Fast alle Menschen haben die nötigen Ressourcen dazu.



Trauer sucht und braucht Aufmerksamkeit
u Von ihrem Umfeld brauchen Trauernde die Bestätigung, 

dass ihr eigener Umgang, ihr eigener Trauer-Weg in 
Ordnung ist. 

u In manchen Situationen, z.B. bei plötzlichen Toden, Suizid, 
Tod von Kindern, Mehrfachverlusten etc. kann es hilfreich 
sein, eine professionelle Trauerbegleitung oder Therapie 
als Unterstützung zu nutzen.

u Machen Sie den Trauernden deutlich, dass es kein Versagen 
ist, Hilfe in dieser schwierigen Zeit anzunehmen.



Trauer zulassen / leben

u Trauer hilft Betroffenen, den Tod des geliebten 
Menschen zu verstehen und ihn schliesslich in das 
eigene Leben zu integrieren. Somit können sie ihren 
Lebensweg in guter Weise weitergehen. 

u Wenn Trauer nicht gelebt werden darf, wenn zu schnell 
wieder perfektes Funktionieren erwartet wird, dann 
können Körper und Psyche mit Krankheitssymptomen 
reagieren. 

u Der gesunde Weg ist ein ERLAUBEN individueller Trauer.



Mit Trauer zurück an die Arbeit

u Im Arbeitskontext erfordert dies manchmal 
kreative, individuelle Lösungen, die nicht 
ausgrenzen, aber auch nicht überfordern. 

u Flexible Arbeitszeiten für einen gewissen 
Zeitraum könnten hierbei z.B. eine gute 
Möglichkeit sein. 

u Beispiel Versicherungsfachmann Sven

u Beispiel Supermarkt-Kassiererin Sonja



Trauer braucht Raum, Zeit, 
Verständnis und Geduld.

Vom Trauernden selbst und von seinem Umfeld.



Trauer/Trauersequenzen

Vorwegnehmende Trauer
Umfasst den Zeitraum bis zum Todeseintritt

Aktuelle Trauer
Aktuelles Abschiednehmen im Zeitraum 
von Todeseintritt bzw. der Kenntnis vom 
Todeseintritt bis zur Beerdigung.

Nachgehende Trauer
Trauerzeit nach der Beerdigung, gekennzeichnet 
durch Krise und Verwandlung



Trauerbewältigung
u Trauerbewältigung ist in jeder Trauersequenz wichtig

u 6 Monate nach einem Todesfall ist aktive Trauerbewältigung 
durch Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe oder 
professionelles Aufarbeiten von Trauererlebnissen fruchtbar, 
davor funktioniert man und hat viel zu erledigen. 

(Ausnahme: traumatische Ereignisse, können direkt professionelle Hilfe notwendig machen.)

u Besuch im Trauercafé, eine persönliche Trauerbegleitung  
können hilfreich für Begegnung und Austausch sein.



Trauerbewältigung
u «normale» Trauerzeit ca. 2-3 Jahre
u Vom WIR-Gefühl zum eigenen «neuen» ICH zurückfinden
u Trauerbewältigung fühlt sich an wie eine Achterbahnfahrt
u Der Todestag wird zu einem festen Erinnerungstermin
u Veränderungen im Alltag, bei den Lebensgewohnheiten
u Neuorientierung/Neubeginn
u (Todesfall kann auch Befreiung sein! Unterdrückung/Alkohol)

u Vorsicht: Wenn Trauernde sich in einer «pathologischen»
u Trauer befinden, dann gehören diese ausschliesslich in 

professionelle Hände.



Von pathologischer Trauer spricht man; wenn:

- starke Neigung, alles was mit dem Verstorbenen 
zusammenhing, unverändert zu lassen.

- Krankheitssymptome wie beim Verstorbenen oder eine 
Phobie davor werden entwickelt.

- Eigenheiten des Verstorbenen werden übernommen, 
selbst wenn diese den eigenen Fähigkeiten, 
Überzeugungen, Interessen entgegenstehen.



Von pathologischer Trauer spricht man; wenn:

- Aktivitätsverlust, Soziale Isolierung, Vereinsamung.

- Keine Neuorganisation des Selbstverständnisses 
(Verbleibt im Schmerz)

Vielfach sind diese Anzeichen erkennbar als 
versteckte, verzögerte, chronische oder übertriebene 
Trauerreaktionen.

Vorsicht, es ist nicht 
einfach Betroffene darauf anzusprechen.



Wichtig! 
Eine Trauer endet nie, 

sie wandelt, 
verändert sich!





Es ist wichtig, dass Trauer 
gelebt und durchlebt wird. 

Den Weg durch Trauer und Leid 
gemeinsam gehen.

Für diese Zeit Weggefährte sein.

Geteiltes Leid ist halbes Leid!

Trösten, aber wie?



• Du hast eine schlimme Nachricht 
bekommen und jemand legt schweigend 
seinen Arm um dich.

• Du musst einen schweren Gang tun 
und jemand sagt: lass mich mit dir gehen.

• Du trägst einen Kummer mit dir herum 
und jemand schenkt dir ein offenes Ohr.



Trösten ist ein urmenschliches Bedürfnis 
und heute ein gesellschaftlicher Auftrag.



Fähigkeiten des Tröstens sind bei vielen 
Menschen verloren gegangen.

Trösten wurde an Fachleute delegiert!

Es sind nicht nur die Profis oder die 
Ehrenamtlichen, die trösten sollen. 
Allen Menschen wird die Verpflichtung 
zugesprochen, Trost zu spenden. 



Durch den Betroffenen und sein Leid kommen 
wir mit uns unseren Ängsten vor Krankheiten, 
vor Tod und Verlusten in Berührung.

Wir Menschen sind soziale Wesen. 
Warum fällt uns Trösten und Trost spenden schwer?



Unser Betroffenheit und Unsicherheit wird umso stärker, 

• Je mehr wir uns in den Trauernden oder Verzweifelten 
hineinversetzen oder ihm nahestehen.

• Je intensiver wir uns ausmalen, wie es uns in einer 
solchen schwierigen Situation gehen würde.

Wie wir andere trösten, hat immer etwas damit zu tun, 
wie wir selbst mit unseren Gefühlen/ unserer Trauer 
umgehen.



STOLPERFALLE

Wir versuchen negative Gefühle beim Betroffenen 
und bei uns selber zu vermeiden.

• Wir spielen die Ernsthaftigkeit der Lage herunter und
beschwichtigen: „Ist doch alles nicht so schlimm.“

• Wir ziehen Vergleiche:
„Mir ist das auch mal passiert und es ging wieder vorüber.“

• Wir wecken falsche Hoffnung:
„Es wird bestimmt alles wieder gut!“

• Wir überschütten mit Mitleid: 
„Sie Armer. Wie schrecklich doch die Welt ist.“



• Wir appellieren an die Vernunft:
„Jetzt reiss dich doch mal zusammen.“ 
„Lass den Kopf nicht hängen, jetzt musst du stark sein.“
„Bis jetzt hattest du doch ein sorgenfreies Leben.“

• Wir nehmen die Gefühle des anderen nicht ernst:
„Ihr seid ja noch jung und könnt noch viele Kinder bekommen.“
„ Zeit heilt die Wunden“ 
„Andere sind noch schlimmer dran, das Leben geht weiter“
„Wir sind auf der Welt, um zu leiden.“

• Wir schweigen das Thema tot 
oder lenken vom Thema ab!



Wie einem Freund 
oder lieben Menschen Trost spenden?

Ihm durch nonverbale Signale zeigen, dass wir bei ihm sind.

Ihm das Recht auf seine Gefühle einräumen!

Gemeinsam nach Wegen suchen, wie er mit dem Verlust/
der Situation umgehen kann.



Trost spenden bedeutet auch nicht, 
dass der Getröstete nach den tröstenden Worten 
wieder glücklich durchs Leben geht.



Die Devise beim Trösten heisst: 
Zuhören, berühren, emotionale 
Wärme spenden, reden und handeln.

Diese Verhaltensweisen sind keine 
Garantie, dass wir dem Betroffenen 
tatsächlich eine Hilfe sind. 

Wichtig zu wissen: es ist in Ordnung, sich und dem 
anderen einzugestehen, wenn man sich auch hilflos 
überfordert oder ohnmächtig fühlt. 
Kein Grund, sich dafür zu schämen. 



• dass ich meine Grenzen kenne.

• dass auch ich nicht alles wissen muss.

• dass auch mir die Worte fehlen dürfen.

• dass auch ich weinen, schweigen 
oder Gefühle zeigen darf.

Wenn ich trösten will, ist es wichtig:



• dass ich mitfühlen darf, aber nicht mitleiden.

• dass meine Hilfe darin besteht, hier zu sein, da zu sein,
und nicht ausweichen, stehen lassen.

• dass ich Trauernde ernst nehme und auf sie eingehe.

• dass ich einem Trauernden auf Augenhöhe begegne und
in ihm nicht den kurzfristigen hilfsbedürftigen sehe.

Wenn ich trösten will, ist es wichtig:



Zuhören ist die Grundlage des Verstehens

Verstehen ist die Grundlage der Akzeptanz

Akzeptieren ist die Grundlage des Trostes



Trösten, aber wie? 

Wichtig ist, dass ich wirklich Zeit habe und mir nehme.

Die Kontaktaufnahme ist die Erste Stufe des Tröstens.

Die Anteilnahme ist gekennzeichnet durch Zuhören.
Stärkster Ausdruck der Anteilnahme ist gemeinsames Weinen!



Die Kommunikation ist das «wichtigste» Werkzeug 
was wir zum trösten haben.

Eine Zusammenfassung spiegelt dem Trauernden zurück, 
was bei mir vom Gehörten verstanden wurde, er weiss 
was bei mir angekommen ist.

Ehrlich sein
Echt zu sein ist die grosse Grundregel des Tröstens!

Trösten, aber wie? 



Trauernde sollen Gefühle zulassen
Leid selbst ist ein Gefühl, 
das andere Gefühle auslösen kann.

Tränen zulassen
Wenn der Seele 
die Worte fehlen, 
schickt sie Tränen.

Trösten, aber wie? 



Trösten, aber wie? 

Körperkontakt
Körperkontakt ist die ursprünglichste Form der 
Anteilnahme, auch die Affen praktizieren ihn als 
Geste des Trostes.

Fragen
Fragen öffnen die Tür zu Möglichkeiten aktiver Hilfe.
Fragen sollten wenn immer möglich als offene Frage 
gestellt werden. 
(W-Fragen! Wie geht es dir damit? Wie fühlt es sich für dich an? Was würde dir gut tun?)



Zuspruch
Zuspruch ist ein auf die Zukunft ausgerichteter Wunsch.
Wünsche sollten keine Forderungen enthalten.

Klagen 
Klagen befreit aus der Ohnmacht.

Zeit lassen
Jede Wunde und Verletzung braucht Zeit zum Heilen,
so braucht auch die Wunde im Herzen ihre Zeit.

Trösten, aber wie? 



Was ich für „echten“ Trost brauche
habe ich immer bei mir!

• Meine Ohren zum aktiv hinhören, heraus hören

• Meine Augen um die Körpersprache zu lesen

• Meine Hände um zu Berühren 

• Meine Sprache als Werkzeug des Trostes

• Mein Herz zum Mitfühlen



von Mensch zu Mensch Da sein

• Trauer Café

• Persönliche Trauerbegleitung

• Trauer Selbsthilfegruppe

• Tagesausflüge für Trauernde

• Trau dich wieder – Reise! 



Literaturempfehlung



Fragen



Margot Bickel

Bleib an meiner Seite, auf meiner Wegstrecke, die ins Ungewisse führt.

Bleib an meiner Seite bis ich selbst das Ziel erkenne.

Du, mein Freund, bleibe an meiner Seite, bis ich morgen
meinen Weg alleine gehe.

Bleibe an meiner Seite, so werde ich übermorgen Dich begleiten.



Dankeschön für Ihre Aufmerksamkeit


