


Trauer und Verlust verstehen
Wenn Abschied das Leben verändert

Wichtiger Hinweis Dieses Handbuch ist ein Aufklärungstext. Es ersetzt keine
medizinische, psychotherapeutische oder diagnostische Beratung.
Wenn du dich nicht sicher fühlst, Suizidgedanken hast oder Angst
hast, dir etwas anzutun: Rufe sofort den Notruf 112, gehe in eine
Notaufnahme oder bitte eine vertraute Person, bei dir zu bleiben. Bei
dringendem medizinischem Bedarf außerhalb normaler Praxiszeiten
ist die 116117 erreichbar. Die TelefonSeelsorge ist unter 0800 111 0
111, 0800 111 0 222 und 116 123 erreichbar.

Sprache Ich nutze einfache Sprache. Fachwörter werden erklärt. Belastungen
werden nicht als Schwäche, Charakterfehler oder persönliches
Versagen beschrieben. Gemeint ist: Menschen brauchen
Verständnis, passende Hilfe, klare Grenzen und machbare nächste
Schritte.



Vorwort
Dieses Handbuch soll Trauer und Verlust verständlich machen. Es richtet sich an Menschen,
die einen Menschen, eine Beziehung, Gesundheit, Sicherheit, Heimat, Zukunftsbilder oder
eine wichtige Lebensform verloren haben.

Trauer ist keine Krankheit. Sie kann aber sehr schmerzhaft sein und Körper, Denken, Schlaf,
Beziehungen und Alltag verändern. Manche Trauer braucht vor allem Zeit und Begleitung.
Manchmal braucht es zusätzlich professionelle Hilfe.

Das Ziel ist eine einfache, würdige Sprache: Trauer darf unterschiedlich sein. Niemand muss
richtig trauern. Gleichzeitig müssen Krise, Selbstgefährdung und anhaltende schwere
Belastung ernst genommen werden.

Grundgedanke Menschen sind mehr als ihre Symptome. Unterstützung soll nicht
beschämen, sondern Sicherheit, Orientierung und Veränderung
möglich machen.
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1. Worum es in diesem Handbuch geht
Trauer entsteht, wenn Bindung, Nähe, Sicherheit oder Bedeutung verloren gehen. Sie folgt
selten einem geraden Ablauf. Manche Menschen weinen viel. Andere fühlen erst einmal
nichts. Manche funktionieren. Andere brechen zusammen. All das kann Teil von Trauer sein.

Erkennen
Gefühle, Körper und Alltag
einordnen.

Begleiten
Hilfreich da sein, ohne zu
drängen.

Schützen
Krise und schwere Verläufe
ernst nehmen.

1.1 Was dieses Handbuch leisten kann

• Es erklärt Trauer in einfacher Sprache.
• Es beschreibt normale und riskante Trauerreaktionen.
• Es gibt Hinweise für Angehörige und Begleitende.
• Es hilft, Worte für Verlust, Sehnsucht, Wut und Schuld zu finden.

1.2 Was dieses Handbuch nicht leisten kann

• Es ersetzt keine Therapie, Krisenhilfe oder medizinische Abklärung.
• Es schreibt keinen richtigen Trauerweg vor.
• Es bewertet keine Beziehung und keinen Verlust.

2. Was Trauer ist
Trauer ist eine Reaktion auf Verlust. Sie betrifft Gefühle, Körper, Gedanken, Erinnerungen,
Beziehungen und Sinn. Trauer kann wellenförmig kommen: Ein Geruch, ein Datum, ein Lied,
ein Ort oder ein Satz kann plötzlich viel auslösen.

Bereich Mögliche Reaktion

Gefühle Traurigkeit, Wut, Schuld, Liebe, Sehnsucht,
Erleichterung, Leere.

Körper Müdigkeit, Druck, Appetitveränderung,
Schlafprobleme, Unruhe.

Denken Kreisen, Erinnerungen, Unwirklichkeit,
Fragen nach Warum.

Alltag Rückzug, Funktionieren, Überforderung,
veränderte Prioritäten.

3. Trauer verläuft nicht nach Plan
Viele kennen Modelle mit Phasen. Sie können helfen, sind aber keine Pflicht. Trauer springt.
Ein Tag kann ruhig sein, der nächste schwer. Fortschritt bedeutet nicht, weniger zu lieben.
Es bedeutet eher, dass Leben und Verlust langsam nebeneinander Platz finden.



Merksatz Trauer ist kein Test. Niemand muss beweisen, wie sehr ein Verlust
bedeutet hat.

4. Schock, Unwirklichkeit und Taubheit
Nach einem Verlust fühlen sich manche Menschen wie betäubt. Sie funktionieren,
organisieren, beantworten Nachrichten und spüren wenig. Andere erleben Chaos, Panik
oder körperliche Zusammenbrüche. Beides kann vorkommen.

Reaktion Einordnung

Taubheit Das System schützt vor Überflutung.

Funktionieren Aufgaben geben Halt, können aber
Erschöpfung verdecken.

Unwirklichkeit Der Verlust ist innerlich noch nicht
angekommen.

Körperalarm Stress und Bindungsschmerz wirken
körperlich.

5. Sehnsucht, Erinnerungen und Jahrestage
Sehnsucht ist oft ein Kern von Trauer. Sie kann warm und schmerzhaft zugleich sein.
Jahrestage, Feiertage, Geburtstage, Gerüche oder Orte können Trauer wieder stark machen.
Das heißt nicht, dass man zurückgeworfen ist. Es heißt, dass Bindung Spuren hat.

5.1 Rituale

Rituale können helfen: eine Kerze, ein Brief, ein Spaziergang, ein Foto, ein Lied, ein Besuch
am Grab oder ein stiller Moment. Rituale müssen nicht religiös sein. Sie geben dem
Unsichtbaren eine Form.

6. Schuld und offene Fragen
Nach Verlusten kommen oft Schuldfragen. Hätte ich mehr tun müssen? Warum habe ich das
gesagt? Warum war ich nicht da? Manche Fragen bleiben ohne klare Antwort. Schuldgefühle
sind nicht automatisch Beweise. Sie zeigen oft, wie wichtig die Beziehung war.

Schuldgedanke Entlastende Frage

Ich hätte es verhindern müssen. Welche Kontrolle hatte ich real?

Ich hätte mehr sagen müssen. Gab es Liebe auch jenseits perfekter
Worte?

Ich darf nicht weiterleben. Würde die Beziehung wollen, dass mein
Leben endet?



Schuldgedanke Entlastende Frage

Ich war erleichtert. Kann Erleichterung neben Liebe und
Schmerz existieren?

7. Wut, Neid und widersprüchliche Gefühle
Trauer kann Wut enthalten: auf Ärztinnen, Familie, die verstorbene Person, Gott, das Leben
oder sich selbst. Auch Neid kann auftreten, wenn andere scheinbar unbeschwert
weiterleben. Solche Gefühle machen niemanden schlecht.

Erlaubnis Widersprüchliche Gefühle sind in Trauer häufig. Liebe und Wut,
Sehnsucht und Erleichterung, Dankbarkeit und Bitterkeit können
nebeneinander stehen.

8. Körper und Schlaf in Trauer
Trauer ist körperlich. Müdigkeit, Schlafprobleme, Appetitveränderung, Enge, Schmerz,
Infektanfälligkeit oder Unruhe können auftreten. Bei starken, neuen oder unklaren
körperlichen Beschwerden ist medizinische Abklärung sinnvoll.

Körperzeichen Was helfen kann

Schlaflosigkeit Ruhige Routinen, Licht, Hilfe bei
anhaltender Belastung.

Appetitverlust Kleine einfache Mahlzeiten, Unterstützung.

Unruhe Gehen, Atmen, Kontakt, weniger Reize.

Schmerz Medizinisch prüfen, nicht nur aushalten.

9. Trauer und Depression unterscheiden
Trauer und Depression können sich überschneiden. Trauer kommt oft in Wellen und ist mit
Verlust verbunden. Depression kann breiter werden: anhaltende Hoffnungslosigkeit,
Wertlosigkeit, tiefer Interessenverlust, starke Schuld und Suizidgedanken. Beides kann
zusammen auftreten.

Sicherheit Wenn Suizidgedanken, Selbstgefährdung, das Gefühl, nicht mehr
weiterleben zu können, starke Hoffnungslosigkeit oder Verwahrlosung
auftreten: sofort Hilfe holen.



10. Anhaltende schwere Trauer
Manchmal bleibt Trauer über lange Zeit so stark, dass Alltag, Beziehungen, Arbeit und
Lebensgefühl kaum wieder möglich werden. Fachlich wird unter anderem von anhaltender
oder prolongierter Trauer gesprochen, wenn Sehnsucht, Schmerz und Beeinträchtigung sehr
lange und sehr intensiv bleiben. Dabei müssen Kultur, Beziehung und Umstände immer
mitgedacht werden.

Hinweis Warum ernst nehmen

Dauerhafte starke Sehnsucht Der Verlust bleibt jeden Tag überwältigend.

Alltag kaum möglich Arbeit, Familie, Selbstversorgung leiden
deutlich.

Starke Vermeidung Alles, was erinnert, wird unerträglich.

Kein Sinn mehr Krisenrisiko kann steigen.

11. Kinder, Jugendliche und Familie
Kinder trauern anders als Erwachsene. Sie wechseln manchmal schnell zwischen Spiel und
Schmerz. Jugendliche ziehen sich vielleicht zurück oder wirken gereizt. Wichtig sind ehrliche,
altersgerechte Worte, verlässliche Routinen und Erwachsene, die Fragen zulassen.

Hilfreich Warum

Ehrliche Sprache Vermeidet Verwirrung und Fantasieängste.

Routinen Geben Sicherheit.

Fragen erlauben Trauer braucht Wiederholung.

Gefühle zeigen Kinder lernen, dass Trauer sprechen darf.

12. Was Begleitende tun können
Viele Menschen wissen nicht, was sie sagen sollen. Perfekte Sätze sind nicht nötig.
Wichtiger ist verlässliche, konkrete Unterstützung: Essen bringen, zuhören, Termine
begleiten, Jahrestage merken, nicht drängen, nicht vergleichen.

Weniger hilfreich Hilfreicher

Du musst loslassen. Ich bin da und halte den Schmerz mit aus.

Die Zeit heilt alles. Es darf dauern.

Du bist doch stark. Du musst gerade nicht stark wirken.

Meld dich, wenn was ist. Ich bringe am Donnerstag Essen vorbei,
wenn das passt.



13. Alltag nach Verlust
Nach Verlust wirkt Alltag manchmal falsch: einkaufen, Rechnungen, Arbeit, Lachen,
Schlafen. Kleine Routinen können Halt geben, ohne den Verlust zu verraten. Weiterleben
bedeutet nicht vergessen.

Alltag Kleiner Schritt

Essen Einfach, regelmäßig, Unterstützung
annehmen.

Post Eine Person beim Sortieren dazunehmen.

Arbeit Stufen, Pausen, Gespräch über Belastung.

Kontakt Eine kurze Nachricht statt langer Erklärung.

Erinnerung Ein fester Ort für Fotos oder Dinge.

14. Besondere Verluste
Nicht jeder Verlust wird von außen erkannt. Fehlgeburt, Trennung, Kontaktabbruch, Verlust
von Gesundheit, Heimat, Arbeit, Sicherheit, Haustier, Zukunftsplänen oder Identität können
tief treffen. Unsichtbare Trauer wird oft zusätzlich einsam, weil andere sie kleiner machen.

Würde Ein Verlust muss nicht von allen verstanden werden, um wirklich zu
sein.

15. Krise und Sicherheit
Trauer kann sehr schmerzhaft sein. Wenn der Schmerz in Selbstgefährdung,
Suizidgedanken, starke Verwahrlosung, Substanzmissbrauch oder völlige
Orientierungslosigkeit kippt, braucht es sofort Unterstützung.

Sofort handeln Bei akuter Gefahr: 112. Bei dringendem medizinischem Bedarf
außerhalb normaler Praxiszeiten: 116117. Bei seelischer Krise:
TelefonSeelsorge 0800 111 0 111, 0800 111 0 222 oder 116 123.



16. Arbeitsblätter

16.1 Trauerwelle verstehen

Frage Notiz

Was hat die Welle ausgelöst? Datum, Ort, Lied, Gedanke, Einsamkeit.

Was spüre ich im Körper? Druck, Müdigkeit, Unruhe, Taubheit.

Was brauche ich jetzt? Kontakt, Ruhe, Essen, Bewegung, Ritual.

Was wäre zu viel? Gespräch, Aufgabe, Reiz, Entscheidung.

16.2 Satz zum Weitergeben

Vorlage Ich trauere gerade. Bitte gib mir keine schnellen Lösungen. Hilfreich
sind Zuhören, konkrete Unterstützung und Geduld.

17. Trauer nach plötzlichem oder traumatischem
Verlust
Wenn ein Verlust plötzlich, gewaltsam, medizinisch belastend oder sehr erschütternd war,
können Trauer und Trauma zusammenkommen. Dann geht es nicht nur um Vermissen,
sondern auch um Bilder, Schock, Körperalarm, Schuld, Wut oder das Gefühl, die Welt sei
nicht mehr sicher.

In solchen Fällen kann professionelle Unterstützung besonders wichtig sein. Niemand muss
belastende Details allein sortieren. Zuerst zählt Stabilisierung: schlafen, essen, nicht allein
bleiben, sichere Personen, medizinische Hilfe bei körperlichen Beschwerden und Krisenhilfe
bei Selbstgefährdung.

Behutsam Bei traumatischen Verlusten sollten Details nicht erzwungen werden.
Zuhören, Sicherheit und Tempo sind wichtiger als Nachfragen.

18. Wenn der Verlust uneindeutig ist
Manche Verluste sind schwer zu greifen: Kontaktabbruch, Demenz, Vermisstsein, Trennung
ohne Abschluss, chronische Krankheit, psychische Veränderung eines nahen Menschen
oder der Verlust einer Zukunft. Die Person ist vielleicht noch da, aber etwas Wichtiges ist
weg.

Uneindeutige Verluste werden oft weniger anerkannt. Das macht sie nicht kleiner. Hilfreich
kann sein, den Verlust zu benennen: Was genau fehlt? Welche Hoffnung bleibt? Welche
Grenze brauche ich? Welche Form von Abschied oder Anpassung ist möglich?



Verlustform Möglicher Schmerz

Demenz Die Person verändert sich, obwohl sie da
ist.

Kontaktabbruch Keine klare Antwort, kein Abschluss.

Krankheit Altes Leben oder Zukunftsbild verändert
sich.

Trennung Bindung endet, Alltag und Identität ändern
sich.

19. Trauer im Umfeld
Nach einiger Zeit erwartet das Umfeld manchmal, dass es wieder normal wird. Für
Trauernde kann genau dann die Einsamkeit wachsen. Andere sprechen den Verlust nicht
mehr an, aus Angst, Schmerz auszulösen. Oft ist der Schmerz aber ohnehin da.

Hilfreich ist, nachzufragen und den Namen oder den Verlust nicht zu vermeiden, wenn die
trauernde Person das möchte. Ebenso wichtig ist Respekt, wenn jemand gerade nicht
sprechen will.

Satz Wirkung

Ich denke heute an dich und an deinen
Verlust.

Zeigt Erinnerung ohne Druck.

Möchtest du erzählen oder lieber Ruhe? Gibt Wahlmöglichkeit.

Ich kann einkaufen oder mitgehen. Macht Hilfe konkret.

Ich melde mich auch in ein paar Wochen
wieder.

Begleitung endet nicht sofort.

20. Arbeit, Schule und Pflichten
Trauer passt selten in Fristen. Trotzdem laufen Arbeit, Schule, Behörden, Rechnungen oder
Familienaufgaben weiter. Viele funktionieren äußerlich und sind innerlich weit überfordert.
Andere können kaum etwas erledigen und schämen sich dafür.

Entlastung kann konkret sein: Aufgaben verschieben, Begleitung zu Terminen, klare
Prioritäten, Trauerzeiten, Gespräch mit Arbeitgeber oder Schule, ärztliche Krankschreibung,
weniger Entscheidungen und Hilfe bei Papierkram.

Aufgabe Entlastung

Behörden/Post Gemeinsam sortieren, nicht alles an einem
Tag.



Aufgabe Entlastung

Arbeit Stufenweise Rückkehr, Pausen, klare
Aufgaben.

Schule/Studium Fristen prüfen, Vertrauensperson
einbeziehen.

Haushalt Essen, Wäsche, Einkaufen konkret
abnehmen.

21. Erinnerung und Weiterleben
Weiterleben bedeutet nicht, die verstorbene Person oder den Verlust zu ersetzen. Viele
Menschen finden mit der Zeit eine neue Beziehung zur Erinnerung: Fotos, Geschichten,
Rituale, Werte, Orte oder kleine Handlungen, die Verbindung ausdrücken.

Manchmal fühlt sich Lachen oder Freude wie Verrat an. Das ist verständlich. Doch Liebe
muss nicht durch dauerhaftes Leiden bewiesen werden. Erinnerung kann auch in einem
Leben Platz finden, das wieder Momente von Ruhe, Sinn oder Freude enthält.

Erinnerung Der Verlust darf Teil der Geschichte bleiben, ohne das ganze Leben
allein zu bestimmen.

22. Professionelle Hilfe und Trauerbegleitung
Trauerbegleitung, Psychotherapie, Selbsthilfegruppen, Seelsorge oder ärztliche
Unterstützung können helfen. Besonders sinnvoll ist Hilfe, wenn Trauer sehr lange
überwältigend bleibt, wenn Trauma dazukommt, wenn Alltag kaum möglich ist oder wenn
Suizidgedanken auftreten.

Ein erstes Gespräch kann schlicht beginnen: Ich habe jemanden oder etwas Wichtiges
verloren und komme nicht zurecht. Ich brauche Hilfe beim Sortieren. Niemand muss seine
Trauer rechtfertigen oder perfekt erzählen.

Hilfeform Wofür sie passen kann

Trauerbegleitung Raum für Verlust, Erinnerung und Alltag.

Psychotherapie Depression, Trauma, anhaltende schwere
Trauer.

Ärztliche Hilfe Schlaf, Körper, Krankschreibung,
Medikamente prüfen.

Selbsthilfe Kontakt zu Menschen mit ähnlicher
Erfahrung.



23. Trauer und Schuld nach Suizid
Nach einem Suizid ist Trauer oft mit Schock, Schuld, Wut, Scham, Fragen und sozialer
Unsicherheit verbunden. Angehörige fragen sich vielleicht, was sie hätten merken oder
verhindern müssen. Diese Fragen können quälend sein und brauchen behutsame
Begleitung.

Wichtig ist: Suizid entsteht meist aus komplexen Krisen und Erkrankungen, nicht aus einem
einzelnen Gespräch oder einer einzelnen Handlung. Angehörige brauchen Unterstützung,
nicht Vorwürfe. Bei eigenen Suizidgedanken muss sofort Hilfe dazukommen.

Sicherheit Wenn nach einem Suizid eigene Suizidgedanken auftreten: nicht
allein bleiben, 112 oder Notaufnahme nutzen und eine vertraute
Person informieren.

24. Trauer und Beziehungskonflikte
Nicht jede Beziehung war einfach. Nach einem Verlust können Liebe, Wut, Erleichterung,
Schuld, Sehnsucht und alte Verletzungen gleichzeitig auftauchen. Das macht Trauer nicht
falsch. Es macht sie komplexer.

Gerade bei ambivalenten Beziehungen darf Trauer Raum haben, ohne die Vergangenheit zu
beschönigen. Man darf vermissen und zugleich anerkennen, dass Schmerz in der Beziehung
war. Professionelle Hilfe kann helfen, diese Widersprüche zu sortieren.

Gefühl Einordnung

Erleichterung Kann nach langer Belastung vorkommen.

Wut Kann unerledigte Verletzungen anzeigen.

Sehnsucht Bindung kann trotz Konflikten bleiben.

Schuld Sollte geprüft, aber nicht automatisch
geglaubt werden.

25. Glaube, Sinn und Weltbild
Verlust kann das Weltbild erschüttern. Manche Menschen finden Halt in Glauben,
Spiritualität, Natur, Gemeinschaft oder Ritualen. Andere verlieren genau dort den Halt und
sind wütend oder leer. Beides darf sein.

Sinn lässt sich nicht erzwingen. Hilfreicher als schnelle Antworten ist oft ein Raum, in dem
Fragen bleiben dürfen: Warum? Was bleibt? Was trägt mich heute? Welche Werte der
Beziehung möchte ich weiterleben?

Frage Möglicher Umgang

Warum ist das passiert? Nicht jede Frage hat eine gerechte Antwort.



Frage Möglicher Umgang

Was bleibt? Erinnerung, Werte, Liebe, Spuren.

Wer bin ich jetzt? Identität darf sich langsam neu ordnen.

Was trägt heute? Ein kleiner Halt reicht für den Anfang.

26. Langfristige Trauer und neue Bindungen
Viele Menschen fürchten, neue Freude oder neue Bindung könne den Verlust verraten. Doch
Bindung ist kein begrenzter Platz, der nur einmal vergeben wird. Neue Beziehungen,
Routinen oder Interessen löschen den Verlust nicht aus.

Langfristige Trauer kann bedeuten, eine innere Verbindung zu behalten und trotzdem wieder
Gegenwart zu leben. Dieser Weg ist langsam. Er braucht keine Eile und keinen Beweis nach
außen.

Weiterleben Weiterleben heißt nicht ersetzen. Es heißt, dass Schmerz, Erinnerung
und neue Gegenwart nebeneinander existieren dürfen.

27. Trauer und Körperkontakt
Nach Verlust kann Nähe trösten oder zu viel sein. Umarmungen, Besuch, gemeinsames
Schweigen oder körperliche Nähe können helfen, wenn sie gewollt sind. Sie können aber
auch überfordern, besonders nach traumatischen Verlusten oder bei konflikthaften
Beziehungen.

Begleitende sollten fragen, statt anzunehmen: Möchtest du eine Umarmung? Soll ich hier
sitzen bleiben? Möchtest du allein sein? Diese kleinen Fragen geben Kontrolle zurück und
können sehr entlastend sein.

Bedarf Möglicher Satz

Nähe Darf ich dich umarmen?

Abstand Ich bleibe erreichbar, ohne zu drängen.

Schweigen Wir müssen gerade nichts sagen.

Überforderung Ich komme für eine kurze Zeit und gehe
wieder.

28. Wenn Trauer alte Wunden berührt
Ein aktueller Verlust kann frühere Verluste aktivieren. Dann trauert man nicht nur um das,
was gerade passiert ist, sondern auch um alte Abschiede, nicht gelebte Nähe, frühere
Einsamkeit oder unerfüllte Wünsche. Das kann die Reaktion stärker machen, als das Umfeld
erwartet.



Das bedeutet nicht, dass die Trauer übertrieben ist. Es bedeutet, dass mehrere Schichten
gleichzeitig berührt werden. Professionelle Hilfe kann sinnvoll sein, wenn alte und neue
Schmerzen kaum noch unterscheidbar sind oder der Alltag zusammenbricht.

Mehrschichtig Manchmal ist eine Trauerwelle größer, weil sie nicht nur von einem
Verlust erzählt.

29. Trauer, Entscheidungen und Besitz
Nach einem Verlust stehen oft Entscheidungen an: Kleidung, Wohnung, Fotos, digitale
Konten, Verträge, Grab, Erinnerungsstücke. Diese Dinge sind nicht nur organisatorisch. Sie
berühren Bindung, Schuld, Loyalität und Abschied.

Es muss nicht alles sofort entschieden werden, außer es gibt rechtliche oder praktische
Fristen. Hilfreich ist, Dinge zu sortieren: Was muss jetzt sein? Was kann warten? Was
braucht eine zweite Person? Was darf als Erinnerung bleiben?

Aufgabe Schonender Umgang

Erinnerungsstücke Nicht unter Druck weggeben.

Papierkram Mit Begleitung und Pausen sortieren.

Digitale Spuren Zugang, Datenschutz und Erinnerung
trennen.

Wohnung Fristen klären, Gefühle ernst nehmen.

30. Trauer und Selbstfürsorge
Selbstfürsorge in Trauer bedeutet nicht, den Schmerz wegzumachen. Sie bedeutet, den
Körper und den Alltag so weit zu schützen, dass man durch die Wellen kommt: essen,
trinken, schlafen, Pausen, Kontakt, medizinische Hilfe bei Beschwerden und keine großen
Entscheidungen im Ausnahmezustand.

Viele Trauernde fühlen sich schuldig, wenn sie für sich sorgen. Doch Versorgung ist kein
Verrat. Sie ist die Grundlage, damit Trauer überhaupt getragen werden kann.

Heute Ein kleiner Fürsorgeschritt reicht: ein Glas Wasser, eine Mahlzeit,
eine Nachricht an eine sichere Person, ein kurzer Gang nach draußen
oder eine Pause von Papierkram.

31. Trauer in Gruppen und Familie
Familien trauern selten gleich. Eine Person will reden, eine andere schweigt. Eine organisiert
alles, eine bricht zusammen. Unterschiedliche Trauerstile können sich gegenseitig verletzen,
obwohl alle denselben Verlust spüren.



Hilfreich sind Absprachen: Wer braucht welche Form von Erinnerung? Welche Aufgaben sind
zu viel? Welche Tage werden schwer? Wer darf anders trauern, ohne dafür kritisiert zu
werden?

Unterschied Mögliche Brücke

Reden und Schweigen Beides erlauben und Zeiten klären.

Ritualwunsch Gemeinsames und eigenes Ritual trennen.

Aufgabenlast Organisation verteilen.

Konflikte Pausen und externe Hilfe nutzen.

32. Warnzeichen für zusätzliche Hilfe
Trauer darf lange dauern und intensiv sein. Zusätzliche Hilfe wird wichtig, wenn der Mensch
dauerhaft nicht mehr essen, schlafen, arbeiten, Kontakt halten oder sich versorgen kann,
wenn Substanzen zunehmen, wenn Selbstgefährdung entsteht oder wenn der Verlust alles
andere vollständig blockiert.

Hilfe zu suchen bedeutet nicht, falsch zu trauern. Es bedeutet, dass der Schmerz zu schwer
geworden ist, um ihn allein oder nur mit dem Umfeld zu tragen.

Hilfe holen Bei Suizidgedanken, Selbstgefährdung, akuter Verzweiflung oder
dem Gefühl, nicht sicher zu sein: 112, Notaufnahme, 116117 oder
TelefonSeelsorge.

33. Zusammenfassung

Wichtig Kurz gesagt

Trauer Ist keine Krankheit, kann aber sehr schwer
sein.

Gefühle Widersprüche sind häufig und erlaubt.

Begleitung Konkrete Hilfe ist oft besser als perfekte
Worte.

Krise Suizidgedanken und Selbstgefährdung
sofort ernst nehmen.



34. Glossar

Begriff Bedeutung

Trauer Reaktion auf bedeutsamen Verlust.

Trauerwelle Plötzlicher Anstieg von Schmerz,
Sehnsucht oder Erinnerung.

Ritual Wiederholbare Handlung, die Erinnerung
und Halt geben kann.

Prolongierte Trauer Anhaltende schwere Trauer mit deutlicher
Beeinträchtigung.

Krise Zustand, in dem Sicherheit oder
Handlungsfähigkeit gefährdet sein kann.

35. Quellen und weiterführende Informationen
• WHO ICD-11: Prolonged grief disorder als fachliche Orientierung. https://icd.who.int
• NHS: Grief after bereavement or loss. https://www.nhs.uk
• gesund.bund.de: Psychische Gesundheit und Hilfewege. https://gesund.bund.de
• TelefonSeelsorge. https://www.telefonseelsorge.de
• 116117. https://www.116117.de


