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Einleitung

Trauer ist ein Gefühl, das jeder kennt und keiner mag. Die 
meisten Menschen machen deshalb auch einen Bogen um 
dieses Thema – bis es wieder einmal so weit ist. Oft in gro-
ßer Hilfl osigkeit muss die Trauer dann erlebt und erlitten 
werden. 

Beim letzten Punkt bleibt es auch in jedem Fall. Trauer 
muss erlitten werden. 

Das betriff t alle Menschen, auch 
diejenigen, die sich vielleicht aus 
professionellen Gründen schon 
viele Gedanken darüber gemacht 
haben wie Seelsorger und Thera-
peuten1. Man kann es ihnen sogar 
nur wünschen, dass sie Betroff ene 
sind wie alle anderen. Denn die 
Trauer, so viel sei hier schon vorab gesagt, ist ein überaus 
wichtiger und hilfreicher Prozess. Trauern ist eine Basisfä-
higkeit unserer Seele, die viel zu unserer Persönlichkeits-
entwicklung beitragen kann. 

1  Gemeint sind hier und im Folgenden immer beide Geschlechter, der besseren 

Lesbarkeit halber wird meist nur die sprachlich kürzere Form gewählt.

Trauer ist ein 
Gefühl, das 
jeder kennt und 
keiner mag. 
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Allerdings können wir sehr verschieden mit ihr umgehen. 
Und hier liegt auch der Sinn dieses Buches. Wer sich Zeit 
nimmt, über Trauer nachzudenken, wenn er sich nicht ge-
rade in einem akuten Trauerprozess befi ndet, der ist auch 
innerhalb der Trauer dem Geschehen nicht hilfl os ausge-
liefert. Er oder sie ist eher in der Lage, sich Gefühle einzu-
gestehen, sie zuzulassen, immer wieder auch Abstand ein-
zunehmen zu den Prozessen, die gerade in einem ablau-
fen. Wir können die Arbeit der Trauer in uns unterstützen, 

wenn wir wissen, wozu sie dient. 
Menschen, die sich mit dem Wesen 
der Trauer beschäftigt haben, sind 
auch in der Lage, auf neue und hilf-
reiche Weise mit Trauernden um-
zugehen. Kontakte zu Trauernden 
können durch mehr Bewusstheit 
aus der Zone des Peinlichen, Hilf-
losen, Sprachlosen herausgehoben 
werden und sich stattdessen in 
gerade besonders wertvolle zwi-

schenmenschliche Kontakte verwandeln. Das gemeinsame 
Durchstehen einer Trauersituation kann Freundschaften 
sehr festigen. 

Das gemein-
same Durch-
stehen einer 

Trauersituation 
kann Freund-
schaften sehr 

festigen.

Wege aus der Trauer
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Beim Thema Trauer denken viele sofort an schwere und 
schwerste Trauersituationen, wie sie z. B. dann eintreten, 
wenn uns unvermutet ein geliebter Mensch entrissen wird. 
Auch solche Extremsituationen gehören dazu, und gerade 
sie und die damit verbundene Trauerarbeit prägen Men-
schen besonders stark. 

Vor allem aber ist die Trauer ein ausgesprochen all-
tägliches Gefühl. Es vergeht kein Tag, an dem Menschen 
nicht zumindest einen Anfl ug von Traurigkeit erleben. 
Wir Erwachsenen haben im Laufe unseres Lebens aller-
hand Mechanismen entwickelt, uns die Trauer, solange es 
möglich ist, einigermaßen aus dem 
Bewusstsein zu halten. Oft sind es 
auch gesellschaftliche Normen, 
die dafür sorgen, dass wir Gefühle 
nicht so stark zeigen. Aber wer klei-
nere Kinder hat oder mit Kindern 
arbeitet, weiß, wie oft es da etwas 
zu trösten gibt. Den ganzen Tag 
lang gibt es immer wieder kleinere 
oder größere Frustrationen, Verlus-
te, Schmerz. Und das ist bei uns abgeklärten Erwachsenen 
nicht anders, auch wenn wir es meist sogar vor uns selbst 
verstecken.

Es vergeht kein 
Tag, an dem 
Menschen 
nicht zumin-
dest einen An-
fl ug von Trau-
rigkeit erleben.

Einleitung
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So möchte ich mit Ihnen als Leserin bzw. Leser zunächst 
einmal mit einer gewissen Neugier untersuchen, wie und 
warum dieses altbekannte und doch reichlich rätselhafte 
Gefühl der Trauer entsteht und welche Funktion es hat. 
Dabei werden wir möglicherweise Entdeckungen machen, 
die Sie nicht erwartet haben. Diese führen aber zu einem 
tieferen Verständnis von Trauer und zu wichtigen Schluss-
folgerungen für den Umgang mit ihr. 

Anschließend soll der Prozess intensiver Trauer darge-
stellt werden, wobei ich nachzeichnen möchte, wohin uns 
dieser Weg eigentlich führt, den die Trauer mit uns geht, 
und wie sie mit uns arbeitet. Erstaunlicherweise bleibt 
letztlich nicht Chaos und Gefühlsverarmung zurück, wie 
man es vielleicht erwarten könnte und wie Trauernde es 
zuerst erleben, sondern ein größerer innerer Reichtum. 

Im letzten Teil des Buches möchte ich dann darauf einge-
hen, wie es passieren kann, dass Trauerprozesse zur Krank-
heit werden. Es soll beschrieben werden, was der Unter-
schied ist zwischen Trauer und der Depression, obwohl sich 
beide Bilder oft zum Verwechseln ähnlich sehen, und was 
es bei der Depression heutzutage für therapeutische Mög-
lichkeiten gibt. 

Ich hoff e, dass das Buch dadurch für viele zur brauch-
baren Orientierungshilfe wird und dazu beiträgt, mit uns 
selbst und mit Betroff enen hilfreicher umzugehen.

Wege aus der Trauer


