
Was ist Trauer?

Trauer ist die Antwort auf einen Verlust. Besonders 
tief trifft sie uns, wenn ein Mensch stirbt, der zu 

unserem Leben gehört hat. Dann fehlt nicht nur diese 
Person. Oft verändern sich auch Alltag, Zukunftsplä-
ne, vertraute Rollen und das eigene Lebensgefühl.

Trauer zeigt sich bei jedem Menschen anders. 
Manche weinen viel, andere können zunächst gar 
nichts empfinden. Neben Schmerz und Sehnsucht 
können Wut, Angst, Schuld oder Erleichterung auf-
treten. Solche Gefühle widersprechen sich manchmal. 
Trotzdem dürfen sie nebeneinanderstehen. Es gibt kei-
ne vorgeschriebene Art zu trauern.

Auch der Körper kann reagieren: mit Schlaflosig-
keit, Erschöpfung, Unruhe, fehlendem Appetit oder 
dem Gefühl, sich kaum konzentrieren zu können. Man-
che Trauernde sind vergesslich oder fühlen sich wie 
neben sich. Das kann verunsichern, ist nach einem 
schweren Verlust aber nicht ungewöhnlich.

Trauer ist keine Krankheit und kein Zeichen von 
Schwäche. Sie hilft einem Menschen, langsam zu er-
fassen, was geschehen ist. Der Verstorbene kommt 
nicht zurück. Doch die Beziehung zu ihm verschwindet 
nicht einfach. Erinnerungen, gemeinsame Erfahrun-
gen und das, was dieser Mensch im eigenen Leben 
hinterlassen hat, bleiben. Trauer verändert diese Ver-
bindung: Aus der sichtbaren Nähe wird eine innere.

Wie lange das dauert, lässt sich nicht festle-
gen. Trauer hält sich nicht an Fristen. Sie kann nach  
Monaten oder Jahren plötzlich wieder spürbar werden –  
etwa an Geburtstagen, Feiertagen oder vertrauten 
Orten. Das bedeutet nicht, dass jemand einen Rück-
schritt macht. Es zeigt, dass ein bedeutender Mensch 
fehlt.

Unsere Gesellschaft erwartet oft, dass Menschen 
bald wieder funktionieren. Doch Trauer braucht Raum. 
Wer trauert, muss den Verlust nicht möglichst schnell 
»überwinden«. Es geht vielmehr darum, mit der ver-
änderten Wirklichkeit leben zu lernen.

Dabei kann die christliche Hoffnung tragen: Ein 
Mensch ist im Tod nicht vergessen und nicht aus 
Gottes Hand gefallen. Diese Hoffnung nimmt den 
Schmerz nicht weg. Sie stellt ihm aber die Zuversicht 
zur Seite, dass Liebe und Leben stärker sind als der 
Tod.

Trauer ist deshalb immer von Liebe durchwoben. 
Wir trauern, weil jemand wichtig war – und uns wichtig 
bleibt.
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Mehr Informationen zum Thema Trauern und 
Sterben finden Sie hier:  

 

www.ekd.de/vorsorgen-trauern-erinnern


