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AM
MEERESGRUND
DER TRAUER

Was verstehst du unter Trauer? 
Ist Trauer für dich mehr ein Gefühl, 
ein Prozess oder beides?

Maria Streli-Wolf: Traurig sein ist ein Gefühl. Es tritt auf, 

wenn man etwas nicht bekommt, was man gerne hätte. 

Ist es ein sehr großer Verlust, der tiefe Spuren hinter-

lässt, dann ist Trauer auch ein Prozess, wie beim Tod 

eines nahen Menschen oder nach einer Trennung. Es 

braucht diesen Prozess, der mit vielen verschiedenen 

Gefühlen einhergeht, um mit dem Verlust umgehen und 

leben zu lernen.

Nach dem Tod eines geliebten Menschen kann das Ge-

fühl am Anfang so stark sein, dass es einen überwäl-

tigt. Eine Frau hat mir vor Kurzem erzählt, dass sich die 

Trauer für sie anfühlt, als ob sie am Meeresgrund liegen 

würde. Sie meinte, es ginge gar nichts mehr. Für viele ist 

die erste Zeit mehr ein Überleben als ein Leben.

Auch das Bild einer Welle im Meer kann hilfreich sein. 

Das heißt, die Trauer kommt und geht in Wellen und 

jede Welle geht durch einen hindurch. Wie die Wellen 

am Strand kommen und gehen, so kommt und geht die 

Trauer. Mit der Zeit werden die Wellen weniger und 

sanfter.

Wie individuell ist Trauer? Gibt es Gemeinsamkeiten, 
die viele Menschen erleben, oder verläuft jeder 
Trauerprozess einzigartig?

Maria Streli-Wolf: Sie ist einzigartig wie jeder Mensch. 

Am Anfang allerdings erleben Trauernde mehr Ähnlich-

keiten, insbesondere vom Moment des Todes bis zum 

Begräbnis. In dieser Zeit ist zum einen viel zu organi-

sieren, und das hilft, die große Ohnmachtserfahrung des 

Verlusts besser auszuhalten. 

Nach dem Begräbnis, wenn es zeitnah nach dem Tod 

stattfindet, fängt eine neue Phase an. Dann wird der Ver-

lust im Alltag spürbar, und das ist oft schwierig. Der wei-

tere Weg zurück ins Leben ist sehr unterschiedlich – so 

wie wir Menschen eben sind. Und doch gibt es auch hier 

Themen, die viele Trauernde beschäftigen: Trauere ich 

zu viel, zu wenig, zu intensiv, mache ich etwas falsch, 

ist das normal? Darf es mir in der Zeit der Trauer auch 

gut gehen?

In der Begleitung von Trauernden geht es darum, im Ge-

spräch herauszufinden, was für diesen Menschen rich-

tig ist. Brauche ich gerade mehr Ruhe oder etwas Ab-

lenkung, sozusagen eine Pause von der Trauer? Es gilt 

herauszufinden, was mir hilft, den Verlust zu begreifen 

und damit leben zu lernen.

Trauer ist ein schmerzhafter,  natür-
licher und heilsamer Prozess nach 
einem schwerwiegenden Verlust. Es 
braucht diesen Prozess, um mit dem 
Verlust umgehen und leben zu lernen.

DIE NÄCHSTE OFFENE TRAUERGRUPPE FÜR
JUNGE ERWACHSENE MIT YOGA FINDET AM

15. DEZEMBER 2025 STATT.
Alle Infos unter: 

hospiz-tirol.at/termin/trauergruppe-mit-yoga-in-hall
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Was hilft Trauernden am meisten? 
Gibt es bestimmte Rituale, Gespräche und 
Handlungen, die du empfiehlst?

Maria Streli-Wolf: Den verstorbenen Menschen zu se-

hen, hilft den meisten Menschen, die Wirklichkeit des 

Todes zu begreifen, und ist somit ein wichtiger Bestand-

teil eines Trauerprozesses. Rituale rund ums Abschied-

nehmen, ob direkt am Totenbett oder beim Begräbnis 

oder einer Verabschiedungsfeier, unterstützen viele, 

weil sie die dabei erfahrene Gemeinschaft als sehr tröst-

lich erleben.

Natürlich hilft, wenn man Menschen hat, mit denen man 

reden kann und vor denen man sich nicht immer zu-

sammenreißen muss. Bewegung in der Natur kann eine 

große Quelle der Kraft sein. Auch alltägliche Tätigkeiten 

wie Kochen, Handwerkern, Schreiben und Malen, etwas 

mit den Händen zu machen, zu arbeiten oder einfach 

nur den Alltag zu bewältigen, helfen dabei, vom Meeres-

grund der Trauer wiederaufzutauchen.

Was viele Trauernde freut, ist, wenn man ihnen am Ge-

burtstag, zu Weihnachten oder am Todestag ein Zeichen 

schickt, dass man an sie denkt. 

Viele Menschen sind unsicher, wie sie mit Trauernden, 
denen sie zufällig begegnen, umgehen sollen. 
Was empfiehlst du in einem solchen Fall?

Maria Streli-Wolf: Es kommt auf die Situation an. Wo 

bin ich gerade und wie nah steht mir der oder die Trau-

ernde? Manche Trauernde fühlen sich übersehen, wenn 

sie nicht auf ihren Verlust angesprochen werden. Ein 

anderes Mal möchten sie nicht angesprochen werden, 

geschweige denn über ihren Verlust reden. Mit beidem 

muss man rechnen. Diese Unvorhersehbarkeit erleben 

viele Trauerende. Ihre Bedürfnisse wechseln oft schnell 

und sind für sie und ihr Umfeld oft überraschend. Das 

macht es manchmal schwierig. Hier sollte man Trauern-

den gegenüber großzügig sein, denn sie sind es, die ge-

rade eine schwierige Zeit durchmachen.

Allerdings zeigt meine Erfahrung, dass die meisten 

Trauernden bei einem ersten Aufeinandertreffen eine 

kurze Beileidsbekundung schon schätzen. Ein kurzes 

„Ich habe gehört, dass deine Frau verstorben ist – das tut 

mir leid“ ist dabei oft völlig ausreichend. Es geht darum, 

den Verlust nicht zu übergehen.

Im Namen der Tiroler Hospiz-Gemeinschaft wünsche ich Ihnen eine

gesegnete Advents- und Weihnachtszeit und bedanke mich ganz herzlich für Ihre

Verbundenheit. Sie sind Teil einer Bewegung die Leiden lindert und Hoffnung nährt.

Dafür möchten wir uns ganz herzlich bei Ihnen bedanken!

Marina Baldauf, Vorsitzende Tiroler Hospiz-Gemeinschaft
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SCHÖNHEIT 
DES ZERBROCHENEN
„Es war der letzte Abend unserer Trauergruppe für junge Erwachsene, 
deswegen wollte ich mit den  Teilnehmer*innen etwas ganz Besonderes 
machen“, erzählt Verena Gasser, die die Gruppe gemeinsam mit 
Laura Rümmele leitet. „Ich entschied mich für Kintsugi.“ 

 

SPENDENKONTO 
TIROLER HOSPIZ-GEMEINSCHAFT
IBAN: AT20 3600 0000 0075 0000

BIC: RZTIAT22

DANKE!

DER VERLUST DES/DER TRAUERNDEN
Der Tod eines geliebten Menschen kann sich für den/die 

Trauernde*n anfühlen, als wäre das Leben in tausend 

Teile zersprungen. Was einst ein stabiles Ganzes war, ist 

nun ein Mosaik aus Schmerz und Leere. Der Alltag er-

scheint fremd und bruchstückhaft.

Mit Kintsugi – einer Methode aus Japan – wird Zerbro-

chenes wieder zusammengefügt. Im übertragenen Sinn 

integriert es den Schmerz und vergoldet den Riss, den 

wir erlebt haben. Es ist eine Auseinandersetzung mit 

uns selbst, zu der jeder Verlust uns auffordert. Wenn das 

Eigentliche nicht in Worten ausgedrückt, sondern nur 

erfahren werden kann, kann Kintsugi helfen zu heilen. 

„DIE WUNDE IST DER ORT, 
WO DAS LICHT IN DICH EINTRITT.“ 

(Rumi)

„Das sind alles Metaphern, die den Trauerprozess gut 

beschreiben“, fügt Verena an. „Isabell, eine Teilnehmerin 

der Trauergruppe, war sehr bemüht, doch ihre kaputte 

Schale hielt einfach nicht und brach immer wieder aus-

einander, egal wie viel Mühe sie sich auch gab. Auch der 

Versuch, die Schale gemeinsam zum Halten zu bringen, 

gelang nicht.“

EINE ZWEITE CHANCE
Verena Gasser merkte, wie Isabell die Situation unter 

Druck setzte, vor allem auch deswegen, weil alle ande-

ren bereits fertig waren und deren Schalen alle hielten. 

„Das brachte mich auf den Gedanken, Isabell zu fragen, 

ob sie einfach den Kleber und die zerbrochene Schale 

mit nach Hause nehmen möchte, um es an einem an-

deren Tag zu versuchen“, erinnert sich Verena. „Zwei 

Tage später schickte sie mir die Bilder und den Text dazu 

(siehe Ausschnitt WhatsApp), der mich sehr berührte!

KONTAKTSTELLE TRAUER

Wir unterstützen Trauernde in Einzelgesprächen,

begleiteten Trauergruppen, Trauercafés und bei

Trauerspaziergängen. Alle Infos unter:

hospiz-tirol.at/begleitung/kontaktstelle-trauer

IHRE SPENDE SCHENKT ZUWENDUNG
Mit Ihrer Spende tragen Sie zur Finanzierung unserer 

Hospizarbeit bei und schenken schwer kranken Men-

schen und ihren Angehörigen Zeit und Zuwendung auch 

in der Trauer! Vielen herzlichen Dank für Ihre Hilfe!


