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Den Trauernden fehlt bereits der Verstorbene, sie brauchen nicht 
noch den Verlust von Nachbarn und Bekannten. Tipps und Tricks, 
die Sprachlosigkeit zu überwinden

Da steht sie am Aufzug, die nette Nachbarin, sieht eigentlich aus 
wie immer. Aber vor zwei Wochen ist ihr Mann gestorben, was 
tun? Oder der Kollege, der nach einigen Wochen wieder im Be-
trieb ist; alle wissen, dass seine Tochter überfahren worden ist, 
aber keiner weiß, wie es ihm damit geht. Diese Situationen sind 
schwer auszuhalten, es ist normal, sich damit hilflos und über-
fordert zu fühlen. Die traditionelle Formel »Herzliches Beileid« 
kommt heute vielen Menschen inhaltsleer und fremd vor. Ein 
persönlicher Satz fällt aber den wenigsten ein, schon gar nicht 
in den wenigen Sekunden einer unerwarteten Begegnung. Wenn 
die Nachbarin dann allein mit dem Aufzug nach unten gefahren 
ist oder der Kollege grußlos in seinem Büro verschwunden, kom-
men vielleicht ein paar Formulierungen in den Kopf. Dazu gesellt 
sich aber gleich die Scham, so unbeholfen gewesen zu sein. Und 
schon entsteht der Wunsch, sich diesem Unbehagen nicht noch 
einmal aussetzen zu müssen. Fortan werden die trauernde Nach-
barin und der Kollege lieber gemieden. Es scheint einfacher, wei-
ter zu schweigen, als jetzt auch noch was Dummes zu sagen und 
sich endgültig zu blamieren. 
Das ist schade für alle, deshalb hier ein paar Vorschläge und Ide-
en, wie es anders gehen kann:

»Ich habe gestern erst gehört, dass Ihr Mann gestorben ist, das 
tut mir sehr leid.«
Wenn jemand länger nicht am Arbeitsplatz war, reicht für den 
Einstieg ein ernst gemeintes: »Schön, dass du wieder da bist.« 

»Ich weiß gar nicht, was ich sagen soll.«

Benennen Sie einfach die Situation
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Wenn Ihnen tatsächlich die Worte fehlen, können Sie das in Worte 
fassen: »Ich bin ganz sprachlos, das ist für mich noch unfassbar.« 
»Mir fehlen die Worte für das, was ich Ihnen gern sagen würde.«

Worte sind eigentlich gar nicht so wichtig. Entscheidender ist 
die Begegnung, die sich z.B. durch den Augenkontakt herstellt. 
Trauen Sie sich, Ihrem Gegenüber in die Augen zu sehen. Das 
Schlimmste für Menschen ist es, wenn alle an ihnen vorbeisehen, 
als wären sie gar nicht mehr da. Geben Sie Ihrem Gegenüber ei-
nen Moment Ihrer Zeit, bleiben Sie kurz stehen. Keine Angst, Sie 
müssen nicht auf dem Flur oder bei jedem Treffen ein langes Be-
ratungsgespräch führen. 

Trauernde verlangen von niemandem, sich zu verstellen. Im Ge-
genteil. Aufgesetzte Förmlichkeit oder gespielte Betroffenheit 
werden sofort als das erkannt, was sie sind. Die Begegnung mit 
einem trauernden Menschen braucht keine künstliche Traurig-
keit. Wenn Sie gerade sehr glücklich oder eilig oder einfach in Ih-
rem normalen Alltag verankert sind, dann können Sie das zeigen. 
Menschen in einer Verlustkrise möchten nicht, dass alle anderen 
so fühlen wie sie selbst, sie möchten »nur« mit ihren Gefühlen 
weiter gesehen und ernst genommen werden.

Tiefe Gefühle sind nicht der Gesprächsstoff, über den wir uns 
alltäglich mit Bekannten, Kollegen, Nachbarn austauschen. Wie 
jeder andere möchten auch trauernde Menschen nicht in jeder 
Begegnung über ihre Gefühle sprechen. Es kommt immer wieder 
vor, dass Sie selbst zwar bereit sind, ein tiefer gehendes Gespräch 
zu führen, der trauernde Mensch aber gerade in einer anderen 
Stimmung ist. Vielleicht möchte er einfach seine Ruhe haben 
oder sich auf den Alltag konzentrieren. Das ist keine Zurückwei-
sung, Sie müssen nicht beleidigt sein.

Auf den Kontakt kommt es an!

Bleiben Sie echt

Seien Sie auf Normalität gefasst
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Den meisten Trauernden tut es gut zu wissen, dass auch andere 
sich erinnern. Besonders gut tut es, wenn sie spüren, dass der/die 
Verstorbene anderen in guter Erinnerung ist.
»Es tut mir so leid, dass deine Mutter gestorben ist. Ich erinnere 
mich an das Adventskaffeetrinken letztes Jahr, sie war mir sehr 
sympathisch – und ihre Mandelkekse waren unglaublich lecker.«

Menschen, die Sie gut kennen und auch sonst berühren, können 
Sie Ihre Anteilnahme auch durch einen festen Händedruck oder 
das Angebot einer Umarmung ausdrücken. Körperliche Nähe 
kann Geborgenheit und Trost vermitteln. Bleiben Sie dabei so 
ehrlich wie in Ihren Worten. Und achten Sie darauf, ob Ihr Ange-
bot willkommen ist.

Erfahrungsbericht
Einige Wochen nach dem Tod meiner Tochter war ich 

an einem Samstagvormittag auf dem Markt. Ich fühlte mich 
noch immer wie ein »Alien« unter all den Menschen und hatte 
große Mühe, mich auf dem Marktplatz zu bewegen. Zufällig 
begegnete ich einem Arbeitskollegen, der mich fragte, wie es 
mir gehe. Ich stand vor ihm und war nicht in der Lage, viel zu 
sagen, und die Tränen liefen mir übers Gesicht. Er sagte nur: 
»Ich weiß nicht, was ich dir sagen soll, wenn ich an meine 
Töchter denke und mir vorstelle, mir würde ›Das‹ passieren 
... es ist so furchtbar« und nahm mich in den Arm. Dies war 
nur eine kurze Begegnung und mir war nicht wirklich wohl, in 
dieser Verletzlichkeit und Zerbrechlichkeit von einem Kollegen 
gesehen zu werden, aber sie war sehr ehrlich und irgendwie 
zeitlos. Ich fühlte mich akzeptiert und so angenommen, wie ich 
war. 

Teilen Sie eine Erinnerung an den Verstorbenen!

Gute Freunde ruhig mal in den Arm nehmen
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