
Wenn eine Person stirbt, die 
oft jahrzehntelang mit ei-
nem gemeinsam durchs 
Leben gegangen ist, bleibt 

tiefe Trauer. Besonders für Menschen 
im hohen Alter ist dieser Zustand oft-
mals nur schwer zu verkraften. „Das 
ist erstmal ganz normal“, sagt der Psy-
chologe und Autor Roland Kachler aus 
Remseck am Neckar. „Es ist die Sehn-
sucht, bei dem Verstorbenen zu sein, 
und auch der Wunsch, dass man dem 
Alleinsein entfliehen möchte.“

Mit Situation auseinandersetzen
Angehörige sind in einer derartigen 
Situation oft ratlos oder geben gut ge-
meinte, aber meist nicht angebrachte 
Tipps wie: „Schaue nach vorn, wage 
noch einmal etwas!“ Doch gerade im 
hohen Alter, ab 80 Jahren und mehr, 
gehe es eben häufig nicht mehr da-
rum, neue Aufbrüche zu wagen, so 
Kachler. Vielmehr sollten die inneren 
Räume der Erinnerung und des Ge-
denkens an den Verstorbenen bewusst 
gelebt werden. Der Experte rät Ange-
hörigen, die Wünsche und Sehnsüchte 
der trauernden Person stets zu respek-
tieren. Zudem sei es wichtig, dass sich 
die betroffene Person mit der Situati-
on auseinandersetzt und diese so gut 
es geht akzeptiert. So könnten sie ih-
ren geliebten Menschen in Erinnerung 
halten, anderen vom Verstorbenen er-
zählen und das Gedenken fördern, bei-

spielsweise durch die liebevolle Pflege 
des Grabes.

Zeit nehmen
Wichtig in diesem Zusammenhang: 
Wer eine geliebte Person verloren hat, 
sollte sich für die Trauer Zeit lassen. 
Kachler empfiehlt, in Ruhe Erinne-
rungen wie beispielsweise Fotos oder 
alte Briefe zu sortieren. Es könne auch 
helfen, in Gedanken mit dem Verstor-
ben zu sprechen. „Manche Menschen 
haben das Gefühl, das sei verrückt 
oder nicht erlaubt“, berichtet Kach-
ler. Allerdings sei das Gegenteil der 
Fall: „Man sollte das innere Gespräch 
suchen.“ Wer gerne schreibt, könne 
außerdem Briefe verfassen, um damit 

die Verbindung zu der verstorbenen 
Person ein Stück weit aufrechterhal-
ten zu können. „Es geht im höheren 
Alter darum, den Verstorbenen zu in-
tegrieren sowie eine innere Beziehung 
zu ihm zu finden und zu pflegen – über 
Erinnerungen, das innere Gespräch 
und durch Rituale wie den Besuch am 
Grab“, erklärt der Psychologe. In man-
chen Fällen bestehen noch Konflikte, 
die vor dem Tod der verstorbenen Per-
son nicht mehr abschließend geklärt 
werden konnten. „Es ist dringend nö-
tig, das Unerledigte noch zu klären, 
im inneren Gespräch oder in Briefen“, 
empfiehlt Kachler. Ansonsten binde 
das den Verstorbenen auf eine „dest-
ruktive Weise“ an einen – die schönen 

Erinnerungen würden so getrübt oder 
sogar blockiert.

Wut zulassen
Das Alleinsein kann manchmal auch 
in Wut umschlagen. Dieses Gefühl 
sollten Trauernde ganz bewusst zu-
lassen und nicht unterdrücken. Egal, 
ob sie jemandem davon erzählen, 
es aufschreiben oder einmal richtig 
jammern oder schimpfen. „Das ist 
wichtig“, betont Kachler. Denn unter-
drückte Wut könne zu Verbitterung 
und schließlich zu einer Art aggres-
siver Verschlossenheit führen. Einer 
Gefühlslage eben, die kein Mensch 
gerne durchlebe. 
� (mit Material von dpa)

GRABGESTALTUNG IM HERBST

Arbeiten bei Wind  
und Wetter  
In der dunklen Jahreszeit ist die 
selbstorganisierte Grabgestaltung 
kein Vergnügen. Die Herbstkälte 
und Regen sorgen oft für 
unangenehme Bedingungen. Daher 
wird das Engagement der Kölner 
Friedhofsgärtnereien im Herbst 
und Winter gerne in Anspruch 
genommen. „Wir arbeiten bei Wind 
und Wetter für unsere Kunden“, 
erklärt Friedhofsgärtner René 
Weihrauch. Zu den anfallenden 
Aufgaben gehören neben der 
kreativen Dekoration der Gräber auch 
das professionelle Vorbereiten und 
Säubern der Grabfläche sowie das 
Schneiden, Düngen und Gießen der 
Bepflanzung. Aufgaben, die Kölner 
Friedhofsgärtner mit viel Fachverstand 
und Fingerspitzengefühl angehen.
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Viele Menschen 
erleben im hohen 
Alter durch den Tod 
einer geliebten Person 
einen schmerzlichen 
Verlust. Damit 
umzugehen, ist alles 
andere als einfach

TRAUER IM NETZ
Mehr Informationen zum Thema Tod 
und Trauer finden Sie auf der Website 
wirtrauern.de
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Bewusst erinnern

Mit der ungewohnten 
Situation klarzu- 

kommen, fällt schwer
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