
Trauer in Zeiten von Corona –  

Kleine Hilfen für An- und Zugehörige 
 
 

Gerade ist fast nichts mehr normal   Wenn ein Mensch gestorben ist, mit dem man eng verbunden 
ist, fällt man damit aus seiner gewohnten Welt heraus. Man findet sich in einem Chaos der Gefühle 
wieder, die man selbst kaum versteht und erst recht nicht diejenigen, die um einen sind. Und doch 
kann man das Bedürfnis haben zu erzählen, um im Gespräch den eigenen Schmerz und die große 
Verunsicherung mit anderen zu teilen. Es kann hilfreich sein, wenn jemand da ist, wenn man in den 
Arm genommen wird. Familienangehörige und Freunde kommen, man rückt vielleicht zusammen, 
unterstützt sich gegenseitig. Nun hat das Covid-19-Virus alle aus der gewohnten Welt herausgeholt, 
alle Menschen sind verunsichert und Schutzmaßnahmen verhindern den gewohnten Kontakt unter-
einander. Gerade das, was man in der Trauer als hilfreich empfindet, das Zusammenrücken mit Fami-
lie und Freunden, ist plötzlich so nicht mehr möglich. Das kann die eigene Trauer noch schwerer ma-
chen. Vielleicht können da ein paar Impulse Ihnen ein wenig helfen, durch diese Zeit jetzt zu kom-
men. Vielleicht wollen Sie die eine oder andere Anregung für sich nutzbar machen; vielleicht entwi-
ckeln Sie aus der einen oder anderen Anregung Eigenes, was Ihnen weiterhilft, oder Sie werden sich 
darin sicher, dass nur Ihr eigener Weg, der so ganz anders sein mag als unten beschrieben, der für 
Sie richtige ist. 

 
Kontakt zulassen  Sie können im Moment nicht besucht werden oder sind selbst in Ihrer Bewe-
gungsfreiheit sehr eingeschränkt. Die von außen verordnete Kontaktbeschränkung muss nicht hei-
ßen, dass Sie nun selbst jeden Kontakt verweigern. Vielleicht hilft es Ihnen, wenn Sie sich zurückzie-
hen, aber vielleicht kann es auch gut tun, wenn Sie doch den einen oder anderen Kontakt zulassen. 
Nehmen Sie den Telefonhörer ab, öffnen Sie die Mails oder Messenger Nachrichten. Lesen sie Bei-
leidskarten und lassen sie so zu, dass Sie Anteilnahme und Unterstützung erfahren. 

 

Was brauche ich? Seien Sie ehrlich in dem, was Sie brauchen und was auch nicht. Trauen Sie sich zu 
sagen, ob, wann und mit wem Sie Kontakt haben wollen und was sie nicht wollen, ob Sie telefonieren 
können, lieber angerufen werden wollen oder selbst anrufen. Sagen Sie, was für Sie hilfreich ist und 
was nicht. Vielleicht wissen Sie es gerade selbst nicht, dann bereiten Sie Ihren Gesprächspartner*in 
darauf vor, dass Sie an einem Tag den Anruf wünschen und am anderen den Hörer nicht abheben 
können. 

 

Zuhören  Hören Sie sich selbst zu. Was brauchen Sie im Moment für sich? Was ist hilfreich für Sie? 
Was aber auch nicht? Hören Sie auf Ihre Trauer. Sie will nicht bekämpft, möglichst schnell überwun-
den werden. Ihre Trauer gehört zu Ihnen, ist Ihre eigene und die richtige für Sie. Hören sie darauf, 
was sie Ihnen sagt. Sie ist nicht das Problem. Das Problem ist der große Verlust, den Sie erleiden 
müssen. Ihre Trauer will Ihnen helfen, mit dem Verlust leben zu lernen, auch wenn sie sich im Mo-
ment überhaupt nicht vorstellen können, dass Sie jemals damit leben können. Jetzt überleben Sie 
erst einmal „nur“. 

 
Geduld   Haben Sie Geduld mit sich und anderen. Sie und auch die Menschen um Sie herum sind 
verunsichert. Sie alle sind dabei zu lernen, mit dieser Situation umzugehen. Mit sich selbst Geduld zu 
haben ist sicher eine der schwersten Übungen, besonders dann, wenn man mitten in einer Situation 
steckt, die so schwer zu ertragen ist. Aber die Trauer braucht ihre Zeit. Niemand kann Ihnen Ihre 
Trauer nehmen, aber vielleicht kann jemand Ihnen kleine Pausen anbieten, kleine Überlebenshilfen 
reichen. Geben Sie sich und Ihrer Trauer die Zeit, die Sie brauchen. Setzen sie sich dabei nicht unter 
Druck. Wenn Tränen kommen, erlauben Sie ihnen zu fließen, wenn sie nicht kommen wollen, dann 
müssen sie nicht sein oder kommen erst dann, wenn es für Sie dran ist. Oft äußert sich die Trauer 
auch mit körperlichen Beschwerden. Das kann ganz unterschiedlich sein. 



Ratschläge   In Zeiten, in denen man verunsichert ist, sucht man vielleicht Rat. Und doch merken 
Sie, dass viele Ratschläge nicht greifen, an Ihnen vorbeigehen. Nehmen Sie den einen oder anderen 
Rat zur Kenntnis, wenn Sie wollen, und prüfen sie dann, ob er für Sie passen könnte. Ein Rat ist kei-
ne Handlungsanweisung, sondern kann eine Möglichkeit sein, etwas auszuprobieren, das hilfreich 
sein könnte. Hilft diese Möglichkeit, entwickeln Sie diese weiter. Hilft sie nicht, lassen Sie es. Es gibt 
auch ungebetene Ratschläge. Lassen Sie diese als Versuch stehen, Ihnen helfen zu wollen und wei-
sen Sie diese dann als für Sie unbrauchbar zurück. Sie dürfen in der Trauer viel ausprobieren, aber 
Sie müssen es nicht. 

 
Struktur   Es kann hilfreich sein sich, Strukturen zu schaffen, um nicht ins Bodenlose zu fallen. Der 
Tod hat Ihnen schon so viel an Kontrolle genommen. Die jetzige Situation verändert im Moment ein 
Stück Selbstbestimmung. Da kann es hilfreich sein, wenn Sie sich einen Teil Ihrer Kontrolle neu er-
obern, indem Sie Ihren Tag ganz bewusst strukturieren, die eine oder andere Routine beibehalten 
oder neu schaffen. Es wird vielleicht nicht immer gelingen, aber probieren Sie aus, wie es sich an-

fühlt, wenn Sie einen Tag strukturiert verbracht haben. Lassen Sie sich zu einem Spaziergang ver-
führen, auch wenn Ihnen die Sonne gerade unpassend erscheint in Ihrer eigenen Trauer. 
Bewegen Sie sich, soweit es möglich ist. Bewegung kann die Gedanken für einen Augenblick 
stoppen. 

 

Verbundenheit spüren   Lassen Sie es zu, wenn Menschen Ihnen Ihre Verbundenheit zeigen wollen. 
Sicher, Sie sind untröstlich in Ihrer Trauer, und doch darf es sein, dass jemand Ihnen Mut machen 
kann, Ihnen zeigt, dass Sie ihm oder Ihr wichtig sind – auch wenn Sie sich im Moment selbst nicht 
wichtig nehmen können. Vielleicht ist der oder die Verstorbene gerade das einzig für Sie Wichtige, 
dann spüren Sie die Verbundenheit zu ihm oder zu ihr. Das ist in der akuten Trauer oft gleichzeitig 
sehr schmerzlich. Sie werden vielleicht selten die Nähe zu Ihren Verstorbenen fühlen, ohne den 
Schmerz. Das will sich mit der Zeit ändern. Der heftige Schmerz wird irgendwann gehen, seine Kraft 
wird nachlassen, aber die Verbundenheit mit den Verstorbenen als Teil Ihres Lebens wichtig bleiben 
bleibt. - Daneben aber dürfen Sie auch Verbindungen zu lebenden Menschen haben, spüren, dass es 
da noch offene Ohren gibt, die sich Ihnen anbieten, dass kurze Nachrichten dazu da sein können, et-
was leichter durch den Tag zu kommen. Und vielleicht hilft die gerade in Corona Zeiten überall be-
schworene Solidarität auch Ihnen, mit all den Menschen um Sie herum eine eigene Verbundenheit 
zu spüren, die Ihnen hilft, Ihr vom Tod aufgezwungenes Alleinsein und die nun durch das Virus hinzu 
gekommene Kontakteinschränkung etwas besser zu ertragen. 

 
Unterstützung suchen   Es ist schwer, in Zeiten der Trauer selbst Initiative zu ergreifen. Und doch, 
trauen Sie es sich zu, dass es möglich ist. Recherchieren Sie im Netz nach Hilfen, tauschen Sie sich 
darin mit anderen aus. Trauen Sie sich auch, anzurufen! Neben vertrauten Menschen sind Bera-
tungsstellen, TrauerbegleiterInnen und die SeelsorgerInnen Ihrer Kirche bzw. Ihrer Religionsge-
meinschaft gerade auch in Zeiten von Corona für Sie da.  
Außerdem erreichen Sie 

• Anja Köster Roes, Diakonin und Trauerbegleiterin im Kirchenkreis Uelzen, 
Trauersprechstunde donnerstags von 9-12 Uhr über 0581 971895-20(LebenraumDiakonie) 

• die Corona-Seelsorge-Hotline der christlichen Kirchen in Niedersachsen kostenfrei  
     täglich von 14 – 20 Uhr während der Coronakrise unter  0800 – 111 20 17 

• die Telefonseelsorge kostenfrei rund um die Uhr unter 0800 1110111 oder 0800 1110222 

• die Chatseelsorge unter www.chatseelsorge.de 
 
Weitere Möglichkeiten der Begleitung finden Sie auf der Homepage des Trauernetzes Uelzen unter 
www.trauernetz-uelzen.de oder z.B. unter www.trauernetz.de. 
 

Für sich selbst da sein   Wenn Sie in Kontakt zu anderen Menschen stehen, sorgen Sie für sich selbst. 
Ihre Trauer braucht sehr viel Kraft. Nehmen sie das an, was Sie bekommen können und Ihnen gut tut 
und grenzen Sie sich ab, wenn es Ihnen zu viel wird. Behalten Sie sich den eigenen Freiraum, auch und 
gerade in diesen Zeiten der Begrenzung. 

 

Birgit Hagen, Klinikseelsorgerin im HGZ (nach einer Vorlage von T. Oehler) 
Tel.: 05821 82 6315, Email: b.hagen@hgz-bb.de 
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