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Trauer in der dunklen Jahreszeit

Die Trauer um Verstorbene kann in der dunklen Jahreszeit besonders intensiv empfunden werden. Die kir-
zeren Tage und langeren Nachte scheinen die emotionale Dunkelheit zu verstarken, wahrend die Natur um
uns herum in einen Ruhezustand Ubergeht. In dieser Zeit konnen Erinnerungen an die Verstorbenen beson-
ders lebendig werden, und der Schmerz des Verlusts kann sich verstarken.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Trauer ein individueller Prozess ist und jeder Mensch auf seine eigene
Weise damit umgeht. In der dunklen Jahreszeit konnen einige Menschen Trost in Ritualen finden, die das
Gedenken an ihre Lieben ehren. Dies konnte das Besuchen des Grabes, das Anziinden einer Kerze oder das
Schreiben von Briefen an die Verstorbenen sein.

Die Dunkelheit kann auch dazu fiihren, dass Menschen sich zuriickziehen und sich isolierter fihlen. Es ist
jedoch wichtig, in solchen Zeiten Unterstiitzung von Familie, Freunden oder sogar professionellen Helfern
zu suchen. Gemeinschaft und zwischenmenschliche Verbindungen kénnen einen wertvollen Beitrag zur Be-
waltigung der Trauer leisten.

In der dunklen Jahreszeit kann es hilfreich sein, sich bewusst auf Lichtquellen zu konzentrieren, sei es durch
natlrliche Sonnenlichtstunden, das Entziinden von Kerzen oder das Verweilen in wohnlicher Beleuchtung.
Diese kleinen Gesten kdnnen dazu beitragen, eine Atmosphare der Warme und Geborgenheit zu schaffen.

Es ist wichtig zu betonen, dass Trauer kein linearer Prozess ist und dass es normal ist, in der dunklen Jahres-
zeit besonders herausfordernde Momente zu erleben. Sich selbst Zeit zu geben und mitfihlend mit den ei-
genen Geflihlen umzugehen, ist entscheidend, um diesen Prozess durchzustehen.

Professionelle Hilfe im Trauerfall

,Viele Bestatter sind zudem durch Aus- oder Fortbildung in Trauerpsychologie fachlich qualifiziert. Sie be-
gleiten Hinterbliebene oft seelsorgerisch weit Gber den Bestattungstermin hinaus. In ihren Rdumen finden,



haufig ehrenamtlich begleitet, Trauergruppen und Trauercafés statt.”, erlautert Elke Herrnberger vom Bun-
desverband Deutscher Bestatter. In diesen trauerpsychologischen Seminaren werden Bestatter aulRerdem
zu besondere Situationen der Trauer und die Moglichkeiten ihrer Bewaltigung geschult: die Trauer nach ei-
nem Suizid, die Trauer verwaister Eltern, die Trauer von Kindern und Jugendlichen.

Weitere Informationen fiir Trauernde liegen in der Regel in den Bestattungsinstituten aus oder man wen-
det sich direkt an Selbsthilfegruppen, Vereine, Wohlfahrtsverbdande oder kirchliche Einrichtungen, - auch
Psychotherapeuten oder Bildungstrager wie die Volkshochschule bieten Kurse und Hilfen an. Niemand in
Trauer muss mit seinem Schmerz alleine bleiben.

Trauer braucht Vertrauen

Qualifizierte Bestatter in Ihrer Nahe, die lhnen im Trauerfall kompetent zur Seite, stehen finden Sie auf der
Homepage des BDB | Bundesverband Deutscher Bestatter e. V. www.bestatter.de

Trauer-Infobox — gut zu wissen

Was tun im Trauerfall? - Informationen auf den Infoseiten des BDB https://www.bestatter.de/wissen/to-
desfall

Akuter Trauerfall - Ein Erklarfilm des BDB https://youtu.be/UT783hZGGzQ

Wichtige Dokumente im Todesfall — Ein Erklarfilm des BDB https://youtu.be/d5-hg5Pulrs

Der Bestattungsplaner des BDB — Ein schneller Uberblick zu Bestattungskosten https://www.bestat-
ter.de/bestattungsplaner/

Weitere Antworten auf Fragen rund um das Thema Bestattung und Trauer finden Sie im Wissensbereich auf
www.bestatter.de.
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Dort gibt es zum Download auch eine Checkliste zum Todesfall.
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