
Sabrina Müller

Totsächlich

Trauern und begleiten nach einem Suizid





Sabrina Müller

Totsächlich
Trauern und begleiten nach einem Suizid

Theologischer Verlag Zürich



Der Theologische Verlag Zürich wird vom Bundesamt für 
Kultur mit einem Strukturbeitrag für die Jahre 2016–2018 
unterstützt.

 
Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publi-

Umschlaggestaltung
Simone Ackermann, Zürich

 
von Sabrina Müller

Druck
Rosch Buch GmbH, Schesslitz

© 2018 Theologischer Verlag Zürich
www.tvz-verlag.ch

Alle Rechte vorbehalten







7

Inhalt

Vorwort und Dank _________________________________ 11
 ________________________________________ 14

Tabu
# 1 Tabubruch ___________________________________ 20

Wer nimmt sich das Leben? 
# 2 Der Mensch dahinter __________________________ 24

 ____________________ 28

Nachricht vom Suizid
# 4 Die Hiobsbotschaft ____________________________

# 5 Noch einmal sehen ____________________________

Gestaltung der Trauerfeier
# 6 Die Trauerfeier – das grosse Schweigen ___________ 42

 _____ 48

# 8 Die Bruchlandung _____________________________ 52



8

 _______________________ 56

Die einsamen Trauerwege
 __________________ 60

 ____________ 66

# 12 Die Todessehnsucht ___________________________

Der Alltag ist ein Minenfeld
 __________________

# 14 Von der Uni in den Kuhstall ____________________

Festzeiten als besondere Herausforderungen
# 15 Wie feiert man Weihnachten? ___________________ 82

Trauern als Begegnung mit der Leere
# 16 Die Leerstelle _________________________________ 85

Vermeidungsverhalten auf dem Trauerweg 
 ____

 _____

Befreiende Wut 
 __________________________

Barrieren aus Schuldgefühlen
# 20 Wer ist schuld am Suizid? _____________________ 102



9

und Sonnenschein ___________________________ 106

Zurück ins Leben

auf acht Beinen ______________________________ 110

Hilfe auf dem Trauerweg 

Belastung im Alltag __________________________

Dekonstruktion und Rekonstruktion
# 24 Was kann ich noch glauben? ___________________ 116

 _______________ 121

# 26 Bleibt alles anders ___________________________ 126

 _____________________

 _____________________________

Suizid in Theologie und Seelsorge ___________________ 140
Theorie der Trauer ________________________________

 _________________________ 152
Fachstellen und Hilfsangebote ______________________ 154
Nachwort  _______________________________________
Literaturverzeichnis ______________________________ 160





11

Vorwort und Dank

Totsächlich
totsächlich, 

-

-

mir das nicht leicht, es ist und bleibt ein emotionaler und in-
tensiver Weg. 

«Wortbrücken» für andere bilden. Vielleicht erfahren die stei-

oder dort kleine Risse. Ziel dieses Buchs ist es, kleine Weg-
weiser auf dem Trauerweg nach einem Suizid anzubieten und 
zwar für Hinterbliebene und Menschen in helfenden Berufen. 

-
-
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-

die Trauerverarbeitung gegeben. 
-

richten immer wieder Gott, Glaube, Zweifel, Kirche, Fragen 
nach dem Leid und vieles mehr thematisieren. Meine Ge-

-
len, vielleicht sind sie für die einen hilfreich. Für die anderen 

Mein Dank gilt all jenen Menschen, die mich auf diesem 

-
hard und meiner Freundin und damaligen Mitbewohnerin 

-

davon nicht abschrecken und vor allem mein Partner trug 

-

-

-
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fachlichen Hinweise und das ermutigende Feedback. Zudem 

-
terstützende und freundliche Zusammenarbeit herzlich be-

gaben mir aber dennoch freie Hand.
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Einleitung

schaute mir in den Seitengassen die unterschiedlichen Graf-

Ausdruck brachte für mich die Gefühlslage als Suizidhin-

Schwere kamen mir da in konzentrierter Form entgegen. 
So hatte ich mich innerlich für lange Zeit nach dem Suizid 

zidhinterbliebene in Worte zu fassen und ihm so Gestalt zu 
geben. Und zwar so, dass er, wie ein Bild auch, Gedanken aus-

-
1, in 

-

-

begonnen, wollte aber nicht bei dieser stehenbleiben. Die 

1 www.godthoughts.ch
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-
-

Der Aufbau des Buchs folgt meinem individuellen Trauer-
-

arbeitung. So werden auch die chaotischen Abschnitte, das 

und Sinnfragen ersichtlich und thematisiert. 

nach einem Suizid umzugehen. 

Für die Tatsache, dass Menschen ihr Leben selbst beenden, 
gibt es verschiedene Bezeichnungen, die alle unterschiedliche 
Konnotationen haben. Das neutrale Fachwort «Suizid» wird 

heisst so 
 hat die Bedeutun-

-
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ist nicht wertend gemeint, sondern hebt die Unterscheidung 
-

2 
Das im Volksmund oftmals verwendete, in der Fachlitera-

tur aber vermiedene Wort «Selbstmord»  ordnet den Suizid 

-
derte verbreitete Meinung an, dass ein Suizid eine zutiefst 
verachtenswerte Tat sei, die rechtlich bestraft werden müsse. 

-
sammen. 

ist «Freitod». Hierbei steht vor allem der freie Willensent-
scheid zur Beendigung des eigenen Lebens im Vordergrund. 

engung des Blickfelds, Gefühle der Ausweglosigkeit und De-

-

oder an Sokrates erinnert, der den Tod freimütig und gelassen 

-

-
-
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-
4. 

werden soll.

-


