
 

 

Die Trauer bleibt 

Intro: Herzlich willkommen bei “seko on air”. Der Podcast zur Selbsthilfe in Bayern.  

Irena Težak : Hallo, mein Name ist Irena Težak und ich bin Ihre Moderatorin. Heute geht es um das 

Thema verwaiste Eltern und trauernde Geschwister. 

Schönen guten Tag. Ich begrüße Sie und freue mich, dass wir heute zu diesem Gespräch 

zusammengekommen sind. Ich spreche heute mit Freya von Stülpnagel und Petra Meyer. Sie sind 

beide im Verein Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister München e.V. aktiv und ich bitte Sie, 

sich einfach erst mal vorzustellen. 

Freya von Stülpnagel: Ja, ich bin die Frau Stülpnagel und ich bin zu dem Verein im April ´98 

gekommen. Das war der Zeitpunkt, als sich unser dritter Sohn das Leben genommen hatte, mit 18 

Jahren, und ich dadurch von verwaisten Eltern gehört habe. Ich hatte eine sehr gute Akutbetreuung 

durch unseren katholischen Pfarrer. Und im September des gleichen Jahres bin ich das erste Mal in 

eine Gruppe gegangen. 

Irena Težak : Oh, das war aber dann ganz schön schnell, gell? 

Freya von Stülpnagel: Ja, also das würde ich nicht sagen. Also aus heutiger Sicht ist das eher spät. 

Durch unsere Akutbegleitung, die wir ja seit 20 Jahren anbieten, kommen die Menschen früher in die 

Gruppen. Damals gab es das noch nicht, als ich in den Verein kam. Aber damals war es, denke ich, 

auch üblich, so nach drei, vier, fünf Monaten in eine Gruppe zu kommen. Heute sind es oft nur 20 

Tage. Manchmal kommen sie sogar schon vor der Trauerfeier, weil sie von uns viel früher erfahren. 

Irena Težak : Okay, 

Petra Meyer: Mein Name ist Petra Meyer. Ich bin betroffene Mutter von einem Sternenkind. Meine 

Tochter Eleni ist 2015 gestorben in der 36. Schwangerschaftswoche. Ich war auch danach in einer... 

in einem Gruppenangebot. Ich bin seit 2018 hier im Verein tätig, in der Gruppenbegleitung und auch 

in Einzelbegleitung. Und da sehe ich die Frau Stülpnagel sozusagen ganz oft. 

Irena Težak : Sind Sie... die Tätigkeit, die Sie für den Verein ausüben: Ist das alles ehrenamtlich oder 

gibt es auch hauptamtlich Beschäftigte bei Ihrem Verein? 

Petra Meyer: Beides ist richtig. Wir arbeiten ehrenamtlich in allen Ämtern. Wir sind auch beide im 

Vorstand. Das ist jetzt ein bisschen Zufall. Das ist alles ehrenamtlich geleistete Arbeit, und da haben 

wir auch sehr tatkräftige Unterstützung. Also das wird man jetzt zu zweit auch nicht schaffen. Da gibt 

es zum Glück sehr, sehr viele helfende und zeitspendende Menschen. Und dann gibt es 

Hauptamtliche, hier in der Geschäftsstelle auch, die übernehmen zum einen natürlich die 

Koordinierung für uns Ehrenamtliche. Weil so ein Ehrenamt gehört gut begleitet und betreut. Das soll 

man nicht einfach so irgendwie zu Hause am Küchentisch anbieten. Da gehört Qualität dazu, da 

gehört Supervision dazu, da gehört Fortbildung dazu. Und da gehört es auch zu, dass wir als 

Ehrenamtliche auch mal eine, ja wie sage ich das, eine Instanz haben, wohin wir mal eskalieren 

können, wenn wir nicht weiter wissen, wo wir nachfragen können. Und die Geschäftsstelle 

übernimmt auch sehr viele Beratungen tatsächlich selber. Gerade wenn die nicht im Akutbereich 

liegen, dann übernimmt die Geschäftsstelle auch sehr viele Beratungen. Von daher beides. 



 

 

Freya von Stülpnagel: Und in der Geschäftsstelle die Hauptamtlichen sind meist Sozialpädagogen und 

haben eben diesen fachlichen Hintergrund, was für uns entlastend ist als Ehrenamtliche. Dass wenn 

es da um Behördengänge geht oder Information für Asylsuchende, wo sie Unterstützung bekommen, 

zusätzlich zu der Trauerbegleitung, die wir als Ehrenamtliche leisten. Was noch wichtig ist ist, dass 

unser Verein ausbildet. Wir haben eine Ausbildung für Trauerbegleiter und die wird auch gut 

besucht. Und wir rekrutieren aus diesem Kurs heraus auch weitere ehrenamtliche Mitarbeiter. Aber 

auch aus Kliniken und sonstigen Institutionen kommen Sie und machen diese Ausbildung bei uns. 

Irena Težak : Welche Motivation meinen Sie, steckt dahinter, wenn jemand, der selber gerade in 

einer akuten Trauersituation ist, sich dann für so eine Ausbildung entscheidet? Ist das auch so was 

wie Eigentherapie? 

Freya von Stülpnagel: Nein. Also da achten wir ganz stark darauf. Das ist gut, dass Sie das 

ansprechen. Das geht gerade nicht. Wir sagen, nach zwei, drei Jahren, nach der eigenen 

Betroffenheit kann man frühestens mit der Ausbildung beginnen. Die Trauer muss zu diesem 

Zeitpunkt so in das eigene Leben integriert sein, dass da keine Vermischung stattfinden kann 

zwischen dem, was die Ehrenamtlichen dann leisten sollen und der eigenen Trauer. 

Irena Težak : Wie stellen Sie das fest, ob jetzt jemand so weit ist? Sind es dann die zwei oder drei 

Jahre? Oder gibt es noch andere Kriterien, die Sie anlegen? Meistens kennen Sie die Menschen ja. 

Petra Meyer: Also tatsächlich viele sprechen wir explizit auch in den Gruppen an, weil wir da ein 

Potenzial sehen, weil Menschen in der Gruppe sich ja auch verändern. Wenn die länger in einem 

Gruppenangebot zum Beispiel dabei sind, dann gehen die oft schon mit in so eine Unterstützerrolle 

für frischer Betroffene. Da sieht man schon, hat jemand da ein Händchen für, Potenzial für, 

interessiert sich vielleicht auch mal, dann sprechen wir Menschen an, also da rekrutieren wir 

sozusagen aktiv. Und dann gibt es natürlich auch im Laufe der Ausbildung... also ich weiß bei meinem 

Ausbildungsgang, da waren durchaus auch Teilnehmende dabei, die am Schluss gesagt haben 

"Gruppenbegleitung zum Beispiel ist nichts für mich", die das festgestellt haben, auch durchaus über 

diese, ja über dieses enge Zusammensein. Das ist ja nicht nur ein Wochenende, das geht über sechs 

Wochenenden. Da gibt es auch Selbsterfahrungseinheiten. Also da sind schon so Mechanismen drin, 

wo die Teilnehmenden selber darauf kommen. Passt es zu mir oder bin ich die Richtige dafür? 

Freya von Stülpnagel: Was ganz interessant ist, dass man auf der einen Seite die Menschen nicht zu 

früh ansprechen darf, Aber wenn wir sehen, die hätten das Potenzial dann rechtzeitig genug. Denn 

irgendwann, vielleicht nach zwei, drei Jahren, wenn die bei uns in der Gruppe sind, haben die sich 

sonst anders orientiert und suchen ein anderes ehrenamtliches Engagement. Und wir wollen ja die 

Menschen, die bei uns Unterstützung erfahren haben, auch gerne für unseren Verein bewahren, ja? 

Das ist etwas ganz Wichtiges. 

Irena Težak : Und ist das dann sozusagen ein lebenslanger Job? Sie machen das ja schon sehr lange. 

Sie haben vorher gesagt: Ja, lässt es einen nicht mehr los, wenn man einfach auch seine 

Verlusterfahrung teilen kann? 

Freya von Stülpnagel: Ja, da kann ich ein bisschen erzählen, weil ich ja nun wirklich die Oma vom 

Verein inzwischen bin. Ich bin jetzt bald 27 Jahre dabei und ich frage mich natürlich auch aufgrund 

meines Alters: wann ist der richtige Zeitpunkt, um aufzuhören? Mein Herzensanliegen. Das möchte 



 

 

ich weitermachen. Und das sind auf der einen Seite die Beratung, Einzelberatung, dann die 

Gruppenbegleitung, die ich was Wunderbares finde, was so hilfreich ist, so unterstützend. Und wo 

hat ein frisch Betroffener so viel Kompetenz zur Verfügung wie in so einer Gruppe? In der ganz frisch 

Betroffene sind und länger Betroffene, die vielleicht ein halbes Jahr, ein Jahr zwei Jahre, drei Jahre 

dabei sind. Das liebe ich, diese Gruppenarbeit. 

Irena Težak : Die Gruppen sind ja gemischt. Kommt es denn auch darauf an, wie die Angehörigen 

gestorben sind oder spielt es keine Rolle für die Zusammensetzung der Gruppen? Sternenkind ist ja 

was ganz anderes, wie einen Angehörigen durch einen Suizid verloren zu haben. 

Petra Meyer: Richtig, genau. Also bei uns hier in München einfach durch die Größe der Stadt können 

wir es leisten, verschiedene Gruppen anzubieten. Wir haben, genau wie Sie sagen, mehrere Gruppen 

für Suizidhinterbliebene, Eltern und Geschwister. Also auch das sind dann wieder eigene Gruppen. 

Wir haben Gruppen für Familien, wo Eltern mit kleineren Kindern kommen, Wir haben eine 

Sternenkindergruppe. Wir haben aber auch offenere Angebote, eine offene Gruppe, ein Trauercafe 

und da guckt... 

Freya von Stülpnagel: ...und auch eine Vätergruppe. 

Petra Meyer: Ja genau, Vätergruppen haben wir auch. Also da schauen Menschen auch, wo sind sie 

richtig aufgehoben? Viele Väter zum Beispiel im Sternenkinder-Bereich, das sind ja dann jüngere 

Väter, die auch vielleicht ein bisschen offener sind, als man das so aus älteren Generationen kennt. 

Die kommen auch teilweise alleine in die Sternenkindergruppe. Die brauchen dann vielleicht die 

Vätergruppe, da gehen sie auch noch hin. Ja, aber mit einem anderen Anliegen. 

Irena Težak : Mit welchem Anliegen? 

Petra Meyer: Die Anliegen sind Austausch. Ganz stark andere betroffene Eltern kennenlernen. Ich 

glaube was die Eltern einen, die zu uns kommen, ist diese Verlassenheit in ihrem sozialen Umfeld. Da 

ist niemand, der so was vielleicht mal erlebt hat oder darüber gesprochen hat. Wenn Sie dann mal 

selber darüber sprechen, lernen Sie manchmal in der eigenen Familiengeschichte: doch, da gab es 

schon mal was. Ja, aber dieser erste Warum wir? Ich bin da ganz alleine. Bei allen anderen läuft es 

doch perfekt. Und nur bei uns, nur bei uns. Aus dieser Ohnmacht ist es manchmal auch 

rauszukommen, andere Betroffene kennenzulernen. Ich glaube, das ist der größte Motivator. 

Freya von Stülpnagel: Was interessant ist, dass am Anfang die unterschiedliche Betroffenheit eine 

große Rolle spielt beim Sternenkind. Da haben die Eltern alle ein Kind während der Schwangerschaft 

oder kurz nach der Geburt verloren. Beim Suizid sind es alles Eltern, die ein Kind durch Suizid 

verloren haben. Das ist am Anfang ganz wichtig. Und das Interessante ist, je länger der Verlust 

zurückliegt, umso weniger ist die Ursache, der Grund entscheidend. Da geht es wirklich um die 

Trauer, die uns für ein Leben lang begleitet, sich verändert, aber bleibt. Und da spielt die 

unterschiedliche Betroffenheit gar nicht mehr so die Rolle. 

Irena Težak : Welche Arten gibt es noch? Wir haben Sternkinder und Suizid wahrscheinlich... 

Freya von Stülpnagel: Unfall 

Irena Težak : Unfall! 



 

 

Freya von Stülpnagel: Gewaltverbrechen 

Irena Težak : Erkrankung, Gewaltverbrechen auch? 

Freya von Stülpnagel: Ja, haben wir auch. 

Irena Težak : Okay. Und ist das dann nicht doch anders? 

Freya von Stülpnagel: Ja, das ist anders. Und ich habe eine Mutter begleitet, deren Tochter durch ein 

Gewaltverbrechen ums Leben gekommen ist. Und die ist, ja nach einem Jahr vielleicht in die offene 

Gruppe gegangen, wo alle Betroffenheiten da sind, aber doch relativ spät. Weil da ist so viel anderes 

was am Anfang eine Rolle spielt, ist auch mit dem Gericht, die Auseinandersetzung mit dem Täter. 

Und das ist noch mal eine ganz andere Traumatisierung, wenn das Kind durch ein Gewaltverbrechen 

gestorben ist. 

Irena Težak : Wie lange sind denn die Menschen in den Gruppen? Also kann man sagen, es ist eine 

für manche fünf Jahre, für andere auch zehn Jahre. Also ich weiß das ja Trauer ganz unterschiedlich 

auch bewältigt wird, dass es sehr gut tun kann, wenn es auch nach vielen Jahren noch einen Ort gibt, 

wo man mit diesen Gefühlen hingehen kann. 

Petra Meyer: Es ist sehr sehr unterschiedlich. In der Sternenkindergruppe haben wir Familien, junge 

Familien, junge Menschen für die das Leben gerade noch aufgeht. Wo es oft noch mal einen 

Kinderwunsch gibt. Wo es berufsmäßig, jobmäßig oft noch mal so richtig losgeht, ne Anfang 30, Mitte 

30, da ist ja ganz viel Bewegung an vielen verschiedenen Punkten im Leben. Da ist die Verweildauer 

oft geringer. Die kommen dann vielleicht zu den Jahrestagen nochmal, weil sich das Leben da auch 

ein Teil zurücknimmt, sag ich mal Raum. Ja, das heißt aber nicht, dass die Trauer oder auch der 

Wunsch nach Verbindung zum verstorbenen Kind abreißt. Das heißt nur, dass es vielleicht woanders 

einen Platz findet. Und ich glaube, das ist so der große Unterschied vielleicht auch zwischen den 

Betroffenheiten. Ist das, was schwingt, was schwingt neben dem Verlust einfach alles noch mit? Und 

das ist je nach Todesart und auch Alter der Betroffenen. Da glaube ich, liegt der große Unterschied. 

Freya von Stülpnagel: Wenn ich jetzt an meine Suizidgruppe hier in München denke: mindestens zwei 

Jahre kommen die Eltern,mindestens zwei Jahre, weil da die Trauer so akut noch ist und so 

wahnsinnig noch schmerzt. Und nach diesen zwei Jahren leiden sie oft noch und wir fragen uns 

warum? Warum bleiben sie? Da kommt was anderes dazu. Auf der einen Seite machen sie die 

Erfahrung: ja, ich bin schon ein Stück weiter in meiner Trauer als die frisch Betroffenen. Und auf der 

anderen Seite die Erfahrung: Ich kann jetzt auch jemandem was geben durch meine Erfahrung, wie 

ich wieder ins Leben gefunden habe. Und das tut den Trauernden auch gut. 

Irena Težak : Also die Mischung macht's auch hier? 

Freya von Stülpnagel: Dann ist noch etwas ganz, ganz Wichtiges, das untereinander eine ganz enge 

Beziehung sich entwickelt über die Zeit. Wir haben zum Beispiel unsere Suizidgruppe, die trifft sich 

zweimal im Monat und da spannt sich ein ganz enges Netz, ein Freundschaftsnetz, und die gehen oft 

zusammen vorher essen oder danach zusammen ein trinken. Die haben auch mal eine Reise 

zusammen gemacht. Also da entsteht ganz viel Verbindung und man weiß, mit denen ich weinen 

kann, mit denen kann ich auch lachen, weil das ja oft so schwierig ist mit dem anderen sozialen 

Umfeld. 



 

 

Irena Težak : Ich wollte auch mal fragen wird denn viel geweint in Ihren Gruppen oder wird auch viel 

gelacht? 

Freya von Stülpnagel: Beides. 

Petra Meyer: Beides ganz eindeutig beides. Und es darf auch beides sein. Und auch nicht nur das. Es 

darf auch Wut sein. Man darf auch mal über Ängste sprechen, aber man darf auch über Dankbarkeit 

sprechen. Und das ist auch wichtig. Trauer ist nicht... Trauer ist nicht einfach Traurigkeit. Nein, Trauer 

ist viel, viel mehr. 

Irena Težak : Ja, ich weiß, Sie beide sind ja Multitasking unterwegs. Was machen Sie noch in Ihrem 

Verein? Ich weiß, es gibt ein Projekt, das "Primi Passi" Projekt. Wollen Sie uns dazu noch etwas 

erzählen? 

Freya von Stülpnagel: Ja, das tue ich gerne, weil ich es damals initiiert habe. Und zwar aus dieser 

dankbaren Erfahrung heraus, dass wir optimal vom ersten Tag an betreut wurden. Und es war für uns 

so hilfreich. Und ich habe die Jahre danach immer gesagt: Wenn wir das nicht gehabt hätten, ich 

weiß nicht, wo ich heute stehen würde. Und dann habe ich gesagt diese wertvolle Erfahrung, die 

möchte ich allen zugutekommen lassen. 

Irena Težak : Also dieses gleich am Anfang. 

Freya von Stülpnagel: Gleich am Anfang. Und da haben wir dann in guter Vorbereitung, in langer 

Vorbereitung haben wir dieses Projekt "Primi Passi" erste Schritte initiiert, ein Curriculum entwickelt, 

was für eine zusätzliche Ausbildung zu der Trauerbegleitung gemacht werden muss, damit wir 

bestmöglich vorbereitet werden für den Einsatz. 

Petra Meyer: Wichtig ist da, dass die Eltern dazu bereit sind. Also wir stülpen keine Hilfe über. 

Irena Težak : Aber wer macht ihnen denn das Angebot? Woher wissen die Eltern denn das ist so ein 

Angebot gibt? 

Petra Meyer: Das ist eine gute Frage. Das ist ganz viel Vernetzungsarbeit. Auch das ist was, was 

unsere Hauptamtlichen leisten. Es geht darum, dass zum Beispiel das KIT, also das 

Kriseninterventionsteam. Die werden ja mit den Rettungskräften rausgeschickt zur Begleitung der 

Angehörigen. Die kennen uns. Wenn es dann um verwaiste Eltern oder Geschwister geht, weisen die 

auf uns hin. Die haben oft Flyer dabei. Manchmal rufen die uns selber an. Das gleiche gilt für Kliniken. 

Also gerade im Sternenkinder - Bereich natürlich ganz stark. Wir haben eine gute Kooperation mit 

einigen Hospizdiensten hier in München. Wir kennen viele Beratungsstellen, die so.... sei es 

Nachbarschaftszentren, sei es für Menschen mit Gewalterfahrungen also, die auch von uns wissen. 

Auch bei der Polizei sind wir, sind wir bekannt. 

Freya von Stülpnagel: Bei der Feuerwehr auch 

Petra Meyer: Bei der Feuerwehr, genau. Und das ist tatsächlich wichtig. Das also in der Akutsituation, 

in der die betroffenen Eltern dann sind, da kann man niemandem zumuten, einfach noch zu googeln. 

Manche machen das natürlich trotzdem, so der erste Griff zum Handy, gerade bei Älteren ist es 

wirklich wichtig, dass die von uns durch andere erfahren, durch andere, die schon vor Ort sind. 



 

 

Irena Težak : München e.V. heißt, dass Sie für Stadtgebiet und Sie haben vorhin Fürstenfeldbruck 

erwähnt… 

Freya von Stülpnagel: Ja Umland, ja. 

Irena Težak : …also für die Region München zuständig sind, sozusagen. 

Petra Meyer: Genau. 

Irena Težak : Wie viele Gruppen gibt es denn über Ihren Verein insgesamt in diesem ganzen Umfeld? 

Freya von Stülpnagel: Ja, wir leisten ja auch die Arbeit eines Landesverbandes und betreuen andere 

Gruppen in Bayern, zum Beispiel in Regensburg, in Deggendorf, in Weilheim, 

Petra Meyer: In Dillingen, 

Freya von Stülpnagel: in Dillingen... 

Petra Meyer: in Rosenheim, 

Freya von Stülpnagel: Dinkelsbühl. Also überall gibt es kleine Gruppen und die betreuen wir auch. 

Petra Meyer: Die sind zum Beispiel die Kolleg*innen sind es fast immer. Manchmal gibt es ein paar 

Kollegen, das ist aber ein sehr weibliches Geschäft. Die sind bei uns zum Beispiel mit in den 

Fortbildungen, in den Supervision, da sind wir im engen Austausch. In München selber haben wir 

tatsächlich, ich glaube, zehn Gruppen plus Onlinegruppen. Onlinegruppen haben wir auch noch. Das 

sind auch noch mal, ich denke acht oder zehn. Es wechselt auch immer mal, wie auch der Zulauf ist. 

Irena Težak : Ein Thema, das mich noch interessiert ist: Sie sind ja der Verein auch für Geschwister, 

für trauernde Geschwister. Und da würde mich einfach interessieren, wo sehen Sie den Unterschied 

zwischen Eltertrauer und Geschwistertrauer? Was ist da anders? 

Freya von Stülpnagel: Bei Geschwistern ist wenn es ältere Kinder sind, ist oft das Thema, dass die sich 

verantwortlich fühlen für das Trauern der Eltern. Dass die den Eltern Unterstützung geben, die sie 

nicht leisten können und auch nicht leisten sollen. 

Irena Težak : War das bei ihnen auch so? 

Freya von Stülpnagel: Das wurde uns sehr schnell vermittelt, dass die Kinder das nicht können und 

das die Kinder ihren ganz eigenen Trauerweg haben. Und da kommt es ja nun auch darauf an, wie alt 

sind die Kinder? Sind es kleine Kinder oder sind es erwachsene Kinder? Und bei kleinen Kindern 

sagen wir immer, die trauern ganz plötzlich um den Bruder oder die Schwester und sind 

totunglücklich. Und das ist, wie wenn sie in eine Pfütze springen und dann springen sie wieder raus 

und spielen ihr Lego weiter oder ihr Playmobil. Also das ist so punktuell die Trauer hier bei Kindern. 

Während bei Eltern das ja, ein ja eine 

Petra Meyer: ...lebensverändernde, 



 

 

Freya von Stülpnagel: ...lebensverändernd und anhaltend ist. Das ist ja nicht: Wir springen ja nicht in 

die Trauer rein und springen wieder raus. Wir sind so erschüttert von dem Verlust, dass wir ganz 

langsam lernen, wieder damit zu leben. Und Sie haben vorhin mal gesagt: Ja, die Trauerbewältigung 

ist ja auch so unterschiedlich. Und da ist mir gleich das Wort, die Bewältigung aufgefallen, weil wir 

davon ausgehen, dass Trauer nicht bewältigt werden kann. Sie kann auch nicht verarbeitet werden. 

Sie kann auch nicht überwunden werden. Das einzige, was sie kann ist, dass sie sich verändert. Da 

sage ich immer sie ist eine Verwandlungskünstlerin, die Trauer. Und wir lernen, mit der Trauer zu 

leben. Es geht darum, die Trauer in das Leben zu integrieren. Denn wenn sie ein Kind verloren haben, 

bleibt es immer das gestorbene Kind. Bis zu unserem letzten Atemzug. Und insoweit bleibt dann auch 

die Trauer. Aber sie ist nicht mehr lebenshemmend, sondern lebensbegleitend. 

Petra Meyer: Und das ist vielleicht auch noch mal ein guter Anknüpfungspunkt zu den Geschwistern. 

Je nachdem, wie alt die Geschwisterkinder waren, haben die natürlich auch noch mal andere 

Bedürfnisse, mit dieser Leerstelle im Familiensystem umzugehen, wenn die älter werden, also egal, 

ob die jetzt drei waren oder 18. Auch mit 18 hat man vielleicht noch mal ein anderes Bedürfnis, mit 

einem verstorbenen Geschwister sich zu verbinden oder nicht. Als dann später, wenn vielleicht man 

eigene Kinder hat und ein Geschwisterkind kommt. Also das ist vielleicht auch noch mal was, was ich 

bei Geschwistern viel mehr noch mal durchzieht, dass es sozusagen die Entwicklung immer, ja 

vielleicht auch manchmal kognitiv oder im Verhältnis zum Geschwister noch mal deutlich mehr 

verändert. Wie das, was man also was wir so aus den Beobachtungen sehen. Und für Eltern ist es die 

Elternrolle, ist die Elternrolle auch eine Art und die Verbindung und die Trauer die verändert sich. 

Irena Težak : Obwohl Trauer und Tod ja zum Leben gehören, eigentlich ja zu bei allen Menschen. Ist 

es aber in unserer Gesellschaft sehr schwierig und immer noch sowas wie ein Tabu. Zumindest erlebe 

ich das so, da will keiner drüber nachdenken. Ja, man will sich nicht damit auseinandersetzen. Was 

denken Sie? Ändert sich das, wenn man so was erlebt hat? Was sagen Sie dazu? Wie sehen Sie das? 

Petra Meyer: Ich stimme Ihnen vollkommen zu. Wir haben in unserer Gesellschaft ganz viel 

Trauerkompetenz verloren. Wissen auch über Trauer, wie Trauer abläuft und auch viel Toleranz für 

Trauer haben wir verloren. Ich komme aus Westdeutschland von so einem kleinen, relativ kleinen 

Dorf, Bauernhof neben der Kirche. Ich war Messdiener in meine Großeltern sind zu Hause gestorben, 

die sind noch von den Nachbarn gewaschen worden. Auf dem Bauernhof habe ich natürlich auch im 

Stall, dann die Geburten gleich auch mitgekriegt, also von Kälbchen. Also da habe ich ein deutlich 

umfassenderes Bild, vielleicht von dem, was menschliches Leben ist. Und da ist sehr viel verloren 

gegangen. Ich habe viele, manchmal Eltern oder Großeltern, die sind ja vielleicht ein bisschen jünger 

als ich und sehen zum ersten Mal in ihrem Leben einen Leichnam. Das ist heutzutage wird woanders 

gestorben. Früher... also das ändert sich ja zum Glück wieder... früher wurden viele Kinder auch nicht 

mehr zu Beerdigungen genommen, vom Opa oder Oma. Also da ist wirklich viel verloren gegangen. 

Irena Težak : Stimmt, um die Kinder zu schonen. 

Petra Meyer: Um die Kinder zu schonen und das ist ... dabei können Kinder damit sehr gut umgehen. 

Und die Kinder merken ja eh, dass in der Familie auch irgendwas komisch ist und dass die Person 

auch nicht mehr da ist. Also von daher...ich denke manchmal, wenn wir so in so einer Trauergruppe 

sitzen. Wir sind gerade in der Stadt, vielleicht auch der Ersatz für das, was früher vielleicht mal eine 

Dorfgemeinschaft oder eine Familie oder einen Bekanntenkreis war. Da dürfen wir auch wieder ein 

bisschen dazu lernen. Woran es wirklich liegt? Keine Ahnung. Gesellschaftlicher Trend? Ich weiß es 



 

 

nicht. Was ich sehe ist, es ist viel Angst. Es ist viel Unsicherheit da, mit dem Thema in Berührung zu 

kommen. Und Unsicherheit begegnet man am besten, glaube ich mit Informationen, mit Aufklärung, 

mit ja ... 

Freya von Stülpnagel: Also wenn ich das vergleiche von mehr als 27 Jahren und heute hat sich ganz 

viel zum Guten gewendet. 

Irena Težak : Oh, das ist aber schön, dass Sie das sagen. 

Freya von Stülpnagel: Ja, es war damals viel mehr tabu als heute. Ich empfinde es heute Tod und 

Sterben und Trauer. empfinde ich persönlich jetzt nicht mehr als Tabu. Weil ich natürlich vielleicht 

auch so viel mit diesem Thema unterwegs bin. Aber da hat sich ganz viel verändert im Bewusstsein 

und auch im Wissen. 

Irena Težak : Was wünschen Sie sich denn von dem Umfeld? Was meinen Sie, was könnte unsere 

Gesellschaft noch anders machen? 

Petra Meyer: Also ich habe zwei Antworten. Die eine ist so naja, hoffentlich nicht ganz so weit in die 

Zukunft, aber so ein großer Wunsch oder so eine Vision, dass wir tatsächlich wieder lernen, mit Tod 

umzugehen, mit Trauer umzugehen, aber ehrlicherweise auch mit anderen Lebenskrisen. Im Leben 

muss nicht immer perfekt alles laufen. Es gehört dazu, dass es auch mal nicht so gut läuft. 

Irena Težak : Und dass die anderen immer denken bei den anderen läuft alles gut und nur mir 

passiert das. So was meinen Sie? 

Petra Meyer: Ja, genau. Also da auch ein bisschen mehr, ja, vielleicht auch manchmal Toleranz zum 

nicht perfekt sein. Etwas weniger Berührungsangst. Das wäre so meine große Vision. Die kleine 

Vision. Die, die für jede einzelne Person vielleicht gelten kann, ist: mehr Geduld, länger Verständnis 

haben, ist es vielleicht. Nicht nur ein paar Wochen, ja ein Verlust ... letztes Jahr sind über eine 

Millionen Menschen in Deutschland alleine gestorben. Ich hoffe das viele, viele, viele von denen 

betrauert werden, weil das heißt nämlich, dass sie nicht alleine waren. Und wenn mindestens eine 

Person um diese, diese Verstorbenen trauern, dann sind es auch über eine Millionen und es sind 

wahrscheinlich deutlich mehr. Und da gibt es Umfelder drumherum, die wahrscheinlich jetzt schon 

gar nicht mehr dran denken. Da wünsche ich mir etwas mehr. Ja, Geduld. Tatsächlich das ist, das es 

dauern darf Und dass es ganz normal ist, dass wir unsere Verstorbenen nicht ziehen lassen müssen, 

sondern dass wir Zeit brauchen, eine neue Art von Verbindung aufzubauen. 

Irena Težak : Jetzt würde ich aber doch noch mal fragen wollen: Was sagen Sie denn dann den 

Menschen? Sollen die auf Trauernde zugehen? Sie ansprechen? 

Freya von Stülpnagel: Unbedingt. 

Petra Meyer: Unbedingt. 

Irena Težak : Unbedingt, ja weil ich glaube, das ist das, was fehlt. Man traut sich nicht. Man hat so 

Vorbehalte, oder... 

Freya von Stülpnagel: Und Angst, etwas falsch zu machen. 



 

 

Irena Težak : Macht man lieber gar nichts. 

Freya von Stülpnagel: Und das ist ganz schlecht. 

Petra Meyer: Ich habe auch oft gehört: Ich weiß ja nicht, ob ich dich dann daran erinnere. Ich kann 

allen versichern. Ich denke, ich vergesse meine verstorbene Tochter nicht. Bestimmt nicht. 

Freya von Stülpnagel: Ja. Und wenn du anfängst zu weinen ist das auch gut. 

Petra Meyer: Genau, aber das heißt auch nicht, dass ich weinend durch die Gegend laufe. Im 

Gegenteil. Ich bin ein sehr lebensfroher Mensch. Ja, und ich habe auch immer in der akuten Trauer 

auch lebensfrohe Phasen gehabt. Und natürlich habe ich da auch Phasen gehabt, wo ich mal mehr 

geweint habe. Total in Ordnung. Aber diese, ja, diese, diese Angst, Oh, ich mache da was falsch, oder 

dann erinnere ich die dran oder so. Was man immer tun kann, ist einfach mal fragen: Möchtest du 

darüber sprechen oder möchtest du...? Wie möchtest du, dass wir auch damit umgehen? Ja, die 

eigene Unsicherheit auch vielleicht mal zugeben lernen. 

Irena Težak : Einfach auch sagen, was gerade ist. Nämlich vielleicht zu sagen: Ich weiß nicht genau, 

wie ich es ansprechen soll... 

Freya von Stülpnagel: Das ist gut. Das ist gut. 

Irena Težak : Möchtest du darüber reden? 

Petra Meyer: Ja wunderbar. 

Irena Težak : Soll ich dich ab und zu mal fragen? 

Petra Meyer: Genau. 

Freya von Stülpnagel: Ja. 

Irena Težak : Oder vielleicht so was? 

Freya von Stülpnagel: Und da kommt.... 

Petra Meyer: Oder auch: Passt es, wenn ich heute frage oder soll ich lieber nächste Woche noch mal 

fragen? Ja, auch das. 

Irena Težak : Gibt es noch etwas, was Sie unserer Zuhörer*innen- und Leser*innenschaft noch 

mitteilen möchten? 

Petra Meyer: Ich glaube, manchmal sprechen wir in so Trauergruppen davon, dass man dem Umfeld 

was zumutet. Und das finde ich so einen schönen Begriff, weil da der Mut drinsteckt. Und das ist 

manchmal der Mut, als Trauernde dem Umfeld was zuzumuten. Aber das Umfeld braucht auch den 

Mut, mal zu sagen "Ich weiß gerade nicht, wie es geht, aber lass es uns mal rausfinden". Wenn die 

Haltung dahinter steckt, dann ist man schon ein ganzes Stück weiter. 

Freya von Stülpnagel: Ja, ich denke, wir sind auf einem guten Weg, was dieses Thema angeht. Ich bin 

da ganz zuversichtlich. 



 

 

Irena Težak : Dann sage ich ganz herzlichen Dank für dieses Gespräch und bleiben Sie mutig. 

Petra Meyer: Dankeschön. 

Freya von Stülpnagel: Danke 

 

Outro: Bis zum nächsten Mal bei "seko on air", dem Podcast zur Selbsthilfe in Bayern. 

 

 


