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Meinen Söhnen Philipp, Caspar 

und Anselm

Mit Benni im Herzen

und

Meinen Vizetöchtern

Caro, Teresa und Kiki 

� �
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VORWORT 

VON DR. DAVID ALTHAUS

Allein in Deutschland sterben jährlich rund 850000 Men-

schen. Alle 37 Sekunden haucht ein Mensch sein Leben aus. 

Alle 37 Sekunden trauern Angehörige um einen verstorbenen 

Menschen. Tod und Trauer sind also alltäglich; man sollte 

meinen, sie hätten einen zentralen Platz in jedem Leben und 

wären uns vertraut. Sind sie aber nicht. Gestorben wird viel-

fach allein und heimlich, und auch die Trauer der Hinter-

bliebenen findet oft isoliert und einsam statt. Der Verlust 

eines geliebten Menschen ist für die betroffenen Familien mit 

schweren Erschütterungen und starken Emotionen verbun-

den und seit Menschengedenken gibt es viele Rituale, die es 

den Überlebenden erleichtern sollen, mit Verlust und Schmerz 

besser zurechtzukommen. Vieles davon scheint in Vergessen-

heit geraten zu sein. Der Trauernde bleibt oft allein und hilf-

los. In unserer modernen Gesellschaft werden Themen wie 

Sterben, Tod und Trauer eher vermieden und verdrängt. 

Umso mehr gilt dies für tabuisierte Todesarten, allen voran 

für Suizid. Wenn ein Mensch durch eigene Hand gestorben 

ist, sind Ratlosigkeit, Schmerz und Schuldgefühle besonders 

groß. Auf der einen Seite schmerzt das Gefühl, verlassen wor-

den zu sein; auf der anderen Seite gibt es in diesem  Bereich 

eine lange und unheilvolle Tradition, die Hinterbliebenen zu 

stigmatisieren, auszugrenzen und alleinzulassen. Aber gerade 

die Hinterbliebenen von Suizidopfern bedürfen der besonde-

ren Fürsorge, Zuwendung und Ermutigung. Genau an diesem 
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Punkt setzt das Buch von Freya v. Stülpnagel an: Sie ist selbst 

betroffene Mutter, sie kennt die Innenperspektive und weiß 

genau, was es heißt, mit dem »Undenkbaren« plötzlich und 

völlig unerwartet konfrontiert zu sein. Sie ist aber auch – und 

das seit vielen Jahren – Trauerbegleiterin und hat eine große 

Zahl von Menschen und Familien darin unterstützt, Wege 

durch die Trauer zu finden. Seit 2004 bieten wir gemeinsam 

Seminare für Eltern an, deren Kinder durch Suizid gestorben 

sind. Ich hatte viel Gele genheit, ihre einfühlsame, wertschät-

zende und ermutigende Ener gie zu erleben. Ihre Ernsthaftig-

keit, Geduld und Zuversicht in der Arbeit mit trauernden 

Menschen ist bemerkenswert. Wo andere sich längst ratlos 

abwenden, bleibt sie dabei, hört zu und ermutigt. Wie sehr sie 

dabei den richtigen Ton trifft und den Trauernden aus dem 

Herzen spricht, zeigt auch der überwältigende Erfolg ihres er-

sten Buchs ohne dich. 

In diesem neuen Buch versucht sie nun Anleitung und 

Hilfe stellung zu geben, um Trauernde nach Suizid mit kon-

kreten Handreichungen zu unterstützen. Wie verabschiede 

ich mich von einem geliebten Menschen? Wie kann ich mit 

meinem Schmerz und meinen Schuldgefühlen weiterleben? 

Kann mein Leben wieder einen Sinn haben? Wie gehe ich mit 

meiner unstillbaren Sehnsucht um? Diese Fragen sind für die 

Hinterbliebenen zentral und Freya v. Stülpnagel bietet Rat 

und Antworten an. Das Buch ist dabei nah am Menschen, 

ohne bevormundend zu sein; es ist direkt und ohne unnötigen 

wissenschaftlichen Ballast. Es wendet sich an Trauernde, aber 

auch an deren Mitmenschen, die oft unsicher sind, wie sie mit 

dem Trauernden umgehen sollen. Ich bin mir sicher, dass die-

ses Buch für viele ein hilfreicher Wegbegleiter sein wird. 
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EINLEITUNG

Jeder Tod eines nahen Angehörigen, gerade wenn er uns 

plötzlich und unvorbereitet widerfährt, trifft uns ins Mark. 

Vermeintliche Sicherheiten brechen binnen Sekunden in sich 

zusammen, von einer Minute auf die andere werden wir aus 

dem alltäglichen Leben herauskatapultiert, seelisch befinden 

wir uns in einem Niemandsland und fühlen uns abgeschnit-

ten von all dem, was uns vorher umgab.

Dieses Zurückgeworfen-Werden auf die nackte Existenz 

kann ausgelöst werden durch einen Unfall, ein Gewaltverbre-

chen oder durch den Suizid eines uns nahestehenden Men-

schen.

Wenn sich ein Angehöriger das Leben genommen hat, ist 

dies für uns eine traumatische Erfahrung. Nicht nur, weil er 

durch eigenes Tun sein Leben beendet hat, sondern auch, weil 

uns dieser Schritt unmittelbar in unserer eigenen Existenz 

fundamental trifft und bedroht. Wir werden mit einer Situa-

tion konfrontiert, die nicht vorstellbar, ja, ich sage, nicht denk-

bar war.

Warum? Wieso? Warum haben wir nichts bemerkt?

Wir haben bis zu diesem Zeitpunkt nicht ahnen können, 

dass wir jemals mit einem solchen Schicksalsschlag konfron-

tiert werden würden. Wir sind in der Regel unvorbereitet, ha-

ben vorher keine Strategien entwickeln können, wie wir einer 

solchen persönlichen Katastrophe begegnen können.

Auch unser Umfeld ist in einer solchen Situation meist 

überfordert, möchte unterstützen und weiß nicht wie.
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Die Nachricht vom Suizid ist ein Schock. Sofort muss die Beerdigung organisiert werden: eine
fast nicht zu bewältigende Situation. Dann kommen Trauer, Schuld- und Versagensgefühle. Die
Autorin hat dies selbst erlebt. Nach einer Zeit tiefster Niedergeschlagenheit integrierte sie diesen
Schicksalsschlag ins Leben. Sie weiß, wovon sie spricht, wenn sie Hinterbliebenen mit ihrem Rat
zur Seite steht.
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