
DIE ZE IT HEILT NICHT ALLE WUNDEN,

SIE LEHRT UNS NUR,

MIT DEM UNBEGREIFL ICHEN ZU LEBEN.

RAINER MARIA RILKE

Sterneneltern

E I N  W E G W E I S E R  I M  U M G A N G  M I T

Wenn  K i nde r  v i e l  z u  f r üh  s t e rb en  . . .

EINE BEGEGNUNGSHILFE FÜR ALLE ,

DIE MIT VERWAISTEN ELTERN

IN KONTAKT KOMMEN



E s  g eh t  n i ch t ,  da s s  i ch  b l e ib  -
mi ch  r u f t  m e i n Stern.

ROLF ZUCKOWSKI

Menschen,  d ie s ich nicht aus e iner e igenen Unsicherheit  heraus von ihnen

abwenden.

Menschen,  d ie s ie genau dort  abholen ,  wo s ie gerade stehen und

Verständnis für  ihre Bedürfn isse aufbr ingen.

Menschen,  d ie ihnen offen ,  zugewandt und einfühlsam begegnen.  

Menschen,  d ie ihren Schmerz anerkennen und ihre Trauer zu lassen.

Das Schl immste ist  e ingetroffen:  Ein Kind ist  gestorben.

E l tern haben neben einem gel iebten Menschen auch ein großes Stück ihrer
Zukunft ,  ihrer  Wünsche und Pläne und ihres Vertrauens in  das Leben ver loren .
D ie Welt  steht st i l l .  Der Schmerz ist  unendl ich groß und s ie müssen s ich
mühsam in e in neues Leben ohne ihr  K ind  kämpfen.

Was verwaiste E l tern dabei  brauchen?

Und dafür darf  d ieser Wegweiser eine Unterstützung sein:
Er  b ietet  Impulse ,  um aus der e igenen Sprach- und Hi l f los igkei t
h inauszukommen und den verzweife l ten und gebrochenen E l tern e ine Stütze zu
sein .  Impulse ,  um ihnen die Hand zu re ichen und s ie e in Stück weit  durch ihre
Trauer zu begle i ten.

Vo rn ew eg  ab e r  z ua l l e r e r s t :

Von  He r z en  DANKE ,  da s s  du  Ze i t  und

dami t  L i e b e  i n  da s  Le s en  d i e s e s

Wegw e i s e r s  i n v e s t i e r s t !
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Diese Begegnungshi l fe r ichtet  s ich an dich ,  wenn du direkt  oder indirekt  mit
verwaisten E l tern in Kontakt kommst :  Ganz egal ,  ob als Fami l ienmitgl ied ,
Freund/in und Bekannte/r oder auch Arzt/Ärzt in ,  Hebamme, Bestatter/ in etc .

In diesem Wegweiser erwarten dich eine ganze Menge Impulse - setze dich
nicht unter Druck ,  a l les "perfekt "  machen zu müssen.

Den wicht igsten Schr i t t  hast du schon getan ,  indem du diese Broschüre in
der Hand hältst .  Du machst di r  of fensicht l ich Gedanken,  wie du eine Fami l ie
unterstützen kannst ,  d ie gerade ihr  Wertvol lstes ver loren hat:  Ihr  K ind.

Nimm aus diesem Wegweiser genau die Impulse mit ,  d ie s ich für  dich
st immig anfühlen  und womit  die verwaisten E l tern s ich - deiner Meinung
nach - in diesem Moment gut begle i tet  fühlen.  

Trauer und Trost  s ind indiv iduel l  sehr unterschiedl ich  und verändern s ich
immer wieder .  Versuche f lex ibel  auf die Sterneneltern zuzugehen,  ihnen
unvoreingenommen zu begegnen und offen für  das zu sein ,  was gerade
gebraucht wird.

Wenn du Angst und Unsicherheit  in  der Begegnung mit  den betroffenen
El tern verspüren sol l test :  Das ist  vol lkommen in Ordnung.  Gebe bi t te nur
nicht dem Impuls nach und verfal le in St i l le  und Rückzug.  Es ist  e ine große
Belastung ,  wenn s ich ,  neben dem Ver lust  des gel iebten K indes ,  auch noch
das soziale Umfeld abwendet und die E l tern s ich vol lkommen al le in gelassen
vor dem Scherbenhaufen ihres Lebens wiederf inden.

B le ib zu jeder Zei t  du selbst :  Du darfst  selbstverständl ich Unsicherheit ,
e igene Emot ionen und Überforderung zeigen.  Sei  maskenlos und ehrl ich -
denn verwaiste E l tern s ind das in ihrer  Trauer auch! 

 

Danke dafür!

Wa s  b l e ib t ,  i s t  d i e Liebe
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Man chma l  i s t  e s  ganz  e i n f a ch :

E s  b eda r f  Mens ch en ,

d i e  au f e i nande r  z ug eh en .

Den  Re s t  üb e r n immt  da s  He r z .



Ein Einblick in die Gedanken- und Gefühlswelt
von Sterneneltern

Erst  stand ich unter
Schock und habe

funkt ioniert .
Dann war ich so wütend

und fragte nach
dem Warum?

Und dann einfach traur ig
und so sehr ver letzt!

Der Tod unseres Sohnes hat
unser gesamtes Leben

verändert!
Wahnsinn,  wie ein Mensch

fehlen kann,  der doch nur in
unseren Vorstel lungen an

unserem Leben
tei lgenommen hat!

Ich schlafe ein mit  dem
Gedanken an mein Kind und

ich wache auf mit  dem
Gedanken an mein Kind.

Es tut  e infach nur weh,  so
unglaubl ich weh.

Ich merke,  dass ich nur
noch körper l ich anwesend

bei v ie len Sachen bin ,
meine Gedanken s ind

immer bei  meinem Ver lust
und meinem Kind.

Es fühlt  s ich wie ein
Strudel  der Trauer an,
man wird sehr t ief  mit

hinunter gezogen.
Viele al l tägl iche Sachen

sind einfach nicht ig
geworden,  ich koche nicht

mehr ,  ich mache keinen
Sport  mehr ,  ich treffe mich

nicht mit  Freunden.
Es ist  mir  al les egal .

Al les was zählt ,
ist  mein Schmerz .

Ich denke jeden Tag an s ie .
Manchmal mit  e inem Lächeln

auf dem Gesicht .
Aber manchmal spüre ich

den rohen,  unbeschreibl ichen
Schmerz ,  dieses bleierne

Gewicht auf der Brust ,  was es
mir schwer macht ,  zu atmen.

Mein Herz wurde einmal
rausger issen und wieder

eingepf lanzt mit  v ie len vie len
Narben.

Ich bin nur eine andere Art
von Mama.

Ich möchte,  wie al le
Mamas,  von meinen

Gefühlen reden dürfen,  so
oft  und lange,  wie ich wi l l ,

b is zu meinem Tod.
Wenn ich nicht mehr

darüber reden darf ,  fühlt
es s ich so an,  als wäre es

nie passiert .

Ich fühlte mich oft  al le in .
Ich verstand meine Trauer

nicht ,  konnte mein
Bauchgefühl  nicht deuten.

Ich suchte Hi l fe und
bekam keine.

Ich hatte nur noch das
Gefühl  zu rennen.

I rgendwann war ich am
Ende meiner Kräfte .

Nach dem Ver lust musste ich
vieles neu er lernen und mich

wieder Schr i t t  für  Schr i t t
zurück ins Leben kämpfen.

Im ersten Moment war ich
einfach nur wie betäubt .
Es hat Tage gedauert ,  zu

real is ieren,  dass E l ias nicht
mit  uns nach Hause geht ,

n ie in seinem Bettchen
schlafen wird.

Ich f inde bis heute keinen
Sinn dar in .

Es vergeht kein Tag,  an
dem er mir  nicht
schmerzl ich fehlt .

Und dann gibt es diese
Momente,  wo ich lache und
rede,  mein Gesicht f röhl ich

erscheint und mein Herz
weint gleichzeit ig bit tere

Tränen.

Ich weiß noch,  wie ich
nach Monaten eines
abends erschrocken

feststel l te ,  dass ich das
erste Mal seit  langem an
diesem Tag nicht geweint

hatte.
Da habe ich mich fast

schuldig gefühlt .

Es kommt mir  vor ,  a ls wäre
ich noch immer in einem
Alptraum gefangen und
warte ,  dass ich endl ich
daraus befrei t  werde.

Seit  ihrem Tod ist  auch
ein Tei l  von mir  gestorben.

Mein Herz ist  so schwer
und mein Bauch leer .
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Bit te ignor iere niemals den Ver lust  des K indes.  Dieser Mensch war da - wenn
vie l le icht auch nur für  d ie E l tern spürbar und noch nicht für  das Umfeld
sichtbar .  E in "Totschweigen "  is t  zut iefst  ver letzend für  d ie E l tern .

Miss den Schmerz über den Ver lust  des K indes nicht an der
Schwangerschaftswoche bzw.  re lat iv iere ihn nicht :  E l tern l ieben ihre K inder
ab dem Moment ,  in dem sie von dem Wunder in Mamas Bauch erfahren.  

Proj i z iere deine eigenen Erwartungen und Vorste l lungen von Trauer n icht auf
die E l tern .  Trauer ist  indiv iduel l!  Generel l :  Jeder sol l te so stark und so lange
trauern dürfen ,  wie es für  ihn r icht ig ist .  

Vergleiche den Schmerz oder die Trauer der E l tern nicht mit anderen
Schicksalen ("Aber XY hat doch auch . . . ") .

N imm Abweisung nicht persönl ich  - gehe mit  dem mit ,  was die E l tern gerade
brauchen.  Al les kostet  s ie momentan unendl ich v ie l  Kraft .  Auch die Äußerung
ihrer Bedürfn isse.

Rechtfert ige den Ver lust  des K indes nicht ("Al les hat seinen Grund. ") .  Ob die
E l tern e ines Tages einen S inn in ihrem Schicksal  erkennen,  das obl iegt al le ine
ihnen.

Übergehe Sie nicht bei  Entscheidungen (auch wenn du die gute Absicht
hast ,  ihnen damit  etwas abzunehmen).  Es ist  wicht ig ,  dass E l tern bei  a l lem
mitgestal ten und mitbest immen können.  B iete aber gerne deine Mithi l fe an,
damit  s ie n icht al le ine vor e inem Berg an Aufgaben stehen.

Zeige Interesse,  sei  aber nicht neugier ig .  E in "Ausfragen"  ist  (nicht nur) für
Sterneneltern sehr unangenehm. 

Betrachte e in weiteres Geschwisterk ind (ob davor oder danach geboren)
bit te niemals als Ersatz  für  das verstorbene K ind.  

Schl ieße die Sterneneltern nirgends aus ,  auch wenn du selbst  der Meinung
bist ,  s ie damit  zu schützen.  Frag l ieber di rekt  nach ,  ob s ie beispie lsweise mit
zu dem Geburtstag,  der Hochzei t ,  dem Fami l ientreffen etc .  gehen wol len.

Was sollte man im Umgang mit
verwaisten Eltern vermeiden?
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"B ITTE GEBT UNS NICHT AUF.
BLE IBT DRAN.

MELDET EUCH WIEDER.
SEID DA FÜR UNS.

SCHAUT NACH UNS.
KOMMT EINFACH VORBEI .

MACHT E INFACH IRGENDETWAS.
SO FÜHLT AUCH IHR EUCH

WENIGER HILFLOS. "



Welche Sätze sind KEINE Hilfe für Betroffene?

" Ihr  seid ja noch jung. "
" Ihr  habt ja noch weitere K inder . "

"Es ist  besser so. "
"V ie l le icht war es n icht der r icht ige Zei tpunkt . "

"Wahrschein l ich sol l te es n icht sein . "
" Ihr  habt das K ind ja noch nicht kennengelernt . "

"Wer weiß ,  was euch dadurch erspart  b le ibt . "
"Aber es war ja auch krank. "

"Das war ja noch gar kein r icht iges K ind. "
"Zum Glück war es so f rüh und nicht erst ,  wenn das K ind da ist . "

"Wenigstens habt ihr  es vorher gewusst . "
"Aber E l tern seid ihr  jetzt  ja keine mehr . "

" Ihr  könnt ja e infach schnel l  e in neues K ind kr iegen. "
"D ie Zei t  hei l t  a l le Wunden. "

"Anderen geht es noch schlechter . "
" Ihr  müsst jetzt  los lassen und nach vorne schauen. "

"Jetzt  könnt ihr  weiter  eure Fre ihei ten genießen. "
"Nach Regen kommt auch wieder Sonnenschein . "

" Ihr  verbr ingt zu v ie l  Zei t  auf dem Fr iedhof . "
"Trauert  ihr  etwa immer noch?"

"Seid ihr  inzwischen darüber h inweg?"
"Al les wird wieder gut . "

"Das Leben geht weiter . "
"Andere schaffen das doch auch. "

"Wenn man damit  n icht umgehen kann,  sol l te man keine K inder bekommen. "
"Das wird euch für  euer weiteres Leben stärken. "

"Versucht euch abzulenken.  Macht doch erstmal Ur laub. "
"Beim nächsten Mal k lappt es best immt. "

"Du bekommst ja jetzt  e in neues K ind,  dann ist  a l les wieder gut . "
" Immerhin - es gibt  Fami l ien ,  d ie können gar keine K inder bekommen. "

" Ich weiß genau,  wie ihr  euch fühl t . "
"Es hätte doch noch schl immer kommen können. "

"Jetzt  ist  aber auch wieder gut . "
"So etwas passiert  euch nicht noch einmal . "

etc .

Die Intent ion hinter diesen Sätzen mag eine gute sein (näml ich damit  zu
hel fen) - diese Phrasen s ind jedoch nicht nur überhaupt nicht hi l f re ich ,  s ie
ver letzen auch sehr .  Versuche generel l  a l le Sätze mit  " Ihr  müsst jetzt . . . "  oder " Ihr
dürft  n icht . . . "  zu vermeiden.
Die E l tern müssen und dürfen ihren eigenen Weg f inden ,  um mit  dem Ver lust
ihres K indes umzugehen und in ihr  neues Lebens hineinzuwachsen.
Wenn du partout n icht weißt ,  was du sagen sol lst ,  dann sag entweder genau
das oder gib den E l tern zu verstehen,  dass du bei  ihnen bist .

   6   

WWW.JULIABEGLEITET.DE



Erkenne diese Menschen als das an,  was s ie s ind:  El tern!  Und erkenne auch
den Tod ihres K indes als das an,  was er ist :  Der Verlust e ines gel iebten
Menschen!  Unabhängig von Al ter  oder Größe des K indes.
Gib ihnen in dieser oft  sehr surreal  er lebten Zei t  das Gefühl ,  dass ihr  K ind da
war und dass ihre El terngefühle "echt"  s ind.
Sei  einfach da und höre den E l tern zu .  Halte Schmerz und Tränen aus .
G ib den Sterneneltern das Gefühl ,  dass du für  s ie da bist .  V ie l le icht s ind s ie
NOCH nicht bereit  zu erzählen.  S ie spüren dadurch aber ganz genau,  dass du
da sein wirst ,  wenn s ie so weit  s ind.
Spr ich ihnen keine ihrer  Gefühle oder Gedanken  ab.
Lass die E l tern um ihr  K ind t rauern - so heft ig und so lange,  wie es für  s ie
r icht ig ist .  
Vergiss bi t te die Vorste l lung davon,  dass nach dem "ersten Trauer jahr "  a l les
wieder gut ist .  D ie Trauer um ein K ind ist  anders und wird die E l tern ihr  Leben
lang begleiten .
Nenne das K ind immer beim Namen und vermeide Begr i f fe wie "d ie
Fehlgeburt " ,  "d ieser Schicksalsschlag" ,  "bevor das Schl imme passiert  ist "  o .ä .
Frag nach  ihrem Kind.  Lass s ie erzählen und höre auch dann interessiert  zu ,
wenn die Geschichten s ich wiederholen.  Es gibt  nur sehr wenige gemeinsame
Er lebnisse mit  dem Kind und die möchten getei l t  werden.
Sei  f lex ibel :  D ie Bedürfnisse ändern s ich  in der Trauer sehr schnel l .  V ie l le icht
war den E l tern gerade noch nach Besuch und plötz l ich möchten s ie l ieber
al le ine sein .
Hab Verständnis ,  dass das Leben der E l tern s ich verändert  und dass s ie s ich
durch al l  das Er lebte auch verändern werden.
Gib zu ,  wenn du überfordert  b ist  und nicht weißt ,  was du sagen oder tun
kannst .  Ehr l ichkeit  is t  ex istent ie l l  in  der Kommunikat ion mit  verwaisten E l tern .
Zeige deine eigenen Emotionen und halte deine Tränen nicht zurück.  Es ist
t röst l ich zu sehen,  dass auch andere Menschen dieses K ind schmerz l ich
vermissen.
Berührungen können sehr hei lsam sein .  Wenn du unsicher bist ,  f rage die
E l tern ,  ob du ihnen die Hand auf die Schulter  legen oder s ie umarmen darfst .

Was hilft Sterneneltern?
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"MANCHMAL WILL ICH REDEN,
MANCHMAL SCHWEIGEN,

MANCHMAL WEINEN.
ALLES DARF SEIN. "

" ICH WÜRDE MIR
SO SEHR WÜNSCHEN,

DASS SIE NOCH VIEL ÖFTER
GANZ NORMAL IN

GESPRÄCHE INTEGRIERT IST . "



Wie kann eine
praktische Unterstützung aussehen?

Frage nach,  was die t rauernden E l tern gerade brauchen und kommt so
immer wieder ins Gespräch (auch nach Wochen,  Monaten oder Jahren).
Bspw. "Magst du heute davon erzählen ,  wie es di r  mit  deinem Kind und deiner
Trauer geht oder wonach ist  d i r  gerade?"  Weint ,  schimpft ,  schrei t ,  k lagt oder
lacht mite inander .  Gehe mit  dem mit ,  was den E l tern gerade guttut .
Warte nicht  ab,  ob ein Hi l feruf  von ihnen kommt - dazu fehl t  oft  d ie Kraft
oder s ie mögen nicht zur  Last  fa l len.
B le ib an ihrer  Sei te:  V ie l le icht möchten die E l tern nicht al le ine  se in -
eventuel l  auch in der Nacht .  B iete ihnen an,  so lange da zu sein ,  wie s ie es
gerade brauchen und du ihnen deine Präsenz schenken kannst .  
Verwaiste E l tern s ind auch E l tern ,  d ie gerne über ihre Kinder sprechen .  Höre
zu ,   lass s ie erzählen  oder schaut gemeinsam Fotos an - auch wenn s ich die
Erzählungen wiederholen.  Sterneneltern können keine neuen Geschichten von
ihren K indern erzählen - ihre Er lebnisse s ind die e inz igen,  d ie s ie mit  ihrem
Kind te i len.
Informiere dich über Organisator isches ,  um die E l tern zu ent lasten.  V ie le
Fami l ien bereuen im Nachhinein bspw. die Beerdigung,  wei l  s ie n icht gut
genug informiert  wurden und somit  n icht um verschiedene Mögl ichkeiten
wussten.
B iete an,  d ie E l tern mit  zum Fr iedhof oder e iner anderen Gedenkstätte zu
beglei ten ,  um das K ind zu besuchen.
Ste l le ihnen fr isch gekochtes Essen vor die Tür oder h i l f  ihnen im Haushalt  -
für al l tägl iche Abläufe re icht oftmals die Kraft  n icht aus (und das nicht nur
in den ersten Wochen).
B iete ihnen an,  den Einkauf zu übernehmen. Das bewahrt  s ie im Supermarkt
auf bekannte Gesichter und damit  v ie le Fragen zu stoßen,  für  d ie s ie (noch)
nicht berei t  s ind.  
Ste l le  dich zur Verfügung,  d ie Geschwisterk inder zu betreuen ,  damit  d ie
E l tern s ich dem Sternenkind,  ihrem Abschied und ihrer  Trauer widmen
können.
Schicke den E l tern k le ine Br iefe mit  persönl ichen Worten und gib ihnen damit
das Gefühl ,  n icht al le ine zu sein .
Denke an Geburts- und Todestag  des K indes und br inge den E l tern e ine
Kle in igkei t  oder ste l le B lumen auf das Grab.  B iete auch an,  s ie an diesen
Tagen zu begle i ten.
Fal ls  du kreat iv bist ,  dann bastele ,  male oder schreibe etwas,  was die E l tern
an ihr  K ind er innert .
Bedenke s ie oder ihr  K ind mit  B lumen oder anderen k le inen
Aufmerksamkeiten und s ignal is iere damit :  " Ich bin bei  euch. "
Gib den E l tern Zeit .  D ie Trauer um ihr  K ind wird n ie vergehen,  aber s ie werden
mit  der Zei t  lernen,  s ie in ihr  neues Leben zu integr ieren.
Hi l f  den Sterneneltern nach Bedarf  bei  der Suche nach einer
Trauerbegleitung,  Trauergruppen,  Trauercafés  o .ä . .
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Diese Kinder werden schmerzlich vermisst und sind
- neben so vielen weiteren Kindern -
der Impuls für diesen Wegweiser:

Die Liebe bleibt!

Und  i r g endwann  w e rd '  i ch  d i ch  w i ed e r s eh en .

In  de i n e  A rm e  r enn en  und  d i ch  d r eh en .

Und  dann  b i s t  du  w i ed e r  b e i  mi r .

Ja ,  fü r  imm e r  b e i  mi r .

SARAH CONNOR - FLUGZEUG AUS PAPIER
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LEONIE MICHELLE

TIM PASCAL

EL IAS MAXIMIL IAN

ABEL

FINN

FIETE

EMILY

MELISSA

ISABELLA

WUNDERLI

NOAH

TADE

LILA

LENNA

MATTIS

ANASTASIA

PAUL

LEO

PIET

AMELIE

LENI
ALEXANDER

JULIAN

HANNAH
JENNY

YARA

GRETA NOÉE

STERNCHEN

LEONI
JONA

SERENA

JONAS

TIM LUCA
KRÜMEL

MORITZ

MICHELLÉ

ALEXANDER

HÄSCHEN I

HÄSCHEN I I

L INUS MIGUEL

BELA

LUISA

JOSEPHINE

BEN EL IAS

EL IAS



#STERNENELTERNBEGEGNEN
EINE AKTION VON JULIA BEGLEITET

TEXTE:  JULIA BURGER
DESIGN & LAYOUT: CANVA

VERVIELFÄLTIGUNG (OHNE KOMMERZIELLE NUTZUNG)
MIT ANGABE DER QUELLE AUSDRÜCKLICH ERLAUBT

Jede s  K i nd  ha t  s e i n en  P la t z  i n  de r

Fami l i e  -

ega l ,  w i e  k u r z  s e i n  Leben  au ch

g ew e s en  s e i n  mag .

JULIA BURGER

INSTAGRAM: @JULIABEGLEITET    FACEBOOK: @JULIABEGLEITET    WEBSITE:  JULIABEGLEITET.DE
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