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Als Einzelkind allein zuriickbleiben ,Ich habe
Angst vor der Einsamkeit nach dem Tod meiner Eltern®

Pflegediirftigkeit und Tod der Eltern sind schmerzvolle Erfahrungen, die Einzelkinder
oft besonders schwer treffen. Zwei junge Frauen berichten von Angsten und Trauer.

Von Seval Tekdal
Stand: 05.09.2025, 09:59 Uhr

nnika hat sich immer Geschwister gewiinscht. ,Ich wollte als

Kind unbedingt einen Zwillingsbruder haben®, erinnert sie sich.
Doch die heute 29-Jihrige, die eigentlich anders heilst, blieb
Einzelkind. Eine Tatsache, die sie mit zunehmendem Alter ihrer
Eltern mehr und mehr beschéftigt. Ihre Mutter und ihr Vater gehen
aufdie 70 zu.
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.Wenn meine Eltern irgendwann nicht mehr sind, gibt es niemanden
mehr, auf den ich mich wirklich verlassen kann“, sagt Annika. Daher
habe sie grolse Sorge vor diesem Verlust. ,Dann wird mich eine
spezielle Art der Einsamkeit mein Leben lang begleiten®, glaubt sie.
,Davor habe ich Angst.”
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Prozent der Deutschen sind Einzelkinder
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Wovor Annika sich fiirchtet, hat die 26-jahrige Elene schon erlebt.
Vor vier Jahren starb ihre Mutter, zwei Jahre spiter verlor sie auch
ihren Vater. Mit 24 Jahren war sie ganz allein, ohne Eltern und ohne
Geschwister. ,Die Erfahrung dieses Verlusts hat mein gesamtes
Leben veridndert®, sagt sie heute. Sie habe sich selbst danach
nochmal viel besser kennengelernt, auch weil sie sich in ihrer Trauer
therapeutisch begleiten liefs. Und trotzdem: ,Diese Erfahrung ist nie
vorbei.”

Auch sie sagt, sie habe sich immer Geschwister gewiinscht.

“#ypisch Deutsch

Geschwister als gegenseitige Unterstiitzer

Etwa ein Viertel aller Menschen in Deutschland sind Einzelkinder,
seit 2001 liegt ihr Anteil relativ unveriandert bei etwa 25 Prozent. Die
meisten Deutschen haben also mindestens eine Schwester oder
einen Bruder. Anders als Annika und Elene, die beide eigentlich
anders heilsen.

Geschwister, in der Kindheit oft ein Argernis - unterstiitzen sich im

besten Fall als Erwachsene gegenseitig, wenn die Eltern dlter und
pflegebediirftig werden und schlief3lich sterben. Geschwister
konnten ,potenziell stirkend sein und den Trauerprozess
erleichtern®, sagt die Berliner Psychotherapeutin Luisa Behncke. So
sei etwa ,das Teilen von gemeinsamen Erfahrungen mit dem
verstorbenen Elternteil” fiir viele hilfreich.

— Wenn Eltern altern , Ach Papa, kannst du das wirklich nicht
mehr?“

Doch wie gehen erwachsene Einzelkinder mit der Angst vor dem Tod
der Eltern um? Wie stellen sie sich der Sorge, ohne engere Familie
zuriickzubleiben? Und wie ldsst sich der Verlust verarbeiten, wenn
es dann geschehen ist - allein, ohne Geschwister, die den Schmerz
teilen?

Verantwortung fiir die Eltern iibernehmen

Annika, die sich vor dem Verlust der Eltern fiirchtet, und Elene,
deren Mutter und Vater vor kurzem gestorben sind, sind beide in
ihren Zwanzigern und haben keine Kinder. Auf3er ihren Eltern gibt
oder gab es kaum néihere Verwandte.

Annika hat gerade ihren Master gemacht. Sie wohnt seit elf Jahren in
Berlin, weit weg von ihren Eltern, die in Baden-Wiirttemberg leben.
Uber ihre Gefiihle spreche sie eher mit ihren Freundinnen als mit
den Eltern, sagt sie. Und doch gebe es niemanden, auf den sie sich
mehr verlassen konne als auf die beiden. Die beiden seien prisent in
ihrem Leben, eine Stiitze, die ihr Kraft gebe.

— Wenn ein Berliner Leben endet . Ich wollte leer sein dirfen



im Kopf - doch man muss funktionieren*

Eine Stitze, die wegfallen wiirde, sollten ihre Eltern pflegebediirftig
werden. Sie habe grofsen Respekt davor, die Verantwortung fiir ihre
Eltern zu tibernehmen - ganz ohne Hilfe von Geschwistern oder
anderen Familienmitgliedern.

Neue Verlisslichkeit suchen

Kann sie etwas gegen ihre Angste und Sorgen tun? Therapeutin
Behncke empfiehlt, sich im eigenen Umfeld nach anderen,
erginzenden Bezugspersonen umzusehen — und damit nach neuer,
anderer Verlasslich- und Verbindlichkeit.

~Wenn ich meine Eltern vergesse,
dann gibt es niemanden mehr,
der sich an sie erinnert.”

Elene, deren Eltern innerhalb kurzer Zeit gestorben sind, als sie Anfang 20 war

Dafiir habe sie leider kein Vorbild in ihren Eltern, sagt Annika. Thre
Mutter und ihr Vater hitten beide kein besonders grolses soziales
Netz. ,Ich glaube, sie sind irgendwie etwas einsam, auch wenn sie
einander haben®, sagt Annika. ,Das mochte ich besser machen.” Sie
gibt sich Miihe, soziale Strukturen auszubauen, bemuht sich um
Freunde und Freundinnen.

Und wie sieht es aus mit einer Vorbereitung auf den Tod der Eltern?
LAuf den Tod eines nahen Angehdorigen kann man sich nie wirklich
vorbereiten“, so Therapeutin Behncke. , Es kann aber hilfreich sein,
die Zeit mit den Angehorigen bewusst zu verbringen und zu
geniefsen.“ Auch Gespriche iiber die Wiinsche der Beerdigung der
Eltern kénnten sinnvoll sein.

Ein enges Verhiltnis zu den Eltern

Elene, die beide Eltern innerhalb von zwei Jahren verlor, als sie
Anfang 20 war, sagt, sie sei {iberhaupt nicht darauf vorbereitet
gewesen. Dabei habe die Angst vor dem Verlust sie schon ihr halbes
Leben begleitet: ,Als ich etwa zehn Jahre alt war, haben meine Eltern
angefangen, immer wieder mit mir dartber zu sprechen, dass uns
nicht so viel Zeit miteinander bleiben wiirde wie anderen Familien®
sagt Elene. Denn Elenes Mutter war zum Zeitpunkt der Geburt schon
Anfang 40, ihr Vater sogar iiber 50 gewesen.

— Wie esist, mit alten Eltern aufzuwachsen ,Sind das deine
Eltern oder deine GroReltern?<,

Elene kam in Georgien zur Welt und zog mit 20 Jahren zum
Studieren nach Deutschland. ,Um endlich mein eigenes Ding
machen zu kénnen®, sagt sie. Ihre Eltern hétten bis zu ihrem
Lebensende weiter in Georgien gelebt. Trotzdem habe sie immer ein
enges Verhiltnis zu ihren Eltern gehabt.

Schuldgefiihle, aber keine Reue

LIch hatte absolut das Gefiihl, dass ich meine Eltern, als ihr einziges
Kind, im Stich gelassen habe“, sagt sie. Dieses Gefiihl der Schuld habe
sie bis zu beider Tod nicht losgelassen. Trotzdem habe sie ihre

Entscheidung, nach Deutschland zu ziehen, nie bereut.

Auch als ihre Mutter gestorben und ihr Vater alleine in Georgien war,



habe sie zwar mit dem Gedanken gespielt, zuriickzuziehen, habe
sich aber schlief3lich dagegen entschieden. Stattdessen habe sie
ihren Vater oft besucht. ,Héitte ich gewusst, dass uns nur noch so
wenig Zeit zusammen bleiben wiirde, wire ich noch ofter
hingefahren.”

— Mit 41 ein drittes Baby? Ich wiinschte, ich hitte meine
Kinder frither bekommen

Emotionen beim Verlust eines oder beider Elternteile konnten neben
Traurigkeit und Arger auch Schuld sein, sagt die Therapeutin
Behncke.

Sie kdnne ihre Gefiihle nach dem Verlust ihrer Eltern nicht
beschreiben, sagt Elena. Es habe sich anders angefiihlt als alles, was
sie vorher oder nachher erlebt habe. Ein Gefiihl aber kann sie
benennen: Einsamkeit. ,Obwohl Verwandte in Georgien bei allem
Organisatorischen sehr geholfen haben.“ Es habe einfach die
emotionale Nihe gefehlt.

Das Positive in der Trauer finden — und trotzdem auch trauern

Nach dem Verlust ihrer Mutter habe sie aber auch positive Gefiihle
und Gedanken gehabt, sagt Elene. ,Das Leben ist kurz, ich muss
mutig sein und mutige Entscheidungen treffen, habe sie sich damals
gesagt. So habe sie dann die Entscheidung getroffen, trotz ihres
alternden Vaters weiter in Deutschland zu bleiben. Sie habe ihre
Tendenz zum ,People Pleasing*“ abgelegt, sich entschieden, beruflich
noch einmal umzuschwenken und zum ersten Mal das Gefiihl
gehabt, dass sie auch ohne ihre Eltern klarkommen wiirde.

~Manchmal kann es hilfreich sein,
den Trauerprozess aktiv zu fordern,
zum Beispiel durch einen Brief an
den oder die Verstorbenen, mit
Dingen, die man gerne noch gesagt
oder gemeinsam gemacht hatte.”

Luisa Behncke, Psychotherapeutin aus Berlin

Doch als dann auch ihr Vater starb, hitten Trauer und EinsamkKkeit sie
Liberrollt“ - und sie habe zum ersten Mal eine seltsame Angst
verspiirt: die Angst, ihre Eltern eines Tages zu vergessen und sie
damit endguiltig zu verlieren. ,Wenn ich meine Eltern vergesse, dann
gibt es niemanden mehr, der sich an sie erinnert. Niemand hat meine
Eltern so gekannt wie ich. Niemand hat all die Jahre mit ihnen
zusammengewohnt und sie so intim kennengelernt wie ich.”

Um dieser Angst zu begegnen, habe sie nach dem Tod ihres Vaters
angefangen, alles in ihr Tagebuch zu schreiben, was sie tiber ihn
wusste und weil3.

~Manchmal kann es hilfreich sein, den Trauerprozess aktiv zu
fordern, zum Beispiel durch einen Brief an den oder die
Verstorbenen, mit Dingen, die man gerne noch gesagt oder
gemeinsam gemacht hitte®, sagt Therapeutin Luisa Behncke.
Hilfreich sei auch, wenn man es schaffe, Dankbarkeit zu verspiiren:
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Llankparkeit tur die Zeit, die man zusammen hatte und Dankbarkeit
fiir das eigene Leben.”

Sich die Trauer erlauben

Zur Zeit des Verlusts ihrer Eltern seien ihre Freundinnen und
Freunde ihr zwar eine grofie Stiitze gewesen, sagt Elene. Trotzdem
hatte sie sich gewtinscht, dass aus ihrem Umfeld 6fter proaktiv das
Gesprich gesucht worden wire. ,Das Thema wurde oft aus gut
gemeinter Riicksicht ignoriert®, sagt sie. Das sei fiir sie aber nicht
hilfreich gewesen, sondern habe eher ihr Einsamkeitsgefiihl
verstarkt.

Lesen Sie weitere Texte zum Thema Familie:

— ,lch hatte stiindig Gewissensbisse” Wie die Erwartungen
der Eltern unser Leben prigen kénnen

— Wenn der Partner stirbt ,Je mehr ich meiner Trauer
begegnete, desto besser konnte ich mein Kind begleiten®

— Neid auf die eigene Tochter ,Mama génnt mir mein Gliick
nicht”

Auch Hilfe bei alltdglichen Dingen wie Einkaufen oder
Wischewaschen konne in der Zeit unmittelbar nach einem Todesfall
hilfreich fiir Hinterbliebene sein, erginzt Elene aus eigener
Erfahrung.

Gibt es etwas, dass sie im Riickblick hitte anders machen kénnen?
Elene sagt, sie wiinsche, sie hitte sich ihre Trauer ofter erlaubt. ,Ich
dachte immer, ich muss mich zusammenreilsen, ich muss das alleine
schaffen.“ Heute habe sie erkannt: Das Einsamkeitsgefiihl wurde
dadurch ein Stiick weit zur sich selbst erfiilllenden Prophezeiung.
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bricht alle Verkaufsrekorde (und 900 Mitglieder Mitarbeiterinnen optimal
hilft wirklich!) unterstiitzen!
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