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Meinen beiden Sohnen Thilo und Henning
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Bereite Dich jetzt auf den Tod vor,
damit Dein Leben intensiver und erfiillender wird.

Stephen Levine
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Vorwort

Herzlichen Glickwunsch!

Diese beiden Worte am Anfang eines Buches zu finden, in dem es um Ster-
ben, Abschied, Trauer und Tod geht, wird Sie vielleicht iiberraschen. Aber
mit der Entscheidung, sich diesen unausweichlichen Themen zu stellen,
konnte sich ihr Leben verdndern. Zum Besseren!

Es ist noch gar nicht so lange her, da gehorte der Tod zum Alltagsleben.
Die Menschen sind da gestorben, wo sie zu Hause waren. Aufgebahrt wur-
den Tote in den eigenen vier Wénden. Das Leben im Haus ging weiter!
Trauer war eine Sache der Gemeinschaft. Und heute? Die Dienstleistungs-
bzw. Entsorgungsmentalitit, die an der Schnittstelle zwischen Leben und
Tod herrscht, aber auch der Kult, den wir um Héchstleistung und ewige
Jugend zelebrieren, haben dazu gefiihrt, dass viele den Tod hédufig nur noch
vom Horensagen kennen. Ein weiterer Grund liegt in unserem Konsumver-
halten, unserem Glauben alles ersetzen, neu kaufen zu konnen. Wir leben,
als gebe es keine Grenzen. Der Tod ist eine natiirliche Grenze. Weil man
ihn nicht abzuschaffen kann, wird er tabuisiert und totgeschwiegen.

In diesem Buch von Riidiger Standhardt teilen er und seine Gastautoren
Erfahrungen und Ideen mit Ihnen, die helfen werden, Trauer und Tod an-
zunehmen. Es geht nicht darum, etwas zu iiberwinden, zu verdrdngen oder
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zu bewiltigen. Es geht darum, den Tod als Teil des Lebens zu begreifen und
iiber die Annahme der Tatsache, dass jeder von uns sterben muss, ein Ge-
fithl fiir die eigene Endlichkeit zu bekommen. Der Tod begrenzt das Leben.
Durch den Tod wird unsere Lebenszeit zu etwas Kostbarem. Den Tod zu-
riick ins Alltagsleben zu holen, dazu will dieses Buch ermuntern.

In unserem Bestattungshaus in Bergisch Gladbach betten wir die Toten in
ihrer Lieblings- bzw. Alltagskleidung zur letzten Ruhe. Eltern und Kindern
bieten wir an, bei der Totenwésche und dem Finkleiden dabei zu sein. Der
Verstorbene wird in einem hellen, freundlichen Raum aufgebahrt. Familie
und Freunde kénnen Stunden, wenn sie es wollen auch Tage, mit dem Toten
verbringen. Sie konnen den Toten anfassen, ihm Geschenke und Gegen-
stdnde, die ihm wichtig waren und ausgemacht haben, als Grabbeigaben in
den Sarg legen. Die Trauernden kénnen Musik héren, Lesen, Schweigen,
Reden, Schreien, Lachen. Erlaubt ist alles, was nicht gegen die guten Sitten
verstofit. Bei uns trauern die Menschen ohne Vorschriften. Wenn man je-
manden liebt, ldsst man sich ja auch nicht diktieren, wie man dieses Gefiihl
ausleben soll. Trauer ist fiir mich eine besondere Form der Liebe. Trauer-
liebe, wie ich sie nenne, verlangt deshalb eine besondere Form des Aus-
drucks. Jeder Trauernde sollte die Chance haben, sein ganz individuelles
Abschiedsritual zu entdecken.

Es ist an der Zeit, die starren Wege, die uns die konventionelle Bestat-
tungskultur vorschreibt, zu verlassen und endlich wieder die Trauernden in
den Mittelpunkt zu stellen. Je frither wir anfangen hinzuschauen, desto bes-



ser sind wir darauf vorbereitet, im Trauerfall die richtigen Entscheidungen
zu treffen und mit unserer Trauer verniinftig umzugehen. Wer seinen Ehe-
partner, seinen Vater, seine Mutter, sein Kind oder einen guten Freund ver-
liert, muss sein Leben neu ordnen. Der Verlust eines geliebten Menschen
hinterldsst eine Liicke. Was hétte man noch alles zusammen erleben kon-
nen, was wollte man dem Verstorbenen nicht alles noch sagen. Es sind die
verpassten Chancen, vielleicht sogar die Trauer tiber das eigene, manchmal
ungelebte Leben, die wehtun. Der Tod zeigt uns, wie schnell die Zeit ver-
geht, wie unwiederbringlich vieles im Leben ist.

In Riidiger Standhardt und den Autoren dieses Buches habe ich Verbiindete
im Kampf gegen Ignoranz, Unachtsamkeit und Herzlosigkeit gefunden. Als
Bestatter versuche ich, Menschen Mut zu machen, sich die Toten und die
damit verbundenen Gefiihle nicht stehlen zu lassen. Experten aus den Be-
reichen Vorsorge, Sterbebegleitung, Bestattung, Trauerbegleitung teilen in
diesem Buch ihr Wissen. Die Autorin Sabine Mehne hatte wahrend ihrer
Krebstherapie eine Nahtoderfahrung und klart heute auf iiber korperliche,
seelische und spirituelle Prozesse in den letzten Tagen und Stunden.

Der Tod kann ein guter Lehrmeister sein, weify Sabine Kistner, eine inno-
vative Bestatterin aus Hessen. Sie schreibt iiber aktives Abschiednehmen
in der Zeit zwischen Tod und Beerdigung und beschreibt Rituale fiir diese
Ubergangszeit. Stephanie Gotthardt, eine der fithrenden Trauerexpertin-
nen des Landes, erkldrt, warum Trauer zum achtsamen Lebensbegleiter
werden kann. Diese Menschen aus unterschiedlichen Professionen zusam-
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mengebracht hat Riidiger Standhardt, bekannter Achtsamkeitstrainer und
Trainer fiir Personlichkeits- und Fithrungskrafteentwicklung. Inmitten der
Auseinandersetzung mit dem Tod fragt er: Was ist Lebenskunst?

Trauern ist ein langer, manchmal lebenslanger Prozess. Ein solcher Pro-
zess endet nicht nach sechs Wochen. An der Seele bleibt immer eine Narbe
zuriick. Diese Narbe tut auch nach langer Zeit weh, mal weniger, mal mehr.
Es ist wichtig, dass tiber diese Narben geredet wird. Trauern bedeutet Ge-
fithle zeigen. Wenn ich in einer solchen Situation des Verlustes nicht Ge-
fithle zeigen, ja, weinen kann und darf, in welcher Situation sollte ich es
denn sonst tun kénnen? Gleichzeitig bedeutet trauern aber auch, danke zu
sagen. Wenn dieser Mensch nicht gelebt hétte, wére die Welt anders —
unabhéngig davon, ob er nur einen Wimpernschlag im Mutterleib gelebt
hatoder ob er hundert Jahre alt geworden ist. Wenn in einer solchen Stunde
dann das, was diesen Menschen beseelt hat und was von ihm ausgegangen
ist, als Erinnerung in den Herzen der Anwesenden verankert wird, dann be-
steht die Chance, aus einer Trauerfeier eine Geburtstagsfeier werden zu
lassen.

Jedes Jahr sterben in Deutschland iiber 900 000 Menschen. Sicher haben
die Angehoérigen und Freunde ganz dhnliche Wiinsche fiir die Trauerfeier.
Und ganz sicher wird der Weg zur ewigen Ruhe ihrer Lieben steinig, denn
sie werden iiber Vorschriften und Dogmen stolpern. Grabsteine aus grauem,
braunem oder schwarzem Marmor, poliert und mit geschwungener Ober-
kante verziert. Dann Stein fiir Stein aufgestellt in Reih und Glied. Der
Volksmund spricht: »Ordnung ist das halbe Leben« und Friedhofsgirtner



und Verwaltungsbeamte finden, dass das auch im Tode so sein sollte. Wie
starr und unbeweglich das System mittlerweile ist, fallt immer dann auf,
wenn tatsdchlich mal etwas anderes als ein genormtes Grab verlangt wird.

Wir sollten uns von diesen Steinwiisten verabschieden. Konformismus
erstickt jede Kreativitdt. Jeder Mensch ist einzigartig. Leider ist davon bei
einem Spaziergang liber die meisten Friedhofe nicht mehr viel zu spiiren.
Im krassen Gegensatz zu einer lebendigen Trauerkultur steht die anonyme
Bestattung. In meinen Augen eine Bankrotterkldrung unserer Kultur des
Erinnerns. Bedauerlicherweise erleben wir Anonymitat und Konformismus
heute iiberall. Im Alltag werden wir reduziert auf Kundennummern, Perso-
nalnummern und PIN-Codes. Namen sind nicht mehr gefragt. Fiir mich ist
einer der schonsten Gedanken aus der Bibel: »Ich habe dir einen Namen
gegeben und bei diesem Namen werde ich dich rufen.« Beim Namen —nicht
bei der PIN.

Ich schaue im Rahmen einer Trauerfeier zuriick und frage: Was ist von
diesem Menschen ausgegangen? Was hat er bewegt? Wo hat er Spuren und
Gedanken in dieser Welt zuriickgelassen? Wodurch kann ich glauben, dass
Tod niemals Tod ist? Solche Betrachtungen treffen fiir den Obdachlosen wie
fiir den Vorstandvorsitzenden zu, fiir den Erwachsenen oder Greis wie auch
fiir das Baby, das im Mutterleib verstorben ist.

Begreifen ist etwas sehr Sinnliches und nichts Mentales. Wir haben es
verlernt,zubegreifen. Mental verarbeiten wir auch mittlerweile den Tod.
All das, was einen bewegt, was man ausdriicken mochte, ldsst man sich im
Trauerfall hdufig aus der Hand nehmen und von anderen ausdriicken. Den-
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ken Sie nur an die ewig gleichen Traueranzeigen oder die oft mit wenig
Gefiihl runter geleierten Trauerreden. Trauer ist Liebe und wenn sie ver-
liebt sind, dann schreiben Sie ihre Liebesbriefe ja auch selbst oder schicken
Sie etwa einen Stellvertreter, wenn sie eine Liebeserklarung machen wol-
len? Wer den Unterschied zwischen tot und lebendig begreifen will, muss
hinschauen. Das, was uns Menschen ausmacht, was uns beseelt, lebendig
sein ldsst, liegt nicht im Sarg und steckt in keiner Urne.

Ich wiirde mir wiinschen, dass unsere Toten in Zukunft wieder durch liebe-
volle Hiande beerdigt werden, Hédnde von Familienangehérigen, Freunden
und Nachbarn und nicht durch Fremde oder seelenlose Versenkungsappa-
rate. Ich trdume davon, dass auch die Beerdigungen in aller Stille der Ver-
gangenheit angehéren und das nachfolgende Zusammensitzen und gemein-
same Essen, die sogenannte Trauerfeier, wieder zu einer Feier des Lebens
wird.

Ich trdume davon, dass Trauernde wieder in die Gemeinde integriert
werden und dass Sterben, Tod und Trauer nicht mehr totgeschwiegen wer-
den. Ich trdume davon, dass der Tod wieder zu einem Begleiter wird, der
uns spiiren lasst, welch’ kostbares Geschenk das Leben ist. Fiir die Genera-
tion unserer Grofiviter waren Tod und Trauer noch ein selbstverstdndlicher
Teil des Lebens, die Erfahrungen aus der fast alltdglichen Trauerarbeit in
Familien, Nachbarschaft und Gesellschaft waren fiir jeden nutzbar. Das ist
heute anders.

Auch Trauer ist ein Gefiihl, das wir leben sollten. Tun wir es nicht, wie-



gen die Folgen schwer. Unterdriickte, nicht gelebte Trauer kann Menschen
krank machen. Die Folgen kénnen Depression und eine Reihe psychosoma-
tischer Erkrankungen sein. Trauer im Verwandten- und Freundeskreis,
aber auch am Arbeitsplatz zulassen, offen mit dem Verlust umgehen, auch
wenn man vermeintlich Schwéche zeigt, wére eine Alternative zur stum-
men Ignoranz, mit der Trauerféllen hdufig begegnet wird.

Dieses Buch wird eine lebendige Lektiire sein, es schenkt Ihnen gute Ge-
danken, Inspiration und die Sicherheit, im Fall der Fille vorbereitet und
handlungsfidhig zu sein. Ich bin tiberzeugt davon, dass dieses Buch ihr Le-
ben verdndern wird. Zum Besseren.

Herzlichst
David Roth
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Einleitung

Das klare Todesbewusstsein von frith an

trdgt zur Lebensfreude, zur Lebensintensitdit bei.
Nur durch das Todesbewusstsein erfahren

wir das Leben als Wunder.

Max Frisch

Mutig, lebendig und humorvoll leben und zugleich stets »abflugbereit«
sein! — so lautet mein Leitspruch. Meine Leidenschaft besteht darin, Men-
schen im Rahmen des von mir entwickelten Online-Achtsamkeitstraining
Den Tod ins Leben einladen, um wirklich zu leben bei der Einiibung in die
Praxis der Achtsamkeit zu begleiten, die unterschiedlichen Aspekte rund
um die Themen Leben, Sterben, Tod und Trauer zu besprechen und die
Teilnehmenden zu ermutigen, ein Vorsorgehandbuch zu erstellen. Eine
solche umfassende Entdeckungsreise ist in unserer Kultur alles andere als
selbstverstandlich! Wahrend viele Menschen eine Hochzeit bereits ein Jahr
im Voraus planen, sind Uberlegungen zum eigenen Sterben sowie eine Pla-
nung der eigenen Abschlussfeier meistens nicht tiblich. Obwohl es nur zwei
Gewissheiten im Leben gibt — wir werden alle sterben, und wir wissen nicht
wann - vermeiden viele Menschen zeitlebens das immer noch tabuisierte
Thema Sterben und Tod und empfinden eine Scheu, sich mit der eigenen
Endlichkeit zu beschéftigen. Und soist es nicht verwunderlich, dass nur we-
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nige Menschen in umfassender Weise geklart haben, was nach ihrem Tod
geschehen soll. Nur 30 Prozent der Deutschen haben eine Verfiigung fiir
den Todesfall getroffen, und noch weniger Menschen haben ihre letzten
Wiinsche verschriftlicht. Diejenigen jedoch, die sich mit Mut und Ent-
schlossenheit dieser Aufgabe zugewandt haben, berichten davon, dass sie
intensiver, freudiger und entspannter leben, weil die letzten Dinge geregelt
sind. Albert Schweitzer hat das so formuliert: Wenn wir in Gedanken mit
dem Tode vertraut sind, nehmen wir jede Woche, jeden Tag als ein Geschenk
an, und erst wenn man sich das Leben so stiickweise schenken ldisst, wird es kost -
bar.

Auf meinen Spuren

Wer Interesse hat, sich auf eine innere Forschungsreise zu begeben, der ist
eingeladen, sich zu erinnern und aufzuschreiben, wo sie oder er bisher im
eigenen Leben mit dem Sterben und Tod in Beriihrung gekommen ist, wel-
che emotionale Qualitét diese Erlebnisse hatten und wie die Erfahrungen
bis heute nachwirken. Meine erste Erinnerung ist meine Uroma Amalie, die
mit iber 80 Jahren im Lehnstuhl saff und sagte: »Der Herrgott kann mich
holen kommen, ich bin bereit.« Diese klaren Worte beeindruckten mich als
Jugendlicher, denn meine Uroma war eine vitale und lebensfrohe Frau, und
in ihren Worten lag kein Bedauern. Als ich 15 Jahre alt war, brachte sich
meine Oma Elisabeth um, und ich erfuhr, dass sie dies zuvor auch schon
zweimal versucht hatte. Ich erlebte meine erste Beerdigung und konnte



lange nicht nachempfinden, welche innere Not sie erlebt haben muss, um
am Ende diesen Weg zu wihlen. Mehr als ein Jahrzehnt spéiter starb mein
Opa Johannes. Er hinterlief einen genauen Ablaufplan, was nach seinem
Tod alles zu geschehen hitte — geschrieben auf seiner Reiseschreibma-
schine, ohne die Informationen eines Internets und all die Méglichkeiten,
die uns heute zur Verfligung stehen. Die Hinterbliebenen waren froh, so
eine gute Planung vorzufinden, und so konnten die letzten Dinge entspannt
abgewickelt werden. Meine Oma Margarete war 93 Jahre alt, als sie nach
einem Sturz ins Krankenhaus kam. Weil es ihr zunehmend schlechter ging,
wurde sie auf die Intensivstation verlegt. Ihre Tochter machte dies riickgén-
gig, und wir erlebten, wie sie immer weniger wurde und rechneten in Kiirze
mit ihrem Tod. Zu sechst safien wir um ihr Bett, ihr Atem war fiir uns nicht
mehr vernehmbar, und uns allen war klar: Der Tod tritt in Kirze ein. Doch
wir irrten uns, und nach einer langen Zeit des Abwartens war uns klar, dass
heute nicht der Zeitpunkt ihres Sterbens sein wiirde. Nach einigen Tagen
kam meine Oma zuriick in das Altenheim und verbrachte dort zwei Jahre
ausschliefllich in ihrem Bett, bis sie mit 95 Jahren starb. Es hat sich mir bis
heute nicht ganz erschlossen, warum meine geliebte Oma im Krankenhaus
nicht gestorben ist, obwohl sie innerlich bereit war, zu sterben.

Zweimal durfte ich dabei sein, als ein Mensch starb. Ich erinnere mich an
meine Freundin Annette, eine Frau Mitte vierzig, verheiratet und Mutter
zweier minderjdhriger Kinder. Sie hatte Krebs und wusste irgendwann,
dass sie sterben wird, und diese von ihr ausgesprochene innere Klarheit er-
schreckte mich. Gut eine Woche spiter, als es dann auf ihr Ende zu ging,
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winschte sie sich meinen Besuch im Krankenhaus. Alsich die Ttre 6ffnete,
spiirte ich, wie sie innerlich alle Kraft aufbrachte, um noch zu leben, und als
ich zusammen mit ihrem Mann und meiner damaligen Partnerin an ihrem
Bett safi, liefl sie immer mehr los und starb nach fiinfzehn Minuten ganz
ruhig und friedlich. Mich beeindruckte einerseits die Klarheit von Annette
iiber den nahenden Tod einige Tage vor ihrem Ende und anderseits der Um-
stand, dass sie ihren Tod zum Schluss noch um wenige Stunden hinauszé-
gern konnte, bis die gewiinschten Menschen an ihrem Sterbebett waren.
Am eindriicklichsten waren fiir mich die Geschehnisse rund um den Tod
von Tante Helga und Onkel Otto aus dem Bergischen Land. Uber fiinfzig
Jahre waren sie verheiratet. Sie hatten keine Kinder und wiinschten sich,
zusammen zu sterben. Tante Helga starb an Lungenkrebs und wurde we-
nige Tage spéter beerdigt. Als der ganze Trauerzug in Richtung Grab ging,
wollte Onkel Otto eine kleine Pause machen und wiinschte, sich ins Auto zu
setzen. Wahrend er im Auto Platz nahm — es war genau die Zeit, als der Sarg
seiner Frau abgesenkt wurde —, starb er. Sein Wunsch war erfiillt, und die
Rettungssanitéterin verzichtete gliicklicherweise auf eine Reanimation. Als
die Trauergéste den Friedhof verlassen wollte, erfuhren sie, dass die néchste
Beerdigung in einer Woche stattfinden wiirde.



~
Tagebuch der Selbsterforschung

e An was erinnerst Du Dich spontan, wenn Du an das Sterben und den Tod
denkst?

e Welche Erfahrungen haben Dich besonders beriihrt?

e Beiwelchen Menschen warst Du beim Sterbeprozess dabei?

Meine Forschungsreise
In den Tagen rund um den Jahreswechsel 2020/2021 spiirte ich, dass die
Zeit gekommen war, mich intensiver als je zuvor mit dem Thema Sterben
und Tod zu beschéftigen. Zwar hatte ich mich schon viele Jahre zuvor, ins-
besondere in der Begleitung von Zivildienstleistenden und im Zusammen-
hang mit meinen Seminaren Die 50 iiberschritten, immer wieder neu mit
dem Tabuthema Tod beschéftigt, doch jetzt wollte ich tiefer einsteigen. Zu-
néchst entstand die Idee, ein neunmonatiges Online-Achtsamkeitstraining
zu konzipieren, um Menschen die Méglichkeit zu erdffnen, in Gemein-
schaft mit anderen Menschen und mit achtsamer Wegbegleitung diese The-
men anzugehen. Meine Intention war, dass jede und jeder ein persénliches
Vorsorgehandbuch entwickelt und zugleich viele beriihrende Impulse zu
den sechs Themen Stille, Leben, Sterben, Tod, Trauer und Transzendenz
erhilt.

Das Jahr 2021 stand dann ganz unter diesem Thema. Ich habe die unter-
schiedlichsten Biicher gelesen (siehe Anhang), ein vierwdchiges Praktikum
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bei einem Bestatter absolviert!, mir verschiedene Krematorien angeschaut,
meine eigene Urne getopfert?, mit vielen Bestatter:innen, Trauerrednern,
Trauerbegleitern und Autor:innen® gesprochen, verschiedene Seminare be-
sucht, inspirierende Filme angeschaut, Ausstellungen und Messen besucht,
mir Stadt- und Waldfriedhéfe angeschaut, mein eigenes Vorsorgehandbuch
aktualisiert und erweitert, an einer Weiterbildung zum Hospizbegleiter
teilgenommen® und meine ehrenamtliche Tétigkeit aufgenommen. Und weil
die Menschen in meiner Umgebung mitbekamen, was ich tat, gab es viele,
zum Teil sehr bertihrende Gespréche {iber Endlichkeit, Sterben und Tod,
und nicht selten nahm ich fiir mein neues Projekt wichtige Impulse mit. Fiir
mich waren zwei Erfahrungen besonders herausfordernd: Zum einen die
Situationen in meinem Praktikum, wo ich beim Waschen und Ankleiden
der Leichen mitwirkte, zum anderen meine erste Erfahrung in der Sterbe-
begleitung mit einem 65-jahrigen Mann, der ALS hatte, sich fast nicht mehr
bewegen konnte und bald starb.

~
Tagebuch der Selbsterforschung

e Auf welche Weise hast Du Dich mit der Thematik von Leben und Tod be-
schaftigt?

e Welche Orte wiirdest Du gerne aufsuchen, um Deinen Horizont zu erwei-
tern?

e Hast Du schon eine oder mehrere Leichen gesehen und vielleicht auch

bertihrt?




Gesellschaftliche Wirklichkeit

Die Aufgabe der Bestattung lag jahrhundertelang in den Hianden der Fami-
lie und Nachbarn, und meist {ibernahmen die Frauen die Aufgabe, den
Toten zu waschen und anzukleiden. Anschlielend kam der Schreiner mit
dem Sarg, und der Verstorbene wurde in den eigenen vier Wanden auf dem
Totenbett oder im offenen Sarg aufgebahrt. So hatten die Verwandten,
Freunde, Bekannten und Nachbarn die Gelegenheit, sich persénlich vom
Verstorbenen zu verabschieden. Diese Totenwachen, die meist rund um
die Uhr stattfanden, hatten den Charakter eines gelassenen Zusammen-
seins, bei dem nicht nur gebetet wurde, sondern es wurde auch gemeinsam
gegessen und getrunken und Geschichten aus dem Leben des Toten wur-
den erzdhlt. Es war ein Abschiednehmen tiber mehrere Tage, am Ende
wurde der Sarg gemeinsam zum Friedhof gebracht, und der Hohepunkt des
Abschiednehmens war die Beerdigung.

Vor iiber 150 Jahren verdnderte sich langsam diese Tradition. Der Beruf
der Bestatter entstand, und die bisher von verschiedenen Menschen wahr-
genommen Aufgaben wurden zu einem Beruf gebiindelt. Auf diese Weise
fand einerseits Entlastung statt, anderseits wurden den Angehoérigen immer
mehr Aufgaben und Moglichkeiten des aktiven Abschiednehmens aus der
Hand genommen. Nach der Tragddie des Zweiten Weltkrieges »wollte die
Nachkriegsbevolkerung nicht mehr zuriickschauen, schreibt die Journa-
listin und Buchautorin Sabine Bode. » Aufrdumen und aufbauen hiefl die De-
vise im geteilten Land auf beiden Seiten. Trauer, Reflexion, Bilanz ziehen,
die Auseinandersetzung mit persénlicher Schuld wurden sorgfiltig gemie-
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den. So kam es zu den grofien Verdnderungen: zum einsamen Sterben in
Krankenhdusern, zur kithlen Verabschiedung von den Toten und zur ver-
borgenen Trauer. Dieser unsichtbar gemachte Tod ist womoglich die ein-
schneidendste kulturelle Veranderung der Neuzeit.«’

In den letzten dreiflig Jahren hat sich die Bestattungskultur erkennbar
verdndert. Bis zu diesem Zeitpunkt war eine Erdbestattung selbstverstind-
lich, und es gab eine grofie Akzeptanz der christlichen Abschiedsrituale. Die
Griinde fiir den Wandel der Bestattungskultur liegen in der Liberalisierung
der Bestattungsgesetze, in der Abwendung von der christlichen Bestat-
tungskultur und der daraus entstehenden immer individueller werdenden
Bestattungs- und Erinnerungskultur. Ganz konkret: Das Sterbegeld und die
Sargpflicht wurden abgeschafft, und die Verbrennung des Leichnams im
Krematorium erméglichte alternative Bestattungsformen. Es gibt heute ne-
ben der Erdbestattung auch Baum- und Seebestattungen, die nachhaltige
Bestattungsmethode »Reerdigung«® sowie die Mdglichkeit, sich einen Erin-
nerungsdiamanten anfertigen zu lassen.

Fakten zur Bestattung?

Sterbefdlle in Deutschland pro Jahr: rund 930000
Feuerbestattungen: 68 Prozent

Erdbestattungen: 32 Prozent

Zahl der Bestattungsunternehmen: 4300

Zahl der Beschdftigten insgesamt: 27 ooo



Und auch unter den Bestatter:innen ist einiges in Bewegung geraten: Wéh-
rend sich viele Familienunternehmen mit den Verdnderungen immer noch
schwertun, gibt es eine wachsende Zahl von Quereinsteigern®, die mit viel
Lebenserfahrung und ohne den Ballast einer Familientradition unkonventi-
onelle Wege gehen. Der Bestatter, Trauerbegleiter und Autor Fritz Roth
(1949-2012) ist der bedeutendste Pionier in Deutschland fiir einen lebendi-
gen Umgang mit dem Sterben und dem Tod, und seine innovative Arbeit
wird jetzt von seinen beiden Kindern David und Hannah Roth fortgefiihrt.
Sein »Haus der menschlichen Begleitung«’, auch »Landhotel der Seele«!
genannt, sowie sein erster privater Friedhof in Bergisch Gladbach bei K6ln
lassen spiirbar werden, wie ein natiirlicher, entspannter und wertschétzen-
der Umgang mit Tod und Trauer heute aussehen kann. An diesem Ort wer-
den nicht nur die normalen Bestattungsaufgaben wahrgenommen, sondern
es gibt auch Bildungsveranstaltungen, Gesprachsgruppen fiir trauernde
Menschen sowie kulturelle Veranstaltungen und Projekte wie »Im letzten
Hemd« oder »Ein Koffer fiir die letzte Reise«.

Weiterbildungsmoglichkeiten

Wihrend das Thema »Sterben, Tod und Trauer« noch vor einigen Jahren
stark tabuisiert war, hat sich in den letzten Jahren einiges verdndert, und
immer mehr Menschen werden neugierig und sind bereit, sich auf dieses
spannende Themenfeld tiefer einzulassen. Nachfolgend ein paar Ideen, wie
der eigene Horizont erweitert werden kann. Eine gute Moglichkeit, das
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kleine Einmaleins der Sterbebegleitung zu erfahren, sind Letzte-Hilfe-
Kurse'!. Die Teilnehmer:innen lernen an einem Nachmittag oder Abend,
was es fiir eine Begleitung Schwerkranker und Sterbender am Lebensende
braucht. Die Themen der vier Module lauten: Sterben ist ein Teil des Le-
bens, Vorsorgen und Entscheiden, Leiden lindern und Abschied nehmen.

Stephanie Gotthardt bietet zusammen mit David Roth eine dreitédgige
Weiterbildung zum/zur Ersthelfer/in in menschlicher Trauerbegleitung'® an.
Genau wie bei kérperlichen Notféllen kann auch Trauer eine »Notsitua-
tion« sein, die sich wie eine »offene Wunde« anfiihlt und eine gezielte Erst-
hilfe braucht. In diesem Seminar werden Basiswissen, innere Haltungen
und Methoden vermittelt, die in einer Trauersituation zeitnah anwendbar
sind und nachhaltig helfen. Wer eine tiefere Auseinandersetzung mit
Leben, Sterben und Tod wiinscht, dem empfehle ich eine Weiterbildung zur
ehrenamtlichen Hospizbegleitung zu absolvieren. Ehrenamtliche Hospizhel-
fer:innen begleiten Schwerstkranke, Sterbende und deren Angehérige. Sie
héren zu, fiithren Gespréache, nehmen am Leben der Betroffenen teil und
unterstiitzen sie auch bei praktischen Tétigkeiten. Die Weiterbildungen
umfassen in der Regel verschiedene Wochenenden und Abendveranstal-
tungen und bei einigen Anbietern zusétzlich auch noch ein Praktikum.

Das Bohana-Netzwerk! ist ein Online-Portal, das iiber selbstbestimmte
Trauer, alternative Bestattungen und individuelle Vorsorgemdglichkeiten
informiert. Das Netzwerk engagiert sich fiir eine lebendige Abschiedskultur
und besteht aus innovativen Bestatter:innen, Trauerbegleiter:innen und
Menschen, die dazu beitragen, den Umgang mit dem tabuisierten Thema



Tod leichter zu machen. Auch Vereine, Verbdnde und Bildungsinstitute mit
ihren Unterstiitzungsangeboten werden im Bohana-Netzwerk sichtbar ge-
macht. Die Grinderin Anne Kriesel hat einen Online-Kurs'* zum Thema
Vorbereitet sein —was soll bleiben, wenn du gehst konzipiert. Der Kurs umfasst
drei Module (Papierkram ordnen, Bestattung und Abschied gestalten, Erin-
nerungen schaffen) und folgt dem Leitsatz »einfachmachen«.

Die Messe Leben und Tod" findet in Bremen statt und steht fiir Themen
aus den Bereichen Hospiz, Palliative Care, Trauer und Trauerbegleitung,
Seelsorge sowie Bestattungskultur. Diese Messe findet seit 2010 jahrlich
statt und ist eine Mischung aus Fachkongress, offenen Vortrdgen und Aus-
stellung rund um die Themen Sterben, Tod und Trauer. Das Angebot rich-
tet sich an Betroffene, Angehorige und interessierte Biirger:innen ebenso
wie an haupt- und ehrenamtlich titige Menschen.

Das Museum fiir Sepulkralkultur'® in Kassel widmet sich den Themen
Sterben, Tod und Gedenken. Ziel des Museums ist es, Kontinuitit und
Wandel im Umgang mit den letzten Dingen zu veranschaulichen. Das
Museum unterhilt eine Dauerausstellung sowie wechselnde Ausstellungen
zu ausgewdhlten Themen der Sepulkralkultur.

Tage der offenen Tiir bieten mittlerweile viele Krematorien an, und auch
die Teilnahme an Fithrungen iiber einen Friedhof oder in einem Bestat-
tungswald sind eine gute Gelegenheit genauer herauszufinden, was am
Ende gewiinscht wird. Und zuletzt gibt es mittlerweile eine Vielzahl von in-
formativen Biichern und Filmen tiber das Leben, das Sterben, den Tod und
die Trauer, die fiir das eigene Nachdenken wichtige Impulse geben kénnen.!’
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Vielmehr sollten wir das,

was uns im Zusammenhang mit Sterben und Trauer beunruhigen kinnte,
endlich einmal zu Ende denken. Es ist hilfreich, sich auch emotional mit dem Tod
vertraut zu machen, und zwar rechtzeitig, bevor der Ernstfall eintritt —ein Ernstfall,
von dem wir mit absoluter Sicherheit wissen, dass er eines Tages eintreten wird.
FEine solche innere Vorbereitung ist Fiirsorge und Vorsorge im besten Sinne.

Sie sagt uns, mit welchen Entscheidungen uns der Ernstfall

konfrontieren wird. Eine Vorbereitung nimmt nicht schon

vorweg, wie wir uns entscheiden werden, aber sie

verhindert kopfloses Zustimmen und erlaubt

stattdessen ein Innehalten.

Fritz Roth

Ein umfassender Ansatz

In dem vorliegenden Buch beschiftigen wir uns mit sechs grundlegenden
Themen. Wir beginnen mit der Stille. Bevor wir uns mit dem Sterben, dem
Tod und der Trauer beschéftigen, geht es um das Leben, um das, was wirk-
lich wesentlich im Leben ist. Und am Ende des Buches geht es um die Trans-
zendenz, um das, was fir viele Menschen wahrnehmbar und doch so schwer
mit Worten auszudriicken ist. Das nachfolgende Schaubild macht die sechs
Themen sichtbar — der duflere Kreis ist bewusst nicht »benannt«, denn er
steht fur die Transzendenz, die unsichtbare, alles umfassende Dimension

unseres menschlichen Daseins.
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