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Vorwort

lles im Leben hat seine Zeit: das Geborenwerden und das Ster-

ben, das Weinen und das Lachen. Wir sind Nicole Rinder und
Florian Rauch und arbeiten seit elf Jahren in der Trauerbegleitung
fiir AETAS in Miinchen. »Aetas« kommt aus dem Lateinischen und
bedeutet Lebensspanne, Zeit des Lebens. AETAS steht fiir eine
neue, moderne Trauerkultur, die den tiefen, heilsamen Sinn des
Trauerns zu den Menschen zuriickbringen will.
Die fiir uns sichtbare Lebensspanne hat einen Anfang und ein Ende
— unsere Geburt und den Tod. Menschen kommen zu uns, um zu
trauern, aber auch um ihr seelisches Wohlbefinden wiederzuge-
winnen. Wir sind Begleiter fiir bestimmte Zeiten im Leben eines
Menschen. Wir begleiten Menschen in der schwierigsten Uber-
gangssituation, die wir in unserem Leben erfahren kénnen — nach
dem Verlust eines geliebten Menschen durch den Tod.

Trauer erfahrbar machen

Wir unterstiitzen diese Menschen dabei, in der geschiitzten At-
mosphare unseres Hauses eigene Wege der Trauer zu entdecken
und aus der Trauer heraus neue Lebensperspektiven zu finden, die
Trauer nicht unterdriicken, sondern erfahrbar machen. Als erfah-
rene Trauerbegleiter eines Bestattungsunternehmens wissen wir,
dass der Tod viele Fragen aufwirft. Deshalb ist es uns sehr wichtig,
Raum und Zeit zum Trauern zu schaffen. Bei uns ist jeder willkom-
men, der sich mit dem Tod auseinandersetzen muss. Es sind Men-
schen mit »leichten« Verlusten, wie nach dem Tod betagter Eltern,
deren Ableben verstandlich und vorbereitet war, auch wenn es
noch so wehtut. Insbesondere méchten wir mit diesem Buch aber
Menschen ansprechen, die von einem sehr schweren Verlust ge-
troffen wurden — Eltern von verstorbenen Kindern oder Menschen,
die der Tod eines Angehorigen tiberrascht hat. Die emotionale Be-
lastung nach diesem Tod eines geliebten Angehdrigen ist enorm.



Der Trauer einen Platz geben

Ein plotzlicher Tod macht die Situation noch schrecklicher und un-
verstandlicher. Nicole Rinder hat in den vergangenen Jahren einige
Hundert Eltern begleitet, die ein Kind verloren haben. Sie selbst
hat dieses Schicksal durchlitten, ein so dramatisches Erlebnis,
dass es ihr Leben vollig verdandert und in eine neue Bahn geworfen
hat. Sie hat sich entschlossen, ihre Geschichte in diesem Buch zu
erzahlen, als Hilfe fiir Eltern, als Zeichen, dass sie nicht allein sind
— als Hilfe, wie sie mit dieser Situation umgehen kénnen.

Die jahrelange praktische Erfahrung im taglichen Umgang mit Be-
troffenen gibt uns die Gewissheit, jedem, der zu uns kommt, ein
wertvoller Begleiter zu sein. Dieses Buch ist der Abschluss eines
Weges, den wir selbst gegangen sind aus der Erkenntnis heraus,
dass unsere Trauerkultur sinnentleert geworden ist und véllig
neue Impulse braucht. Wir méchten der Trauerkultur wieder einen
Platz als natiirlicher Teil des Lebens geben und schildern, wie wir
Angehdrige in ihrem Trauerprozess mit praktischen Ubungen un-
terstiitzen; damit machen wir viel mehr, als »nur« bestatten.

Das Buch soll Menschen Hilfe bieten, die sich nach einer neuen
Orientierung sehnen und nach einer zeitgemafien Sinngebung su-
chen, die den Tod wieder fassbarer macht. Es soll Impulse geben,
aus dem passiven Erleiden in eine aktive und gestaltende Trauer
liberzugehen, die uns den Trauerprozess erleichtern kann. Un-
sere Aufklarung soll Menschen in ihrem Selbstbewusstsein star-
ken, sich mit ihrer Trauer aktiv auseinanderzusetzen, damit sie ihr
Recht auf eine gesunde Trauer einfordern kénnen. Wir mdchten
das Bewusstsein schaffen, dass auch der Hinterbliebene Rechte
hat, auf den Prozess seiner Trauer Einfluss zu nehmen, und dass er
sich dafiir die richtigen Trauerpartner suchen darf. Und wir mdch-
ten vermitteln, dass sich fiir eine gesunde Trauer zundchst unser
Denken, unsere Einstellung zum Tod @ndern muss — und dass sie
sich andern kann, wenn wir Tod und Trauer als eine Aufforderung
begreifen, uns zu 6ffnen und positive Impulse fiir eine Wandlung
zu setzen. Wir wollen das ins Abseits gedrangte Sterben und Trau-
ern zuriick in die Mitte der Familien und unsere Gesellschaft holen:

Es 1st an der Zeit,
unsere Trauerkul-
tur, der es oft an

Sinn mangelt, zu
iiberdenken und

ihr neue Impulse
zu geben.



Sich mit dem
Tod auseinander-
zusetzen bedeu-
tet, auch mehr
Uber das Leben
zu erfahren.

Denn Sterben, Tod und Trauern gehdren genauso zum natiirlichen
Lebensbogen jedes Menschen wie die Freude {iber Liebe, Heirat
und Geburt.

Der Abschied und das letzte Fest

Unser Ziel ist es, Trauernden Mut zu machen, ihre Entscheidungen
wieder selbst zu treffen, um so ihren ganz persénlichen Abschied
von einem Menschen wiirdevoll zu begehen. In diesem Zusam-
menhang stellen wir auch einige praktische Ubungen vor. Ein Ver-
zeichnis der Ubungen in diesem Buch finden Sie auf der vorderen
Innenklappe.
Der Trauernde soll lernen, mit dem Tod des geliebten Menschen
zurechtzukommen, seine neue ldentitat zu finden und den Verlust
in die neue Lebenssituation zu integrieren. Der Verlust soll gewiir-
digt und akzeptiert und Bestandteil des eigenen Lebens werden.
Denn — auch das werden Sie in diesem Buch erfahren — die Trau-
er nach einem schweren Verlust hort nie wirklich auf, sie kommt
immer wieder. Aber sie verdndert sich, wenn wir uns »trauen zu
trauern«. Unser Ziel muss sein, mit dem Verlust leben zu kénnen
und nicht daran zu zerbrechen. Dafiir sind drei Schritte notwendig:
28 Wir miissen wieder etwas iiber uns selbst und iiber das Leben
erfahren.
75 Wir miissen wieder erfahren, wie wir erfiillend Abschied neh-
men von unseren Toten.
58 Wir mussen erfahren, wie wir Trauernden wirklich helfen kén-
nen, ohne zu schaden und ohne zu verletzen.



Aufbau des Buchs

Gemaf3 diesen drei Schritten haben wir das Buch in drei Abschnit-
te untergliedert, die je nach Art der Betroffenheit einen raschen
Einstieg zum Wesentlichen ermdglichen. In jedem Abschnitt finden
Sie Ubungen und Rituale, die Ihren Trauerweg erleichtern und un-
terstiitzen kénnen.

Leben Dieser Teil des Buchs bietet einen Zugang fiir Suchende, de-
nen kiinftig ein Abschied/Tod bevorsteht und die den Mut und die
Klugheit haben, sich schon vorab damit zu befassen. Es soll zum
Nachdenken {iber die Endlichkeit des eigenen Seins anregen und
helfen, daraus die richtigen Schliisse fiir eine lebensbejahende
Sicht auf das eigene Leben zu ziehen.

Trauern Dieser Teil des Buchs bietet einen Zugang fiir Menschen,
die wissen wollen, was mit ihnen in der Trauer geschieht. Es
zeigt die Stationen, die wir auf dem Trauerweg durchschreiten
und durchleiden. Wir miissen Trauer verstehen, damit wir diesen
schmerzhaften Prozess aktiv gestalten kdnnen. Vor allem aber
mochten wir, dass Sie erkennen, welche unermessliche Bedeutung
ein erfiillter Abschied fiir Ihren Trauerprozess hat.

Begleiten Dieser Teil des Buchs bietet einen Zugang fiir all jene, die
Trauernden nahestehen und wissen wollen, nach welchen einfachen
Grundregeln sie einem Trauernden helfen und ihn begleiten konnen.

Leben, trauern,
begleiten - die
Auseinander-
setzung mit
dem Tod kann
unser Leben
bereichern.



Worum es uns geht

enn Sie glauben, in diesem Buch ginge es nur um Tod und

Sterben, dann tduschen Sie sich. Nein, es geht um lhr Leben.
Der Tod spielt hier nur eine Nebenrolle. Wir wollen ihm nicht mehr
Gewicht geben, als ihm zusteht — und viel weniger, als er sich her-
ausnimmt, wenn er unser Leben befallt.
Wir mochten Ihnen helfen, den Tod eines geliebten Menschen mit
anderen Augen zu sehen, ihn vielleicht ganz anders zu erleben —
zwar als Verlust und als Ende, aber eben nicht nur: Denn vielleicht
zeigt lhnen der Tod auch neue Wege auf, fiihrt Sie in einen neuen
Raum, der neugierig und Mut macht, Ihr Leben zu hinterfragen und
neu zu gestalten.
Wir werden den Weg dorthin aber nur dann finden, wenn wir ler-
nen, um die Menschen, die wir jetzt verlieren und fiir immer ent-
behren miissen, wieder richtig zu trauern. Denn genau das haben
wir in den vergangenen Jahrzehnten verloren: das uralte Wissen,
den Trauerweg zu gehen und unseren Schmerz zu durchleben. Nur
das macht eine Akzeptanz des Todes moglich.

Eine neue Trauerkultur

Die Fahigkeit, Trauer und Tod als Teil des natiirlichen Lebens zu
begreifen, droht, in der modernen Gesellschaft vollig in Verges-
senheit zu geraten. Die Verstadterung sowie die Anzahl der Single-
haushalte und der Alleinerziehenden nehmen zu. Unsere einst auf
Familie, Dorfgemeinschaften, Parteien, Vereinen und sozialem
Zusammenhalt basierende Gesellschaft wird zum Auslaufmodell.
Auch die Kirche scheint unfahig zur Erneuerung und verliert ihre
Bindungsfahigkeit. Wir atomisieren im Konkurrenzkampf einer
wirtschaftsorientierten und wertefernen Gesellschaft, wir verein-
zeln. Im Alter wird das nicht besser.

Dariiber hinaus nimmt die Uberalterung unserer Gesellschaft zu.
Die Lebenserwartung ist seit 1900 um durchschnittlich 30 Jahre



gestiegen. Dank der modernen Medizin und gesunder Erndhrung
erhdht sie sich jahrlich weiter um zwei Monate auf heute schon
80,07 Jahre. Dabei liegen Frauen mit 82,44 Jahren deutlich iiber
dem Durchschnitt, Mdnner mit 77,82 Jahren deutlich darunter. Ins-
gesamt wurden wir aber nie so alt wie heute. Und noch nie haben
wir das Sterben und die Trauer so aus unserem Lebensumfeld ver-
dréngt wie heute. Wir haben gelernt, wie man langer lebt — aber
wir haben verlernt, Sterbende wiirdevoll zu begleiten und unsere
Toten sinnerfiillt zu betrauern und zu bestatten.

(K)Ein Witz

Sagt die Nichte: »Als ich noch jiinger war, hasste ich es, auf Hoch-
zeiten zu gehen. Alle moglichen Tanten drangten sich um mich,
pikten mich in die Seite und kicherten: »Du bist die Nachste! Du
bist die Nachste!l« Sie haben mit diesem Mist erst aufgehort, als ich
anfing, bei Beerdigungen mit ihnen dasselbe zu machen.«

Dieser Witz ist nicht wirklich lustig — weil er so treffend die Wahr-
heit beschreibt, wie wir sie tagtdglich erleben. Wir verstecken Tod
und Trauer: Unglaubliche 800000 bis 900000 Menschen sterben
jedes Jahr allein in Deutschland. Und trotzdem bekommen wir im
Alltag kaum etwas davon mit. Obwohl fast jeder wenigstens ein-
mal im Jahr im Verwandten- und Bekanntenkreis davon betroffen
sein miisste. BloB nicht zu viel Aufsehen, bitte keine Tranen, »von
Beileidsbekundungen bitten wir Abstand zu nehmen« — nur keinen
Schmerz zeigen. Da sind wir plotzlich alle Indianer. Wir miissen
funktionieren in Job und Familie. »Gefiihlsduselei« stort da nur.
Trauer und Tod sind zu Tabuthemen geworden. Sterben kennt der
moderne, aktive, ewig jugendlich-dynamische Mensch von heute
nicht mehr.

Der Tod wird verbannt

Wir wollen uns auf den Tod nicht mehr einlassen, weil wir ihn nicht
mehr als sinnstiftend erleben, als méglichen Ubergang etwa ins
Paradies, als nachsten Schritt zur Wiedergeburt oder auch »nur«
als Schlusspunkt eines sinnerfiillten Lebens. Der Tod wird nicht

Jugend, Schon-
heit, Leistungs-
fahigkeit — wir
haben den Tod
und das Sterben
in unserer Ge-
sellschaft wei-
testgehend aus
dem Blickfeld

entfernt.



Vielleicht haben
Sie das auch
schon einmal
erlebt: Sie
mussten zu einer
Beerdigung und
wussten nicht,
wie man sich da
»verhilt« — Blu-
men mitbringen,
Beileid bekun-
den? Trauer-
rituale sind uns
fremd geworden.

mehr als naturgegeben hingenommen; wir tun alles, um ihn aus
unserem Alltag zu verbannen.

Wir wissen ja auch gar nicht mehr, wie das Trauern funktioniert.
Wer sollte uns noch zeigen, wie viel Trost uns die Rituale eines ge-
fiihrten Trauerprozesses schenken konnen? Es gibt kaum noch je-
manden, der uns vorleben kdnnte, dass der Tod zum Leben gehort
wie Friihling, Sommer, Herbst und Winter und dass Trauern ein na-
tlrlicher Heilungsprozess ist. Wer stiitzt uns heute noch, wem ver-
trauen wir, wenn es ans Sterben geht? Wer darf heute noch hoffen,
im Schutz seiner Familie und der gewohnten Umgebung friedlich
sterben zu diirfen?

Weh dem, der stirbt

Die meisten Menschen sterben heute in Krankenhdusern oder Al-
tersheimen. Und meist sind sie dabei allein. Im Regelfall wird das
Sterbezimmer nach dem Tod umgehend gerdumt und gereinigt —
es soll fiir die ndchsten Patienten aufnahmebereit sein, das stei-
gert den Umsatz. Auch aus Riicksicht auf andere Patienten sind die
Pflegekrafte zur Eile angehalten, denn fir viele ist und bleibt die
Anwesenheit des Todes und eines Toten in unmittelbarer Umge-
bung ein schlechtes Omen, etwas, das belastet und dem eigenen
Heilungsprozess schadet. Den Verstorbenen im Krankenzimmer
oder einem eigens eingerichteten Trauerraum aufzubahren und
den Angehorigen einen Abschied in einer wiirdevollen Umgebung
zu ermoglichen ist heute immer noch die Ausnahme. Mitgefiihl ist
keine Kassenleistung. Im Regelfall kommt der Tote umgehend in
die Kithlkammer der Prosektur im Krankenhauskeller. Von dort in
den Sarg des Beerdigungsunternehmers. Und dann gleich unter
die Erde. Fiir viele bedeutet das, dass sie den verstorbenen Mann,
die verstorbene Frau, das verstorbene Kind nicht noch einmal
sehen diirfen.

Aus den Augen, aus dem Sinn

Die Ausstellung des Totenscheins gibt den Startschuss fiir eine un-
menschliche Rallye. Binnen 96 Stunden, nachdem der Arzt den Tod
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beurkundet hat, muss die Leiche laut Bestattungsgesetz schon un-
ter der Erde sein. Der Mensch wird nicht betrauert, er wird entsorgt
durch die ungemein effiziente Verwaltungskette der Krankenhau-
ser, Altenpflegeeinrichtungen, Amter, Kirchen, Friedhofsverwal-
tungen und Bestattungsunternehmen. Der Verstorbene wird in
Urnen eingedost, in Grabern endgelagert oder im Meer verklappt,
in spdtestens vier Tagen.

Die fiir den Heilungsprozess des Trauernden so unglaublich wich-
tige Zeit fiir die personliche Auseinandersetzung mit der Tatsache
des Todes und fiir die Verarbeitung des Geschehenen findet keinen
Raum. Beim Tod aufier Haus haben Angehdrige fast keine Chance
auf einen stillen und harmonischen Abschied. Keine letzte Beriih-
rung. Kein Zeichen der Fiirsorge und Verbundenheit.

Eingespielte Logistik

Wie tief diese Beerdigungsrallye mit ihren Entscheidungszwangen
inden Trauerprozess eingreift, begreifen wir zunachst nicht einmal.
Starb der Angehdérige z.B. an einem Montag, miissen bis Mittwoch
oder Donnerstag Verwandte und Freunde informiert, die Trauerge-
sellschaft eingeladen, ein Termin mit dem Pfarrer vereinbart, der
Leichenschmaus organisiert, Blumengebinde und Krédnze bestellt,
Kranzschleifen betextet, ein Sarg ausgewahlt und Trauerkarten
ausgesucht werden — Entscheidungen {iber Entscheidungen.

Der Hinterbliebene muss managen, vermitteln, sprechen und or-
ganisieren wie bei einem Grof3projekt, obwohl er lieber schwei-
gen, erinnern und Einkehr halten wiirde. Alles Dinge, die in dieser
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Der Tod ist ein
so einschnei-
dendes Ereignis,
dass man Zeit
braucht, um ihn
zu begreifen.
Nehmen Sie sich
diese Zeit wieder.
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Trauern individuell und ganzheitlich — ein neuer Weg der Trauerarbeit

In einer Gesellschaft, die in Glaubens- und Wertvorstellungen vielfaltiger geworden ist, andern
sich die Bedurfnisse der Menschen im Trauerfall. Nicole Rinder und Florian Rauch bieten neue
ganzheitliche Ansétze, um die Zeit der Trauer individuell zu gestalten. Sie laden zu einem letzten
Fest ein, auf dem Trauernde den Toten verabschieden, betrauern, loslassen, aber gleichzeitig
im Herzen bewahren kdnnen. Der Ratgeber richtet sich an Angehdrige, Trauerbegleiter und an
Menschen, deren Tod bevorsteht und die ihr »letztes Fest« mitgestalten mdchten.



