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Zum Buch
Wie wollen wir Abschied nehmen?

Wenn ein für uns wichtiger Mensch stirbt, sind wir oft nicht darauf 
vorbereitet. Dabei ist es sicher, dass wir alle im Laufe unseres Lebens 
nahe Menschen an den Tod verlieren werden. Doch kann man sich 
überhaupt auf den Tod vorbereiten? Sarah Benz und Katrin Trommler 
sagen: Ja, man kann! Die beiden Frauen sind die Macherinnen des 
bekannten YouTube-Kanals »Sarggeschichten – Kurzfilme, die erklären, 
was man alles tun und gestalten kann, wenn der Tod ins Leben tritt«. 
Katrin hat in ihrem Leben viele wichtige Menschen verloren, darunter ihre 
Eltern, ihren Bruder und ihre Tochter. Sarah ist Bestatterin, 
Trauerbegleiterin und Notfallseelsorgerin. Sie stellen sich allen wichtigen 
Fragen rund ums Sterben und Abschiednehmen:

• Wie versorgt man einen verstorbenen Menschen? 

• Darf ich einen Toten zu Hause aufbahren?

• Was kann ich sagen, wenn jemand gestorben ist?

• Was brauchen trauernde Kinder?

• Was kostet eine Bestattung? 

Mit zahlreichen Abbildungen, wichtigen Informationen und klaren 
Handlungsanweisungen zeigen die Autorinnen auf einfühlsame Weise, was 
alles möglich ist, wenn ein Mensch stirbt und bestattet wird. 

Kann man einen Sarg auch von innen schmücken? Braucht man eine 
Urne? Wie kann man sich aus der Ferne verabschieden? Wie gibt man 
verstorbenen Menschen einen Platz im Leben? Auf diese und viele weitere 
Fragen gibt das Buch eine Antwort.
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VORNEWEG

WO WIR STEHEN

Sterben. Tod. Trauer. »Damit beschäftigt man sich ja eigentlich nicht«, 
sagte letztens ein Journalist in einem Interview halb entschuldigend 
zu Sarah. Ja, so ist es meistens, man beschäftigt sich nicht damit, man 
beschäftigt sich nicht damit, man beschäf… – und dann stirbt jemand, 
und niemand weiß so genau, was zu tun ist, was man darf oder was 
man sich eigentlich wirklich für so einen Abschied wünscht. 

Meistens geht alles sehr schnell: zu einem Bestatter gehen, Sarg aus-
suchen, sich zwischen Erde und Feuer entscheiden, eine Rednerin oder 
den Geistlichen bestellen. Und dann sitzt man nach der Bestattung da 
und fragt sich, ob das alles war.

Aber es geht auch anders. Eine Vorbereitung auf den Tod ist möglich. 
Nicht auf die Gefühle, die wir dann durchleben – die werden kommen, 
und wir werden ihnen ähnlich ausgeliefert sein wie dem Tod selbst. 
Aber auf das, was es zu gestalten gibt, darauf können wir uns vorbe-
reiten. 

Der Tod gehört zum Leben. So zumindest sagt man es immer. Und ja, 
Menschen sterben. Im Durchschnitt werden wir in unserer Lebens-
zeit zwei bis zehn nahestehende Personen verlieren und betrauern. 
Großeltern, Eltern, Geschwister, Partnerpersonen, Kinder, befreundete 
Menschen und Personen, mit denen wir arbeiten. In manchen Fami-
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lien- oder Freundeskreisen gibt es mehr Todesfälle als Geburten, wer-
den mehr Trauerfeiern veranstaltet als Hochzeiten gefeiert.

Abschiede ziehen sich durch unser Leben, aber wie wir damit gut 
umgehen können, dazu gibt es keine Anleitung. Und wir haben Angst 
davor. Mit dem Tod fühlen wir uns oft allein. Dabei betrifft er uns doch 
alle. Wäre es da nicht wichtig, zu wissen, was möglich ist? Wie der 
Abschied gestaltet werden kann? Denn wir haben oft mehr Angst vor 
Dingen, die wir nicht kennen, und fühlen uns hilflos, wenn wir nichts 
tun können. Aber dieser Angst können wir begegnen und lernen, mit 
ihr umzugehen.

Die Gefühle, die mit einem Verlust einhergehen, benötigen viel 
Energie. Dann im Moment des Abschieds das erste Mal davon zu 
hören, dass man einen Verstorbenen eine Zeit lang auch zu Hause 
behalten kann, spontan entscheiden zu müssen, ob man die Mutter 
selbst anziehen will oder sie im Sarg noch einmal zu ihrem Lieblings-
wald gefahren werden soll – das kann eine große Überforderung sein. 
Es kann dazu führen, dass Dinge nicht geschehen, die eigentlich schön 
wären. Besonders dann, wenn es keine Begleitenden an der Seite gibt, 
die Möglichkeiten aufzeigen und Raum und Zeit dafür geben.

WAS WIR WOLLEN

Wir sind Sarah Benz und Katrin Trommler. Gemeinsam machen wir 
das Kurzfilmprojekt »Sarggeschichten«. Wir wollen euch in diesem 
Buch erklären, was wir alles gestalten können, wenn ein uns wichtiger 
Mensch stirbt und beerdigt werden muss. In achtzehn Kapiteln erhal-
tet ihr Einsicht in verschiedene Stationen des Abschieds, vom Sterbe-
bett über die Abschiednahme bis hin zur Trauerfeier und der Erinne-
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An alle Personen, die uns mit ihrer Spende unterstützt haben und wei-

terhin unterstützen, geht unser großer Dank!

Die vielen Kommentare und Fragen, die wir über unsere Social-Media-

Seiten bekommen, besonders über den von mir geführten Twitterkanal  

@sarggeschichten, zeigen, wie wichtig es ist, offen über die Themen Ster-

ben, Tod und Trauer zu sprechen. Es gibt viel Unwissen, Hilflosigkeit und 

viele Ängste, und dabei ist es so einfach, etwas dagegen zu tun. Informati-

onen geben Sicherheit, und dann können Menschen Entscheidungen tref-

fen und handlungsfähig werden.«

Das wichtigste Anliegen der »Sarggeschichten« ist es, Menschen Mut 
zu machen, Dinge zu gestalten, wenn der Tod ins Leben tritt. Deshalb 
sind wir so glücklich, dass es dieses Buch gibt. Ein Mutmachbuch für 
eine Zeit im Leben, in der Menschen geschwächt und verletzlich sind; 
für eine Zeit, in der es hilfreich sein kann, wenn man vorher schon ein-
mal darüber nachgedacht hat, was geschehen soll, wenn jemand Wich-
tiges stirbt und verabschiedet werden muss. 

SARAH, KATRIN UND DER TOD

Uns beide verbindet eine lange Geschichte. In unserem Leben sind 
viele wichtige Menschen gestorben. Die Art, wie wir Abschied genom-
men haben, hat sich über die Jahre sehr verändert. Wir haben viel ge-
meinsam gelernt und sind daran gewachsen. Nicht zuletzt aus diesen 
Erfahrungen entstand die Motivation für dieses Buch.

Wir waren neun Jahre alt, als wir uns kennenlernten. Sarah kam da-
mals neu in die Klasse. Wir freundeten uns an und verbrachten viele 
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