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Für Siegi, der ich danken möchte.

Dieser Körper bin nicht ich;  
ich bin nicht an diesen Körper gebunden,

ich bin Leben ohne Grenzen,
ich bin niemals geboren worden und bin niemals 

gestorben. Jenes weite Meer dort und das 
Himmelsgewölbe mit seinen vielen Galaxien,

alles manifestiert sich aufgrund von Bewusstsein.
Seit anfangloser Zeit bin ich stets frei gewesen.

Geburt und Tod sind lediglich eine Pforte,
durch die wir ein- und ausgehen.

Thich Nhat Hanh: Kein Werden, kein Vergehen
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EINfüHruNG

Es ist ein frühlingshafter Morgen. Leo und ich schlendern an 
tulpenbeeten vorbei auf einem Weg, der zum see führt. 

Leo schaut auf seine schuhe, ein wenig nachdenklich. in den 
ausgewaschenen Jeans und mit seinem bunten ringelshirt 
wirkt er grazil, fast zerbrechlich. er wird bald elf Jahre alt. 
diesmal wird sein Geburtstag ohne Oma Lillys leckere him-
beertorte stattfinden. Oma Lilly liegt im Bett in einem hellen 
einzelzimmer mit weißen Gardinen vor den Fenstern. sie ist 
vor einigen stunden gestorben. Leos eltern sind noch bei ihr, 
sitzen am tisch neben dem Bett. sie wollen mit der Verstorbe-
nen innerlich Zwiesprache halten. Leo und ich haben uns zuge-
nickt, dann sind wir gegangen.

Obwohl die sonne scheint und die natur um uns herum ex-
plodiert, fühlen wir uns von einer Wolke der traurigkeit umhüllt. 
die aufbruchstimmung der natur dringt nicht zu uns durch.

ich spüre, wie Leo meine Finger berührt, bevor er sehr sanft 
seine hand in meine legt. Wir halten einander fest, gehen still 
an noblen Villen vorbei, biegen dann ab zum see. dort lösen 
wir uns voneinander, lehnen uns an ein holzgeländer, schauen 
den entenfamilien zu.

als Leo aufblickt, sagt er zu mir: »Wenn man den Geist auf 
den tod vorbereitet, ist sterben kein Problem.« er schaut mir 
durchdringend in die augen. ich bin erstaunt über diesen satz 
aus dem Mund eines Jugendlichen. »Meinst du, Oma Lilly war 
vorbereitet?«, frage ich. er nickt mit dem Kopf und formuliert 
ein klares »Ja«. »Woher weißt du das?« Leo antwortet: »sie hat 
es mir gesagt: ›hab keine angst. ich geh bald auf die reise und 
passe vom himmel aus auf dich auf.‹«

ich frage Leo nach einer Weile: »Was, glaubst du, geschieht, 
wenn ein Mensch stirbt?« Ohne zu zögern, antwortet er: »der 
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Geist reitet auf dem Wind aus dem Körper her aus und fliegt so 
schnell wie eine rakete hoch in den himmel. dann sucht er 
sich einen Platz und wird ein stern.«

ich bleibe still und denke nach »Wenn man den Geist auf 
den tod vorbereitet, ist sterben kein Problem  …« Leo sagt 
später, er habe diesen satz in einem seiner harry-Potter-Bü-
cher gelesen und er sei überzeugt davon, dass er wahr ist. er 
meint, die erwachsenen bereiten sich nicht auf den tod vor. sie 
tun immer so, als gebe es nur das Leben in dieser Welt. Leo 
findet das nicht nur merkwürdig sondern auch richtig dumm. 
er möchte sich vorbereiten, denn der Flug in den himmel, der 
sei ein abenteuer, meint er, und betont: »ich liebe abenteu-
er … bei denen braucht man Mut, denn man weiß nie genau, 
was kommt … das Leben hört doch nicht auf. es geht weiter, 
nur anders. ich wünsche Oma Lilly, dass sie es gut hat und für 
uns alle als stern leuchtet, wenn es dunkel ist.«

dieses Buch knüpft an Leos erkenntnis an: »Wenn der Geist 
vorbereitet ist, ist das sterben kein Problem.« Ob und wie wir 
uns auf den tod vorbereiten, das entscheidet jeder Mensch für 
sich auf dem hintergrund seiner einstellungen und Überzeu-
gungen. Wir können eine kreative und produktive umgangs-
weise mit dem sterben entwickeln, die auch das Leben erleich-
tert, indem wir uns immer wieder mit dem thema Loslassen 
beschäftigen, dem Loslassen von materiellen dingen, von Be-
ziehungen ebenso wie unseren Konzepten. das seit Jahren 
zum unwort verkommene Loslassen gebrauche ich in diesem 
Buch immer wieder, da es mir für die Beschreibung eines Pro-
zesses hilfreich erscheint, bei dem wir aufgefordert sind, hän-
de und Geist ins ungewisse hin ein zu öffnen und zu entspan-
nen. spüren sie einmal den unterschied, wenn sie einen stein 
in der hand halten und fest zupacken, und wie es ist, den stein 
frei in der geöffneten hand liegen zu lassen. sie können ihn in 
der hand halten und den stein zur gleichen Zeit loslassen. 
drehen sie die hand nach unten, entgleitet ihnen der stein, 
und sie haben die Kontrolle über ihn verloren. er rollt davon. 
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im Leben wie im sterben sind wir oft her ausgefordert, Liebge-
wonnenes aufzugeben und loszulassen. Wenn wir den klam-
mernden Griff, unser Greifen, lockern, können wir der Liebe 
in aller tiefe begegnen. Wir lassen sie auf der hand liegen. sie 
darf sein, ohne dass ich sie mit den Fingern umschließe oder 
zerdrücke, und sie darf aus der hand rollen, ohne dass ich sie 
wirklich verliere. das erfahre ich, wenn sich die Liebe von ih-
rem Objekt löst, wenn sie frei von Begehren ist. Mit jedem 
Loslassen in diesem sinne wächst ein stück Freiheit, unabhän-
gigkeit und Leichtigkeit in mir.

Wenn wir uns auf das sterben vorbereiten, kann das ein hei-
lungsprozess sein. ich möchte sie teilhaben lassen an erfah-
rungen, Momenten, in denen das geschieht, augenblicken, in 
denen der unermessliche reichtum unserer wahren natur her-
vorblitzt, oft mitten im Chaos des untergangs.

Leo hat etwas davon ganz tief in seinem herzen verstanden, 
ohne viel Worte darum zu machen. auf dem Weg zurück vom 
see zu Oma Lilly will ich ihn darauf vorbereiten, dass ihr Kör-
per am abend von einem Bestatter in einen sarg gelegt wird 
und wir dann alle gemeinsam abschied nehmen, bevor Oma 
Lilly hinausgetragen wird. ich mache Leo Vorschläge. »Wenn 
du magst, kannst du der Omi etwas mit auf den Weg geben, 
einen edelstein, ein Foto, ein stofftier, ein selbstgemaltes Bild, 
einen abschiedsbrief, eben etwas, was dir wichtig ist, was sie 
begleiten soll. das kannst du auch selbst in den sarg legen.« 
Leo überlegt nicht eine sekunde, er ist ein bisschen aufgeregt, 
und ich spüre empörung in seiner stimme: »Wozu?« er schaut 
mich her ausfordernd an. »sie kann nichts mitnehmen, die Omi. 
im sarg, da liegt jetzt ihr Körper. ihre seele ist vielleicht schon 
ein stern. Wieso sollte ich sie mit meinen dingen belasten? ich 
denke an sie und sag ihr, dass ich sie liebhabe und sie keine 
angst haben soll. das tut ihr sicher gut.« Leo findet abschieds-
geschenke albern. »der Omi helfen sie nicht wirklich, höchs-
tens den Menschen, die sie mitbringen. Wenn die sich mehr mit 
dem sterben beschäftigen würden, wären solche Geschenke 
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nicht nötig.« Leo denkt da ein bisschen weiter. so beschreibt er 
mit seinen Worten spirituelle Begleitung.

sterben und tod gehören seit Jahrtausenden zu den spiritu-
ellsten themen der Menschheit. der tod galt immer als Brücke 
zu einer anderen Welt, wurde als Übergang oder Wandlung ver-
standen und war und ist bis heute ein Mysterium. um ihn ranken 
sich eine Vielzahl von Jenseitsvorstellungen und Kulte. einige 
der bedeutendsten Kulturdenkmäler sind Grabmale. die Begeg-
nung mit sterben und tod hat Menschen die augen für Vanitas, 
die Vergänglichkeit des Lebens, geöffnet und ist ein türöffner 
für den spirituellen Weg. daran möchte ich in diesem Buch erin-
nern und dabei die optimistische sicht des Lebensendes als neu-
en anfang in den Vordergrund stellen. angesichts der Fort-
schritte in der Medizin und der Möglichkeiten der palliativen 
Medizin sowie der modernen Pflege könnten wir den eindruck 
gewinnen, beim sterben gehe es überwiegend um eine symp-
tomkontrolle, die die Palliativmedizin immer besser bewältigen 
kann. das nährt die hoffnung, sterben sei ein kontrollierbarer 
physiologischer akt. Wir haben zwar vielfältige Möglichkeiten, 
das sterben kompetent zu begleiten, und Wahlmöglichkeiten, 
was therapien und sterbeorte anbetrifft, sowie ein ausgeprägtes 
Vorsorgeszenario, dennoch ist das sterben ein zutiefst persönli-
cher und unberechenbarer Prozess, der einfühlsame menschli-
che und spirituelle Begleitung benötigt. Beim sterben geht es um 
etwas ganz Besonderes, ganz Großes: die Lösung des Bewusst-
seins vom Körper. spirituelle Begleitung, die in eine optimale 
palliativmedizinische Versorgung sowie kompetente und liebe-
volle Pflege eingebettet sein sollte, kann sterbende in diesem 
Wandlungsprozess sanft unterstützen.

Wohin genau die reise am ende des Lebens geht, dar über 
können wir nur spekulieren. es bleibt ein Mysterium.

sterben heute ist kostspielig und damit auch gewinnbrin-
gend. Wie der ist-stand ist, welche gesellschaftlichen entwick-
lungen sich abzeichnen, dar über informiere ich sie zu Beginn 
dieses Buchs. Große Fortschritte, aber auch gravierende Miss-
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stände zeige ich ebenso auf wie neue Wege im umgang mit ster-
ben und tod, die vor allem die hospizbewegung und die Pallia-
tivmedizin beschritten haben. nach dieser Bilanz richte ich den 
Blick darauf, wie wir uns auf das Lebensende vorbereiten und 
dabei lernen können, end-lich zu leben, und zugleich einen Zu-
wachs an Lebensqualität zu erhalten. dafür habe ich den 
schwellenprozess entwickelt, der im zweiten Kapitel dieses 
Buchs beschrieben wird. im Brennpunkt des schwellenprozes-
ses steht das Loslassen der materiellen dinge. er beinhaltet so-
wohl die erstellung des testamentes, einer Patientenverfügung 
und dazugehöriger Vollmachten, einer Bestattungsverfügung 
und eines spirituellen testaments sowie das nachdenken über 
Organspenden. der Prozess holt sterben und tod aus der tabu-
zone, regt sie zur reflexion an, stärkt ihr Vertrauen sowie die 
Fähigkeit, althergebrachtes loszulassen, und fördert Flexibili-
tät. Mit hilfe von Kontemplationen und Meditationen können 
sie Ängste abbauen. ermutigende kleine Geschichten regen 
zum nachdenken an. das Loslassen von Beziehungen erläutere 
ich im sich anschließenden Kapitel u. a. anhand des Phasenmo-
dells von dr. elisabeth Kübler-ross. ich zeige Wege, wie sie 
unerledigtes abschließen und abschied nehmen können. im 
Loslassen von Konzepten spielt der umgang mit der Zeit eine 
große rolle. auch in diesem Kapitel finden sie vielfältige anre-
gungen zum nachdenken und Kontemplieren sowie Geschich-
ten aus meiner langjährigen Begleitungspraxis, die Mut machen 
können.

Für sterbebegleiterinnen und sterbebegleiter habe ich hin-
weise für den umgang mit Gefühlen und Übungen, die selbst-
wertschätzung und Vertrauen fördern, zusammengestellt so-
wie Geschichten, die das Leben schreibt, aus denen man viel 
lernen kann, ebenso wie anregungen zur Burn-out-Prävention 
und etliches mehr. nach diesem Klärungsprozess können sie 
Vereinbarungen treffen, die für sie realistisch sind. sie finden 
auch hinweise, wie sie ihren persönlichen Weg durch den in-
formationsdschungel finden können.
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ein weiteres Kapitel ist dem thema spirituelle Begleitung 
gewidmet. es enthält eine Vielzahl hilfreicher anregungen und 
Praktiken für helferinnen, angehörige und professionelle Be-
gleitende, die einen spirituellen Weg gehen. die multispirituel-
le Orientierung dieses Kapitels basiert auf der einschätzung, 
dass spiritualität und religion in der westlichen Welt nicht 
mehr identisch sind, das hat Konsequenzen für die ausbildung 
von hospizhelfern, die heute multireligiös und multispirituell 
sowie lebenspraktisch und wissenschaftlich fundiert sein muss. 
das spirituelle selbstverständnis, das Begleitende mitbringen, 
spürt der sterbenskranke, und das hilft ihm, mit seinen eigenen 
spirituellen Bedürfnissen in resonanz zu gehen. Beide können 
ganz unterschiedliche Wege gehen und dennoch miteinander 
kommunizieren. Zum handwerkszeug spiritueller Begleiter 
gehören vielfältige Methoden und inhalte aus unterschiedli-
chen spirituellen Kontexten, von denen ich einige vorstelle, die 
sich bewährt haben: die arbeit mit Kraftquellen, achtsamkeit 
und mitfühlende Präsenz, Gebete, die Öffnung des herzens 
mit hilfe des namensgebets und heilenden Klängen wie Man-
tras sowie Praktiken zur Übertragung des Bewusstseins im 
tod und mehr.

im Kapitel über das tibetische totenbuch erläutere ich die 
herkunft dieses Weisheitstextes und stelle ihn vor. daran 
schließt sich eine darstellung des sterbeprozesses im sinne der 
auflösung der elemente kurz vor dem tod an, wie er im tibe-
tischen totenbuch beschrieben wird. Begleiter können mit 
hilfe der dargestellten abläufe den nahenden tod erkennen 
und mehr Verständnis für sterbende entwickeln. ich habe 
praktische hilfestellungen für die Betreuung von sterbenden 
im Prozess der auflösung des Körpers hinzugefügt, die auf 
meiner langjährigen erfahrung beruhen. und ich skizziere 
kurz die Zeichen nahenden todes, wie sie gegenwärtig in der 
westlichen Medizin beschrieben werden. die optimistische 
sicht des tibetischen totenbuchs, das den tod als Chance zur 
Weiterentwicklung des Bewusstseins sieht und dem sterben-
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den vorschlägt, die aufmerksamkeit weg vom körperlichen 
auflösungsprozess hin zum Geistesfrieden zu lenken, ist im 
gesamten Buch Leitgedanke für alle Kapitel.

dieses Buch endet mit einem knappen ausblick auf eine 
neue sterbekultur, bei der die Übernahme von Verantwortung 
für das sterben in generationsübergreifenden Lebens- und 
hausgemeinschaften eine große rolle spielt. der trend geht 
weg von anonymität und isolation hin zu einer lebendigen 
nachbarschaft, in der gegenseitige hilfe selbstverständlich 
wird und von kompetenter, ambulanter palliativer Versorgung 
ergänzt wird. einem einblick in neue Formen der trauerbe-
wältigung in der virtuellen Welt folgt die Beschreibung eines 
letzten abschieds in Berlin. diese Geschichte soll Mut ma-
chen, mit dem thema tod und der wertvollen Zeit zwischen 
tod und Bestattung kreativ und individuell umzugehen. im 
anhang finden sie ein weiterführendes Literaturverzeichnis 
ebenso wie kommentierte hinweise auf hilfsangebote und 
netzwerke.

dieses Buch ist zugleich handfest und spirituell. es gibt 
eine Vielzahl von hilfsmitteln an die hand, wie sie die letz-
ten dinge anpacken und bewältigen können. sie finden dar in 
etliche Meditations- und Kontemplationsanleitungen sowie 
einige sehr wirkungsvolle Übungen, die sie alleine oder mit 
einer Gruppe durchführen können. die beiliegende Cd habe 
ich selbst mit Meditations- und Visualisierungsanleitungen 
aus diesem Buch besprochen. Geborgen im Grenzenlosen 
knüpft an mein erstes Buch Das Unverwundbare (mit Cd) 
an, das 2011 erschienen ist.



18

mein leben mit Sterben und Tod

Von 1990 bis heute habe ich etliche Menschen am Lebensende 
begleiten dürfen, und zwar in unterschiedlichen einrichtungen 
oder auch bei den Menschen zu hause. die wertvollen erfah-
rungen, die ich in den Begegnungen mit sterbenden erleben 
durfte, sind in dieses Buch eingeflossen. ich bin unendlich 
dankbar für das Vertrauen dieser Menschen und ihrer angehö-
rigen, die ich beraten oder in der trauer begleitet habe. Ohne 
sie wäre dieses Buch undenkbar. seit ende der 80er Jahre wid-
me ich mich den themen sterben, tod und trauer, vor allem 
als ehrenamtliche sterbebegleiterin. ich habe nach einigen 
Praktika und angeregt durch einen Kurs bei Christine Long-
aker in den 90er Jahren in Berlin ein ambulantes hospiz mit 
aufgebaut, dessen Vorsitzende ich einige Jahre war. das hos-
piz löste sich wieder auf, und ich begab mich in die Obhut des 
ricam-hospizes, des ersten stationären hospizes in Berlin, 
dem ich bis heute eng verbunden bin. seit der Gründung von 
ricam bin ich dort in der ausbildung von hospizhelfern und 
in jüngster Zeit auch als supervisorin tätig. die Grundlagen 
der Begleitung erlernte ich im elisabeth-hospiz in Lohmar-
deesem von meinen Freunden sibilla und Josef Brombach, die 
mich bis heute sehr inspirieren, und ich absolvierte eine aus-
bildung zur hospizhelferin im buddhistischen Zen-hospice in 
san Fransisco bei Frank Ostaseski. Bei rigpa, der Organisati-
on des tibetischen Lehrers sogyal rinpoche, war ich in den 
90er Jahre im Bereich spirituelle Begleitung aktiv, organisierte 
1996 einen großen internationalen Kongress zum thema ster-
ben, tod und Leben in München mit, ging dann aber, was die 
hospizarbeit betrifft, eigene Wege. ein buddhistisches ambu-
lantes hospiz gründete ich zusammen mit einer Ärztin und 
anderen interessierten im Jahr 2004. es ist das ambulante hos-
piz von Bodhicharya, dessen spiritueller Leiter ein tibetischer 
Lama aus sikkim, ringu tulku, ist. in diesem hospiz arbeite 
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ich bis heute in der Fortbildung und als supervisorin. aus ihm 
sind andere Projekte entstanden. ein Praktikum bei einem Be-
statter in Berlin hat meinen horizont erweitert und mir einbli-
cke in all das, was nach dem tod wichtig ist, gewährt. Bis heute 
leite ich kleine trauerrituale auf Wunsch am totenbett an, ge-
stalte manchmal trauerfeiern und berate zu den themen ster-
bebegleitung, ritualgestaltung, abschieds- und trauerbewälti-
gung. der schwerpunkt meiner arbeit in all den Jahren liegt 
auf der spirituellen Begleitung.

die Begleitung sterbenskranker, egal wo und wie lange, leis-
te ich immer als ehrenamtliche arbeit, daher bin ich jahrelang 
für meinen Lebensunterhalt einem Lehrberuf nachgegangen. 
ich habe ein eigenes Curriculum zum thema umgehen mit 
sterben, tod und trauer entwickelt, das ich stets erweitert 
habe und bis heute lehre. auf diesem hintergrund bin ich als 
seminarleiterin und Vortragende in allen möglichen einrich-
tungen und akademien und auch in buddhistischen Zentren 
tätig.

auch von den teilnehmerinnen und teilnehmern meiner 
Kurse sowie den Menschen, die zu mir in eine Beratung kamen 
oder mir in meiner arbeit assistiert haben, durfte ich viel ler-
nen. ihnen bin ich sehr dankbar. ihre impulse sind in dieses 
Buch mit eingeflossen ebenso wie erfahrungen mit der Krank-
heit und dem sterben meines Vaters, meiner Großmutter und 
einiger Freundinnen.

sterbenskranke und ihre angehörigen habe ich immer gerne 
und mit ganzem herzen unterstützt. ich bin fest davon über-
zeugt, das Bewusstsein überlebt den tod.

ich möchte mit einer Widmung abschließen, die in meiner 
buddhistischen tradition gesprochen wird. sie verdeutlicht, 
dass der sinn all dessen, was hier entstanden ist, dem Wohle 
aller fühlenden Wesen dienen soll. Mit dieser Widmung schlie-
ße ich gemeinhin meine Meditationen ab. das möchte ich auch 
ihnen empfehlen, für den Fall, dass sie den text mögen.
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Mögen durch die Kraft und die Wahrheit unseres tuns
alle Wesen Glück erfahren und die ursachen von Glück.
Mögen sie frei sein von Leid und den ursachen von Leid.
Mögen alle niemals getrennt sein von der großen Glückseligkeit,
die frei ist von Leid.
und mögen sie in Gleichmut leben,
ohne anhaftung und ohne abneigung
sowie im Wissen um die Gleichheit von allem, was lebt.

Danke

an dieser stelle möchte ich allen Menschen danken, die mir ihr 
Vertrauen geschenkt haben, die ich auf ihrem Weg begleiten 
durfte, von denen ich gelernt habe, dazu gehören auch hospiz-
mitarbeiter und seminarteilnehmer, therapeuten und Ärzte, 
Familienmitglieder und Menschen, die mich als Beraterin auf-
gesucht haben, und all denen, die mich unterstützt haben. 
Ganz besonders bedanke ich mich bei meinen spirituellen Leh-
rern sogyal rinpoche, ringu tulku, dzogchen Ponlop rinpo-
che und allen anderen sowie bei Menschen, mit denen ich zu-
sammenarbeiten durfte, in seminaren, bei Vorträgen, in der 
Veranstaltungsplanung, der Öffentlichkeitsarbeit, in unter-
schiedlichen Projekten. sie haben mich geprägt und in mir 
spuren hinterlassen, die in dieses Buch einfließen. Meiner Lek-
torin ursula richard danke ich für ihren klaren Blick, die gute 
Zusammenarbeit, ihre Kompetenz, dem Verlag für die freund-
liche, gute und produktive Kooperation. Meiner Mutter und 
meinem Lebenspartner danke ich besonders für ihr Verständ-
nis sowie die großzügige und liebevolle unterstützung.


