LISA FREUND

Geborgen Im
Grenzenlosen

Neue Wege zum Umgang
mit dem Sterben

O.W.BARTH



Besuchen Sie uns im Internet:
www.ow-barth.de

A
FSC

wwiw.fsc.org

MIX

Papler aus ver-
antwortungsvollen
uellel

FSC® C019821
-

Originalausgabe 2012
© 2012 O. W. Barth Verlag
Ein Unternehmen der Droemerschen Verlagsanstalt
Th. Knaur Nachf. GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise —
nur mit Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Redaktion: Ursula Richard
Umschlaggestaltung: ZERO Werbeagentur, Miinchen
Umschlagabbildung: gettyimages / ® Robert Van Der Hilst
Satz: Andrea Mogwitz, Miinchen
Druck und Bindung: C. H. Beck, Nordlingen
Printed in Germany
ISBN 978-3-426-29212-9



Fiir Siegi, der ich danken machte.

Dieser Korper bin nicht ich;
ich bin nicht an diesen Korper gebunden,
ich bin Leben obne Grenzen,
ich bin niemals geboren worden und bin niemals
gestorben. Jenes weite Meer dort und das
Himmelsgewolbe 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 ausgeben.
Thich Nhat Hanh: Kein Werden, kein Vergehen
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EINFUHRUNG

s ist ein frithlingshafter Morgen. Leo und ich schlendern an

Tulpenbeeten vorbei auf einem Weg, der zum See fiihrt.
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 weiflen 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, fithlen wir uns von einer Wolke der Traurigkeit umhdllt.
Die Aufbruchstimmung der Natur dringt nicht zu uns durch.

Ich spiire, wie Leo meine Finger bertihrt, 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 16sen
wir uns voneinander, lehnen uns an ein Holzgeldnder, 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 tiber 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 weifit 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 z6gern, antwortet er: »Der

II



Geist reitet auf dem Wind aus dem Korper heraus 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
spater, er habe diesen Satz in einem seiner Harry-Potter-Bii-
cher gelesen und er sei tiberzeugt 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 merkwiirdig sondern auch richtig dumm.
Er mochte sich vorbereiten, denn der Flug in den Himmel, der
sei ein Abenteuer, meint er, und betont: »Ich liecbe Abenteu-
er ... bei denen braucht man Mut, denn man weif} nie genau,
was kommt ... Das Leben hort doch nicht auf. Es geht weiter,
nur anders. Ich wiinsche Oma Lilly, dass sie es gut hat und fiir
uns alle als Stern leuchtet, wenn es dunkel ist.«

Dieses Buch kniipft 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 fiir
sich auf dem Hintergrund seiner Einstellungen und Uberzeu-
gungen. Wir konnen 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
beschiftigen, 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 fiir die Beschreibung eines Pro-
zesses hilfreich erscheint, bei dem wir aufgefordert sind, Hin-
de und Geist ins Ungewisse hinein zu 6ffnen und zu entspan-
nen. Spiiren Sie einmal den Unterschied, wenn Sie einen Stein
in der Hand halten und fest zupacken, und wie es ist, den Stein
frei in der gedffneten Hand liegen zu lassen. Sie konnen ihn in
der Hand halten und den Stein zur gleichen Zeit loslassen.
Drehen Sie die Hand nach unten, entgleitet Thnen der Stein,
und Sie haben die Kontrolle tiber ihn verloren. Er rollt davon.
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Im Leben wie im Sterben sind wir oft herausgefordert, Liebge-
wonnenes aufzugeben und loszulassen. Wenn wir den klam-
mernden Griff, unser Greifen, lockern, konnen wir der Liebe
in aller Tiefe begegnen. Wir lassen sie auf der Hand liegen. Sie
darf sein, ohne dass ich sie mit den Fingern umschliefle oder
zerdriicke, und sie darf aus der Hand rollen, ohne dass ich sie
wirklich verliere. Das erfahre ich, wenn sich die Liebe von ih-
rem Objekt 18st, wenn sie frei von Begehren ist. Mit jedem
Loslassen in diesem Sinne wichst ein Stiick Freiheit, Unabhin-
gigkeit und Leichtigkeit in mir.

Wenn wir uns auf das Sterben vorbereiten, kann das ein Hei-
lungsprozess sein. Ich mochte 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 zurtick vom
See zu Oma Lilly will ich ihn darauf vorbereiten, dass thr Kor-
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 Vorschlige. »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 tberlegt nicht eine Sekunde, er ist ein bisschen aufgeregt,
und ich spiire Emporung in seiner Stimme: »Wozu?« Er schaut
mich herausfordernd an. »Sie kann nichts mitnehmen, die Omu.
Im Sarg, da liegt jetzt ihr Korper. Thre 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, hochs-
tens den Menschen, die sie mitbringen. Wenn die sich mehr mit
dem Sterben beschiftigen wiirden, wiren solche Geschenke
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nicht nétig.« Leo denkt da ein bisschen weiter. So beschreibt er
mit seinen Worten spirituelle Begleitung.

Sterben und Tod gehoren seit Jahrtausenden zu den spiritu-
ellsten Themen der Menschheit. Der Tod galt immer als Briicke
zu einer anderen Welt, wurde als Ubergang 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 Kulturdenkmaler sind Grabmale. Die Begeg-
nung mit Sterben und Tod hat Menschen die Augen fiir Vanitas,
die Verginglichkeit des Lebens, gedffnet und ist ein Ttroffner
fur den spirituellen Weg. Daran mochte 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 Méglichkeiten der palliativen
Medizin sowie der modernen Pflege konnten wir den Eindruck
gewinnen, beim Sterben gehe es tiberwiegend um eine Symp-
tomkontrolle, die die Palliativmedizin immer besser bewiltigen
kann. Das nihrt die Hoffnung, Sterben sei ein kontrollierbarer
physiologischer Akt. Wir haben zwar vielfiltige Moglichkeiten,
das Sterben kompetent zu begleiten, und Wahlmoglichkeiten,
was Therapien und Sterbeorte anbetrifft, sowie ein ausgeprigtes
Vorsorgeszenario, dennoch ist das Sterben ein zutiefst personli-
cher und unberechenbarer Prozess, der einfihlsame menschli-
che und spirituelle Begleitung bendtigt. Beim Sterben geht es um
etwas ganz Besonderes, ganz Grofles: die Losung des Bewusst-
seins vom Korper. Spirituelle Begleitung, die in eine optimale
palliativmedizinische Versorgung sowie kompetente und liebe-
volle Pflege eingebettet sein sollte, kann Sterbende in diesem
Wandlungsprozess sanft unterstiitzen.

Wohin genau die Reise am Ende des Lebens geht, dartiber
konnen 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, dartiber informiere ich Sie zu Beginn
dieses Buchs. Grofle Fortschritte, aber auch gravierende Miss-
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stande 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 konnen, end-lich zu leben, und zugleich einen Zu-
wachs an Lebensqualitit zu erhalten. Dafiir 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 Patientenverfiigung
und dazugehoriger Vollmachten, einer Bestattungsverfiigung
und eines spirituellen Testaments sowie das Nachdenken iiber
Organspenden. Der Prozess holt Sterben und Tod aus der Tabu-
zone, regt Sie zur Reflexion an, stirkt Thr Vertrauen sowie die
Fihigkeit, Althergebrachtes loszulassen, und fordert Flexibili-
tat. Mit Hilfe von Kontemplationen und Meditationen kénnen
Sie Angste abbauen. Ermutigende kleine Geschichten regen
zum Nachdenken an. Das Loslassen von Beziehungen erldutere
ich im sich anschliefenden Kapitel u.a. anhand des Phasenmo-
dells von Dr. Elisabeth Kiibler-Ross. Ich zeige Wege, wie Sie
Unerledigtes abschlieflen und Abschied nehmen koénnen. Im
Loslassen von Konzepten spielt der Umgang mit der Zeit eine
grofle Rolle. Auch in diesem Kapitel finden Sie vielfiltige Anre-
gungen zum Nachdenken und Kontemplieren sowie Geschich-
ten aus meiner langjihrigen Begleitungspraxis, die Mut machen
konnen.

Fur Sterbebegleiterinnen und Sterbebegleiter habe ich Hin-
weise fiir den Umgang mit Gefiihlen und Ubungen, die Selbst-
wertschitzung und Vertrauen férdern, zusammengestellt so-
wie Geschichten, die das Leben schreibt, aus denen man viel
lernen kann, ebenso wie Anregungen zur Burn-out-Privention
und etliches mehr. Nach diesem Klirungsprozess konnen Sie
Vereinbarungen treffen, die fiir Sie realistisch sind. Sie finden
auch Hinweise, wie Sie Ihren personlichen Weg durch den In-
formationsdschungel finden kénnen.
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Ein weiteres Kapitel ist dem Thema spirituelle Begleitung
gewidmet. Es enthilt eine Vielzahl hilfreicher Anregungen und
Praktiken fiir Helferinnen, Angehorige und professionelle Be-
gleitende, die einen spirituellen Weg gehen. Die multispirituel-
le Orientierung dieses Kapitels basiert auf der Einschitzung,
dass Spiritualitit und Religion in der westlichen Welt nicht
mehr identisch sind, das hat Konsequenzen fiir die Ausbildung
von Hospizhelfern, die heute multireligios und multispirituell
sowie lebenspraktisch und wissenschaftlich fundiert sein muss.
Das spirituelle Selbstverstindnis, das Begleitende mitbringen,
spiirt der Sterbenskranke, und das hilft ihm, mit seinen eigenen
spirituellen Bediirfnissen in Resonanz zu gehen. Beide konnen
ganz unterschiedliche Wege gehen und dennoch miteinander
kommunizieren. Zum Handwerkszeug spiritueller Begleiter
gehoren vielfiltige Methoden und Inhalte aus unterschiedli-
chen spirituellen Kontexten, von denen ich einige vorstelle, die
sich bewahrt haben: die Arbeit mit Kraftquellen, Achtsamkeit
und mitfithlende Prisenz, Gebete, die Offnung des Herzens
mit Hilfe des Namensgebets und heilenden Klingen wie Man-
tras sowie Praktiken zur Ubertragung des Bewusstseins im
Tod und mehr.

Im Kapitel tiber das Tibetische Totenbuch erliutere ich die
Herkunft dieses Weisheitstextes und stelle thn vor. Daran
schliefdt sich eine Darstellung des Sterbeprozesses im Sinne der
Auflosung der Elemente kurz vor dem Tod an, wie er im Tibe-
tischen Totenbuch beschrieben wird. Begleiter kénnen mit
Hilfe der dargestellten Abliufe den nahenden Tod erkennen
und mehr Verstindnis fir Sterbende entwickeln. Ich habe
praktische Hilfestellungen fiir die Betreuung von Sterbenden
im Prozess der Auflosung des Korpers hinzugefugt, die auf
meiner langjihrigen Erfahrung beruhen. Und ich skizziere
kurz die Zeichen nahenden Todes, wie sie gegenwirtig 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 vorschligt, die Aufmerksamkeit weg vom korperlichen
Auflosungsprozess hin zum Geistesfrieden zu lenken, ist im
gesamten Buch Leitgedanke fiir alle Kapitel.

Dieses Buch endet mit einem knappen Ausblick auf eine
neue Sterbekultur, bei der die Ubernahme von Verantwortung
fir das Sterben in generationstibergreifenden Lebens- und
Hausgemeinschaften eine grofle Rolle spielt. Der Trend geht
weg von Anonymitit und Isolation hin zu einer lebendigen
Nachbarschaft, in der gegenseitige Hilfe selbstverstindlich
wird und von kompetenter, ambulanter palliativer Versorgung
erginzt wird. Einem Einblick in neue Formen der Trauerbe-
wiltigung 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 weiterfilhrendes 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 bewiltigen konnen. Sie finden darin
etliche Meditations- und Kontemplationsanleitungen sowie
einige sehr wirkungsvolle Ubungen, die sie alleine oder mit
einer Gruppe durchfiihren konnen. Die beiliegende CD habe
ich selbst mit Meditations- und Visualisierungsanleitungen
aus diesem Buch besprochen. Geborgen im Grenzenlosen
kniipft an mein erstes Buch Das Unverwundbare (mit CD)
an, das 2011 erschienen ist.
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Mein Leben mit Sterben und Tod

Von 1990 bis heute habe ich etliche Menschen am Lebensende
begleiten dirfen, 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 fiir das Vertrauen dieser Menschen und ihrer Angeho-
rigen, die ich beraten oder in der Trauer begleitet habe. Ohne
sie wire dieses Buch undenkbar. Seit Ende der 8oer 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 goer Jahren in Berlin ein ambulantes Hospiz mit
aufgebaut, dessen Vorsitzende ich einige Jahre war. Das Hos-
piz loste sich wieder auf, und ich begab mich in die Obhut des
Ricam-Hospizes, des ersten stationiren Hospizes in Berlin,
dem ich bis heute eng verbunden bin. Seit der Griindung von
Ricam bin ich dort in der Ausbildung von Hospizhelfern und
in jlngster Zeit auch als Supervisorin tatig. 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
goer Jahre im Bereich spirituelle Begleitung aktiv, organisierte
1996 einen groflen Internationalen Kongress zum Thema Ster-
ben, Tod und Leben in Miinchen mit, ging dann aber, was die
Hospizarbeit betrifft, eigene Wege. Ein buddhistisches ambu-
lantes Hospiz griindete ich zusammen mit einer Arztin 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, gewdhrt. 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 Trauerbewalti-
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
fir 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 méglichen Einrich-
tungen und Akademien und auch in buddhistischen Zentren
tatig.

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. Thnen bin ich sehr dankbar. Thre Impulse sind in dieses
Buch mit eingeflossen ebenso wie Erfahrungen mit der Krank-
heit und dem Sterben meines Vaters, meiner Groffmutter und
einiger Freundinnen.

Sterbenskranke und ihre Angehdrigen habe ich immer gerne
und mit ganzem Herzen unterstiitzt. Ich bin fest davon tiber-
zeugt, das Bewusstsein tiberlebt den Tod.

Ich moéchte mit einer Widmung abschlieflen, die in meiner
buddhistischen Tradition gesprochen wird. Sie verdeutlicht,
dass der Sinn all dessen, was hier entstanden ist, dem Wohle
aller fithlenden Wesen dienen soll. Mit dieser Widmung schlie-
e ich gemeinhin meine Meditationen ab. Das mochte ich auch
Thnen empfehlen, fiir den Fall, dass Sie den Text mogen.
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Mogen durch die Kraft und die Wahrheit unseres Tuns

alle Wesen Gliick erfahren und die Ursachen von Gliick.
Mogen Sie frei sein von Leid und den Ursachen von Leid.
Mogen alle niemals getrennt sein von der groffen Glickseligkeit,
die frei ist von Leid.

Und mogen Sie in Gleichmut leben,

ohne Anhaftung und ohne Abneigung

sowie im Wissen um die Gleichheit von allem, was lebt.

Danke

An dieser Stelle mochte ich allen Menschen danken, die mir ihr
Vertrauen geschenkt haben, die ich auf ihrem Weg begleiten
durfte, von denen ich gelernt habe, dazu gehoren auch Hospiz-
mitarbeiter und Seminarteilnehmer, Therapeuten und Arzte,
Familienmitglieder und Menschen, die mich als Beraterin auf-
gesucht haben, und all denen, die mich unterstiitzt 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 Vortrigen, in der
Veranstaltungsplanung, der Offentlichkeitsarbeit, in unter-
schiedlichen Projekten. Sie haben mich geprigt und in mir
Spuren hinterlassen, die in dieses Buch einfliefen. Meiner Lek-
torin Ursula Richard danke ich fiir ihren klaren Blick, die gute
Zusammenarbeit, ithre Kompetenz, dem Verlag fiir die freund-
liche, gute und produktive Kooperation. Meiner Mutter und
meinem Lebenspartner danke ich besonders fiir ihr Verstind-
nis sowie die groflzligige und liebevolle Unterstiitzung.
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