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Einleitung

Das Wort »Angst« kommt aus dem Lateinischen (»angustia«) 
und bedeutet »Enge«. Es ist wenig verwunderlich, dass sich 
Menschen bei einer Panikattacke dem Tode nahe fühlen, denn 
eine solche wird von entsprechenden Symptomen begleitet: Die 
Brust schnürt sich zusammen, das Herz klopft bis zum Hals, als 
ob es nicht mehr regelmäßig schlage, damit einher geht ein 
Enge- oder Druckgefühl. Manche leiden unter Atemnot bis hin 
zu einem Erstickungsgefühl. Taubheitsgefühle können auftre-
ten, Schmerzen. Die Hände zittern, mitunter auch der ganze 
Körper und Hitzewallungen und Kälteschauer machen sich 
gleichzeitig bemerkbar. Manche Menschen befürchten durch-
zudrehen und haben Angst, die Kontrolle über sich zu verlieren.
Angst ist immer mit einem Gefühl der Ohnmacht, eines Kon-
trollverlustes verbunden und ist letztlich ein Aufl ehnen gegen 
das Schicksal des Sterbenmüssens. Die Angst vor dem Tod 
wird als Mutter aller Ängste bezeichnet. Angst verhindert, sich 
fallen lassen zu können, sich dem Leben hinzugeben oder sich 
anderen gegenüber zu öffnen. Es erstaunt wenig, dass unge-
fähr die Hälfte der deutschen Bevölkerung an Angststörungen 
oder Panikattacken leidet. 
In den heute sehr gut dokumentierten Sterbeprozessen zeigt 
sich im Gegensatz dazu, dass die überwiegende Mehrzahl aller 
Menschen ihr Sterben am Ende annehmen und dementspre-
chend friedlich sterben kann. Diese Tatsache sollte uns zu den-
ken geben. Wieso fürchten sich so viele ihr Leben lang vor dem 
Tod und können dann doch friedlich sterben? Was ist da 
plötzlich anders? Welches Verständnis hat da vorher gefehlt? 
Und kann man diese Erfahrung vielleicht auch schon früher 
ins Leben holen und dadurch angstfrei leben?
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Diese Überlegungen haben mich zum Schreiben dieses Buches 
bewogen. Meine Recherchen und zahlreichen Beobachtungen 
in diese Richtung haben in mir die Gewissheit reifen lassen, 
dass ein Mensch, der tief versteht, dass er ein geistiges Wesen 
ist, keine Angst mehr hat vor dem Loslassen des Körpers. Dies 
zeigt sich in den Erfahrungen von Sterbebegleiterinnen und 
Sterbebegleitern, in den vielen Nahtoderfahrungen und vor al-
lem auch in vielen Gesprächen, die ich bei meinen Vorträgen 
und Seminaren mit vielen Menschen führen darf. 
Das Körperbewusstsein spielt bei der Angst eine große Rolle. 
Alle Situationen, in denen wir Ängste entwickelt haben, wer-
den gespeichert und unter gegebenen Umständen reaktiviert. 
Das führt dazu, dass wir von einer Vielzahl unnatürlicher 
Ängste beherrscht werden, von Phobien und Zwangsneuro-
sen, die das Leben vieler Menschen zur Hölle werden lassen 
und denen sie hilfl os ausgeliefert sind. 
Das menschliche Dasein bietet keinerlei Sicherheiten gegen die 
Wechselfälle des Möglichen und es ist nicht kalkulierbar, da 
wir in den Kreislauf von Geburt und Tod eingebunden sind. 
Die daraus resultierende Angst ist ein Mangel an Vertrauen in 
unsere geistige Natur, nicht zuletzt deshalb, weil der Tod in 
unserer Gesellschaft aus dem Alltagsleben ausgegrenzt wurde. 
Das Sterben haben wir in Krankenhäuser, Pfl egeheime oder 
sonstige Institutionen verlagert. 
Viele Menschen werden heute erst mit über fünfzig mit dem 
Tod konfrontiert, meist mit dem Tod der Großeltern oder der 
eigenen Eltern. Dass auch kleine Kinder, Jugendliche oder Er-
wachsene jeden Alters sterben, wird aus dem Bewusstsein ver-
drängt. Angehörige sind dann entsprechend überfordert, nicht 
nur durch die Konfrontation mit dem Tod, sondern auch, weil 
sie plötzlich von ihren eigenen Ängsten eingenommen sind. 
Geburt und Tod sind natürliche Prozesse des Lebens. Dennoch 
wurde der eigenen vergänglichen Natur der Kampf angesagt 
durch Verdrängen und Verleugnen, durch unnatürliche Ängste 
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jeder Art, durch Kompensation, Konsum, Leistung und Ju-
gendwahn. Wir leben länger als jemals zuvor und wollen im-
mer noch nicht wahrhaben, dass ein demografi scher Wandel 
bevorsteht, dass die Überalterung der Gesellschaft nicht nur 
unser gesamtes Gesundheitssystem infrage stellen wird, son-
dern wir in einem nie gekannten Ausmaß mit dem Sterben 
konfrontiert werden. 
Als noch gravierender ist der Umstand zu betrachten, dass ge-
genwärtig die Generation der um 1920 Geborenen stirbt, die 
in die Wirren des Zweiten Weltkrieges verwickelt waren. Da-
mals war fast jede Familie von Tod, Flucht, Vergewaltigung 
etc. betroffen. Gleichzeitig wurde den Deutschen nach dem 
Krieg ein Trauerverbot um die eigenen Angehörigen auferlegt. 
Wer jedoch nicht um die eigenen Verwandten und Freunde 
trauern darf, muss zwangsläufi g verdrängen. Angesichts der 
Ermordung von Millionen von Juden durch das Naziregime 
wurden die Deutschen pauschal zum Tätervolk. Das Ver-
schweigen und Verdrängen dieser einschneidenden Erlebnisse, 
der Ängste und der Schrecken des Krieges, haben dazu geführt, 
dass all diese unbewusst auf die Nachkriegsgeneration über-
tragen wurden. Daraus ergaben sich viele Konfl ikte. Viele ver-
achteten ihre Eltern, grenzten sich ab oder verurteilten sie. Es 
wurde viel zu wenig über die Hintergründe des Krieges und 
die Erlebnisse der Einzelnen gesprochen und der Zusammen-
hang bestimmter daraus resultierender Verhaltensweisen in 
den Familien nicht erkannt. Dieses mangelnde Verstehen hat 
viel Leid bewirkt.
In den kommenden Jahren besteht die letzte Möglichkeit einer 
notwendigen Aussprache und Aussöhnung zwischen den Ge-
nerationen. Der Sterbeprozess konfrontiert uns mit den Bil-
dern unseres Lebens, die an die Oberfl äche des Bewusstseins 
treten. Die Kriegsgeneration bedarf deshalb besonderer Zu-
wendung und des mitfühlenden Verständnisses, damit die 
Wahrheit ungeschminkt ans Licht kommen kann und alle Be-
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teiligten ihren Frieden fi nden können. Das Unausgesprochene 
muss ausgesprochen werden, damit Versöhnung und Verge-
bung erfolgen können. Keiner hat das Recht, einen anderen zu 
verurteilen. Es ist wichtig, den Sterbenden durch liebevolle 
Akzeptanz und Zuhören zu entlasten.
In diesem Buch möchte ich auch der Frage nachgehen, wie sich 
die Blockaden der Angst auf unser Leben und Sterben auswir-
ken. Je mehr wir es schaffen, Wut, Hass, Zorn oder Schuldge-
fühle aufzulösen, hinter denen tief sitzende Ängste stehen, 
desto mehr hat das direkte Auswirkungen auf unser Leben: 
Wir können das Leben annehmen, wie es ist, und fi nden inne-
ren Frieden. Das Verdrängen der eigenen Sterblichkeit führt 
immer nur zu neuen Ängsten. Insofern ist es von großer Wich-
tigkeit, sich die natürlichen und unnatürlichen Ängste und 
Emotionen bewusst zu machen, denn sie verhindern einen na-
türlichen Zugang nicht nur zum Sterben, sondern auch zum 
Leben. 
Angstfreiheit ist verbunden mit der Erfahrung, ein ewiges We-
sen zu sein. Angst und Schuld sind die größten Hindernisse, 
die letztlich nur durch Liebe geheilt werden können. Insofern 
ist das Thema Angst mit dem der bedingungslosen Liebe eng 
verknüpft, da nur Liebe Angst heilen kann.
Wir wissen aus den Nahtoderfahrungen, dass durch das Erle-
ben von Außerkörperlichkeit und erweitertem Bewusstsein die 
Angst vor dem Tod aufgelöst wird. Je intensiver wir uns mit 
diesem Wissen auseinandersetzen, desto mehr können wir uns 
aus den Illusionen der Negativität und der Angst zu befreien. 
Im letzten Teil des Buches wird der innere Transformations-
prozess beschrieben und durch hilfreiche Meditationen er-
gänzt. Durch diese Meditationen wird es möglich, selbst an 
sich zu arbeiten und sich von belastenden Emotionen zu be-
freien. Indem die eigenen Ängste bewusst werden, können wir 
alte Verhaltensmuster, hemmende Denkkonzepte oder Erwar-
tungshaltungen aufl ösen. Durch Verzeihen und Selbstverge-
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bung erkennen wir, dass nur Liebe die Verletzungen unseres 
Lebens sowie alle damit verbundenen Ängste zu heilen ver-
mag.
Dann erreichen wir einen Zustand echter Lebensfreude und 
erschaffen ein Leben ohne Angst. Wir fi nden inneren Frieden 
und erkennen, dass wir von unserer geistigen Natur her Liebe 
sind und daher immer geborgen. 





1. TEIL
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Die Überwindung der Angst 
im Sterbeprozess

Die Angst vor dem Sterben und der eigenen Vergänglichkeit 
verfolgt den Menschen von Anbeginn seines Daseins. Vor 
4000 Jahren heißt es bereits im Gilgamesch-Epos, als Gilga-
mesch vom Verlust seines besten Freundes Enkidu berichtet: 
»Trauer ergreift mein Herz. Ich fürchte mich vor dem Tod.« 
Bis heute ist die Angst vor dem Tod allgegenwärtig. Sie zeigt 
sich bei vielen indirekt – sei es in Form eines physischen Symp-
toms oder als allgemeine Beunruhigung bis hin zu regelmäßi-
gen Panikattacken oder tief greifenden psychischen Proble-
men. Philosophen aller Zeiten haben sich mit der Todesangst 
auseinandergesetzt, um den Seelenfrieden im Leben zu fi nden.
Der große klassisch-griechische Philosoph Epikur (341 v. Chr.–
270 v. Chr.) bemühte sich, das menschliche Leid zu lindern. 
Für ihn war die Wurzel allen Übels die Angst vor dem Tod, da 
die Vision des unausweichlichen Endes die Lebensfreude er-
heblich beeinträchtige. 
Psychologisch gesehen ist die Furcht vor dem Tod zwischen 
dem sechsten Lebensjahr bis zur Pubertät nicht sehr stark aus-
geprägt. In der Jugend sind viele extrem mit dem Tod beschäf-
tigt. Eine mögliche Reaktion sind gewalttätige Videospiele, die 
sie zu vermeintlichen Meistern über das Sterben machen.
Horrorfi lme, Kriegsfi lme oder todesverachtende Lieder sind 
weitere Reaktionsmöglichkeiten. Andere trotzen dem Tod, in-
dem sie waghalsige Risiken eingehen, z. B. durch Extremsport-
arten, Fallschirmspringen etc. Wenn wir ins Erwachsenenleben 
eintreten, steht die berufl iche Karriere im Vordergrund. Es 



20

folgt bei den meisten die Familiengründung, das Thema Tod 
wird weitestgehend ausgegrenzt. 
Das ändert sich dann schlagartig, wenn die Kinder aus dem Haus 
gehen. Mit dem fünfzigsten Lebensjahr, wenn der Zenit des Le-
bens überschritten ist, tritt die Angst vor dem Tod mit großer 
Macht ins Bewusstsein. Die Endlichkeit des Lebens wird immer 
deutlicher. Das verunsichert viele Menschen. Wir erkennen, dass 
der Tod vom ersten Atemzug an unser Lebensbegleiter ist. 
Wenn wir, ganz gleich in welchem Alter, den Mut aufbringen, 
uns der Todesangst zu stellen, wird das Leben mitfühlender 
und ausgeglichener und als Bereicherung im Hier und Jetzt 
empfunden. Für manche Menschen hat der Tod etwas Unaus-
weichliches, der das Leben bedeutungslos werden lässt. Eine 
Frau schrieb: 

»Ich denke, die stärksten Gefühle rührten von der Erkenntnis 
her, dass ICH es sein würde, die sterben wird. Ich habe an den 
Tod immer indirekt gedacht, als etwas, das eher passieren 
könnte als würde. Nach einem heftigen Panikanfall hatte ich 
das Gefühl, mir einer schrecklichen Wahrheit bewusst gewor-
den zu sein und niemals mehr zurückzukönnen.«1

Eine Konfrontation mit dem Tod vermag das Leben durchaus 
auch zu bereichern und zu verwandeln. So schrieb schon der 
heilige Augustinus: »Nur angesichts des Todes wird das Selbst 
des Menschen geboren.« Die Auseinandersetzung mit der ei-
genen Sterblichkeit führt zu Veränderungen, zur Erkenntnis 
der Eigenverantwortung, authentisch zu sein, und zu Selbst-
verwirklichung. 
Manche lernen erst zu leben, wenn sie sich einer schweren Er-
krankung stellen müssen. Statt sich unterkriegen zu lassen 
oder verzweifelt zu sein, erleben sie eine positive Wandlung. 
Die Wichtigkeiten und Wertigkeiten im Leben werden neu be-
setzt, die Wendepunkte unseres Lebens sind Weckrufe. 



21

Verlust und Trauer 

Sehr viele Menschen setzen sich erst nach dem Tod eines Nahe-
stehenden mit dem Sterben auseinander. Das hat mit der 
schlagartigen Bewusstwerdung der eigenen Sterblichkeit zu 
tun und den Veränderungen nach dem Tod eines Menschen. 
Die Betroffenen müssen mit ihrer Trauer zurechtkommen, um 
ein neues Leben aufzubauen. Alles, was gemeinsam für die Zu-
kunft geplant wurde, ist nicht mehr realisierbar. Das ist mit 
Unsicherheiten und Ängsten verbunden. 

»Monika suchte Hilfe bei einem Therapeuten, als bei ihrem 
Mann Alzheimer diagnostiziert wurde. Sie berichtete weinend, 
dass es ihr sehr schwer fi el, seinen geistigen Verfall auszuhal-
ten sowie die Tatsache, dass er sie am Schluss nicht mehr er-
kannte. Dann starb er und Monika erlebte ein Gefühlschaos: 
Sie war gespalten zwischen ihrer Trauer und der gleichzeitigen 
Erleichterung darüber, von seiner Pfl ege erlöst worden zu sein. 
Monika lebte allein in einem viel zu großen Haus. Sie fühlte 
sich verloren und einsam und entwickelte schreckliche Ängste 
vor Einbrechern. Das Gefühl der Sicherheit ging durch die Ab-
wesenheit ihres Mannes verloren. Dahinter stand die Angst 
vor dem eigenen Tod: ›Wenn mein Mann sterben kann, kann 
ich es auch.‹ Wenige Monate später entschloss sie sich, in ein 
Seniorenheim überzusiedeln, auch weil sie gesundheitlich 
stark abbaute. Das erforderte, ihren Besitz aufzulösen und sich 
mit den Erinnerungen auseinanderzusetzen, die in den Habse-
ligkeiten ihres Lebens verborgen waren. 
Da sie nur wenig mitnehmen konnte, wurden ihre Möbel und 
Gegenstände verkauft oder verschenkt. Monika wurde sich 
ihrer eigenen Vergänglichkeit zum ersten Mal wirklich be-


