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«Es ist nicht das Schlimmste für einen 
Menschen, festzustellen, dass er gelebt 
hat und jetzt sterben muss; das 
Schlimmste ist, festzustellen, dass man 
nicht gelebt hat und jetzt sterben muss.» 
Dame Cicely Saunders, Begründerin der Hospiz-Bewegung
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Vorwort

Dieses Buch handelt vom Leben. Es geht um Lebensfreude, Zufriedenheit, 
die Frage, was ein gutes Leben ausmacht; es geht um Zäsuren, die uns 
erschüttern: Krankheit, Schmerz, der Verlust von Fähigkeiten; es berührt 
auch das Altwerden und unsere grosse Angst vor Abhängigkeit. Das Buch 
handelt vom Sterben und von unserer Beunruhigung deswegen; es dreht 
sich auch um die Frage, wie wir sterben möchten.

Sicher ist: Wir möchten ein erfülltes Leben, bevor wir gehen müssen – an 
den eigenen Tod denken wir lieber nicht. Doch was macht mein Leben zu 
einem erfüllten? Wofür möchte ich leben? Was gibt meinem Leben Sinn? 

Könnte gerade der Gedanke an mein eigenes Lebensende mir Antwor-
ten darauf geben? Gemäss Studien sind Menschen, die hin und wieder an 
den Tod denken, zufriedener mit ihrem Leben als diejenigen, die dies nicht 
tun. Der Gedanke an die eigene Endlichkeit macht uns offenbar bewusst, 
was wichtig ist und wie wir unsere Lebenszeit verbringen möchten. 

Wichtig für ein gutes Leben, das ist mir beim Schreiben dieses Buches 
klar geworden, sind gelebte Beziehungen. Wir sind immer nur mehr oder 
weniger selbstbestimmt, wir sind auch bedürftige, verletzliche und emo-
tional voneinander abhängige Wesen. Für ein erfülltes Leben brauchen 
wir nicht nur Hilfe, Beistand, Trost und Rat, sondern auch Lob, Anerken-
nung und Ermutigung von anderen – es ist auch schön, dies alles geben 
zu können. 

Dieses Buch möchte Sie dazu einladen, Ihren Alltag zu unterbrechen 
und die Frage, was Ihr Leben sinnvoll machen könnte, zu ergründen. Es 
möchte Sie ermutigen, Ihren eigenen Lebensfaden – vom Ende her den-
kend – zu spinnen. 

Denise Battaglia
Zürich, im Juni 2020

nnn VORWORT
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Die Menschen  
sterben, wie sie  
gelebt haben

Die moderne Gesellschaft verdrängt den Tod. Dabei raten  

nicht nur die Philosophen der Antike, sondern auch Sterbende, 

die eigene Sterblichkeit früh(er) zu bedenken. Denn der 

Gedanke an den eigenen Tod kann uns bewusst machen, was 

wichtig ist, und er hilft uns, so zu leben, wie wir es wirklich 

möchten. 

1
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Menschen, die an den Tod denken, sind glücklicher, humorvoller 
und grosszügiger als jene, die dies nicht tun. Weil die meisten  
von uns aber Angst vor dem Ende haben, vermeiden wir diesen 
Gedanken und versuchen, so viel wie möglich in unser Leben zu 
packen. Leidet der Mensch an «Versäumnisangst» und verpasst  
die Gegenwart? 

Neuere Studien zeigen, dass der Gedanke an den Tod den Menschen 
hilft, ihrem Leben Sinn zu verleihen. Menschen, die sich mit der eigenen 
Sterblichkeit befassen, sind demnach zufriedener mit ihrem Leben als 
jene, die sich damit nicht beschäftigen. Zufriedener seien sie vermutlich 
deshalb, weil sie ihre eigenen Wünsche, Ziele und Werte beim Gedanken 
an den Tod reflektieren und neu ordnen würden, interpretiert zum Bei-
spiel der US-Psychologe Kenneth E. Vail von der Universität Missouri- 
Columbia die Ergebnisse seiner Studie. Menschen, die über den Tod 
nachdenken:

n	 bleiben ihren Tugenden oder Prinzipien eher treu,

n	 bauen mehr liebevolle Beziehungen auf, 

n	 sind gütiger und friedfertiger, 

n	 sind im Ganzen zufriedener mit ihrem Leben, 

n	 zeigen sich hilfsbereiter gegenüber Fremden,

n	 sind einfühlsamer, toleranter und gerechter,

n	 leben gesünder,

n	 finden die Geldvermehrung weniger wichtig als Menschen,  
die sich nicht mit der eigenen Sterblichkeit beschäftigen.

Die grossen Religionen praktizieren seit jeher den vorausschauenden 
Blick auf die eigene Endlichkeit zum Beispiel in Gebeten, Meditationen 
und schriftlichen Ermahnungen. In der christlichen Kultur nennt man 
diese gedankliche Tätigkeit memento mori: «Bedenke, dass du sterben 
musst!»

Wer sich mit dem Tod befasst,
ist zufriedener und humorvoller
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INFO Der Ausdruck memento mori ist eine Abkürzung von 
memento moriendum esse (bedenke, dass du sterblich bist).  

Die Bibel ermahnt an verschiedenen Stellen dazu, sich der eigenen 
Endlichkeit bewusst zu sein, so etwa in Psalm 90: «Herr, lehre uns 
bedenken, dass wir sterben müssen, auf dass wir klug werden.»

Wer sich mit dem Sterben auseinandersetzt, ist deswegen nicht traurig 
oder niedergeschlagen. Im Gegenteil: Eine Studie aus den USA kam im 
Jahr 2013 zum Schluss, dass jene Menschen, welche die Studienleiter 
unterschwellig mit dem Tod konfrontierten, indem sie ihnen zum Beispiel 
während des Lösens einer Aufgabe am Computer für 33 Millisekunden 
das Wort «Tod» einblendeten, humorvoller und kreativer waren als jene, 
die sie «nur» mit dem Thema Schmerz konfrontierten. 

Der Tod ist des modernen Menschen grösster Feind

Doch wir verdrängen meist, dass wir sterben müssen. Der Tod sei seit der 
Erfahrung der Pest, die im Mittelalter zwischen einem Viertel und der 
Hälfte der europäischen Bevölkerung dahinraffte, unser grösster Wider-
sacher, erklärt die deutsche Autorin 
Marianne Gronemeyer unser Verhält-
nis zum Tod. Wir betrachten ihn nicht 
mehr als Schicksal, über das wir keine 
Macht haben, sondern wir versuchen, 
ihn mit allen Mitteln zu bekämpfen. 
Seit der Neuzeit betrachte der Mensch 
den Tod als einen Makel der Natur, 
den es zu beheben gelte, sagt Grone-
meyer. Deshalb ist die Lebensverlän-
gerung seit rund 400 Jahren das Thema und Ziel der Medizin. Und die 
Sicherheit ist das Thema und Ziel aller staatlichen Aktivitäten. Der moder-
ne Mensch möchte dem Tod möglichst viel Leben abringen.

INFO Mehrere Studien bestätigen, dass die Menschen in 
modernen Gesellschaften den Tod zu verdrängen versuchen und 

nicht über das eigene Lebensende sprechen wollen. So sagten Ärzte in 

«Tu nicht so, als ob du Tausende  
von Jahren zu leben hättest!  
Das Schwert des Todes schwebt 
schon über dir. Werde gut, solange  
du noch lebst, solange noch die  
Möglichkeit dazu besteht!»
Marc Aurel, Philosoph und römischer Kaiser
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einer Befragung im Rahmen des Schweizerischen Nationalfonds- 
projekts «Lebensende», dass Patientinnen und Patienten das Thema 
abblocken würden, wenn Ärzte sie darauf ansprechen (mehr dazu auf 
Seite 181). Auch Familienmitglieder schätzten den Zustand eines 
Patienten oft zu positiv ein, weil sie nicht wahrhaben möchten, dass 
er sterben wird. Eine Studie in den USA zeigte: Die grosse Mehrheit 
der Patienten mit fortgeschrittenem Krebs, denen ihr Arzt sagte,  
dass ihre Krankheit nicht heilbar sei, man aber mit einer Chemo- 
therapie womöglich die Schmerzen lindern oder den Verlauf etwas 
verzögern könne, hörte aus dem Gespräch das Gegenteil heraus; 
zwischen 60 und 80 Prozent glaubten, dass die angebotene Chemo- 
therapie sie heilen könne (siehe Seite 174).

Warum ängstigt uns der Tod so sehr?
Weil das Lebendigsein an sich unser höchstes Gut ist, vermutet der 
US-amerikanische Philosoph Thomas Nagel, der sich in einem Essay mit 
dieser Frage auseinandergesetzt hat. Denn mit dem Tod habe all das Gute 
ein Ende, das uns das Leben bietet. Dazu gehört für ihn wahrnehmen, 
wünschen, handeln und denken zu können, obwohl diese Fähigkeiten 
nicht nur Freud, sondern auch Leid auslösen. Der Tod beraubt uns nicht 
nur jener Dinge, die wir noch erleben und haben könnten, er beraubt uns 
auch dessen, was wir bereits haben und geniessen: Er beendet unsere Be-
ziehungen, unsere Aktivitäten, unsere Interessen und Leidenschaften, 
unsere Arbeiten und Vorhaben, unsere Freuden – für immer (sofern man, 
wie Thomas Nagel, nicht an ein Leben danach glaubt).

Es geht um den Lebenssinn

Ist es wirklich das blosse Leben, an das wir uns klammern? Es gibt doch 
auch Menschen, die nicht mehr leben wollen, die dem Leben nicht genug 
Gutes mehr abgewinnen können. Wie lebenswert wir unser Leben emp-
finden, hängt davon ab, ob wir es als erfüllt betrachten. «Ich kann ihm 
Sinn geben. Und wenn mir das nicht gelingt, finde ich das Leben häufig 
[...] unerträglich: Manche wollen dann lieber tot sein», sagt der deutsche 
Philosoph Ernst Tugendhat. Um meinem eigenen Leben Sinn zu geben, 
muss ich tätig werden, muss ich die Fähigkeiten, mit denen ich ausgestat
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tet bin, nutzen und aktivieren. Aber wie, werden Sie sich nun fragen, wie 
soll ich konkret leben, damit mein Leben erfüllend wird? Ernst Tugend-
hat hat darauf leider keinen allgemeinen Rat, «weil es eine Frage ist, die 
sich jedem einzelnen stellt».

Der Gedanke an den Tod zeigt mir, wie ich lebe
Jene, die leben, als ob sie ewig lebten, sehen offenbar weniger, was ihnen 
wichtig ist, als jene, die sich der eigenen Sterblichkeit bewusst sind. Der 
Tod wird somit zum Sinnstifter. Er erinnert mich daran, «dass ich nicht 
nur dies und das verfolge und befürchte, sondern eben – in all dem – lebe. 
Im Verhalten zum Tod – dem Ende meines Lebens – werde ich meines 
Lebens ansichtig», sagt Tugendhat. Oder in den Worten des römischen 
Philosophenkaisers Marc Aurel ausgedrückt: «Darüber musst du dir doch 
im Klaren sein, dass niemand ein anderes Leben verliert als das, was er 
lebt, und dass er kein anderes lebt als das, was er hingeben muss.»

Der moderne Mensch leidet an Versäumnisangst

Früher glaubte die Mehrheit der Menschen an ein ewiges Leben nach dem 
Tod, an ein Jenseits. Wir modernen Menschen dagegen rechnen in der 
Regel nur noch mit dem Diesseits. Damit ist unser Leben – eingespannt 
zwischen Geburt und Tod – deutlich kürzer als jenes unserer Vorfahren. 
Wenn aber das Leben im Diesseits unsere ein-
zige und letzte Gelegenheit ist, dann «steigert 
sich die Verlustangst ins Unerträgliche», be-
schreibt Marianne Gronemeyer, die sich mit 
aktuellen Gesellschaftsphänomenen beschäftigt, 
das typische Leiden der heutigen Zeit. Der Mensch habe Angst, das Meis-
te, das Beste, das Wichtigste zu versäumen. Er leide an einer «Versäum-
nisangst» und versuche, so viel wie möglich in sein Leben zu packen. 
Dadurch sei er aber «getrieben wie eine brünstige Hündin», schreibt sie 
in ihrem Buch Das Leben als letzte Gelegenheit. Deshalb planen wir oft 
immer schon das Zukünftige, all das, was wir noch erleben und haben 
wollen, das, was noch nicht ist. Die Gefahr besteht, dass uns die Gegen-
wart, das wirkliche Leben, entgleitet und wir am Lebensende das Gefühl 
haben, keine Tiefe erlebt, das «falsche» Leben gelebt zu haben.

«Sinn erfordert Fülle,  
Fülle erfordert Zeit […]» 
Karl Ove Knausgård, Schriftsteller 



 

Der Tod ist uns nicht vertraut

Der Tod ist zwar in Bildern allgegenwärtig. Wir werden überschwemmt 
mit Nachrichten von Todesfällen und mit Bildern von Toten. «Für den Tod 
gibt es in dieser Hinsicht keine Grenzen, er ist massiv, allgegenwärtig, un-
erschöpflich. Doch das ist der Tod als Vorstellung, der Tod als Gedanke 
und Bild, der Tod als Geist», schreibt der norwegische Schriftsteller Karl 
Ove Knausgård in seinem autobiografischen Roman Sterben. Den wirkli-
chen Tod, den körperlichen, sehen wir nicht. Das hat unter anderem da-
mit zu tun, dass wir das Sterben aus unserem Blickfeld geschafft haben: 
Gestorben wird in Spitälern und Pflegeheimen.

Während noch unsere Grosseltern oder Urgrosseltern eine verstorbene 
Angehörige in der Wohnung aufbahrten und gemeinsam mit Verwandten, 
Nachbarn und Freunden von ihr Abschied nahmen, indem sie sie ein 
letztes Mal betrachteten und berührten, ist für uns der Tod etwas Fernes. 
«Dieser Teil des Todes, der dem Körper angehört und konkret, physisch, 
materiell ist, dieser Tod wird mit einer solchen Sorgfalt verborgen gehal-
ten, dass sie frenetisch erscheint [...]», meint Knausgård. Der Tod ist kein 
Teil unserer Lebenswelt. Der Tod ist «das letzte grosse Ausserhalb». 

Marianne Gronemeyer erstaunt dies nicht. Weil wir die kurze Lebens-
zeit, die uns zur Verfügung steht, mit möglichst vielen Spitzenereignissen 
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FRÜHER STARB MAN ÖFFENTLICH
So wie man öffentlich geboren wurde, so starb man noch bis Anfang des 19. Jahrhunderts 

auch öffentlich. «Sobald jemand krank ‹auf dem Sterbebett ruhte›, füllte sich das Zimmer 

mit Leuten, Angehörigen, Kindern, Freunden, Nachbarn […]. Die Fenster und Vorhänge 

wurden geschlossen. Man zündete Kerzen an. Wenn auf der Strasse Passanten dem Priester 

begegneten, der das Viatikum [letztes Abendmahl] trug, wollten es Brauch und fromme 

Sitte, dass sie ihm ins Zimmer des Sterbenden folgten, selbst wenn der ihnen unbekannt 

war», schreibt der französische Historiker Philippe Ariès in seinen Studien zur Geschichte 

des Todes im Abendland. Die Mahnung «Allein wird man sterben» von Philosoph Blaise 

Pascal (1623–1662) bezieht sich auf dieses Ritual. Pascal meinte damit: Auch wenn sich 

viele Menschen um dein Sterbebett drängen, du stirbst allein. Heute sei diese Mahnung 

sinnlos, so Ariès, weil man heute fast immer alleine sei, wenn man sterbe. � n
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anfüllen wollten, würden wir Leid, Krankheit und den Tod meiden. «Der 
moderne Mensch will keine Zeit vertun mit den leidvollen Seiten seiner 
Existenz.»

Im Austausch mit den Toten
Für den mittelalterlichen Menschen war der Tod nicht absolut, er mar-
kierte kein Ende, sondern einfach den Übergang in eine andere Welt. Die 
Lebenden waren im Austausch mit den Verstorbenen, denen sinnliche 
Fähigkeiten zugesprochen wurden: Tote waren in der Lage zu hören, zu 
fühlen und sie konnten Rache an den Lebenden nehmen sowie «mit Un-
fruchtbarkeit, Krankheit, Totgeburten, Missernten [...] drohen, sofern es 
die Lebenden an der gebotenen Ehrerbietung fehlen lassen», schreibt die 
deutsche Kulturwissenschaftlerin Anna Bergmann in ihrem Buch «Der 
entseelte Patient». Man glaubte, dass der Tote weiterlebt, mächtig ist und 
dass er gut und böse zugleich ist. Um die Toten wohlwollend zu stimmen, 
versuchte man einerseits, mit ihnen «fürsorglich umzugehen und sich um 
ihr Seelenheil zu kümmern» (Grabpflege, Totenwache, Verbot der Lei-
chenschändung). Andererseits pflegte man Rituale zur physischen Ab-
grenzung (Fortjagen der Seele, Sperrung des Rückwegs, Schliessen der 
Leibesöffnungen). 

AHNENGLAUBE IST LEBENDIG
Der Glaube daran, dass die Lebenden weiterhin in Kontakt bleiben mit den Verstorbenen, 

ist in der Schweiz auch heute noch vorhanden. Wie eine internationale Befragung des 

International Social Survey Programme (ISSP) zeigte, sind rund 8 Prozent der Schweizer 

Einwohner überzeugt, dass sie mit verstorbenen Angehörigen und Verwandten weiterhin 

im Austausch sind. Weitere fast 20 Prozent glauben «wahrscheinlich» an die Kommuni- 

kation zwischen Lebenden und Toten. Im Vergleich mit den Nachbarländern steht die 

Schweiz an der Spitze: In Deutschland sind nur 4 Prozent überzeugt, mit Verstorbenen  

in Austausch treten zu können, in Frankreich und Österreich sind es rund 6,5 Prozent, in 

Italien rund 5,5 Prozent. Weltweit gesehen ist der Ahnenglaube in Südafrika am stärksten: 

Beinahe 40 Prozent sind sicher, sich mit ihren toten Angehörigen austauschen zu können, 

weitere 24,5 Prozent glauben «wahrscheinlich» an diesen Austausch.� n
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Herr Wils, was ist die ars moriendi? 
Bei der ars moriendi handelt es sich um eine Literaturgattung, die im 14. und  
15. Jahrhundert starke Verbreitung fand. Die lateinische Bezeichnung ars moriendi 
wird oft wörtlich mit «Die Kunst des Sterbens» übersetzt. Aber eigentlich geht  
es um eine religiöse und moralische Technik der Selbsterforschung angesichts 
des Sterbens. 

Worum geht es in den Ars-moriendi-Büchern?
Sie waren eine Art Anleitung für das Sterben. Das eigene Sterben wurde damit 
erstmals einer Eigengestaltung unterworfen, insofern als sich die Menschen 
Gedanken über ihr Seelenheil und über ihr Geschick im Jenseits machten. 
Die ars moriendi half bei der Selbsterforschung in Bezug auf die verbliebenen 
Sünden. Das Ziel war, die Seele zu reinigen, indem man zum Beispiel verblie
bene Sünden noch beichtete, um in den Himmel zu kommen. 

Halfen die ars moriendi und der Glaube an ein Jenseits,  
gelassener zu gehen?
Wir sollten uns vor der Vorstellung hüten, dass die Menschen früher dank der 
Jenseitsvorstellung getrösteter gestorben sind als heute. Viele Menschen 

«Die Frage, was der  
Tod bedeutet,  
macht viele sprachlos» 

JEAN-PIERRE WILS
Philosoph


