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Vorwort von Samuel Koch

Liebe Schwester Teresa,

unsere gemeinsame Vergangenheit, „die Freude an Geschwin-
digkeit und Bewegung beim Kunstturnen“, hat uns wohl 
 beide das Kämpfen gelehrt.

Doch wahrhaft essenziell verbindet uns – mehr als das 
Salto schlagen und unsere ähnlichen Erlebnisse im Umgang 
mit Leid – „dieselbe geistige Blutgruppe“.

Schnelle Phrasen (wie „Kopf hoch, du bist ein Kämpfer“ 
oder „Du schaffst das!“) wirken eher entmutigend als hilf-
reich. Spätestens wenn der Ratschläger das Krankenzimmer 
verlassen hat, stellten wir uns vermutlich beide diese Fragen: 
„… und wenn ich es nicht schaffe, was dann? Bin ich ein Ver-
sager? Habe ich zu wenig Glauben?“

Ende gut, alles gut? Diese vermeintliche Weisheit ist schwer 
erträglich, beinahe ein (Rat-)Schlag ins Gesicht. Was, wenn 
das Ende zwar greifbar, aber weder erwünscht noch gut ist?

„Ich musste in den Abgrund schauen, mein Leben wurde 
auf den Kopf gestellt. Aber auch kopfüber war dieser wunder-
bare Gott zu finden.“

Dies ist eine Erfahrung und Gemeinsamkeit, die ich mit 
Dir teile, liebe Teresa.

Auch taugen wir beide nicht recht als Monument-Figuren, 
eher als solche, die auf DEN hinweisen, der Anfang und Ende 
in seiner Hand hält.

Bei ihm ist Klagen, sogar Anklagen, erlaubt und seine Liebe 
hört dadurch nicht auf.
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Auf die Fragen: „Wie schaffst du das?“,
„Woher nimmst du die Kraft?“,  

geben wir gewiss die gleiche Antwort: Nicht allein!
Menschen, die wie im Römerbrief 12,15 mit den „Weinen-

den weinen“, sind uns beiden zweifelsohne die liebsten.
Ich bin froh, dass Du mit Deinem 24. Buch Deinen Weg-

begleitern schenkst, was unser Leben lebenswert macht:
 

 die Hoffnung
 zu leben,
 zu lachen und
 zu lieben.

 
Dein Samuel
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1. Einführung – Jetzt erst recht –  
lebe, lache, liebe!

Es gibt ein Leben nach dem Tod. 
Das glaube ich von ganzem Herzen.
Und es gibt ein Leben nach dem Krebs für mich. Halleluja.
Und so möchte ich es in die ganze Welt hinausschreien: 
„Jetzt erst recht! Lebe, lache, liebe!“
Denn: Es gibt auch ein Leben vor dem Tod!

Dass ich noch lebe, verdanke ich natürlich meinem guten 
Gott, der sich ein abenteuerliches Rettungspaket für mich hat 
einfallen lassen, aber auch einem Buch, was für mich 2019 
ein Geschenk vom lieben Gott war, es schreiben zu dürfen. 
„Lebe, lache, liebe … und sag den Sorgen gute Nacht“ wurde 
nicht nur ein Bestseller und erreichte bis jetzt die 8. Auflage, 
es hat auch vielen, vielen Menschen in der Coronapandemie 
neuen Mut und Hoffnung gegeben, manche sogar vor der 
Verzweiflung gerettet, wie mir geschrieben wurde. Vor allem 
aber hat es mir selbst geholfen.

Ja, Sie lesen richtig. Mir selbst. Der Autorin. Denn jedes 
Wort, das dort niedergeschrieben wurde, habe ich nicht nur 
am eigenen Leib mit Schmerz, Tränen und Wagnis überprü-
fen und ausprobieren dürfen, sondern im wahrsten Sinne aus-
gelitten. Es hat mich selbst zum Umdenken, Andersdenken 
und Freidenken gebracht. Ja sogar von Todesangst befreit.

Umso größer gilt meine Dankbarkeit dem Brunnen Verlag, 
dass Sie nun die Fortsetzung in den Händen halten.

Niemand hätte noch 2019 ahnen können, wie ein 
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kleiner tückischer Virus 2020 unsere gesamte Welt auf 
den Kopf stellen sollte oder wir 2022 fassungslose, ohn-
mächtige Zuschauer eines Krieges auf europäischem 
Boden sein würden. Wir waren alle so in unserem all-
täglichen, selbstverständlichen Alltag eingespannt, spul-
ten unsere Termine herunter und funktionierten mehr 
oder weniger tadellos. Es gab keinen Stillstand.

2019 war für mich persönlich ein großartiges Jahr. Zu über 
200 Veranstaltungen war ich als Rednerin eingeladen, unsere 
Kleine Kommunität feierte ihr 25-jähriges Bestehen, drei wei-
tere Bücher durfte ich schreiben und komponierte gemeinsam 
mit den „Stimmen der Berge“ eine CD, um 2020 gemeinsam 
damit auf Tournee zu gehen. Genau zum Buch konzipierte 
ich den Vortrag „Lebe, lache, liebe dich frei“ und unsere wun-
derschönen Lieder mit großartigen Sängern umschmeichelten 
meine Worte. Die ersten Probekonzerte waren wundervoll. 
Was für eine Kombination! Die kleine verliebte Schwester mit 
den stimmgewaltigen „Jungs“ von den Stimmen der Berge. 
Bald nach Erscheinen des Buches Februar 2019 hatte der pas-
sende Vortrag zum Buch Premiere.

Das Besondere an „Lebe, lache, liebe …“ waren nicht nur die 
hilfreichen Ermutigungen, wie wir besser mit unseren Sorgen 
umgehen können. Wie wichtig das Lachen und der Humor in 
unserem Leben sind, um seelisch gesund zu bleiben. Ich hatte 
mich auch zum ersten Mal an das Thema Tod und Sterben he-
rangewagt. Ich staune selbst, wie vielen Menschen ich damit 
Trost geben und Ängste nehmen konnte. Noch nie hatte ich 
so viele Rückmeldungen zu einem Buch erhalten.
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„Ich danke Ihnen von Herzen – das Buch ist der absolute 
Hammer. Ich liebe es, darin zu lesen, wenn ich traurig bin, 
und es macht mich froh und meine Gedanken werden nicht 
mehr so düster.“ Oder: „Liebe Schwester Teresa, gestern be-
kam ich Ihr neues Buch. Als ich Ihre persönliche Widmung 
sah, war mein Herz berührt und ich musste anfangen zu lesen. 
Ich las in der Badewanne und auf dem Sofa und plötzlich war 
ich auf der letzten Seite. Eigentlich wollte ich mal kurz nach 
der Arbeit reinlesen, doch schwupp war ich am Ende ange-
kommen. Es ist ein wunderbares Buch. Sehr inspirierend und 
wohltuend.“ Oder aber auch diese: „Ich bin zutiefst bewegt. 
Mir kamen die Tränen. Liebe Teresa, es ist sooooooo wichtig, 
dass Du den Tod, vor dem letztlich alle, alle Angst haben, the-
matisiert hast. Du hast es wundervoll gemacht und alles be-
dacht.“ Berührende, liebenswerte Worte erreichten mich über 
Monate, aber eine E-Mail wühlte mich so sehr auf, dass ich 
gar nicht mehr aufhören konnte zu weinen. Wir waren gerade 
an einer Tankstelle in der Schweiz und ich überflog schnell 
meine Mails, während Pfarrer Franz tankte. Er erschrak, als 
er mich tränenüberströmt sah. Aber als er hörte, was mich 
so bewegt hatte, war auch er sehr ergriffen. Man hatte mir 
berichtet, dass liebe Frauen aus einer Gemeinde einer Dame, 
die ein großer Fan von mir wäre, mein Buch geschenkt hät-
ten, bevor sie in die Klinik musste. Sie hätte sich so darüber 
gefreut. Aber sie verstarb einige Zeit später in der Klinik. Weil 
sie keine Angehörigen hatte, legten ihre Freundinnen „Lebe, 
lache, liebe“ mit in den Sarg, in ihre Arme, „das hätte sie so 
gewollt“. Ich war fassungslos ergriffen. 

Eine Veranstalterin rief mich an, um unseren Vortrags-
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termin zu besprechen, und erzählte mir, dass eine Frau, die 
mich sehr verehrt hat, mich schon vor acht Jahren buchen 
wollte und es leider damals nicht geklappt hat. Sie sei im De-
zember 2021 an Brustkrebs verstorben und auf ihrem Grab-
stein würde „Lebe, lache, liebe …“ stehen! Wir hatten gerade 
ausgemacht, dass sie die Familie dieser lieben Frau einlädt, 
wenn ich komme, und dass ich an ihrem Grab ein Gebet spre-
chen werde und natürlich diesen Vortrag dort halten werde. 
Auch jetzt kullern Tränen über meine Wange.

Wie danke ich Gott auch dafür, als mich eine Mutter um 
ein signiertes Buch für ihre 16-jährige Tochter aus Südtirol 
bat, die während des ersten Lockdowns Todesängste be-
kam. Wochen später schrieb sie mir, dass ihr meine Worte 
sehr geholfen hätten. Dafür lebte ich doch, dafür hatte ich 
es geschrieben. Die Sorgen wahrzunehmen, sie aber nicht zu 
bewerten und ihnen keine Macht über unser Denken und 
unsere Gefühle zu geben. Besser sie abzugeben und in Zuver-
sicht verwandeln zu lassen. Denn es nützt überhaupt nichts, 
sie verdrängen zu wollen. Es gibt wirklich keinen schlim-
meren Satz, den wir jemandem antun können, als ihm zu 
empfehlen, sich keine Sorgen zu machen. Das nützt über-
haupt nichts. Im Gegenteil, es verschlimmert sein Befinden 
nur noch mehr. Wenn wir besorgt sind, sind wir es! Wenn 
wir angstvolle Gedanken zugelassen haben, können sie uns 
so sehr bedrängen, so heftig und gewaltig werden, dass wir 
uns selbst nicht wieder erkennen. Nie und nimmer hätte ich 
ahnen können, dass meine eigens geschriebenen Worte in die-
sem Buch mich ein Jahr später selbst davor bewahren würden, 
an meiner eigenen Todesangst zu ersticken.
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Ich hatte 2019 gewagt, mich mit dem Sterben auseinander-
zusetzen. Mich meiner Angst zu stellen, als noch keine exis-
tenzielle Bedrohung im Raum stand. Als ich erfolgreich, ge-
sund und putzmunter von Vortrag zu Vortrag düste und auch 
die Nacht zum Tage machte. Ich liebte mit jeder Faser meines 
Lebens meine Berufung und tat alles, was ich tun musste, 
schrecklich gerne. Außer vielleicht die Büroarbeiten mit den 
Steuererklärungen und die wöchentlichen Buchungen der 
Hotels. Was ich alles in Hotels erlebt hatte, davon könnte ich 
ein ganzes Buch füllen. Mein Leben war so abwechslungsreich 
und es gibt keine Region in Deutschland, wo ich nicht schon 
eingeladen war. Kindergottesdienste halten oder vor Schul-
klassen reden. Vorträge bei IT-Firmen, Sparkassen, Ärzten, 
Rotary Clubs oder Wirtschaftstagen. Christliche Gemein-
den über alle Grenzen hinweg. Ob katholische, evangelische 
oder freikirchliche Gemeinden. Unzählige  Frauenfrühstücke, 
Landfrauentage oder Verbände luden mich zu ihren Ver-
anstaltungen ein. Große Neujahrsempfänge, Handwerker-
innungen oder TV-Sendungen. „Wenn es klingelt, ist es der 
liebe Gott!“, pflege ich zu sagen.

Durch die vielen Gespräche nach meinen Vorträgen 
hörte ich immer genau hin, was die Menschen gerade 
bewegte, was für sie dran war, und so entwickelte ich 
meine Bücher und Vorträge. Umso erstaunter war ich 
selbst, als ich den „Tod“ in mein Repertoire aufnahm. Im 
Kloster lebte ich immer schon mit dem Bewusstsein, 
dass wir immer so leben sollten, als wenn es der letzte 
Tag wäre. Deshalb versuche ich auch, jeden Tag immer 
mein Bestes zu geben, jeden Tag auszuschöpfen. Gutes 
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für andere, aber auch für mich selbst zu tun, war meine 
Lebensphilosophie. Mich schon auf den Tag zu freuen, 
wenn ich die Augen aufschlug, und mich von Gottes 
Überraschungen tragen zu lassen. Ich war gewiss, dass 
ER da wäre und ganz gleich, was mich erwarten würde, 
es wäre nur ein Problem, eine Herausforderung im gro-
ßen Abenteuer des Lebens.

Aber welch gewaltigen Unterschied macht es, ob man vom 
allgemeinen Sterben redet oder vom eigenen. Wenn ein Virus 
es schafft, dass sich plötzlich die ganze Welt fast tagtäglich 
mit dem Tod auseinandersetzen muss und du selbst geliebte 
Freunde verlierst. Wenn dir eine bedrohliche Diagnose über 
Nacht den Boden wegzieht. Wenn du plötzlich einen Krieg 
vor der Haustüre hast und mitansehen musst, wie Menschen 
ermordet werden, und wenn es nicht mehr um Leben, son-
dern um das nackte Überleben geht.

Geht das überhaupt – lebe, lache, liebe – trotz Grenzen? Trotz 
Pandemie? Trotz Krankheit? Trotz Krieg und Schrecken?
Oh JA! JA, jetzt erst recht!

Wir können und dürfen leben, ohne den Krieg, Krankheit, 
Sterben oder den Tod und alles Vergängliche zu ignorieren. 
Das Leben ist das größte Geschenk, das Gott uns gemacht 
hat. ER ist ein Liebhaber des Lebens und ER liebt jeden von 
uns am allermeisten. Wie tröstlich.

Deshalb: Jetzt erst recht noch intensiver und bewusster leben!
Tränen sind nicht nur erlaubt, sie vermindern den Stress, rei-
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nigen die Seele, schaffen Nähe und befreien. Sie sind notwen-
dig, aber vor allem sind sie von Gott. Dafür muss man sich 
niemals schämen.

Und doch sind Lachen und Humor die beste Medizin, die 
Gott uns mitgegeben hat und die wir in den Glückshormo-
nen selbst produzieren können.

Darum: Jetzt erst recht frei und gesund lachen!

Bei allen Enttäuschungen, die uns das Leben aufzwingt, allem 
Zweifeln und Verzweifeln, aller Ratlosigkeit und Ohnmacht 
ist die Liebe das Schönste, für das es sich zu leben lohnt!

Deswegen: Jetzt erst recht lieben. Weiterlieben.
In die Ewigkeit hineinlieben.

...
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2. Wenn eine Diagnose zur Grenzerfahrung wird

Wenn ein Mensch einer extrem hohen psychischen oder kör-
perlichen Belastung ausgesetzt ist, wird von Grenzerfahrungen 
gesprochen. Wir alle kennen Grenzen. Wir leben innerhalb 
von Grenzen und mit Grenzen und sind einfach in vielem 
begrenzt. Wir lernen von klein auf oder nach Krankheiten, 
 unsere körperlichen Grenzen in den Griff zu bekommen, 
müssen mit den wertvollsten Ressourcen unserer verfüg baren, 
aber begrenzten Lebenszeit umgehen lernen und versuchen, 
mit unseren emotionalen Grenzen unsere Gefühlswelt zu 
schützen. Wir leben innerhalb von ethischen und sozialen 
Grenzen und müssen mit unterschiedlichen materiellen Be-
grenzungen unser Leben meistern. 

Ein wunderbares Wort „meistern“. Ich habe dieses Wort 
neu schätzen gelernt. Im Grunde geht es darum, etwas zu be-
wältigen, zustande oder zuwege zu bringen, gebacken zu be-
kommen, zu schultern, zu packen oder – modern gesagt – zu 
„rocken“. 

Und da sprichwörtlich „noch kein Meister vom Himmel 
gefallen ist“, so ist es auch überhaupt nicht schlimm, wenn 
wir das nicht so schnell oder so gut hinbekommen wie andere. 
Es ist unser Leben, unser Schicksal, es sind unsere Herausfor-
derungen und unsere Grenzen. Das Leben ist eine lebenslange 
Schule, bis wir irgendwann an den Punkt gelangen, Lebens-
künstler zu sein, unser Leben so zu bewerkstelligen, um stets 
das Beste aus jeder Situation zu machen. In allem Neuen, mit 
dem wir konfrontiert werden, sind wir eben Anfänger, bis wir 
mündig genug sind, mit vielen Erfahrungen bereichert, selbst 
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ein Spezialist, ein Könner oder simpel gesagt, bravourös „er-
wachsen“ zu werden. Voraussetzung ist nun mal eine gehörige 
Portion Selbstbewusstsein – was ja nichts anderes bedeutet, 
als „sich seiner Selbst bewusst zu sein“. Um seine eigenen 
Stärken, aber auch um seine Schwächen oder Grenzen zu 
wissen. Aber wissen heißt noch lange nicht annehmen oder 
mit ihnen umgehen zu können. Ich durfte lernen, dass nicht 
unsere Grenzen das Problem sind, sondern das, was die Gren-
zen mit uns machen! Wer mit seinen Grenzen umgehen kann, 
kann eine Persönlichkeit werden, kreative Lösungen für alle 
Probleme finden und das Wichtigste: seelisch gesund bleiben. 
Selbst nach einer lebensbedrohlichen Diagnose. 

Wenn eine Diagnose zur bittersten  
Grenzerfahrung deines Lebens wird 

Als hätten wir nicht schon genug Probleme gehabt mit dem 
Coronavirus. Wir waren alle eingeschüchtert von den weltweit 
täglichen Todeszahlen und dem Lockdown 2020. Die Kran-
kenhäuser waren voll von Covid-Patienten. Niemand wollte 
freiwillig zum Arzt, wenn er nicht unbedingt musste. Und 
so verdrängte ich, dass irgendetwas mit mir nicht  stimmte. 
Nachdem die Corona-Zahlen im September sanken, ging ich 
doch zu meinem Hausarzt, denn ich spürte ein Ziehen im 
Bauch, und ein merkwürdiger Auslauf mit bräunlicher Farbe 
hatte mich doch sehr erschrecken lassen. Er überwies mich 
gleich zur Gynäkologin, die ein Myom feststellte. Ich wollte 
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eine ehrliche Auskunft, ob etwas Ernsthaftes sein könnte, und 
sie war auch ganz ehrlich. Sie schickte mich sofort weiter zum 
Vorgespräch für eine Ausschabung in die Klinik. 

Da saß ich nun und wartete. Wie bedrückend das alles hier 
aussah. Frauen saßen alleine mit viel Abstand und Masken 
vor den Türen und ein Licht leuchtete auf, wenn man an der 
Reihe war ...
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Lebe, lache, 
    liebe!
... und Sag den Sorgen Gute Nacht!Gute Nacht!

Wie können wir ungute Gedanken stoppen?
Wie kann – trotz Sorgen – unser Herz froh und die Seele heiter bleiben?
Wie fi nden wir zu einem Leben voller Vertrauen?

Darauf hat Schwester Teresa Zukic gelebte und durch-lebte Antworten: ehr-
lich, lebensnah und mit einem liebevollen Blick für jeden Menschen.
Und mit vielen persönlichen Erlebnissen – bereichernd! Ein Buch wie ein 
privater Brief, der zeigt: Gott liebt dich! Er meint es gut mit dir!

Leserstimme:
„Wenn ich je eine Person kennengelernt habe, die selbst während der Stürme des 
Lebens gerne lebt, dabei auch noch so viel lacht und niemals aufhört zu lieben, 
dann ist es meine liebe Schwester Teresa! - Ein wahres Vorbild für uns alle!“
Déborah Rosenkranz, Musikerin & Autorin

ISBN Buch 978-3-7655-0609-3
ISBN E-Book 978-3-7655-7539-6
ISBN Hörbuch 978-3-7655-8715-3
und bei allen gängigen Streamingdiensten.
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Lebe, lache, 
    liebe!
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Kartenset für gute Gedanken
mit Impulsen von mit Impulsen von 
Schwester Teresa ZukicSchwester Teresa Zukic

„Lasst uns gute Gedanken denken – schlechte und schwere 
gibt es genug!“, meint Schwester Teresa.

Für den Kühlschrank, Nachttisch oder Badspiegel, und natür-
lich als Gruß für liebe Menschen: das Karten-Set mit guten 
Gedanken aus dem Bestseller „Lebe, lache, liebe“.
Mit Platz auf der Geschenkbox für eine persönliche Widmung. 
Ideal als Mitbringsel oder Gruß zum Verschicken.

Postkarten-Set in attraktiv gestalteter Geschenkbox aus hoch-
wertigen Karton, Format: A6
5 verschiedene Motive je 2 Stück
Best.-Nr. 491716

Lebe, lache, 
    liebe!
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Lebe, lache, 
    liebe!
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BRUNNEN Bücher erhalten Sie hier:

Mit  ihrem Bestseller „Lebe, lache, liebe“  
hat die bekannte Ordensschwester durch ihre  
Lebensfreude vielen Menschen Mut gemacht.  

In „Jetzt erst recht“ schreibt sie darüber,  
wie sie selbst durch eine schwere Krankheit an ihre Grenzen 
gekommen ist. Sie macht Mut, trotz Grenzerfahrungen und 
Herausforderungen die Hoffnung und den Lebensmut nicht 
zu verlieren. Ein fröhliches Buch, das die schweren Seiten 

des Lebens nicht außer Acht lässt. Schwester Teresa  
berichtet davon, wie der Glaube an Gott ihr in schweren  

Zeiten Halt gegeben hat und sie dadurch ihr Lächeln  
wiederfand: „Ich musste in den Abgrund schauen, mein  
Leben wurde auf den Kopf gestellt. Aber auch kopfüber  

war dieser wunderbare Gott zu finden.“ 

Ein Buch für alle, die in schwierigen Zeiten  
nach Licht blicken suchen.


