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Vorwort


„Ihr seid das Licht der Welt.“ 1


Immer deutlicher spüren wir Menschen, dass wir uns in einer Zeit eines großen Umbruchs befinden, in dem das Bewusstsein nach Weiterentwicklung in neue Dimensionen drängt. Wir werden herausgefordert uns einer Transformation zu unterziehen, die uns über das persönliche Sein hinausbringt in ein überpersönliches Sein, in die Vereinigung mit dem Göttlichen - dem Licht.


Diese Wandlung beinhaltet zwangsläufig ein „Sterben“ der Identifikation mit dem persönlichen Ich. Denn in dem Maße, in dem wir in den geistig-göttlichen Menschen hineinwachsen, erlischt in uns das persönliche Sein.


Vielen Menschen ist nicht bewusst, dass der spirituelle Entwicklungsweg eine Transformation bedeutet – das heißt Tod und Sterben des Alten, damit Neues geboren werden kann. Die Rückkehr ins Eins-sein ist erst möglich, wenn wir die Abhängigkeit vom irdischen Leben vollständig aufgegeben haben, wenn das persönliche Ich in uns „gestorben“ ist.


Und doch schrecken die Menschen vor diesem Punkt meist zurück - zum Göttlichen streben und Erleuchtung erlangen wollen viele – bereit, die Identifikation mit der persönlichen Ebene sterben zu lassen, sind nur wenige. Aber das eine ist ohne das andere nicht möglich.


Das Loslassen des persönlichen Seins ist für unseren Verstand allerdings abstrakt und nicht greifbar, deshalb ist es einfacher, sich erst einmal mit der Angst vor dem Tod der Körperlichkeit auseinanderzusetzen und zu erforschen: Wer bin ich? Wer oder was stirbt, wenn ich sterbe? Was bedeutet das, was wir Tod nennen?


Wir können die Angst vor dem Tod bewältigen, wenn wir erfassen, dass wir nicht der Körper sind, sondern etwas viel Größeres: Wir sind ewiges Leben! Wir sind Licht, grenzenloses Bewusstsein, das sich für eine bestimmte Zeit zentriert und hier auf der Erde einen physischen Körper bewohnt. Dieses unendliche Bewusstsein ist nicht abhängig vom Körperlichen, von Geburt und Tod.


Den Tod, so wie wir ihn aus gesellschaftlicher Sicht - als ein endgültiges Dahinscheiden - sehen, gibt es nicht. Es gibt lediglich unterschiedliche Seins-Zustände.


Der physische Tod stellt die Auflösung des materiellen irdischen Lebens und die Geburt zum Göttlichen dar. Es ist der Tod der Form, der Hülle, damit der Inhalt, das Wesentliche, in Erscheinung treten kann. Dieses Wesentliche, das Geistig-Göttliche wird durch den Tod enthüllt und lebt weiter.


Es ist wichtig, dass der physische Tod, den wir so weit aus unserem Leben verdrängt haben, wieder in unser Leben integriert werden kann, dass wir uns dem Thema „Tod und Sterben“ wieder langsam annähern und uns mit dem Tod versöhnen. Ich möchte den Menschen Mut machen, ihren Ängsten vor dem Tod zu begegnen, sich der Angst zu stellen und die Erfahrung zu machen, dass diese dabei nicht größer wird, sondern sich auflösen kann. Ein Leben ohne Angst vor Tod und Sterben ist ein befreites und glücklicheres Leben.


In dem Maße, wie sich unsere Angst vor dem körperlichen Tod verringert, wird sich auch die Angst vor dem „Hinein-Sterben“ ins Göttliche Sein auflösen und wir können diesem Schritt angstfrei entgegen sehen.


Die Wandlung des Menschen hin zum Göttlichen Sein entspricht dem Heiligen Weg des Eingeweiht-Werdens in die Mysterien Gottes - dem geistigen Schauen der Zusammenhänge von Leben und Tod, von Geist und Materie. Wenn wir uns diesen Mysterien annähern, legen wir gleichzeitig einen Weg zum Göttlichen Reich frei und öffnen damit eine Tür zu einer Welt höheren Seins. Jetzt kann sich unser Bewusstsein neu entfalten, und wir können endlich anfangen frei zu leben!





1 Matthäus 5, 14-16









Einleitung


Das Göttliche ist immer und überall gegenwärtig. Aber im Allgemeinen nehmen wir Menschen die ewige Göttliche Schöpfung wegen unserer eingeschränkten Sichtweise nicht mehr bewusst wahr. Wir verlieren uns in den Ereignissen der Umwelt und haben keinen Zugang mehr zu dem geistigen Wirken in uns. Wir haben uns selbst verloren und wissen nicht mehr, wer wir in Wirklichkeit sind. Zu tief sind wir verstrickt in die äußere Welt und das rationale Denken.


Das wahre Sein ist jenseits der Begrenzung des rationalen Verstandes. Endgültige Antworten über alle seelisch-geistigen Geschehnisse, über das Leben, die Geburt und den Tod kann es deshalb nicht geben, denn wir können keine Beweise erbringen für Dinge, die - zumindest im wissenschaftlichen Sinne - nicht beweisbar sind. Es handelt sich dabei um Bereiche, die wir mit dem menschlichen Verstand nicht erfassen können. So kann jeder Mensch nur seiner eigenen Intuition vertrauen, um die Wahrheit für sich selbst zu finden. Oftmals müssen wir Erklärungen ganz „offen“ lassen und das Mysterium der geistigen Welt staunend hinnehmen. Jedem von uns sollte bewusst sein, dass alles, was über die geistige Welt geschrieben wird und wurde, letztlich nur eine Annäherung an diese „Realität“ darstellen und nicht wortwörtlich genommen werden kann. Im Grunde sind Worte zur Beschreibung der höheren Welten ungeeignet, weil diese Bereiche jenseits aller Logik existieren. Wir kennen dieses Gefühl im Zusammenhang mit unseren Träumen. Wenn wir das, was wir in Träumen erleben, nacherzählen wollen, spüren wir oft die Begrenzung der Worte. Das Erlebte lässt sich nicht mit Begriffen beschreiben, denn geeignete Worte stehen uns dafür nicht zur Verfügung. So wie wir versuchen unser Traumerleben wiederzugeben, fand es im Traum meist gar nicht statt. Der Verstand ist an Raum und Zeit gebunden. Im Traum ist der Verstand jedoch ausgeschaltet und wir befinden uns in einer Welt, in der Raum und Zeit ganz andere Dimensionen annehmen. Die geistige Welt ist in unserem Sinne raum- und zeitlos - und für uns damit gar nicht vorstellbar.


Unser Gehirn ist eine Art Empfangsgerät, in das Informationen aus dem höheren Bewusstsein eindringen und mit dem Verstand ins Weltliche übersetzt und verarbeitet werden. Für mein Empfinden ist das Reden über das Mysterium der geistigen Welt vergleichbar damit, als wollte ich den grenzenlosen Kosmos durch ein Nadelöhr zwängen. Ich erspüre die unendliche geistige Welt und versuche, sie in Raum und Zeit zu pressen, sie in Worte einzugrenzen, damit sie durch dieses Nadelöhr „Verstand“ hindurch passt. Was am anderen Ende herauskommt, kann nur etwas Verzerrtes sein.


Und dennoch benötigen wir Worte als Vermittlungsinstrumente, um uns anderen Menschen verständlich zu machen und uns mit ihnen auszutauschen. Und so kann uns dieses „Verzerrte“, dieses „Drumherum-Reden“ trotz seiner Eingeschränktheit Denkanstöße geben und uns helfen, ein Gespür, eine Ahnung von den Geschehnissen des Mysteriums Leben und Tod zu entwickeln.


Im Erkennen, dass wir mehr sind als die Welt der Formen, mehr als unser physischer Körper, ist es uns möglich, die materielle Welt zu überwinden. Dann unterliegen wir nicht mehr der Täuschung, dass der Tod unser Dasein beendet. Neue Hoffnung kann einkehren bei Menschen, die unter Angst und Todesfurcht leiden. Die Furcht vor dem Tod, die so vielen Menschen den inneren Frieden raubt, kann besiegt werden.


Dieser kleine Einblick in das Mysterium von Leben und Tod kann uns helfen, die vielen aktuellen Umwandlungsprozesse in uns und unserem Körper zu verstehen und zuzulassen, damit sich das Licht in uns offenbaren kann.









Mein Lehrer – die Angst


Schon von Kindheit an hatte ich große Angst vor dem Tod. In unserer Familie wurde der Tod nie erwähnt und es ist auch in der Verwandtschaft und Bekanntschaft während meiner Kindheit niemand gestorben. Der Tod existierte scheinbar nicht. Und doch hing die Angst vor dem Tod wie eine unsichtbare Glocke über unserer Familie. Feinfühlig und sensibel wie Kinder sind, nahm ich diese Angst als ein diffuses, bedrohliches Gefühl in mich auf. Wenn ich zum Beispiel mit meiner Mutter durch die Straßen ging und sie auf unserer Straßenseite ein Schaufenster eines Bestattungsinstituts erblickte (damals wurden Urnen und Särge noch in Schaufenstern ausgestellt), nahm sie mich bei der Hand, überquerte mit mir die Straße und sagte: „Schau nicht dort rüber, da ist etwas, das ist nicht schön.“ Ich muss wohl doch hinüber geschaut haben, denn ich sehe noch heute sehr klar die großen Schaufenster mit den Särgen vor mir – unheimlich und bedrohlich!


Durch solche Begegnungen spürte ich, dass es da etwas Schreckliches geben musste - und so wurde die Angst mein stetiger Begleiter.


Immer öfter hatte ich depressive Zeiten, die mich am Leben hinderten. Bei dem Gedanken, dass ich sterben muss, kamen Panik und Verzweiflung auf. Ich dachte: „Ich halte es nicht aus, sterben zu müssen; lieber bringe ich mich um“ - und erkannte, dass ich, wenn ich Selbstmord beginge, genau da landete, wo ich ja nicht hin wollte: nämlich im Tod. Mir wurde bewusst, in welcher Falle ich steckte. Nicht einmal umbringen konnte ich mich. Es gab keinen Ausweg: Ich muss sterben - irgendwann einmal wird der Augenblick da sein, in dem ich sterben werde! In dieser Ausweglosigkeit gab ich resigniert meinen Kampf auf. Es nützte nichts mehr, mich aufzubäumen.


Und genau in diesem Aufgeben, dem Hingeben an mein Schicksal, das in diesem Punkt nicht zu ändern ist, wurde in mir eine neue Kraft geboren. Ich bekam den Impuls: Wenn ich wirklich sterben muss, wenn diese Tatsache nicht zu ändern ist, dann will ich wenigstens wissen, was der Tod ist! Von da an brachte ich den Mut auf, mich dem Tod zu stellen. Ich wollte meine Angst kennen lernen, wollte wissen: Wovor genau habe ich Angst?


Vorsichtig begann ich, mich mit den unterschiedlichsten Facetten des Todes auseinander zu setzen. Viele Bücher, wie etwa die von Elisabeth Kübler-Ross, halfen mir bei der Beschäftigung mit meinen Fragen: Wie gehen andere Menschen mit dem Thema Tod und Sterben um? Was geht in einem Menschen vor, der die Nachricht bekommt, in Kürze sterben zu müssen? Was bedeutet es, im Sterben zu liegen und wie sterben Menschen? Und vor allem: Was geschieht nach dem Tod? Ist der Tod wirklich das Dunkle, vor dem ich mich so sehr fürchtete? Wer oder was bin ich nach dem Tod?


Bei dieser Auseinandersetzung bemerkte ich, wie Ruhe und Frieden in mich einflossen. Die Angst wurde nicht größer, wenn ich mich dem Tod stellte, so wie ich das früher befürchtet hatte. Im Gegenteil! Die Angst nahm ab. Mein Gefühl zum Tod wurde langsam lichter und heller und ich wurde immer zuversichtlicher. Es gelang mir, mich zunehmend von der riesigen Last zu befreien, die ich von Kindheit an mit mir herumgeschleppt hatte. Ich spürte, dass sogar Neugierde aufkam auf alles, was den Tod betraf. Indem ich ihn mehr und mehr kennen lernte, wurde er mir vertrauter und ich konnte mich nach und nach mit ihm versöhnen.


Es kristallisierte sich auch immer deutlicher heraus, dass es da eine Höhere Kraft gab, der ich vertrauen konnte. Eine Teilnehmerin meiner Seminare über Tod und Sterben formulierte es später einmal so: „Tod hat etwas mit Gott zu tun!“ - Das genau war es für mich! Ich habe im „Tod“ Gott gefunden.


Albert Camus drückte dasselbe Empfinden mit folgenden Worten aus:


„Es gibt nur einen Frieden: Sich mit dem Tod auszusöhnen. Danach ist alles möglich. Ich kann Sie nicht zwingen, an Gott zu glauben. An Gott zu glauben bedeutet, sich mit dem Tod zu versöhnen. Wenn Sie den Tod akzeptiert haben, ist das Problem Gott gelöst – und nicht umgekehrt.“


Die meisten Menschen bemerken ihre Angst vor dem Tod gar nicht. Die Angst liegt oft tief verborgen, wirkt aus dem Unbewussten heraus und hindert die Menschen am wirklichen Leben.


Ich bin sehr froh darüber, dass die Angst mein Lebensbegleiter war und ich sie so deutlich spürte, dass ich sie erlösen musste und auch erlösen konnte. Ich habe mich meiner Angst vor dem Tod gestellt und bin an ihr gewachsen. Mir ist bewusst geworden, dass da, wo die Angst ist, unser Weg entlang führt und dass wir, wenn wir uns diesem Weg widersetzen, nur ein sehr eingeschränktes Leben führen können. Stellen wir uns dagegen den Ängsten und gehen durch sie hindurch, können wir sie überwinden. Dann können Frieden und Freiheit folgen.


Heute fühle ich mich frei - mich beherrscht die Angst vor dem Tod nicht mehr. Trotzdem weiß ich nicht, wie ich mich fühlen werde, wenn ich wirklich im Moment des Sterbens stehe. Ich vermute auch, dass ich einen riesigen Schrecken bekommen würde, wenn man mir die Nachricht einer unheilbaren und tödlich endenden Krankheit übermitteln würde. Wahrscheinlich würden mich erst einmal Ängste überfallen. Aber ich bin mir sicher, dass ich mich aus diesen Ängsten herausarbeiten könnte und mir letztlich bewusst würde, dass mein Körper zwar stirbt, aber ich als geistiges Wesen weiter existieren werde.


Bei der Vorstellung, wieder zurück in die geistige Welt zu gehen, frei zu sein vom irdischen Körper und mit meinen Engeln, Helfern und Freunden auf direkte Weise zusammen zu sein, erfüllt mich große Sehnsucht und ein Gefühl von „Nachhause kommen“.


Meine Angst hat mich den Tod und somit das Leben gelehrt. Sie hat mir geholfen, ein klein wenig in das große Mysterium Leben und Tod einzutauchen.


Diese Erfahrung möchte ich nun weitergeben, und ich würde mich freuen, wenn wir alle das Geheimnis des Todes entdecken und dadurch unsere Einstellung zum Thema Tod und Sterben verändern könnten; wenn wir dem Tod die Finsternis nehmen und stattdessen dieses Thema mit Gedanken und Gefühlen des Lichtes erfüllen würden - anstatt vor dem Tod davonzulaufen und die Erfahrung zu machen, dass er immer hinter uns herläuft.


Das Sterben und der Tod könnte ein völlig normaler Vorgang sein – was es ja auch ist: ein Zurückziehen aus dem physischen Körper und der irdischen Welt hinein in die geistige Welt mit einem geistigen Körper. Für solch ein Umdenken ist es wichtig, die Grundangst des Menschen – die Angst vor dem Tod – schon in der Kindheit so weit wie möglich zu erlösen. Wir sollten den Tod unseren Kindern gegenüber nicht mehr tabuisieren, sondern ihnen einen möglichst ungezwungenen, selbstverständlichen Umgang vorleben.


Für Kinder ist der Tod normalerweise etwas ganz Natürliches. Je kleiner sie sind, desto unbefangener gehen sie mit neugierigen Fragen auf dieses Thema zu. Sind sie älter, haben sie schon viele Reaktionen von ihren Eltern und aus der Umwelt mitbekommen, die ihre Einstellungen geprägt haben. Wenn sie erleben, dass die Umwelt mit Angst und Schrecken auf den Tod reagiert, übernehmen sie diese Angst. Kinder spüren jegliche emotionale Betroffenheit. Die Erwachsenen produzieren diese Ängste in den Kindern, indem sie sie verschonen und vom Tod fern halten wollen, in der Befürchtung, dass sie einen Schaden davontragen könnten. Aber anstatt es zu vermeiden, mit ihren Kindern über das Thema Tod zu sprechen und zu versuchen, ihre eigenen Ängste vor dem Tod vor den Kindern zu verbergen, sollten Eltern zu ihren Gefühlen stehen und diese den Kindern offen zeigen; damit könnten sie ihnen eine größere Hilfe sein. Man kann wunderbar mit Kindern über den Tod sprechen, für Fragen, die im Gespräch auftauchen gemeinsam Erklärungen finden oder Fragen, die nicht geklärt werden können, ruhig – in Absprache mit dem Kind – offen und unbeantwortet lassen. Eine andere Möglichkeit ist es, Kinder ihre eigenen Vorstellungen über den Tod, über Gott oder über ein anderes Lebensthema aufmalen zu lassen, um so ihre Fragen zu klären. Kinder sind noch viel tiefer mit ihrer geistigen Heimat verbunden. Sie öffnen sich und drücken dies im Gespräch oder in Bildern aus, wenn sie spüren, dass wir sie damit akzeptieren und ihre Aussagen nicht als „Kinderei“ abtun, nur weil wir uns bereits sehr viel weiter von unserer geistigen Heimat entfernt haben.


Erst durch die eigene Offenheit ist es möglich, dass das Thema Tod für Kinder selbstverständlicher und natürlicher wird. Sie sind der Same, der eine neue Einstellung zum Tod in die Welt tragen kann, damit die nächsten Generationen generell angstfreier und spontaner durchs Leben gehen können und der Tod wieder als etwas „Normales“ in unser Leben eingebunden werden kann.









Umgang mit Sterbenden


„Es gibt wohl keinen größeren Akt der Barmherzigkeit, als einem Menschen dabei zu helfen, auf gute Art zu sterben.“


Sogyal Rinpoche


In unserer westlichen Gesellschaft haben wir den Tod fast vollständig aus unserem Leben verbannt. Das Sterben findet zum größten Teil nicht mehr wie früher inmitten der Familien, sondern irgendwo in Kliniken oder Altenheimen statt. So wähnen wir uns hier im täglichen Leben in Sicherheit und nähren das Gefühl, „sterben tun nur die anderen“. Aber auch wir gehören zu den Sterbenden, vielleicht nicht gerade in diesem Augenblick, aber zu irgendeiner Stunde - und wir wissen nicht, wann diese sein wird.


Als Sterbende haben wir manchmal einen schwierigen Wandlungsprozess zu durchleben. Sterben bedeutet unwiderruflich von allem Abschied zu nehmen, was uns hier auf der Erde vertraut und lieb geworden ist. Wir müssen die unterschiedlichsten Gefühle aushalten: die Trauer über die Trennung von allen menschlichen Beziehungen, die Angst vor dem letzten Loslassen, vor dem Unerklärlichen, Unbekannten, das auf uns zukommt und nicht zuletzt die Angst vor körperlichen Schmerzen. Wir werden mit unserer ganzen Ohnmacht mit dem Sterben konfrontiert.


An diesem Punkt des Lebens brauchen wir Unterstützung von unseren Angehörigen oder von anderen Menschen, die uns bei der Verarbeitung dieser überwältigenden Geschehnisse hilfreich zur Seite stehen können.


Aber genau da fühlen sich Sterbende in den meisten Fällen alleine, ohne jegliche Hilfe, weil viele unserer Mitmenschen Angst vor der Konfrontation mit dem Tod haben. Sie wollen nicht daran erinnert werden, dass auch sie einmal an diesen Punkt gelangen werden.


In dem gleichen Maße, wie wir Sterbende ausgrenzen und „abschieben“, wächst jedoch zwangsläufig die eigene Angst vor dem Sterben; denn letztlich wissen wir, dass auch wir einmal sterben müssen und somit auch ausgegrenzt werden. Diese Isolation wird uns in der schwersten Stunde treffen, wenn wir im Grunde genommen der größten Hilfe bedürfen.


Die Angst, alleine und unter Schmerzen zu sterben, verstärkt immer mehr den Wunsch nach aktiver Sterbehilfe. Umso dringender ist es für uns, als gute Alternative eine optimale Sterbebegleitung mit zuverlässiger Schmerztherapie anzubieten. Zu einer guten Sterbebegleitung gehört jedoch, dass sich die Menschen, die den Sterbenden betreuen, mit ihrer eigenen Angst auseinandergesetzt haben. Um zu verstehen, was in Sterbenden vor sich geht, was sie fühlen und brauchen, ist es wichtig, zuvor die eigenen Ängste und Gefühle kennen zu lernen.


Solange in uns Angst vor dem Tod vorhanden ist, und mag sie auch ganz unbewusst sein, werden wir zwischen uns und dem Sterbenden eine emotionale Mauer aufbauen, um uns vor dem Geschehen zu schützen, selbst wenn wir uns noch so bemühen und angstfrei erscheinen wollen. Diese unbewusste Mauer signalisiert: „Komm mir nicht zu nahe, Sterben macht mir Angst!“ Sterbende spüren das sehr genau, denn sie sind sehr sensibel und feinfühlig, da sich der Körper, der uns normalerweise schützt, im Sterbeprozess langsam zurückzieht. Demzufolge kann sich der sterbende Mensch in dieser schwierigen Situation hinter der von uns aufgebauten Mauer allein gelassen fühlen.


Wenn wir dagegen die eigene Angst vor dem Tod und dem Sterben kennengelernt und sie so weit wie möglich aufgelöst haben, können wir frei, verständnisvoll und gefühlvoll auf den Sterbenden zugehen, uns in ihn hineinversetzen und ihm die Hilfe geben, die er braucht, um geborgen und in Frieden zu sterben.


Auch die äußere Umgebung spielt dabei eine wichtige Rolle. Der Sterbende ist ja meist hilflos und kann nicht mehr für sich selbst sorgen. So ist er darauf angewiesen, dass seine Angehörigen und die ihn Pflegenden für ihn Sorge tragen und ihm den nötigen Schutz, die nötige warme Atmosphäre der Geborgenheit schaffen, damit er diesen wichtigen Augenblick seines Lebens so weit wie möglich angstfrei erleben kann.


Die Umgebung des Sterbenden sollte möglichst so sein, wie er das selbst gerne hätte. Als Begleiter eines Sterbenden sollten wir seine Wünsche, soweit er sie noch äußern kann, respektieren und ernst nehmen. Er weiß besser als wir, was er noch braucht. Auch wenn der Sterbende die Augen geschlossen hält und nur schläft, oder es so scheint, als würde er uns nicht mehr hören und nicht mehr auf Berührung reagieren, so bekommt er doch auf einer anderen Ebene alles, was um ihn herum geschieht mit. Seine Wahrnehmung besteht viel länger als wir vermuten; besonders die Fähigkeit zu hören, auch wenn der Sterbende nicht mehr die Kraft hat sich mitzuteilen. Wichtig ist, dass wir aufmerksam sind und erspüren, was er uns vielleicht vermitteln möchte.


Der Sterbende, sowie die Angehörigen oder sonstige Pflegende sollten sich in einer ruhigen, friedlichen Umgebung so weit wie möglich geborgen und wohl fühlen. Frieden und Geborgenheit in der Umgebung fördern die Angstfreiheit. Das ist deshalb so wichtig, weil man sich durch die Angst verspannt und verschließt. Angst heißt „Enge“. Wir verschließen den Körper, machen „zu“, damit das, was uns im Außen Angst macht, nicht in uns hineingelangt. Aber der Prozess des Todes ist ein Loslassen, ein „Sich-hingeben“. Wir müssen uns ja öffnen, um als Seele die physischen Bindungen loszulassen und aus dem Körper auszutreten. Wenn die Angst alle Türen verriegelt, kommt es zum Kampf, denn die Seele will hinaus. Todeskampf findet nur dann statt, wenn wir uns wehren, wenn wir Angst haben und uns festhalten am Leben, das uns sicher und vertraut scheint.


Wenn wir also dem Sterbenden eine Atmosphäre von Geborgenheit schaffen, ihn beruhigen und beschützen, hat das eine positive Wirkung auf ihn und er kann leichter loslassen, sich dem Prozess des Sterbens hingeben und in ein neues Leben in der geistigen Welt hinübergleiten.


Als Argument gegen die Einrichtung spezieller Sterbezimmer in Krankenhäusern wird – neben dem Zeit-und Finanzproblem – oft angeführt, dass die Sterbenden bei einer Verlegung merken würden, dass sie im Sterben liegen – und dass man vermeiden möchte, sie dadurch zu beunruhigen. Aber dadurch wird die Verdrängung des Sterben-Müssens bis zur letzten Minute fortgeführt. Besser ist es, wenn wir unsere Einstellung zu Tod und Sterben verändern, wenn wir lernen, mit den Ängsten umzugehen und uns dann gegenseitig versorgen und beschützen.


Die meisten Sterbenden wissen ohnehin intuitiv, dass sie im Sterben liegen. Oft ist es so, dass sie es vor ihren Angehörigen verschweigen wollen, um diese zu schützen. Die Angehörigen sprechen ebenfalls nicht darüber, um wiederum den Sterbenden zu schützen. So trägt jeder die Last mit sich herum, anstatt sich auszusprechen und sich von dieser Bürde zu befreien. Aber solch eine Wahrheit auszusprechen bedeutet auch, den Gefühlen, die damit verbunden sind, freien Lauf zu lassen. Diese Gefühle auszuhalten, ist für viele Menschen beängstigend.


Andererseits versuchen manche Sterbende auch, das Wissen um ihr Sterben zu verdrängen. Aber selbst in diesem Fall ist es eine Hilfe für sie, wenn man ihnen die Möglichkeit schafft, sich dafür zu öffnen. Zum Beispiel, indem man im Gespräch ganz vorsichtig eine Frage stellt, die ihnen ermöglicht, das auszusprechen, was ihnen am Herzen liegt. Wichtig dabei ist, immer wieder die jeweilige Situation zu erspüren, Einfühlsamkeit und Intuition walten zu lassen und den Sterbenden zuzuhören. Oft erzählen sie uns unbewusst, auf verschlüsselte Weise, dass ihr Sterben bevorsteht. Ihre Symbolsprache handelt vom „Nachhause kommen“ oder von Schiffen, die am Ufer warten, sie verlangen nach ihrem schwarzen Anzug oder dem festlichen Kleid für ihre „Heimfahrt“. In manchen Fällen beschreiben sie sogar ihre Begegnungen mit schon verstorbenen Angehörigen, die sie erwarten und abholen möchten.


Ein freundliches und friedliches Sterbezimmer bietet - über die Atmosphäre der Geborgenheit für den Sterbenden hinaus - für die Angehörigen die Möglichkeit, sich letztlich von dem Sterbenden wie auch von dem schon Verstorbenen zu verabschieden. Wie viel leichter ist ein Abschied in einer angenehmen Umgebung, in der die Zurückbleibenden die letzte Zeit, die sie mit dem Sterbenden oder dem Verstorbenen verbringen, in Ruhe selbst gestalten können! Dabei kann trotz des Schmerzes und der Trauer auch die Schönheit des Todes erkannt werden. Wenn ich „Tote“ sehe, bin ich immer wieder beeindruckt von der Würde und Erhabenheit die sie ausstrahlen. Es ist eine Atmosphäre von Ehrfurcht, von etwas Hohem und Heiligem um einen verlassenen leeren Körper herum.









Zeit der Trauer


„Tränen sind Gottes Wege, um Herzen zu schmelzen, die in Trauer eingefroren sind“


Zitat aus dem Fernsehfilm


‚Frohe Weihnachten Mrs. Kingsley‘


Gefühle der Trauer hat jeder von uns schon mehr oder weniger intensiv durchlebt; überall da, wo wir im Leben eine Veränderung, einen Abschied erleben mussten, zum Beispiel bei einem Umzug, beim Schulabschluss, beim Auszug aus dem Elternhaus oder beim Ausscheiden aus dem Arbeitsleben. In all diesen Situationen erleben wir zum einen Teil Freude auf den neuen Lebensabschnitt und zum anderen Teil Trauer über den Verlust oder Abschied.


Aber der schmerzhafteste Verlust, der uns im Leben begegnet, ist wohl der Tod eines Angehörigen, eines Freundes, eines lieben Menschen, mit dem wir uns verbunden gefühlt haben. Dieser Verlust ist ein endgültiger Abschied - ein Abschied für immer und ewig; zumindest in dieser Form und in diesem Leben. Wir werden mit diesem Menschen in der gewohnten Form, hier auf Erden nie mehr zusammen sein können.


Diese Endgültigkeit lässt in uns die unterschiedlichsten Gefühle aufsteigen: Da ist zunächst der Schock, wir können es nicht glauben! „Eben war dieser Mensch doch noch da, bewegte sich, atmete - und plötzlich ist Stille!“ oder „Gestern habe ich doch noch mit ihm gesprochen - und nun ist er für immer und ewig gegangen!“


Dann folgt eine Zeit der Leere, in der wir wie versteinert sind - keine Tränen, keine Gefühle. Schließlich tauchen Wut, Verzweiflung und auch Angst auf, die Angst vor dem eigenen Tod.


Wenn wir mit dem Verstorbenen zusammen gelebt haben, müssen wir uns meist auch von alten Gewohnheiten trennen. Unser ganzes Leben ändert sich vielleicht. Wir haben mit uns selbst einen Neubeginn zu bewältigen.


Durch ein jahrelanges Zusammenleben wachsen zwei Menschen zusammen, es kann eine tiefe Einheit dabei entstehen. Wird diese Beziehung dann durch den Tod des Partners abgebrochen, kann es eine offene Wunde beim anderen hinterlassen. Der Zurückbleibende fühlt sich plötzlich nur noch „halb“, fühlt einen Teil aus seinem Herzen herausgerissen. Dass dieser Teil nun endgültig weg sein soll, ist für uns erst einmal sehr schwer zu akzeptieren.


Die Art der Trauer wird zum einen durch die Todesumstände bestimmt. Nach dem plötzlichen Tod eines Angehörigen ist der Schock natürlich größer, als wenn man durch eine längere Krankheit allmählich damit konfrontiert wurde und sich auf den Tod vorbereiten konnte. Auch können wir meistens das Sterben von älteren Menschen leichter akzeptieren als das von Kindern, Jugendlichen oder jungen Eltern, die Kinder hinterlassen. Die alten Menschen, so trösten wir uns, haben ihr Leben gelebt, haben es erfüllt. Bei Kindern und jungen Menschen hadern wir dagegen häufig mit dem Schicksal und mit Gott: Wie konnte Er das zulassen? Für uns, aus „weltlicher“ Sicht, erscheint solch ein Tod sinnlos. Wir empfinden es so, als würde dieser junge Mensch mitten aus dem Leben gerissen. Aus geistiger Sicht hat dieser junge Mensch jedoch genau die Zeit gehabt, die er für seine Lebensaufgabe benötigte.


Daneben wird unsere Trauer auch durch die Art und Weise bestimmt, wie wir bisher mit unseren Gefühlen umgegangen sind. In unserer heutigen Gesellschaft ist es nicht einfach, den Gefühlen freien Lauf zu lassen.


Früher gab es Trauerbräuche, die den Menschen halfen, ihre Trauer zu verarbeiten. Diese gesellschaftlich anerkannte Trauerzeit war auf eine gewisse Dauer - bis zu einem Jahr oder sogar noch länger - festgelegt. Die übliche schwarze Trauerkleidung war als Zeichen des erlittenen Verlustes auch ein Schutz, signalisierte sie doch nach außen: „Seid achtsam mit mir! Ich bin im Moment sehr empfindsam, sehr verletzlich, sehr traurig.“ Trauernde Menschen wurden teilweise von ihren sozialen Verpflichtungen freigestellt.


Wir erleben in der heutigen Gesellschaft oftmals das Gegenteil: Wir wagen nicht mehr, unsere Gefühle, die Verletzlichkeit, die Trauer zu zeigen, sondern verbergen sie vor den Mitmenschen und oft genug vor uns selbst. Wir schämen uns unserer Tränen. Trauer wird vielfach mit Schwäche gleichgesetzt. Von Kind an haben wir bei zahlreichen kleinen Verlusten gehört: „Reiß dich zusammen!“ - „Stell dich nicht so an!“ - „Sei keine Heulsuse!“ - oder „Beiß die Zähne zusammen!“. Die Reihe der Beispiele ließe sich noch beliebig fortsetzen. Alle diese Sätze haben wir verinnerlicht, und wir handeln heute danach, so dass wir das Trauern nicht mehr gewohnt sind und es uns schwer fällt, mit den überwältigenden Gefühlen des Schmerzes fertig zu werden. Bei Frauen werden Tränen ja noch halbwegs geduldet, aber für Männer („Ein Junge weint doch nicht!“) ist es schon schwieriger, Tränen zuzulassen oder gar zu zeigen - auch wenn sich gesellschaftlich in dieser Hinsicht ganz langsam einiges zu verändern scheint.


„Das beste Heilmittel gegen Trauer ist - zu trauern“; dieser einmal gehörte Satz ist mir in Erinnerung geblieben. Oder wie Elisabeth Kübler-Ross schreibt: „Wir kommen nicht um das Trauern herum. Wir haben nur die Wahl, es gleich zu erledigen oder in unseren Körper zu verdrängen, und dann kommt es später oder gar durch körperliche Symptome, durch Krankheit hervor.“


Deshalb ist es wichtig, unserem Schmerz Ausdruck zu geben, uns selbst Gefühle der Trauer zu erlauben. Wir haben ein Recht auf unsere Trauer, und wir dürfen uns die Zeit nehmen, die wir zum Trauern brauchen. Trauern ist ein Prozess, der von jedem Menschen individuell durchlaufen wird. Und jeder hat seine eigene Zeit dazu. Der eine trauert länger, der andere kürzer – und keines ist besser oder schlechter. Wir sollten geduldig mit uns sein und uns so annehmen, wie wir sind.


Aber wenn sich die Trauer verhärtet, wenn wir uns versteinert fühlen, weil sich in uns gefühlsmäßig über längere Zeit nichts mehr bewegt, dann sollten wir uns Hilfe holen, um den Prozess wieder in Bewegung zu setzen, damit die Trauer irgendwann ein Ende haben kann.


Um uns die Trauerzeit zu erleichtern, mag uns die Vorstellung helfen, dass mit den Tränen auch der Schmerz aus unserem Körper heraus gespült wird, solange, bis diese Tränen irgendwann versiegt sind und wir ausgetrauert haben.


Manche Menschen haben Angst zu trauern, weil sie meinen, sie könnten in der Trauer versinken und untergehen, sie könnten sich vielleicht nie mehr freuen.


Irgendwann jedoch hat selbst die Trauer ein Ende, so wie alles im Leben einmal ein Ende hat und sich wieder dem ewigen Kreislauf des Lebens hingibt. Leben ist Bewegung, ist Veränderung. Es verläuft in Wellen oder Kurven - nach jedem Tief folgt unweigerlich ein Hoch, und nach jedem Hoch wird irgendwann wieder ein Tief kommen. Das eine kann nicht ohne das andere existieren, so wie es ohne Tod keine Geburt und ohne Geburt keinen Tod geben kann. Wir kennen alle die Worte: „Wenn du glaubst, es geht nicht mehr, kommt von irgendwo ein Lichtlein her“. Dieses Licht erscheint uns auch am tiefsten Punkt unserer Trauer - immer dann, wenn wir glauben, wir schaffen es nicht mehr, wir kommen aus dem tiefen Dunkel nicht mehr heraus. Das genau ist der Wendepunkt, an dem uns das Leben wieder weg von der Trauer und nach oben ins Licht zieht. Wichtig dabei ist, dass wir uns dem Fluss des Lebens hingeben, uns mit ihm treiben lassen und nicht dagegen anschwimmen.


Bisweilen fällt es uns sogar schwer, die Zeit der Trauer wieder loszulassen. Trauer ist ein sehr intensives Gefühl, das uns mit dem Verstorbenen verbindet und uns somit in gewissem Maße auch erfüllt. Wir haben Angst, den Verstorbenen zu vergessen, wenn wir nicht mehr um ihn trauern und uns stattdessen dem eigenen Leben zuwenden. Wir befürchten, dass die Bilder der Erinnerung dadurch verblassen könnten und das Band, das uns mit dem Verstorbenen verbunden hat, zerrissen wird. Aber die Erinnerungen und die Liebe bleiben in unserem Herzen, solange wir das möchten. Wir können nun die alte Beziehung, die uns mit dem Verstorbenen in der Vergangenheit verbunden hat, loslassen und stattdessen eine neue, befreite Beziehung zu ihm im Jetzt aufbauen, wenn wir wissen, dass wir auf diese Art für immer mit ihm verbunden bleiben.


Allzu leicht übersehen wir auch die Auswirkungen, die unser Trauerverhalten auf einer ganz anderen Ebene hat. Eine zu lange Zeit der Trauer, verbunden mit der Sehnsucht, den Verstorbenen „zurückhaben zu wollen“, bindet diesen an die Erde. Wir erschweren ihm damit seinen Weg, den er jetzt zu gehen hat. Stattdessen können wir durch die Liebe mit ihm in Verbindung bleiben, ihm Licht und Vertrauen zusenden und ihn dadurch auf seinem Weg unterstützen.


Sergio Bambaren schreibt über die Liebe und das Abschied-nehmen Folgendes:


„Vielleicht bedeutet Liebe auch lernen, jemanden gehen zu lassen, wissen, wann es Abschiednehmen heißt. Nicht zulassen, daß unsere Gefühle dem im Weg stehen, was am Ende wahrscheinlich besser ist für die, die wir lieben.“2


Wenn wir die Zeit der Trauer nutzen, so werden wir am Ende feststellen, dass wir an ihr gewachsen sind, dass sie uns mit neuer Kraft und Hoffnung erfüllen konnte. Und letztlich werden wir erkannt haben, dass alles im Leben seinen Sinn hat.





2 Sergio Bambaren, Der träumende Delphin, S.33









Wie uns das Leben das Sterben lehrt


„Das Grundprinzip des Lebens ist Vergänglichkeit.“


Sogyal Rinpoche


Wir wissen nicht wann, wie und wo wir sterben werden; aber sicher ist uns, dass wir sterben werden. In jedem Augenblick könnte es so weit sein. Es gibt Millionen Möglichkeiten das Erdenleben zu beenden.


Ein Sprichwort sagt: Jeder Tag, an dem man nicht an den Tod denkt, ist ein verlorener Tag. Nur mit Blick auf den Tod erkennen wir, wie relativ das Erdenleben ist. Wir suchen ständig nach Sicherheit, wollen uns am Leben festhalten können. Der Tod jedoch zeigt uns, dass das ganze irdische Dasein Veränderung ist. Nichts ist uns sicher und verlässlich, denn jeder Augenblick, jede Pflanze, jedes Tier, jeder Mensch verändert sich ohne Unterlass und befindet sich in einem unaufhörlichen Wandel.


Das Leben selbst – das Formlose - bleibt jedoch immer erhalten. Es kann nicht sterben – es ist ewig. Allein die Formen durch die sich das Sein ausdrückt, verändern sich und sind irgendwann einmal im Begriff zu zerfallen. Das Sterben der Formen in der materiellen Welt findet ununterbrochen statt. Sämtliche Formen sind im Begriff zu entstehen, sich für eine Weile zu erhalten und sich dann aufzulösen. Dieser stetige Wandel ist in jeder Form enthalten. Vieles an diesen Veränderungen halten wir für völlig normal und erkennen es deshalb nicht als ein „Sterben“. Aber wenn unsere körperliche Hülle sich verändert und stirbt, können wir das nur schwer akzeptieren.


In anderen Kulturen ist den Menschen diese Vergänglichkeit der irdischen Existenz noch viel bewusster, wie es auch bei uns in früheren Zeiten noch der Fall war, als zahlreiche Dinge des täglichen Lebens an den jederzeit möglichen Tod erinnerten. Die Menschen haben das Sterben von Angehörigen oder Freunden in ihren Familien zu Hause oder in der Nachbarschaft hautnah miterlebt. Das Sterben war damals auch in unserer Gesellschaft ein Prozess, der mitten im Leben stattfand. Jeder hatte sein Sterbehemd allzeit bereit im Schrank liegen. Es gab sogar kleine Schmucksärglein, die auf dem Tisch oder auf dem Sideboard standen und die Besitzer jederzeit an ihren Tod erinnerten. Die Menschen beteten darum, nicht einen plötzlichen Tod zu sterben, weil ihnen dies die Möglichkeit raubte, sich auf den Tod vorbereiten zu können. Abgesehen davon, dass ein plötzlicher Tod für die Hinterbliebenen einen unsagbaren Schock bedeutet, ahnten oder wussten die Menschen damals, dass auch der Verstorbene bei solch einem abrupten Ableben ziemliche Komplikationen erleben kann. Im Gegensatz dazu wünschen sich heutzutage viele Menschen einen schnellen, plötzlich auftretenden Tod, um von einem Moment zum anderen „weg“ zu sein. Das zeigt, wie sehr die Auseinandersetzung mit dem Tod heute bei uns verdrängt wird. Lieber wollen die Menschen es zu gegebener Zeit „einfach nur schnell hinter sich bringen“, anstatt sich zu Lebzeiten mit solch einem unangenehmen Thema beschäftigen zu müssen.


Ganz anders dagegen gehen Menschen in anderen Teilen der Erde mit dem Tod um. Eine uralte Tradition ist beispielsweise bis heute in Mexiko lebendig. An ihrem größten Fest des Jahres – zu Allerseelen – kommen am Tag der Toten all ihre Verstorbenen zu Besuch. Die Mexikaner fühlen sich mit ihren Verstorbenen sehr verbunden und begrüßen sie mit aufgestellten Altären, Figuren, Skeletten, Totenköpfen - alles bunt verziert, damit keine Gefühle der Angst aufkommen. Ein Festmahl mit dem Lieblingsessen der Verstorbenen wird in den Familien vorbereitet und es wird ein Platz für sie am Tisch gerichtet. Es ist ein Fest mit Singen und Tanzen. Auch in China gibt es einen Ahnenkult mit einem jährlichen Totenfest, das Fest des „Hellen Lichtes“. An diesem Tag gedenkt man der Toten, versorgt die Gräber, die Familien treffen sich zu Spaziergängen. Es findet im April statt, der Zeit des zurückkehrenden Frühlings, in dem die Natur ihre volle Lebenskraft zum Ausdruck bringt. Mit solchen Totenfesten wird der Toten jedes Jahr gedacht, sie werden dadurch in Erinnerung behalten und gleichzeitig wird eine Verbindung zwischen dem Leben und dem Tod hergestellt.


In vielen östlichen Kulturen gibt es Totenbücher, die den Menschen eine Hilfe sind, sich mitten im Leben mit dem Tod und der geistigen Welt auseinander zu setzen, um sich so auf ein Weiterleben im Jenseits vorbereiten zu können. Aber auch zahlreiche im Westen bekannte Dichter, Mystiker, Religionsführer und Heilige erzählen uns in ihren Schriften und Lehren vom Tod. Die großen Dichter Dante, Goethe oder Novalis, der Philosoph Sokrates und die Mystiker Jakob Böhme und Gustav Theodor Fechner, - um nur einige zu nennen - sie alle haben durch Intuition oder Visionen Einblicke in die Reiche des Todes bekommen und wollen uns vermitteln, dass es ein Weiterleben auf geistiger Ebene gibt. Leider aber verschließen wir aus lauter Angst Augen und Ohren vor diesen Hinweisen.
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