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„Wenn die Menschen wüssten, was der Tod


ist, dann hätten sie keine Angst mehr vor ihm.


Und wenn sie keine Angst mehr hätten, könnte


keiner ihnen ihre Lebenszeit stehlen.“


Michael Ende – aus dem Buch „Momo“





Einleitung


Liebe Leserin, lieber Leser,


ich begrüße dich herzlich in diesem kleinen Büchlein über das Sterben, in dem es vor allem auch um das Leben geht.


Ich erlebe sehr häufig, dass die Menschen der eigenen Sterblichkeit hilflos und zum Teil sogar angstvoll gegenüberstehen. Mein Eindruck ist, dass wir es nicht gewohnt sind, über die Themen Tod und Sterblichkeit zu sprechen. Oft herrscht auch Unwissenheit, da wir gar nicht wissen, was zum Ende hin mit uns passiert. Dabei hilft das Wissen über die eigene Endlichkeit dabei, das Leben intensiver wahrzunehmen.


Bei der Geburt meines zweiten Sohnes im Jahr 2013, die mit einigen Komplikationen für ihn einherging, habe ich mich intensiv mit dem Tod und der Sterblichkeit beschäftigt. Die komplette Geschichte kannst du im ersten Kapitel nachlesen. Aufgrund dieser Erfahrung versuche ich seitdem, die Sterblichkeit in mein Leben zu integrieren.


Diese Erfahrungen möchte ich in diesem Büchlein gerne weitergeben. Es gibt neben Berichten und Erzählungen auch Übungen, die dich einladen, dich mit deiner eigenen Sterblichkeit auseinanderzusetzen. Ich habe weder den Anspruch, die letztendliche Wahrheit gefunden zu haben, noch, dass dieses Buch ein umfassendes Werk zu allen Facetten des Todes enthält. Du findest vielmehr Denkanstöße zum Thema der eigenen Sterblichkeit, die dir hoffentlich ein bisschen weiterhelfen, das eigene Leben noch mehr wertzuschätzen.


Ich bin auch keine Ärztin, Psychologin oder Heilpraktikerin, sodass ich nicht den Anspruch habe, dich zu heilen. Wenn du spürst, dass dich die Themen in diesem Buch zu sehr triggern, nimm bitte professionelle Hilfe in Anspruch.


Du findest in jedem Kapitel verschiedene Übungen, die du dazu nutzen kannst, das Thema für dich näher zu reflektieren. Verwende gerne ein Tagebuch, um deine Gedanken und Überlegungen niederzuschreiben.


Falls es dir schwerfällt, in die Übungen zu kommen und innerlich ruhig zu werden, gehe vorab in Stille spazieren. Lass dich von nichts ablenken, sondern lass deine Gedanken fließen. Anschließend ist es vermutlich leichter, sich auf die Stille einzulassen. Alternativ kannst du auch eine geführte Meditation durchführen, um zur Ruhe zu kommen. Besuche dazu gerne meine Webseite: www.w-in-flow.de. Dort findest du kostenlose Meditationen. Das Buch ist grob in drei Bereiche aufgeteilt. Zunächst enthält es Kapitel, in denen du den Tod näher kennenlernen und dich damit auseinandersetzen kannst, was beim Sterben mit dem Körper und der Seele passiert.


Anschließend kannst du tiefer eintauchen und dich mit dem Prozess des Loslassens beschäftigen. Am Ende unseres Lebens werden wir alles, was uns im Leben lieb und teuer ist, komplett loslassen. Dazu beschreibe ich verschiedene Übungen, die du nutzen kannst, um dich bereits zu Lebzeiten von seelischem Ballast zu lösen. Selbstverständlich kannst du immer für dich entscheiden, wie tief du in diese Übungen und Gedankenexperimente hineingehst. Höre einfach auf dein Bauchgefühl.


Nach dem Loslassen kannst du das Leben begrüßen und feiern. Schließlich geht es bei der Beschäftigung mit der eigenen Sterblichkeit darum, das Leben zu ehren und zu genießen.


Ich wünsche dir viel Freude dabei.


Deine
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Kapitel 1 – Warum sollten wir uns mit


der eigenen Sterblichkeit beschäftigen?


„Dass man lebt, ist Zufall;


dass man stirbt, ist gewiss.“


Erich Kästner


Im ersten Kapitel schauen wir uns an, warum wir uns mit dem eigenen Tod auseinandersetzen sollten und warum es Zeit wird, das Thema der Sterblichkeit aus der Tabuzone zu holen.




Übung: Ich lebe meine Sterblichkeit


Wir starten direkt mit einer kleinen Übung.


Sage dir: „Ich lebe meine Sterblichkeit.“


Spüre, was dieser Satz mit dir macht.


Beobachte deine Gefühle.


Nimm deine Gedanken wahr.


Schließe deine Augen für einen Moment und sage dir diesen Satz.


Dann öffne deine Augen wieder.


Nimm dein Tagebuch zur Hand. Notiere dir die Erkenntnisse und Gefühle, die du gerade hattest. Nimm dir gerne ein paar Minuten Zeit. Lass alles zu, was dir jetzt oder auch im Laufe des Schreibens in den Sinn kommt. Mit dieser Übung kannst du herausfinden, wie du aktuell zu deiner eigenen Sterblichkeit stehst. Nimm alle Gefühle wahr, die in dir hochkommen, wenn du darüber nachdenkst, dass du eines Tages sterben wirst.


Am Ende des Buches kannst du diese Übung wiederholen. Du kannst also schauen, ob und wie sich deine Sichtweise auf das Thema verändert.




Motivation zur eigenen Sterblichkeit


Wie du vermutlich schon herausgefunden hast, geht es in diesem Buch um deine eigene Sterblichkeit. Dieses Buch dient nicht zur Trauerverarbeitung, wenn ein lieber Mensch von dir gegangen ist. Wir beschäftigen uns hier mit dem Blick auf unseren eigenen Tod. In diesem Kapitel möchte ich dir berichten, warum ich es so wichtig finde, dass wir uns mit der eigenen Sterblichkeit beschäftigen, und was auch meine persönliche Motivation ist, mich mit dieser Thematik zu beschäftigen.


Leider erlebe ich es sehr häufig, dass die eigene Sterblichkeit ein absolutes Tabuthema in unserer Gesellschaft ist. Viele, die ich kenne, haben richtig Angst vor dem Tod und sprechen nicht darüber. Ich habe dann den Eindruck, die Menschen agieren so, als wären sie unsterblich.


Manchmal erlebe ich Momente, zum Beispiel auf einer Beerdigung oder wenn man darüber spricht, dass der- oder diejenige gestorben ist. Oft heißt es dann: „Ach ja, jetzt ist der auch tot. – Ja.“ Anschließend folgt ein kurzer Moment des Innehaltens. Die Gesprächspartner sind kurz in Gedanken und haben vielleicht im Sinn, dass auch sie eines Tages sterben werden. Doch das Gespräch geht meistens nicht in diese Richtung, sondern richtet sich schnell auf andere Aspekte des Lebens.


Ich finde das fast verrückt. Aus meiner Sicht ist der Tod das einzig Sichere im Leben. Eines schönen Tages sind wir alle tot. Vielleicht kommen wir nochmals wieder – auch diese Möglichkeit werden wir uns im Verlaufe des Buches noch anschauen –, aber der Körper, in dem wir jetzt leben, ist sehr sicher irgendwann einmal weg.


Warum haben wir dann solche Angst, uns mit dem eigenen


Tod auseinanderzusetzen? Es sollte doch eigentlich etwas Natürliches sein.


Ich habe selbstverständlich auch Angst. Es ist allerdings eher, dass ich Angst vor dem Sterben habe und nicht direkt vor dem Tod. Ich habe konkret Angst, dass ich während des Sterbeprozesses lang- oder auch kurzfristig Schmerzen erleiden muss. Davor habe ich Angst. Davor, dass ich eines Tages tot bin, habe ich hingegen weniger Angst.


Zudem bin ich manchmal etwas traurig, dass ich irgendwann alle meine Lieben hinter mir lassen muss. Hin und wieder schaue ich mir meinen 12-jährigen Sohn an und denke, dass ich ihn eines Tages zurücklassen und er dann ohne mich weiterleben muss. Das macht mich traurig und ich hoffe sehr, dass dieser Moment noch in sehr weiter Ferne ist.


Ich glaube, häufig ist es auch die Unwissenheit, die zu diesem Thema besteht. Wenn wir beruflich oder privat nichts mit dem Thema Sterben zu tun haben, beschäftigen wir uns kaum damit, was beim Sterben eigentlich passiert. Was passiert mit dem Körper? Und noch ungewisser ist, was nach dem Tod passiert. Was passiert mit der Seele? Leben wir im Jenseits weiter? Verschwinden wir komplett? Oder erleben wir weitere Leben? Aus dieser Ungewissheit können sowohl Angst als auch Verdrängung des Themas entstehen.
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Manchmal vergessen wir, dass wir sterblich sind.
Dabei hilft uns die Sterblichkeit, lebendig zu sein.

Ein kleines Ubungsbuch
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