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Tipps fuir den Sterbenden ,

e Alles ist in Ordnung, kein Grund fiir Panik, Sie sterben nur
¢ Den Atem beobachten

¢ Liebe aussenden

e Feiern Sie mit Lebenslust bis zum Schluss

e Was immer Sie entspannt, sollten Sie unterstiitzen

e Lassen Sie nichts unerfiillt

e Suchen Sie das Alleinsein

¢ Versuchen Sie, wach und bewusst bis zum Schluss zu sein
e Den Tod akzeptieren

* FErgeben Sie sich

* Vergegenwirtigen Sie sich, dass nur Ihr Korper stirbt

* Meditieren Sie so oft wie mdglich

e Vermeiden Sie die Vergangenheit und auch die Zukunft

e Seien Sie spielerisch

e Der spirituelle Moment der Schmerzen

e Verabschieden Sie sich von allem

e Begegnen Sie dem Licht

Die Wahrheit kann man nicht erzihlen, jeder muss sie selbst herausfinden. Jeder muss seine
eigenen Erfahrungen machen und so verstehen, was die Wahrheit ist und was nicht. Meine
Hinweise bitte ich als Vorschlidge zu verstehen, die jeder fiir sich tiberpriifen muss, ob sie
fiir ihn richtig sind. Wir sind alles Individuen und so kann es sein, dass die folgenden Rat-
schlédge fiir bestimmte Menschen unpassend sind. In diesem Falle ist es sinnvoll, sie fallen
zu lassen und sich dem Individuum anzugleichen. Die Entspannung eines Sterbenden ist
von groBter Wichtigkeit. Was immer ich sage — solange es der Entspannung des Sterbenden
dient, ist es hilfreich. Tut es das nicht, dann sollte man meine Vorschlige tiber den Haufen
werfen. Vielleicht ist es auch gut, was ich sage auf sich wirken zu lassen, und dann vollig
losgelost davon und sich selbst vertrauend zu handeln.

Ein Haiku

Einsam ist mein Weg!
Keiner kommt hier vorbei, nur ich
Spét heute im Herbst.
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Alles ist in Ordnung, kein Grund fiir Panik, Sie sterben nur

Milliarden von Menschen sind vor Thnen gestorben und Milliarden von Menschen werden
nach Thnen sterben. Der Tod ist nichts Unnormales oder Ungewdhnliches oder gar etwas,
das es zu fiirchten gébe. Es ist alles in Ordnung, es gibt keinen Grund, in Panik zu geraten,
verzweifelt zu sein oder sich zu fiirchten. Das Haus, das Sie bewohnten, ist nun baufillig ge-
worden, iiberall klappert es und es besteht Einsturzgefahr. Sie verlassen nur das eine Haus,
ihren Korper, und ziehen bald in ein neues um. Sie sind bereit und warten auf den Zeitpunkt,
an dem der Umzug passieren soll. Vielleicht sind Sie noch ein wenig wehmiitig und schauen
sich um und finden alte M&bel, an die Sie sich gewohnt hatten. Doch im neuen Haus kénnen
Sie diese nicht gebrauchen, Sie miissen sich von ihnen verabschieden. Machen Sie sich so
oft wie nur méglich bewusst, dass Sie nicht sterben. Sie verlassen nur Ihr Haus. Oder man
konnte auch sagen, Sie tauschen Ihre Kleider aus. Die Schale um Sie herum zerbricht. Doch
Sie bleiben der, der Sie sind.

So unspektakuldr ist das Sterben. Vielleicht konnen Sie Thre Aufmerksamkeit bewusst
darauf lenken, was mit Ihrem Korper geschieht, vielleicht auch nicht. Jedenfalls ist alles

in Ordnung, Sie sterben nur, so wie viele andere. Auch ich, der ich Thnen Ratschlédge gebe,
werde bald an Threr Stelle sein. Es ist sehr beruhigend zu wissen, dass das Sterben nichts
Schmerzhaftes oder Furchterregendes ist, dass es ein natiirlicher Prozess ist.

Es gibt keinen Grund sich aufzuregen oder sich zusammenzuziehen. Alles ist gut, seien
Sie zutiefst beruhigt. Selbst wenn Sie Schmerzen haben sollten, so sind dies einfach nur
Umzugsprobleme, Reaktionen auf Verdnderungen im Korper. Im Grunde ist das Sterben
schon. Es ist etwas Anmutiges, Freudiges, Entspannendes, was man mit einem offenem Ja
begriifen kann. Eine 180°-Drehung ist notwendig. Hei3en Sie das Sterben willkommen,
seien Sie offen fiir den existenziellen Prozess, der Ihnen geschieht. Sie sind eingebunden in
einen natiirlichen Ablauf und der ist erhebend und mysterios. Feiern Sie jeden Moment, so
wie es geht.

Den Atem beobachten

Wenn es Probleme gibt, irgendwelcher Art, sei es, dass Sie beunruhigt sind, sei es, dass
etwas Eigenartiges mit Thnen passiert, sei es, dass Sie sich unwohl fiihlen, dann beobachten
Sie Ihren Atem. Schauen Sie zu, wie er durch die Nase einstromt und wieder ausstromt.
Oder, wenn Ihnen das leichter fillt, beobachten Sie, wie sich Ihr Bauch durch den Atem hebt
und senkt. Durch Ihre Aufmerksamkeit auf das Atmen lenken Sie sich von der Schwierigkeit
ab und konnen daher leichter entspannen und beruhigt sein. Was immer passiert, der Atem
ist wie ein Anker, an dem Sie sich festhalten konnen. Er geht immer ein und aus, was auch
kommt. Auch falls Sie sich langweilig fiihlen, kann es schon sein, bei dem Atem zu bleiben.
Eine Kraft breitet sich aus, wenn man den Atem beobachtet.



ASTHETISCHES

STERBEN

Tipps /

fiir asthetisches Sterben

Liebe aussenden

Fiihlen Sie, wen Sie lieben. Es ist egal, ob er bereits verstorben ist, ob er nicht da ist und
an einem anderen Ort wohnt, oder ob er neben Ihnen sitzt. Fiihlen Sie Ihre Liebe zu einer
Person und senden Sie sie zu ihr aus. Es wird die geliebte Person treffen, ob Sie selbst das
sptiren oder nicht. Das Aussenden der Liebe allein ist das Wesentliche. Die Liebe ist Teil des
Sterbens, sie gehort dazu, sie flie3t in diesem Prozess mit. Verteilen Sie sie so viel wie nur
moglich, so intensiv, wie nur moglich. Sie wird nicht nur den Geliebten erfiillen, sondern
auch Sie. Senden Sie Ihre Liebe weit und breit zu allen Personen, die Sie lieben.

Feiern Sie mit Lebenslust bis zum Schluss

Sterbende Grille
- wie voller Leben
ihr Lied

In diesem Haiku wird es wunderschon ausgedriickt: Bis zum Tod ist die Energie des Feierns
da. Wenn Sie sich schwach und krank fiihlen, ist das eine Sache, doch gleichzeitig gibt

es immer die Moglichkeit, auch lebenslustig zu sein. Wenn Sie noch tanzen kénnen, dann
legen Sie sich frohliche Musik, vielleicht mit Trommeln auf, und tanzen Sie Ihre Freude
am Leben und Thre Dankbarkeit. Oder Sie liegen im Bett und genieBen den Moment: Viel-
leicht das Essen, das Ihnen gereicht wird, vielleicht, die Musik, die Sie horen, vielleicht das
Scherzen mit einem Freund. Sagen Sie weiterhin Ja zum Leben und zu den Prozessen, die
geschehen.

Das Sterben und der Tod ist Teil des Lebens, in gewisser Weise gibt es nur das Leben
zu feiern. Es wird ein Ubergang geschehen, doch das Feiern hért nicht auf. Wenn Sie nicht
mehr mit dem Korper feiern konnen, dann setzen Sie Ihre Lebenslust im Geiste fort.

Was immer Sie entspannt, sollten Sie unterstiitzen

Vertrauen Sie auf Ihre spontanen Eingebungen. Thre Impulse sind richtig, Sie konnen sich
Ihrer sicher sein. Wenn Sie sich als Ergebnis entspannen, korperlich, geistig, seelisch, dann
konnen Sie es weiter verfolgen. Welche Situationen Sie erleben, achten Sie darauf, dass Sie
Thnen Spall machen.
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Olga Kowalski wacht eines Morgens spdt auf.

Ihr Haar ist voller Lockenwickler, ihre Augen sind geschwollen und ihr Gesicht trdgt noch
eine Schlammpackung von der letzten Nacht. In einem alten Bademantel und mit kaputten
Hausschuhen schlurft sie die Treppen hinunter in die Kiiche. Dort sieht sie vom Kiichenfen-
ster aus, wie das Miillauto gerade wieder die Straf3e hochfdhrt. Sie packt ihren Abfallsack,
rennt aus dem Haus und versucht, noch den Wagen zu erwischen.

Atemlos fragt Olga einen der Miillmdnner: ,,Bin ich schon zu spdit? “

,,Nein, meine Dame, *“ antwortet der Mann, ,,springen sie nur hinein! “

Lassen Sie nichts unerfiillt

Fragen Sie sich: was mdéchte ich noch erleben? Was konnte mir noch gefallen? Was soll
noch passieren? Gibt es etwas, das unerfiillt in mir schlummert? Habe ich zum Beispiel den-
jenigen, die ich liebe, gesagt und gezeigt, dass ich sie liebe? Habe ich vielleicht einen Fehler
begangen, fiir den ich mich entschuldigen méchte; gibt es etwas, das noch zu tun ist in
meinem verbleibenden Leben in diesem briichigem Haus? Sie sollten so befriedigt sein,
dass Sie jeden Moment ohne Festhalten gehen konnen.

Verabschieden Sie sich von Ihren Freunden, von Ihrer Umgebung, feiern Sie ein Abschieds-
fest. Ist Thnen das wegen der Umstinde nicht moglich, so kénnen Sie das auch innerlich
machen. Haben Sie jemanden verletzt und Sie konnen denjenigen nicht erreichen, so kommt
die Entschuldigung auch bei ihm an, vielleicht nicht bewusst, doch auch, wenn Sie aus dem
Herzen um Verzeihung bitten. Lieben Sie jemanden, dem Sie sich niemals getraut haben,
Ihre Liebe zu gestehen, dann tun Sie es jetzt. Wenn Sie konnen, dann direkt, wenn Sie es
nicht konnen, dann innerlich. Schicken Sie ihm Ihre Liebe. Was immer fiir unerfiillte Sehn-
stichte in Thnen schlummern, versuchen Sie, sie zu erfiillen. Leben Sie die letzten Tage Ihres
Seins in dieser Welt aus vollem Herzen, freudig und intensiv. Genie3en Sie Ihre Tage und
erfiillen Sie alle Ihre Wiinsche.

Suchen Sie das Alleinsein

Im Sterben zieht sich Ihr Bewusstsein aus dem Kd&rper nach Innen zuriick. Es kristallisiert
sich zur Essenz. Heilen Sie diesen Prozess willkommen. Er wird Sie aus der Peripherie
nach Innen bringen, weg von den Leuten und den Situationen um Sie herum. Sie werden
sich tendenziell mehr und mehr zuriickziehen und das hat seinen Sinn. Suchen Sie das
Alleinsein, geniellen Sie es, erfreuen Sie sich daran. Ihre Innerlichkeit wird Sie zum Wesent-
lichen Ihres Seins bringen, alles Unwesentliche wird fallen. Ganz natiirlich kommen Sie in
den Zustand der Meditation.
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Versuchen Sie, wach und bewusst bis zum Schluss zu sein

Von Anfang an ist es notwendig, ein aufmerksames und waches Leben zu fiihren. Seien
Sie bewusst iiber die kleinen Dinge, die Ihnen geschehen, wie zum Beispiel wie das Essen
schmeckt, wie Sie es essen, was passiert mit [hnen. Wenn moglich seien Sie bis zu Ihrem
Tod wach und aufmerksam. Das hiitte eine groB3e Gliickseligkeit fiir Sie zur Folge. Ist dies
jedoch nicht moglich — die meisten Menschen werden unbewusst im Tode — dann macht das
auch nichts. Wenn es nicht geht, dann geht es eben nicht. Doch seien Sie sich dariiber klar,
dass fiir den Prozess des Todes ein waches Bewusstsein hilfreich wire. Vielleicht helfen
Ihnen bestimmte Musikstiicke, bestimmte Diifte, bestimmte Haltungen dabei, wach zu sein.
Vielleicht sterben Sie lieber im Sitzen, denn dadurch wird Thre Wachheit auch gefordert.

Den Tod akzeptieren

Aus vollem Herzen und mit ganzer Freude sollten Sie den Tod akzeptieren. Nicht aus einer
Hilflosigkeit heraus oder weil Sie unter Stress und Angst stehen. Den Tod sollten Sie mit
Starke akzeptieren, ihn aus vollem Herzen willkommen heiflen, ihn vollig bejahen.

Ergeben Sie sich

Ergeben Sie sich in Thre Situation. Seien Sie bereit fiir alles und nehmen Sie alles an, was
kommt. Ob es schone Momente, Freude, Feiern oder auch Schmerzen, Zweifel, Traurigkeit
sind. Was immer passiert, seien Sie offen und zustimmend. Ergeben Sie sich den Wegen der
Existenz, sie weil} es besser.

Vergegenwirtigen Sie sich, dass nur Thr Korper stirbt

Erinnern Sie sich so oft wie es nur geht daran, dass Sie nur der Zuschauer der Szenerie sind.
Was immer Thnen passiert, wie immer Sie sich auch fiihlen, machen Sie sich bewusst, dass
Sie nicht sterben. Sie wechseln Ihr Haus, Ihre Schale zerbricht, Sie ziehen Ihre Kleider aus.
Machen Sie es sich bewusst, dass Sie Ihren Korper verlassen werden, doch Sie selbst wer-
den nicht sterben, die Reise wird weitergehen, Sie werden fortbestehen.

Meditieren Sie so oft wie moglich

Vielleicht immer vor dem Schlafengehen: Entspannen Sie zuerst Ihren Korper, dann Thr At-
men, dann Thren Geist, Ihre Gedanken, und dann bleiben Sie in der Stille liegen, die darauf-
hin geschieht. Dies ist die Vier-Schritte-Meditation. Sie ist duBerst hilfreich in dem Prozess
des Sterbens. Erinnern Sie sich so oft wie moglich daran, dass Sie nicht sterben werden,
sondern nur Thr Korper. Sie sind nicht der Korper, nicht die Gedanken, nicht die Gefiihle.
Sie sind getrennt davon. Erinnern Sie sich.



ASTHETISCHES
STERBEN

/

Tipps
fiir asthetisches Sterben

Wenn Sie im Bett liegen, konnen Sie gut Ihren Atem beobachten. Einfach zuschauen, wie
er einstromt und ausstromt. Sie konnen auch, wenn Ihnen dies leichter fallt, beim Ausatmen
mitzéhlen, bis 10, und dann wieder von vorne anfangen. Falls Sie sich verzihlen, fangen Sie
einfach wieder von 1 an.

Vermeiden Sie die Vergangenheit und auch die Zukunft

Versuchen Sie, Ihre Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt zu lenken. Lassen Sie sich nicht
in vergangene Erlebnisse ziehen, sie sind vorbei und nicht mehr wichtig. Eine Ausnahme ist,
dass Sie vielleicht noch unerfiillte Themen zu bearbeiten haben, vielleicht kommen immer
wieder bestimmte Erinnerungen hoch. In diesem Fall ist es sicherlich sinnvoll, sich noch
einmal mit diesen Ereignissen zu beschéftigen. Die vergangenen Erlebnisse sind ansonsten
ohne Bedeutung, wenn man dem Tod begegnet. Sie sind wie die Haut der Schlange, die wir
im Tod abstreifen. Es ist gut, sie hinter sich zu lassen und sich vollig dem jetzigen Moment
zu widmen.

Auch zukiinftige Ereignisse sind ohne Bedeutung, da Sie sie nicht wissen konnen. Es ist
nicht nétig, sich auf die Zukunft einzustellen. Was immer essenziell in diesem Sterbeprozess
ist, geschieht jetzt. Alles, was es wert ist, ist hier. Der Augenblick, in dem Sie leben, in dem
der Prozess des Sterbens geschieht, gibt Ihnen alles, was wesentlich ist. Er hat eine Tiefe
und eine Hohe an sich, die man immer nur in diesem gegenwiértigen Moment finden kann,
egal ob man stirbt oder lebt, es ist genau das Gleiche.

Das Leben findet sich nur in diesem Moment, seine Intensitét gibt es nur hier und jetzt zu
erleben. Schweifen Sie ab in die Vergangenheit oder die Zukunft, sind Sie in Gedanken und
damit nicht im Leben. Die existenzielle Energie kann Sie nicht mehr nihren, wenn Sie nicht
hier sind. Daher ist die Grundvoraussetzung fiir Leben, seine Aufmerksamkeit hier und jetzt
zu haben. Die kleinen Dinge sind wichtig, denn sie bilden eine Briicke zur existenziellen
Energie, die immer da ist. Sie werden nicht nur durch die Luft und Thre Nahrung genihrt,
auch universelle Energien flieBen durch Sie hindurch und bauen Sie auf. Wie gesagt, egal
ob Sie leben oder sterben.

Seien Sie spielerisch

Gehen Sie mit allen Situationen, was immer Ihnen auch passiert, spielerisch um. Ob Sie der
Arzt anliigt, weil er Ihnen die Wahrheit verschweigen will oder er verkiindet [hnen mit Trau-
ermiene, dass Thre Werte schlecht sind, ob Sie von nervigen Verwandten besucht werden,
ob Sie in einer Umgebung versorgt werden, die nicht zu Thnen passt ... was immer Ihnen
passiert, seien Sie spielerisch und offen mit der Situation. Nehmen Sie sich selbst nicht so
ernst. Manchmal geht es nicht und wer weill schon, warum Ihre Vorstellungen nicht erftillt
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werden. Dann nehmen Sie eben auch diese Situation in Leichtigkeit an.

Der spirituelle Moment der Schmerzen

Schauen Sie auf Ihre Schmerzen. Rennen Sie nicht vor Ihnen davon. So konnen Sie eine
Distanz schaffen, die Sie davon getrennt sein ldsst. Sie sind nicht Thre Schmerzen, sie sind
getrennt davon, Sie kénnen sie sehen. Sie sind nicht der Korper, der sie hat, Sie sind ein blo-
Ber Zuschauer, ein Zeuge. Momente des Schmerzes kénnen zu Momenten von spiritueller
Disziplin werden. Dazu sollten Sie sie nicht vermeiden. Schmerzen und Leiden an sich sind
keine gute Sache, doch wenn sie zur Meditation genutzt werden kénnen, wirken sie sich
sehr positiv aus. Sie lernen, sich von dem Korper zu disidentifizieren, zu 16sen. Wenn es
einem gut geht, dann hat man keine so giinstige Gelegenheit dazu, denn es gibt keine Moti-
vation, sich von dem Ko&rper zu 16sen. Doch in Schmerzen ist es einfach, sich als getrennt
zu erleben.

Verabschieden Sie sich von allem

Versuchen Sie, sich mit Leichtigkeit von allem zu verabschieden. Vielleicht mochten Sie
Ihren Lieben und Freunden noch etwas sagen oder mit ihnen erleben, vielleicht mochten Sie
noch in der Natur sein und den Pflanzen und den Tieren auf Wiedersehen sagen. Auch von
Ihrer Wohnung und den anderen Lebensumstinden sollten Sie sich innerlich trennen. Thr
Leben hier in dieser Welt kommt zu Ende, es wird bald vorbei sein. Feiern Sie Feste zum
Abschied, tanzen und singen Sie und freuen Sie sich, dass Sie Ihr Weg weiterfiihrt, dass Sie
Ihre Reise fortsetzen werden, dass es weitergeht.

Begegnen Sie dem Licht

Wenn die Sonne scheint, dann gehen Sie in die Natur und genieflen Sie ihr Licht. Offnen Sie
sich wo Sie nur konnen, fiir Licht. Machen Sie sich vertraut mit ihm. Lassen Sie es tief in
Sie einsinken, in jede Threr Zellen. Stellen Sie sich bewusst darauf ein. Vielleicht haben Sie
ein Bild in Threm Zimmer gegeniiber IThrem Bett, auf dem eine Sonne zu sehen ist, vielleicht
ist es eine Morgen- oder Abendsonne, die Sie tiglich anschauen und auf sich wirken lassen
konnen. Es geht nicht um die Entspannung durch das Licht, die konnen Sie in der Dunkelheit
finden. Sie sollten sich mit dem Licht bekannt machen, die Energie, die Licht ausmacht,
kennenlernen, sich an sie gewohnen. Denn wir verschlieBen uns manchmal vor der Hellig-
keit, wir ziehen uns zusammen. Doch es wire gut fiir unseren Tod, wenn wir lernen wiirden,
uns in Freude auszudehnen, wenn wir Licht sehen. Das spirituelle Licht ist das gleiche wie
das normale Sonnenlicht, das auf die Grashalme scheint, so sagt Osho.
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