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Meditation

Lose dich in die allumfassende Liebe auf

Herzensmeditation an der Seite eines sterbenden Dharma-Freundes

Folgende Meditationsanleitung ist ein Beispiel fiir eine
Herzenspraxis, die einen praktizierenden Buddhisten im
Sterbeprozess unterstiitzen kann. Ein Dharma-Freund
konnte die Worte liebevoll und mit dem Mut der bud-
dhistischen Weisheit an der Seite des Sterbenden spre-
chen. Der Begleiter kann sich vorher selbst mit einer Mit-
gefiihlsmeditation vorbereiten. Der Beispieltext ist fiir die
Situation gedacht, wo der Mensch eines nattirlichen Todes
stirbt, etwa aufgrund von Krankheit oder Altern.

Im Falle eines plotzlichen oder sogar gewaltsamen Todes
kénnten entsprechende Worte auch nach dem Eintreten
des Todes gesprochen werden. Dabei ist es gut, dem Betrof-
fenen liebevoll zu erkldren, dass sie oder er gestorben ist.

Lieber Freund / liebe Freundin mit Namen ....,

Nun ist die Zeit gekommen, in der Du

aus diesem Leben gehst.

Bitte versammle in Dir alle Verdienste,

alle guten Handlungen und Eindriicke dieses Lebens und
widme sie mit Liebe dem Wohlergehen aller Lebewesen.

Wenn Du magst, blicke noch einmal zurtick
auf das Leben, aus dem Du scheidest.
Es ist wie ein groBer Traum, der nun vergeht.
Halte nicht langer an seiner Wirklichkeit fest.
Du wirst diese Welt verlassen mussen.

Verabschiede Dich von allen Menschen,

die Dir wichtig waren.

Wiinsche ihnen das Gute Deines Lebens

und sende ihnen, wenn Du magst, noch einmal alle Liebe.

Richte dann den Geist auf Deine eigene Herzenspraxis,
die Ubung, die Dir zu Lebzeiten am wichtigsten war und
Dir die grofSte Freude und Zufriedenheit geschenkt hat.
Verbinde Dich mit der tiefsten meditativen Erfahrung,
die Du zu Lebzeiten hattest.

Gehe ganz auf in der Essenz der Dharma-Ubungen,
die Dich am meisten im Herzen berthrt haben und
Dich erweckten.

Denke an Buddha, Dharma und Sangha und

nimm mit Freude Zuflucht.
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Wenn Du magst, denke an Deine Lehrer

und verbinde Dich in Vertrauen und Hingabe mit ihnen.
Verbinde Dich mit dem Clanz Deiner Meditationsgottheit
und der Essenz ihrer Weisheit.

Was auch immer Deine Herzenspraxis war,
lass sie Dir nun den Weg zu Deiner wahren Natur zeigen.

Wenn sich nun das Erdelement

in das Wasserelement auflost,

das Wasserelement in das Feuerelement und

das Feuerelement in das Windelement,

wenn der Atem aufhort und sich das Bewusstsein
vom Korper l6st, dann lasse dies geschehen

als einen nattrlichen Vorgang und habe keine Furcht.
Lass Deine Person sich ganz aufl6sen

in den Geist des klaren Lichts,

die wahre Natur Deines Geistes.

Wenn dann die Erscheinungen des Bardo aufscheinen,
erkenne sie als Projektionen Deines eigenen
unzerstorbaren Geistes.

Du weilét, dass die Essenz Deines Geistes nicht sterblich ist.

Auch wenn Du jetzt aus einem Leben scheidest,
die Reise geht weiter. Und Du kannst im Glanz,
in der leuchtenden Sphare der Wirklichkeit, aufgehen
und von dort aus zum Wohl aller Lebewesen wirken.

Lose Dich auf in die allumfassende Liebe und lachle...



Der Krankheitsverlauf, die Situation in der Klinik, Pfle-
geeinrichtung oder inmitten familiarer Spannungsfelder,
vielleicht auch die Einsamkeit, spielen sich so in den Vor-
dergrund des Erlebens, dass selbst gut eingelibte spirituel-
le Praktiken ins Vergessen geraten konnen. Betaubungs-
und Schmerzmittel, radiologische Bestrahlungen oder
sogar komatose Zustinde schranken die Fihigkeit des
Geistes zur bewussten Anwendung von Methoden ein
oder machen sie vollig unméglich. Dharma-Freunde kom-
men zu Besuch und wollen helfen, kennen aber die tat-
sdchlichen inneren Praktiken und Grundhaltungen des
Schwerkranken nicht.

~Entscheidend ist, dass wir uns zu
Lebzeiten eine Praxis aneignen, die
wir verstehen, die uns gefdllt und
mit der wir uns entspannen und mit
unserer wahren Natur anfreunden
kénnen. Diese Praxis gilt es so tief
zu verinnerlichen, dass sie uns
durch die Prozesse der radikalen
Verdnderung und Auflésung tragen

1“4
kann. Yesche U. Regel

Der Leiter eines deutschen Hospizes erzahlte mir, dass
es einige praktizierende Buddhisten gegeben habe, die
beim Sterben grofere Angst zeigten als Menschen mit
einer natlrlichen Frommigkeit und Vertrauen in eine
hohere geistige Kraft. Da mag im Angesicht des Todes die
Beftirchtung aufkommen, den Dharma nur unzureichend
gelibt, ja vielleicht sogar die Verbindung dazu verloren zu
haben. Demgegentiber gibt es Menschen, die in einer ein-
fachen Zufriedenheit mit ihrem Leben, in Dankbarkeit fiir
das erlebte Click und vielleicht mit einem Lacheln aus
dem Leben scheiden.

Wie schade, wenn trotz einer inneren Ausrichtung,
der Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha und einiger
Erfahrung in Meditation am Ende nur mehr Angste und
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intensiviertes geistiges Leid entstanden sind. Vermochte
die Begegnung mit dem Dharma und alle geistige Ubung
vielleicht nicht zu einer wirklichen inneren Gesundung
und Zufriedenheit beizutragen?

Entscheidend mag sein, dass wir uns zu Lebzeiten,
solange noch die Freiheit der Entscheidung und die Mog-
lichkeit zur Ubung besteht, eine Praxis aneignen, die wir
verstehen, die uns geféllt und mit der wir uns selber gut
beobachten, entspannen und mit unserer wahren Natur
anfreunden konnen. Diese Praxis gilt es so tief zu ver-
innerlichen, dass sie uns durch die Prozesse von Krank-
heit, Schmerzen, radikaler Veranderung und Auflosung
tragen kann. Dies wiirde bedeuten, sich eine einfache, zu
Herzen gehende Methode und Sichtweise einzupragen,
also eine Art ,Herzenspraxis” zu entwickeln.

Es ist ein grofBes und schones spirituelles Projekt, eine
Ubungsweise zu finden, die uns erfahrbar zufrieden
macht, innere Angste und Anhaftungen entspannt und
dabei, metaphorisch ausgedriickt, das Herz 6ffnet. Dies
erfordert mindestens so viel Energie, wie es braucht, sich
eine schone Wohnung einzurichten, vermutlich weit
mehr. Denn es geht um nichts Minderes als um ein tiefes
Schauen in das eigene Wesen und die Natur der Dinge.
Dabei kommt es nicht in erster Linie auf eine Technik an,
sondern darauf, dass wir mit offenem Geist und spurba-
rem Vertrauen tben. Und sicher kommt es nicht alleine
auf die Quantitit der Ubung an, sondern auf die innere
Qualitat der Geisteshaltung.

Beispiele fiir die Herzenspraxis

Im Folgenden nenne ich einige Beispiele aus dem tibe-
tisch-buddhistischen Geistestraining und mache Vor-
schldge, wie wir diese zu unserer Herzenspraxis machen
konnten. Jeder muss natirlich nach seiner eigenen Veran-
lagung und seinen Bedirfnissen entscheiden, welche
Ubung er als Herzenspraxis wihlt.

Bei der Praxis der Zufluchtnahme zu den Drei Juwelen
gilt es, den Geist mit Freude auszurichten und mit Ver-
trauen anzufillen, so dass uns die Vergegenwdrtigung von
Buddha, Dharma und Sangha beglickt und ein Gefiihl
von geistigem Schutz entsteht.

Fur tantrische Visualisationstibungen bendtigen wir
innere Ruhe und einen Sinn fiir den Glanz und die
befreiende Bedeutung der Gottheiten, so dass wir uns
nicht in den Details und der Komplexitdt der Techniken
verlieren.

Wenn wir Wunschgebete fir das Wohlergehen der
Lebewesen sprechen und uns vornehmen, auch in zu-
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kiinftigen Leben den Weg der Bodhisattvas gehen zu kon-
nen, dann bedarf es der Einfachheit eines Liebesgefiihls,
eines Sinns von Dankbarkeit und Verbundenheit mit allen
Wesen. Ein hoher Anspruch allein wird uns eher in Stress
versetzen.

Sind wir gewohnt, mit Mantren zu meditieren, so dur-
fen wir ruhig einmal in uns hineinhdren, wie ein Mantra
in unseren Herzen schwingt und welches Mantra in uns
auf welche Weise gesprochen oder gesungen die grofSte
Gluckseligkeit erzeugt.

~Wenn Ihr Geist friedlich, entspannt
und glicklich ist, dann lassen duflere
Freuden wie gutes Essen, Kleidung
und Unterhaltung die Lage nur noch
besser werden, deren Abwesenheit
wird Sie aber nicht iberwdltigen.
Wenn Ihr Geist nicht gezdhmt und
friedlich ist, dann werden Sie von

Bei der Meditation tiber die Stadien der Auflosung der
Korperelemente Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum geht
es vor allem darum, die beunruhigenden und schmerz-
haften Vorgange des Sterbeprozesses als ein nattrliches
Geschehen zu verstehen. Zu Lebzeiten ist es ein Aspekt
der Korper-Achtsamkeit. Es konnte hilfreich sein, sich
innerlich mit den natirlichen Elementen der Welt zu ver-
binden und sich in sie hinein aufzulésen.

Spezialisieren wir uns auf Phowa, das Uberleiten des
Bewusstseins zum Zeitpunkt des Todes in ein Reines
Land, dann darf dies vor allem verstanden werden als eine
grofSe Geste des Loslassens. Es ist das Aufgeben der An-
haftung an diese korperliche Existenz. Wenn diese Praxis
zu Lebzeiten schon mit Freude und einem Gefiihl von
Erleichterung praktiziert wird, mag sich dies im Sterben
bewéhren, selbst wenn sie nicht buchstabengetreu durch-
gefuihrt werden kann.

Wenn wir die Bardo-Lehren und die Beschreibungen
des Tibetischen Totenbuches schitzen, dann wird es
wichtig sein, dass wir uns nicht von den Details, den
Namen und vielféltigen Formen verunsichern lassen. Viel
mehr sehen wir darin vor allem die Ermutigung, sich in
den urspriinglichen Zustand hinein zu entspannen und
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alle Erscheinungen als Projektionen unseres eigenen
Geistes zu sehen.

Es geht also um eine Praxis, die eine Herzensqualitat
besitzt. Und es ist wichtig, dass wir die Ubung in Bezug
auf ihre essenzielle Bedeutung so vereinfachen, dass sie
unseren Geist wirklich beruhigt.

Was uns im Sterben im Wege steht ist unser eigenes
Ich, die Idee, die wir von uns haben. Das Ich will nicht
sterben. Selbst wenn jemand buddhistische Lehren tber
die Natur des Nicht-Selbst und die Leerheit des GCeistes

Schrecken, Hoffnung und Angst belas-
tet sein, egal wie wunderbar die dufe-
ren Umstédnde auch sein mégen. Mit
einem gezdhmten Geist werden Sie
sich an Wohlstand oder Armut,
Gesundheit oder Krankheit erfreuen
kénnen — Sie werden sogar glicklich

sterben kénnen.” )
S.H. der 14. Dalai Lama

gehort und studiert hat, wird der Sterbeprozess primér
subjektiv erlebt und ist mit starken Emotionen verbunden.

Die klassischen buddhistischen Lehren und Methoden
zur Sterbevorbereitung sprechen immer eine Person an,
die sich als wirklich existierend erlebt. Sie wollen dann
aber zu einer Einsicht in die unpersonliche Natur des
Geistes und einen Sinn fir Verbundenheit mit allen
Wesen hinftihren. Aus der Sicht des Herzens, der Liebe
gilt es, die Person, die krank, alt und sterbend ist, zu wiir-
digen. Wir helfen ihr, das Festhalten am Eigenen allméh-
lich und rechtzeitig loszulassen.

Gute Sterbebegleiter finden

Man darf nur von hoch verwirklichten Praktizierenden,
Meistern und Yogis erwarten, dass sie in der Lage sein
werden, ihr Sterben allein zu meistern. Die meisten
Menschen bedirfen der liebevollen unterstiitzenden
Begleitung. Wenn Herzenspraxis und Herzensbegleitung
aufeinander treffen, dann kann sich die Bedeutung des



~ESs kommt nicht in erster Linie
auf eine Technik an, sondern
darauf, dass wir mit offenem Geist
und spirbarem Vertrauen iben."

Yesche U. Regel

Dharma im Sterben zeigen. Dies setzt voraus, dass da
jemand ist, der die spirituelle Ausrichtung und ggf. die
konkrete Herzenspraxis des Betroffenen kennt, der ein-
fuhlsam ist und dem Tod ins Gesicht sehen kann.

Das wére der Idealfall: Da bt jemand zu Lebzeiten
und gewinnt die Erfahrung einer begliickenden, von Angs-
ten befreienden, Zuflucht spendenden Meditation. Dann
teilt er einem anderen mit, wie sie oder er sich wiinscht,
zum Zeitpunkt des Sterbens einen Zugang zu dieser
Erfahrung herzustellen. Im Sterbeprozess wird er dann
von dem Begleiter an die eigene Erfahrung und Methode
erinnert.

Doch der Idealfall wird oftmals nicht zustande kom-
men. Der Tod ldsst sich nicht planen. Zudem mag die
eigene gewonnene Erfahrung noch unsicher und instabil
sein. Der Dharma-Freund ist vielleicht nicht zuverldssig
oder steht zur rechten Zeit nicht zur Verfugung.

Es gibt keine Patentrezepte, doch die Chance, dass
sich aufgrund glinstiger und vor allem von Herzen kom-
mender Geisteshaltungen forderliche innere und dullere
Umstinde formen konnen, sollte nicht unterschatzt wer-
den. Wo Menschen auf eine friedliche, angstfreie und
entspannte Weise ihr Leben beenden, da sind entspre-
chende Einsichten und Erfahrungen im Leben davor her-
angewachsen und erlangt worden.

Die Unterstlitzung und Begleitung durch einen achtsa-
men und liebevollen Menschen kann in ihrer Tragweite
nicht hoch genug eingeschitzt werden. Deswegen wird
die Entwicklung einer Herzenspraxis fir den Zeitpunkt
des Todes immer auch eine mehrfache Bedeutung haben:
Sie dient der eigenen Vorbereitung und kann auch der
Unterstiitzung anderer gewidmet werden.

Bei all diesen Vorgangen handelt es sich um eine lie-
bevolle Kommunikation zwischen der Stimme des
Dharma und unserer wahren Natur. Betrachten wir noch
einmal den Ausdruck ,Herzenspraxis”: mit dem guten
Herzen verbinden wir Liebe, Ruhe, Vertrauen. Wer im
Herzen ist, der ist von Angst befreit, beschitzt, kann
lacheln, das Leiden loslassen und das Herz 6ffnen fur das
Wohlergehen anderer Lebewesen.

Unsere Aufgabe besteht also darin, unsere eigene
Dharma-Praxis und unser Verstandnis der Lehren so aus-
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zurichten und zu kldren, dass wir echte Zustinde der
Loslosung finden und die Bereitschaft entsteht, mit Liebe
aus dem Leben zu scheiden. Die essenzielle Herzens-
praxis zur Sterbevorbereitung mag vielleicht darin beste-
hen sich vorzunehmen, jeden Abend mit einem Lécheln
einzuschlafen. D
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