Sterbemeditation

Allumfassende Liebe

Sitze aufrecht und entspannt.

Sammle dich und denke,

dass heute dein letzter Tag auf Erden ist.

Sage dir: Dies ist meine letzte Meditation.

lch werde sterben und von allem,

was mir lieb ist, getrennt.

Wenn du dir dies lebendig vorstellst,

wird deine Meditation wirklich kraftvoll sein.

Praktiziere in diesem Wissen ein letztes Mall

eine volkommene Offnung deines Herzens durch Liebe.

Lenke dein Gewahrsein auf deine Brustmitte
und visualisiere mitten im Herzchakra

eine leuchtende, strahlende Lichtperle,

die ungefdhr zwei Fingerbreit im Durchmesser ist.
Sie ist aus weiBem Licht gewoben,

mit einem leicht goldenen Hauch,

ein warmes, mildes Licht.

Diese Lichtperle symbolisiert unsere wahre Natur,
die ungeboren und vollkommen makellos ist.



Da unsere wahre Natur ungeboren ist, stirbt sie nicht.
Da sie immer makellos ist, kann sie nie getrGbt werden,
auch nicht vom schlimmsten negativen Verhalten.

Sie hat immer die Qualitdten von

Liebe, MitgefGhl und Weisheit,

die im Grunde unseres Seins verborgen sind.

Du wirst sie nirgendwo anders finden

als in deinem eigenen Herzen.

Lasse deinen Geist mit diesem Verstehen

eine Weile auf der Lichtperle ruhen.

Stelle dir nun vor,

dass dein Atem in die Lichtperle strdmt und sie akfiviert.
Mit jeder Einatmung wird sie lichtvoller und strahlender,
und mit jeder Ausatmung verbreitet sich

ihr nektargleiches Licht von Liebe, MitgefUhl und Weisheit
in den ganzen Brustraum hinein.

Alle Angste, alles Festhalten,

alle Trauer Uber die Trennung,

die dein Herz schwer machen,

|6sen sich einfach auf.

FUhle, wie dein Brustkorb sich 6ffnet und weitet,

wie er hell, lichtvoll und durchldssig wird,

und wie leicht und frei dein Herz ist.

Dann stelle dir vor,

dass sich das nektargleiche Licht

von Liebe, MitgefUhl und Weisheit

mit jedem Atemzug weiter ausbreitet

und den ganzen Korper

bis in die Zehenspitzen, Fingerspitzen

und Haarspitzen durchstrahlt.

Alle Angst und Trauer I16sen sich einfach auf.
Korper, Psyche und Geist werden

lichtvoll, klar und weit.

Atemzug fUr Atemzug 6ffnest du dich immer mehr
und wirfst furchtlos

alles Konditionierte und Belastende einfach ab.

Wie du so ganz erfullt bist und
nicht einmal ein Hauch von Blockade geblieben ist,
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stromt das nektargleiche Licht

durch die Poren der Haut

in deine Aura hinein, die dich rundum umgibt,

und fUllt auch sie mit dem Licht

von Liebe, MitgefUhl und Weisheit.

Alles Blockierte, LUckenhafte, Unvollendete, Belastende
wird einfach aufgeldst und

du wirst mit jedem Atemzug zunehmend

in einen strahlenden Mantel aus Licht gehullt,

dem Licht deiner eigenen wahren Natur.

In diesem Mantel fUhlst du dich vollkommen geborgen,
vollkommen sicher, volkommen zuhause

und ganz und gar furchtlos,

weil du weiBt, dass du von dort

nicht verstoBen werden kannst,

selbst vom Tode nicht.

Da dieser Mantel aus dem Licht von

Liebe, MitgefUhl und Weisheit gewoben ist,

bist du gleichzeitig rundum offen

fUr alle fOUhlenden Wesen und fUr die ganze Welt.

Und du spurst, dass diese allumfassende Offenheit

und das Gefuhl tiefer Geborgenheit und Furchtlosigkeit
ganz und gar zusammen gehoren.

Es ist ist unmaoglich, sie zu tfrennen.

Du kannst nicht das eine ohne das andere haben.

Du weiBt, deine wahre Natur stirbt nicht,

doch auf der relativen Ebene musst du jetzt

deine Familie, deine Freunde und diese Welt verlassen.
Stelle dir vor, dass du allen, die dir nahe stehen,

zum Abschied das Licht deiner Liebe sendest,

das sie ganz erfuUllt und tréstet.

Gleichzeitig beruhrt es sie in ihrem Herzen,

sodass sie genau wie du inre wahre Natur akftivieren
und sich véllig mit dem Licht

von Liebe, Mitgefuhl und Weisheit fullen.

Gib ihnen wirklich von ganzem Herzen.
Wenn Wehmut und Trauer aufkommen,
lasse sie zu, aber steige nicht ein.
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Bleibe im offenen Gewahrsein von Liebe und Mitgefuhl.
Lasse die Sonne deines Herzens immer mehr strahlen.
Denke, dass alle Menschen, die dir nahe sind,

genauso strahlend werden wie du

und sich all ihre Trauer und Wehmut

angesichts deines baldigen Todes einfach auflost.

Dann wende dich allen Menschen zu,

denen du in deinem Leben begegnet bist,

und schicke ihnen das Licht von Liebe und Mitgefuhl.
WUnsche:

Mégen sich alle schwierigen und ungeklarten Dinge
im reinen Licht unserer wahren Natur aufldsen.
Mégen sie alle von diesem Licht erfUllt werden

und vollkommen glucklich sein.

Zum Schluss wende dich allen fUhlenden Wesen zu
und schicke ihnen das Licht von Liebe und Mitgefuhl.
WuUnsche:

Mé&gen sich all ihre Leiden und Krankheiten

im reinen Licht ihrer wahren Natur auflésen.

Mé&gen sie alle von diesem Licht erfullt werden

und vollkommen glucklich sein.

Denke, dass jetzt der Augenblick gekommen ist,
wo du endgultig deinen Kérper verlassen musst.
Stelle dir vor, dass du selbst,

alle Wesen und das ganze Al

vom strahlenden Licht der Liebe erfullt sind.
Verweile bis zum letzten Atemzug in diesem Licht.
Denke, dass dein Tod

dem Aufgehen der Morgensonne gleicht.

Erist das Aufgehen in eine groBe Freude,

die von Liebe, MitgefUhl und Weisheit gendhrt wird.
In dieser Freude gibt es

keine Trennung und keinen Verlust,

keinen Anfang und kein Ende.

FOhle wie du strahlend und erfUllt von Licht
deinen Kérper und diese Welt verldsst

und doch da bleibst

im Licht deiner eigenen wahren Natur -
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volkommen geborgen, volkommen sicher,
vollkommen zuhause und ganz und gar furchtlos.

Die Liebe, die du im Moment des Sterbens aussendest,
wird groBe Kraft haben und

vielen Wesen von Nutzen sein.

Sie wird auch denen, die zurUckbleiben ein Trost sein.
Liebe ist der gréBte Trost, den man geben kann.

Im Augenblick des Sterbens und auch spater

wird sie ein Trost fUr alle sein, die dir nahe sind.

Und sie werden sich erinnern,

wenn sie selber gehen mussen.

Dann schlieBe deine Ubung ab,

lasse alle Vorstellungen los,

Verweile einfach offen und wach,
weit wie der klare Himmel,

frei von allen Bezugspunkten

im Geist ohne Zentrum und Grenzen.
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