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Buch


Nach der Lehre des tibetischen Buddhismus ist der Tod nur das letzte von unzähligen Enden in unserem Leben. In diesem Buch greifen Lama Lhanang Rinpoche und Mordy Levine auf die zeitlose jahrtausendealte Weisheit des tibetischen Totenbuchs zurück und zeigen, wie wir mit mehr Freude leben und dem Tod mit Leichtigkeit begegnen können. Sie helfen uns, Mut zu schöpfen und das Unbekannte zu umarmen – nicht nur in den letzten Tagen, sondern jeden Tag.


Autoren



Lama Lhanang Rinpoche ist ein Lehrer des Vajrayana-Buddhismus der Nyingma-Linie des tibetischen Buddhismus. Er wurde in Tibet geboren, erhielt eine umfassende klösterliche Ausbildung und wurde u.a. von Seiner Heiligkeit dem 14. Dalai Lama unterrichtet. Zurzeit leitet er das Jigme Lingpa Center in San Diego, eine gemeinnützige Organisation. Er lehrt auch in Kanada, Mexiko und Europa.


Mordy Levine ist Präsident des buddhistischen Jigme Lingpa Center und seit über 40 Jahren praktizierender Buddhist. Er hat eine Reihe von Meditationen entwickelt, mit der schon über 250000 Menschen meditieren gelernt haben. Außerdem ist er zertifizierter Karate-, Tai-Chi- und Yogalehrer.
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»Die Vergangenheit ist Geschichte, 
die Zukunft Geheimnis,
der gegenwärtige Augenblick 
ein Geschenk.«

Lama Lhanang Rinpoche





Mögen allen Wesen Glück und die Ursachen 
des Glücks beschieden sein.
Mögen alle Wesen frei von Leiden und den Ursachen 
des Leidens sein.
Mögen sich alle Wesen am Wohlergehen 
anderer erfreuen.
Mögen alle Wesen in Frieden leben, 
frei von Gier und Hass.

Die Vier Unermesslichen
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Einleitung

Niemand weiß, wann das Ende kommt und ob man allein oder im Kreis seiner Lieben sterben wird, unverhofft oder nach langer Krankheit, am Ende eines langen oder eines eher kurzen Lebens – jedenfalls scheinen viele nicht gut auf diesen Moment vorbereitet zu sein.

In der Zeit, als wir geschrieben haben, tobte überall auf der Welt die Covid-19 Pandemie. Millionen Menschen sind weltweit gestorben, über eine Million alleine in den Vereinigten Staaten, wo wir leben. Viele starben ganz allein in Krankenhäusern und mussten auf den tröstenden Beistand ihrer Angehörigen, Freunde und sonstigen nahestehenden Menschen verzichten.

So ruft uns die Pandemie schmerzlich in Erinnerung, dass es keine Rolle spielt, welcher Religion wir angehören, wie wir wirtschaftlich dastehen oder welche Ansichten wir auf irgendeinem Gebiet vertreten. Wir alle werden geboren, und wir alle sterben.

Wenn in den westlichen Gesellschaften heute überhaupt vom Tod die Rede ist, dann meist nur im Flüsterton. Wir schirmen uns und unsere Kinder von jeglicher gehaltvollen Auseinandersetzung mit dem Lebensende oder gar dem Danach regelrecht ab. Der Tod ist ein Angstthema, und schon ein Gespräch darüber erzeugt Unbehagen. Ganz selten wird offen darüber gesprochen.

Die westliche Schulmedizin und Technik bringen Verbesserungen für unsere Gesundheit mit sich und können in verzweifelten Notsituationen lebensrettend sein. Leider dienen sie manchmal auch dem Zweck, den Tod beiseitezuschieben, und erzeugen damit vermeidbare seelische Leiden beim Patienten und den Angehörigen.

In den meisten östlichen Gesellschaften sind die Alten in die Gemeinschaft eingebunden und leben zusammen mit den Angehörigen am Wohnsitz der Familie. Sie erfahren Wertschätzung und Unterstützung durch die anderen, bleiben Teil der größeren Gemeinschaft und sind weiterhin fest in die Familie eingebunden. Sie leben zu Hause und sterben zu Hause, immer im Kreis ihrer Lieben und der größeren Gemeinschaft.

Im Westen besteht heutzutage eine Tendenz, die Alten in Pflegeheime abzuschieben oder in Einrichtungen zum betreuten Wohnen unterzubringen, wo man sie immer wieder mal besuchen kann. Sie müssen sich am Lebensende im Wesentlichen allein zurechtfinden, nur unterstützt von professionellen Pflegekräften. Wenn es dem Ende zugeht, findet sich die Familie noch einmal zusammen, und dann herrschen Angst und Sorge mit großen Gefühlswallungen vor, und oft hat niemand viel Sinn für die Frage, was dem oder der sterbenden Angehörigen jetzt guttun würde.

Wie auch immer wir unsere letzten Jahre verleben mögen und ob wir unseren Tod kommen sehen oder nicht, sicher ist, er wird uns erreichen. Aber das ist kein Grund, sich zu fürchten.

Wie wir sterben

Das Sterben hat bei jedem von uns seinen ganz eigenen Ablauf. Es gibt keine Formel für den »guten« Tod, und niemand vermag zu sagen, wie man sterben »sollte«. Jeder Tod ist einzigartig, und was für den einen und die eine Familie richtig sein mag, funktioniert vielleicht in einem anderen Fall gar nicht. Unser Sterben – und der Umgang unserer Umgebung damit – ist etwas sehr Persönliches und wirklich unvergleichlich. Zur Illustration jetzt ein paar Geschichten, die aufzeigen, wie unterschiedlich wir unseren Tod oder den unserer Lieben erfahren können.

Intensivstation

Mama wurde vor drei Wochen mitten in der Nacht auf die Intensivstation gebracht. Wer hätte das vorhersehen und sich darauf einstellen können? Sie ist so klein und schwach, sie nimmt ihre Umgebung wahr, kann aber nicht sprechen und wird von Tag zu Tag weniger. Durch die Gespräche, die wir im Laufe der Jahre mit ihr geführt haben, wissen wir, dass sie ihre letzten Tage am liebsten zu Hause verbringen würde, aber jetzt liegt sie hier zwischen all den piepsenden Apparaten und Schläuchen und Pflegekräften, an Maschinen angeschlossen, ohne die sie schon nicht mehr leben würde. Wir wissen, ihre Tage sind gezählt. Wir würden gern erreichen, dass sie ohne körperliche Schmerzen und seelisches Leid friedlich sterben kann. Wie erreichen wir das?

Zu Hause

Trotz seiner Prognose hatte sich mein Mann Jahr für Jahr mit Medikamenten, Meditation und leichten Bewegungsübungen am Leben gehalten. Der früher scheinbar so weit entfernte Tod hatte sich langsam angeschlichen und war inzwischen nur noch Wochen entfernt. Wir ließen jetzt alles etwas langsamer angehen, um zu erreichen, dass mein Mann in Frieden und Ruhe gehen konnte, umgeben von seinen Lieben und der Musik und Kunst, die ihm so am Herzen lagen. Es kam der Tag, an dem sich seine Augen schlossen, nachdem wir sine Lieblingsgedichte noch einmal vorgetragen hatten. Da wussten wir: Wohin sein Geist oder Bewusstsein sich auch gewendet haben mochte, dort war er glücklich und zufrieden und ohne Bedauern.

Plötzlich und unerwartet

Unsere Schwester war grundsätzlich mit Höchstgeschwindigkeit unterwegs. Schon als Dreikäsehoch und bis zu ihrem 32. Geburtstag schien sie wild entschlossen, alles für sie Erreichbare mit halsbrecherischer Geschwindigkeit zu erreichen, egal, wohin es ging oder woher sie kam. Ihr Unfall war einfach die logische Fortsetzung dieser Lebensform. Eben noch die Betriebsnudel, dann auf einmal gar nichts mehr. Dem Polizeibericht konnten wir entnehmen, dass sie noch ein paar Stunden bei Bewusstsein war, bevor sie dann ihrer schweren Gehirnerschütterung erlag. Wir konnten uns nicht von ihr verabschieden oder ihr sagen, wie sehr wir sie liebten.

Das sind ernüchternde Erlebnisse. Wenn Sie noch bei keinem Sterbenden gesessen haben, können wir Ihnen versichern, dass solche Momente von einer Dichte und anhaltenden Wirkung sind, die man sich nicht vorstellen kann. So sieht die Wirklichkeit aus.

Zum Glück ist es mit dem Ausbau der Hospizbewegung so, dass unsere Lieben oder auch wir selbst liebevoll und mitfühlend begleitet sterben können. Vieles lässt sich von den Engeln der Hospizpflege lernen, die am Lebensende für unsere Lieben sorgen.

Ist der Tod vielleicht sogar etwas Aufrichtendes, das man feiern kann? Ist es möglich, das Leben in vollen Zügen zu genießen und dadurch besser auf den Tod eingestimmt zu sein, wenn er dann kommt? Wäre es nicht gut, den Tod ganz in den Zyklus des Lebens aufzunehmen?

Diese umfassende Einführung in die Wahrheiten des tibetischen Totenbuchs möchte uraltes Wissen vermitteln, wie es nach wie vor im tibetischen Buddhismus lebendig ist – zugänglich aufbereitet für heutige Leser, ob sie sich als Buddhisten bezeichnen oder nicht. Wenn wir uns der Realität des Todes stellen, können wir nicht nur im besten Sinne leben, sondern auch in Frieden sterben oder unseren Lieben bei ihrem Tod zur Seite stehen. Darin liegt ein Versprechen, und das möchten wir gern mit Ihnen teilen.
...
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