Achtsamkeit auf die Vergänglichkeit des Körpers
Neun Stadien der Verwesung eines Leichnams

Wenn Sie die folgende Übung praktizieren wollen, ist es wichtig, dass Sie bereits ein gewisses Maß an Stabilität und Erfahrung mit der Praxis der Meditation besitzen und sich derzeit nicht in psychischen Schwierigkeiten befinden.
Haftungsansprüche gegen den Autor, die sich auf Schäden jeglicher Art beziehen und ihre Ursache in der Nutzung/Nichtnutzung dieser Übung haben, sind ausgeschlossen.
Ich vergleiche meinen eigenen Körper mit einem Leichnam, den ich mir vorstelle, wie er auf ein Leichenfeld geworfen wird:
Einatmend stelle ich mir vor, wie der Leichnam aufgebläht und bläulich verfärbt ist und stinkt.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.
Einatmend stelle ich mir vor, wie der Körper von Insekten und Würmern wimmelt. Krähen, Habichte, Geier und Schakale zerren an ihm, um zu fressen.

Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt ein Skelett ist, an dem noch etwas Fleisch und Blut kleben und dessen Knochen von Bändern zusammen gehalten werden.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt ein Skelett ist, an dem noch hie und da ein wenig Blut klebt, jedoch kein Fleisch mehr und dessen Knochen noch von Bändern zusammen gehalten werden.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt ein Skelett ist, an dem auch kein Blut mehr klebt, aber dessen Knochen immer noch von Bändern zusammen gehalten werden.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt, eine Ansammlung von überall verstreuten Knochen ist – hier ein Handknochen, dort ein Schienbeinknochen, ein Oberschenkelknochen, das Becken, Wirbelsäule, Schädel, ...
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was ein Haufen ausgebleichter Knochen ist, welche die Farbe von Muscheln angenommen haben.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt, nach inzwischen über einem Jahr, ein Haufen ausgedörrter Knochen ist.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Einatmend stelle ich mir vor, dass alles was bleibt, der Staub der zerfallenen Knochen ist.
Ausatmend sage ich zu mir: Dieser mein Körper ist von derselben Natur. Er wird ebenso enden und es gibt keine Möglichkeit dem zu entgehen.

Claus Rüegg, Diplompsychologe, Psychologischer Psychotherapeut


