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Vorwort

Der Tod ist nicht das Gegenteil des Lebens,
sondern ein Teil davon.

Haruki Murakami’

Ob ein Mensch in hohem Alter friedlich im Schlaf stirbt oder uner-
wartet, weil die Ursachen und Bedingungen fiir einen pl6tzlichen Tod
zur Reife gekommen sind: Die Anweisungen, die einem Buddhisten
wihrend des Sterbeprozesses, im Moment des Todes und nach dem
Tod gegeben werden, sind stets gleich.

Die in diesem Buch prisentierten Ausfithrungen tiber das Sterben,
den Tod und dariiber hinaus sind die sehr einfache Darstellung einer
bestimmten und alten Uberlieferung buddhistischer Lehren. Sie wur-
den iiber eine lange Ubertragungslinie genialer buddhistischer Denker
weitergegeben, von denen ein jeder groffe Mithen auf sich nahm, den
Tod und das Sterben bis in alle Einzelheiten und aus jedem Blickwinkel
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zu untersuchen. Thr Rat wird besonders Buddhisten von Nutzen sein
oder all denen, die sich von den buddhistischen Lehren angezogen
fihlen. Jedoch ist er gleichermaflen fiir alle wertvoll, die irgendwann
sterben werden. Ob du nun Buddhist bist oder nicht: Wenn du aufge-
schlossen und neugierig bist, dir Gedanken tiber deinen eigenen Tod
oder den cines geliebten Menschen machst, wirst du wahrscheinlich
auf diesen Seiten etwas finden, das dir helfen wird.

Alles, was uns im Leben und im Tod widerfihrt, hingt vollstin-
dig von den Ursachen und Bedingungen ab, die wir angesammelt
haben. Jeder von uns wird den physischen Tod und die Auflosung
der Elemente seines Korpers ganz unterschiedlich erleben, deswegen
wird unsere Reise durch die Bardos jeweils einzigartig sein. So kann
jegliche Beschreibung des Sterbens, des Todes und der Bardos im-
mer nur Verallgemeinerung bleiben. Trotz alledem: Wenn der Pro-
zess des Sterbens begonnen hat, kann selbst eine grobe Vorstellung
davon, was mit uns geschieht, wesentlich dazu beitragen, unsere
schlimmsten Angste zu beschwichtigen, uns aber auch helfen, dem
Tod ruhig und mit Gleichmut entgegenzusehen. Auch wenn die
meisten authentischen buddhistischen Traditionen im Grunde die
gleichen Ratschlige erteilen, scheinen einige Details sich zu unter-
scheiden, weil jede ihre eigene Sprache und Terminologie entwickelt
hat. Diese Variationen sollten nicht als Widerspriiche missverstanden
werden.

Vielleicht sollte ich etwas zur uneinheitlichen Schreibweise der
Sanskrit-Worte und der Verwendung diakritischer Zeichen in diesem
Buch anmerken. Normalerweise werden diakritische Zeichen ver-
wendet, wenn Sanskrit in lateinischen Buchstaben statt der Devanagari-
Schrift dargestellt wird, um dem Leser zu helfen, Worter richtig auszu-
sprechen. Da jedoch heute kaum noch jemand Sanskrit studiert, sind

immer weniger Menschen in der Lage, Diakritika zu lesen. Fiir einige
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ist der blof3e Anblick all dieser Schnérkel und Punkte verwirrend. Da-
her wurden die Sanskrit-Begriffe, die im Text selbst erscheinen, sowie
die Namen von Gottheiten, Bodhisattvas usw. nicht mit Diakritika
versehen; in Zitaten wurden sie jedoch beibehalten. Bei tibetischer
Schreibweise von Sanskrit in zitierten Texten — zum Beispiel HUNG statt

HUM — wurde diese Schreibweise ebenfalls belassen.

Die Ironie ist, dass ich heutzutage stindig sehr viel zu tun habe, obwohl
ich im Grunde meines Herzens auflerordentlich faul bin. Mit diesen
beiden Extremen zu jonglieren, ist eine echte Herausforderung, wes-
halb ich letztendlich einen Grofiteil dieses Buchs in einer Social-Media-
App geschrieben habe. Wenn mein Englisch nun zumindest lesbar ist,

habe ich das Janine Schulz, Sarah K.C. Wilkinson, Chime Metok,
Pema Maya und Sarah A. Wilkinson zu verdanken.

Die Grundstruktur des Buches entstand angelehnt an eine Liste von
fast hundert sehr guten Fragen tiber den Tod, die verschiedene meiner
Freunde zusammengetragen hatten. Ich méchte besonders meinen
chinesischen Freunden und Bekannten Jennifer Qi, Jane W. und Dolly
V. T. danken, Philip Philippou und dem Spiritual Care Team von Suk-
havati in Bad Saarow, Deutschland, Chris Whiteside und dem Spiritual
Care Team von Dzogchen Beara, Irland, Miriam Pokora vom Bodhi-
charya-Hospiz in Berlin sowie allen, die bei den Unterweisungen auf
Schloss Langenburg zugegen waren.

Mein Dank geht auch an Orgyen Tobgyal Rinpoche, Pema Chédron,
Khenpo Sonam Tashi, Khenpo Sonam Phuntsok, Thangtong Tulku

111
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und Yann Devorsine fiir ihre kompetenten Beitrige zu diesem Buch,
Adam Pearcey, Erik Pema Kunsang, John Canti und Larry Mermel-
stein fiir die grofziigige Bereitstellung ihrer Ubersetzungen, Jane
W., Chou Su-ching und Vera Ho, Florence Koh, Kris Yao, Paravi
Wongchirachai, Seiko Sakuragi, Rui Faro Saraiva fiir ihre Hilfe und
Ratschlige, an Cecile Hohenlohe und ihre Familie, Veer Singh und
alle bei Vana fiir ihre freundliche und grofiziigige Gastfreundschatft,
an Andreas Schulz fiir die urspriingliche Gestaltung des Buches,
Nikko Odiseos, Emily Coughlin und alle anderen bei Shambhala
Publications fiir ihren Enthusiasmus und ihre Geduld, sowie an die
Kiinstler Arjun Kaicker und Tara di Gesu, die ihre schénen Bilder zur

Verfiigung gestellt haben.



1.
Werde ich sterben?

In den ersten drei Jahrzehnten seines Lebens verbrachte Prinz Sid-
dhartha ein idyllisches Dasein hinter den Mauern des weitldufigen
Palastes seines Vaters. Der gutaussehende Prinz, der von allen geliebt
und bewundert wurde, heiratete eine wunderschéne Prinzessin; sie be-
kamen einen Sohn und alle waren gliicklich. Doch in all dieser Zeit
setzte der Prinz keinen FufS vor die Tore des Palastes.

In seinem dreifligsten Lebensjahr bat Siddhartha seinen treuen
Wagenlenker Channa, ihn durch die grofie Stadt seines Vaters zu
fahren, und zum allerersten Mal sah der Prinz einen Leichnam. Es war
ein fiirchterlicher Schock.

Wird mir das, was diesem Mann widerfahren ist, auch zustoflen?*,
fragte er Channa. ,Werde auch ich sterben?“

»Ja, Eure Majestit”, antwortete Channa, ,jeder stirbt. Sogar Prinzen.”

»Kehre den Wagen um, Channa®, befahl der Prinz. ,Bring mich
heim.“

Zuriick im Palast dachte Prinz Siddhartha iiber das nach, was er
gerade gesehen hatte. Welchen Sinn machte es, Kénig zu sein, wenn
das Leben seiner Familie und das eines jeden auf dieser Welt von der
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schrecklichen Angst vor dem Tod iiberschattet wurde? Ohne zu zégern,
entschied der Prinz, zum Wohle aller sein Leben der Suche nach einem
Weg zu widmen, durch den alle Menschen tiber Geburt und Tod hin-
ausgehen konnen.

Diese berithmte Geschichte lehrt uns sehr viel. Allein die Tatsache,
dass Prinz Siddhartha fragte: ,Werde ich sterben?®, ist nicht nur rith-
rend naiv, sondern auch bemerkenswert unerschrocken. ,\Werde ich
sterben? Muss der michtige Siddhartha, der zukiinftige Kénig der
Shakyas, der dazu bestimmt ist, der ,Herrscher des Universums zu
werden, sterben?“ Wie vielen von uns — von Konigen bis hin zu ge-
wohnlichen Menschen wie dir und mir — kommt eine derartige Frage
tiberhaupt in den Sinn?

Die Frage mag unerschrocken gewesen sein, aber die Reaktion des
Prinzen: ,Bring mich nach Hause!®, klingt zunichst etwas kindisch.
Sollte ein Erwachsener nicht einen reiferen Umgang mit bestiirzenden
Nachrichten an den Tag legen? Andererseits, wie viele Erwachsene
fragen sich: ,Werde ich sterben?“ Und wie viele wiirden dann einen
interessanten Ausflug abbrechen, um sich mit der Antwort zu befassen
und dariiber nachzudenken?

Wir Menschen halten uns fiir dufSerst schlau. Man schaue sich nur all
die Systeme und Netzwerke an, die wir eingerichtet haben. Die meisten
von uns haben eine Adresse, an die Briefe und Pakete geschickt werden
konnen, und ein Bankkonto, auf dem das Geld sicher liegt. Ein Mensch
erfand die Armbanduhr, damit der Rest von uns weif$, wie spit es ist, und
ein anderer Mensch erfand das iPhone, damit wir mit unserem Netzwerk
aus Freunden, Bekannten, Geschiftspartnern und Familie in Kontake
bleiben kénnen. Menschen haben zudem Systeme entwickelt, die daftir
sorgen, dass es in unserem Alltag rund lduft: Die Polizei wahrt die 6ffent-
liche Ordnung, Ampeln regeln den Straflenverkehr und die Regierungen

verwalten Sozialleistungs- und Verteidigungssysteme.
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Doch obwohl wir Menschen uns iiber Generationen darum bemiiht
haben, jeden Aspekt unserer Welt zu organisieren, zu gestalten und zu
strukturieren — wie viele von uns waren neugierig und mutig genug,
sich zu fragen: ,Werde ich sterben?“ Sollten wir nicht alle versuchen,
zumindest einmal in diesem Leben iiber die Unvermeidlichkeit des ei-
genen Todes nachzudenken? Das gilt besonders, weil jeder einzelne von
uns sterben wird — was an sich schon eine duflerst wichtige Aussage ist.
Ist es da nicht sinnvoll, ein wenig Zeit und Miithe aufzubringen, uns
mit der unausweichlichen Tatsache unseres eigenen Todes auseinan-
derzusetzen?

Was wird aus all unseren Adressen, Hiusern, Firmen und Ferien-
wohnungen, wenn wir einmal gestorben sind? Was wird aus unseren
Armbanduhren, iPhones und den vielen Ampeln? Was ist dann mit
unseren Versicherungs- und Rentenzahlungen? Mit der Rolle Zahn-
seide, die ich am Morgen gekauft habe?

Buddhisten glauben, dass sich von allen Lebewesen auf diesem Pla-
neten am chesten die Menschen fragen: ,Werde ich sterben? Kannst
du dir einen Papagei vorstellen, der tiberlegt: ,Soll ich meine Niisse
und Kerne jetzt sofort fressen, fiir den Fall, dass ich heute Nacht sterbe?
Oder kann ich es wagen, sie bis morgen aufzuheben?” Tiere denken
einfach nicht so, und sie denken sicherlich nie {iber Ursachen und Be-
dingungen nach.

Gemifd dem Buddhadharma kommen tatsichlich nicht einmal die
Gotter und himmlischen Wesen auf die Idee, sich zu fragen, ob sie
sterben werden. Die Goétter sind erheblich mehr an ihren makellos
sauberen, feinen Porzellantellern und Silberléffelchen interessiert, an
ihrem erlesenen, sorgsam aufgegossenen Tee und ihrer bezaubernden
Musik. Es heifSt, die Gotter liebten es, groffe Wolkenformationen zu
betrachten und inmitten der grofiten und bauschigsten unter ihnen

auf wundersame Weise Teiche oder Springbrunnen zu erschaffen, um



Prinz Siddhartha wird von Channa aus dem Palast seines Vaters gefahren

dann stunden- oder tagelang tiber deren Schénheit nachzusinnen. Das
Leben der Gotter ist von solcherlei Zeitvertreib erfiillt, der sie viel mehr
interessiert als zu fragen: ,Werde ich sterben?“ Ich bezweifle, dass ihnen
diese Frage je in den Sinn kime.

Wir Menschen hingegen besitzen die Fihigkeit, uns Gedanken zu
machen, doch mit der Unausweichlichkeit unseres eigenen Todes be-
schiftigen wir uns nur selten. Wann denken wir jemals an den Tod?
Wenn uns schreckliches Leid widerfihrt? Nein. Inmitten ekstatischer
Gliicksgefiihle? Auch nicht. Wir sind intelligent und bewusst und be-
sitzen daher die Voraussetzungen, Fragen tiber den Tod formulieren zu
kénnen, doch wir verwenden unsere gesamte Zeit und Energie darauf,
den Selbstbetrug zu untermauern, dass wir ewig leben werden. Wir ver-
suchen, den Schmerz iiber unvermeidliche Tatsachen nicht fithlen zu

miissen, indem wir unseren Geist mit allem nur Erdenklichen beschif-
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tigen und ablenken und ausfiihrliche Pline fiir die Zukunft schmieden.
In gewisser Weise ist es genau das, was das Menschsein so wunderbar
macht, doch der Haken daran ist, dass wir uns so in einem falschen
Gefiihl von Sicherheit wiegen und vergessen, dass unser eigener Tod
und der Tod all derer, die wir kennen und lieben, unausweichlich ist.

Denke einmal dariiber nach: Jeder von uns, der seit einem Viertel-
jahrhundert auf der Welt ist, hat mindestens einen engen Freund, eine
Freundin oder einen Angehérigen verloren. Eines Tages isst man mit
seinen Eltern zu Abend — am nichsten Tag sind sie tot und man sicht
sie nie wieder. Diese Art von Erfahrung zwingt uns, der Wahrheit des
Todes ins Auge zu blicken — und fiir einige ist es eine sehr bittere und
furchteinfloflende Wahrheit.

Angst vor dem Tod

Denn den Tod furchten, ihr Manner, das ist nichts anderes, als
sich dunken, man ware weise und es doch nicht sein. Denn es ist
ein DUnkel, etwas zu wissen, was man nicht weifs. Denn Niemand
weifs, was der Tod ist, nicht einmal, ob er nicht fir den Menschen
das grofte ist unter allen Gutern. Sie fUrchten ihn aber, als wiss-
ten sie gewiss, dass er das grofte Ubel ist. Und wie ware dies
nicht eben derselbe verrufene Unverstand, die Einbildung, etwas
ZU wissen, was man nicht weifs.

Sokrates’

Warum haben wir so grofle Angst vor dem Tod?

Es gibt viele Griinde, doch der wichtigste Grund ist, dass der Tod
ein vollkommen unbekanntes Terrain ist. Niemand, den wir kennen,
ist jemals von den Toten zuriickgekehrt, um uns zu erzihlen, was der

Tod ist. Und selbst wenn: Wiirden wir ihm glauben?



6

LEBEN IST STERBEN

Der Tod ist uns ein Ritsel, und obwohl wir keine Ahnung haben,
was passieren wird, wenn wir sterben, stellen wir alle méglichen Ver-
mutungen an. Wir gehen davon aus, dass wir, sobald wir tot sind, nicht
mehr nach Hause gehen kénnen, dass wir ab dem Moment unseres
Todes nie wieder auf unserem Lieblingssofa sitzen werden. Wir denken:
Wenn ich tot bin, werde ich die nichsten Olympischen Spiele verpassen
oder nicht herausfinden, wer der Verriter in der neuen Spionage-Serie
ist. Aber das sind alles nur Mutmaflungen. Im Grunde wissen wir es
einfach nicht. Und es ist das Nicht-Wissen, das uns Angst einjagt.

Wenn sich der Tod nihert, fangen viele von uns an, tiber ihr
Leben nachzudenken und sich fiir bestimmte Dinge, die sie getan oder
unterlassen haben, zu schimen oder schuldig zu fithlen. Wir fiirchten
nicht nur, alles zu verlieren, was uns in diesem Leben lieb und teuer
geworden ist und uns Halt gibt, sondern haben auch Angst davor, fiir
unsere beschimenden Handlungen verurteilt zu werden. Beide Aus-
sichten lassen den Tod noch schrecklicher erscheinen.

Dem Tod entgeht niemand, es gibt kein Entrinnen. Es ist vielleicht
das einzige Ereignis im Leben, dem wir uns unausweichlich stellen
miissen. Wir konnen ihn schlichtweg nicht vermeiden. Auch der Ver-
such, den Prozess durch Selbstmord zu beschleunigen, funktioniert
nicht, weil es uns als Menschen unméglich ist, unsere Angst abzustellen.
Wir miissen dennoch die unvorstellbare Furcht erleben, die mit dem
Sterben einhergeht, da wir uns nicht plétzlich in einen unbelebten, ge-
fihllosen Gegenstand wie einen Kieselstein verwandeln kénnen.

Wie konnen wir uns also von unserer lihmenden, betiubenden

Angst vor dem Tod befreien?

Einmal traumte ich, Zhuangzi, ich sei ein Schmetterling, und war
so glucklich wie ein Schmetterling. Ich war mir bewusst, dass
ich glucklich und zufrieden war, aber ich wusste nicht, dass ich



WERDE ICH STERBEN?

Zhuang war. Plétzlich wachte ich auf, und da lag ich nun, und
war offensichtlich Zhuang. Ich weifs nicht, ob nun Zhuang davon
traumte, ein Schmetterling zu sein, oder ob der Schmetterling da-
von traumte, er sei Zhuang. Zwischen Zhuang und dem Schmet-
terling muss es einige Unterschiede geben. Dies nennt sich die
Verwandlung der Dinge.?

Es lohnt sich, einmal iiber die Reflektion des berithmten chinesischen
Philosophen nachzudenken. Woher wissen wir, wenn wir einen Schmet-
terling betrachten, dass wir nicht selbst nur ein kleiner Teil des Traumes
dieses Schmetterlings sind? Was ldsst uns glauben, dass wir in diesem Au-
genblick ,lebendig sind“? Wie konnen wir sicher sein, dass wir ,leben®?
Wir kénnen uns nicht sicher sein. Wir kénnen es lediglich vermuten.
Denke einmal dariiber nach: Wie konntest du dich vergewissern,
dass du lebst und wirklich existierst? Was konntest du tun? Eine ge-
laufige Methode, um sicherzugehen, dass wir nicht traumen, ist, uns
zu kneifen. Heutzutage schneiden sich manche Menschen absichtlich
ins eigene Fleisch oder schlitzen sich sogar die Pulsadern auf, um sich
lebendiger zu fiihlen. Andere gehen — weniger dramatisch — einkaufen,
heiraten oder zetteln einen Ehekrach an. Nichts hindert dich daran,
all diese Methoden auszuprobieren: Du kannst dich nach Herzenslust
streiten und dir Schnittwunden zufiigen und dich kneifen, doch nichzs
davon wird grundsitzlich beweisen, dass du lebst. Und dennoch fiirch-
test du genau wie die meisten anderen Menschen weiterhin den Tod.
Der Buddha nannte dies ,Fixierung®. Wir fixieren uns auf die
Methoden, die wir anwenden, um uns unsere Existenz zu beweisen.
Dabei ist alles, was wir unserer Meinung nach sind, sowie alles, was
wir fiihlen, sehen, horen, schmecken, berithren, wertschitzen, verurtei-
len und so weiter, lediglich eine Unterstellung oder Zuschreibung, das

heif3t, es beruht auf der Konditionierung durch unsere Umwelt, Kultur,

7
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Familie und unsere menschlichen Wertvorstellungen. Indem wir diese
Unterstellungen und unsere Konditionierung tiberwinden, konnen wir
auch unsere Angst vor dem Tod besiegen. Buddhisten beschreiben das
als Befreiung von dualistischen Unterscheidungen, und es erfordert
sehr wenig Miithe und kostet nichts.

Du musst dich lediglich fragen:

~Wie sicher bin ich mir gerade, dass ich wirklich hier bin?

Wie sicher bin ich, dass ich wirklich am Leben bin?“

Allein diese zwei Fragen werden all deine unterstellten Uberzeu-
gungen briichig werden lassen. Je mehr Briiche du schaffst, desto
schneller wirst du deine Konditionierung abstreifen kénnen. Damit
wirst du dem, was die Buddhisten als ,,Shunyata verstehen® beschreiben,
sehr viel niher gekommen sein und schliefflich nicht nur die betiu-
bende Angst vor dem Tod iiberwinden, sondern auch die betiubende
Annahme, dass wir leben.

Keine deiner Annahmen dariiber, wer du bist, wer du vorgibst zu
sein, sowie die Bezeichnungen oder Etiketten, mit denen du dich
schmiickst, sind dein wahres ,, Ich® — sie sind reine Spekulation. Und
genau diese Spekulation — die Mutmaflungen, Vorspiegelungen,
Kennzeichnungen und so weiter — erzeugt die Illusion von Samsara.
Obwohl die Welt um uns herum und die Wesen darin erscheinen,
existiert nichts davon; alles ist eine kiinstlich erschaffene Illusion.
Sobald du diese Wahrheit vollstindig akzeptiert hast — und zwar
nicht nur intellektuell, sondern auf der Erfahrungsebene — wirst
du furchtlos werden. Du wirst sehen, dass der Tod, genau wie das
Leben, eine Illusion ist. Und selbst wenn du diese Sichtweise noch
nicht vollstindig verinnerlichen kannst, wird sich doch deine Angst
vor dem Tod drastisch verringern, je mehr du dich damit vertraut

machst.



Zhuangzi triumt von einem Schmetterling, Tusche auf Seide, Lu Zhi (1496-1576)
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Es lohnt sich, dies immer wieder zu sagen: Angst ist unsinnig und
unnoétig, insbesondere die Angst vor dem Tod, und ein grof3er Teil da-
von wird sich auf der Stelle auflésen, sobald du wirklich akzeptierst,
dass alles, was erscheint und existiert, lediglich eine erlernte und er-
schaffene Illusion ist.

Wie gelingt es uns nun einzusehen, dass alles, was wir im Leben — in

Samsara — erfahren, eine Illusion ist?

Das Leben ist eine Illusion

Fir diejenigen, die sich wirklich danach sehnen, die illusionsgleiche
Natur von Leben und Tod vollstindig zu verwirklichen, gibt es eine
Reihe von Methoden. Tatsichlich zielen sémtliche Lehren des Buddha
einzig darauf ab zu erkennen, dass jegliche samsarische Erscheinungs-
form eine Illusion ist.

Beginne damit, dir so viele Vortrige wie moglich tiber die Illusionen
von , Leben” und ,,;Tod“ anzuhoren — ein Thema, von dem wir alle nie
genug horen kénnen. Und begehe nicht den Fehler zu glauben, Zuhiren
und Horen seien keine authentischen Dharma-Praktiken — denn das
Gegenteil trifft zu.

Dann kontempliere iiber das, was du gehort hast, und befasse dich
durch die Lektiire von Biichern niher damit.

Schliefllich, und am allerwichtigsten: Versuche dich mit dem ver-
traut zu machen, was du in Erfahrung gebracht hast.

Wie? Es gibt viele Methoden, um sich an den Gedanken zu gewdh-
nen, dass das Leben wie ein Traum ist. Am einfachsten und wirkungs-
vollsten ist es, sich ein paar Fragen zu stellen. Frage einfach. Es ist nicht

notig, irgendwelche Antworten parat zu haben.
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Ahme Zhuang nach
Betrachte einen Schmetterling, wie Zhuang, und frage dich:
»Irdumt mich der Schmetterling? Bin ich der Traum dieses

Schmetterlings?“

Kneife dich
Kneife dich — sanft oder fest, wie du willst — und frage dich:
Wer kneift da? Wer fiithlt das Kneifen?“

Erkenne deine Gedanken und betrachte sie
Jetzt, in diesem Moment, hast du sicherlich einen Gedanken.
Wihrend du den Gedanken denkst, sei dir einfach bewusst, dass
du ihn denkst.

Wenn du etwas Schlechtes denkst, lass dich davon nicht zu
einem weiteren Gedanken verleiten, ganz gleich ob gut oder
schlecht. Was auch immer der urspriingliche Gedanke sein mag,
betrachte ihn einfach.

Wenn du einen guten Gedanken denkst, betrachte ibn einfach.

Wenn du an deine Autoschliissel denkst, erkenne einfach, dass du

an deine Autoschliissel denkst.

Wenn du, wihrend du an deine Autoschliissel denkst, plotzlich
Lust auf eine Tasse Tee bekommst, erkenne einfach, dass du an
eine Tasse Tee denkst, und versuche nicht, den Gedanken an die

Autoschliissel zu Ende zu denken.



12

LEBEN IST STERBEN

Wenn du dich von deiner Angst vor dem Tod tiberwiltigt fiihlst,
schau sie einfach an. Denke nicht dariiber nach, was du deiner

Meinung nach tun solltest, oder wie du es tun solltest.

Diese wenigen Ubungen werden dir zumindest helfen zu verstehen,
dass ein grofSer Teil deiner dufleren und inneren Welt nichts anderes ist

als MutmafSung und Projektion.

Hege keine zu groflen Erwartungen

Wenn du weder Zeit noch Lust hast, dich mit der Sichtweise vertraut
zu machen, dass Samsara eine Illusion ist, versuche nicht zu sehr an
deinen Plinen, Hoffnungen oder Erwartungen festzuhalten, solange
du noch lebendig und gesund bist. Stell dich zumindest darauf ein,
dass moglicherweise nichts davon klappen wird. Alles Gute in deinem
Leben kann sich im Nu ins genaue Gegenteil wenden; und alles, was
fiir dich wertvoll ist, kann plotzlich bedeutungslos werden.

Stell dir vor, dein bester Freund zieht ans andere Ende des Landes.
Ihr seht euch nur noch selten und werdet euch mit der Zeit fremd.
Eines Tages schreibt er etwas in den sozialen Medien, das dich zutiefst
krinkt, und mit einem Male ist er dein schlimmster Feind. Das Leben
ist voll von diesen Situationen, die uns die Augen 6ffnen.

Gewabhrsein dafiir zu entwickeln, wie sich Dinge wandeln, ist eine
niitzliche Form der Geistesiibung. All unsere Anhaftung an Pline, Ter-
mine und Erwartungen loszulassen, wird unsere Angst vor dem Tod be-
trichtlich verringern. Wenn du wihrend deines Lebens nie enttiuscht
wurdest oder nie etwas schiefgelaufen ist, wird dir dein nahender Tod
Angst und Schrecken einjagen. Natiirlich ist es dann zu spdt, um etwas
fiir dich selbst zu tun. Wenn du Gliick hast, werden deine Freunde und

Verwandten es vielleicht tibernehmen, die Ursachen und Bedingungen
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zu schaffen, die dich beruhigen und ermutigen. Und wenn du ganz
grofles Gliick hast, werden sie dir nichts vormachen und dich nicht
glauben lassen, du wiirdest ewig weiterleben. Einen Sterbenden hin-
sichtlich dessen, was mit ihm geschieht, nicht anzuliigen, ist das Beste,

was wir fiir ihn tun konnen.

Reduziere deinen Egoismus

Egoismus und Habgier losen die stirkste Art von Angst aus. Im Tod
sind wir alle allein. Doch wenn du es dir zur Gewohnheit gemacht
hast, deine Selbstbesessenheit stindig vor einem Publikum auszuleben,
das dich bewundert, wirst du die Einsamkeit des Todes unertriglich
finden. Wenn du an die Bewunderung der Speichellecker gewdhnt bist,
die jeden deiner Wiinsche erfiillen, wirst du von unvorstellbarer Angst
tiberwiltigt werden, sobald du ganz auf dich allein gestellt bist. Indem
du deinen Egoismus verringerst, wird auch die Intensitit deiner Angst
abnehmen.

Verringere deine Anhaftung an das weltliche Leben

Manche Menschen haben Angst vor dem Tod, weil sie sich vor physischen
Schmerzen fiirchten. Doch nicht jeder stirbt unter Schmerzen. Ob du
im Moment des Todes Schmerzen haben wirst oder nicht, hingt von
deinem Karma ab. Da jeder Mensch ein anderes Karma hat, wird jede
Todeserfahrung einzigartig sein. Manche Menschen merken nicht,
dass sie sterben. Andere merken womdglich niche, dass sie gestorben
sind oder dass sie bereits seit Tagen oder Wochen tot sind. Der Tod
kann uns plotzlich wie ein Blitz treffen, oder quilend langsam geschehen.
Und der GrofSteil der Schmerzen, die wir im Augenblick des Todes er-

leiden, entsteht durch unsere emotionale Anhaftung an das Leben, an
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Besitztiimer, Freunde, Familie, Eigentum und weil wir uns tiber nicht

erledigte Angelegenheiten grimen.

Leben heifdt Sterben

Da ich geboren wurde,
muss ich sterben,
und so...*

Kisei

Gibt es nichts, was uns im Moment des Todes helfen kann?

Unwissenheit, Emotionen und Karma sind die treibende Kraft hinter
allem, was wir Menschen in unserem Leben tun, denken und fiihlen.
Und es sind unsere Unwissenheit, unsere Emotionen und unser Karma,
die sich gegen uns verschworen und dafiir sorgen, dass wir uns Geburt
und Tod ganz allein stellen miissen, da bleibt uns keine Wahl. Sobald
wir auf der Welt sind, kann uns nichts und niemand vor dem Sterben
bewahren. Die Unausweichlichkeit des Todes beginnt mit der Geburt
und wir sind machtlos dagegen.

Wenn du die Hilflosigkeit und Einsamkeit von Tod und Wiedergeburt
nicht erfahren willst, musst du noch in diesem Leben die Ursachen und
Bedingungen dafiir ansammeln, niemals mehr wiedergeboren zu werden.

Im Moment des Todes bist du méglicherweise von Verwandten und
Freunden umgeben, doch es ist duflerst unwahrscheinlich, dass sie dir
niitzlich sind — sie kdnnten alles sogar noch schlimmer machen. Was,
wenn du mit deinem letzten Atemzug bemerkst, dass deine gierigen
Verwandten bereits wie die Geier darum streiten, wer was bekommt?
Dass sie, noch bevor dein Leichnam erkaltet ist, alles Wertvolle aus

deinem schonen Zuhause pliindern, deine E-Mail-Konten hacken und
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deine Tresorficher aufbrechen? Sie stehen noch an deinem Sterbe-
bett und zanken sich vielleicht schon dariiber, wer deinen unbezahl-
baren Rokoko-Schreibtisch bekommt, wihrend dein nichtsnutziger
Neffe in einer deiner kostbaren Erstausgaben blittert. Bist du jedoch
von Menschen umgeben, die du liebst und die dich lieben, kénnte
das ebenso verstorend sein und den Trennungsschmerz unertriglich
machen.

Der grobe menschliche Geist neigt dazu, den Tod als die endgiiltige
Trennung von Kérper und Geist zu betrachten. Priziser ausgedriickt
markiert der Tod das Ende eines Zeitabschnitts. Wihrend unseres so
genannten Lebens durchlaufen wir daher eine unablissige Reihe von
,Toden®. Der Tod des Todes ist die Geburt; der Tod der Geburt ist
das Verweilen; der Tod des Verweilens ist die Geburt des Todes. Al-
les, was wir erleben, ist gleichzeitig ein Tod und eine Geburt; wenn
wir dem Phinomen namens ,,Zeit“ unterworfen sind, unterliegen wir
auch dem Tod.

Das, was wir im Allgemeinen als ,Leben® oder ,lebendig® bezeich-
nen, ist duferst ereignisreich, doch der Tod, die vielleicht bedeutendste
Begebenheit unseres Lebens, ist das ganze Gegenteil. Wenn du heute
Nacht sterben wiirdest, wiirdest du deine Identitdt und deinen gesamten
Besitz verlieren, und keiner deiner Pline wiirde Wirklichkeit werden.
Deshalb ist der Tod eine so grofSe Angelegenheit.

Fiir die meisten von uns ist die Geburt weit weniger besorgnis-
erregend und sicherlich nicht annihernd so beingstigend wie der
Tod. Tatsichlich lieben wir Geburten. Sobald ein Baby geboren ist,
gratulieren wir den Eltern und feiern fortan unerbittlich fiir den Rest
seines Lebens seinen Geburtstag. Eine ganze Industrie widmet sich
heutzutage der Ausrichtung von Geburtstagen: Geburtstagskuchen,
Geburtstagsfeiern, Geburtstagsiiberraschungen und natiirlich Ge-
burtstagskarten sind alle per Knopfdruck erhiltlich. Und ohne einen
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Finger rithren zu miissen, machen es uns die sozialen Medien unmég-
lich, auch nur einen einzigen Geburtstag zu vergessen — nicht einmal
den der Katze.

Im Gegensatz zu uns betrachteten die groflen Mahayana-Meister die
Geburt als eine viel schwerer zu iiberwindende Hiirde als den Tod.
Nagarjuna, der grofle indische Gelehrte und Mahasiddha, erzihlte
seinem Freund, dem Konig®, dass ein spiritueller Mensch die Geburt
fiir viel verstorender und problematischer hilt, als es der Tod jemals
sein kénnte.

Warum schitzen spirituelle Menschen also den Tod héher als die
Geburt? Die Geburt ist das eine Ereignis in diesem Leben, tiber das
wir absolut keine Kontrolle haben. Wir platzen aus dem Korper un-
serer Mutter heraus, ohne gefragt worden zu sein. Wir haben keine
Macht dariiber, an welchem Ort wir geboren werden, wer unsere
Eltern sind, an welchem Tag und zu welcher Stunde die Geburt statt-
findet und ob wir tiberhaupt geboren werden sollten. All dies liegt
nicht in unserer Hand.

Zu wissen, dass wir geboren wurden, hilft uns in keiner Phase un-
seres Lebens auch nur im Geringsten weiter, wohingegen das Wissen,
dass der Tod unausweichlich ist, uns immer wieder dazu dringt, das zu
schitzen, was wir im Moment haben. Zu wissen, dass wir sterben miis-
sen, hilft uns, das Beste aus unserem Leben zu machen. Zu wissen, dass
der Tod naht und sicher ist, macht es uns méglich zu lieben und bei
Verstand zu bleiben. Es verhindert auch, dass uns das weltliche Leben
unempfindlich und gefiihllos macht. Das Leben ist wie ein Rausch
und, fiir die meisten von uns, ist der Gedanke an den Tod die einzige
Methode, die uns wirklich erniichtern kann.

Wenn du geboren wurdest, musst du sterben; und wenn du im
Sterben liegst, musst du wiedergeboren werden. Wie durchbrechen

wir dieses zyklische Spiel von Geburt und Tod? Indem wir einen
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Zustand des Erwachens verwirklichen. Sobald wir erwacht oder
setleuchtet” sind, werden wir keine weiteren Ursachen und Bedin-
gungen ansammeln, die zu Tod und Wiedergeburt fithren. Doch bis
dahin werden wir wiedergeboren werden und sterben, immer und
immer wieder.

Geburt und Tod sind untrennbar. Darum sollten wir die Geburt
im gleichen Maf§ betrauern wie den Tod. Das gilt besonders heut-
zutage. Denk nur einen Augenblick lang dariiber nach, was deine
Kinder als Erwachsene werden durchmachen miissen. Eines Tages
wird deine Tochter ein Kaufhaus betreten und von allen méglichen
Verlockungen in den Bann gezogen werden — allein die glinzenden,
roten Lippenstifte sind einfach umwerfend, ganz zu schweigen von
den Schreibwaren. Danach folgen unvermeidlich Edelkaffees und
Starbucks, Mode und Wellness-Resorts, Bankguthaben, Investitio-
nen und die Welt des Geldes. Wow! Sie wird es schwer haben im
Leben.

Hat der Tod etwas Gutes?

Die Auseinandersetzung mit dem Tod hilft uns, das Leben wertzu-
schitzen, doch heutzutage denkt kaum jemand so. Die Menschen von
heute leben meist blind vor sich hin und ignorieren die Unausweich-
lichkeit und Unberechenbarkeit des Todes ganz und gar.

Buddha-Natur

Gemif§ dem Buddhadharma lehrt uns der Tod eine duferst positive
Wahrheit: dass die Natur des Geistes eines jeden Lebewesens der
Buddha ist. Mit anderen Worten: Die Natur meines Geistes und die
Natur deines Geistes ist der Buddha.

17
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Die Buddha-Natur ist keine exotische New-Age-Theorie oder ein ver-
borgenes Phinomen. Weil du Buddha-Natur hast, ist die Essenz deines
Geistes immer der Buddha — ganz gleich was du tust oder wo du bist.

Fiihle die Beschaffenheit des Buches oder des Gerits, das du gerade
in der Hand hiltst, hore, was um dich herum vorgeht, fiihle, wie
weich das Kissen ist, auf dem du sitzt, oder wie deine Fufsohlen dein
Koérpergewicht tragen. Denke tiber die Worte nach, die du liest: Die
Essenz deines Geistes ist der Buddha.

Der Geist, der all das tut, was ich gerade erwihnt habe, ist der Bud-
dha. Und nicht nur dein ganz gewdhnlicher Geist ist der Buddha — der
gewohnliche Geist jedes fiiblenden Wesens, das gewahr ist, liest, sieht,
hért, schmeckt und so weiter, ist ebenfalls der Buddha.

Stelle dir ein Glas mit trilbem Wasser vor. Obwohl das Wasser an
sich rein und klar ist, vermischt es sich, wenn man es aufwirbelt, mit
dem Schlamm und wir sehen dann triibes Wasser. Genauso wirbelt
unser grundlegender Mangel an Achtsamkeit und Gewahrsein alle
moglichen Gedanken und Emotionen auf, die sich dann mit unserem

reinen, klaren Geist vermischen und ihn triiben.

Betrachte deinen Geist

Du kannst auf der Stelle ausprobieren, wie das funktioniert. Hére fiir

drei Minuten auf zu lesen und schau deinen Geist an.

Nun frage dich:

Wie lange hat es gedauert, bis ein Gedanke aufgetaucht ist?

Wie lange hat es gedauert, bis du angefangen hast, tiber diesen
Gedanken nachzudenken?

Und wie lange, bevor du dich in diesem Gedanken vollstindig

verloren hast?
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Der Prozess, in dem ein Gedanke zum nichsten fiihrt, ist uns allen
vertraut. Stell dir vor, du wartest auf einen Freund, der dich zu einer
Party abholt. Sobald du das Hupen eines Autos horst, wirst du aufge-
regt. Wer wird auf der Party sein? Was wird es zu essen geben? Werden
Partyspiele gemacht? Wird es Spafy machen? Und bevor du auch nur
einen Fufl vor deine Haustiir gesetzt hast, geschweige denn bei der
Party angekommen bist, bist du bereits in Gedanken verloren.

Den meisten von uns fehlt jegliche Achtsamkeit, und so sehen wir
nie, wie unser Geist sich in unsere Emotionen und die grobstofflichen
Beschiftigungen unseres Korpers mit Freunden, Familie, Wertvorstel-
lungen, Philosophien, politischen Systemen, Geld, Besitz und Bezichungen
verstrickt. Unser ganzes Leben lang ist das Gewahrsein, das unsere
Buddha-Natur ist, geblendet, verwissert, benebelt, verschwommen und
abgestumpft von ziigellosen Gedanken, bis wir so von Gefiihlen, Verwir-
rungen, Erwartungen und Komplikationen tiberschwemmt sind, dass es
scheint, als wiirde die Natur des Geistes gar nicht existieren.

Ob du ein erfahrener buddhistischer Praktizierender bist, der Ge-
schiftsfithrer von Google, ein Hindler an der Wall Street oder eine an-
dere Art Materialist: Im Moment des Todes wird der natiirliche Prozess
des Sterbens deinen Geist dazu zwingen, sich von allem zu trennen, was
du je gekannt hast. Das bedeutet natiirlich, dich von deinen Freunden,
deinen Verwandten, deinem Haus, dem Park und dem Fitness-Studio
zu trennen, doch es bedeutet auch die Trennung von der einen Sache,
die dich dein ganzes Leben, 24 Stunden am Tag;, sieben Tage pro Woche
begleitet hat, sogar im Schlaf: von deinem Kérper. Wenn du stirbst,
musst du deinen ganzen Korper, einschliefilich seiner subtilsten Ele-
mente (Erde, Wasser, Feuer, Luft, Raum) und Sinne zuriicklassen.

Wihrend du am Leben bist, wird alles, was du glaubst zu sehen, zu
héren, zu schmecken, zu beriithren und so weiter, durch deine Sinne
gefiltert — deine Augen, Ohren, Zunge, deinen Kérper und so weiter.
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Wenn dein Geist eine Wahrnehmung erfihrt, hat diese nicht nur deine
Sinnesorgane und dein Bewusstsein passiert, sondern ist auch durch
die Konditionierung deiner Bildung und Kultur beeinflusst worden.
Dieser Filterprozess ermoglicht vieles im Leben tiberhaupt erst.

Stell dir vor, du wachst eines Morgens auf und findest dich an einem
sonderbaren Ort wieder. Direkt vor dir ist eine weifle Wand, auf die
zwei schwarze Halbkreise und zwei Kreise gemalt sind. Umgehend in-
terpretiert dein Geist aufgrund deiner Erziehung und der Werbung,
der du im Leben bisher ausgesetzt warst, das Gesehene als ,COCO*
(...besonders wenn du neureich bist und nichts von Parfum verstehst.
Da du nie etwas von D.S. & Durga gehért hast, glaubst du vielleicht
immer noch, Coco Chanel sei das beste Parfum der Welt).

Wihrend wir leben, interpretieren wir alles, was wir wahrnehmen,
gemifd unserer Konditionierung und Erziehung — oder dem Mangel
derselben. Auf diese Weise kénnen wir vertraute Geriiche wie Sandel-
holz oder Lavendel und den Gestank von altem Urin in einer 6ffent-
lichen Toilette benennen. Und so identifizieren wir auch Dinge.
Wiirde man getrocknete Eichenblitter zerkriimeln, so dass sie wie
Tee aussehen, sie in die Schachtel einer teuren Tee-Firma packen
und mit einem exotischen Namen versehen, wiirden sich viele Men-
schen darum reiflen, sie zu kaufen, ohne sich zu fragen, wie das wohl
schmecken wird.

Im Tod berauben dich die Naturgesetze deiner physischen Sinne,
und dein Geist bleibt nackt und véllig allein zuriick. Da du keine
Augen aus Fleisch und Blut mehr hast, ist alles, was du wahrnimmst,
roh und ungefiltert. Ohne Augen, die deine Wahrnehmung filtern,
wird ,COCO* auf der weifSen Wand ziemlich anders aussehen.

Der Buddhismus sagt uns, dass dieser Moment vollstindiger
Nacktheit — den wir ,Moment des Todes“ nennen — fiir einen spiri-
tuellen Praktizierenden Fuflerst kostbar ist. Wenn wir sterben,



Buddha-Statue im Seoraksan Nationalpark, Stidkorea
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helfen uns die Krifte der Natur tatsichlich, die uns innewohnende
Natur, die immer schon in uns war — unsere Buddha-Natur, den
Buddha — wahrzunehmen, zu erkennen und zu ergreifen. Deshalb
ist der Moment des Todes fiir einen Praktizierenden, der bereits mit
der Natur des Geistes vertraut ist, besonders kostbar, und deswegen
entwickeln Buddhisten schon zu Lebzeiten die notwendigen Fihig-
keiten und Fertigkeiten, die wir brauchen, um die Méglichkeiten,
die der Tod natiirlicherweise mit sich bringt, auf beste Weise nutzen
zu kénnen.

Der Moment des Todes ist fiir Praktizierende des Tantras beson-
ders entscheidend, denn selbst wenn ein Tantriker es zu Lebzeiten nicht
geschafft hat, Erleuchtung zu erreichen, wird er all die erforderlichen
Fihigkeiten entwickelt haben, damit es ihm im Augenblick des Todes
gelingen kann.

Die Gewissheit und Ungewissheit des Todes

Sobald wir einmal durch den Prozess, den wir ,Geburt nennen,
ins Leben gestolpert sind, konnen wir uns wohl oder iibel nur einer
Sache sicher sein: dass wir sterben werden. Doch niemand von uns
weif$ mit Sicherheit, wann genau der Tod eintreten wird, und dieses
beunruhigende Nebeneinander macht es so faszinierend, tiber den
Tod zu kontemplieren. Die Gewissheit, dass wir sterben werden, ist
schlimm genug, doch die Unsicherheit dariiber, wann wir sterben
werden, ist viel schlimmer — so als wiirde man sich eine teure Hals-
kette von Tiffany kaufen, ohne zu wissen, ob man sie jemals wird
tragen konnen.

Paradoxerweise ist es die Ungewissheit tiber den Zeitpunkt unseres
Todes, die uns dazu zwingt, Pline zu machen. Weil wir uns so unsi-

cher und unwohl fiihlen, stopfen wir unsere Tage voll mit Terminen.
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Aber wie sorgfiltig wir auch alles planen — es gibt keine Garantie, dass
irgendetwas davon stattfinden wird. Nur weil wir mit einem Freund
oder einer Freundin am Freitag in London verabredet sind, heifSt das
noch nicht, dass das Treffen tatsichlich stattfinden wird — alle méglichen
Unwigbarkeiten kénnten den Plan durchkreuzen. Keiner unserer Pline
wird voraussichtlich genau so aufgehen, wie wir es erwarten: weder
die Zukunft unserer Kinder, noch die Pensionierung unserer Grof3-
eltern, unsere neue Wohnung, dieser perfekte Geschiftsabschluss oder
ein Traumurlaub. All das kann komplett schieflaufen oder unsere
kithnsten Triume iibertreffen — das Unerwartete ist nicht unbedingt
schlecht. Die Sache ist die: Ganz gleich was wir tun, wie viel Energie
wir in Vorhaben und Pline stecken, konnen wir doch nie sicher sein,
dass irgendetwas davon auch eintritt. Ganz gleich wie stark unser
manchmal blinder Glaube daran ist, alles werde sich zum Besten wenden,
tut es das nur selten. Deshalb ist das Leiden, das wir empfinden, wenn
unsere sorgsam fabrizierte Agenda in sich zusammenfillt, ganz und gar
selbstverschuldet.

Pline und Termine zu machen, ist auch eine sehr effiziente Art, deine
Zukunft zu vergeuden. Denke einmal dariiber nach: Jede Minute, die
du fiir ein Treffen oder eine Unternehmung vorgesehen hast, ist auf-
gebraucht, lange bevor sie tiberhaupt geschehen sind. Und du schaffst
auch noch das zusitzliche Leid, dafiir sorgen zu miissen, dass der Plan
aufgeht.

Einer der wichtigsten Griinde, warum wir den Dharma praktizieren,
ist, uns auf den sicheren Tod vorzubereiten. Fiir einige ist die Angst vor
dem Tod der einzige Grund zu praktizieren — aber allein diese Angst
macht ihre Dharma-Praxis wertvoll.

In den letzten Jahren wurden verschiedene Aspekte des Dharma,
wie die Praxis der Achtsamkeit, immer populirer. Aber die Menschen
nutzen Achtsamkeit und Meditation heutzutage selten als Vorbereitung
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auf den Tod und fast nie als Vorbereitung auf das, was jenseits des Todes
liegt. Die Menschen von heute meditieren aus jedem nur erdenklichen
Grund, nur nicht aus dem wichtigsten. Wie viele Vipassana-Schiiler
meditieren, um sich auf den Tod vorzubereiten? Und wie viele prakti-
zieren, weil sie dem Kreislauf von Tod und Wiedergeburt fiir immer ein
Ende setzen wollen? Die meisten Menschen meditieren, weil sie bessere
Manager werden oder einen Partner finden oder gliicklich sein wollen
oder weil sie sich nach einem ruhigen, stressfreien Geist und einem
ebensolchen Leben sehnen. Fiir sie ist Meditation eine Moglichkeit,
sich auf das Leben vorzubereiten, nicht auf den Tod, und daher genau-
so profan wie ihre anderen weltlichen Aktivititen, wie einkaufen oder
essen gehen, sich fit halten oder etwas mit Freunden unternehmen.

Wenn es dir nur darum geht, dich zu entspannen und abzuschalten,
ist Meditation wahrscheinlich nicht die beste Wahl. Rauche lieber eine
Zigarre — das ist eine viel einfachere und unmittelbar effektivere Art,
sich zu entspannen, als Meditation. Gief§ dir einen guten Whiskey ein.
Oder surfe durch deine Social-Media-Seiten. Mit iiberkreuzten Beinen
und aufrechtem Riicken dazusitzen, und dich selbst dabei zu betrach-
ten, wie du ein- und ausatmest, ist nicht nur duflerst langweilig, son-
dern fiir viele von uns auch schnell kérperlich schmerzhaft. Wie ich
gehort habe, verbringen die meisten der heutigen ,, Meditierenden® am
Ende mehr Zeit damit, sich dariiber Gedanken zu machen, ob sie wirk-
lich achtsam sind, als tatsichlich zu praktizieren. Und das Gegriibel
kann doch nicht gut sein fiir ihren Blutdruck, oder?

Manch einer liest dieses Buch, um sich auf den Tod eines unheilbar
kranken geliebten Menschen vorzubereiten. Aber das Leben ist voller
Uberraschungen. Wie jung und gesund du auch sein magst, es gibt
keine Garantie, dass es dich nicht zuerst trifft. Am besten ist es da-
her, zu allem bereit und sich der Gegebenheiten in Samsara bewusst zu

sein. Wenn du stattdessen jedoch an deinen blinden Erwartungen und
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Annahmen festhiltst und nicht wahrnimmst, wie die Dinge wirklich
sind, wenn du gierig und auf dumme Weise entspannt bist und immer
darauf zihlst, dass all deine weltlichen Pline perfekt aufgehen, wirst du
entsetzlich leiden, wenn das Schlimmste passiert. Und du wirst nichts
dagegen tun kénnen.
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2.
Vorbereitung auf den Tod und

dartber hinaus

Der Buddha sagte, die hochste Form der Achtsamkeit bestehe darin,
sich daran zu erinnern, dass das Leben verginglich und der Tod un-
ausweichlich ist.

Von allen Spuren

ist die des Elefanten die grofste.

Von allen Meditationen der Achtsamkeit
ist die Uber den Tod die hochste.

Manche Menschen wissen intuitiv, wenn ihr Leben zu Ende geht. Wie
jung und gesund sie auch sein mogen und wie unlogisch es auch erscheinen
mag, dennoch spiiren sie, dass der Tod naht. Andere wissen, dass sie
sterben werden, weil festgestellt wurde, dass sie an einer unheilbaren,
todlichen Krankheit leiden. Obwohl die Tatsache, dass wir bald sterben
werden, die meisten von uns in Panik versetzt, deprimiert oder wir die

Hoffnung verlieren, sehen spirituell Praktizierende darin ihre grof3e
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Chance: Sie intensivieren ihre Dharma-Praxis und schrauben alle be-
deutungslosen Aktivitdten zuriick, die ihr weltliches Leben anfiillen.

Ob du weifdt, dass du nur noch ein paar Monate zu leben hast, oder
glaubst, du hittest noch dein ganzes Leben vor dir: Der Tod ist eine
Realitit, der du dich frither oder spiter stellen musst. Und aus einer
buddhistischen Perspektive gilt: Je frither du dieser Tatsache ins Auge
blickst, desto besser.

Sieh der Tatsache ins Auge, dass du

sterben wirst

Der Tod zerstort den Menschen, die Vorstellung des
Todes aber rettet ihn.’
E.M. Forster

Als Erstes musst du zu der Einsicht gelangen, dass du sterben wirst —
auch wenn du keine Ahnung hast wann.

Menschen sterben jeden Tag. Wir stehen alle irgendwann in unserem
Leben am Sterbebett eines geliebten Menschen. Doch wie viele von uns
glauben wirklich, dass auch wir sterben werden?

Hiufig weckt die Nachricht, dass wir sterben werden, in uns das
Gefiihl, betrogen und ungerecht behandelt worden zu sein. Unterbe-
wusst denkst du: ,Warum passiert das mir? Und warum jetzt? Ich bin
doch noch jung! Wenn ich 99 Jahre alt wire, wire es offensichtlich
Zeit fiir mich zu sterben. Aber warum jetzt? Mein Leben hat kaum
begonnen!“

Deine erste Vorbereitung auf den Tod besteht also darin, dich davon
zu Uiberzeugen, dass du sterben wirst —auch wenn du nicht im Geringsten

weifSt, wann.
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Deine zweite Vorbereitung ist, zu der Erkenntnis zu gelangen, dass
du nicht der einzige Mensch bist, der sich jemals dem Tod hat stellen
miissen. Wir alle miissen sterben. Deshalb ist auch nichts Unfaires

daran.

..wann immer du denkst ,Ich sterbel!”, visualisiere den Guru, den
Herrn der Weisen, auf dem Scheitel deines Kopfes und erwecke
tiefes Vertrauen. Dann denke: ,Ich bin nicht allein: Alle fihlenden
Wesen unterliegen dem Gesetz des Todes, niemand ist ausgenom-
men. Obwohl wir hier in Samsara unzahlige Male geboren wurden
und gestorben sind, haben wir immer nur das Leid des Todes er-
fahren, und all diese Geburten waren vollkommen bedeutungslos.
Doch jetzt werde ich daflir sorgen, dass mein gegenwartiger Tod
sinnvoll ist!"”®

Dilgo Khyentse Rinpoche

Der Sterbeprozess beginnt in dem Moment, da wir geboren werden.
Obwohl niemand erwartet, dass ein Baby aus dem Bauch seiner Mutter
schliipft und gleich sein Testament macht, solltest du jedoch, wenn du
dlter wirst — vielleicht mit 50 oder noch besser mit 40 Jahren —, sorgfil-
tig dariiber nachdenken, was du noch tun und erreichen willst, bevor
du stirbst.

Lebe ein erfiilltes Leben

Versuche, dein Leben zu genieflen. Reise nach Machu Picchu oder Mada-
gaskar. Reise an alle Orte, von denen du schon immer getrdumt hast.
Schitze realistisch ein, was du kaufen und besitzen solltest. Frage dich:
,Brauche ich wirklich noch einen Ferrari? Brauche ich so viel Geld auf
der Bank?“ Erinnere dich, dass es oft mehr Stress als Freude bereitet,
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sich um teure Spielzeuge und Bankkonten zu kiitmmern — es sei denn
natiirlich, du bist ein grofler Menschenfreund und planst, deine reichlich
vorhandenen liquiden Mittel fiir wohltitige Zwecke zu verwenden.

Fang an, alles und jeden um dich herum so zu betrachten und so mit
ihnen umzugehen, als wiirdest du sie zum letzten Mal sehen.

Bewiltige und klire alle offenen Probleme oder Streitigkeiten in
deiner Familie und deinem Freundeskreis; jetzt ist der Zeitpunkt,
Missverstindnisse auszuriumen und schwelende Unstimmigkeiten
aufzuldsen.

Die beste Vorbereitung auf den Tod ist vor allem, ein erfiilltes Leben
zu leben. Geniefle den kostlichsten Tee der Welt, der richtig zube-
reitet und nicht hastig aus Plastikbechern getrunken wird. Trage die
Kleidung, die du schon immer tragen wolltest. Lies die Biicher, die du
schon immer lesen wolltest. Tu alles, was du schon immer tun wolltest,
egal wie unverfroren oder anstof$ig es auch sein mag. Und tu es jetzt,

weil du vielleicht nie eine zweite Chance bekommst.

Kaufe bewusst ein und mache ein Testament

Wir Menschen lieben leibliche Geniisse und jeder von uns mochte
gliicklich sein. Genau deshalb strengen wir uns so an, immer mehr
Geld und materielle Giiter anzuhiufen. Ist es nicht ironisch, dass uns
alles, was wir fiir unseren Komfort und unsere Behaglichkeit tun, am
Ende Stress und Herzschmerz bereitet?

Wenn du Geld und Eigentum besitzt, lege fest, wie es nach deinem
Tod verwendet werden soll. Regle deine materiellen Angelegenheiten
und mache ein Testament. Vielleicht mdchtest du deine weltlichen
Giiter und dein Haus deinen Kindern oder Nichten oder Cousins
hinterlassen? Oder einer Stiftung zur Rettung von Leoparden? Oder
der Krebsforschung?
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Versuche, bewusster zu handeln. Kaufe mit Vernunft ein. Hore
auf, unniitze Dinge zu kaufen und zu horten — du brauchst nicht zu
hamstern. Wenn du langfristige Investitionen planen und titigen
mochtest, tu es im vollen Bewusstsein, dass du sterben konntest, bevor

sie sich auszahlen.

Familienbande

Fiir viele von uns sind es die familidren Beziehungen, die uns besonders
dann, wenn wir uns dem Tod nihern, die meisten Probleme verursa-
chen. In Lindern wie China ist die Familie immer noch ein sehr mich-
tiger sozialer Faktor. Eine traditionelle Auffassung der Rollenverteilung
in der Familie hilt bis heute starre und oft repressive kulturelle und
soziale Erwartungen aufrecht. Viter miissen immer die Verpflichtun-
gen erfiillen, die chinesische Viter von jeher erfiillt haben, und Kinder
miissen so leben, wie chinesische Kinder immer schon gelebt haben,
um ihre Eltern zufrieden zu stellen. Doch wie niitzlich sind diese fami-
lisren Verwicklungen?

Von den Eltern wird erwartet, dass sie fiir ihre Kinder sorgen, koste
es, was es wolle, aber ist zwanghafte elterliche Hingabe das, was Kinder
wirklich brauchen? Tut es ihnen wirklich gut? Nachdem sie sich min-
destens zwei Jahrzehnte lang der Erziehung ihrer Kinder gewidmet
haben, miissen sich viele chinesische Eltern mit einer weiteren Ebene
der familidren Verwicklung befassen, wenn die ersten Enkel geboren
werden. Sollte es fiir derartige, alles vereinnahmende familidre Ver-
pflichtungen nicht eine Art Verfallsdatum geben?

Chinesische Kinder stehen unter demselben Druck wie ihre Eltern, den
sozialen Erwartungen gerecht zu werden. Von ihnen wird zum Beispiel
erwartet, die vollstindige Verantwortung fiir ihre Eltern zu ibernehmen,

wenn diese dlter werden. Aber sollte sich nicht jeder, der ein anstindiger

31



32

LEBEN IST STERBEN

Mensch sein will, letztlich bereitwillig um seine Eltern, Angehérigen und
Freunde sorgen, wenn sie krank oder alt und schwach werden?

Es gibt natiirlich keinen Grund, das Familienleben nicht zu geniefSen;
doch hinsichtlich der Vorbereitung auf den Tod solltest du versuchen,
bewusst daran teilzuhaben. Denke immer daran, dass du frither oder
spater sterben wirst, und versuche dich auf der Grundlage dieser Gewiss-
heit selbst zu beobachten, wihrend du dich durch dein Familienleben
manovrierst. Wenn sich dieser ,,Betrachter” immer dessen bewusst ist,
wie du dich verhiltst, denkst und handelst, werden dich deine familiiren
Verpflichtungen und Bindungen weniger einschrinken. Versuche den
,Betrachter” dafiir zu nutzen, dich nicht in zu vielen verzwickten, emo-
tionalen Komplikationen innerhalb der Familie zu verfangen.

Was auch immer du tust, erinnere dich stets daran, dass der Tod,
der unvorhersehbar und unausweichlich ist, gleich hinter der nichsten

Ecke lauert, und dass du, wenn du stirbst, allein sterben wirst.

Rezitiere OM MANI PADME HUM

Die ideale Vorbereitung auf den Tod ist, all das, was Buddha tiber
Zuflucht, Bodhicitta und abhingiges Entstehen gelehrt hat, ganz aus-
fithrlich zu studieren. Leider haben die meisten Menschen heutzu-
tage keine Zeit zum Studieren. Was kann man also tun? Man kann
OM MANI PADME HUM rezitieren. Wer eher mit der chinesisch-bud-
dhistischen Tradition vertraut ist, konnte NAMO GUAN SHI YIN PUSA
rezitieren; oder ON ARORIKYA SOWAKA, wer eine japanisch-buddhistische
Tradition bevorzugt. Fithlt man sich mehr von der thailindischen
Theravada-Tradition angezogen, kann man BUDDHO rezitieren.

Ob du Buddhist bist oder nicht, der Moment des Todes selbst ist so
entscheidend, dass du die einfachste und wirksamste aller Praktiken

kennen solltest: nimlich OM MANI PADME HUM zu rezitieren. Warum
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beginnst du daher nicht jetzt, es zu rezitieren, um dich auf den Moment
deines Todes vorzubereiten? Du kannst diese Methode auch jedem an-
deren, den du triffst und der sich ebenfalls auf den Tod vorbereiten will,
vorschlagen. Sie hilft wirklich.

Was macht das Mantra OM MANI PADME HUM so wirksam? Die
sechs Silben von OM MANI PADME HUM sind direkt mit den ,,sechs Toren
der Projektion® verbunden, durch die wir die Illusionen von Leben,
Tod und den Bardos erzeugen. Die Ursache all unserer Schmerzen und
unseres Leids ist unsere Unwissenheit dariiber, dass Leben und Tod
[lusionen sind, oder anders gesagt: dass die Bardos von Leben und Tod
nichts als Projektionen sind. Da wir uns vorstellen, dass alles, was wir
sehen und erleben, wahrhaft existiert, missverstehen wir unsere Wahr-
nehmungen und dadurch leiden wir. Wenn wir OM MANI PADME HUM
rezitieren, kldren wir diese falschen Wahrnehmungen.

Was bedeutet Bardo?

Bardo ist ein tibetisches Wort, das ,,dazwischen” bedeutet und manch-
mal als ,,Zwischenzustand“ tibersetzt wird. Um es ganz einfach auszu-
driicken: Ein Bardo liegt zwischen zwei imaginiren Grenzen. Dieser
jetzige Moment liegt zum Beispiel zwischen den Grenzen der Vergan-
genheit und der Zukunft. Mit anderen Worten: Heute liegt zwischen
gestern und morgen. Gleichzeitig miissen wir immer daran denken,
dass alles eine Illusion ist, einschlieSlich der Bardos, und dass es keine
wirklich existierenden Grenzen gibt, die die Vergangenheit von der Ge-
genwart oder die Gegenwart von der Zukunft trennen. Das ist wichtig.

Der vielleicht bedeutendste und duflerst tiefgriindige Bardo liegt
zwischen dem gesamten Zeitraum, in dem wir uns der Existenz unserer
innewohnenden Buddha-Natur nicht bewusst sind, und dem Mo-

ment, in dem wir zu ihr erwachen, was Buddhisten als , Erleuchtung®
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bezeichnen. Das heifst, alles, was zwischen Nicht-Erkennen und Er-
kennen der Buddha-Natur passiert, wird Bardo genannt. In diesem
ausgedehnten Bardo gibt es unzihlige kleinere Bardos, darunter den
»Bardo dieses Lebens®. Dieses Leben ist fiir gewohnliche Menschen
wie dich und mich wahrscheinlich der wichtigste aller Bardos, weil
wir hier die grofite Moglichkeit haben, unsere Richtung zu wihlen
oder zu dndern.

Der Buddhismus lehrt, dass es innerhalb von Samsara sechs Bereiche
des Daseins’ gibt, wobei jeder von ihnen von einer negativen Emotion
beherrscht wird. Wir Menschen erfahren zu Lebzeiten unentwegt einen
jeden dieser Bereiche durch die sechs Tore der Projektion. Die von Be-
gehren und Bediirftigkeit verursachten Projektionen und Erfahrungen
fithren in den Bereich der Menschen, Stolz fithrt in den Bereich der
Gétter, Eifersucht in den Asura-Bereich, Verwirrung und Unwissenheit
in den Tierbereich, Geiz und Gier fithren in den Preta-Bereich — den
Bereich der ,,Hungergeister —, und Wut fiihrt in die Hollenbereiche.
Da wir die sechs Bereiche stindig erfahren, miissen wir uns also nicht

erst ausmalen, wie die Wiedergeburt in diesen Bereichen aussehen mag,

Nimm Zuflucht

Wenn du dich spirituell zum Buddhismus hingezogen fiihlst, ist eine
duflerst wirksame und wichtige Vorbereitung auf den Tod die Zu-
fluchtnahme zu Buddha, Dharma und Sangha — idealerweise von jetzt
an bis du Erleuchtung erlangst.

Manchmal fragen Menschen, ob sie unbedingt nach Indien oder in
den Himalaya reisen miissen, um einen Guru zu finden und richtig
Zuflucht nehmen zu konnen. Nein, das muss man nicht.

Was bedeutet Zuflucht nehmen? Das Herz der Zufluchtnahme

ist Vertrauen. Wir nehmen Zuflucht, indem wir uns bewusst dafiir



Die Buddha-Statue im Mahabodhi-Stupa in Bodhgaya, Indien

entscheiden, darauf zu vertrauen, dass der Dharma die unumstofSliche
Wahrheit ist. Und wir entschlieflen uns, an die Wahrheit zu glauben,
dass alle zusammengesetzten Dinge unbestindig sind, dass alle Emo-
tionen Leiden sind und so weiter.!® Dann entscheiden wir uns dafiir,
uns der Wahrheit des Dharma anzuvertrauen, dem Buddha (der diese
Wahrheit lehrte) und dem Sangha (unseren Mitpraktizierenden, die
sich ebenfalls dieser Wahrheit hingegeben haben).
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Sobald du dich der Wahrheit der Drei Juwelen riickhaltlos ergeben
hast, hast du Zuflucht genommen.

Wenn du mochtest, kannst du formell Zuflucht nehmen. An einem
traditionellen Zufluchtsritual teilzunehmen, kann dein Vertrauen in
deine eigenen Beweggriinde zur Zufluchtnahme stirken sowie deine
Wertschitzung dessen, was es bedeutet, sich von ganzem Herzen der
Wahrheit zu ergeben. Wenn du das jedoch nicht willst, musst du eine
solche Zeremonie nicht durchlaufen. Es ist auch nicht unbedingt not-
wendig, in Gegenwart eines buddhistischen Meisters, eines Monchs
oder einer Nonne Zuflucht zu nehmen: Jeder, der selbst Zuflucht ge-
nommen hat, kann dein Zeuge sein. Wenn deine Nachbarin bereits
Zuflucht genommen hat, muss sie nichts anderes tun, als die Zu-
fluchtsverse rezitieren, die du ihr dann nachsprichst. Die Anwesen-
heit eines Zeugen oder deines Lehrers ist nicht unbedingt notwendig,
kann jedoch hilfreich sein, um deine Entschlossenheit zum Lernen
und Praktizieren zu verstirken. Wenn du mochtest, kannst du sogar
ganz allein Zuflucht nehmen. Du musst lediglich vor einer Statue
oder einer Abbildung des Buddha eine Zufluchtsformel rezitieren.
Oder stell dir einfach vor, dass sich der Buddha vor dir befindet, und
nimm in Gedanken Zuflucht zu den Drei Juwelen. Das Wichtigste
dabei ist, wirklich zu meinen, was du sagst, wihrend du die Verse

rezitierst.

Wie du auf einfache Weise Zuflucht nehmen kannst

Lege zunichst einen buddhistischen Text, zum Beispiel ein Abhidhar-
ma- oder Prajnaparamita-Sutra, auf einen sauberen Tisch. Wenn du
eine Buddha-Statue besitzt, stelle sie neben das Sutra.

Wenn du méchtest, — und dies ist lediglich ein Vorschlag — kannst

du vor der Statue und dem Text niederknien und die Hinde zum Gebet
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zusammenlegen. Wenn es deiner kulturellen Erziehung zuwiderlduft,
auf diese Weise niederzuknien, oder du es einfach nicht tun willst, lass
es bleiben.

Wenn du dieses Ritual ausfiihrlicher gestalten mochtest, kannst du
eine Blume darbringen oder ein Riucherstibchen anziinden. Derartige
Opfergaben sind jedoch nicht unbedingt erforderlich.

Denke dir im Stillen oder sage laut:

Ich vertraue mich folgender Wahrheit an:

Alle zusammengesetzten Dinge sind verganglich — dieser mein
Korper wird sterben;

alle Emotionen sind Leiden — jede meiner Emotionen ist von Hoffnung
und Angst befleckt, also kann ich mich nicht auf sie verlassen;

alle Phanomene haben keine inharent existente Natur —
was immer ich zu sehen glaube, ist meine eigene Projektion
und nicht, wie die Dinge wirklich sind.

Ich vertraue mich dieser Wahrheit, dem Dharma, an;

ich ergebe mich dem, der diese Wahrheit dargelegt hat, dem
Buddha,

und ich vertraue mich dem System an, das sich an die Gesetze
dieser Wahrheit halt, dem Sangha.

Wenn du dich mit einer traditionellen Zufluchtsformel sicherer fiihlst,
rezitiere die Variante, die dir am besten gefillt, oder alle — ganz wie du

magst.

Namo Buddhaya guruve
Namo Dharmaya tayine
Namo Samghaya mahate
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Tribhyopi satatam namah™

Ehre dem Buddha, dem Lehrer;

Ehre dem Dharma, dem Schutzer;

Ehre dem grofSen Sangha —

allen dreien erweise ich fortwdhrend Verehrung.

Buddham sharanam gacchami
Dharmam sharanam gacchami
Samgham sharanam gacchami'?

Ich nehme Zuflucht zum Buddha,
ich nehme Zuflucht zum Dharma,
ich nehme Zuflucht zum Sangha.

Zu Buddha, Dharma und der Uberragenden
Versammlung
nehme ich Zuflucht, bis ich Erleuchtung erlange.
Durch das Verdienst der Praxis der Grofszligigkeit und so weiter
moge ich Buddhaschaft zum Wobhle aller Wesen erlangen!™

Bis die Essenz der Erleuchtung erlangt ist,
nehme ich Zuflucht zu den Buddhas.

Ebenso nehme ich Zuflucht zum Dharma
und zur gesamten Schar der Bodhisattvas.'

Fiir diejenigen, die eine chinesisch-buddbistische Tradition bevorzugen:
Von jetzt bis zum Ende meines Lebens, nehme ich [dein Name],

Zuflucht zum Buddha,
ich nehme Zuflucht zum Dharma,
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ich nehme Zuflucht zum Sangha. (dreimal)

Ich habe Zuflucht zum Buddha genommen.

Ich habe Zuflucht zum Dharma genommen.

Ich habe Zuflucht zum Sangha genommen. (dreimal)

oder:

Ich kehre zum Buddha zurlck und verlasse mich auf ihn;
ich gelobe, dass alle Lebewesen
den grof3en Weg grundlich verstehen und den
Bodhi-Geist hervorbringen werden.
Ich kehre zum Dharma zurlck und verlasse mich auf ihn;
ich gelobe, dass alle Lebewesen
zutiefst in den Schatz der Sutras eintauchen werden und ihre
Weisheit so weit wird wie das Meer.
Ich kehre zum Sangha zurtick und verlasse mich auf ihn;
ich gelobe, dass alle Lebewesen
eine grofse Gemeinschaft bilden, in Harmonie mit jedem und allen.

Ich nehme Zuflucht zum Buddha, so dass ich nicht in den Bereich
der Hollenwesen falle.

Ich nehme Zuflucht zum Dharma, so dass ich nicht in den Bereich
der hungrigen Geister falle.

Ich nehme Zuflucht zum Sangha, so dass ich nicht in den Bereich
der Tiere falle.

Fiir diejenigen, die eine japanische Tradition bevorzugen:

ON SARABA TATAGYATA HANNA MANNA NOU KYAROMI'™
OM Ich erweise meine Ehrerbietung zu Fufen aller Tathagatas.
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Fiir diejenigen, die die Pali-Tradition vorziehen:

Buddham sharanam gacchami
Dharmam sharanam gacchami
Samgham sharanam gacchami

Dutiyampi Buddham sharanam gacchami
Dutiyampi Dharmam sharanam gacchami
Dutiyampi Samgham sharanam gacchami

Tatiyampi Buddham sharanam gacchami
Tatiyampi Dharmam sharanam gacchami
Tatiyampi Samgham sharanam gacchami

Ich gehe zum Buddha, als meine Zuflucht.
Ich gehe zum Dhamma, den Lehren, als meine Zuflucht.
Ich gehe zum Sangha, der Gemeinschaft, als meine Zuflucht.

Zum zweiten Mal gehe ich zum Buddha, als meine Zuflucht.
Zum zweiten Mal gehe ich zum Dhamma, den Lehren,
als meine Zuflucht.
Zum zweiten Mal gehe ich zum Sangha, der Gemeinschaft, als
meine Zuflucht.

Zum dritten Mal gehe ich zum Buddha, als meine Zuflucht.

Zum dritten Mal gehe ich zum Dhamma, den Lehren, als meine
Zuflucht.

Zum dritten Mal gehe ich zum Sangha, der Gemeinschaft, als
meine Zuflucht.



Sutra der Groflen Weisheit aus der Sutrensammlung des Chuson-ji Tempels

Das Bodhisattva-Geliibde

Wenn du dich dazu entschlieft, Zuflucht zu nehmen, nutze doch die
Gelegenheit und lege gleichzeitig das Bodhisattva-Geliibde ab. Zu-
flucht nehmen und das Bodhisattva-Geliibde ablegen ist eine noch
wirksamere Art und Weise, sich auf den Tod vorzubereiten, als nur
Zuflucht zu nehmen. Ein Bodhisattva ist jemand, der alle Lebewesen
unbedingt zur Erleuchtung und zum letztendlichen Gliick bringen
will. Indem du bewusst gelobst, alle Lebewesen als Bodhisattva zur
Erleuchtung zu fithren, widmest du dein Leben dann der Verwirkli-
chung dieses Ziels. Alle groflen Bodhisattvas der Vergangenheit haben
das Bodhisattva-Geliibde abgelegt. Indem du gelobst, alle Lebewesen
zur Erleuchtung zu fithren, wirst du zu einem aktiven Mitwirkenden
an der erhabensten aller spirituellen Visionen. Ganz gleich wie lange es
dauert, ganz gleich wie vielen Schwierigkeiten du dich stellen musst, du
gelobst aus freien Stiicken milliardenfach zu sterben und wiedergeboren

zu werden, um dein Ziel zu erreichen.
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Wenn du das Geliibde ablegst, kann dir dies auch groflere Gewiss-
heit verschaffen, wirklich den Pfad eines Bodhisattvas eingeschlagen zu
haben. Und auch hier gilt: Du kannst dieses Geliibde zeremoniell vor
Zeugen ablegen oder auch ganz allein — das bleibt dir tiberlassen.

Wenn du dich dafiir entscheidest, das Geliibde formell abzulegen,
sitze aufrecht und mit {iberkreuzten Beinen. Wenn du es lieber infor-
mell ablegen und nicht mit tiberkreuzten Beinen sitzen méochtest, ma-
che es im Gehen oder wihrend du in deinem Biiro sitzt. Auch hier ist
es dir freigestellt, welche Methode du anwendest und wo du es tust.

Beginne damit, die zwei wesentlichen Aspekte von Bodhicitta in
deinem Geist zu erwecken: dein letztendliches Ziel, nimlich alle Lebe-
wesen aus der Unwissenheit zu erwecken, indem du sie zur Erleuchtung
bringst, sowie die Entschlossenheit, niemals aufzuhoren, dich fur die
Verwirklichung der alles umfassenden Erleuchtung einzusetzen.

Versprich von ganzem Herzen, niemals aufzuhoren, auf die Verwirk-
lichung von Bodhicitta hinzuarbeiten, und erklire unmissverstindlich,
dass dich nichts und niemand davon abhalten wird — weder Tod noch
Wiedergeburt. Wie gewaltig die damit verbundenen Aufgaben auch
sein mogen, du bist entschlossen, alle fithlenden Wesen zur Erleuch-
tung zu bringen, komme, was wolle. Deine Entschlossenheit ist so
grof3, dass dein eigener Tod am Ende dieses Lebens kaum mehr als eine
Lappalie in diesem Prozess sein wird und dein Gesamtvorhaben nicht

im Geringsten beeintrichtigt.

Das Bodbisattva-Geliibde

Wie alle Buddhas der Vergangenheit

den Erleuchtungsgeist erzeugten

und bei den Geltbden des Bodhisattvas
Schritt fUr Schritt verweilten und sie Ubten,
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so werde ich zum Wohle der Wesen

den Erleuchtungsgeist erzeugen

und bei diesen Ubungen Schritt fur Schritt
verweilen und mich Gben.'

Da die iberwiegende Mehrheit der Wesen schreckliche Angst vor dem
Sterben hat, warum machst du deine eigene Furcht vor dem Tod nicht

zum Weg? Denk dir Folgendes:

Alle filhlenden Wesen leben im Schatten der Angst vor dem Tod.
Maoge ich all ihre Angst auf mich nehmen.

Ich weils, dass dieses Leben fast vorbei ist;

ich weils, dass ich bald sterben werde, und

ich weifs, dass ich in Zukunft

den Tod erneut millionenfach erleben werde.

Doch was immer geschieht,

mogen mein Wunsch, alle Lebewesen zu erleuchten,
und meine Bodhisattva-Handlungen niemals nachlassen.

Ich bin ein Bodhisattva.

Ich bin ein Kind des Buddha.

Wie alle fihlenden Wesen

habe ich Buddha-Natur;

im Unterschied zu ihnen weifs ich, dass ich Buddha-Natur habe,
wahrend die meisten anderen Lebewesen es nicht wissen.

Wohl ausgerustet mit dem kostbaren Dharma des Buddha,
werde ich freudig meine Pflicht als Bodhisattva erfullen
und alle Lebewesen eigenhandig zur Erleuchtung bringen.
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So wie du viele traditionelle Zufluchtsgebete zur Auswahl hast, gibt es
auch viele Bodhicitta-Praktiken, wie die folgende Praxis aus Taiwan.

Bodpicitta erwecken

In der ,Grofsen Abhandlung tber die Vollkommenheit der Weisheit”
(Mahaprajnaparamitasastra) sind Liebe und Mitgefthl in den Vier
Unermesslichen enthalten. Sie heif3en , unermessliche Liebe” und
Lunermessliches Mitgefthl”. Die Vier Unermesslichen sind eine sehr
wichtige tagliche Praxis im tibetischen Buddhismus. Viele tibetische
Buddhisten rezitieren sie ihr ganzes Leben lang.

Die Vier Unermesslichen

Maogen alle filhlenden Wesen Gluck erleben sowie die Ursachen
des Glucks.

Maogen alle fihlenden Wesen frei sein von Leid und den Ursachen
des Leids.

Mogen alle filhlenden Wesen niemals vom Gllick getrennt sein,
das kein Leid kennt.

Maogen alle filhlenden Wesen in Gleichmut leben, frei von
Anhaftung und Abneigung.

Das Bodpisattva-Geliibde
Die Essenz des Bodhisattva-GelUbdes besteht darin, das Streben
zum hochsten Bodhicitta anzuregen. Das Prinzip von Bodhicitta
ist:

Die vier umfassenden Geliibde
Lebewesen sind zahllos; ich gelobe, sie alle zu erlésen.
Leiden sind endlos; ich gelobe, sie alle zu beseitigen.



Bodhisattvas tauchen in allen méglichen Formen, Gréfen und Arten auf — sowie aus
allen Bereichen des Lebens. .. und des Todes.
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Die Methoden des Dharma sind unermesslich; ich gelobe, sie alle
zu erlernen.

Buddha Bodhi ist unlbertroffen; ich gelobe, es zu
erlangen.

Stets den Bodhisattva-Pfad beschreiten
Maogen die drei Arten von Hindernissen und alles Leid beseitigt sein.
Moge ich Weisheit und wahres Verstandnis erlangen.
Maogen alle Hindernisse, die durch negative Gedanken und
Handlungen verursacht sind, beseitigt sein.
Maoge ich stets Leben fir Leben auf dem Bodhisattva-Pfad wandeln.

Widmung

Mogen das Verdienst und die Tugend [Name des Verstorbenen]
gewidmet sein,

die vierfache GUte von oben vergelten

und das Leid der unteren drei Leidensbereiche lindern.

Mogen alle, die dies sehen oder davon horen,

den Bodhi-Geist erzeugen

und, wenn dieser Kérper karmischer Vergeltung endet,

gemeinsam im Land der Letztendlichen Gllickseligkeit geboren
werden.

Wunschgebet
Ich wiinsche mir im Westlichen Reinen Land wiedergeboren
zu werden.
Ich winsche mir den neunstufigen Lotos als meine Eltern.
Wenn sich die Blute 6ffnet, werde ich den Buddha sehen und
erkennen, dass Dharmas nicht geboren werden.
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Die Bodhisattvas, die nie mehr zurtickkehren, werden meine
Gefahrten sein.

« Eine englische Ubersetzung des Rituals des Bodhisattva-Geliibdes gemaR der
Tradition von Patrul Rinpoche findet sich als Download in einer deutschen
Ubersetzung unter: https://www.lotsawahouse.org/de/tibetan-masters/
patrul-rinpoche/aspiration-generate-bodhichitta

Nimm dir Grofles vor

Aus buddhistischer Sicht ist die beste Vorbereitung auf den Tod, sich
die unermessliche Vision von Bodhicitta anzueignen und sich hohe
Ziele zu stecken. Auf diese Weise wird die Wirkkraft deiner Praxis
sprunghaft zunechmen und sich bis ins Unendliche steigern.

Was den meisten von uns mit unserer Sicht von Leben und Tod die
grofiten Probleme bereitet, ist, dass wir nicht das grofle Ganze sehen;
auch Buddhisten kénnen engstirnig und kleinkariert sein. Indem wir
Bodhicitta erwecken und anwenden, wird unsere begrenzte Wahrneh-
mung der Welt und aller Dinge darin viel umfassender und weiter.
Engherzige Menschen denken nur an sich selbst, an dieses Leben und
das, was sie unmittelbar umgibt. Bei den wenigen Gelegenheiten, zu
denen es nicht nur um sie selbst geht, denken sie selten tiber ihre eigene
Familie hinaus. Erst wenn sich der Tod nihert, beginnen solche Men-
schen zu begreifen, wie eng und egoistisch ihr Leben war, wie wenig
von dem, was sie erreicht haben, einen echten oder bleibenden Wert
hat, und wie viele der Projekte, die so viel ihrer Zeit und Energie in An-
spruch genommen haben, véllig bedeutungslos oder erfolglos waren.
Wenn es nur ein Leben gibe, wire der Tod, unter diesem Blickwinkel
betrachtet, wirklich eine ,,Jetzt oder nie“-Situation. Ist es da noch ver-
wunderlich, dass die Kleingeistigen angesichts des Todes davon tiber-

zeugt sind, dass sie zu ewigem Scheitern verdammt sind? Was ihnen
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fehl, ist eine langfristige Vision und ein Ziel, das sich tiber viele Leben
erstreckt. Hitten sie die Entschlossenheit entwickelt, alle Lebewesen
zur Erleuchtung bringen zu wollen, egal wie viele Lebenszeiten es auch
dauern mag, wiirden sie sich ganz anders fiihlen.

Versuche also, iiber den unmittelbaren Kreis deiner Verwandten
und Freunde hinaus zu denken. Entwickle ein aufrichtiges Interesse
am Wohlergehen aller Lebewesen, einschliefflich Fremder und beson-
ders deiner Feinde. Und vergiss nicht, dass sich um das Wohlergehen
anderer zu kiimmern im Zusammenhang mit dem letztendlichen Ziel
eines Bodhisattvas mehr bedeutet, als lediglich dafiir zu sorgen, dass
jeder genug zu essen und ein Dach tiber dem Kopf hat; es heif3t, sich
instindig zu wiinschen und dafiir zu beten, dass jedes einzelne Lebe-
wesen Erleuchtung erlangt. Wenn du dir diesen Wunsch immer wieder
vergegenwirtigst, wird deine Sicht allmihlich immer umfassender wer-

den. So lernst du, ,,dir Grof$es vorzunehmen®.



3.

Finfache Ubungen zur Vorbereitung
auf den Tod

Woody Allen wird oft mit den Worten zitiert:

Ich habe keine Angst zu sterben — ich will nur nicht dabei sein,
wenn es geschieht.

Allerdings wird Woody leider im Moment des Todes wahrscheinlich
viel mehr ,dabei“ und sich dessen gewahr sein als zu jedem anderen
Zeitpunkt seines Lebens. Was wiirde ich also jemandem wie Woody
Allen raten, wie er sich auf den Tod vorbereiten kann?

Wenn er dafiir offen wire, wiirde ich die grofle Vision von Bodhicitta
erwihnen: von Liebe, Mitgefiihl und dem Wunsch, alle Lebewesen zu
erleuchten. Ich wiirde ihm auch sagen, dass alles, was wir sehen, horen,
beriihren und so weiter eine Projektion unseres eigenen Geistes ist, ein-
schliefSlich Geburt und Tod.

Dann wiirde ich ihn Schritt fiir Schritt durch eine Achtsamkeitspraxis

leiten, so dass er sich an die Vorstellung gewShnen konnte, dass alles
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eine vom Geist projizierte Illusion ist. Solch eine Praxis konnte sogar

jemand wie Donald Trump ausprobieren.

Achtsamkeits-Praxis

Donald, schau deinen Kaffee an. Schau ihn einfach nur an.

Wenn du, wihrend du deinen Kaffee anschaust, anfingst, an dein
Auto zu denken, bringe deinen Geist einfach wieder zu deinem Kaffee
zuriick. Probier das ein paarmal aus.

Wenn du méchtest, kannst du jetzt noch einen Schritt weiter gehen.

Statt dich auf deinen Kaffee zu konzentrieren, schau den Gedanken
an, der dir gerade jetzt durch den Kopf geht.

Schau dir diesen Gedanken einfach nur an. Beobachte ihn blof3.

Erlaube deinem ersten Gedanken nicht, sich in deinen nichsten Ge-
danken zu verwickeln. Analysiere den Gedanken nicht, lehne ihn nicht
ab, nimm ihn nicht an und nimm ihn nicht ernst.

Ein Gedanke muss nicht interessant sein, damit es sich lohnt, ihn
anzuschauen. Selbst wenn es der alldglichste, banalste und langweiligste
Gedanke ist, der dir jemals in den Sinn gekommen ist, betrachte ihn
nur, — ohne den Versuch, ihn zu dndern oder zu verbessern.

Donald, wenn du meinen Rat umsetzt, wirst du erkennen, wie viel
Macht der Geist wirklich hat. Du wirst auch selbst sehen, dass es der
Geist ist, der stindig Projektionen kreiert, und es ist der Geist, der
auf der Stelle vergisst, was er gerade getan hat. Du wirst schen, wie
der Geist zu glauben beginnt, dass alles, was er auflerhalb seiner selbst
wahrnimmt, real und ,da“ ist, und dann vergisst, dass er diese Projek-
tionen selbst erschaffen hat.

Sobald der Geist davon iiberzeugt ist, dass alles ,da drauflen” und
von ihm ,getrennt® ist, lernt er allmihlich, sich von seinen eigenen

Projektionen zu distanzieren. In der Uberzeugung, er sei von allem,
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was er sieht, vollig abgetrennt, lisst der Geist sich alle moglichen
Ideen und Konzepte einfallen, nach denen er sich dann auf die Suche
macht. Es ist also der Geist, der das Konzept von ,Gott“ projiziert,
und es ist der Geist, der sich dann im Kreis dreht in dem Versuch,
diesen Gott zu finden. Der Geist ist solch ein Masochist! Es ist, als
wollte er sich von Gott entfremdet fithlen, nur um etwas zum An-
beten zu haben.

Sobald du erkennst, dass alles, was du siehst, von deinem eigenen
Geist projiziert wird, bist du auf dem besten Weg zu verstehen, wie
»alles“ notwendigerweise auch Geburt, Tod, Leben und Sterben ein-
schliefdt. Diese Information und die Ubung werden dir helfen, deine
festen Vorstellungen tiber das, was ,,Leben® wirklich ist, zu lockern. Du
wirst anfangen zu erkennen, dass Leben und am Leben sein lediglich
Teil einer weiteren Illusion sind.

Donald, nachdem ich all das gesagt habe, empfehle ich dir sehr,
jetzt in deinem Lieblingsclub eine Runde Golf zu spielen. Und Woody,
warum drehst dich nicht einen weiteren Film oder spielst ein bisschen
Jazz? Vergeudet keine Zeit! Gebt euer ganzes Geld fiir alles aus, was
ihr schon immer tun wolltet, und versucht, andere ebenfalls gliicklich
zu machen, denn andere gliicklich zu machen, wird euch gliicklich
machen.

Das wiirde ich Woody Allen, Donald Trump und jedem sagen, der
sich auf den Tod vorbereiten will. Und ich wiirde es wieder und immer

wieder sagen.

Gewahrsein anwenden

Da jeder Moment des Lebens auch mit einem kleinen Tod einhergeht,
bietet uns das Leben selbst viele Gelegenheiten, einen fliichtigen Blick

auf den Tod zu erhaschen. Die meisten Menschen sind heutzutage so
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abgelenkt, dass es nur wenigen gelingt, diese Chancen wirklich zu nut-
zen. Dennoch gibt es einen Weg, diese kleinen Tode des Lebens nach-
zuvollziehen, der uns helfen kann, uns auf den Tod unseres Kérpers am
Ende dieses Lebens vorzubereiten.

Du musst lediglich wahrnehmen, dass in allem, was du tust, und in
jedem Moment ein Tod stattfindet — in einer Bezichung, einer Ehe,
einer Lebensweise oder in einer fast leeren Tasse Kaffee.

In mancherlei Hinsicht klingt diese Methode zu einfach, um wirk-
lich effektiv zu sein. Doch dieses blofSe Gewahrsein ist der Schliissel, um
zu verstehen, dass der Tod Teil eines jeden Augenblicks im Leben ist.

Lerne, gewahr zu sein, ohne das Gefiihl zu haben, dass du dabei
immer etwas fun musst. Nimm einfach wahr.

Ironischerweise bringen uns die Verinderungen und Todesfille,
die wir im Leben erfahren, viel mehr Gutes als Schlechtes. Trotz-
dem machen wir aus allem immer ein riesiges Drama und bezeichnen
besonders die Verinderungen als ,schlecht®. Lerne also, das Leben zu
genieflen und zu schitzen, anstatt {iber Dinge nachzugriibeln, tiber die
du iiberhaupt keine Kontrolle hast.

Schlaf-Praxis

Was du auch glaubst oder praktizierst — strebe immer an zu erkennen,
dass deine Triume lediglich Triume sind. Sei dir bewusst, dass du
triumst, wenn du trdumst. Wir alle begehen in jedem einzelnen unserer
vielen Leben den grofien Fehler, alles, was wir erleben, fiir real zu
halten. Hér auf damit!

Simuliere beim Einschlafen den Moment des Todes, indem du dir
mit aller Kraft vorstellst, du wiirdest gerade sterben. Wenn du mochtest,
probiere die folgende Methode aus, die auf der Praxis des Wiinschens
und Bestrebens basiert.
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Fiir Nicht-Buddhisten

Wenn du dich zum Schlafen hinlegst, denke dir: ,Heute Nacht kénnte ich
sterben. Das ist vielleicht das Ende. Ich werde eventuell nie wieder aufwachen.”

Vergib denen, denen du vergeben musst.

Vergiss alles, was vergessen werden sollte.

Denke an etwas, das dich beruhigt und entspannt — ein fallendes
Blatt oder eine quakende Ente — was auch immer.

Und wiinsche dir vor allem, dass du und alle anderen fiihlenden
Wesen alles haben und erfahren werden, was gut ist. Wenn du dich
darauf konzentrieren kannst, dich mehr um andere zu sorgen als um
dich selbst, wird dir das in der Tat nicht nur grofle Freude bereiten,
sondern gleichzeitig sicherstellen, dass du selbst gut versorgt bist.

Wenn du einschlifst, wird alles, was dein Kérper wahrnimmt — was
deine Augen sehen, was deine Nase riecht, was deine Zunge schmeckt
und so weiter — durch den Schlaf in den Hintergrund treten.

Wenn du dann wieder aufwachst, stell dir vor, du seist wiederge-
boren worden und hittest gerade ein neues Leben begonnen.

Beobachte, wie du wieder mit deinen Sinnen und den Sinnesobjekten
Verbindung aufnimmst.

Hoére das Lied der Amsel. Rieche deinen schalen Morgenatem.
Schmecke den Geschmack, den du nach der Nacht im Mund hast.

Denke dir:
Die Welt, in der ich aufgewacht bin, wird nicht ewig bestehen bleiben.
Sieh dir deinen neuen Tisch und die ungedfinete Schachtel mit erlesenen

japanischen Schreibutensilien an. Benutze beides und schitze sie jetzr —
es konnte deine letzte Chance sein.
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Fiir Buddhisten

Wenn du méchtest, folge einer alten buddhistischen Tradition und stell
dir vor, wie sich alle Buddhas und Bodhisattvas auf deinem Kopfkissen
versammelt haben. Dann bringe ihnen, bevor du dich hinlegst, eine
Niederwerfung dar.

Wenn du die berithmte Haltung des liegenden Buddha nachahmen
mochtest, lege dich zum Einschlafen auf deine rechte Seite.

Denke dir:

Ich mochte den Schlaf dieser Nacht gut nutzen.

Ich ergebe mich Buddha, Dharma und Sangha.

Maoge der Schlaf dieser Nacht sowohl fir mich selbst
als auch fir andere nutzbringend und sinnvoll sein.

Beim Einschlafen denke dir:

Ich sterbe.
Mein Sinnesbewusstsein [6st sich auf.

Beim Aufwachen, denke:

Ich wurde wiedergeboren.

Ich will aus diesem fliichtigen Leben

zum Wohle anderer und meiner selbst guten
Nutzen ziehen.



Liegender Buddha

Fiir Praktizierende des Tantra

Wiinsche dir, das Leuchten der einfachen Erkenntnisfihigkeit wahrzu-
nehmen und zu erfahren. Da der Prozess des Einschlafens eine ausge-
zeichnete Gelegenheit bietet, dieses Leuchten zu entdecken, mache starke
Wunschgebete, dass du es einfach erkennen mogest. Zum Zeitpunkt des
Todes werden sich alle Sinnesvorginge auflosen, was bedeutet, dass diese
schlichte Erkenntnisfihigkeit vollkommen ungestort ist von deinen Sin-
nen oder deiner Reaktion auf Sinnesobjekte. Alles, was bleibt, ist dein
Geist.

Behalte also die bereits erwihnte Schlafpraxis im Sinn und visua-
lisiere einen Lotos inmitten deines Herzens, auf dem dein Guru, die
Verkérperung aller Buddhas, sitzt. Wenn du dann einschlifst, denke
einfach an deinen Guru.
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4.
Wie sich Buddhisten auf den

Tod vorbereiten

Mit leeren Handen kam ich in diese Welt.
Barfufs verlasse ich sie.

Mein Kommen, mein Gehen —

Zwei einfache Ereignisse,

Ineinander verwoben."”

Kozan Ichikyo

Buddhisten betrachten den Tod als eine ungeheure spirituelle Chance,
aber warum?

Ohne irgendetwas tun zu miissen, fithrt uns der Prozess, den wir
beim Sterben natiirlicherweise durchlaufen, direkt zum Grund der
Befreiung. Der grofie Chégyam Trungpa Rinpoche beschrieb diesen
Grund bekanntlich als ,die grundlegende Gutheit eines Menschen®.
Im Moment des Todes trennt sich der Geist vom Korper, und fiir den
Bruchteil einer Sekunde erlebt jeder von uns seine eigene, nackte Bud-
dha-Natur, Tathagatagarbha. Wenn uns der Grund der Befreiung in
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diesem Sekundenbruchteil aufgezeigt wird und wir ihn erkennen, wer-
den wir befreit sein.

Anders ausgedriickt: Falls du in einer zutriglichen Umgebung
stirbst, falls zum Zeitpunkt des Todes ein qualifizierter Mensch anwe-
send ist, um dich in deine Buddha-Natur einzufiihren, und fz//s du fiir
diese Einfithrung empfinglich bist, konnest du befreit werden. Des-
halb bietet der Moment des Todes durchaus eine riesige Chance.

Das Aufzeigen des Grundes der Befreiung hinterlisst einen so star-
ken Eindruck in deinem Alaya, dass selbst wenn du im Moment des
Todes nicht befreit wirst, dir bestimmte Worte wie ,,Buddha-Natur®
oder ,Tathagatagarbha®, ,die grundlegende Gutheit eines Menschen®
und ,,Grund der Befreiung® vertraut klingen werden, wenn sie dir in
deinem nichsten Leben zu Ohren kommen, oder sich wie ein Déja-vu
anfithlen — jeweils Zeichen dafiir, dass du ein gutes Gefif§ fur die
Mahasandhi-Praxis sein kdnntest.

Im Augenblick ist deine Buddha-Natur noch eingehiillt in den Ko-
kon deines physischen Korpers, in die Bezeichnungen und Namen,
mit denen du alle Phinomene versiehst, die Unterscheidungen, die du
triffst, sowie deine Gewohnheiten, deine Kultur, deine Wertvorstellun-
gen und Emotionen. Der ganze Sinn und Zweck des Buddhadharma
ist es, uns aus diesem Kokon herauszulésen und zu befreien. Um diese
Befreiung jedoch vollstindig zu begreifen, miissen wir zunichst um

den Grund der Befreiung wissen.

Was ist der Grund der Befreiung?

Es ist ungefihr so: Stell dir vor, du wiirdest in einem sehr kleinen
Wohnzimmer auf einem Sofa sitzen. Plotzlich willst du unbedingt
tanzen, also schiebst du das Sofa ins Esszimmer. Du kannst das Sofa

verriicken, denn ganz gleich wie schwer und sperrig es ist, es kann ver-
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schoben werden und der Raum, in den du es schiebst, ist grundsitzlich
verfiigbar.

Mit anderen Worten: Der Grund der Befreiung — auch als ,,Grund
des Erwachens® bekannt — ist so etwas wie ein Zustand des Wach-
triumens. Wie schrecklich die Erfahrung in einem Albtraum auch
sein mag, in dem Moment, in dem wir aufwachen, ist der Albtraum
spurlos verschwunden. Eigentlich passiert gar nichts. Die Tatsache,
dass eigentlich nichts geschieht, ist der Grund der Befreiung, die Bud-
dha-Natur. Wenn sich keine Spinnen in deinem Bett befinden, bevor
du zu Bett gehst, wihrend du einschlifst und schlifst und wenn du
wieder aufwachst, konnen die Spinnen in deinem Alptraum so grofd
und behaart sein, wie sie wollen: Es war nie eine Spinne in deinem
Bett. Das bedeutet: Du bist nicht dein Traum. Niemand triumt stin-
dig, sondern nur gelegentlich, und weil du nicht dein Traum bist,
kannst du aufwachen. Wenn du dein Traum wirst, konntest du nie-
mals aufwachen.

Der Grund der Befreiung macht es uns méglich, aus der schlafihn-
lichen Illusion dieses Lebens aufzuwachen. Zu wissen, dass wir im Mo-
ment des Todes alle die Chance haben, in den Grund der Befreiung zu
erwachen, ist fiir einen sterbenden Buddhisten iiberaus ermutigend. Es
erinnert uns daran, dass der Moment des Todes unsere grofie Chance
ist, aufzuwachen und befreit zu sein.

Alle diese Beispiele und Argumente basieren aber natiirlich auf be-
stimmten buddhistischen Vorstellungen. Ich habe mich oft gefragt, ob
auch jemand, der kein Buddhist ist und daher die buddhistische Ter-
minologie nicht versteht, mit der diese Methoden beschrieben werden,
in der Lage wire, die Méglichkeit zu nutzen, die der Tod bietet. Viel-
leicht wird der Tod lediglich aus buddhistischer Perspektive heraus als

Chance wahrgenommen.
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Durchschneide die Fesseln aller weltlichen Verstrickungen

Die groflen buddhistischen Yogis der Vergangenheit wie Milarepa
wiinschten sich von ganzem Herzen, an einem abgeschiedenen Ort

und vollkommen allein zu sterben.

Niemand, mich zu fragen, ob ich krank bin;
niemand, mich zu beklagen, wenn ich tot bin.
In dieser Einsiedelei allein zu sterben

ist alles, was ein Yogi sich nur wiinschen kann.’®

Maogen die Menschen nicht von meinem Tod erfahren
und Végel meine verwesende Leiche nicht sehen.

Wenn ich in dieser Berg-Klausur sterben kann,

wird sich der Wunsch dieses einfachen Mannes erfullen.’

Auch wenn du als buddhistischer Praktizierender nur allzu genau weift,
dass der Tod unmittelbar bevorsteht und du ihm nicht entrinnen kannst,
ist dein Terminkalender wahrscheinlich bis zum Rand gefiillt mit Ge-
schiftstreffen und gesellschaftlichen Verpflichtungen. Ganz gleich wel-
chen Glaubens du bist, gibt es immer einen Sommerurlaub zu planen
oder Weihnachten mit der Familie oder ein festliches Abendessen oder
eine Geburtstagsfeier. Aber wie ich bereits erwihnte, gibt es keine Garan-
tie dafiir, dass auch nur einer deiner Pline tatsichlich verwirklicht wird.
Sich an dem Glauben festzuhalten, alles werde ganz nach Plan laufen,
schiirt lediglich die Flammen der Enttduschung — vergiss das nicht, es ist
ein wichtiger Punkt. Die meisten der gravierenden Menschheitsprobleme
erwachsen aus blinder Hoffnung und unsinnigen MutmafSungen.
Wenn der Tod naht, versuche deine weltlichen Angelegenheiten

aufzugeben. Hére auf, dir Gedanken um deine Familie zu machen.
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Hore auf, Pline zu schmieden. Hére auf, iiber die vielen Termine
in deinem Kalender nachzudenken und dariiber, was du alles nicht
erreicht hast.

Wenn du tapfer und mutig bist und deine Situation dir die Wahl lisst,
ist es meistens am besten, deinem grofleren Freundes- und Bekannten-
kreis nicht mitzuteilen, dass du bald sterben wirst. Fiir spirituelle Men-
schen ist es besonders wichtig, sich von unnétigen weltlichen Angelegen-
heiten abzuwenden, die im Moment des Todes Sorge und Angst auslosen
konnen. Praktizierende des Tantrayana sollten es natiirlich ihrem Guru
und ihren engen spirituellen Freunden erzihlen, die ihnen wihrend des
Sterbeprozesses und dariiber hinaus spirituelle Hilfe und Unterstiit-
zung gewihren konnen. Versuche jedoch, dich von deinen weltlichen
Freunden und deiner Familie zuriickzuziehen. Nicht-buddhistische
Kinder, Briider, Schwestern, Miitter und Viter haben fiir den spirituellen
Aspekt deines Todes wahrscheinlich kein Verstindnis, und ihre Trauer
und ihr Schmerz kénnten dich leicht ablenken und bekiimmern.

Die buddhistischen Lehren empfehlen, sich wie ein verwundetes
Reh an einen einsamen Ort zuriickzuziehen, wenn der Tod naht. In
der heutigen Welt werden wir jedoch kaum die Wahl haben, allein zu
sterben. Stell dir die 6ffentliche Empérung in den Medien vor, die Ver-
schworungstheorien und Gerichtsverfahren, die auf die Entdeckung
einer bereits seit Wochen verwesenden Leiche folgen wiirden! Den
meisten von uns wird es unmoglich sein, einsam und allein zu sterben.
Wir kénnen aber steuern, wer von unserem bevorstehenden Tod weif3

und wer nicht.

Bekenne

Fiihre dir jede deiner beschimenden, selbstsiichtigen, negativen Gedan-

ken und Handlungen vor Augen und gestehe sie alle ein. Wenn du ein
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tantrischer Praktizierender bist, denke auch an all deine gebrochenen
Samayas, Geliibde und Verpflichtungen und gestehe sie ein. Lege dein
Bekenntnis méglichst persoénlich vor einem Lama oder einem Dharma-
Bruder oder einer Dharma-Schwester ab. Wenn dies nicht moglich
ist, bekenne im Geist. Dann nimm Zuflucht und erneuere dein Bodhi-
sattva-Geliibde. Praktizierende des Tantrayana sollten idealerweise
einen Vajra-Bruder oder eine Vajra-Schwester, die demselben Guru
folgen, darum bitten, ihre erneuerten Bodhisattva- und Vajrayana-

Geliibde zu bezeugen.

Fiihre dir vor Augen, was unmittelbar bevorsteht

Beginne dir zu vergegenwirtigen, was wihrend des ,schmerzhaften
Bardos des Sterbens® geschehen wird. Die Stufen der Auflésung sind
auf Seite 146ff beschrieben. Erinnere dich daran, dass diese Phasen alle
gleichzeitig, eine nach der anderen oder in einer anderen Reihenfolge
stattfinden kénnen, je nach deiner individuellen Situation. Es ist also
wichtig, dass du dich mit allen Einzelheiten vertraut machst, bevor du
stirbst. Wenn du weifSt, dass du sehr bald sterben wirst — zum Beispiel,
wenn vor kurzem eine schnell fortschreitende todliche Krankheit bei
dir diagnostiziert wurde — solltest du dich umgehend mit diesen Leh-
ren wieder vertraut machen, damit du weifSt, was vor sich geht, wenn

du stirbst.

Nimm Zuflucht und erwecke Bodhicitta

Fiir Buddhisten ist die einfachste Antwort auf die Frage ,Wie sollte
ich mich auf den Tod vorbereiten?“: Nimm Zuflucht und erwecke
Bodhicitta. Das Fundament fiir deine Vorbereitung auf den Tod
ist die Zufluchtnahme, die dir vieles eréffnen wird, was du wissen
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und tun solltest. Indem du Bodhicitta erweckst und dir Grofles vor-
nimmst, wirst du den Mut und die Entschlossenheit finden, weiter
auf dein Ziel hinzuwirken, das darin besteht, alle fithlenden Wesen
einschliefflich deiner selbst zur Erleuchtung zu bringen, komme, was
da wolle. Deine Bereitschaft, milliardenfach zu sterben und wieder-
geboren zu werden, um damit fortzufahren, leidenden Wesen zu hel-
fen, wird den Tod relativieren und ins rechte Licht riicken. Wenn du
dann vor deinem eigenen Tod stehst, wirst du ihn nicht als riesiges
Hindernis, sondern lediglich als eine geringfiigige Verzogerung be-
trachten.

Wenn der Tod niher riickt, besinne dich so oft wie moglich auf
Bodhicitta und kontempliere dariiber. Anfangs mag es sich falsch
anfiihlen, aber nur, weil du nicht daran glaubst, echtes Bodhicitta er-
wecken zu kénnen. Mit dieser Einstellung bist du leicht von dir selbst
enttduscht und kommst dir wie ein Betriiger vor. Hor auf, so zu den-
ken! Alles, was du brauchst, um Bodhicitta zu entwickeln, ist der
Wunsch, andere gliicklich zu machen, und du hast diesen Wunsch.
Du bist grof§ziigig und du bist freundlich. Du hast viele Menschen in
deinem Leben viele Male gliicklich gemacht, und andere gliicklich zu
machen, hat wiederum dich gliicklich gemacht. Erinnere dich an all
das, denn es beweist, dass du die Fihigkeit und Kapazitit besitzt, alle
Lebewesen gliicklich machen zu wollen. Vertraue dieser Fihigkeit.
Entwickle diesen Wunsch zu helfen und lasse ihn wachsen.

Es wird natiirlich Zeiten geben, in denen du ein letztes Mal mit
deinem BMW iiber eine deutsche Autobahn fahren willst. Oder du
mochtest beim Anblick deines abgenutzten Koffers noch einmal Indien
sehen, bevor du stirbst. Oder du wiinschst dir, noch lange genug zu
leben, um deine hiibsche, pummelige Nichte oder deinen schlaksigen
Neffen heiraten zu sehen. In solchen Momenten ist es wichtig, iiber

absolutes Bodhicitta zu kontemplieren.
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Absolutes Bodhicitta

Es wird schwierig sein, tiber absolutes Bodhicitta nachzudenken, wihrend
du im Sterben liegst oder den Moment des Todes durchlebst; denke daher

dariiber nach, solange du noch lebst.

Denke dir: Das Leben ist eine Projektion, das Leben ist ein Trug,

der Tod ist eine Projektion, der Tod ist eine lllusion,

Geburt ist eine Projektion, Geburt ist ein Traum,

eben dieses Dasein ist eine Projektion, dieses Dasein ist ein Traum.

Der Geschmack von Kaffee ist eine Projektion, also ist sogar Kaffee
selbst eine lllusion.

Erinnere dich an die illusionsgleiche Natur von Samsara, ganz gleich
wie kiinstlich oder unecht es sich anfiihlt. Vorstellungen fithlen sich
oft unnatiirlich an, bis du dich an sie gewdhnt hast, doch so zu tun als
ob, ist die beste Vorbereitung auf den Moment des Todes. Und zum
Zeitpunkt des Todes wirst du wirklich deinen ganzen Mut aufbringen
miissen.

Daran zu denken, dass das Leben so illusionsgleich ist wie ein
Traum, wird dir helfen, beides — Leben und Tod — als etwas zu sehen,
was kaum mehr als ein Albtraum ist. Beide sind Illusionen, was jedoch
nicht bedeutet, dass sie nicht existieren. Kaffee schmeckt nach Kaf-
fee, nicht nach Orangensaft; Gold ist Gold, kein Messing. Das Leben
und den Tod als Illusionen zu akzeptieren, heiflt anzuerkennen, dass
alles, was wir sehen und fiihlen, eine menschliche Projektion ist. Fiir
einen Kifer ist Kaffee kein Kaffee; fiir ein Kamel ist Orangensaft kein
Orangensaft; fiir einen Hund hat Gold keinerlei Wert. Manche Projek-
tionen scheinen niitzlich zu sein, wihrend andere wertlos erscheinen,

und du solltest auf der Grundlage von Wertvorstellungen, die du durch
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menschliche Projektionen erlernst, zwischen den beiden unterscheiden.
Wenn du schlieflich wahrhaftig zur Erleuchtung erwachst, wirst du
erkennen, dass alles, was du in Millionen und Abermillionen von Leben
erlebt hast, nur ein Traum war — als wiirde man kaltes Wasser in
kochendes Wasser gieflen. Diese Art von Kontemplation ist hilfreich.

Konzentriere dich auf deine spirituelle Praxis

Wenn du das Gliick hast, im Voraus zu wissen, dass du nahezu si-
cher innerhalb eines Jahres, eines Monats oder einer Woche sterben
wirst, solltest du dich natiirlich auf deine eigene Praxis konzentrieren.
Fokussiere dich dabei auf die einfachsten Praktiken, denn da du bald
sterben wirst, bleibt dir keine Zeit, dir eine neue Philosophie oder Welt-
anschauung oder etwas Ahnliches anzueignen oder dich an eine neue
Methode zu gewdhnen. Die fiir dich wichtigste Praxis — und gleichzei-
tig auch die einfachste und fiir alle Wesen passendste, besteht darin,
dich Buddha, Dharma und Sangha anzuvertrauen, indem du Zuflucht
nimmst. Wenn du ein Mahayana-Praktizierender bist, nimm Zuflucht
und erwecke Bodhicitta. Ube diese Praktiken von ganzem Herzen und
spreche Wunschgebete.

Solltest du Tantriker sein, bringe deinen Kérper in der Kusali-Praxis
dar, solange du noch am Leben bist. Dies ist eine besonders gute
Ubung, da Kusali der Praxis der Ubertragung des Bewusstseins im
Moment des Todes (Phowa) ihnelt.

« Eine deutsche Ubersetzung der kurzen Longchen Nyingtik Ngéndro
Kusali-Praxis befindet sich im Longchen Nyingtik Ngéndro-Text, als Download
erhaltlich auf: http://www.lotsawahouse.org/de/tibetan-masters/
dodrupchen-I/longchen-nyingtik, siehe: ,6. Die Ansammlung des Kusulu: Ché".

« Eine langere englische Version, The Loud Laugh of the Dakini, aus dem
Tibetischen Ubersetzt von Karen Lilienberg, ist als Download erhaltlich auf:
http://zangthal.co.uk/files/Chod 2.1.pdf
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Praktisch ausgedriickt, versuche, sobald du weifSt, dass der Tod unmit-
telbar bevorsteht und du mit Sicherheit sterben wirst, sicherzustellen,
dass dein Eigentum und deine Besitztiimer sinnvoll genutzt werden.
Bringe alles, was du besitzt, den Lebewesen und der Verbreitung des
Dharmas dar, selbst Nadel und Faden. Alles dem Dharma zu geben
macht dich furchtlos. Es ist auch gut, an Wohltitigkeitsorganisationen,

Krankenhiuser, Schulen und so weiter zu spenden.

Mach dich mit dem Gedanken vertraut, dass der Tod
unmittelbar bevorsteht

Selbst wenn du fit und gesund genug bist, um Michael Phelps im 200 m
Schmetterlingsstil zu schlagen, ist es nie zu frith, mit der Vorbereitung
auf den Tod zu beginnen.

Versuche beim Einschlafen die Schlaf-Praxis von Seite 52 zu machen.
Uberzeuge dich selbst, dass du in dieser Nacht sterben wirst, und
sehne dich danach, umgehend im Reich von Amitabha wiedergeboren
zu werden. Wenn du am nichsten Morgen aufwachst, erinnere dich
daran, dass die gesamte Welt der Erscheinungen voriibergehend ist.

Wenn du triumst, erinnere dich daran, dass Triumen ein Bardo ist.

Dieses Kapitel wurde urspriinglich eigens fiir Buddhisten geschrieben,
aber im Grunde kann jeder diese Methoden anwenden: erfahrene Bud-
dhisten, jene, die die Lehren des Buddha gerade erst entdeckt haben,

Agnostiker, Atheisten, alle, die sich um Sterbende kiimmern. Jeder.



5.

Praxis des Bestrebens

O Freund, hoffe auf Ihn, solange du lebst,
wisse, solange du lebst,

verstehe, solange du lebst,

denn zu Lebzeiten bleibt die Erlésung moglich.
Wenn du nicht, solange du lebst, diese Fesseln zerbrichst,
welche Hoffnung ist auf Erlésung im Tod?

Ein leerer Traum ist’s,

dass die Seele, weil sie vom Kérper entfernt,
mit Ihm vereint sein werde.

Wenn Er hier jetzt gefunden,

dann ist Er gefunden auch dort.

Wenn nicht, sind wir nur auf dem Wege

zu wohnen in der Stadt des Todes.

Wenn du jetzt die Vereinigung erlangst,

wird sie auch bleiben danach.

Bade in der Wahrheit,

wisse den wahren Meister,

hab Vertrauen in den wahren Namen Gottes!
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Kabir sagt:
Es ist der Geist des Suchens, der hilft,
ich bin der Knecht des Geistes des Suchens!

Kabir®

Sich Buddha Amitabha zuzuwenden und Wunschgebete zu sprechen,
um in Sukhavati wiedergeboren zu werden, gilt traditionell als eine der
besten langfristigen Vorbereitungspraktiken auf den Tod. Sie empfiehlt
sich besonders fiir jene, die im Begriff sind zu sterben. Wenn es dir
lieber ist, kannst du dich auch in Guru Rinpoches Hinde begeben
und wiinschen, bei ihm in Zangdokpalri wiedergeboren zu werden,
oder du kannst dich Arya Tara anvertrauen, deren Buddha-Bereich das
Land der Tiirkisenen Blitter ist, oder dem jeweiligen Buddha und Bud-
dha-Bereich, der dir am besten gefillt.

Buddha Amitabha

Diese letzte Nacht der Nachte
flustert Knauel-Klee
,Buddha, Buddha...”

Ranseki

Der Buddha gab viele Belehrungen iiber Buddha Amitabha aus Mitge-
tihl fur jene unter uns, die etwas Konkretes bendtigen, woran sie sich
festhalten konnen, das sie visualisieren und wonach sie streben und sich
sehnen konnen. Man sagt normalerweise, Amitabha sei von roter Far-
be und weile im Bereich Sukhavati — aber nicht immer. Amitabha ist
eigentlich kein anderer als der Grund der Befreiung, tiber den wir zu-

vor gesprochen haben. Selbst jetzt, da du dieses Buch liest, ist Buddha



Buddha Daibutsu (Amitabha Buddha)

69



70

LEBEN IST STERBEN

Amitabha also bei dir. So wie die Fulspuren einer verloren gegangenen
Kuh uns letztlich zur Kuh fithren, wird der Gedanke an Amitabha
und sein Reich uns zu unserem innewohnenden Amitabha fithren. Aus
diesem Grund nihren wir den Wunsch, in Sukhavati wiedergeboren
zu werden.

Es gibt viele Geschichten dariiber, wie der duf8ere symbolische Ami-
tabha in seinen fritheren Leben als Bodhisattva den starken Wunsch
hegte und aussprach, den leidenden Wesen von Nutzen zu sein. Er be-
tete, dass alle, die an seine Gestalt dachten oder seinen Namen rezitier-
ten, nach ihrem Tod unmittelbar in Sukhavati wiedergeboren wiirden.
Das ist der Grund, warum sich Buddhisten zu Lebzeiten so sehr darum
bemiihen, sich regelmiflig an Buddha Amitabha zu erinnern und sein
Mantra zu rezitieren, und warum der Pfad des Wiinschens und Bestre-
bens so wertgeschitzt wird.

Es heiflt, Sukhavati liege in westlicher Richtung der untergehenden
Sonne. Obschon Wunschgebete, in Sukhavati wiedergeboren zu werden,
zu allen Zeiten rezitiert werden, denken Buddhisten besonders beim
Anblick eines herrlichen Sonnenuntergangs gern an Buddha Amitabha
und seine Buddha-Gefilde. Wihrend du nach Westen schaust, habe
tiefes Vertrauen, dass Sukhavati direkt unterhalb der untergehenden
Sonne liegt, und sehne dich von Herzen danach, dort mit Buddha
Amitabha vereint zu werden, wenn du stirbst.

Viele der Wunschgebete, die in den Sutras erscheinen und von den
groflen Meistern des chinesischen, japanischen und tibetischen Bud-
dhismus zusammengestellt wurden, enthalten herrliche Beschreibun-
gen von Sukhavati. Versuche, Sukhavati vor deinem inneren Auge er-
stehen zu lassen: tippige Girten mit saftigen griinen Wiesen, umgeben
von majestitischen Schneebergen, tiirkisfarbene Seen voller Lotosbliiten,
elegante weifle Schwine, prichtige Paliste, grazile Sonnenschirme,

reich verzierte Baldachine, mit Juwelen besetzte Pavillons, leuchtend
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bunte Vogel sowie Tiere aller Art. Alles an Sukhavati ist dazu be-
stimmyt, dich anzuziehen und zu begeistern.

Inmitten all dieser Pracht steht Buddha Amitabhas erlesener, mit
Perlen behangener Palast aus Lapislazuli, feinster Jade, strahlenden
Diamanten und Tiirkisen. Male dir jedes Detail genau aus.

In der Mitte des Palastes weilt Buddha Amitabha. Er ist herrlich,
triumphierend und prachtvoll. Sein Kérper strahlt unendliches Licht
aus, und er verstromt unermessliche, bedingungslose Liebe und Mit-
gefiihl fiir alle Wesen. Er ist von Bodhisattvas und Opfergéttern und
-gottinnen umgeben, die allesamt Liebe und Mitgefiihl ausstrahlen,
wihrend sie darauf warten, dass du dich zu ihnen gesellst.

Vor Buddha Amitabha liegt ein See voller blithender Lotosknospen,
in denen in jeder Sekunde Wesen wiedergeboren werden. Wiinsche dir
inbriinstig, in diesem Bereich wiedergeboren zu werden, und sehne
dich von ganzem Herzen danach, die Lotosbliiten mit eigenen Augen
zu sehen.

Willst du die Praxis etwas ausfiihrlicher machen, stell dir vor, wie Ava-
lokiteshvara zur Rechten von Buddha Amitabha sitzt und Vajrapani zu
seiner Linken. Avalokiteshvara ist stets bereit, dich zu beschiitzen und
zu leiten, und Vajrapani ist stets zur Stelle, um Hindernisse aufzuldsen.

Wenn du mochtest, kannst du dich gen Westen niederwerfen und
Opfergaben darbringen, indem du Blumen verstreust, Riucherstibchen
schwenkst und NAMO AMITABHA, AMITABHA HRIH oder eines der folgenden
Mantras chantest:

Amitabha Namens-Mantra
OM AMI DHEVA HRI

Amitabha Herzens-Mantra
OM PADMA DHARI HUl\/l
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Amitabha Dharani
TADYATHA AMITE AMITOD BHAVE AMITA SAMBHAVE AMITA VIKRANTA
GAMINI GAGANA KIRTI KARI SARVA KLESA KSAYAM KARI SVAHA

Eines der besten Wunschgebete in tibetischer Sprache stammt von
Karma Chagme Rinpoche, der auch unter dem Namen Raga Asey

bekannt ist.

« Eine englische Ubersetzung dieses Gebets von Saljay Rinpoche und Jens
Hanse mit dem Titel The Aspiration of Sukhavati, the Pure Realm of Great
Bliss ist hier als Download erhaltlich: www.nic fi/~laan/sukha.htm

« Ein deutsches Wunschgebet ist als Download auf Lotsawa House erhaltlich:
http://www.lotsawahouse.org/de/tibetan-masters/terton-mingyur-dorje/
brief-sukhavati-aspiration. Auf Englisch sind dort auch viele weitere
wunderbare Gebete zu finden unter: http://www.lotsawahouse.org/topics/
amitabha-sukhavati/.

Der alte Zimmermann

Die Kraft der Praxis des Bestrebens wird oft anhand einer traditionel-
len Geschichte iiber einen alten Zimmermann veranschaulicht.

Es war einmal ein alter Zimmermann, der dem weltlichen Leben
und dem Geldverdienen sehr zugetan war. Selbst auf seinem Sterbebett
machte er sich Gedanken, wie er an seinen nichsten Auftrag kommen
konnte, und begann auszurechnen, wie viel Geld er damit verdienen
wiirde. Fiir seine liebevolle Tochter war es offensichtlich, dass der alte
Mann im Sterben lag und dass er auf das, was kommen wiirde, vol-
lig unvorbereitet war. Daher erzihlte sie dem sterbenden Mann, dass
ein reicher Herr aus einem fernen Land ein Gebidude in Auftrag geben
wolle.

JVater, du wurdest nach Sukhavati berufen, um einen Palast fiir den

edlen Amitabha zu bauen!”



Das Reine Land von Buddha Amida

Warum sollte ich zogern?
Ich habe eine Reisegenehmigung
von Amida Buddha??

Karai
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Der alte Mann reagierte zunichst verdrossen. Wie drgerlich, dass er
sich so krank fiihlte! Das wiirde das Reisen noch viel beschwerlicher
machen als gew6hnlich. Doch wihrend er so im Bett lag, begann der
alte Tischler damit, Pline fiir Buddha Amitabhas Palast zu machen.
Noch bevor er die Liste aller bendtigten Werkzeuge fertiggestellt hatte,
starb er und wurde umgehend in Sukhavati wiedergeboren.

Auflerst begiinstigte Wesen, die besonders viel Verdienst haben, sind
mit der unschitzbaren Fihigkeit von Glaube und Vertrauen gesegnet.
Wenn du zu diesen Menschen zihlst, musst du dich nur danach seh-
nen, bei Buddha Amitabha in Sukhavati wiedergeboren zu werden.
Wenn du jetzt damit beginnt, diese Sehnsucht zu entwickeln, wird dei-
ne Sehnsucht zur Zeit deines Todes so stark sein, dass sie deinen Geist
erfillt und keinen Raum fiir Angst, Panik, Verzweiflung oder Sonsti-
ges lisst — vielleicht vergleichbar mit dem Anstieg von Testosteron und
Adrenalin, der einen Fuf$ballfan {iberkommt, wenn er auf seinen Tri-
biinenplatz fiir das Endspiel der Champions League zusteuert. Wenn
du wirklich daran glaubst, gibt es nichts weiter zu tun. Sowie du stirbst,
wirst du umgehend in Sukhavati wiedergeboren.

Wie fiithlen sich dieses Verlangen und Sehnen an? Stell dir vor, du
wirest unsterblich verliebt, doch der Geliebte lebt am anderen Ende der
Stadt. Du vermisst ihn so sehr, dass du auf dein Dach kletterst, nur um
in die Richtung seines Hauses zu schauen, und dich danach sehnst, bei
ihm zu sein. Diese Art von Sehnsucht und Verlangen nach Amitabha
solltest du entwickeln. Es ist eine hervorragende Art und Weise, sich

auf den Tod vorzubereiten.

Buddha Amitabha im Buddhismus der Reinen-Land-Schule

Der Buddhismus der Reinen-Land-Schule, manchmal auch als Ami-

dismus bezeichnet, ist derzeit eine der am weitesten verbreiteten Schu-
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len des Buddhismus in Ostasien. Es ist eine Form des Buddhismus,
der die Hingabe zu und Verehrung von Buddha Amitabha in den
Mittelpunke stellt. Aspekte dessen sind in mehreren buddhistischen
Schulen in China und Japan zu finden. Der Buddhismus der Rei-
nen-Land-Schule lehrt, dass man an einem vollendeten Ort namens
Reines Land wiedergeboren werden kann, an dem allein durch die
Hingabe an Buddha Amitabha Erleuchtung garantiert ist. Das Rezi-
tieren des Amitabha-Mantras und -Sutras ist in Ostasien eine dufSerst
beliebte Praxis.

Das Mantra des heiligen Namens von Buddha Amitabha
auf Chinesisch
NAMO AMITUOFO

In Japan ist Buddha Amitabha als Amida Butsu und Amida Nyorai
(der Tatagatha Amitabha) bekannt, die wichtigste Gottheit der japani-
schen Schulen des Reinen-Land-Buddhismus (Jodoshit) und des Bud-
dhismus der Wahren Reinen-Land-Schule (Jodoshinshi).

Es heifst, Amida Butsu komme im Augenblick des Todes zu uns,
um uns in das Reine Land zu fithren. Seine aufSergewohnliche Kraft
beruht auf seinem groflen Geliibde, fortwihrend alle fithlenden Wesen
zu befreien, bis simtliche Hollen vollig geleert sind. Wer im Moment
des Todes an Amida Butsu denkt, — und sei es der negativste, selbst-
stichtigste, habgierigste und gewalttitigste Mensch — wird in dessen

Reinem Land wiedergeboren werden.

Das Mantra von Buddha Amitabha, Amida Butsu, auf Japanisch
NAMU AMIDA BUTSU
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Das Mantra von Buddha Amitabha, auf Japanisch, Amida Nyorai
OM AMIRITA TEISEI KARA UN%

Guru Rinpoches Palast am Zangdokpalri, dem Kupferfarbenen Berg

Guru Rinpoche

Wenn du dich inniger mit Guru Rinpoche, Padmasambhava, verbun-
den fiihlst, dann wiinsche dir, in Zangdokpalri, dem Glorreichen Kup-
ferfarbenen Berg, wiedergeboren zu werden.

Der Kupferfarbene Berg liegt im Stidwesten und ist umgeben von ei-
nem Meer voller Blut, aufgestapelten Schideln, Haufen von Gold und
menschenfressenden Dimonen mit Hornern, von deren Reifzihnen
frisches Blut tropft. Den Gipfel des Berges kront ein Palast aus Kristall,
Lapislazuli, Rubinen und Smaragden, in dessen Mitte auf einem Thron
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aus juwelenbesetzten Mond- und Sonnenscheiben Padmasambhava,
Guru Rinpoche, sitzt. Er ist wunderschon, strahlend, majestitisch,
glorreich, siegreich und prachtvoll, sein Korper strahlt grenzenloses
Regenbogenlicht aus und er verstromt unermessliche bedingungslose
Liebe und Mitgefiihl fiir alle Wesen. Mandarava, die niemand ande-
res ist als Guru Rinpoche in weiblicher Form, sitzt zu seiner Rechten,
Yeshe Tsogyal zu seiner Linken und die grofSen buddhistischen Meister
der Vergangenheit sind wie eine Schneedecke iiber den gesamten Berg
verteilt.

Auf verschiedenen Webseiten finden sich viele Ubersetzungen von
Wunschgebeten, in Zangdokpalri wiedergeboren zu werden. Rezitiere
das Gebet, das dir am besten gefillt, und bringe Niederwerfungen gen
Stidwesten dar.

« Secret Path to the Mountain of Glory — A Prayer of Aspiration for the Copper-
Coloured Mountain of Glory von Jigme Lingpa ist bei Lotsawa House auf
Englisch als Download erhaltlich: http://www.lotsawahouse.org/tibetan-
masters/jigme-lingpa/secret-path-mountain-glory

« Erik Pema Kunsangs englische Ubersetzung von Jamyang Khyentse Wangpos
Aspiration to be Reborn in Zangdokpalri ist erhaltlich auf: levekunst. com/
a-chariot-for-knowledge-holders/

« Das Wunschgebet Aspiration for the Mountain of Glory von Jamyang Khyentse
Chokyi Lodrd ist bei Lotsawa House auf Englisch als Download erhaltlich:
http://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/jamyang-khyentse-chokyi-
lodro/aspiration-for-mountain-of-glory

Arya Tara

Wer Arya Tara liebt, wird seinen Blick auf das ,,Land der Tiirkisenen
Blitter” im Norden richten.

In Arya Taras Buddha-Gefilde sind alle Lebewesen weiblich — die
Bodhisattvas, die Vogel, die Tiger, alle. Arya Tara weilt in der Mitte

eines prichtigen, durchsichtigen Lapislazuli-Palastes. Sie handelt rasch,
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ist friedvoll und strahlend und umgeben von Buddhas, Bodhisattvas
und Abertausenden von Dakinis, deren Weisheitsgeist vor grofler Liebe

und Mitgefiihl tiberflief3t.

« Eine englische Ubersetzung von Sera Khandros Wunschgebet Burgeoning
Benefit and Happiness: An Aspiration to be Reborn in the Land of Turquoise
Leaves ist als Download erhaltlich auf: http://www.lotsawahouse.org/
tibetan-masters/sera-khandro/tara-pureland-aspiration

Wenn du dich diesen Praktiken voll und ganz widmest, wirst du mit
Leben und Tod auf ziemlich gleiche Weise umgehen. Ob du lebst oder
stirbst wird keine allzu grofie Rolle mehr spielen.

Du solltest dich daran gewdhnen, im groflen Stil zu denken,
ganz gleich, ob dir nur noch Stunden bis zum Tod bleiben oder
du so jung und gesund bist, dass du kaum je einen Gedanken an
den Tod verschwendest. Wie unermesslich und tiberwiltigend die
Aufgabe auch scheinen mag, alle fithlenden Wesen zur Erleuchtung
zu bringen, nimm sie freudig an. Wenn du dich dann im Angesicht
des Todes befindest, wirst du nicht deprimiert und voller Selbst-
mitleid glauben, verloren und das nutzlosteste Geschopf auf Erden
zu sein, sondern dich darauf freuen, deine Aufgabe eigenhindig zu
beenden.

Wenn das in deinen Ohren nach zu viel klingt, sage dir:

Ich wiinsche mir von ganzem Herzen, an allem, was die grofsen
Bodhisattvas je getan haben und weiterhin tun, mitzuwirken
und dabei behilflich zu sein, die grofse Vision zu erflllen und alle
Lebewesen zur Erleuchtung zu bringen.
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Sehne dich von ganzem Herzen danach, Teil der Bodhisattva-Gemein-
schaft zu werden; wiinsche dir zu ihrem gewaltigen Unterfangen beizu-
tragen, in welcher Form auch immer — als Diener, Krieger, Lieferant, Arzt
oder was auch immer. Wenn du méchtest, formuliere deinen Wunsch

mit den Worten des grofen indischen Meisters Shantideva:

Maoge ich ein Wachter Uber die Schutzlosen sein,
ein Fuhrer fir Reisende auf ihrem Weg.

Fir jene, die das Wasser Uberqueren wollen,
maoge ich ein Boot, ein Flof, eine Briicke sein.

Maoge ich eine Insel sein fir jene, die Land ersehnen,
eine Lampe fUr jene, die das Licht vermissen,

ein Bett fur alle, die Rast suchen,

moge ich jenen Sklave sein, die einen Diener brauchen.

Maoge ich ein Wunschjuwel sein, ein Fullhorn,
ein Wort der Macht und der hochsten Heilung,
maoge ich der Baum der Wunder sein,

fur jedes Wesen die ergiebige Kuh.

Wie die Erde selbst und auch der Raum

und alle anderen machtigen Elemente,

maoge ich flr unendlich viele Wesen,

der Lebensboden, die Quelle der Nahrung sein.

Maoge ich sodann fur alles, was lebt,
bis an den fernen Rand des Himmels,
die unversiegbare Lebensquelle sein,
bis sie allen Kummer hinter sich lassen.?*
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6.

Der schmerzvolle Bardo des Sterbens

Der Prozess des Sterbens und der Tod selbst sind dem Traumen sehr
dhnlich. Ob es nun ein guter oder schlechter Traum ist, sobald du
weiflt, dass du triumst, bist du nicht mehr an den Glauben gefes-
selt, dass alles, was geschieht, real ist. Sobald du von Unwissenheit
und Verblendung befreit bist, musst du Emotionen wie Hoffnung
und Furcht, Begehren und Wut, Stolz und Unsicherheit nicht linger
erleiden.

Zu Lebzeiten erfihrst du die Welt durch deine fiinf Sinne. Du
hérst ein Musikstiick mit deinen Ohren und siehst eine schone Aus-
sicht mit deinen Augen. Diese Erlebnisse kdnnen Gewohnheiten prigen:
Nachdem du einen herrlichen Sonnenuntergang gesehen hast, kann
es gut sein, dass du fiir den Rest deines Lebens Sonnenunterginge
geniefit.

Unsere fiinf Sinne funktionieren auf Grundlage der Elemente, aus
denen der menschliche Korper aufgebaut ist. Der Schock eines plotz-
lichen Todes bringt diese Elemente massiv durcheinander, bei einem
langsamen, friedlichen Tod jedoch vergehen sie allmihlich. In bei-

den Fillen funktionieren deine fiinf Sinne nicht mehr, sobald sich die
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Elemente aufgelost haben und du tot bist. Du wirst immer noch in der
Lage sein wahrzunehmen, doch all deine Wahrnehmungen sind nackt
und ungefiltert, was deine Reaktion auf deine Umgebung schlagartig
verindert. Genauso wie wir uns zu Lebzeiten an den Verlust unseres
Sehvermégens oder Gehors anpassen miissen, verlangt der Tod einiges
an Anpassung.

Nach deinem Tod wirst du dich in einer véllig fremden Umgebung
wiederfinden. Wenn du zu Lebzeiten nie an deinem Geist gearbeitet
oder ihn geiibt hast, wirst du an diesem Punkt héchstwahrscheinlich
grofle Angst durchleben, vermischt mit ein wenig Hoffnung. Wenn
du deinen Geist jedoch geiibt hast — mit einfachen Achtsamkeits-
tibungen bis hin zu den gehobenen Techniken des Geistestrainings,
wie sie in den tantrischen Texten beschrieben sind —, werden die Wahr-
nehmungen und Projektionen, die du beim Sterben erfihrst, vollig
anders sein als die Wahrnehmungen jener, die ihren Geist tiberhaupt
nicht getibt haben. Auch die Art und Weise, wie du deinen Geist
beobachten und ausrichten kannst, wird sich stark verindern.

Ein guter buddhistischer Praktizierender ist wahrscheinlich in der
Lage, jeden Moment des Sterbens und des Todes zu steuern. Selbst ein
mittelmifiger Praktizierender wird ein gewisses Maf$ an Achtsamkeit
einsetzen konnen, was bereits erhebliche Erleichterung bringen kann.
Ob du deinen Geist nun geiibt hast oder nicht, du solltest das Aller-
wichtigste nicht vergessen, nimlich, dass alles, was du in den Bardos
erfabrst, eine von deinem Geist geschaffene Projektion ist. Jeder Einzelne
wird die Bardos daher auf einzigartige Weise wahrnehmen. Und genau-
so wie uns in unseren Triumen manchmal lingst verstorbene Freunde
begegnen, kann es passieren, dass wir in den Bardos auf Menschen

treffen, die wir kennen.
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Beeinflusst Karma den Sterbeprozess?

Karma hat eine solche Macht, dass es jeden Moment unseres Lebens und
Todes beeinflusst. Wenn du gutes Karma hast, landest du jedes Mal,
ganz gleich wie oft du umziehst, an einem schénen Ort. Wann immer
du eine neue Haushaltshilfe suchst, findest du stets eine, die freundlich
und ehrlich ist, und alles, was du isst, schmeckt immer kostlich. Wenn
du schlechtes Karma hast, werden all deine Beziehungen immer im Streit
enden, und das Essen, das andere lieben, macht dich jedes Mal nur krank.
Genauso hingt es auch von deinem Karma ab, wie du stirbst. Wenn dein
Karma gut ist, wirst du dich nicht gegen den Prozess des Sterbens wehren
und dem Tod ruhig und verstindig begegnen.

Was ist also ,,gutes” Karma und was ist ,,schlechtes® Karma? Das ist
Ansichtssache. Der eine hilt es fiir gutes Karma, im Kreise der Familie
und Freunde zu sterben, wohingegen es jemand anderes fiir gutes Karma
hile, allein in einem dichten Wald zu sterben, ohne Trinen oder grof3e
Aufregung. Fiir andere kann gutes Karma bedeuten, jemanden an ihrer
Bettkante zu haben, der sie daran erinnert, was in den Bardos zu tun
ist, oder der die Namen der Buddhas und Bodhisattvas rezitiert.

Karma wird dich durch den gesamten Sterbeprozess hindurch bis
zur endgiiltigen Auflosung beeinflussen. Dein letzter Gedanke im Mo-
ment, bevor du stirbst, wird der Faden sein, der dich in die Bardos
fithrt und deine Bardo-Erfahrung mit seiner eigenen Firbung und ei-
ner speziellen Abfolge durchdringen wird. Dieser letzte Gedanke ist
also maf3geblich entscheidend.

Genau wie sich die Qualitit der Samen, die ein Girtner aussit, auf
die Qualitit und Menge seiner Ernte auswirkt, bestimmen deine guten
und schlechten Handlungen der Vergangenheit, wo du wiedergeboren
wirst. Wenn der Girtner verschimmelte oder zerdriickte Samen aussit,
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wird nichts wachsen und es wird eine schlechte Ernte geben; sit er

frische, gesunde Samen aus, werden sie keimen und die Ernte wird gut.

Wie fiihlt sich der Moment des Todes an?

Wihrend deines gesamten Lebens sind Korper und Geist untrennbar
miteinander verschlungen. Im Moment des Todes trennen sie sich von-
einander, und dein Geist erlebt zum ersten Mal, wie es ist, von deinem
Korper getrennt zu sein. Dann wird der Kérper verbrannt, begraben oder
sich selbst iiberlassen, um auf natiirliche Weise zu verwesen, wihrend
der Geist fortdauert. Sobald du tot bist, wird die Art und Weise, wie
du deinen Geist erfihrst, vollig anders sein als alles, was dir vertraut ist.
Stell dir vor, du wirest mit Sonnenbrille auf der Nase geboren
worden und hittest sie ununterbrochen getragen, bis du sie im Alter
von 50 Jahren abnimmst. Die Welt um dich herum verindert sich
schlagartig. Das kann unheimlich, beunruhigend, verwirrend oder
faszinierend sein, doch wie es auf dich auch wirkt, eines ist sicher: Alles
ist vollkommen anders. So ist es auch mit dem Moment des Todes.
Was genau im Einzelnen passiert, wenn du stirbst, hingt davon ab,
wie viel Erfahrung du zu Lebzeiten mit der Betrachtung deines Geistes
gemacht hast. Wenn du in deinem Leben nicht mit deinem Geist
gearbeitet hast, wird der Augenblick des Todes furchterregend — so
furchterregend, dass du wahrscheinlich vor lauter Angst ohnmichtig wirst.
Ob du beim Sterben das Bewusstsein verlierst oder nicht, hingt da-
von ab, wie gut es dir wihrend deines Lebens gelingt, bewusst zu sein —
mit anderen Worten: wie achtsam du gerade jetzt bist. Die Trennung
des Korpers vom Geist ist ein fiirchterlicher Schock, als wiirde einem
jemand mit einem Baseballschliger einen Schlag auf den Kopf ver-
setzen. Daher fallen die meisten Menschen in Ohnmacht. Doch nur

weil du bewusstlos bist, bedeutet das nicht, dass du leblos bist wie ein
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Holzklotz. Wihrend deine Elemente und dein Sinnesbewusstsein sich
auflosen und deine Augen, Ohren, Zunge usw. nicht linger funktio-
nieren, hast du wahrscheinlich keine bewusste Erinnerung mehr an
die Gedanken oder die Identitit deines bisherigen Lebens. Obwohl
du jedoch kein grobstoffliches Bewusstsein mehr hast, wirst du niemals
das Bewusstsein, das Selbst-Gewahrsein verlieren, das die Natur des
Geistes ist. Die Natur des Geistes kann niemals verloren gehen.

Irgendwann wirst du aus der Ohnmacht erwachen. Obwohl du tot
bist, wirst du sehen, héren, fiithlen, riechen und tasten konnen, aber
nicht mit den Sinnesorganen deines Korpers. Im Tod nimmst du alles
unmittelbar mit deinem Geist wahr: Du siehst mit deinem geistigen
Auge, horst mit deinem geistigen Ohr, empfindest mit dem geistigen
Korper und so weiter. Was du genau wahrnehmen wirst, wenn du
gestorben bist, ist schwer vorherzusagen. Vielleicht wirst du deine
Freunde und Verwandten sehen. Ob dich das jedoch gliicklich, traurig
oder dngstlich macht, hingt von deiner Verfassung ab. Genauso wie
dein Geist dir zu Lebzeiten Streiche gespielt hat, wird er dich auch im
Tod austricksen. Was auch immer du also zu sehen glaubst, wird von
deinem betriigerischen Geist erschaffen.

Treu sorgende Besitzer von Haustieren haben mich gefragt, ob dieser
Prozess bei Tieren dhnlich ablduft. Die Kérperbeschaffenheit, die
Elemente, die Sinne, die Verhaltensweisen und das erlernte Wissen eines
Tieres — und damit seine Projektionen — unterscheiden sich stark von
denen der Menschen. Neben allem anderen machen Tiere im Gegen-
satz zu Menschen keine Pline, griinden keine Unternehmen und leiten
keine Wirtschaftsimperien, weshalb der Tod von Tieren und deren Pro-
jektionen wihrend und nach dem Sterben ziemlich anders sein werden.

Die Projektionen, die winzige Insekten im Leben erfahren, unter-
scheiden sich kaum von ihren Projektionen nach dem Tod. Solange

sie leben, befinden Insekten und Tiere sich stindig in Panik und
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Unsicherheit, weit mehr als Menschen, sodass die Ungewissheiten des
Bardo-Zustands ihnen nicht unbekannt sein werden.

Was wirst du sehen, nachdem du gestorben bist?

Allgemein formuliert sagen Buddhisten, dass unsere Bardo-Erfahrung
und das, was wir sehen, nachdem wir gestorben sind, von unserem
Karma abhingt; ob lebendig oder tot, sind wir stets unserem angesam-
melten Karma unterworfen.

Die Klischeevorstellung, Ursache und Wirkung bedeuteten, dass
schlechte Handlungen automatisch schlechte Erfahrungen nach sich
ziehen und gute Taten immer zu guten Erfahrungen fiihren, ist viel zu
simpel gedacht; doch wir begehen hiufig diesen Fehler. Ob eine Hand-
lung oder Situation ,,gut® oder ,,schlecht ist, ist duflerst schwer zu be-
urteilen, weil die Beschaffenheit des jeweiligen Karmas vollstindig von
der Motivation desjenigen abhingt, der es erschaffen hat. Daher wird
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die karmische Konsequenz einer jeden Handlung von Mensch zu
Mensch variieren.

Wie kénnen wir uns sicher sein, dass wir die richtige Motivation ha-
ben? Wir mdgen glauben, gute Absichten zu haben, aber da machen wir
uns sehr leicht etwas vor. Allzu hiufig wurzelt die sogenannte richtige
Motivation in Egoismus. Und wenn wir uns iiber unsere Motivation
nicht klar sind, wie konnen wir uns der Folgen von Karma sicher sein?
Es gibt kein feststehendes Ergebnis fiir jede einzelne karmische Ursache.
Normalerweise gehen wir beispielsweise davon aus, dass viel Geld zu be-
sitzen und gut auszusehen, gute Dinge sind, aber ein Blick in die Massen-
medien zeigt uns, dass die Reichen und Schénen nicht unbedingt gliick-
lich sind. Wir kénnen Karma also nicht in allgemein giiltige Kategorien

von Gut oder Schlecht einteilen und genauso wenig seine Auswirkungen.

Die sechs Bereiche

Warst du zu Lebzeiten ein wiitender, aggressiver Mensch und waren dei-
ne Handlungen durch deine Wut motiviert, wirst du in deinem nichsten
Leben weiterhin wiitend sein. Ein wiitender Mensch ist schwer zufrieden
zu stellen, weshalb dir der Ort, an dem du lebst, wahrscheinlich nicht
gefillt. Wie sauber und weif§ deine frisch gewaschenen Handtiicher
auch aussehen mogen, du wirst immer einen Fleck darauf entdecken.
Ein Rosengarten wird in deinen Augen nie mehr als ein Beet mit dor-
nigen Biischen sein. Ganz gleich, wie weich dein Sofa auch sein mag,
du wirst nie bequem darauf sitzen. Jedes noch so herrliche Wetter wird
dir immer zu heifd oder zu kalt sein. Du wirst dich tatsichlich nie wohl
fithlen, egal wo du bist. Es wird immer etwas geben, was dir nicht in
den Kram passt, und du bist besonders anfillig fiir Verbrennungen
oder wirst auf offener Strafle leicht ausgeraubt oder niedergestochen.
Dies bezeichnen Buddhisten als Hollenbereich.
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Gierige Geizhilse, die nur von Knauserigkeit und Habsucht getrieben
sind, nehmen ihre gewohnheitsmifSige Pfennigfuchserei in ihr nichstes
Leben mit. Geizhilse sind nicht nur anderen, sondern auch sich selbst
gegeniiber kleinlich. Du magst eine Menge besitzen — drei Autos, zwei
Hiuser, Schrinke voller Kiichengerite, Schmuck und so weiter —, doch
du benutzt nichts davon selbst oder ziehst gar in Erwigung, es mit an-
deren zu teilen, die nichts haben. Solltest du dir jemals eine teure
Jacke leisten, wiirdest du wahrscheinlich tot umfallen, noch bevor du das
Preisschild entfernt hast. Du bist viel zu geizig, um selbst in einem guten
Restaurant zu essen, weshalb es dir niemals in den Sinn kime, jeman-
dem, der Hunger hat, ein Essen auszugeben. Wie viel du auch besitzt, es
ist nie genug. Wenn du stirbst, wird dich das Wissen quilen, dass deine
nichtsnutzigen Faulenzer von Verwandten dein mithevoll angesammel-

tes Vermdgen ungeniert und sinnlos verprassen werden. So beschreiben

Buddhisten jene, die im Bereich der Hungergeister leben.

Das Ende des Geizhalses
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Manche Menschen wissen grundsitzlich nicht, was um sie herum
vorgeht, und beschlieflen vielleicht sogar absichtlich, das Leid anderer
nicht wahrzunehmen. Wenn du zu dieser Sorte Mensch gehérst, setzt
du alles daran zu vermeiden, fiir irgendjemanden Sympathie zu emp-
finden, du forderst aktiv Dummbheit, Unwissenheit und mangelnde
Empathie gegeniiber anderen und bist stolz darauf, dass dich das Leid
einer Schildkréte oder eines Hummers, die fiir dein Mittagessen in
kochendes Wasser geworfen werden, vollig kalt lisst. Du legst dir eine
dicke Haut zu, empfindest fiir niemanden etwas und umgibst dich
mit deinesgleichen. Du feierst deine Hartherzigkeit und bringst deinen
Kindern und Freunden bei, so gefiihllos und kalt zu sein wie du. Selbst
wenn du Millionen besitzt, bringst du es nicht tiber dich, einem zer-
lumpten Straflenkind, das keine Hoffnung auf Bildung oder gar die
Aussicht auf ein Spielzeug hat, und erst recht nicht darauf, damit zu
spielen, auch nur einen Cent zuzuwerfen. Wird ein derartiger Mensch
wiedergeboren, dann als ein saftiger Leckerbissen fiir ein ihm an Stirke

tiberlegenes Wesen. Du wirst kein Dach mehr tiber dem Kopf haben
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und nicht einmal eine Postanschrift, geschweige denn ein Bankkonto.
Wenn du in deinem vorigen Leben ein Jiger warst, wirst du in deinem
nichsten Leben gejagt werden. Wann immer du das Gliick haben soll-
test, eine Handvoll Nahrung zu ergattern, wirst du es mit Argusaugen
bewachen und in der Furcht leben, dass es dir weggeschnappt wird. So
beschreiben Buddhisten den Bereich der Tiere.

Wenn du von Eifersucht und Neid geplagt bist und dich in diesem
Leben entsprechend verhiltst, wirst du auch in deinem nichsten Leben
neidisch und eifersiichtig sein. Du wirst in einer Welt wiedergeboren
werden, in der ein Anderer immer das hat, wonach du dich verzehrst:
den ,Look®, die Handtasche, die Schuhe, das Eigentum, den Partner
bezichungsweise die Partnerin. Selbst wenn du alles hast, drgert es
dich, wenn andere mehr haben als du, und bist sauer, wenn das, was
sie besitzen, teurer oder angesagter ist als deine Dinge. Eifersucht und
die Gewohnheit, sich zu viele Gedanken zu machen, werden deine Pa-
ranoia dermaflen schiiren, dass du dich nie entspannen kannst. Dein
neidischer Geist wird immer Fehler in denen finden, die strahlend, er-
folgreich und beriihmt sind und die respektiert und verehrt werden.
Du wirst dir stindig einreden, dass deine eifersiichtige Kritik eigentlich
eine objektive Analyse ist, frei von emotionalen Verstrickungen, wobei
diese Art von ,kritischem Denken® es dir in Wirklichkeit unméglich
macht, dich an der Freude anderer zu erfreuen und an ihrem Gliick
teilzuhaben. Stattdessen wird dein Geist von Gedanken geritten, den
Menschen, auf den du eifersiichtig bist, zurechtzustutzen. Buddhisten
nennen dies den Bereich der Asuras.

Wenn du stolz bist und dein Leben von Hochmut angetrieben wird,
wirst duauch im nichsten Leben stolz sein. Stolze Menschen sind immer
davon iiberzeugt, dass sie anderen moralisch tiberlegen sind. Sie werden
in eine Welt geboren, in der jeder an der gleichen klassischen Mi-
schung aus Minderwertigkeits- und Uberlegenheitskomplexen leidet.
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Es ist eine sehr engstirnige Welt. Alle sind kleinkariert, spiefig, welt-
fremd, engstirnig, bieder, selbstbezogen, beschrinkt, gchemmt, kon-
servativ, konventionell, kurzsichtig, kleinlich, mit Tunnelblick und
mangelnder Weitsicht, introvertiert, unfrei und intolerant. Wenn du
in diesen Bereich hineingeboren bist, wird dich niemand mégen und
du gehorst nirgends dazu, doch du wirst stolz darauf sein, Mitglied
einer ,freien Gesellschaft® zu sein. In der Uberzeugung, dass deine

Sichtweise die objektivste und demokratischste ist, wirst du nicht zo-

Kriegfiihrende Geister



Wolken schauen

gern, andere dafiir zu kritisieren, dass sie eine andere Sichtweise oder
andere Wertvorstellungen haben. Unfihig, jegliche Form von Wider-
spruch zu tolerieren, wirst du allen, die deiner Meinung nach pri-
mitiv, unzulinglich oder ,bose” sind, deine Wertvorstellungen und
Lebensweisen aufzwingen, nur weil sie sich von den deinen unter-
scheiden. Und indem du versuchst, sie dazu zu zwingen, alles genau
so zu machen wie du, wirst du ihnen Leid zuftigen. Das nennen
Buddhisten den Bereich der Gitter.

Der letzte der sechs Bereiche ist der Bereich der Menschen. Wenn du
noch nicht fiir die Erleuchtung bereit bist, ist der Bereich der Men-
schen der beste Bereich fiir eine Wiedergeburt, zumindest vorldufig.
Doch letztendlich miissen wir uns von allen samsarischen Bereichen

befreien, einschliefflich des Menschenbereichs.
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Wenn dein derzeitiges Leben von Leidenschaft motiviert ist, wirst
du auch in deinem nichsten Leben leidenschaftlich, stets beschiftigt
und immer auf etwas aus sein. Als Mensch bist du von Armutsmen-
talitdt geplagt und leidest unter standiger Ungewissheit und natiirlich
unter Geburt, Alter, Krankheit und Tod. Obwohl du von Menschen
und Dingen umgeben bist, die du begehrst, bekommst du doch nie
das, was du wirklich willst. Und am Ende verbringst du deine Zeit nie
mit den Menschen, die dir wichtig sind, weil du die ganze Zeit damit
beschiftigt bist, das Geld zu verdienen, das du glaubst fiir eine Zu-
kunft zu brauchen, die niemals kommen wird.

Trotz dieser Nachteile ist der menschliche Bereich immer noch der
von spirituellen Menschen bevorzugte. Trotz unserer Leiden geniefSen
wir Menschen seltene Momente von geistiger Klarheit und Vernunft,
die von extremer Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, groffem Ungliick
und Leid ausgelst werden. Wir sind zudem imstande, uns von selbst
auferlegten Zwingen zu befreien, was in den anderen Bereichen viel
schwerer zu erreichen ist.

Obwohl! der Buddhismus sechs Bereiche beschreibt, besteht Samsara,
nebenbei bemerke, eigentlich aus unzihligen Bereichen, von denen wir

uns die meisten nicht einmal vorstellen konnen.

Tag des Jiingsten Gerichts

Viele Religionen warnen ihre Anhinger davor, dass sie nach dem Tod
vor einen Richter treten werden, der ihre guten und schlechten Taten
abwigen wird und dann diejenigen, die mehr Gutes als Schlechtes
getan haben, in den Himmel, und diejenigen, deren schlechte Taten
tiberwiegen, in die Holle senden wird. Der Buddhismus lehrt jedoch,
dass der einzige Richter, der iiber dich urteilen wird, dein eigener
Geist ist.



Das Jiingste Gericht

Stell dir vor, du stiehlst einem Freund etwas und kommst unbemerkt
davon. Obwohl du der Strafe entgehst, musst du noch mit dir selbst
leben, und jahrelang plagt dich dein schlechtes Gewissen. Ahnlich ist
es, wenn wir sterben: Unser schlechtes Gewissen wird dafiir sorgen, dass
wir uns an all die verletzenden, unfreundlichen Dinge erinnern, die wir
in unserem Leben gesagt und getan haben, und diese Erinnerungen

werden uns quilen. Doch es wird kein getrenntes Wesen aufSerhalb von
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uns geben, das tiber uns urteilt, kein starkes, allmichtiges Wesen, das unsere
guten als auch unsere schlechten Taten auf der Waagschale abwigt oder
alles, was wir getan haben, in einem riesigen Buch erfasst. Uber die
Handlungen unseres Lebens wird kein dufleres Urteil gefillt werden.

Buddhisten glauben, dass die unsere angesammelten Ursachen und
Bedingungen, die weder Hindernissen ausgesetzt waren noch zu einem
Ergebnis herangereift sind, sich nicht von allein auflésen. Ob die Ab-
sicht hinter allem, was du jemals gedacht, gesagt oder getan hast, gut,
freundlich und tugendhaft oder schlecht, unfreundlich und rachsiich-
tig war oder nicht, solange dieses Karma nicht bereinigt wurde, wirst
du die entsprechenden Resultate ernten. Dies liefle sich natiirlich als
eine Art Urteil verstehen. Doch du selbst wirst deine eigene Motivation
und deine Taten beurteilen, nicht eine duflere Instanz.

Im Wesentlichen werden dein Tod, deine Erfahrungen nach dem
Tod und die zukiinftige Wiedergeburt von den Ursachen, Bedingungen,
Absichten und Handlungen bestimmt, die du {iber viele Leben hinweg

angesammelt hast.

Gibt es Himmel und Holle?

Gemif$ dem Buddhismus sind sowohl Himmel als auch Holle Zustinde
des Geistes. Je nachdem, wie sehr wir Kontrolle iiber unseren Geist
haben — das heif3t, ob wir uns wihrend des Lebens auf den Tod vorbe-
reitet haben oder nicht —, werden wir im Tod meinen, das eine oder das
andere zu erleben. Was wir dann sehen, wird davon abhingen, was unser
Geist projiziert. Vielleicht werden wir nicht die ochsenkdpfigen Hollen-
wichter sehen, wie sie in heiligen buddhistischen Texten beschrieben
werden. Die Kreaturen, die unsere Phantasie heraufbeschwort, konnten
noch viel entsetzlicher sein. Nebenbei bemerkt sind Kreaturen wie

ochsenképfige Héllenwichter alle sinnbildlich zu verstehen.



DER SCHMERZVOLLE BARDO DES STERBENS

Mit der richtigen Vorbereitung und Motivation erleben wir vielleicht
eine Projektion des Bereichs von Amitabha, Sukhavati, einer buddhis-
tischen Version des Himmels. Wenn deine Gewohnheiten jedoch von
negativen Emotionen angetrieben sind, kénnte dein Geist genauso gut
eine abscheuliche, furchterregende Landschaft voller explosiver Gewalt
projizieren — einen Hollenbereich. Beiderlei Erfahrungen sind vom Geist
geschaffen und projiziert. Keine von beiden existiert auflerhalb unseres
Geistes, und daher gibt es im AufSen weder Himmel noch Holle.

Weas setzt sich nach dem Tod fort?

Besteht ein ,,Jch® oder ein ,,Selbst“ oder eine ,,Seele” nach dem Tod fort?
Ja. So wie es in unserem ganzen Leben ein ,Ich® gegeben hat, gibt es
auch ein ,Ich® das nach dem Tod weiter andauert. Mein ,,Ich® von ges-
tern ist auch heute weiterhin mein ,,Ich®, das ich heute bin. Das ,Ich®,
das ich im letzten Jahr war, ist auch in diesem Jahr mein ,,Ich®. Und das
,Ich®, das ich heute bin, wird nach dem Tod weiterhin mein , Ich® sein.
Dieses ,,Ich“ entspricht nicht dem religiosen Konzept einer Seele, von
dem in den abrahamitischen Religionen die Rede ist; es ist lediglich eine
hypothetische Vorstellung. Mit anderen Worten: ,Ich“ ist eine Illusion.
Aber verachte das ,, Ich® nicht, nur weil es eine Illusion ist. All unsere Illu-
sionen sind sehr machtvoll und die ,,Ich“-Illusion ist die stirkste von allen.
Lexika erkliren uns, dass in den abrahamitischen Religionen die
Seele der geistige oder immaterielle Teil des Menschen oder eines Tieres
ist, der als unsterblich betrachtet wird. Diese Religionen glauben auch,
dass Tiere und andere Lebewesen eine Seele haben, die anders ist als die
der Menschen. Buddhisten glauben dagegen an Kontinuitit. Wir glau-
ben, dass sich unsere Vorstellung von einem ,,Ich oder einem ,,Selbst*
nach dem Tod und in ein neues Leben hinein fortsetzt. Aber natiirlich
diirfen wir dabei nicht vergessen, dass das Konzept von Kontinuitit
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eine relative Wahrheit ist und wie alle relativen Wahrheiten von einem
triigerischen Geist hergeleitet wurde.

Wenn ich ein Streichholz anziinde, um eine weifle Kerze anzuziin-
den, und mit dieser Kerze dann eine blaue Kerze anziinde, brennt dann
auf der weiflen und der blauen Kerze dieselbe Flamme? Ja und nein.
Und ,ja und nein“ ldsst sich auf alle relativen Wahrheiten anwenden.
Wenn du fragen wiirdest, ob das heutige Ich dasselbe ist wie das mor-
gige Ich, wire die Antwort: ja und nein, da es ein Fortbestehen gibt,
jedoch nur auf der relativen Ebene.

LIch® oder ,Selbst“ geht nur dann nicht in ein neues Leben {iber,
wenn wir Erleuchtung erlangen. Wenn wir einmal erleuchtet sind, be-
steht die Vorstellung von einem Ich nicht linger fort, ebenso wenig
wie die Vorstellung von Zeit. Fiir den Erleuchteten gibt es daher keine
Kontinuitit oder Reinkarnation.

Grundsitzlich besteht der Geist nach dem Tod des Kérpers weiter,
und im Buddhismus ist der Geist wichtiger als der Kérper. Ohne Geist
hat der Korper keine Bedeutung und kann wie die Kleidung gewechselt

und ersetzt werden.

Reif auf dem Gras:

eine fllchtige Form,

sie ist und ist nicht! 2
Zaishiki

Werden wir nach dem Tod alle zu Geistern?

Auf diese Frage gibt es keine einfache Antwort.

Buddhisten glauben, dass Geist und Kérper, auch wenn sie sich du-
BBerst stark aufeinander beziehen, grundsitzlich getrennt sind: Wenn
du dir die Hand abschneidest, wird dein Geist dadurch nicht kleiner.
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Buddhisten glauben auch, dass Geister Wesen sind, denen es an kor-
perlicher Substanz mangelt, und die daher keinen vollstindig intakten
physischen Korper aus Fleisch und Blut haben, obwohl einige von
ihnen Teile eines Korpers aufweisen.

Nach den buddhistischen Lehren werden wir in dem Moment, in
dem wir sterben, zu Geistern — nicht zu der Art von Geistern, wie sie
in westlichen Kulturen beschrieben werden, sondern zu dem, was Bud-
dhisten als ,Bardo-Wesen“ bezeichnen. Ein Bardo-Wesen nimmt be-
wusst wahr und hat, wie ein westliches Gespenst, keinen materiellen
Korper. Dies bedeutet, dass weder westliche Geister noch Bardo-Wesen
eine Tir brauchen, um von einem Zimmer in ein anderes zu gelangen.

Die westlichen Kulturen, die an eine Seele glauben, nehmen im All-
gemeinen an, dass ein Geist der sichtbare, aber korperlose Ausdruck der
Seele eines Toten ist. Buddhisten glauben nicht an eine Seele als eine
wirklich existierende Erscheinung. Die Geister, von denen diejenigen
sprechen, die an eine wirklich existierende Seele glauben, unterscheiden
sich also notwendigerweise von den Bardo-Wesen.

Wie Menschen sind manche Geister tiickisch und boshaft, und viele
fithlen sich unsicher. Doch was einen Geist umtreibt, ist nicht, anderen
absichtlich zu schaden, sondern die Frage, wie er selbst tiberleben kann.
Wenn du das Uberleben eines Geistes gefihrdest, wird er nicht erfreut da-
ritber sein. Doch Lebewesen haben physische Korper, Geister hingegen
nicht, weshalb ein Geist nicht viel ausrichten kann. Die meisten Lebenden
konnen keine Geister sehen, aber die meisten Geister konnen die Lebenden
sehen, was von groffem Nachteil ist. Menschen sitzen stindig auf dem Platz
von Geistern, weil sie den Geist, der bereits dort sitzt, nicht sehen kénnen.
Es kann sein, dass du gerade jetzt auf dem Platz eines Geistes sitzt.

Buddhisten halten viele der von Schamanen verehrten Geistwesen fiir
Geister, aber derartige Geister verhelfen einem nur zu sehr mittelmifSigen
Errungenschaften wie Erfolg im Geschift, eine gute Ernte und so weiter.
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Nehmen wir nach dem Tod alle eine neue Identitit an?

Ja. Aber vergiss nicht, dass Identitit eine Illusion ist. Bist du dir sicher,
dass du weiflt, wer du bist, wihrend du gerade diesen Text liest? Wie
wahrscheinlich ist es, dass du in deinem nichsten Leben weiterhin als
Mutter deiner jetzigen Tochter bezeichnet werden wirst? Denk dariiber
nach! Wenn du als Huhn wiedergeboren wirst, kénnte es aufgrund der
karmischen Gesetze dazu kommen, dass deine jetzige Tochter dich brit
und ihrer Familie auftischt.

Du kannst dir fast sicher sein, dass du deine Angehorigen und
Freunde in deinem nichsten Leben wiedertriffst — wahrscheinlich viele

Millionen Male. Weniger sicher ist, ob ihr einander erkennen oder gar

Der Geist des Sterbenden schaut weiter zu
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mogen werdet. Es kann sein, dass du deinen besten Freund des vorigen
Lebens auf Anhieb nicht leiden kannst und ihn véllig tibergehen wirst.
Oder es konnte wie gesagt passieren, dass du von deiner Tochter aus
diesem Leben als Sonntagsbraten aufgetischt wirst.

Wenn du in derselben Familie wiedergeboren wirst, kann es sein,
dass du deine Eltern und Verwandten, die du in diesem Leben so ge-
liebt hast, und alles, was ihnen wichtig ist, in deinem nichsten Leben
verachten wirst. Wenn du im selben Haus wohnst, hasst du vielleicht
dein altmodisches Zimmer. Und wenn du als Fliege wiedergeboren
wiirdest? Die Tatsache, dass ein Haus ihr altes Zuhause ist, bedeutet ei-
ner Fliege nichts. Was wiire, wenn du im Schof§ deiner jetzigen Tochter
wiedergeboren wiirdest? Das wiirde dich zu deinem eigenen Enkelkind
machen. Und wenn du erwachsen bist, besteht dein Lebensinhalt viel-
leicht darin, gegen all das anzukidmpfen, fiir das sich deine Grof3eltern
eingesetzt haben.

Im Grunde sind wir Menschen chronisch unsicher, wer wir wirk-
lich sind. Wir identifizieren uns tiber unsere Nationalitit, Religion und
Staatsangehorigkeit und im Weiteren tiber die Gruppen, die wir unter-
stiitzen. Wir sind vielleicht glithende Anhinger der National Rifle
Association (NRA) oder eines Vereins zum Schutz der Tierarten, der
die Schildkréte oder den Tiger retten will; wir gehoren vielleicht den
»besten® Clubs an, beten mit der , gerechtesten” religiosen Gruppe oder
wir versuchen, in einem Land zu leben, das wir fiir frei halten. Und wir
tun das alles, um immer wieder zu bekriftigen, dass wir die Art von
Mensch sind, die wir zu sein glauben.

Es lohnt sich daher zu bedenken, dass diese Unsicherheiten nicht
nur tausendfach intensiver sein werden, wenn wir nach unserem Tod
in den Bardos umherirren, sondern unsere Sehnsucht nach einer wahren
Identitdt sich gar zehntausendfach verstirken wird. Unser unbewil-
tigtes Geftihl der Instabilitit und Unsicherheit konnte dann so sehr
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aufflammen und sich verschirfen, dass wir letztendlich an chronischer

Existenzangst leiden.

Kénnen die Toten mit den Lebenden sprechen?

Du wirst wahrscheinlich fiir einige Tage nach deinem Tod in der Lage
sein, die Lebenden zu sehen, und sogar versuchen, mit ihnen Kontakt
aufzunehmen. In der Praxis interagieren die Toten jedoch selten erfolg-
reich mit den Lebenden und kénnen die Lebenden irgendwann iiber-
haupt nicht mehr sehen.

Eine der schmerzlichsten Erfahrungen, die Bardo-Wesen erleiden,
ist der plotzliche Verlust des sozialen Umgangs, an den sie wihrend
ihres Lebens gewohnt waren. Die Toten fiihlen sich verloren, verlas-
sen und sehr einsam. Dies ist einer der Griinde, warum Motivation
und Handlungen der Lebenden so wichtig sind, insbesondere wenn
es darum geht, das Geld, die Riicklagen und die personlichen Dinge
des Verstorbenen aufzuteilen. Extreme Gefiihle sind sehr gefihrlich fiir
Verstorbene, doch die Toten reagieren auf die Lebenden nur heftig,
wenn sie provoziert werden. Wenn ein Bardo-Wesen wiitend wird, weil
ein verhasster Cousin seinen geliebten ledernen Aktenkoffer an sich
genommen hat, kdnnte dieses Auflammen von Emotionen das Voran-
kommen des Toten im karmischen Bardo des Werdens behindern und
sogar bewirken, dass er an dieser Stelle als schidlicher Geist stecken-
bleibt. Wenn dies passiert, wire seine Bardo-Erfahrung nicht auf 49

Tage beschrinkt, sondern kénnte Ewigkeiten wihren.

Wie lange dauert es bis zur Wiedergeburt?

Der Faustregel nach braucht ein Verstorbener 49 Tage, um die Bar-
dos zu durchlaufen und in ein neues Leben zu gelangen, aber dies ist
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lediglich eine weitere Verallgemeinerung. Wie lange du in den Bar-
dos verbringst, hingt von der Kraft deines personlichen Karmas ab. Es
konnten 49 Jahre, 49 Aonen oder 49 Sekunden sein.

Wenn eines Menschen Karma ausgezeichnet ist, kann er in der Se-
kunde nach seinem Tod — im Bardo der Dharmata — Erleuchtung er-
langen, ist sein Karma jedoch ausgesprochen schlecht, kann er in der
tiefsten Holle landen. Wenn einem Toten das Karma fehlt, um sich
einen Platz im Flugzeug zur Wiedergeburt zu sichern, muss er mogli-
cherweise Ewigkeiten in den Bardos ausharren. Was im Moment des
Todes geschieht und wie lange jede Phase des Sterbeprozesses und der
Wiedergeburt dauert, ist also im Grunde von Mensch zu Mensch

unterschiedlich.

Warum verlieren wir die Erinnerung im Sterben?

Es gibt viele Griinde, warum Menschen etwas vergessen. Wihrend wir
leben, schaffen wir stindig neue Erinnerungen und vergessen andere,
und das Gleiche gilt, wenn wir gestorben sind.

Tendenziell haben Menschen eine Angewohnheit, die stirker ist als
alle anderen und die anderen Gewohnheiten nicht nur iibertont,
sondern sie tatsichlich zerst6rt. Aufgrund dieser sehr verbreiteten ge-
wohnheitsmifligen Tendenz funktioniert der spirituelle Pfad. Als Bud-
dhisten zerstoren wir unsere schlechten alten Gewohnheiten, indem
wir sie gegen bessere eintauschen, bis wir tiber den Pfad der Gewohn-
heiten schliefSlich ganz hinausgehen.

Der Schock, den wir erleben, wenn sich Kérper und Geist trennen,
fithrt vermutlich dazu, dass wir unser Gedichtnis verlieren. Doch der
Effekt eines starken Gefiihls wie der Wut lisst sich nicht so leicht aus-
merzen. Wenn du zu Lebzeiten stark zu Wut und Aggression neigst
und besonders, wenn du wiitend und aggressiv bist, wihrend du stirbst,
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kann sich die Erinnerung an deine gewohnheitsmiflige Wut leicht bis
in dein nichstes Leben fortsetzen, wo du erneut ein zorniger und
aggressiver Mensch sein wirst. Wenn du deinen Geist zu Lebzeiten in
Achtsambkeit, Liebe und Mitgefiihl geiibt oder auf der Grundlage von
Bodhicitta starke Wunschgebete gemacht hast, ist es gleichermafien
moglich, dass die positive Erinnerung an diesen mitfiihlenden, spiri-
tuellen Altruismus nach dem Tod bestehen bleibt und du in deinem
neuen Leben mitfithlend und spirituell sein wirst. Im Grunde hingt
das, was du beibehiltst, davon ab, wie gut du deinen Geist beherrschst.

Bestimmte Personlichkeitsmerkmale und Veranlagungen kénnen
im folgenden Leben ein fotografisches Gedichtnis mit sich bringen.
Eine weitere Ursache fiir ein hervorragendes Gedichenis ist, wenn man
sich in Konzentration geiibt hat und sich nicht von Ablenkungen da-
vontragen lisst. Ein gutes Gedichtnis geht eng einher mit ausgeprig-
ten spirituellen Fihigkeiten, weshalb vielleicht manche Erinnerungen
den Schock des Todes iiberleben und durch die Bardos in das nichste
Leben weitergetragen werden. Lebhafte oder traumatische Erinnerun-
gen iiberleben den Tod manchmal im Unterbewusstsein und der blof3e
Gedanke an eine Spinne ldsst daher vielleicht manche Menschen er-

schaudern.

Alaya

Das Gedichtnis ist nicht unser einziger Aspekt, der moglicherweise in
die Bardos und die nichste Wiedergeburt weitergetragen werden konnte.

Buddhisten glauben, dass die Auswirkungen von Karma im soge-
nannten ,Alaya“ gespeichert werden und dass dieses Alaya nach dem
Tod in das nichste Leben weitergetragen wird. Alaya hat nichts mit
dem christlichen Begriff der Seele zu tun. Man hat mir erzihlt, Chris-
ten glaubten, unsere jetzige Seele sei genau dieselbe Seele, die in den
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Himmel oder die Holle kommen wird. Im Grunde glauben die Chris-
ten an eine dauerhafte, wirklich existierende, einzigartige Seele. Das
glauben Buddhisten nicht; Buddhisten glauben an ein Kontinuum.
Wir hitten die Vorstellung von einer Seele vielleicht akzeptieren kéon-
nen, wenn sie gleichbedeutend mit Alaya wire, was jedoch nicht der
Fall ist. Das jetzige Alaya ist nicht dasselbe wie das Alaya von morgen;
und dennoch sind sie keine véllig voneinander getrennten Entitéten.
Buddhisten glauben an die Kontinuitit von Alaya genauso wie Hinz
und Kunz glauben, dass sie heute dieselben sind wie gestern. Gleich-
zeitig lehrt der Mahayana-Buddhismus, dass alles, was sich in diesem
Kontinuum fortsetzt, eine [llusion ist, einschlie8lich von Alaya.

Aus buddhistischer Sicht sind s@mtliche festen Vorstellungen unlo-
gisch, so unlogisch das auch klingen mag. Die Begriffe ,Richtung®,
»alle®, allgemein® und insbesondere ,Kontinuitit“ und ,Zeit“ sind
vollig willkiirlich. Aber nur weil ein Begriff willkiirlich ist, heifft das
nicht, dass er ohne Wirkung wire. Alle diese Begriffe haben eine sehr
starke Wirkung.

Was ist ,,Zeit“? Es kommt darauf an. Stellst du die Frage als Philo-
soph, als Wissenschaftler oder als Sprechstundenhilfe eines Arztes? Die
Sprechstundenhilfe ist vorrangig an der Zeit interessiert, die sich mit
einer Uhr messen lisst, weil sie sicherstellen mochte, dass die Patienten
piinktlich sind. Fiir einen Wissenschaftler ist ,,Zeit" ,...das Formel-
zeichen t, von lat. tempus (Zeit), (...) die fundamentale Grofe, iiber
die sich zusammen mit dem Raum die Dauer von Vorgingen und die
Reihenfolge von Ereignissen bestimmen lassen“*®. Philosophen hinge-
gen interessieren sich nicht fiir eine genaue Definition, sind jedoch sehr
an den Eigenschaften von Zeit interessiert.

Die Macht der Willkiir von Konzepten bewirkt, dass Illusion
funktioniert. Eine Vogelscheuche tiuscht einen Menschen vor, und
diese Illusion hilt Krihen erfolgreich fern. Ein Placebo-Medikament
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kann eine so wirksame Illusion sein, dass durch sie Krankheiten ge-
heilt werden. Und die Illusion der Demokratie lisst viele Menschen an
die Existenz von Freiheit und Gerechtigkeit in dieser Welt glauben. So
grundlegend unlogisch funktionieren die Menschen.

Obwohl Alaya illusorisch ist, verschwindet es nicht, wenn Erinne-
rungen verblassen, was sowohl im Leben als auch im Tod tendenziell
schnell geschieht. Die Illusion von Alaya setzt sich fort, bis die Konse-
quenzen und Auswirkungen des Karmas, das sich tiber viele Lebens-
zeiten hinweg angesammelt hat, gereinigt oder beseitigt sind. Auch
wenn du dich nicht an deine Handlungen der Vergangenheit erinnern
kannst, heiflt das noch nicht, dass die Auswirkungen dieses Karmas be-
reinigt sind. Mitnichten. Die Folgen des vergangenen Karmas schaffen
fortwihrend weitere Verblendungen, weitere Hoffnung und Furcht und
16sen zudem weitere Handlungen aus. Deshalb dreht sich das Rad des
Daseinskreislaufs bestindig weiter. Bis der Same von Alaya verbrannt,
zerstort, entwurzelt oder unfruchtbar gemacht ist, wird die Projektion
der sechs Bereiche nicht enden und du wirst weiter leiden und Schmerz
empfinden.

Wiedergeburt

Heutzutage wird Reinkarnation bezichungsweise Wiedergeburt hiufig
duflerst skeptisch betrachtet. Das geht soweit, dass sich neue Buddhisten
oft fragen, ob sie nach ihrem Tod wirklich wiedergeboren werden.
Wir halten das Morgen fir selbstverstindlich, und gehen dabei von
einer groben Annahme aus, die buddhistische Philosophen als ,unter-
stellte Projektion® beschreiben. Doch nur weil das Morgen eine Mut-
mafSung ist, bedeutet das nicht, dass es das Morgen nicht gibt. Dasselbe
gilt fiir alles in der relativen Welt. Alles existiert, weil wir von Annah-
men ausgehen, und doch ist jedes einzelne Element der relativen Welt
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eine Illusion, ein Traum. Obwohl Menschen wie du und ich glauben,
dass diese Illusionen echt sind, sind wir eigentlich vollig verblendet!
Und wihrend wir diese Illusionen weiterhin ernst nehmen, unterliegen
wir nicht nur dem Irrglauben an Wiedergeburt, sondern auch dem des
Todes und eben dieses Augenblicks.

Glaubst du, dass du gerade ein Buch liest? Wenn dem so ist, bist du
im Irreum.

Glaubst du, dass das ,,Ich®, das gestern dieses Buch gelesen hat, das-
selbe ,, Ich“ ist, das es heute liest? Wenn dem so ist, bist du im Irrtum.

Da alles ein Trugbild ist, miissen der Glaube an die Wiedergeburt
und der Glaube, es gibe keine Wiedergeburt, beides Irrtiimer sein. Wie
wir aber bereits gesechen haben, bedeutet der Umstand, dass etwas eine
Einbildung ist, noch nicht, dass es keine Wirkung hat. Alle Einbildun-
gen sind duflerst wirkungsvoll.

Lisst sich Wiedergeburt beweisen?

Dr. Ian Stevenson von der University of Virginia hat einen Grofiteil
seiner 40-jahrigen Karriere damit verbracht, Tausende Fille zu doku-
mentieren, in denen Kinder behaupten, sich an ihr fritheres Leben zu
erinnern. Beweist seine Arbeit, dass es Wiedergeburt wirklich gibt? In
gewisser Hinsicht tut sie das. Doch aus buddhistischer Sicht ist ein
Konzept wie das der Wiedergeburt eine relative Wahrheit und niemals
die absolute Wahrheit. Buddhisten kénnen Recherchen wie jene von
Dr. Stevenson nur auf einer relativen Ebene akzeptieren, da der Buddha
zu keinem Zeitpunkt gesagt hat, Wiedergeburt existiere auf der Ebene
der absoluten Wahrheit.

Was mich betrifft, wird mein Glaube an Kontinuitit weder bestirkt
noch geschwicht, nur weil Forscher an einer Universitit zu guter Letzt

deren Wirkung entdeckt haben. Wiedergeburt ist nichts als ein unter-
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stelltes relatives Phinomen, wenn auch ein sehr kraftvolles. Aus meiner
Sicht ist Wiedergeburt einfach da. Und offen gesagt, uns daran zu er-
innern, wer wir im fritheren Leben waren oder nicht, ist unwesentlich
und in den meisten Fillen lohnt sich die Erinnerung sowieso nicht.
Dafiir zu sorgen, dass das nichste Leben besser wird, ist einer der
Griinde, warum sich Buddhisten zu Lebzeiten auf den Tod und die
Bardos vorbereiten. In diesem Zusammenhang bedeutet ,,besser” nicht
reicher, gestinder oder schéner. ,Besser bedeutet, nicht gierig zu sein
und geistig gesund, licbevoll, freundlich, ehrlich und empfinglich
fiir die Wahrheit zu sein. Mit anderen Worten bedeutet ,besser”, im
nichsten Leben die Gelegenheit zu haben, mit dem Dharma vertrauter

zu werden.



7.

Fragen zum Tod

Welche Anzeichen deuten auf den nahenden Tod hin?

Ich vermute, dass heutzutage niemand die Zeit dafiir hat, nach den
Anzeichen fiir einen nahenden Tod zu suchen oder diese wahrzuneh-
men. Einige Zeichen sind offensichtlich: Die Gelenke werden steif, die
Haut wird faltig und die Gesundheit verschlechtert sich. So teilt dir
dein Korper mit, dass du dich dem Tod niherst. Da Menschen jedoch
so viel Miihe in die Vertuschung dieser Anzeichen stecken, bezweifle
ich, dass viele sie ausfindig machen, geschweige denn iiber den Tod
sprechen wollen. Wie viele Fiinf-Sterne-Hotels bieten Wochenendkurse
zu dem Thema an, was passiert, wenn wir sterben?

Neben den Zeichen, die wir stindig tibersehen, warnen uns gewisse
Gefiihle und Empfindungen vor dem nahenden Tod, etwa Vorahnungen
in Triumen. Ich vermute jedoch, die meisten modernen Menschen
wiirden tber die Vorstellung, derartige Dinge in Betracht zu ziehen,
nur lachen. Ein GrofSteil der Anzeichen, auf die sich Tibeter und
Bhutaner stiitzen, ist tief in der Folklore des Himalayas und weniger

im Buddhadharma verwurzelt:
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— Lege deine Stirn in die rechte Handfliche und schau auf die
Innenseite deines Handgelenks. Siehst du einen leeren Streifen
zwischen deiner Hand und deinem Arm? Wenn ja, wirst du inner-
halb von sieben Tagen sterben.

— Wenn du im Traum riicklings auf einem Esel reitest, wirst du
innerhalb von sieben Tagen sterben.

— Stell dich mit dem Riicken zur Sonne vor eine Wand. Wenn aus
dem Schatten deines Kopfes kein Dampf aufsteigt, steht der Tod

unmittelbar bevor.

In den tantrischen Texten wird auch das besondere Krichzen einer
Krihe als Zeichen fiir den nahenden Tod aufgefithrt. Obwohl all
diese Anzeichen relative Wahrheiten sind, kann man sie nicht ein-
fach als blofle kulturelle Glaubensvorstellungen abtun, da viele auf
eine Weise einzigartig und geheimnisvoll sind, dass es schwer ist,
sie uneingeschrinkt anzunehmen oder vollkommen von der Hand

zZu weisen.

Gibt es eine Methode, um den Zeitpunkt meines Todes genau zu er-
mitteln, bevor er eintritt?

Im Himalaya gibt es immer noch ein paar grofie Meister, die tiber die
Fihigkeit verfiigen, den Moment des Todes zu ermitteln. Wenn du je-
doch 50 Jahre oder ilter bist, schlage ich dir vor, davon auszugehen,
dass alle Anzeichen bereits vorhanden sind und du mit deinen Vorbe-
reitungen beginnen solltest. Du hast nichts zu verlieren und alles zu
gewinnen. Eigentlich sollten wir alle, sobald wir geboren werden, unser
Testament schreiben, aber den meisten Menschen von heute wire das

zu viel und zu friih.
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Uber meinen eigenen Tod nachzudenken wirkt morbide und entmuti-
gend. Ich bekomme Angst und werde deprimiert.

Leben und Tod sind dasselbe. Wenn es dich also deprimiert, tiber den
Tod nachzudenken, denke stattdessen iiber das Leben nach.

Soll ich fiir meinen sterbenden Verwandten eine Grabstelle kaufen?
Oder wiire das wenig verheiffungsvoll?

Diese Art von Vorbereitung empfinden Buddhisten nicht als unheil-
voll, aber manche Kulturen sind méglicherweise anderer Meinung. Der
Buddha selbst hat keinerlei Empfehlungen zum Erwerb von Grabstit-

ten ausgesprochen.

Kann ein Nicht-Buddhbist nach dem Tod in einem Reinen Land wieder-
geboren werden?

Wenn die Freunde und Angehérigen des nicht-buddhistischen Ver-
storbenen in seinem Namen Gutes tun und die Hilfe eines erhabenen
Wesens in Anspruch nehmen, das ihm von ganzem Herzen Praktiken,
Meditation und Gebete widmet, bekommt selbst der Untugendhafteste
die Méglichkeit, in einem Reinen Land wiedergeboren zu werden —
jedoch nur, wenn er sich an all dem freut, was seine Angehorigen und
Freunde fiir ihn tun. Die Aussichten, dass irgendeiner von uns sich an
den guten Taten erfreut, die zu unseren Gunsten vollbracht werden,
sind duflerst gering. Warum? Weil die meisten von uns, sobald wir tot
sind, in Panik geraten und sehr emotional und gar wiitend sein wer-
den. Daher ist es im Allgemeinen nicht klug, ganz auf die Wirksamkeit
guter Taten und Praktiken zu setzen, die in letzter Minute gemacht
werden. Abgesehen davon wird es immer schwieriger, erhabene Wesen

zu finden, die die Fihigkeit besitzen zu helfen.
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Konnen Sie das Phinomen des ,,letzten Aufstrablens der untergehenden
Sonne“ erkliren, wenn sich der Sterbende kurz vor seinem Tod schmerz-
[frei und wobl fiihlt?

Ich kenne mich damit nicht aus. Es heiflt jedoch, dass jene, die viele
giinstige Ursachen und Zustinde angesammelt haben, sich manchmal
kurz vor dem Sterben besser fiihlen. Sollte ein solcher Mensch die
Anweisungen auf Seite 146 lesen, wire er wahrscheinlich imstande,
ruhig zu bleiben, wenn er stirbt. Er konnte verstehen, was ihm gesagt
wird, und dann den Ratschlag befolgen.

Kann die Seele oder der Geist in einen Leichnam zuriickkebren, nach-
dem sie oder er durch den Tod vom Kirper getrennt wurden?

In seltenen Fillen: ja. Der grofite Wunsch der Bardo-Wesen ist, ins
Leben zuriickzukehren und ihren Kérper wiederzugewinnen, doch
praktisch gelingt dies fast niemandem. Eine ihrer Schwierigkeiten be-
steht darin, dass sie ihren alten Kérper schon nach wenigen Tagen oder
spitestens nach wenigen Wochen nicht mehr wiedererkennen. Trotz-
dem suchen sie verzweifelt nach einem neuen Kérper, in dem sie sich
ausruhen, verstecken und als Mensch auftreten konnen. Sie haben den
starken Wunsch zu leben und zu kommunizieren.

Geschichten {iber Menschen, die wieder zum Leben erwacht sind,
werden tiberall auf der Welt erzihlt; es muss wohl selbst heute noch vor-
kommen. Die vielleicht berithmteste aller tibetischen Geschichten von
Wiederauferstehung handelt von einer Frau namens Nangsa Obum.

Nangsa Obum war ein sehr schones, freundliches junges Midchen,
das sich nichts anderes wiinschte, als den Dharma zu praktizieren.
Verzaubert von ihrer Schénheit iiberlistete ein reicher Mann sie eines
Tages und brachte sie dazu, seinen Sohn zu heiraten. Nicht lange
nach der Hochzeit gab man Nangsa Obum die Schliissel fiir die Vor-
ratskammer der Familie und beauftragte sie, den Haushalt zu leiten.
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Thre Schwigerin war aufler sich! Vor Eifersucht und Wut priigelte
sie nicht nur wie wild auf Nangsa Obum ein, sondern beschuldigte
sie obendrein, eine Affire zu haben. Wutentbrannt priigelte Nangsa
Obums Ehemann seine Frau zu Tode.

Als sie tot war, sah Nangsa Obum die gliickseligen Bereiche, in denen
die Tugendhaften wiedergeboren werden, und die 18 Hollen, die den
Nichttugendhaften vorbehalten sind. Plétzlich fand sie sich vor dem
Herrn des Todes wieder. Sie war sehr nervos. Dem Herrn des Todes war
jedoch klar, dass Nangsa Obum eine grof3e, vollkommen reine und
unbescholtene Dakini war. Da er wusste, dass sie fiir die Lebenden von
groflem Nutzen sein wiirde, schickte er sie zuriick in ihren Kérper, der
auf Anraten eines lokalen Astrologen in eine Hohle an einem Berghang
gelegt worden war.

Es dauerte nicht lange, da wurde Nangsa Obum von den Bedienste-
ten ihres Mannes gefunden und kehrte zu dessen Familie zuriick. Alle
freuten sich sehr und entschuldigten sich aufrichtig fiir das, was sie ihr
angetan hatten. Sie blieb eine Weile bei ihnen, da sich aber niemand
in der Familie wirklich fiir den Dharma interessierte, bat sie darum, in
das Haus ihrer Eltern zuriickkehren zu diirfen. Widerstrebend lief3en
ihr Mann und seine Familie sie ziehen.

Zu Hause berichtete Nangsa Obum ihren Eltern alles, was ihr wi-
derfahren war, und sie nahmen sie wieder auf. Alles war gut, bis ihre
Mutter feststellte, dass Nangsa niemals ihren Rat befolgen wiirde, eine
Familie zu griinden und Kinder zu bekommen. In einem Anfall von
Wut warf sie ihre Tochter aus dem Haus.

Nangsa war alles andere als traurig dariiber, sondern sah darin die lang
erwartete Gelegenheit, sich voll und ganz dem Dharma zu widmen. Sie
machte sich auf den Weg zum nichstgelegenen Kloster und bestand dar-
auf, aufgenommen zu werden. Zuerst lehnte der Lama ab, doch als Nangsa

drohte, sich umzubringen, wenn sie abgewiesen wiirde, erlaubte der Lama
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ihr, sich dem Kloster anzuschliefSen und fiihrte sie in den tantrischen Pfad
ein. Nach drei Monaten in Klausur erlangte sie Verwirklichung.

Zu diesem Zeitpunkt hatte die Familie von Nangsas Ehemann her-
ausgefunden, dass sie im Kloster Sera Yalung lebte, und brach auf, um
alle Monche zu toten, das Kloster zu zerstoren und Nangsa zuriick-
zufordern. Es folgte ein schrecklicher Kampf. Viele Ménche wurden
abgeschlachtet und noch mehr verwundet. Als die Familie kurz davor
war, den Lama umzubringen, flog dieser in die Luft, erweckte die
Toten auf magische Weise wieder zum Leben, heilte die Verwundeten
und begann, die groflen Herren und ihre Armee zu beschimpfen, weil
sie Nangsa so schlecht behandelt hatten und nicht den Dharma prakti-
zierten. Dann bat er Nanggsa, allen ihre Verwirklichung zu offenbaren,
und das tat sie. Die gesamte Familie schimte sich zutiefst, legte ihre
Waffen nieder und gelobte sofort, dem Dharma zu folgen.

In der gesamten Gegend sprach man {iber diese Massenbekehrung.
Bald darauf kam Nangsas Eltern alles, was geschehen war, zu Ohren

und auch sie widmeten sich fiir den Rest ihres Lebens dem Dharma.

Ich habe viele schlechte und beschimende Dinge getan und bin niemals
einem spirituellen Pfad gefolgt. Wie kann ich die Holle oder eine schlechte
Wiedergeburt vermeiden?

Buddhisten empfehlen, wir sollten uns auf den Tod vorbereiten, solange
wir noch am Leben sind, weshalb es am besten wire, gleich jetzt damit zu
beginnen. Wenn du trotz deiner negativen Taten das Verdienst hast, je-
mandem zu begegnen und eine gute karmische Verbindung zu jemandem
herzustellen, der dir die Kernanweisungen dazu geben kann, was du nach
deinem Tod tun solltest, kannst du eine schlechte Wiedergeburt und die
Holle vermeiden. Ob dir dies gelingt oder nicht, hingt davon ab, wie sehr

du deinem Lehrer und den Anweisungen vertraust.



FRAGEN ZUM TOD

Was ist eine ,Kernanweisung“? Stell dir vor, du hast deine Chefin
zum Abendessen zu dir nach Hause eingeladen. Im letzten Moment
ruft sie an, um dir zu sagen, dass ihr Partner Veganer ist und derzeit
nur Salat isst. Du geritst in Panik, denn obwohl du reichlich Salat vor-
ritig hast, ist dir noch nie ein Salatdressing gelungen. Du rufst deinen
besten Freund an, der ein ausgezeichneter Koch ist, und bittest ihn
um Rat. ,Mische einfach gutes Olivendl mit einem Loffel Zitronen-
saft oder Balsamico-Essig und einer Prise Salz. Es wird kostlich
schmecken.” Seine Anweisungen, die auf seiner eigenen Erfahrung be-
ruhen, sind einfach und klar — so wie Kernanweisungen.

Zum Zeitpunkt des Todes miissen die Anweisungen, die man
braucht, um den Albtraum des Todes zu tiberwinden, duflerst einfach
und glasklar sein. Kernanweisungen sollen genau erkliren, was im
jeweiligen Moment passiert, und dem Sterbenden sagen, was er tun
muss, sobald er tot ist.

Dem Tantrayana zufolge kann ein Mensch, selbst wenn er zu Leb-
zeiten negativ gehandelt und keine spirituellen Verbindungen gekniipft
hat, dennoch mit einiger Sicherheit im Moment des Todes befreit
werden, sofern er genug Verdienst hat, um mit einer Methode wie der
»Befreiung durch Tragen (Zagdrol) in Kontakt zu kommen — siche
Seite 251.

Wie bei allen tantrischen Methoden hingt der Erfolg der Tagdrol-
Methode ausschliefSlich von Hingabe und bedingungslosem Vertrauen
ab. Wenn der Verstorbene oder die Person, die das Tagdrol auf die Leiche
legt, dieser Methode wirklich vertraut, kann das Tagdrol einen sehr
positiven Einfluss auf das Bardo-Wesen haben, selbst wenn jene, die
dem Toten nahestehen, das Tagdrol fiir einen unsinnigen Aberglauben
halten.
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Wann tritt mein Bewusstsein in sein ndichstes Leben ein? In dem Mo-
ment, in dem sich der Fotus bildet? Wenn das Sperma in das Ei eintritt?
Kurz bevor das Baby geboren wird? Oder wann?

Es kommt darauf an. Die Frage legt nahe, wir wiirden alle als Mensch
wiedergeboren werden, aber das ist nicht unbedingt der Fall. Nicht alle
Menschen, die in einem Leben Mensch waren, werden im nichsten Leben
erneut als solcher geboren. Du kénntest als Zikade oder als Schmetter-
ling wiedergeboren werden. Du kénntest als ein himmlisches Wesen
wiedergeboren werden, dessen Geburt im Gotterbereich weder Sperma
noch Ei erforderrt.

Wann genau das Bewusstsein in seinen nichsten Korper gelangt,
hingt von den karmischen Kriften ab, die dieses Bewusstsein in seine
nichste Wiedergeburt dringen oder zerren.

Wenn du kurz davor bist, als Mensch wiedergeboren zu werden,
wirst du zum Beispiel verschwommene Visionen von deinen Eltern bei
der Paarung wahrnehmen. Spiirst du Verlangen nach deiner Mutter
und Arger auf deinen Vater, wirst du als Junge, als Sohn wiedergeboren
werden; spiirst du Verlangen nach deinem Vater und Arger auf deine
Mutter, wirst du als Midchen, als Tochter, wiedergeboren. Unser Ein-
tritt in den menschlichen Bereich wird daher in der Regel von Emotionen
wie Wut und Verlangen bestimmt.

Der Ausloser fiir die Wiedergeburt im Asura-Bereich ist eine Affini-
tit zu und Freude an Streitigkeiten, Faustkimpfen oder anderen Arten
von Auseinandersetzungen.

Horst du schone Musik oder hast den Eindruck, dass du dich in
einem prichtigen Herrenhaus befindest, wirst du in einem Gotter-
bereich wiedergeboren. Hérst du die Schreie und Klagerufe geliebter
Menschen und versucht, ihnen zu helfen, besteht die Gefahr, dass du
in die Hollenbereiche gefiihrt wirst.

Vergiss jedoch nicht, dass alle diese Beispiele Verallgemeinerungen sind.



8.

Wie wir Sterbende begleiten kénnen

Was kénnen wir fiir unsere sterbenden Freunde und Angehérigen tun,
vor allem, wenn sie nicht spirituell gesinnt sind, geschweige denn bud-
dhistisch? Ist es wirklich hilfreich, Sterbende und Verstorbene dazu
anzuhalten, Zuflucht zu nehmen und Bodhicitta zu erwecken? Und
konnen Niche-Buddhisten die Bardo-Belehrungen wirklich verstehen?
Das sind sehr gute Fragen.

Zuversicht und Motivation

Zunichst einmal ist die Tatsache, dass 4« dem Sterbenden helfen willst
— dass du iiberhaupt an ihn oder sie denkst —, ein Zeichen dafiir, dass
ihr eine spirituelle oder karmische Verbindung miteinander habt.

Wie viele Menschen, Tiere oder Insekten sterben gerade in diesem
Moment? Denken wir an sie alle? Nein. Auch wenn wir uns als gute
Bodhisattvas um a/le fithlenden Wesen kiimmern sollten, tun wir das
in Wirklichkeit nur selten. Wir neigen dazu, nur an diejenigen zu den-
ken, die uns nahestehen.
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Alle, zu denen du eine Verbindung hast, miissen eine Verbindung
zum Dharma haben, ob sie es merken oder nicht. Warum? Weil sie eine
Verbindung zu dir haben und du eine Verbindung zum Dharma hast.
Die Tatsache, dass du einem Menschen helfen willst, bedeutet, dass er
ein gewisses Verdienst haben muss. Dein sterbender nicht-buddhisti-
scher Freund oder deine Freundin muss also durch dich eine indirekte
Verbindung zum Dharma haben — eine Verbindung, die ihm oder ihr
wirklich niitzen kénnte. So funktionieren Verbindungen.

Aus einer weltlichen Sicht magst du arm und machtlos sein, doch
ein reicher, berithmter, michtiger Mensch, der von spirituellen Dingen
keine Ahnung hat, niitzt einem Sterbenden nichts. Deine Sorge um
das Wohlergehen des sterbenden Freundes und die Bereitschaft, ihn zu
unterstiitzen und dich um ihn zu kiitmmern, ist das Beste, was ihm {iber-
haupt passieren kann. Du bist méglicherweise der einzige ihm bekannte
Mensch, der eine Verbindung zum Dharma hat und ihm die notwen-
digen Informationen geben kann, um sich im Prozess des Todes und
dariiber hinaus zurechtzufinden, und der die entsprechenden Praktiken
ausfithren kann. Deine guten Absichten, deine Begleitung und dein En-
gagement sind vermutlich die einzig wirklich niitzliche Hilfe, die ihm
gewihrt wird. Er oder sie hat unglaubliches Gliick, dich zu kennen.

Wenn du die richtige Motivation hast, kannst du sicher sein, dass
alles, was du tust, helfen wird. Selbst wenn du die Geduld verlierst, weil
du tibermiidet oder frustriert bist, ist das keine grofle Sache. Wer weif$
schon, was wirklich hilft und was nicht? Jeder ist anders. Du kannst nur

die Hilfe anbieten, von der du glaubst, dass sie am besten funktioniert.

Schaffe eine ruhige und friedliche Atmosphire

Wenn der Sterbende Schmerzen und Angst hat, aber nicht bereit ist,
spirituelle Gespriche oder Ubungen zuzulassen, versuche nicht, ihm
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deine buddhistischen Vorstellungen oder Methoden aufzuzwingen.
Schaffe einfach ein harmonisches und friedliches Umfeld und bleibe
stets ehrlich und direkt.

Je ruhiger ein Mensch zum Zeitpunkt des Todes ist, desto besser.
Die Haltung, das Verhalten und die Kérpersprache der Freunde, Ange-
hérigen und aller, die sich um den Sterbenden kiimmern, sind wichtig;
es liegt an ihnen, fiir eine ruhige und liebevolle Atmosphire zu sorgen.
Am allerwichtigsten ist deine Motivation. Behalte dies im Sinn, wenn
du von Gefiihlen tiberwiltigt wirst. Statt zusammenzubrechen, versuche,
ruhig und sanft Giite und Mitgefiihl auszustrahlen.

Erstaunlicherweise begegnen Menschen, die keine Buddhisten sind,
dem Tod oft mit groflerer Ruhe und Gelassenheit als viele Buddhisten.
Nur weil jemand ein Buddhist ist, bedeutet das nicht, dass er immer ge-
lassen und gefasst ist. Menschen, die im Leben unruhig und aufgewiihlt
sind, nervés, rastlos, zwanghaft und unfihig loszulassen, werden nicht mit
einem Mal gelassen und entspannt werden, nur weil sie im Sterben liegen.

Bedenke auch, dass korperliche Nervositit und Aufregung nicht
zwangsliufig bedeuten, dass der Sterbende sich nicht konzentriert oder
nicht weiff, was er tun sollte. Versuche also nicht, ihm deine Interpre-
tation seiner geistigen Verfassung aufzudringen.

Ist der Sterbende ein Praktizierender des Shravakayana, wird er ver-
suchen, in Ichlosigkeit zu verweilen oder an Buddha, Dharma und
Sangha zu denken. Ein Mahayana-Buddhist wird versuchen, in der
Sicht von Shunyata zu verweilen.

Ein Tantriker wird auf seinem Sterbebett an seinen Guru denken
oder an die Namen und Formen von Buddha Amitabha, Buddha
Shakyamuni, Buddha Akshobhya, Avalokiteshvara, Guru Rinpoche
Padmasambhava, Manjushri, Arya Tara und so weiter. Und im Moment

des Todes wird er an seine personliche Gottheit denken — an seinen
Yidam.
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Sag immer die Wahrheit

Bis jetzt

dachte ich,

dass nur andere sterben —
doch solch’ Glick

trifft nun auch mich!?’

Ryoto

So schwierig es auch sein mag, die Wahrheit zu horen, ist es immer am
besten, mit einem Sterbenden aufrichtig zu sein. Die meisten von uns
wiirden versuchen zu vermeiden, einem Menschen, den wir lieben, zu
sagen, dass er sterben wird, selbst wenn es mehr als offensichtlich ist.
Wir liigen, weil wir uns nicht eingestehen wollen, dass jemand, den wir
lieben, im Begriff ist, uns zu verlassen. Aus Hoffnung verbergen wir
die Fakten sowohl vor uns selbst als auch vor dem geliebten Menschen.

Menschen, die kein spirituelles Leben gefiithrt haben, meinen manch-
mal, sie wiren die einzigen, denen das Leid des Todes widerfihrt, was
offensichtlich nicht wahr ist. Erinnere sie daran, dass niemand auf
dieser Erde im Hinblick auf den Tod die Wahl hat; jeder stirbt. Es
lohnt sich jedoch auch, darauf hinzuweisen, dass niemand weifs, wer
von euch beiden zuerst sterben wird. Der Mensch, den du liebst, mag
gerade im Sterben liegen, aber da keiner von uns weif$, wann oder wie

wir sterben werden, gibt es keine Garantie, ob nicht du zuerst dran bist.

Kann ich wirklich helfen?

Solange du nicht erleuchtet bist, kannst du unmaglich wissen, ob das,
was du tust, wirklich helfen wird, sei es den Lebenden oder Sterbenden.

Wie gut deine Absichten auch sind, du wirst niemals wissen, ob die
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Medikamente, die du deinem kranken Freund empfiehlst, ihm helfen
oder seinen Zustand verschlimmern. Die Gesundheit deines Freundes
mag sich scheinbar dramatisch verbessern, doch die Nebenwirkungen
konnten auf lange Sicht verheerend sein — und umgekehrt.

Wie ich bereits erwihnte, ist vor allem die Motivation wichtig, aus
der heraus du deine Hilfe anbietest. Wenn du ein giitiges Herz und ein
schones Licheln hast, warmherzig, héflich und bescheiden bist und du
das Leben oder Sterben dieses Menschen aufrichtig verbessern méch-
test, wird er alles, was du fir ihn tust, wertschitzen, ganz gleich, ob
du einem Atheisten oder einem sehr spirituellen Menschen hilfst, ei-
nem nahen Freund oder einem ginzlich Fremden. Er wird deine Hilfe
wahrscheinlich sogar mehr schitzen als die Hilfe eines Freundes oder
Familienmitglieds, die aus Pflichtgefiihl und nicht aus Liebe handeln.

Sollten wir iiber den Tod sprechen?

Der Buddha sagte, von allen Achtsamkeitsmeditationen ist die Acht-
samkeit auf den Tod die wichtigste. Uber den Tod zu sprechen, ist
niemals unheilvoll. Wir sollten tatsichlich alle viel hiufiger tiber den
Tod reden, als wir es tun. Wir werden alle sterben, weshalb der Tod
nicht nur ein Thema fiir Sterbende oder alte Menschen ist. Ich finde,
ein jeder sollte dazu angehalten werden, iiber den Tod nachzudenken
und zu sprechen. Vielleicht sollten wir riesige Werbeplakate in Grof3-
stddten und U-Bahn-Stationen sponsern, auf denen steht: ,,Dein Leben
verstreicht® und ,Mit jeder Sekunde riickt der Tod niher®. Und sollten
Geburtstagsfeiern nicht die Mahnung einschlieflen, dass der Tod nun
ein Jahr niher gerticke ist?

Wenn du im Gesprich mit Materialisten, die alles Spirituelle als
reinen Aberglauben abtun, das Thema Tod einbringen willst, soll-

test du geschickt vorgehen. In diesem menschlichen Bereich werden
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schwierige Themen gerne vermieden oder geleugnet, weshalb das
Thema Tod, wenn es zu direkt angesprochen wird, Menschen befrem-
den kénnte, denen man gerade helfen will.

Konzentriere dich stattdessen darauf, behutsam einige allgemeine
Bemerkungen tiber Verginglichkeit einfliefen zu lassen. Zeige auf, dass
Verginglichkeit und Verinderung nicht unbedingt negativ sind. Tatsich-
lich ist es die Verginglichkeit, die Fortschritt und Verinderung erst er-
moglicht. Sage ihnen, dass sich unser Leben nur dadurch zum Besseren
wenden kann, weil alles unbestindig ist. Bevor wir jedoch Verbesserun-

gen einleiten konnen, miissen wir zunichst die vergingliche Natur der
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Erscheinungswelt verstehen und annehmen. Danach kannst du nach und
nach die Tatsache ansprechen, dass das Leben an sich verginglich ist.

Wie du das Thema angehst, hingt natiirlich von dem Menschen
ab, dem du helfen méchtest. Materialisten denken tendenziell nur an
ihr eigenes Geld, ihre weltliche Macht und ihren Status, und wie ihre
Netzwerke und Verbindungen ihnen noch mehr Geld und Macht ein-
bringen kénnen. Solche Menschen sind nicht daran interessiert, ein
Museum zu besuchen, weil es fiir sie reine Zeitverschwendung ist,
und Zeit ist Geld. Sie ziehen nur in Erwigung, frith aufzustehen, um
einen Sonnenaufgang zu genieflen, oder ihre Pline zu indern, um
den Sonnenuntergang anzuschauen, wenn sie einen anderen reichen
Menschen mit einem besonderen Selfie-Hintergrund beeindrucken
wollen. Mit so einem Menschen i{iber den Tod oder iiber Spiritua-
litdt ins Gesprich zu kommen ist keineswegs einfach. Wenn du mit
jemandem nicht Giber Poesie oder Philosophie sprechen kannst, weil
sich damit kein Geld verdienen lisst, wie willst du dann tiber den Tod
sprechen? Alles, was du fiir materialistische Menschen tun kannst,
ist, fiir sie zu beten.

Nichtsdestotrotz kommt es manchmal vor, dass Menschen, die sich
durch und durch materialistisch geben, tiberraschend spirituell sind, sie
haben es nur noch nicht bemerkt. Auf der Suche nach materieller Befrie-
digung haben Materialisten auf dieser Welt sehr viele Erfahrungen ge-
sammelt — sie reisen iiberall hin, unternehmen alles Mogliche und essen
in den besten Restaurants. Wenn solche Menschen das Prassen einmal
satt haben, winken ihnen bessere Chancen, wirklich spirituell zu werden,
als den vielen selbsterklirten Buddhisten, Christen oder Hindus. Oft sind
Lspirituelle Menschen lediglich spirituelle Materialisten. Sie verbringen
ihr Leben damit, sich selbst und anderen etwas vorzumachen, und es ist
duflerst schwierig, mit ihnen umzugehen, wenn es um Gespriche tiber

den Tod oder irgendeine Form echter spiritueller Praxis geht.
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Deine Freunde und Angehérigen behaupten vielleicht, nicht spirituell
zu sein, wenn sie jedoch an wundersamen und mystischen Dingen wie
Poesie oder Philosophie Freude finden und empfindsam und roman-
tisch genug sind, um einen Sonnenuntergang zu geniefen, als wire er
ihr letzter, dann sind sie durchaus imstande, die Wahrheit zu héren.
Versuche ihnen ein wenig Dharma zu vermitteln, aber tiberschiitte sie
nicht damit! Das wertvollste Geschenk, das du deinen Freunden, Kin-
dern und Angehorigen machen kannst, ist der Dharma. Versuche ihn
hier und dort einfliefSen zu lassen, aber iibertreibe es nicht. Benutze
niemals eine Argumentation aus dem Dharma, um ihr Verhalten zu
korrigieren, sondern warte ab, bis sie von Altruismus motiviert etwas
Bewundernswertes tun, und fithre nur dann einen Aspekt des Dharmas
als Zustimmung und Ermutigung an. Zwinge anderen nie deine Uber-
zeugungen auf — es wird nicht helfen.

Wie konnen wir Sterbenden Trost spenden?

Ermutige den Sterbenden, sich von seiner Anhaftung an und Sorge um
unerledigte Angelegenheiten, Pflichten, Pline usw. zu losen. Bestirke
ihn darin, sich keine Gedanken um seine Angehérigen, Hiuser, Jobs
oder anderes zu machen, was ihn an dieses Leben bindet.

Rate dem Sterbenden, sich zu beruhigen und durch gute Vorsitze
und Wiinsche auf die nichste Phase vorzubereiten. Was konnte ein
NicheBuddhist sich Gutes wiinschen? Zum Beispiel, dass

— ein wirklich guter Mensch bei den nichsten Prisidentschafts-
wahlen der Vereinigten Staaten kandidiert;

— mit dem Klimawandel verbundene Umweltprobleme geldst
werden;

— mehr Biume gepflanzt und gepflegt werden;
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— kostengiinstige Losungen fiir schwichende, chronische Krank-
heiten entdeckt werden, die frei von unerwiinschten Nebenwir-
kungen sind;

— ein Auto erfunden wird, das mit kostenloser, sauberer Energie
fahrt, keinen CO?-Fuflabdruck hinterlisst und positive Energie
an die Umwelt abgibt.

Wenn du den Sterbenden personlich kennst, hast du eine gewisse Vor-
stellung von dem, woran er glaubt. Selbst der schlimmste Mensch auf
der Welt wird an etwas glauben, das niemandem schadet; mach dir das
zunutze. Vielleicht kann er sich eine zweitigige Arbeitswoche fiir alle
wiinschen?

Du kannst dem Sterbenden auch vorschlagen, etwas zu tun, wofiir
er nach seinem Tod in guter Erinnerung bleibt. Vielleicht konnte er
sein gesamtes Geld fiir die Einrichtung der bereits erwidhnten Plakat-
wand spenden, die uns Hinterbliebene an die Realitit des Todes erin-
nert — eine Realitit, der wir uns alle frither oder spiter stellen miissen.
Das, oder etwas Ahnliches.

Frage den Sterbenden, was du fiir ihn tun kannst. Frage ihn, was
mit seinem Geld, seinen Kapitalanlagen, seinem Grundbesitz und Hab
und Gut geschehen soll, und versprich ihm, dass du dich nach bestem
Wissen kiimmern und seine Wiinsche vorschriftsmiflig ausfiihren
wirst. Manche Menschen machen sich zeitlebens Sorgen um ihren ma-
teriellen Besitz, und das wird sich nicht plotzlich dndern, nur weil sie
sterben. Doch zu wissen, dass du alles in deiner Macht Stehende tun
wirst, um ihre Wiinsche zu erfiillen, kann ihnen ein wenig die Angste
nehmen. Das ist ein weiterer Grund, warum es gut ist, den Menschen,
die dir am Herzen liegen, zu sagen, dass sie sterben.

Ist der Sterbende ein Shravakayana- oder Mahayana-Buddhist, erin-
nere ihn an die Wichtigkeit von Wunschgebeten. Ermutige ihn darin,
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sich zu wiinschen, Erleuchtung zu erlangen und mit der Fihigkeit
wiedergeboren zu werden, anderen von Nutzen zu sein und auf den
richtigen Pfad zu stoffen — aus buddhistischer Sicht ist das Buddha
Shakyamunis Pfad des liecbenden Mitgefiihls und der Nicht-Dualitit.
Wiederhole dieselbe Aufforderung immer wieder, entweder mit Wor-
ten oder in Gedanken, selbst nachdem er gestorben ist.

Wenn es sich bei dem Sterbenden um einen Tantriker handelt,
lies die vereinfachten Anweisungen auf Seite 224f oder aus der Grofen
Befreiung durch Horen im Bardo®, oder wihle irgendeine der authen-
tischen, ausfiihrlichen oder einfachen Bardo-Anweisungen aus, mit
der du vertraut bist, oder einen der Texte, die als Download erhiltlich

sind:

* The Excellent Path to Perfect Liberation: A Guidance Practice (Nedren) for the
Dukngal Rangdrol (Natural Liberation of Suffering) Practice of the Great Com-
passionate One from the Longchen Nyingtik by Dodrupchen Jigme Trinle Ozer:
http://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/dodrupchen-I/excellent-pa-
th-to-perfect-liberation

* Root Verses of the Six Bardos by Karma Lingpa: http:/www.lotsawahouse.
org/tibetan-masters/karma-lingpa/root-verses-six-bardos

« Crucial Advice: A Complete Set of Instructions for the Bardos by Longchen
Rabjam http://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/longchen-rabjam/
complete-set-instructions

« Deutsche Blcher, in denen die Bardo-Verse kompetent Uibersetzt wurden und
die z.T. auch Anleitungen zur Praxis bieten, sind zum Beispiel:

- Chokyi Nyima Rinpoche: Das Bardo-Buch

- Dzogchen Ponlop Rinpoche: Der Geist (iberwindet den Tod

- Sogyal Rinpoche: Das tibetische Buch vom Leben und vom Sterben
- Das Tibetische Totenbuch, neu Ubersetzt von Robert Thurman

(Neben diesen Empfehlungen der Verlagsredaktion findet man heute vielfaltige
Literatur zu den Bardos.)

« Die kurzere Amitabha-Sutra steht auf der Website von 84.000 zum Download
zur Verflgung: read.84000.co/translation/UT22084-051-003.html
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Lies dem Tantriker die Anweisungen laut vor, um ihn daran zu erin-
nern, was geschieht und was er tun sollte.

Wenn die Angehorigen des Sterbenden Buddhisten sind, konnten
sie ein Amitabha-Sutra vorlesen oder ihr Lieblings-Mantra oder das
Dharani singen, das ihnen am besten gefillt.

Erklire den Angehorigen und Freunden des Sterbenden, dass er ge-
mifl den Bardo-Lehren zwischen wenigen Stunden und einigen Tagen
nach seinem Tod bewusst bleiben und wahrnehmen wird. Das bedeu-
tet, dass der Geist des Verstorbenen sehen und héren kann, was sich in
der Familie abspielt, nachdem sein Kérper fiir tot erklirt wurde. Aus
diesem Grund raten die Tibeter der Familie des Sterbenden immer,
nicht tiber das Testament zu reden und sich nicht um den Besitz des
Verstorbenen zu streiten. Es wird der Familie auflerdem empfohlen,
solange wie moglich damit zu warten, das Eigentum des Verstorbenen

wegzugeben oder seine Sammlungen aufzulosen.

Schuldgefiihle

Sterbende Menschen werden manchmal von Schuldgefiihlen geplagt,
weil sie in threm Leben schreckliche Dinge getan haben. Wenn du am
Sterbebett eines Buddhisten bist, der wegen seines vergangenen Ver-
haltens Gewissensbisse hat, schlage ihm vor, sich von dieser Schuld
zu befreien, indem er Tonglen praktiziert und die Schuld aller fithlen-
den Wesen auf sich nimmt (siche Seite 227): ,Mdége ich die Schuld
aller Lebewesen auf mich nehmen.“ Dadurch wird er nicht nur sein
schlechtes Gewissen loswerden, sondern sich auch gut fithlen, weil er
eine grofSe Heldentat vollbracht und eine riesige Menge Verdienst ange-
sammelt hat. Dieses Verdienst kann dann der Erleuchtung aller fithlen-

den Wesen gewidmet werden, wodurch noch mehr Verdienst entsteht,
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das einer besseren Wiedergeburt fiir alle, einschliefflich des Sterbenden
selbst, gewidmet werden kann.

Wenn du es hilfreich findest, sage dem Sterbenden, dass laut dem
Buddha sein eigener Geist die Schuld, die ihn plagt, erschaffen hat,
und sie nur eine weitere selbstgeschaffene Projektion ist, in die er sich
nicht verrennen sollte.

Du kénntest dem Sterbenden auch vorschlagen, alle Buddhas und
Bodhisattvas am Himmel vor sich zu visualisieren und aus tiefstem
Herzen alles einzugestehen, fiir das er sich schuldig fiihlt.

Einem sterbenden Tantriker konntest du vorschlagen, das Aksho-
bhya-Mantra oder das Hundert-Silben-Mantra von Vajrasattva zu re-

zitieren.
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Buddha Akshobya

Akshobhya Dharani

NAMO RATNA TRAYAYA OM KAMKANI KAMKANI ROCANI ROCANI TROTANI

TROTANI TRASANI TRASANI PRATIHANA PRATIHANA SARVA KARMA PARAMPA-
RANI ME SARVA SATTVANANCA SVAHA
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Vajrasattva

Hundert-Silben-Mantra von Vajrasattva

OM VAJRASATTVA SAMAYAM ANUPALAYA

VAJRASATTVA TVENOPATISHTHA DRIDHO ME BHAVA

SUTOSHYO ME BHAVA SUPOSHYO ME BHAVA ANURAKTO ME BHAVA
SARVA-SIDDHIM ME PRAYACHHA

SARVA-KARMASU CHA ME CHITTAM SHREYAH KURU HUM HA HA HA HA HOH
BHAGAVAN SARVA-TATHAGATA-VAJRA MAME MUNCHA

VAJRI BHAVA MAHASAMAYASATTVA H

Sechs-Silben-Mantra von Vajrasattva

OM VAJRA SATTVA HUM



9.

Was sagt man einem Sterbenden?

Shravakayana und Mahayana vermitteln wenig tiber die Bardos, wo-
hingegen das Vajrayana sehr viel dariiber aussagt. Wihrend alle Buddhis-
ten jeden dazu auffordern, sich zu Lebzeiten auf den Tod vorzubereiten,
bezeichnet das Vajrayana den Moment des Todes als einzigartigen
Zeitpunkt im Leben eines Menschen und betont die Wichtigkeit, diese
aufergewdhnliche spirituelle Chance nicht ungenutzt voriiberziehen
zu lassen. Die Botschaft lautet: Es ist nie zu spit. Der Geist ist zum
Zeitpunkt des Todes klarer als je zuvor und wird noch klarer, sobald
der Koérper tot ist. Gelingt es dir also, die Aufmerksamkeit dieses Men-
schen auf dich zu ziehen, kurz bevor er stirbt — so dass er dich anschaut
und auf deine Worte hért, ist die Chance, dass er begreift, was vor sich
geht und was unmittelbar bevorsteht, in der Tat sehr grof3.

Zu Lebzeiten verstehen und kommunizieren und interagieren wir
mittels unserer eigenen, spezifischen Filter. Die individuellen Filter eines
Menschen bestimmen, was er sieht. Niemand von uns sieht zu Lebzeiten
etwas nackt und unverstellt. Unsere Augen sind keine Kameras, die le-
diglich Bilder von dem einfangen, was direkt vor uns steht; unsere Au-
gen werden von unserem Geist gesteuert. Der Geist wihlt auf der Basis
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unserer kulturellen Konditionierung, unserer Komplexe, der Biicher,
die wir lesen, des Kaffees, den wir trinken, der Menschen, mit de-
nen wir Zeit verbringen, und so weiter aus, welche Bilder er registriert.
Dann entscheidet der Geist dariiber, wie er die Bilder interpretiert.
Der Betrachter, der Akt des Betrachtens und alle unsere persénlichen
Einfliisse werden in unserem Geist gefiltert. Und in unserem Geist
mischen sich unsere Interpretationen und werden zu Phinomenen wie
Hoffnung, Furcht, Missverstindnisse und so weiter.

Der Geist trennt sich bei allen Menschen auf gleiche Weise vom
Korper — ob Buddhist oder Nicht-Buddhist. Auch unsere Sinne und
Sinnesobjekte losen sich in genau der gleichen Weise auf. Ohne diese
Filter kénnen unsere Augen nicht sehen, unsere Ohren konnen nicht
héren, unsere Zunge kann nicht schmecken und so weiter. Wenn an
einem Frithlingsmorgen rasch steigende Temperaturen vorhergesagt
werden, ziehst du sechs Schichten von Kleidung iibereinander an.
Die Auflésung der Sinne ist wie das allmihliche Ablegen dieser sechs
Schichten, wenn es wirmer wird. Nach und nach werden deine Sinne
schwicher, bis dein Geist zum allerersten Mal véllig nacke ist. Fiir die
meisten von uns ist der Effekt tiberwiltigend.

Wenn du zu Lebzeiten eine Wand anschaust, sichst du aufgrund der
Einfliissse deiner Kultur und der Gewohnheiten diese Wand als Teil
eines Hauses. Wenn deine Gewohnheiten sich abgenutzt haben, sicht
die Wand zunehmend weniger nach Wand aus, vielmehr wie ein Stapel
Ziegelsteine. Und wenn sich die Gewohnheit dann véllig erschopft hat,
kannst du die Wand so lange anstarren, wie du willst: Du wirst einfach
nicht wissen, was du da anschaust. Sobald der Kérper gestorben ist, ist
alles, was der nackte Geist erlebt, vollig ungefiltert und alle subtilen
Erscheinungen wie Gerdusche, Geschmack, Gertiche usw. sind selt-
sam fremd und furchterregend. Wenn du jedoch zur richtigen Zeit das
Richtige gesagt bekommst, wird eben diese Nacktheit des Geistes dich
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befihigen, wesentlich schneller zu sehen und zu verstehen, was vor sich

geht, als es dir zu Lebzeiten moglich war. Buddhisten nennen diesen
nackten Geist ,,Buddha-Geist*.

Die Kraft des ,,Buddha“

Mach dir keine Gedanken dariiber, ob der Verstorbene etwas iiber den
Buddha oder den Buddhismus weif$ oder nicht. Da seine Wahrnehmun-
gen nicht mehr gefiltert werden, ist ein Mensch, der tot ist, hundertmal
mehr gewahr als zu Lebzeiten. Und genau weil die Verstorbenen so viel
bewusster sind, ist es so wichtig, dass die Lebenden sie darin bestirken,
Zuflucht zu nehmen, und sie in die Bardo-Lehren einfiihren.

Der Begrift ,Buddha®“ ist duf3erst tiefgriindig. Wenn du einem Bardo-
Wesen von ,,Buddha® erzihlst, machst du es mit der Vorstellung ver-
traut, dass der Buddha die Natur seines Geistes ist. In vielerlei Hinsicht
ist das Timing perfekt, denn Bardo-Wesen sind der Natur des Geistes

niher als jedes andere Lebewesen.

Was soll man einem Sterbenden sagen?

Wenn der Sterbende Skeptiker, Atheist oder ein dir véllig Unbekannter

ist und er sich nicht gestért fithlt, wenn du mit ihm sprichst, sage:

Du stirbst jetzt.

Der Tod widerfahrt allen.

Wir sterben alle!

Du bist nicht der Einzige, der jemals dem Tod ins Auge geschaut hat.

Heute bist du es, der stirbt.
Doch keiner von uns weifs genau, wann wir sterben werden.
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Alles Mdgliche kdnnte geschehen.
Ich kdnnte immer noch vor dir sterben.

Mach dir keine Gedanken um dein Leben,

Mach dir keine Gedanken um deine Freunde und Angehérigen.
Mach dir keine Gedanken um deine Arbeit.

Ergreife vielmehr die Chance, friedlich und prasent zu sein.

Sage in diesem Sinne alles, was deinem Gefiihl nach gesagt werden muss,
und sage es sanft und freundlich. Dann singe:

NAMO BUDDHAYA
NAMO DHARMAYA
NAMO SAMGHAYA

Ehre dem Buddha,
Ehre dem Dharma,
Ehre dem Sangha.

OM YE DHARMA HETU-PRABHAVA HETUM TESHAM TATHAGATO
HYAVADAT
TESHAM CHA YO NIRODHA EVAM VADI MAHA SHRAMANAH SVAHA

Alle Phanomene entstehen aus Ursachen;
diese Ursachen wurden vom Tathagata gelehrt,
und auch ihr Erléschen verkiindete der Grofse Shramana.

Wenn der Sterbende bereit ist, dir zuzuhéren, erzihle ihm in so einfa-
chen Worten wie méglich von den Bardos. Sage ihm, die Buddhisten

glauben, dass unsere Essenz nach unserem Tod das durchliuft, was wir
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»Bardo“ nennen. Einen Bardo durchlaufen ist wie auf Reisen gehen.
Das Bardo des Todes ist eine Reise, die wir alle antreten miissen und
die erst zu Ende geht, wenn wir in unserem nichsten Leben wiederge-
boren werden. Sage dem Sterbenden, dass Buddhisten sich zwar vor-
zugsweise bereits zu Lebzeiten auf die Ereignisse vorbereiten, die sie in
den Bardos antreffen werden, es jedoch nie zu spit ist.

Heutzutage haben die meisten Menschen das Gefiihl, man diirfe
niemanden zu Lebzeiten gegen seinen Willen zu etwas zwingen. Sobald
jedoch ein Mensch gestorben und nichts als Bewusstsein ist, dndert
sich alles. In erster Linie ist ein Bardo-Wesen fiir gewohnlich angster-
tille. Es hat keine Ahnung, was mit ihm geschieht, und bedarf drin-
gend deiner Hilfe.

Idealerweise sollte der Geist eines Sterbenden ruhig und gelassen
sein. Fiir die meisten von uns wird unser grofStes Problem im Moment
des Todes dasselbe sein wie unser grofites Problem im Leben: Egoismus
und eine unablissige, erbarmungslose Selbstbezogenheit. Um dieser Art
von Selbstsucht entgegenzuwirken, versuchen Buddhisten, an andere
zu denken. Wenn du also bei einem Sterbenden sitzt, sprich ihm gut zu,
iiber sich selbst hinauszudenken, indem er sich von Herzen wiinscht,
dass alle fithlenden Wesen gesund und gliicklich sind. Dadurch wird er
dem Tod mutiger und beherzter begegnen. Du kannst auch den folgen-
den Vers als Erinnerung vorlesen oder einen Angehdrigen oder engen

Freund des Sterbenden bitten, ihn vorzulesen:

Mogen alle Wesen Gluck erfahren und die Ursachen von Gllck;

maogen sie frei sein von Leid sowie den Ursachen von Leid;

maogen sie niemals getrennt sein von der grofsen Gluckseligkeit, die
frei ist von Leid,

und mogen sie in grofdem Gleichmut verweilen, frei von Anhaftung
und Abneigung.
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Je nach Situation kannst du versuchen, dem Sterbenden die Kraft
des Wiinschens und Bestrebens sowie die Tonglen-Praxis niherzubrin-
gen. Erklire ihm, wie er sowohl sich selbst als auch anderen helfen
kann, indem er danach trachtet, alle Angst, allen Schmerz, alle Schuld
und Paranoia, die fithlende Wesen im Augenblick des Todes erleben,
auf sich zu nehmen: ,Mdgen die Angst, der Schmerz, die Schuld und
Paranoia aller fithlenden Wesen zu mir kommen.“ Pema Chédron, eine
der bekanntesten Schiilerinnen des grofSen Trungpa Rinpoche, erklirt
diese Praxis auf Seite 227.

Der Moment des Todes

Sage dem Sterbenden unbedingt, was ihm geschiceht, auf liebevolle und
mitfithlende Weise.

Nun, da deine Sinne nicht mehr funktionieren,

ist dein Geist unabhangig, nackt, klar und prasent;
du hast nie zuvor erlebt,

was du jetzt gerade erlebst.

Das ist der Buddha.

Sprich deutlich, sanft und zuversichtlich, aber nimm kein Blatt vor den
Mund. Deine Absichten sind gut, daher musst du dir keine Sorgen
machen, zu aufdringlich zu sein. Sei vielmehr unbedingt aufdringlich!
Das Bewusstsein des Verstorbenen hat weniger als einen Sekunden-
bruchteil, um den eigenen Geist nackt zu erleben, und obwohl diese
Erfahrung moglicherweise nicht linger als einen weiteren Sekunden-
bruchteil andauert, ist es entscheidend, dass er versteht, um was es geht.
Deshalb ist es am besten, die Anweisungen immer und immer wieder

zu wiederholen.
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Ein Toter kann weder nicken noch Danke sagen oder dich beloh-
nen. Du wirst also nie erfahren, ob du gehért wurdest oder ob das,
was du sagst, hilfreich ist. Jemanden durch den Prozess des Sterbens
und des Todes zu fiihren, ist daher ein Akt vollkommen selbstlosen
Gebens. Da du aus diesem Beistand keinen Gewinn ziehst, ist es viel-
leicht das einzige Mal in deinem Leben, dass du véllig uneigenniitzig
handelst.

Wenn du jemanden nicht anleiten kannst, weil beispielsweise An-
gehorige anwesend sind, die sich von spirituellen Dingen schnell ge-
stort fithlen, denke immer daran, dass du einem Sterbenden all diese
Anleitungen auch mitteilen kannst, sobald er gestorben ist. Wer weifs,
das kénnte genau der richtige Zeitpunke fiir ihn sein, um Zuflucht
zu nehmen. Selbst wenn dies nicht der Fall ist, kann sowieso nichts,
was du ihm sagst, auf irgendeine Weise schaden. Ganz gleich, wie
voreingenommen oder anti-religiés der Sterbende oder Verstorbene
eingestellt sein mag, es ist allein deine Praxis des Mitgefiihls und
von Bodhicitta, die zihlt; unterschitze deren Wirkung nicht! Wenn
du einem klinisch Toten, der bereits in den Bardos ist, sagst, dass
er Zuflucht nehmen sollte, bin ich sicher, dass er tun wird, was ihm
gesagt wird.

In der Natur deines Geistes zu ruhen, ist die héchste Praxis fiir den
Moment des Todes. Wenn du die entsprechenden Anweisungen erhal-
ten hast und Praktizierender der Natur des Geistes bist, ist das das

Einzige, was du tun musst.

Unmittelbar nach dem Moment des Todes

Lies die Verse der Zufluchtnahme noch einmal zuversichtlich aber

sanft vor.
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NAMO BUDDHAYA GURUVE
NAMO DHARMAYA TAYINE
NAMO SAMGHAYA MAHATE
TRIBHYOPI SATATAM NAMAH?

Ehre dem Buddha, dem Lehrer,

Ehre dem Dharma, dem Schutzer,

Ehre dem grofsen Sangha —

diesen Dreien erweise ich immerfort Ehrerbietung.

BUDDHAM SHARANAM GACCHAMI
DHARMAM SHARANAM GACCHAMI
SAMGHAM SHARANAM GACCHAM®

Ich nehme Zuflucht zum Buddha.
Ich nehme Zuflucht zum Dharma.
Ich nehme Zuflucht zum Sangha.

Zu Buddha, Dharma und der Hochsten Versammlung

nehme ich Zuflucht, bis ich Erleuchtung erlange.

Durch das Verdienst der Praxis von GrofSzligigkeit und so weiter
maoge ich Buddhaschaft zum Wohle aller Wesen erlangen.'

Bis die Essenz der Erleuchtung erlangt ist,
nehme ich Zuflucht zu den Buddhas.
Und ich nehme Zuflucht zum Dharma
und zur Heerschar der Bodhisattvas.

Sprich den Sterbenden oder Toten immer mit Namen an.
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Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,
[Name des Verstorbenen],
du bist jetzt tot.
Selbst wenn du nicht religids bist,
ist das Beste, was du tun kannst, Zuflucht zu nehmen.

Hore, was ich dir gleich sagen werde, dann sprich mir nach:
Ich nehme Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],

nun, da du gestorben bist, hat dein Geist grofse Macht,

er ist machtiger als der Geist der Lebenden.

Nutze diese Macht gut.

Setze sie ein, um anderen zu helfen.

Denke:

Ich mochte weiterhin allen Lebewesen auf diesem Planeten helfen —

allen Menschen, allen Lebewesen und dem natirlichen Lebensraum.

Ich mdchte Armut, Krankheit, Ungleichheit und Ungerechtigkeit
beseitigen.

Ich mochte, dass jeder die Wahrheit sieht und erkennt.

Ich méchte jeden aus dem Irrglauben aufwecken, das Leben dauere
ewig.

Ich mochte, dass jeder die lllusion durchschaut,

Geld, Macht und Beziehungen seien real, von Dauer und unverganglich.

Mogen alle fihlenden Wesen Gluck erfahren und die Ursachen des
Glucks,

frei sein von Leid und den Ursachen des Leids.

Maogen sie niemals getrennt sein vom grof3en Gllick, das frei ist von Leid,
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und maogen sie in groflem Gleichmut verweilen, frei von Anhaftung
und Abneigung.

Wenn du noch etwas hinzufiigen willst, mach es jetzt mit freundlichen
und sanften Worten.

NAMO BUDDHAYA
NAMO DHARMAYA
NAMO SAMGHAYA

Ehre dem Buddha,
Ehre dem Dharma,
Ehre dem Sangha.

OM YE DHARMA HETU-PRABHAVA HETUM TESHAM TATHAGATO
HYAVADAT
TESHAM CHA YO NIRODHA EVAM VADI MAHA SHRAMANAH SVAHA

Alle Phanomene entstehen aus Ursachen;
diese Ursachen wurden vom Tathagata gelehrt,
und auch ihr Erléschen verkindete der Grofse Shramana.

Sag dem Verstorbenen, dass er nichts zu verlieren hat, wenn er dem
zuhort, was du zu sagen hast. Stelle ihm den Begriff ,,Bardo vor und
erzihle ihm vom Bardo des Todes und so weiter.

Gib dem Toten, der nun ein Bardo-Wesen ist, die gleichen An-
weisungen, die du einem Buddhisten geben wiirdest. Da Bardo-Wesen
geistigen Rezitationen folgen kdnnen, lies die folgenden Seiten still,
wenn du die Anweisungen aus irgendeinem Grund nicht laut aus-
sprechen kannst. Wenn dein toter Freund einer eher dogmatischen
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Religion angehort, in der es ausschliefSlich der Familie gestattet ist, sich
dem toten Kérper zu nihern, ist es dir unter Umstinden nicht erlaubt,
den Leichnam zu sehen. In diesem Fall mache deinen Freund von zu
Hause aus mit den Lehren vertraut. Mach dir keine Sorgen, sobald du
ihn mit seinem Namen ansprichst, wird er deine Stimme erkennen.

Ganz gleich, wem du hilfst, wiederhole die Lehren und Anweisun-
gen so oft wie moglich. Es gibt tatsichlich einen guten Grund, alles
tiber mehrere Wochen hinweg zu wiederholen, denn da du vermutlich
nicht allwissend bist, kannst du gar nicht feststellen, ob der Verstorbene
gehort und verstanden hat, was du ihm gesagt hast.

Wiirde der Verstorbene entdecken, dass es so etwas wie ein niichstes
Leben gar nicht gibt, wiirde natiirlich nichts, was du sagst, irgendetwas
bewirken. Aber wenn ihm klar wird, dass alles, was die Bardo-Lehren
beschreiben, wahr ist, konnten die Anweisungen, die du ihm gibst, der

wertvollste Ratschlag sein, den er jemals erhalten hat.
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10.

Die Bardo-Anweisungen

Traditionell stiitzen sich die Tibeter auf die Bardo-Anweisungen,
wie sie in Karma Lingpas Groffe Befreiung durch Hiren im Bardo,
dem Bardo Todrol Chenmo, zu finden sind. Die Anweisungen auf
den folgenden Seiten sind eine vereinfachte Version dieses Textes.
Obwohl die GrofSe Befreiung durch das Horen im Bardo urspriinglich
fiir Buddhisten verfasst wurde, bedeutet das nicht, dass Menschen,
die weder Buddhisten noch spirituell sind, nicht berechtigt wiren,
die Bardo-Anweisungen zu horen. Indem du einen Atheisten oder
Skeptiker nach seinem Tod, wihrend er sich im Bardo des Wer-
dens befindet, die Zufluchts- und Bodhicitta-Geliibde ablegen lisst,
setzt du in ihm den Samen fiir ein zukiinftiges Leben als Dharma-
Praktizierender.

Wenn du selbst stirbst, bitte ebenfalls jemanden, dir diese Anwei-

sungen zur Erinnerung VO['lelCSﬁIl.



146

LEBEN IST STERBEN

1. Der schmerzvolle Bardo des Sterbens
Dharmakaya

Sei mutig, direkt und aufrichtig, wenn du dem Sterbenden sagst, was
passiert, und sag immer die Wahrheit.

Sprich deutlich, aber freundlich und in einem beruhigenden, melo-
dischen Tonfall. Vermeide es zu husten, gelangweilt zu klingen, und
lies nicht mit ausdrucksloser, monotoner Stimme vor. Und sage nach
jedem Vers OM MANI PADME HUM, um die Wirksamkeit zu erhéhen
— oder das chinesische NAMO GUAN SHI YIN PUSA, das japanische ON
ARORIKYA SOWAKA oder das thailindische BUDDHO.

Die klassischen buddhistischen Texte verwenden die Anrede: ,,Sohn
oder Tochter aus edler Familie“. Dies weist darauf hin, dass jeder von
uns zur Familie des Buddha gehort und wir alle Buddha-Natur haben.
Der Sterbende ist also ein Kind des Buddha, ob er Buddhismus prak-
tiziert oder nicht.

Sprich unbedingt jedes Mal den Namen des Sterbenden vernehmbar
aus — zum Beispiel Hans Meier —, bevor du die Anweisungen rezitierst,
denn uns Menschen ist unsere Identitit sechr wichtig.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Sterbenden],

du liegst im Sterben.

Die Projektion, die wir ,dieses Leben” nennen, nahert sich ihrem
Ende

und die Projektion die wir ,das nachste Leben” nennen,

ist im Begriff zu beginnen.

Bald wirst du die Hulle deines alten Korpers ablegen

und eine neue bekommen.
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Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,

[Name des Sterbenden],

der Gedanke, den du gerade denkst, wird vergehen;
vielleicht verblasst er bereits;

bald wirst du einen neuen Gedanken denken.

OM MANI PADME HUM

Dein Luftelement, die Lebensenergie, 16st sich nun auf.
Deine Verdauung lasst nach.

Dein Geist wird vage und verwirrt.

Du verlierst die Kontrolle Gber deinen Darm und
Speichel tropft dir von den Lippen.

Das Schlucken fallt dir schwer.

Deine Glieder fhlen sich schwach an und versagen.

OM MANI PADME HUM

Die Auflésung des Luftelements

lasst das Erdelement zerfallen.

Dein Kopf wird zu schwer fur deinen Hals;

jede Bewegung ist ein Kampf,

du bist zu schwach, einen Loffel zu halten.

Du fuhlst dich benommen, als wirdest du erstickt.

Du stofst und trittst nach etwas, das dich zu erdricken scheint,
und es kann sein, dass du eine flackernde Lichtspiegelung siehst.

OM MANI PADME HUM
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Der Verfall des Erdelements fihrt dazu,

dass sich das Wasserelement in das Feuerelement auflost.
Du fuhlst dich ausgetrocknet.

Deine Zunge rollt sich nach oben.

OM MANI PADME HUM

Mit den folgenden Zeilen wird dem Menschen auf sanfte Weise vermit-

telt, dass er stirbt.
Flhlt sich dein Korper schwer an?

Das Erdelement in deinem Korper
|6st sich in das Wasserelement auf.

OM MANI PADME HUM

Flhlst du dich trocken und ausgedorrt?
Das Wasserelement 10st sich in das Feuerelement auf.

OM MANI PADME HUM

Zitterst du? Ist dir kalt?
Das Feuerelement 16st sich in das Luftelement auf.

OM MANI PADME HUM

Bald wird dein Atmen schwerfallig werden;

wenn das Gewicht eines Berges auf deiner Brust landet,
wird es schwerer werden einzuatmen,

doch du wirst noch ausatmen kénnen.
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Verfalle nicht in Panik;

da ist nichts, das dich niederdruckt.

Das schwere Gewicht ist die Auflosung der Elemente
deines Korpers.

OM MANI PADME HUM

Als Nachstes bist du wie in Dunkelheit gehullt.

Alles ist stockfinster.

Verfalle nicht in Panik.

Dein aufseres Sinnesbewusstsein

— deine Augen, Ohren, Nase und so weiter —
|6st sich auf.

OM MANI PADME HUM

Du hast das Gefuhl, als fielest du aus grofSer Hohe.
Gerate nicht in Panik,

das ist kein Sturz im leeren Raum.

Dein Korper und dein Geist trennen sich allmahlich.
Nun wird dein Geist zum ersten Mal Uberhaupt
Unabhangigkeit von deinem Korper erfahren.

So fuhlt sich dein Geist an,

wenn er nicht von deinem Korper begrenzt wird.

OM MANI PADME HUM
Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,

[Name des Sterbenden],
verweile nicht bei dem, was du in diesem Leben nicht erreicht hast
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oder was du gern getan hattest;
die weltlichen Bemuhungen sind endlos.

OM MANI PADME HUM

Sorge dich nicht um Verwandte und Freunde, sie werden
zurechtkommen.

Und du kannst ohnehin nichts fir sie tun.

Denke nicht an deine Besitztimer;

denke nicht daran, wie sehr du dein Leben vermissen
wirst,

deine Hauser, Autos, Ladegerate, USB-Sticks und so weiter.

OM MANI PADME HUM

Bald wirst du regenbogenfarbene Lichter erfahren.

Diese Lichter werden plétzlich auftauchen, also erinnere dich:
Sie sind nichts weiter als die Farbung,

die Entfaltung,

der Ausdruck deines Geistes.

OM MANI PADME HUM

Was du als Nichstes sagst, hingt davon ab, welche Unterweisungen
der Sterbende erhalten hat. Wenn er mit den drei Kayas der Maha-
sandhi-Tradition vertraut gemacht wurde, sagst du statt ,,der Ausdruck
deines Geistes” ,,der Ausdruck der drei Kayas®. Wenn er mit den drei
Kayas nicht bekannt gemacht wurde, verwirre ihn nicht mit Begriffen,

die er nicht versteht. Sage stattdessen einfach , dein Geist®.
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Die unendlichen, regenbogenartigen Farben und Formen, die dich
jetzt umgeben,

sind anders als alles, was du je zuvor gesehen hast.

Die Blaue des Blaus,

das Grlne des Gruns,

die Rote des Rots

sind unvorstellbar intensiv und lebendig.

Da der Filter deiner Augen dich nicht mehr einschrankt,

kannst du all die unbeschreiblichen Farben wahrnehmen,

die zu deinen Lebzeiten fur dich unsichtbar waren.

OM MANI PADME HUM

Du kannst einige dir bekannte Formen sehen,

wie Vierecke, Dreiecke und Halbkreise,

doch die meisten sind dir vollkommen unbekannt;

du hattest nie gedacht, dass es solche Formen Uberhaupt gibt.

OM MANI PADME HUM

Alles fUhlt sich intensiv und roh an,

weil du nicht mehr durch die Filter

der Sinnesorgane deines Kdrpers wahrnimmst

oder durch deine Vorstellung.

Es steht nichts zwischen dir und dem Objekt, das du erfihrst.

OM MANI PADME HUM

Furchte dich nicht vor den Farben und Formen
oder vor der Intensitat, mit der du sie wahrnimmst.
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Sie sind nichts anderes als der Ausdruck deines Geistes
(der drei Kayas).

Nichts, was du siehst und erlebst, ist ,da draufsen”;

es ist alles die strahlende Entfaltung des Geistes.

OM MANI PADME HUM

Flrchte dich nicht.
Es gibt keinen Grund zur Panik.

Du wirst jetzt das Bewusstsein verlieren.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Sterbenden],
dies ist der Buddha!
Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Sterbenden],
dies ist der Buddha!
Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Sterbenden],
dies ist der Buddha!

OM MANI PADME HUM

FUrchte dich nicht!

Denk dir nichts aus!

Dies ist der Buddha;

dies ist dein wahres Ich!

Du bist nicht [Name des Sterbenden].
Du bist Buddha,

begreife es!

Verweile in deiner wahren Natur!



DIE BARDO-ANWEISUNGEN

Du bist Buddha;
schrecke nicht vor deiner Buddha-Natur zurlck!

Das ist es!
Versuche nicht, vor diesem Zustand zu fliehen!
Entspanne dich und verweile genau hier.

OM MANI PADME HUM

Fiir diejenigen unter uns, die noch sogenannte Lebewesen sind, wird
dieser Zustand als ,Moment des Todes“ bezeichnet. Im menschlichen
Bereich gilt der Sterbende nun als tot.

Wenn du diese Anweisungen einem sterbenden Freund oder gelieb-
ten Menschen vorliest, sicht er moglicherweise nicht so aus, wie du es
erwartest. Weil du aber aller Wahrscheinlichkeit nach nicht feststellen
kannst, welches Stadium des Sterbeprozesses er gerade durchliuft —
vielleicht hat er keine trockenen Lippen oder keine blasse Haut und so
weiter — versuche nicht, auszumachen oder abzuschitzen, an welchem
Punkt des Prozesses er sich befindet. Solange du nicht allwissend bist,
wird dir das nicht gelingen. Am besten befolgst du diese Anweisungen,
das wird auf jeden Fall helfen.

Wiederhole diesen Text iiber eine, zwei oder drei Stunden hinweg,
die ganze Nacht oder 24 Stunden lang. Wenn ihr zu mehreren seid,
wechselt euch ab, so dass immer jemand bei dem Sterbenden oder Ver-
storbenen ist. Wechselt zwischen den Anweisungen und dem Mantra
OM MANI PADME HUM ab (jedes Mal 100 oder 1000 Mantras).

Denke immer daran, auf liebevolle Weise mit einem mitfiithlenden

Herzen voller Bodhicitta zu sprechen.
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Wenn du mit der Praxis vertraut bist, dich selbst als Gottheit zu sehen,
lies diese Anweisungen mit der Gewissheit vor, Vajrasattva, Samanta-

bhadra, Guru Rinpoche, Padmasambhava oder Amitabha zu sein.



DIE BARDO-ANWEISUNGEN

2.Der leuchtende Bardo der Dharmata

Sambhogakaya

Nachdem du die Dharmakaya-Anweisungen einen ganzen Tag lang
wiederholt hast, gibst du dem Toten nun einige neue Informationen.
Auch diese sollten so oft wie moglich wiederholt werden.

In deinem Land ist es eventuell gesetzlich vorgeschrieben, dass ein
Leichnam unmittelbar nach dem Tod eingedschert werden muss, dies
gilt fiir viele Orte in der modernen Welt. Keine Sorge, statt neben dem
Leichnam kannst du genauso gut am Lieblingsplatz des Verstorbenen
sitzen — in seinem Schlafzimmer, seinem Wohnzimmer, seiner Werk-
statt, seinem Garten oder wo auch immer. Wenn das nicht méglich ist,
setze dich neben eines der Lieblingsdinge des Toten. Und wenn nichts
davon moglich ist, rufe ihn einfach beim Namen.

Aus buddhistischer Sicht ist der Korper lediglich ein Gefifs fiir den
Geist. Wenn mdglich solltest du diese Anweisungen daher sogar nach

der Einiischerung des Leichnams weiter rezitieren.

Gestern, Sohn oder Tochter aus edler Familie,
[Name des Verstorbenen],

ist es dir nicht gelungen, in dem reinen, unverstellten
Buddha-Zustand zu verweilen,

und du hast deine Chance zur Befreiung verpasst.

Der ungekunstelte Buddha-Zustand war dir so unvertraut und
unertraglich, dass du bewusstlos wurdest.

OM MANI PADME HUM
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Du bist jetzt aus deiner Bewusstlosigkeit wieder erwacht.

Alles, was du erlebst, macht dir grofse Angst.

Heftige Wut tobt,

wahrend scharfe, eckige Formen und Symbole dich umgeben und
zornvolle Gestalten und tosender Larm deine Wahrnehmung erftllen.
Nie zuvor hast du etwas Derartiges gesehen oder gehort.

OM MANI PADME HUM

Groteske, vielkopfige Gestalten mit lodernden Gesichtern
erfullen den Raum.

Eine befremdliche und donnernde Kakophonie betaubt dich;

wie ein gewaltiger Hagelsturm

durchbohren scharfe Nadeln aus Licht den Raum um dich herum.

OM MANI PADME HUM

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,

[Name des Verstorbenen],
furchte dich nicht!
Dies ist die Ausstrahlung, die Entfaltung, der Tanz,
die Ebbe und die Flut desselben Buddha,
den dein Geist im Moment des Todes erlebt hat.
Du hast Angst, weil die Erfahrung so fremd ist.
So etwas hast du noch nie zuvor erlebt,
deswegen hast du natlrlich Angst.
Versuche dich daran zu erinnern: Dies ist die Natur deines Geistes.
Dies ist der Buddha.

OM MANI PADME HUM
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Zu diesem Zeitpunkt wird das Bardo-Wesen wahrscheinlich das Be-

wusstsein verlieren.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
erneut hast du deine Chance zur Befreiung verpasst.

Da du die zornvollen Formen nicht

als Entfaltung deiner eigenen Buddha-Natur erkannt hast,

bist du bewusstlos geworden.

OM MANI PADME HUM

Du bist nun wieder zu dir gekommen

und die unendlichen, regenbogenartigen Farben, Klange und Formen,
die du wahrnimmst, sind friedlich und wohltuend,

wie die Ruhe nach einem Sturm.

Das Licht ist blendend hell.

Und du nimmst an, du hattest eine Form, einen Korper.

OM MANI PADME HUM

Regenbogenfarbene Lichtspharen erflllen den gesamten Raum.

In jeder Lichtsphare sitzt ein Buddha, umgeben von Bodhisattvas.

Aus den Herzen dieser erhabenen Wesen schiefsen feine
Lichtfaden in dein Herz.

OM MANI PADME HUM
Alle neuen Formen, die du siehst, scheinen vertraut.

Erinnere dich: Alles, was du erfahrst,
ist ein Ausdruck deines eigenen Geistes.
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OM MANI PADME HUM

Scheue dich nicht vor diesen Gestalten;

sie sind lediglich dein Geist.

Frchte dich nicht vor diesen Gestalten;

vertraue darauf, dass dein Geist alles, was du siehst, selbst erschafft.

OM MANI PADME HUM

Einige Gestalten sind weder strahlend noch eindrucksvoll.

lhre milden, gedampften Téne locken dich,

und du fahlst dich von ihrer sanften Ruhe angezogen.

Sie sind einladender als die zornigen, scharf umrissenen und
blendenden Figuren.

OM MANI PADME HUM

Lass dich nicht von diesen sanfteren Bildern irreleiten!
Rlcke nicht naher an sie heran!

Denn sonst werden sie schnell

zu all deinen vertrauten negativen Emotionen heranreifen,
wie Wut, Eifersucht und Gier.

Du fuhlst dich von diesen sanfteren Bildern nur angezogen,
weil du diese Emotionen so gut kennst.

OM MANI PADME HUM

Die meisten von uns halten sich lieber an das, was sie gewohnt sind.
Obwohl die Emotionen, denen wir regelmifig ausgesetzt sind, qui-

lend schmerzhaft sein kénnen, sind sie uns dennoch angenehm ver-
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traut. Meistens empfinden wir lieber einen Schmerz, den wir kennen,
als gar nichts. — Der Geist ist sehr masochistisch. Aus diesem Grund
ist die von Buddhisten beschriebene Abwesenheit von Bezugspunk-
ten, die wir erleben, sobald unser Korper ein Leichnam ist, so uner-
triglich.

Unsere Emotionen lassen uns fiihlen: Wir fiithlen uns lebendig,
wir fithlen, dass wir existieren, und wir fithlen, dass wir fithlbar
sind. Um unsere Emotionen zu zihmen, wenden wir Meditation als
Heilmittel an, die Praxis der Freiheit von Bezugspunkten, bei der
wir uns darin iiben, uns nicht in unsere Gedanken und Emotionen
zu verwickeln oder zu verfangen. Worte wie ,verwickelt“ oder ,ver-
tieft sein“ werden benutzt, weil sie den Schmerz der Abwesenheit
von Bezugspunkten stillen. Das klingt seltsam, nicht wahr? Doch
tatsichlich erleiden wir Schmerzen, wenn wir in unsere Gedanken
verstrickt sind. Dennoch mégen wir diesen Schmerz, weil wir uns
durch ihn lebendig fithlen, und wir erleiden lieber einen Schmerz,
den wir kennen, als die Schmerzlosigkeit einer neuen Erfahrung zu
riskieren.

Auf die eine oder andere Weise sind wir alle Masochisten. Deshalb
fithlen wir uns wohler mit den weniger einschiichternden, nicht zu
grellen und nicht zu auf8ergewdhnlichen Farben, Gestalten und For-
men, die wir jetzt sehen, und sehnen uns danach, es uns mit ihnen

gemiitlich zu machen.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,
[Name des Verstorbenen],
lass dich nicht von den dezenten Bildern anziehen!
Konzentriere dich auf die grellsten Farben und lebhaftesten
Gestalten.
Ein Licht wird von einer der lodernden Figuren hervorschiefsen
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und deine Augen durchbohren.

Freue dich!

Ergib dich dem Licht!

Bete zu dem Licht!

Und denke immer daran:

Alles, was du siehst, ist nichts als dein eigener Geist.

OM MANI PADME HUM

Ergib dich weiterhin dem strahlenden Licht.

Ergib dich ihm immer wieder.

Nach und nach lésen sich alle hellen, gleiSenden Figuren
und grellen Lichter

in jene auf, die gedampft und einladend sind

und du wirst befreit sein.

OM MANI PADME HUM

Wiederhole die Anweisungen nach einer Stunde oder nach zwei oder
drei Stunden, es liegt an dir, wie hiufig. Wenn du kannst, wiederhole
sie am nichsten Tag und am Tag darauf noch einmal, drei, fiinf oder
siecben Mal am Tag,.

Beginne immer mit den Worten:

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie,
[Name des Verstorbenen],
erneut hast du deine Chance zur Befreiung verfehlt...

Wenn du kannst, rufe die unzihligen Wesen an, die in diesem Moment

sterben miissen. Als Bardo-Wesen werden sie dich horen kénnen, ganz
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gleich wo sie sich befinden, weil ihr Bewusstsein nicht linger durch
ihren Korper blockiert ist. Wenn du dich physisch in London aufhiltst,
kann ein korperloses Bardo-Wesen in New York dich so deutlich héren,
als stiinde es direkt neben dir.

Denke stets daran: Alles ist Geist. Daher muss das Bardo-Wesen
keine Angst vor den Formen, Farben und Gestalten haben, die es sieht,
aber es sollte auch keine Anhaftung an sie entwickeln.

Einige erleben alle Stufen des Bardos gleichzeitig, andere durch-
laufen die Phasen nacheinander. Da du jedoch nicht allwissend bist,
kannst du nicht erkennen, in welcher Phase sich das Bardo-Wesen
gerade befindet. Daher ist es am besten, dem Bardo-Wesen so rasch
und so oft wie moglich alle Informationen zur Verfiigung zu stellen,
in der Hoffnung, dass zumindest das eine oder andere von dem,
was du sagst, hilfreich ist. Die stindige Wiederholung ist eine Art
von Versicherungsvertrag: Je 6fter du die Anweisungen wiederholst,
desto wahrscheinlicher ist es, dass das Bardo-Wesen sie zumindest

einmal hort.
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3. Der karmische Bardo des Werdens

Nirmanakaya

Nach drei Tagen sage:

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],

sei nicht abgelenkt.

Du bist in die Irre gegangen.

Du hast die zornigen und friedlichen Erscheinungen von Kldngen,

Formen und Lichtern, den direkten, innerlichen Ausdruck der
Natur des Geistes, nicht erkannt.

Da du vor diesem nackten Zustand zurlickgeschreckt bist,

ist dein Gewahrsein nicht mehr uranfanglich rein,

und deine Projektionen und Wahrnehmungen sind roh und grob.

OM MANI PADME HUM

Du weilSt jetzt, dass du tot bist.

Obwohl du dich danach sehnst, wieder zu leben,

sind die Ursachen und Bedingungen flr dein neues Leben noch
nicht herangereift.

Stattdessen bist du in deiner Wahrnehmung des Todes gefangen.

Endlose dréhnende Klange und durchdringende Lichter versetzen
dich weiterhin in Angst und Schrecken.

Maglicherweise hast du das Gefuhl, in einen Abgrund zu fallen.

Alles, was du wahrnimmst, ist sprunghaft und fremd.

Alles wandelt und andert sich so schnell,

dass du nie Zeit hast, dich an irgendetwas zu gewdhnen.
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Alles, was du erlebst, 16st blankes Entsetzen in dir aus.
Du hast keinen Bezugspunkt,

kannst nirgends ausruhen,

findest keinen Frieden,

nirgends herrscht Stille,

es bietet sich keine Gelegenheit zur Kontemplation.

OM MANI PADME HUM

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
versuche dich bei alledem daran zu erinnern:
Alles sind Erscheinungsformen deines Geistes.

OM MANI PADME HUM

Der Geist ist wie der Himmel,

er hat weder Farbe, noch Form, noch Grenzen,

und doch sind Wahrnehmung und Gewahrsein stets da.
Vertraue in die Natur deines Geistes.

OM MANI PADME HUM

Die beiden vorherigen Bardo-Zustinde sind ohne Bezugspunkte und
Begriffe wie Essen und Hunger. Nun, da der Verstorbene sich in ein
Bardo-Wesen verwandelt hat, nehmen sein Prana und sein Geist an
Kraft zu und werden solider, und die Gewohnheit und Vorstellung von

Nahrung — Essen und Trinken — werden sich rasch wieder einstellen.
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Ohne Korper kann das Bardo-Wesen sich nur von Geriichen nihren.

Deshalb verbrennen wir Sur und widmen seinen Rauch den Toten.

Darbringen von Sur

Sur ist ein traditionelles Ritual fiir die Toten. Ungefihr drei Tage nach
dem Tod verbrennen die Angehérigen und Freunde des Verstorbenen
vegetarisches Essen als Sur-Opfergabe. Tibeter verbrennen gerdstete
Gerste, aber du kannst jede Art von vegetarischem Essen verbrennen.
Ein Keks geniigt.

Stelle dir den Rauch der Sur-Gabe als unendliche Fiille von Reich-
tum, Essen, Getrinke, Obdach, Transport und so weiter vor. Verviel-
filtige und segne die Opfergaben und widme das Verdienst anschlie-
8end dem Wohlergehen des Verstorbenen und aller fiihlenden Wesen.

Im Idealfall visualisierst du dich als Avalokiteshvara oder als eine
andere friedliche Gottheit, die dir lieber ist. Das Bardo-Wesen wird un-
sicher, nervos und dngstlich sein; stelle dir also vor, eine friedvolle und
sehr mitfiihlende Gottheit zu sein, um eine beruhigende Atmosphire
zu schaffen. Rezitiere einige Male OM AH HUM und sprenkle Wasser,
um die Opfergaben zu segnen.

Wenn du den Text wihrend deiner Praxis aus irgendeinem Grund

nicht laut vorlesen kannst, lies ihn stattdessen leise.

+ Wenn du eine etwas ausflhrlichere Praxis bevorzugst: Die Chokling Tersar
Sur-Praxis ist leicht durchzufuhren. Eine englische Ubersetzung steht kostenlos
als Download zur Verfligung unter: https:/Ihaseylotsawa.org/texts/
karsur-and-marsur

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
Iss diese Speisen, bis du satt bist!
Geniefse nach Herzenslust alles, was dir dargebracht wird.



DIE BARDO-ANWEISUNGEN

Lechze nicht nach einem Leben.
Sehne dich nicht nach jenen, die du zurlickgelassen hast.

Denke stattdessen an deinen Guru.

Denke an die Gottheit.

Denke an die reinen Bereiche der Buddhas.

Denke an den Buddha-Bereich, in dem der Herr des Grenzenlosen
Lichts, Buddha Amitabha, verweilt,

und wiederhole immer wieder den Namen Buddha Amitabhas.

Buddha Amitabha

Buddha Amitabha hegte in seinen fritheren Leben als Bodhisattva den
duf8erst starken Wunsch, dass wir, wenn wir nur an ihn denken oder
seinen Namen rezitieren, im Augenblick des Todes in seinem Bereich
wiedergeboren werden. Erinnere das Bardo-Wesen also immer wieder

an Buddha Amitabhas Namen.

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
um Buddha Amitabha anzurufen, rezitiere:
NAMO AMITABHA
oder
OM AMI DHEVA HRI

Bete von ganzem Herzen zu Buddha Amitabha;

bete zu Avalokiteshvara und Guru Rinpoche, Pema Jungne.
Erwecke tiefe Hingabe fir sie,

hege keine Zweifel.

Sehne dich immer wieder

nach demselben Zustand der Buddhaschaft, den sie erreicht haben;
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ersehne eine Wiedergeburt in vollkommene Buddhaschaft.

Wenn du aufrichtige und von Herzen kommende Gebete sprichst,
wirst du im Bereich von Buddha Amitabha wiedergeboren werden.
Freue dich.

Gerate nicht in Panik.

Entspanne dich.

Sei zuversichtlich

und verstarke deine unerschutterliche Hingabe.

Als Nichstes:

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
du hast dich nicht konzentriert;

du bist nicht in den Bereich von Buddha Amitabha vorgestofsen,
deshalb wirst du jetzt in einen Mutterleib gespult.

OM MANI PADME HUM

Oh Sohn oder Tochter aus edler Familie, [Name des Verstorbenen],
hore mit ganzem Herzen und aufmerksam zu.

OM MANI PADME HUM

Wenn du aufgestapeltes Holz siehst

oder Hohlen oder feuchte, dustere und schattige Orte,

sei sehr vorsichtig!

Wenn du dich in einem schénen Wald oder einer Villa wahnst,
sei sehr vorsichtig!

OM MANI PADME HUM
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Sei nicht begierig auf solche Orte;
stlirze dich nicht auf sie.
Triff keine Ubereilten Entscheidungen.

OM MANI PADME HUM

Sehne dich danach, auf der Erde als Mensch wiedergeboren
zu werden.

Strebe danach, mit den Worten des Buddha, dem Dharma,
in Verbindung zu treten,

und sehne dich danach, in einem Land geboren zu werden,

in dem die Lehren des Buddha frei zuganglich sind.

Erzeuge diese Motivation und diesen Wunsch immer und
immer wieder.

OM MANI PADME HUM

Wenn du zu aufgeregt bist, nimm dich zusammen.
Versuche, ruhig zu bleiben.

OM MANI PADME HUM

Tantriker, du solltest deinen Vater als Guru Rinpoche oder als die
Gottheit visualisieren, mit der du am meisten vertraut bist, und dei-
ne Mutter als Yeshe Tsogyal oder die Gefihrtin deiner persénlichen
Gottheit. Da du als Middchen wiedergeboren wirst, wenn du auf
deine Mutter eifersiichtig bist und deinen Vater begehrst, und als
Junge, wenn du eifersiichtig auf deinen Vater bist und deine Mut-
ter begehrst, vermeide die Gefiihle von Begehren und eiferstichtiger
Feindseligkeit fiir Vater oder Mutter. Begib dich stattdessen freudig
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und mit Hingabe fiir Guru Rinpoche und Yeshe Tsogyal in den
Mutterleib.



11.

Fragen zur Begleitung von
Sterbenden und Verstorbenen

Warte einen Moment!” —
und in der Pause:
.Buddha, sei gnadig!”

Shayo™

Wie geht man am geschicktesten mit einem alten Menschen um, der tiig-
lich den Wunsch dufSert, er wolle sterben?

Es ist wahrscheinlich besser, ihm nicht zu widersprechen oder mit ihm
zu streiten. Versuche, wann immer du kannst, OM MANI PADME HUM
zu rezitieren oder zu singen, aber auf eher beildufige Weise, als wiirdest
du eine Melodie vor dich hinsummen oder -pfeifen. Singe dem alten
Menschen nicht direkt vor. Lass es so aussehen, als wiirde er dich zufil-
lig horen. Es spielt keine Rolle, ob er dein Singen mag oder sich davon
gestort fithle. Wenn er einmal den Klang des Mantras gehort hat, ist er
eine Verbindung mit dem Dharma eingegangen, und diese Verbindung
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wird ihm helfen. Ob er es nun mag oder ablehnt, so oder so ist beides
ein Anzeichen dafiir, dass er die Verbindung eingegangen ist.

Sage dem Menschen, dass Todessehnsucht in seiner Lage véllig ver-
standlich ist. Schlage ihm vor, er solle sich immer, wenn er sich wiinscht
zu sterben, auch instindig wiinschen, er moge mit der Fihigkeit wieder-
geboren werden, Menschen, Tieren und der Umwelt zu helfen.

Was soll ich einem Christen sagen, der glaubt, er sei ein schlechter Mensch
und werde in der Holle landen?

Du solltest ihm empfehlen, zu seinem Gott zu beten und um Verge-
bung zu bitten. Gelegentlich kénntest du auch oM MANI PADME HUM

singen (siche oben).

Was soll ich tun, wenn ein Sterbender furchterregende Visionen von
Diimonen oder Ahnlichem hat?

Sag ihm, dass sein Geist ihm Streiche spielt, und dann singe oM MANI
PADME HUM und andere Dharanis.

Was soll ich tun, wenn der Sterbende nicht begreift, was vor sich geht,
und stattdessen plaudern mochte?

Lass dich auf das Geplauder ein. So kannst du das Herz des Sterbenden
gewinnen. Dann bist du vielleicht in der Lage, etwas Sinnvolles {iber
Bodhicitta in das Gesprich einflieflen zu lassen und ihm om MANI
PADME HUM vorzustellen.

Was soll ich tun, wenn der Sterbende einen sehr starken Lebenswillen
hat und im Moment des Todes nicht loslassen will?

Ganz gleich wie stark der Lebenswille eines Menschen auch ist, nichts
kann den Tod abwenden. Ein starker Lebenswille ist ein Zeichen dafiir,

dass der Sterbende den Tod nicht akzeptiert hat, und diese fehlende
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Akzeptanz konnte sein Leiden verstirken. Wenn sich andererseits Ur-
sachen und Umstinde gegen jemanden verschworen haben und ihn an
die Schwelle des Todes treiben, obwohl seine Lebenskraft intakt und
unbeschidigt ist, kann ein starker Lebenswille ihn wieder ins Leben
zuriickholen. Mit anderen Worten, wie nahe jemand dem Tod auch
ist, seine Lebenskraft konnte noch unversehrt sein. Deshalb ist es im-
mer gut, stirkende und lebensverlingernde Rituale durchzufiihren, die
unter den richtigen Umstinden die Kraft haben, einen Menschen ins

Leben zuriickzuholen.

« Wenn du kein Vajrayana-Praktizierender bist, kannst du ein Sutra vorlesen,
wie zum Beispiel Das Sutra des grenzenlosen Lebens und unendlicher Weisheit,
das als Download erhaltlich ist unter https://www.lotsawahouse.org/de/
words-of-the-buddha/sutra-boundless-life

Tantriker, die die entsprechenden Ermichtigungen erhalten haben,
konnen das Mantra der drei Langlebensgottheiten singen oder ein
Amitayus- oder Arya-Tara-Ritual wie Chime Phagme Nyingtik durch-
fithren. Wenn du die Ermichtigung fiir Chime Phagme Nyingtik emp-
fangen hast, folge dem Text, den dein Vajrayana-Guru dir gegeben hat.

Es ist auch hilfreich, im Namen des Sterbenden Gutes zu tun.

Du kannst Leben befreien und dafiir zum Beispiel den Praxistext
Leben verlingern und Wohlergehen steigern, eine Methode zur Befreiung
von Leben von Jamyang Khyentse Wangpo nutzen, der auf Seite 237
zu finden ist.

Du kénntest geloben, dich vegetarisch zu ernihren — idealerweise
fiir den Rest deines Lebens, aber zumindest fiir einen bestimmten Zeit-
raum, wie etwa einen Tag, eine Woche, einen Monat oder ein Jahr lang,.

Du kénntest Statuen oder Abbildungen von Buddha Amitayus oder
Arya Tara in Auftrag geben, kaufen oder selbst herstellen.

Du kénntest sogar einen Tempel bauen.
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Wie kann ich einen Sterbenden unterstiitzen, der unter Schock stebt,
weil er unerwartet erfahren hat, dass er bald sterben wird, und alles
dufSerst rasch geschieht?
Wenn der Sterbende Buddhist ist, erinnere ihn an Buddha, Dharma
und Sangha und lies ihm alle Bardo-Anweisungen vor; das ist beson-
ders wichtig fiir Tantriker.

Wenn er kein Buddhist ist, sei einfach liebevoll und fiirsorglich und
schenke ihm deine volle Aufmerksamkeit. Du wirst nach seinem Tod
noch reichlich Zeit haben, ihm die Bardo-Anweisungen vorzulesen

und etwas Verdienstvolles in seinem Namen zu tun.

Was meinen Sie, wird ein religioser Glaube an das, was nach dem Tod
geschieht, den Sterbenden eher tristen oder beiingstigen?

Das hingt von der Art des religiésen Glaubens ab. Etwas iiber den Grund
der Befreiung zu héren (Seite 571F), ist fiir einen sterbenden Buddhisten
duflerst ermutigend, da es uns daran erinnert, dass der Moment des To-

des unsere grof§e Chance ist, aufzuwachen und befreit zu sein.

Sollte man einen sterbenden Katholiken ermutigen, zur Jungfrau
Maria zu beten?

Ein erhabenes und heiliges Wesen ist normalerweise ein Spiegelbild un-
serer eigenen Giite, und das Anliegen, zu einem heiligen Wesen zu be-
ten, ist eine Form von Hingabe und Demut. Wenn wir beten, setzen wir
unser Vertrauen in jemanden oder etwas, das gottlicher und erhabener
ist als wir. Diese Art von Vertrauen ist eine sehr gute menschliche Ei-
genschaft, aber nicht alle Menschen konnen auf diese Weise vertrauen.
Wenn wir beten, werden unsere aufrichtige Demut, Hingabe und unser
Glaube an das Erhabene in Form von Buddhas, Bodhisattvas und heili-

gen Wesen — wie die Jungfrau Maria — zu uns zuriickgespiegelt.
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Fiir Katholiken ist Maria ein Ausdruck von Gelassenheit, Gleichmut
und sanftem Mitgefiihl. Es ist sehr gut, sich dieser Eigenschaften ge-
wahr zu sein, wenn man stirbt. Ich wiirde also nie etwas anderes sagen,

als dass es eine sehr gute Idee ist, zur Jungfrau Maria zu beten.

Es ist schwer zu wissen, wann man einen sterbenden buddhistischen
Praktizierenden an seine Praxis erinnern sollte oder ob Stille besser ist.
Manchmal halte ich mich zuriick, weil ich den Sterbenden nicht stiren
oder ablenken michte. Was raten Sie?

Ja, es ist schwer. Im Allgemeinen gilt jedoch, dass das, was du sagst,
weit weniger zihlt als deine Motivation. Versuche also, eine gute und
reine Motivation zu erwecken, und dann gib dein Bestes, um den Ster-
benden zu ermutigen und anzuleiten. Und versuche, einfiithlsam zu
sein. Es ist besser, einen Sterbenden nicht zu verirgern.

Einfiithlsame Pflegekrifte mit einer guten Intuition kénnen aus der
Reaktion des Sterbenden ablesen, was jeweils zu tun ist. Aber selbst
wenn sich der Sterbende irgert oder nicht horen oder akzeptieren
will, dass er wirklich stirbt, solltest du nicht um den heiflen Brei he-
rumreden. Dies ist nicht der Moment fiir hofliche Floskeln oder po-
litische Korrektheit. Wenn du zweifelsfrei weiflt, dass der Betroffene
im Sterben liegt, solltest du es ihm mitteilen. Wie verstérend er auch
sein mag, dein Ratschlag, was er beim Sterben und in den Bardos
tun sollte, wird ihm mehr helfen als alles, was er je zuvor gehért hat.
Es erfordert jedoch Mut, eine derartige Nachricht zu tiberbringen,
weshalb deine reine Motivation, deine Korpersprache, dein Verhalten

und sogar der Tonfall deiner Stimme so wichtig sind. All das wird

helfen.

Wie gebe ich mit meinen eigenen ambivalenten Gefiiblen (Kummer,

Feindseligkeit, Traurigkeit, Wunsch nach materiellem Vorteil durch



FRAGEN ZUR BEGLEITUNG VON STERBENDEN UND VERSTORBENEN

einen geliebten Menschen) und meinem emotionalen Stress (starkes
Trauma) um, wéihrend ich versuche, einem Sterbenden durch meine
Praxis behilflich zu sein?
Deshalb ist es so wichtig, die eigene Motivation sehr fein einzustellen.
Selbst wenn dir sonst nichts klar ist, solange du durch Liebe, Mitge-
fiithl und vor allem Bodhicitta motiviert bist — wie oberflichlich sich
diese auch anfithlen moégen — wird alles, was du tust, dem anderen
helfen.

Wenn du Buddhist bist, kénntest du iiber die Vier Unermesslichen
Gedanken kontemplieren: Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut.
Du kannst sie sogar fiir dich rezitieren und sie dir so in Erinnerung

rufen (siche verschiedene Versionen auf Seite 44 und Seite 137).

Ich habe drei Menschen sterben sehen und in allen Fillen war der Mo-
ment des Todes sehr erschiitternd. Ich habe keinerlei Aufgeben gesehen,
nur ein wildes Um-sich-Schlagen, Angst und Widerstand. Der Arzt sagte
mir, dass der Sterbende das stufenweise Versagen der Korperfunktionen
nicht wabrnimmt, auch wenn es qualvoll aussieht. Ich habe ibm nicht geglaubr.
So sieht die Auflosung der Elemente aus. Wenn du sie wihrend des
Sterbeprozesses eines Menschen bemerkst, ergreife die Gelegenheit,

ihm die Anweisungen auf Seite 146 vorzulesen.

Der Sterbeprozess ist nicht immer rubig, romantisch und friedvoll. Als
Pfleger bin ich manchmal veringstigt und muss zu meiner Schande
gestehen, dass ich mich auch ekle, weil geschwiichte Korper ausscheiden,
riechen und so weiter. Haben Sie einen Rat, wie ich damit umgehen kann?
Sprich dir immer wieder Mut zu. Du erweist dem Sterbenden den viel-
leicht grofiten Dienst, den ein Mensch einem anderen erweisen kann.
Viel zu viele Menschen sind beim Sterben sich selbst iiberlassen, weil

zu wenige von uns bereit sind, ihnen beizustehen. Und es gibt fiir einen
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Menschen nichts Schmerzhafteres oder Erschreckenderes als den Pro-
zess des Sterbens.

Wenn du Buddhist bist, bete zu den Buddhas und Bodhisattvas und
bitte sie, dir die Kraft, die Weisheit und das Mitgefiihl zu geben, damit
alles, was du tust, genau das ist, was der Sterbende braucht und ersehnt.
Bete auch dafiir, dass deine Hilfe auf irgendeine Weise dazu fiihrt, den
Samen des Bodhicitta in seinem Geist zu sien.

Mach aber moglichst nichtzu viel auf einmal und sei nicht zu schnell.
Die Betreuung eines Sterbenden erfordert unglaublich viel Mut, doch es
braucht auch Zeit, sich an alles zu gewdnnen, was die Aufgabe mit sich
bringt. Geh es schrittweise an und beginne mit sehr kleinen Schritten.
Nach und nach wirst du immer mehr Erfahrung sammeln, und wenn
deine Motivation auf Liebe, Mitgefiihl und Bodhicitta beruht, kannst
du darauf vertrauen, dass alles, was du tust, auch hilft.

Wie kann ich einem sterbenden Menschen helfen, der unter starken
Medikamenten steht, zum Beispiel unter Morphium?

Lies die Bardo-Anweisungen aus diesem Buch, besonders nachdem der
Mensch gestorben ist. Morphium beeintrichtigt eigentlich nur den
Korper. Ist der Korper einmal gestorben, hat es wesentlich weniger
Wirkung auf den Geist.

Ich kiimmere mich beruflich um Sterbende. Oft bestehen Verwandte
und Freunde darauf, am Sterbebett zu bleiben. Auch wenn sie nicht
storen wollen, konnen sie es einem Buddbisten erschweren, Mantras zu
rezitieren oder Unterweisungen zu empfangen. Wie soll ich mit solchen
Menschen umgehen?

Geh immer geschickt vor und versuche niemals, irgendjemandem etwas
aufzuzwingen. Der Moment des Todes ist ein entscheidender Punkt im

Leben eines jeden. Wenn auch nur einer der Verwandten oder Freunde
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bereit ist, dir zuzuhoéren, erzihle ihm etwas iiber die Bardos. Wenn dir
jedoch niemand zuhéren will, ziehe dich zuriick, lies die Anweisungen
in diesem Buch und sprich einige Gebete, oder lies Die GrofSe Befreiung
durch Horen im Bardo oder die Bardo-Anweisungen, die du am liebsten
magst. Nichts und niemand kann dich davon abhalten.

In der Praxis empfichlt die tibetische Tradition, den Kérper eines
Menschen im Sterbeprozess nicht zu bewegen oder zu beriihren, be-
sonders von der Taille abwirts. Bitte Angehorige und Freunde daher,
sich méglichst um den Kopf des Sterbenden zu versammeln und nicht
bei seinen Fiiflen.

Wie diufSert sich das Ende der inneren Auflosung physisch? Ist sie den An-
zeichen ibnlich, die Arzte nach dem Tod  feststellen, wie das Eintreten der
Totenstarre? Wie kann ich erkennen, wann das Bewusstsein den Korper
verlassen hat?
Die Arzte stellen moglicherweise dieselben Anzeichen fiir den Tod fest
wie jene, die auf das Ende der inneren Auflésung hinweisen. Der Pro-
zess des Sterbens verlduft jedoch nicht einheitlich und die wahrnehm-
baren Anzeichen, falls es welche gibt, variieren von Mensch zu Mensch.
Ein grofler Praktizierender, der sich in den Prozess des Sterbens einfiih-
len kann, wird erkennen, wann das Bewusstsein den Korper verldsst.
Doch die meisten von uns konnen sich dessen nicht sicher sein. Wir miis-
sen uns in den meisten Fillen auf die allgemeinen Anweisungen stiitzen.
Du wirst wissen, dass der Sterbeprozess sich seinem Ende niherrt,
wenn der Mensch aufgehért hat zu atmen, sein Korper erkaltet ist und

er auf nichts mehr reagiert.

Wenn es nach dem Tod bis zu einem Tag lang um das Herz des Leich-
nams herum warm bleibt, ist das immer ein Zeichen dafiir, dass der Tote

in den Tukdam-Zustand eingetreten ist? Selbst wenn es der Leichnam ei-
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nes Menschen ist, der kein Praktizierender war? Oder gibt es eine andere
Erklirung fiir diese Wiirme?

»Tukdam® ist der Begriff, mit dem der Zustand von Samadhi beschrie-
ben wird, in dem ein verwirklichter Praktizierender unmittelbar nach
dem Tod weilt. Daher ist es unwahrscheinlich, dass die Wirme um das
Herz eines Menschen, der kein Praktizierender war, ein Zeichen von
Samadhi ist. Er ist vielleicht einfach nur abgelenkt.

Sollte ein Bild des Buddha oder Guru bei einem Leichnam bleiben?

Ja, natiirlich. Das Bild muss jedoch nicht unbedingt in dem Raum
gelassen werden, in dem der Mensch gestorben ist, was schwer zu be-
werkstelligen ist, wenn Menschen im Krankenhaus sterben. Stattdes-
sen kannst du das Bild in seinem Schlafzimmer zu Hause aufstellen

und so lange wie méglich dort lassen.

Mir wurde gesagt, dass der Zustand unseres Geistes im Moment des
Todes von entscheidender Bedeutung ist und wir versuchen sollten, so
rubig wie miglich zu sein. Mein Vater starb unter Schmerzen und
schien sich sehr zu qudélen. Ich mache mir jetzt Sorgen, was mit ihm
passiert ist.

Es gibt viele Praktiken, mit denen du einem geliebten Menschen helfen
kannst, der offenbar unter Qualen gestorben ist, zum Beispiel die ritu-
elle Chang Chok-Reinigung fiir den Toten.

Die Familien von Verstorbenen kénnen ihren Angehorigen auf
alle moglichen Weisen helfen. Manche Menschen arbeiten ehren-
amtlich fiir eine Wohltitigkeitsorganisation oder spenden Geld fiir
gemeinniitzige Zwecke, geben bediirftigen Menschen Nahrung und
Kleidung oder bieten Obdachlosen eine Unterkunft an, und widmen
alles, was sie getan haben, dem Gedenken des geliebten Menschen.

Andere schliefSen sich Kampagnen zur Rettung der Erde oder fiir eine
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saubere Umwelt an. Das Verdienst all dieser guten Taten und tugend-
haften Handlungen zu widmen, hilft dem Toten wirklich. Alterna-
tiv oder zusitzlich kannst du eine Buddha-Statue anfertigen lassen.
Wenn du dir das nicht leisten kannst, lade einfach ein wunderschénes
Foto einer Buddha-Statue aus dem Netz herunter, drucke es aus und
hinge es bei dir zuhause auf. Oder du machst mehrere Ausdrucke da-
von und verschenkst sie. Lies einige Unterweisungen des Buddha, die
Sutras oder stelle einige Sutras zusammen, die dir am besten gefallen,
und verteile sie kostenlos. Oder bringe den Laien- und ordinierten
Sanghas etwas dar, zum Beispiel indem du etwas zum Unterhalt eines
Klosters beitrigst.

Wenn es dir lieber ist, kannst du eine der vielen traditionellen
Methoden zur Ansammlung von Verdienst fiir Verstorbene anwen-
den. Du kannst Licht, Weihrauch und Blumen in Bodhgaya in Indien
oder auf dem Wu Tai Shan (dem Berg mit fiinf Gipfeln in China)
darbringen, oder an einem heiligen Ort deiner Wahl. Oder du ver-
wendest zwei Stunden oder zwei Tage oder zwei Wochen deiner Zeit
darauf, den ganzen Miill in heiligen Schreinen und Tempeln oder de-
ren Umgebung aufzusammeln. Oder du gibst Dharma-Praktizierenden
die Moglichkeit, sich ganz der spirituellen Praxis zu widmen, indem
du das Studium und die Praxis des Dharmas sponserst. Dies sind nur
Beispiele fiir gute Taten, die du ausfithren kannst, doch es gibt viele
andere Moglichkeiten. Es ist auch wichtig zu erinnern, dass Tugend im
Buddhismus stets daran gemessen wird, wie sehr eine Handlung uns
der Erkenntnis der Wahrheit niherbringt.

Wenn du ein Praktizierender des Tantra bist, gibt es zusitzlich zu
all dem unzihlige Rituale, die deinem Angehorigen helfen kénnten,
wie das Chang-Chok-Reinigungsritual, wodurch das Bewusstsein des
Verstorbenen zu einer besseren Wiedergeburt geleitet wird. Chokgyur

Lingpas Khorwa Dongtruk ist sehr leicht zu praktizieren und Chang



FRAGEN ZUR BEGLEITUNG VON STERBENDEN UND VERSTORBENEN

Chok kann auch noch Tausende Jahre nach dem Tod eines Menschen
durchgefiihrt werden.

Was ist Chang Chok?

Die Lehren des Buddha enthalten umfassende Anweisungen, wie man
die Erkenntnis um Ursache, Bedingung und Wirkung in die Praxis
umsetzen kann. Grundsitzlich weichen Ursache, Bedingung und Wir-
kung niemals von der Essenz von Shunyata ab. Der Buddha sagte, dass
alles auf Ursache und Bedingung beruht, doch die michtigste aller
Ursachen und Bedingungen ist deine Absicht, dein Geist.

Ein skeptischer moderner Geist, der den endlosen und grenzenlosen
Erscheinungsformen von Ursache und Bedingung zwiespiltig begegnet,
hegt héchstwahrscheinlich einige Zweifel an Chang-Chok-Ritualen.
Diejenigen unter euch, deren Geist so unschuldig und naiv ist wie der
eines Kindes, konnen eine Sandburg so genieffen und bewundern, als
sei sie echt. Ein kultivierter, reifer, berechnender, erwachsener Geist
wird die Sandburg jedoch eher kurzerhand verschmihen, weil ein er-
wachsener Geist etwas Echtes will, eine richtige Burg.

Wenn dein Geist flexibel genug ist, um mit einer Sandburg voll-
kommen zufrieden zu sein, kénnte der sogenannte Tod so einfach sein,
wie aus einem Zimmer heraus und in ein anderes hinein zu gehen.
Es wire ein Leichtes fiir jemanden wie dich, einen Verstorbenen laut
anzurufen und ihn zu bitten zuriickzukommen, damit du ihm sagen
kannst, was er wissen muss. So denken tantrische Praktizierende. Da
sie Shunyata vertrauen und die Gesetze von Ursache, Bedingung und
Wirkung verstehen, kdnnen sie eine sehr einfache Methode anwen-
den — eine der unendlich vielen Methoden des Vajrayana —, nimlich

das Geistesbewusstsein des Verstorbenen dorthin zu rufen, wo das

Chang-Chok-Ritual stattfindet.
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Was passiert in einem Chang-Chok-Ritual? Wir lassen das Geistes-
bewusstsein des Verstorbenen zu einem Blatt Papier kommen, auf das
ein Abbild mit der Keimsilbe NRI in der Mitte neben den Namen des
Verstorbenen gezeichnet wurde, zusammen mit so vielen anderen Na-
men von Verstorbenen, wie man mochte. Aus dem Raum von Bod-
hicitta erhebt sich der Tantra-Praktizierende, der gebeten wurde, das
Ritual zu vollziehen, in Form der Gottheit (Avalokiteshvara oder Amit-
abha). Er ruft den Geist des Verstorbenen herbei und fiihrt die Rituale
der Zufluchtnahme und des Bodhisattva-Geliibdes durch, gibt ihm
dann die entsprechenden Unterweisungen und — am allerwichtigsten
— ein Abhisheka. Nach der letzten Darbringung von Objekten, die die
Sinne erfreuen, wird das Bewusstsein des Verstorbenen schlieflich in
das Herz der Hauptgottheit des Mandala — Avalokiteshvara oder Ami-
tabha — transferiert.

Das ist die Struktur von Chokgyur Lingpas Khorwa Dongtruk. Es
stehen viele andere gute, kurze Chang-Chok-Reinigungen zur Aus-
wahl, du musst jedoch erst die entsprechende Ermichtigung erhalten,
bevor du sie praktizieren darfst. Bitte denjenigen, der dir die Ermichti-
gung gibt, um Unterweisungen zur Ausfithrung der Praxis und um ein
Exemplar des Praxistextes.

Wenn du die Ermichtigung noch nicht erhalten hast oder kein Prak-
tizierender des Tantrayana bist, bitte einen Lama, einen Monch, eine
Nonne oder einen Freund, die dafiir qualifiziert sind, die Praxis fiir
deinen verstorbenen Freund oder geliebten Menschen durchzufiihren.
Und wie ich bereits viele Male erwihnt habe, ist die Tatsache, dass du
jemandem durch das Erbeten derartiger Rituale helfen mochtest, ein
Zeichen dafiir, dass der Verstorbene durch dich eine indirekte Verbin-
dung zum Dharma hat. Nutze also diese Verbindung als Grundlage,
um Rituale zu seinen Gunsten praktizieren zu lassen und alle nur er-

denklichen tugendhaften Handlungen auszufiihren.
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Meine Grofsmutter lichelte, als sie starb, und sah sehr friedlich aus. Meine
Familie hat immer geglaubt, dass dies bedeutete, sie sei einen guten Tod
gestorben. Aber der Tod meines GrofSvaters war ganz anders und fiir
die ganze Familie sebr erschiitternd. Es sah iiberhaupt nicht nach einem
guten Tod aus. Rinpoche, wie wiirden Sie einen guten Tod beschreiben?
Dass die Lippen eines Toten zu einem Grinsen verzogen sind, ist defi-
nitiv kein notwendiges Merkmal fiir einen guten Tod.

Ein guter Tod bedeutet zu sterben, wihrend jemand die Namen der
Buddhas und Bodhisattvas fiir dich rezitiert.

Ein guter Tod bedeutet, dass du jemanden in deiner Nihe hast, der
dich daran erinnert, an das Wohlergehen aller fithlenden Wesen zu
denken, und an den Wunsch, dass alle fithlenden Wesen gliicklich sein
mogen und nicht leiden.

Ein guter Tod bedeutet, jemanden bei sich zu haben, der dich daran
erinnert, nicht habgierig zu sein oder an einem Aspekt deines Lebens
festzuhalten oder wiitend zu sein und so weiter.

Ein guter Tod bedeutet gemif§ dem Buddhismus, in der Atmosphire
von Buddha, Dharma und Sangha zu sterben.

Und ein extrem guter Tod bedeutet, in dem Moment, in dem du
stirtbst, von einem qualifizierten Praktizierenden in die Natur des
Geistes — den Buddha — eingefiihrt zu werden.

Aber fille keine vorschnellen Urteile dariiber, ob ein Tod gut und
ein anderer schlecht ist. Denn was du iiber den Tod eines Menschen
denkst, beruht letztlich auf deiner eigenen Wahrnehmung und ist

daher von deiner Erfahrung, Erzichung und deinen Vorurteilen ge-

pragt.

Verursacht eine WiederbelebungsmafSnahme, wie Herz-Lungen-Reani-
mation oder der Einsatz von Elektroschocks, um das Herz wieder in

Gang zu setzen, fiir den Sterbenden unnitiges Leiden?

183



184

LEBEN IST STERBEN

Das kann man nie wissen. Bei kritischen medizinischen Notfillen ist
es wahrscheinlich am besten, sich an den Rat eines Arztes zu halten.
Wir hingen alle extrem am Leben. Unser Lebenswille ist in der Regel
so stark, dass die meisten von uns nicht zégern wiirden, sich einer inva-
siven Notfallmafinahme zu unterziehen, wie etwa einer Herz-Lungen-
Reanimation, solange auch nur die geringste Chance besteht, dadurch
am Leben zu bleiben. Es ist allerdings sehr schwer zu beurteilen, was
fiir andere wirklich gut und hilfreich ist.

Da Dharma-Praktizierende jedoch die Praxis mehr als alles andere
schitzen, wiirde ein erfahrener Dharma-Praktizierender es wahr-
scheinlich fiir angebracht halten, die Unannehmlichkeiten und das
Leiden der invasiven Mafinahmen zu ertragen, wenn er dadurch et
was mehr Zeit zum Praktizieren gewinnt. Wenn ein solcher Eingriff
einem Praktizierenden die wenigen zusitzlichen Momente gewdhren
kann, die er braucht, um ein Bild des Buddha oder seines Gurus an-
zusehen oder den Klang des Dharmas zu horen, wiirden die meisten

ihn gerne ertragen.

Mein Mann stirbt und sagt, er mochte im Notfall keinerlei lebensverlin-
gernde MafSnahmen. Soll ich seine Wiinsche respektieren?

Wenn der kranke oder sterbende Mensch bei Bewusstsein und bei Ver-
stand ist — das heif$t, wenn er zurechnungsfihig, verniinftig ist, klar
denken kann und an keinerlei Geisteskrankheit leidet — ja, dann soll-

test du seine Wiinsche durchaus respektieren.

Die Arzte sagen, dass es meinem Mann méglicherweise besser gehen
wird, wenn er sich einer invasiven MafSnahme unterzieht, aber er ist
felsenfest entschlossen, eine solche Tortur nicht iiber sich ergehen zu
lassen. Soll ich eingreifen, wenn die Arzte versuchen, eine solche Mafs-

nabme durchzusetzen?
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Wenn der Sterbende im Vollbesitz seiner geistigen Krifte ist und nicht
vorhat, sein Leben vorzeitig zu beenden, sollten seine Wiinsche respek-
tiert werden. Behalte jedoch im Sinn, dass es eine feine Grenze gibt
zwischen der Bitte um aktive Sterbehilfe, was fiir Buddhisten keine
Option ist, und dem Wunsch, sich keiner kiinstlichen lebensverlin-
gernden Mafinahme zu unterziehen, was respektiert werden sollte. In
einigen Fillen kann ein Praktizierender eine Behandlung ablehnen,
weil sie seine spirituelle Praxis storen wiirde. Daher sollten wir die
Wiinsche eines Praktizierenden ganz besonders respektieren.

Wie wichtig ist es, ein angemessenes Gleichgewicht zu finden zwischen
der Verabreichung von Medikamenten wie Morphium, um sicherzustel-
len, dass ein Sterbender nicht zu grofse Schmerzen hat, und dem Ver-
such, eine gewisse Geistesgegenwart aufrechtzuerhalten, so dass er im
Moment des Todes so bewusst wie maglich ist?

Es kommt darauf an. Wenn der sterbende Mensch kein Praktizieren-
der ist und von starken negativen Gewohnheiten geplagt ist, hat er
aus spiritueller Sicht ungefihr die gleiche Chance auf Befreiung im
Moment des Todes wie ein Tier — ob er nun Morphium bekommt
oder nicht.

Wenn irgend moglich, ist es am besten, einem sterbenden Prak-
tizierenden keine Medikamente zu geben, die ihn benommen oder
vollends bewusstlos machen. Im Idealfall ziechen Praktizierende es
vor, nicht von Medikamenten benebelt zu sein, denn sie wollen wis-
sen, was vor sich geht, wenn sie sterben. Wenn sie bei Bewusstsein
und gewahr bleiben kénnen, werden sie ihre Freunde die Namen des
Buddha singen oder die Anweisungen fiir den Moment des Todes
rezitieren hoéren, und vielleicht sogar ein Bild des Buddha oder ihres

Gurus anschauen konnen.
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Wie wichtig sind Gebete?

Gebete helfen immer enorm, ganz gleich, welcher Tradition du folgst.
Oft gibt es gar nichts anderes zu tun. Wenn jemand kurz vor dem Tod
so grofle Angst hat, dass er in Panik gerit, haben Krankenhausirzte
keine andere Wahl, als ihn ruhig zu stellen. Wenn du dich um einen
Sterbenden kiimmerst, der unter dem Einfluss von Beruhigungsmit-
teln steht, bleibe einfach an seinem Bett und bete fiir ihn.

Im Westen heift es oft: ,Es ist der Gedanke, der zihle.“ Das ist so
wahr! Doch Gebete sind viel michtiger und wirksamer als ein fliich-
tiger Gedanke. Gebete aus allen Traditionen sind daher sehr niitzlich.

Wenn du Buddhist bist, spricht nichts dagegen, fiir einen sterbenden
Atheisten, Agnostiker oder Anhinger einer anderen Religion buddhis-
tische Gebete zu sprechen. Wenn der Sterbende offen dafiir ist, iiber
seinen Glauben zu sprechen, frage ihn direkt, ob er méchte, dass du
Gebete aus seiner Tradition fiir ihn betest.



12.

Was sollte man nach dem Tod tun?

Umgang mit dem Leichnam

Beim Umgang mit einem Leichnam, ist es wahrscheinlich am bes-
ten, sich an die Vorgaben der eigenen Kultur zu halten. Die tibetische
Tradition empfiehlt, den Kérper nach dem Tod so lange wie moglich
unberiihrt zu lassen und ihn nicht zu bewegen. Lass den Leichnam
moglichst fiir drei Tage oder zumindest fiir einige Stunden ungestort
liegen, wo er gestorben ist. In der modernen Welt ist das jedoch oft
nicht méglich und du kannst ihn vielleicht nur fiir eine oder zwei Stun-
den liegen lassen. Gerate in diesem Fall nicht in Panik. Tue einfach
dein Bestes, sorge dafiir, den Leichnam so lange unberiihrt zu lassen,
wie es die Umstinde erlauben.

Hiufig stellt sich die Frage, warum ein Leichnam nicht beriihrt werden
sollte. Zu Lebzeiten hingt dein Geist mehr an deinem Kérper als an
irgendetwas anderem auf dieser Welt. Du kannst reagieren, wenn er
beriihrt wird, und wenn dich auf der Strafle jemand anrempelt, kannst
du demjenigen etwas sagen. Doch sobald du gestorben bist, wissen
die Lebenden nicht, wie stark unser Geist auf die Berithrung unseres
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Korpers reagiert und fiir den Toten kann es duflerst verstorend sein
zuzusehen, wie sein alter Kérper behandelt wird.

Gemif§ dem Tantra sind eure Projektionen zum Zeitpunkt des
Todes und nach dem Tod positiver, wenn dein Bewusstsein deinen
Korper aus dem oberen Teil des Korpers verldsst — idealerweise durch
deinen Scheitel, das Kronen-Chakra. Aus diesem Grund empfiehlt die
tibetische Tradition, den unteren Teil eines Leichnams nicht zu be-
rithren und sich nicht an sein Fuflende zu setzen oder zu stellen. Ange-
hérige und Freunde sollten sich in der Nihe des Kopfes des Leichnams
aufhalten, seitlich und nicht direkt davor. Tibetische Lehrer raten da-
her auch, zuerst den Scheitel eines Verstorbenen zu beriihren, bevor
jemand anderes den Leichnam anfasst.

Wenn die Familie des Verstorbenen offen dafiir ist, kannst du vor-
schlagen, ein Tagdrol auf den Leichnam zu legen. Dies ist jedoch nur

ein Vorschlag, kein Muss.

Tagdrol

Tagdrol ist die Methode der ,Befreiung durch Berithrung®.?* Tagdrols
werden oft auf Leichname gelegt, du musst aber nicht tot sein, um eines
zu tragen. Du kannst ein Tagdrol auch zu Lebzeiten als Schutz am Kor-
per tragen. Wenn du daran interessiert bist, diese Methode anzuwenden,
findest du alle Informationen hierzu ab Seite 251, einschliefSlich eines
Tagdrol-Chakras, das du fotokopieren und segnen lassen kannst.

Ein Tagdrol auf einen Leichnam zu legen ist dann wirkungsvoll,
wenn du dies mit Hingabe tust und wirklich daran glaubst. Selbst
wenn der Verstorbene nicht daran geglaubt hat oder entschieden gegen
alles Spirituelle war, wird es eine zutrigliche Wirkung haben, solange
derjenige, der das Tagdrol auf den Leichnam legt, aus Liebe, Mitgefiihl
und Bodhicitta handelt.
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Die Bardo-Anweisungen vorlesen

Traditionell leiten die Tibeter die Verstorbenen an, indem sie ihnen
die Anweisungen aus der Grofien Befreiung durch das Horen im Bardo
und ihnliche Texte vorlesen. Was aber, wenn der Verstorbene nicht an
ein Leben nach dem Tod oder an Himmel und Hélle oder an einen
Bardo-Zustand geglaubt hat? Bewirkt das Vorlesen der traditionellen
Bardo-Anweisungen trotzdem etwas?

Wihrend wir leben, kann keiner von uns wissenschaftlich oder
eindeutig nachweisen, dass wir nach unserem Tod die Bardos erleben
werden, doch ebenso wenig konnen wir beweisen, dass dies nicht der
Fall sein wird. Stell dir vor, wie es einem Menschen ergeht, der davon
tiberzeugt war, dass es kein Leben nach dem Tod gibt, dann nach dem
Tod aufwacht und umgeben ist von den schrecklichen Visionen, die in
diesem Buch beschrieben werden. Wire ihm nicht der kleinste Hinweis
darauf, wo er sich befindet und was er tun sollte, willkommen? Ganz
gleich, was er im Leben geglaubt oder nicht geglaubt hat, ein sterbender
Mensch hat nichts zu verlieren und alles zu gewinnen, wenn er diese
Anweisungen hort.

Auf welche Weise du stirbst (gewaltsam oder friedlich), wo auch im-
mer du stirbst (in einem Krankenhaus, zu Hause oder auf der Strafle)
und wann immer du stirbst (im Alter von 90 oder 19 Jahren): Du wirst
in diesem Buch etwas finden, das dir niitzt. Wenn ein Abschnitt nicht
hilft, dann wird es ein anderer vermutlich tun. Deshalb lesen wir die
Anweisungen immer wieder. Der Sterbende wird sie beim ersten oder
zweiten Mal vielleicht nicht verstehen, aber irgendwann sehr wohl. Und
solange du kein verwirklichtes Wesen bist, das genau weif}, was wann
zu tun ist, haben wir gewdhnlichen Sterblichen nur diesen allgemeinen

Ratschlag, der uns anleitet.
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Rituale und Praktiken fiir Verstorbene

Gemif$ dem Verstindnis der tibetischen Tradition sind die ersten 49 Tage
nach seinem Tod der beste Zeitraum, um einem Verstorbenen Hilfe
anzubieten und Praktiken fiir ihn durchzufiihren.

War der Tote ein Verwandter oder ein guter Freund und besonders,

wenn er ein Dharma-Freund war, ist es wichtig, dass du

— den Buddhas und Bodhisattvas Opfergaben darbringst;
— in seinem Namen Rituale finanzierst;

— Mantras singst und

— selbst Rituale fiir ihn durchfiihrst.

Wenn du ein tantrischer Praktizierender bist und die entsprechenden
Ermichtigungen erhalten hast, ist es besonders wichtig, dass du eines
der tantrischen Rituale fiir Verstorbene oder Sterbende ausfiihrst, die dir
vertraut sind — beispielsweise den roten Avalokiteshvara und Akshobhya.

Du kannst auch im Namen des Verstorbenen an heiligen Orten
wie Bodhgaya Lichtopfer darbringen oder — wenn es dir lieber ist —,
Weihrauch oder Blumen und so weiter.

Du konntest auch

— Leben befreien (siche Seite 237),

— Butterlampen oder Kerzen darbringen,

— geloben, dich vegetarisch zu ernihren, im Idealfall fiir den Rest
deines Lebens, aber zumindest fiir eine bestimmte Anzahl von
Monaten, Wochen oder Tagen,

— Statuen oder Abbildungen von Buddha Amitayus oder Arya
Tara in Auftrag geben, kaufen oder anfertigen oder

— einen Tempel bauen.
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Wenn du méchtest, kannst du beim Vorlesen der Anweisungen die Na-
men anderer Verstorbener mit einschliefen, denen diese Informationen

auch zugutekommen kénnten.

Phowa

Tibeter bitten in der Regel einen Lama, einen Ménch oder eine Nonne
um eine Phowa-Praxis fiir jemanden, der gerade gestorben ist. Aber
hilft die tantrische Methode von Phowa, wenn der Verstorbene nicht
spirituell war?

Die Vajrayana-Lehren besagen, dass Phowa spirituellen wie nicht-
spirituellen Verstorbenen hilft, die Methode hat jedoch mehr Wirk-
kraft, wenn derjenige, der sie organisiert, von ihr sehr tiberzeugt ist
und auf sie vertraut. Wenn du Buddhist bist, zeigt die Tatsache, dass
du dich um das spirituelle Wohlergehen des Verstorbenen sorgst und
bereit bist, Rituale und Praktiken fiir ihn durchfiithren zu lassen, dass
er eine Verbindung zu diesem Pfad hatte; nutze also diese Verbin-
dung.

Es spricht nichts dagegen, solche Rituale auch anonym durchfiihren
zu lassen. Anonyme Hilfe ist oft die beste. Wohltitigkeitsorganisatio-
nen und Stiftungen sammeln allenthalben anonyme Spenden, um sie
an Bediirftige weiterzugeben, die nur selten die Namen ihrer Wohltiter

kennen, geschweige denn ihnen begegnen.

Darbringen von Sur

Diese Praxis wird traditionellerweise an den ersten drei Tagen nach
dem Tod durchgefiihrt, oder eine Woche lang oder bestenfalls fiir 49
Tage (siche Seite 164).
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Die Praxis des Befreiens von Leben

Buddhisten praktizieren zwei Arten von Ansammlungen: die Ansamm-
lung von Verdienst und die Ansammlung von Weisheit. Verdienst wird
durch Praktiken wie Grofiztigigkeit, Fleif3, Disziplin usw. angesammelt
und Weisheit durch die Praxis der Meditation und durch Aktivititen
wie Horen und Kontemplation. Drei der sechs Paramitas sammeln also
Verdienst an, zwei davon Weisheit, und beide Ansammlungen erfor-
dern die Paramita der Geduld.

Die Ansammlungen von Weisheit und Verdienst sind voneinander
abhingig und auf dem buddhistischen Pfad unverzichtbar. Ganz allge-
mein gesagt fehlt uns ohne Verdienst zum Beispiel die Moglichkeit, den
Dharma zu héren, zu studieren und dariiber zu kontemplieren; und ohne
Weisheit kénnen wir nur unbedeutendes Verdienst ansammeln. Wenn es
dir an Weisheit fehlt, wirst du niemals in der Lage sein, ein einzelnes Lo-
tosbliitenblatt in eine Gabe zu verwandeln, die unerschopfliches Verdienst
ansammelt. Deshalb gehen Verdienst und Weisheit Hand in Hand.

Verdienst wird oft in ,,beflecktes” oder ,,unbeflecktes” Verdienst un-
terteilt. Beflecktes Verdienst ist das Verdienst, das du innerhalb der
Grenzen deines dualistischen Geistes und deiner Emotionen ansam-
melst. Unbeflecktes Verdienst wird angesammelt, wenn deine verdienst-
vollen Aktivititen mit einem Verstindnis von Shunyata einhergehen.

Leben zu befreien zihlt zu den vielen Aktivititen, die beflecktes oder
gewohnliches Verdienst ansammeln. Wir tiben diese Aktivitdt aus, in-
dem wir Lebewesen vor dem sicheren Tod retten. Wir kénnen lebende
Fische kaufen, die gerade gefangen wurden, und sie wieder in den Fluss
oder ins Meer zuriickbringen, oder alle Ginse aufkaufen, die fir das
Weihnachtsessen geschlachtet werden sollten und so weiter. Das Leben
dieser Wesen zu retten, gilt als die hochste Art der Ansammlung von
beflecktem Verdienst.
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Das Retten von Leben wird in ganz Asien praktiziert und es gibt
verschiedene begleitende Rituale, zum Beispiel Jamyang Khyentse
Wangpos Leben verlingern und Woblergehen steigern, eine Methode zur
Befreiung von Leben (siche Seite 237).

Du musst jedoch das Ritual nicht unbedingt selbst durchfiihren
oder einen Text lesen. Es geniigt, einfach das Leben von Wesen zu ret-
ten, die kurz davor stehen, getdtet zu werden, und das Verdienst der
Erleuchtung aller fithlenden Wesen zu widmen.

Tsatsas anfertigen

Tsatsas sind kleine Tonbilder von Buddhas und Stupas, die meist in
einer Form geprigt werden und hiufig um alte Stupas herum verstreut
sind. Stupas sind Tsatsas im Grof$format und oft neben vielen anderen
Dingen mit vielen kleinen Tsatsas gefiillt. Im alten Indien und Tibet
wurde die Anfertigung von Tsatsas aus der Asche eines Leichnams sehr
gefordert. Wie im Falle des Tagdrol funktioniert diese Praxis am besten,
wenn derjenige, der die Tsatsas herstellt, Hingabe fiir die Methode hat.
Und auch hier gilt, dass die Methode lediglich ein Vorschlag ist, kein
Muss.

Ein Tsatsa reprisentiert den Geist, den Buddha, oder seine Ushnisha
und die Praxis der Tsatsa-Herstellung — den Ton zu kneten, ihn in die
Form zu pressen, den Ton in einem Ofen zu brennen, ihn anzumalen
usw. —, sammelt Verdienst an. Die Miihe, die in die Herstellung von
Tsatsas fliefst, ist eine echte spirituelle Praxis. Heutzutage steht diese
Art von Praxis nicht ganz oben auf der Aufgabenliste der meisten mo-
dernen Praktizierenden. Wenn sie Tsatsas herstellen, setzen sie eher
arbeitssparende Technologien ein, statt den Ton von Hand in die For-
men zu pressen — doch das ist wahrscheinlich immer noch besser als
nichts.
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Was die Tsatsa-Herstellung unter anderem zu einer so guten Praxis
macht, ist die Tatsache, dass man sich nicht mit ihr briisten kann. Au-
8erdem konnen Tsatsas nicht das eigene Wohlbefinden oder Vergniigen
steigern und uns reich machen. Es ist viel unwahrscheinlicher, dass du
durch die Herstellung von Tsatsas dem spirituellen Materialismus zum
Opfer fillst als durch den Bau eines Tempels. Leider erfiillen Tempel zu
viele praktische Zwecke, sie bieten Schutz vor Regen oder glithender Hit-
ze. Heutzutage werden sie eher wie Hotels oder Touristenziele genutzt —
was vielleicht die hchste Form von spirituellem Materialismus ist. Doch
mit Tsatsas ldsst sich nach ihrer Herstellung nicht mehr viel anfangen.
Du kannst weder von ihnen profitieren, noch in ihnen leben, du kannst
sie nicht essen oder damit angeben; sie haben keinen praktischen Nutzen,
und ihre Herstellung lst in dir keinen Stolz aus und in anderen kei-
ne Eifersucht oder Rivalitit. Ahnlich ist es mit Wasseropfern. Niemand
wird neidisch, wenn du eine Schale mit Wasser darbringst; das wire ganz
anders, wenn du einen Beutel voller Gold oder Silber darbringst. Eine
Anleitung zur Herstellung von Tsatsas findest du auf Seite 259.

Die Menschen von heute freuen sich selten an den Gaben anderer
Zeitgenossen. Wohltiter, die grofiziigige Opfergaben machen, werden
oft verurteilt und sogar verspottet, weil Reiche, die viel besitzen, sehr
leicht viel geben konnen. Wohltiter kénnen auch untereinander sehr
konkurrieren; sie wollen oft mit ihren Gaben die aller anderen in den

Schatten stellen. Menschen kénnen sehr kleinlich und engstirnig sein!

Gedenken

Die meisten westlichen Kulturen haben ihre Gepflogenheiten, sich an
Verstorbene zu erinnern und ihrer zu gedenken. In weiten Teilen Euro-
pas werden die Toten zum Beispiel auf wunderschénen Friedhéfen un-
ter kunstvollen Grabsteinen beerdigt, welche die Familie und Freunde
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besuchen konnen, wenn sie an den geliebten Menschen denken und
ihm Blumen bringen méchten. Ich habe gehort, dass einige Menschen
die Asche ihrer verstorbenen Angehérigen daheim in einer Urne auf-
bewahren. Eine der beriihmtesten Gedenkstitten ist das Taj Mahal in
Indien, das von einem Grofimogul fiir seine geliebte erste Frau erbaut
wurde, fiir Mumtaz Mahal.

Es bleibt dir tiberlassen, ob du deiner eigenen kulturellen Tradition
des Gedenkens folgst oder nicht. Wenn du jedoch einer buddhistischen
Tradition folgen mochtest, kannst du im Namen des Verstorbenen Sta-
tuen von Buddhas und Bodhisattvas herstellen lassen oder ein Foto
eines Buddha drucken und einrahmen oder ein Gemilde in Auftrag

geben — je nachdem, was du dir leisten kannst. Buddhisten geben gerne

Das Taj Mahal
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Gemilde von Buddha Amitabhas Reich (Sukhavati) in Auftrag oder
von Guru Rinpoches Kupferfarbenem Berg oder von Buddha Aksho-
bhyas Reich. Sakrale Kunst anfertigen zu lassen, erfiillt einen zweifachen
Sinn und Zweck: Es ist ein wunderbares Andenken an den Verstorbenen

und sammelt Verdienst an.

Verschenke die persénlichen Dinge des Verstorbenen

Versuche, die personlichen Dinge eines Buddhisten nach seinem Tod
drei Tage lang nicht anzutasten. Wenn die Verwandten einverstanden
sind, sollte danach alles an Buddha, Dharma und Sangha, fiir huma-
nitire Zwecke, Wohltitigkeitsvereinen zum Schutz der Umwelt und
Organisationen gegen Kinderprostitution und Kinderarbeit gegeben
werden oder was auch immer dem Verstorbenen am Herzen lag. Tra-
ditionell machen Buddhisten Opfergaben an zwei Verdienstfelder: an
die Buddhas, Bodhisattvas und erhabenen Wesen, sowie an fithlende
Wesen — Menschen, Tiere und so weiter. Im besten Fall solltest du ver-
suchen, beiden Verdienstfeldern etwas darzubringen.

In einigen Teilen Ost-Bhutans wird der Leichnam von einem Fa-
milienmitglied oder Freund informiert, bevor etwas aus seinem Besitz
verschenkt wird: ,Heute werde ich dem hiesigen Kloster deine Tasse
geben® oder ,Ich werde der Schule in der Nachbarschaft deinen Ku-
gelschreiber geben. Es ist eine gute Idee und eine Uberlegung wert,
so vorzugehen. Doch selbst in Bhutan beginnt dieser Brauch auszu-
sterben.

Wenn es aus irgendeinem Grund keinen Leichnam gibt, schreibe
dem Verstorbenen einen Brief, in dem du ihm mitteilst, was du vor-
hast, und lasse ihn fiir ein oder zwei Tage auf seinem Schreibtisch
liegen oder in der Nihe seines Sessels oder wo immer er gerne geses-

sen hat.
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Begleiche karmische Schulden

Verblendete, unwissende Wesen wie wir unterliegen Karma und sind
daher Opfer unserer karmischen Schulden. Alles, was uns in Leben
und Tod passiert — unsere Erfolge, Misserfolge oder auch die Art und
Weise unseres Todes —, geschieht als Folge unserer karmischen Schul-
den. Ursachen und Bedingungen bestimmen alles, was wir tun. Daher
ist eine der Aktivititen, die wir fiir einen verstorbenen Angehérigen
initiieren kénnten, ein Ritual zur Reinigung karmischer Schulden.

Was ist ,karmische Schuld“? Auf dem Papier besitzt du eine Woh-
nung, ein Auto, Schrinke voller Kleidung und teurer Accessoires. Wenn
du jedoch alles, was du besitzt, mit gelichenem Geld gekauft hast, ge-
héren all deine weltlichen Besitztiimer eigentlich der Bank. Karmische
Schulden funktionieren ziemlich dhnlich. Alles, was wir sind, unsere
Lebenssituation, unsere Gesundheit, unser Wohlstand und sogar un-
ser Aussehen beruhen auf unzihlige Leben voller Wechselbeziechungen
mit anderen. Die buddhistischen Lehren besagen, dass wir deshalb bei
absolut jedem karmisch verschuldet sind. Jedes einzelne Lebewesen ist
einmal unser Vater, unsere Mutter, unser Kind, Dienstmidchen,
Fahrer oder unser Pferd oder Esel, auf dem wir geritten sind, unser
bester Freund und unser schlimmster Feind gewesen.

Es kann sein, dass du auf einem Platz sitzt, der einem Geist gehort,
wihrend du dieses Buch liest. Hast du den Geist um Erlaubnis ge-
beten, dort zu sitzen? Wir bauen Hiuser, ohne uns Gedanken {iber
die vielen Tiere zu machen, die dadurch obdachlos werden. Wir ste-
hen bei unseren Lehrern, Krankenpflegern, Arzten, Fithrungs- und
Polizeikriften und Lindern zutiefst in der Schuld, weil sie fiir unsere
Sicherheit sorgen und diejenigen, die uns bestehlen und uns weh tun,
zur Rechenschaft ziehen. Manche Menschen zahlen aus Prinzip keine

Steuern, doch sie profitieren davon, dass ihnen die Sicherheit ihres
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Landes ein bequemes und sorgloses Leben bietet. Wenn du zu diesen
Menschen zihlst, schuldest du dem Sozialsystem deines Landes weit
mehr als jene, die durch ihre Steuern ihren Beitrag leisten. Aufgrund
dieser karmischen Schulden erleiden wir Krankheit, Familienfehden
und Misserfolge. Weil wir alle mit einer riesigen Menge karmischer
Schulden belastet sind, haben wir kaum Kontrolle iiber das, was
wir tun, denken, besitzen oder wie wir leben. Heute bist du gesund,
strahlend und voller Energie, doch in einem Bruchteil von Sekunden
kann ein dummer Unfall deine ganze Gesundheit und Energie fiir
immer zunichtemachen.

Gibt es ein Gegenmittel gegen karmische Schulden? Ja. Ein allge-
meines, und auch sehr wirksames Gegenmittel besteht darin, gutes
Karma zu erzeugen. Es gibt endlos viele Moglichkeiten, gutes Karma
zu schaffen und anzusammeln, von der Spende weniger Cents an ein
weltweites Umweltschutzprogramm bis hin zum ehrenamtlichen Ma-
thematikunterricht fiir Kinderprostituierte in Kambodscha. Nach den
buddhistischen Lehren hilft es am besten gegen karmische Schulden,
den Dharma zu praktizieren. Nimm Zuflucht, lege das Bodhisatt-
va-Geliibde ab und praktiziere Bodhicitta. Du kannst auch Tonglen
praktizieren: Wenn du ausatmest, gib alles Gute an andere, und wenn
du einatmest, sauge alles in dich auf, was schlecht ist (Seite 227). Welche
Praxis du auch wihlst, widme stets das Verdienst, das du ansammelst,
der Erleuchtung anderer.

Wenn du kannst, solltest du auch praktische Hilfe anbieten. Errichte
Stupas und Buddha-Statuen, unterstiitze jene, die den Dharma studie-
ren und praktizieren, und verschaffe so vielen Menschen wie moglich
Zugang zum Dharma. Dies sind alles sehr wirksame Methoden, um
deine karmischen Schulden zu tilgen.

Tantra-Praktizierende, die die erforderlichen Ermichtigungen

und Lehren erhalten haben, kénnen einige der hervorragenden
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Vajrayana-Techniken zur Begleichung karmischer Schulden ausfiih-

ren, wie Sur-Pujas (Seite 164), Sang-Pujas und Wasseropfer-Pujas
(Seite 231).

« Lhatstin Namkha Jikmes Berg-Rauch-Opfer (Riwd Sangcho), zusammenge-
stellt von Dudjom Rinpoche, ist als Download erhaltlich auf: https://www.
lotsawahouse.org/de/tibetan-masters/lhatsun-namkha-jigme/riwo-sangcho

All diese tugendhaften Aktivititen sind sehr wichtig.






13.

Fragen zu Praktiken fiir Verstorbene

Wenn ein Sterbender keinerlei Glauben hat, was kann seine Familie fiir
ihn tun, wenn ibr die finanziellen Mittel fiir Spenden an hohe Lamas
oder Meister fehlen? Kann die Familie sich bemiihen, ibrem Angehorigen
zu helfen und die Gebete selbst sprechen? Wiirde das ausreichen?
Ja, auf jeden Fall! Die Familie muss lediglich sicherstellen, dass der
Name des Verstorbenen einem guten Praktizierenden zu Ohren
kommt. Es besteht keine Notwendigkeit, umfangreiche Opfergaben zu
machen oder fette Schecks auszustellen oder Kerzen oder Weihrauch
anzuziinden. Es sind keinerlei Gebiihren erforderlich. Es ist grundsitz-
lich falsch, fiir irgendeine mitfiihlende Handlung ein Honorar zu ver-
langen — dies wiirde den eigentlichen Sinn und Zweck verfehlen.
Gleichzeitig schafft das Darbringen von Opfergaben an die Bud-
dhas, Bodhisattvas, Ménche und Nonnen Verdienst. Etwas zu geben,
kann auch dir das sichere Gefiithl vermitteln, stellvertretend fiir den
Angehorigen tatsichlich Verdienst und gute Taten anzusammeln.
Wenn es dir moglich ist, solltest du also unbedingt etwas darbringen,
wobei du bedenken solltest, dass Opfergaben nicht riesig sein miissen.
Es reicht aus, ein einziges Bliitenblatt im Namen des Verstorbenen dar-



202

LEBEN IST STERBEN

zubringen oder einen Cent oder einen Kieselstein. Du kénntest auch
einem Bettler ein Abendessen spendieren.

Traditionell bringen Chinesen Totengeldl, Essen und Kleidung und
anderes fiir die Verstorbenen dar. Helfen derartige Gaben?

Ja, das tun sie. Doch egal welcher Tradition du folgst, mach es rich-
tig. Gaben sind weitaus wirksamer, wenn sie von einem angemessenen
Ritual begleitet werden. Was macht ein Ritual ,angemessen? Deine
Motivation. Motivation ist der Schliissel. Die angemessene Motivation
bei der Durchfithrung von Ritualen fiir Verstorbene ist der innige und
aufrichtige Wunsch, den Toten vom Leiden zu befreien. Ohne diese
Art von Motivation hilft auch das Verbrennen von Totengeld im Wert
von einer Million Dollar nichts.

Die Chinesen verbrennen seit Jahrhunderten Totengeld; es ist einer
der Briuche, die ihnen tiber grof§e Teile ihres Lebens eine Struktur ge-
geben hat. Heutzutage konnen wir diese Tradition adaptieren und sie
in eine Sur-Praxis einbinden (siche Seite 164).

Traditionell verbrennen Tibeter Gerstenmehl (Zsampa) anstelle von
Totengeld, aber es ist letztendlich egal, was du verbrennst, solange deine
Motivation rein ist und du darauf vertraust, dass die Opfergabe in
Empfang genommen wurde. Wird eine Opfergabe mit der richtigen
Motivation verbrannt und dargebracht, wird sie das Bardo-Wesen gut
nihren und vollstindig versorgen.

Wir Menschen sind Gewohnheitstiere. Wir sind hoch erfreut, wenn
wir Geld geschenkt bekommen oder zum Abendessen ausgefiihrt wer-
den. Genauso freut sich ein Bardo-Wesen, wenn ihm Sur dargebracht

wird. Unsere Gewohnheiten bleiben die gleichen, ob wir nun lebendig

! Joss-Papier ist Goldpapier, Geistergeld. A.d.U.
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oder tot sind, und sie sind in der Regel so stark, dass wir uns gliicklich
fithlen, wenn uns zum Beispiel jemand in einem Traum Geld schenke,
obwohl der Gebende, der Empfinger und das Geld Illusion sind. Was
immer du also Verstorbenen darbringst, mache dir keine Gedanken
oder spekuliere gar dariiber, ob es empfangen wurde oder nicht. Ver-
traue einfach darauf, dass die Gabe denjenigen erreicht hat, fiir den sie
bestimmt war.

Das Verbrennen von Totengeld wird noch vorteilhafter sein, wenn
du es im Rahmen eines Sur-Rituals darbringst. Dies schlief3t eine be-
stimmte Visualisierung mit ein und ist motiviert durch den Wunsch,
den Toten von all seinem Leid zu befreien.

Du solltest jedoch niemals eine Sur-Opfergabe darbringen, um den
Geist eines Verstorbenen davon abzuhalten, sich im Haus herumzutreiben
und dich oder deine Familie zu belistigen. Sur-Opfer sind nicht dafiir
gedacht, ein Bardo-Wesen einfach zu verscheuchen.

Wie wichtig ist es, die Phowa-Praxis zu iiben?

Phowa-Praxis ist wichtig. Vergiss jedoch nie, dass die Sdule oder das Riick-
grat von Phowa Hingabe ist. Damit Phowa funktionieren kann, sollte der
Sterbende oder Verstorbene im Idealfall felsenfest in die Methode ver-
trauen, an sie glauben und zumindest mit der Praxis vertraut sein.

Fir diejenigen, die dieses Vertrauen nicht haben, gilt: Wenn die
Motivation desjenigen, der das Phowa-Ritual durchfiihrt, auf Bodhi-
citta beruht, hilt er offensichtlich grofle Stiicke auf den Pfad von Phowa
und seine Praxis wird hilfreich sein. Menschen mit einer besonders
groflen Menge an Verdienst werden einen groffen Meister kennen, der
Phowa fiir sie praktizieren kann, wenn sie sterben. Das Beste ist, Phowa
zu Lebzeiten selbst zu erlernen und zu praktizieren und es fiir sich selbst

zu tun, wenn man stirbt.
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Phowa ist nicht die einzige Praxis, die nach dem Tod hilft. Jede der
in diesem Buch vorgestellten Methoden ist von immensem Nutzen.
Allein dem Sterbenden ein Foto des Buddha zu zeigen oder die Namen
des Buddha zu rezitieren, wird enorm helfen, selbst wenn derjenige be-
reits tot ist.

Du kénntest dem Sterbenden auch ein Bild aus seiner eigenen Kultur
zeigen, das in ihm ein Gefiihl von Liebe, Mitgefiihl und Gleichmut her-
vorruft, wie das von der Jungfrau Maria.

Ich mochte meinem verstorbenen Lebensgefiibrten helfen, aber es fiillt
mir schwer zu entscheiden, welche der empfohlenen Praktiken erforder-
lich und wirklich niitzlich sind und welche kulturell bedingt sind und
auf Aberglauben basieren.

Diese Frage ist schwer zu beantworten, da fast alle Rituale von der
jeweiligen Kultur beeinflusst und mit Aberglauben verbunden sind.
Menschen in Europa und Amerika griiffen sich selten, indem sie ihre
Hinde in der Anjali-Mudra zusammenlegen, wihrend diese Geste
in Indien alltdglich ist. So gehaltvoll die Lehren tiber Ursprung und
Zweck dieser Mudra und wie ausfiihrlich ihre philosophischen Inter-
pretationen sein mogen, sie kann immer nur als ein Phinomen der in-
dischen Kultur eingestuft werden.

Auch hier ist deine Motivation von hochster Bedeutung. Buddhisten
geben sich niemals damit zufrieden, nur voriibergehenden Trost oder
praktische Unterstiitzung zu gewihren. Aus buddhistischer Perspektive
bedeutet ,Hilfe“, dass man Lebewesen dazu verhilft, Erleuchtung zu er-
langen. Solange du durch Bodhicitta motiviert bist und vom Wunsch,
dem Sterbenden zu helfen, erleuchtet zu werden, spielt es wirklich keine
Rolle, was du tust.

Fiir einen Buddhisten ist die beste aller moglichen philanthropischen
Aktivititen das Studium und die Praxis des Buddhadharma. Ist das
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aus irgendeinem Grund nicht méglich, bringe Buddha, Dharma und
Sangha Opfergaben dar oder arbeite ehrenamtlich fiir eine Organi-
sation oder einen Wohltitigkeitsverein, der auf die Verbreitung des
Buddhadharma zielt, oder ermégliche es jemand anderem, fiir eine
Dharma-Organisation zu arbeiten, oder unterstiitze einen Praktizieren-
den finanziell, damit er studieren und praktizieren kann, oder drucke
Gebetsfahnen oder Abbildungen der Buddhas. Auch hier gibt es viele
Méglichkeiten zur Auswahl.
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Fragen zu anderen Aspekten des Todes

Trauer und Verlust

Der Mensch, den ich am meisten auf der Welt liebe, ist gerade gestorben.
Was ist das Beste, das ich fiir ibn tun kann?
Wir wollen immer das Beste fiir die Menschen, die wir lieben. Wir
wollen ihnen alles geben, was sie sich jemals gewiinscht haben, und wir
sind oft bereit, ihnen zuliebe alles, was uns wichtig ist, zu opfern. Aber
was ist ,das Beste”? Wiirde es deinen sterbenden Vater vor dem Tod
bewahren, wenn du ihm ein Bett aus purem Gold kaufst? Oder eine
aus Ttrkis geschnitzte Klobrille, oder ein Ticket von Paris nach Hong-
kong mit der transsibirischen Eisenbahn oder eine Nacht im WeifSen
Haus? Fiir wenige Momente wiret ihr beide vielleicht von einem derart
sagenhaften Geschenk begeistert, doch keines ist von bleibendem Wert.
Warum tust du dann also nicht etwas im Namen des geliebten Men-
schen, was ihm wirklich hilft, wie fiir humanitire Zwecke spenden,
zum Wohle der Lebewesen und der Umwelt?

Letztendlich ist es das Beste, was du fiir geliebte Menschen tun

kannst, sie mit dem Dharma vertraut zu machen und sie darin zu
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unterstiitzen, ihn zu verstehen. Das Zweitbeste ist, den Dharma selbst
zu praktizieren und deine Praxis dem Gliick und Wohlergehen deiner
Angehoérigen und aller leidenden Wesen zu widmen.

Denk daran, dass du jedes Lebewesen in Billionen von Leben un-
zihlige Male geliebt hast. Jetzt gilt deine Liebe dem Menschen, dessen
du dir zurzeit bewusst bist, doch ob du es glaubst oder nicht, es wird
nicht lange dauern, bis du beginnst, sie oder ihn zu vergessen, so
wie alle anderen, die du liebst — wenn nicht bereits zu deinen Lebzeiten,
dann mit Sicherheit in den Bardos. Und wenn du erst einmal in dei-
nem nichsten Leben angekommen bist, hast du alle miteinander ver-

gessen.

Wie kann ich Menschen helfen und unterstiitzen, deren Trauer so grof§
ist, dass sie nicht dariiber hinwegkommen?

Es hingt davon ab, wie ernst ihr Zustand ist. Wenn ihre Trauer sie krank
macht, solltest du moglicherweise professionelle Hilfe hinzuziehen. So-
bald sich ihr Zustand stabilisiert hat, erzihle ihnen von der Wahrheit der
Verginglichkeit, der unerschiitterlichen Zuflucht zu Buddha, Dharma
und Sangha und dass sie sich jetzt mehr denn je fiir das Wohl aller Lebe-
wesen einsetzen sollten. Du konntest sogar anregen, dass sie das Ver-
sprechen ablegen, sich dieser groffen Aufgabe anzunehmen.

Was soll ich meinen Kindern iiber den Tod erzihlen? Wie bereite ich sie
auf den Tod ihrer Mutter vor?

Buddhisten erzihlen Kindern tiber den Tod ungefihr dasselbe wie Er-
wachsenen. Es ist wichtig, dass du deinen Kindern ehrlich sagst, was
zum Zeitpunkt des Todes geschieht, es sei denn, diese Art von Ehr-
lichkeit ist in deiner Gesellschaft und Kultur nicht akzeptabel. Junge
Menschen sind fihig, schwierige Wahrheiten anzunehmen, die viele

Erwachsene nicht ertragen konnen. Nimm jedoch stets Riicksicht auf
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den individuellen Charakter des Kindes und erklire behutsam und in
einfachen Worten, was geschehen wird.

Denke langfristig, besonders bei Kindern. Wenn du deinen Kindern
nicht die Wahrheit sagst, konnten sie vielleicht glauben, ihre Mutter
hitte sie absichtlich im Stich gelassen, als sie starb. Als Erwachsene
wird ihnen natiirlich bewusst werden, dass sie keine Wahl hatte. Doch
starke Emotionen, die sich in ein junges Bewusstsein eingegraben
haben, lassen sich im Erwachsenenalter schwer abschiitteln. Mache
deinen Kindern also klar, dass ihrer Mutter nichts anderes tibrigblieb,

als zu sterben.

Mein Sohn starb jung an einer Uberdosis. Meist wird das als negatives
Karma fiir uns beide betrachtet. Doch wenn der Schock und das ge-
brochene Herz meinen Glauben, meine Praxis und meine Einsicht
vertiefen, kann das so genannte negative Karma dann positiv werden?
Und kinnte sich sein negatives Karma schlieflich auflosen, wenn ich
ihm meinen spirituellen Weg widme? Oder lige darin zumindest eine
Moglichkeit, sein Karma zu reinigen?

Ob ein Karma gut oder schlecht ist, ist vollkommen subjektiv. Es gibt
eine tibetische Geschichte von einem Banditen, dessen Leben sich
vollig wandelte, als er den Bauch einer trichtigen Stute aufschlitzte
und damit Mutter und Fohlen t6tete. Als das ungeborene Fohlen aus
dem Korper der Stute herausglitt, war die unmittelbare Reaktion der
Mutter, ihr Fohlen abzulecken und es zu trosten, obwohl sie selbst
schreckliche Schmerzen litt und dem Tode nahe war. Uberraschen-
derweise war der Bandit tief berithrt von der Liebe und Sorge der
sterbenden Mutter fiir ihr Neugeborenes und bedauerte zutiefst, sie
getotet zu haben. So sehr, dass er auf der Stelle sein Schwert zerbrach,
sich fiir immer von seiner gewalttitigen Lebensweise abwandte, an-

fing, den Dharma zu praktizieren und rasch Verwirklichung erlangte.
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Ja, natiirlich wird deine Dharma-Praxis das negative Karma deines
Sohnes auflésen und eigentlich wird das allein geniigen. Und ich freue
mich tiber deine Entscheidung, seinen Tod auf diese Weise zu betrach-

ten und ihn als deinen Weg zu nutzen.

Welche Unterstiitzung sollte ich einem Kind geben, das seine Eltern ver-
loren hat?

Es hingt von der Situation ab. Viele, viele Kinder verlieren ihre Eltern.
Aus buddhistischer Sicht teilen Kinder und Eltern ein sehr starkes Karma.
Nattirlich solltest du dem Kind bedingungslose Liebe, Fiirsorge und
Orientierung geben. Am wichtigsten ist jedoch, dass alles, was du fiir
das Kind tust und ihm gibst, aus einer guten Motivation von Bodhi-
citta herriihrt.

Wenn du dich um Kinder kiimmerst, die ihre Eltern verloren haben,
bitte die Buddhas und Bodhisattvas stets darum, dir beizustehen,
wenn du ihnen hilfst, und bete, dass sich alles, was du fiir sie tust,
positiv auf ihr Leben auswirkt. Davon abgesehen ist es keine leichte
Aufgabe.

Wenn du iiber Zeit und Mittel verfiigst, versuche Waisenkindern ein
guter Freund zu sein. Eine offizielle Rolle als Mentor, Berater oder Be-
treuer im Leben eines Kindes zu tibernehmen ist gut, aber noch wich-
tiger ist es, dem Kind ein guter Freund und Begleiter zu sein — jemand,
auf den er oder sie immer zihlen kann. Versuche, einem Waisenkind so

viel Zeit wie nur méglich zu widmen.

Wie kann ich sicherstellen, dass mein Baby ein Buddhist sein wird? Kann
ich etwas tun, um sicherzustellen, dass mein Baby die Reinkarnation
eines Menschen ist, der allen fiiblenden Wesen niitzen kann?

Uber Asanga und seinen Halbbruder Vasubhandu — zwei der bedeutends-
ten und bertihmtesten buddhistischen Autorititen im 4. Jahrhundert in
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Indien — heif3t es, sie seien aufgrund der auflerordentlich reinen Wunsch-
gebete ihrer Mutter Prasannashila geboren worden.

Obwohl Prasannashila in die Kaste der Brahmanen hineingeboren
wurde, lief§ sie der rasante Niedergang des Buddhismus und der Man-
gel an qualifizierten Lehrern so verzweifeln, dass sie beschloss, mit der
Geburt von S6hnen Abhilfe zu schaffen. Nach vielen reinen und star-
ken Wunschgebeten wurde sie zweimal schwanger: einmal von einem
Brahmanen, der Vasubandhu zeugte, und einmal von einem Kronprin-
zen, der Asanga zeugte. Als die Jungen alt genug waren, um nach den
Kasten ihrer Viter zu fragen, antwortete Prasannashila: ,,Ihr wurdet
nicht geboren, um in die Fuflstapfen eurer Viter zu treten! Thr wur-
det geboren, um euren Geist so zu schulen, wie es Buddha lehrte, und
seinen Dharma iiberall zu verbreiten.“ Und dies taten sie dann, alles
aufgrund der kraftvollen Wiinsche und Bestrebungen ihrer Mutter.

Warum nicht Prasannashilas Beispiel folgen? Mache Wunschgebete,
dass deine Kinder in der Lage sein mdgen, anderen wirklich zu helfen.
Du kénntest dir sogar wiinschen, Minner anzuziehen und Beziehun-
gen mit ihnen einzugehen, die ebenfalls die Fihigkeit und den Wunsch
haben, anderen zu helfen. Wenn ihr miteinander schlaft, denke daran,
dass du einen Menschen zur Welt bringen méchtest, der wirklich zum
Wohle anderer beitragen kann.

Um anderen zu niitzen, muss ein Mensch weder Rinpoche noch
buddhistischer Guru, Monch oder Nonne sein. Dein Kind kénnte den
Lebewesen vielleicht am besten als Wissenschaftler niitzen, der das
Heilmittel fiir Ebola oder Dengue-Fieber entdeckt, oder als mitfiih-
lender Prisident, der die Gabe besitzt, die Probleme seines Landes zu
l6sen, oder als sehr wohlhabender Geschiftsmann, der viele Lehrstiihle
an Universititen finanziert, die sich der Erforschung von Methoden
verschreiben, die unstillbarer Gier, Selbstsucht und Grausamkeit ent-

gegenwirken.
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Abtreibung

Wie stehen Buddhisten zu Abtreibung? Wie kann ich Frauen helfen, die
abgetrieben haben, und wie den abgetriebenen Wesen?

Ein lebendes Wesen abzutreiben ist Mord. Stellt euch vor, wie es fiir
ein Baby sein muss, abgetrieben zu werden. Bardo-Wesen suchen ver-
zweifelt nach einem neuen Koérper, um in der physischen Welt zu
leben. Wie wiirdest du dich fithlen, wenn du, wer weif§ wie lange, da-
rum gekdmpft hast, in einen Kérper einzutreten, und du weifit, dass
deine eigene Mutter dich bewusst rausgeschmissen und deinen kost-
baren, neuen Koérper weggespiilt hat? Es ist eine ungemein schmerz-
hafte Erfahrung.

Andererseits sollten Frauen, die abgetrieben oder andere zu Ab-
treibungen ermutigt haben und die sich inzwischen schuldig fiihlen
und es bedauern, nie vergessen, dass wir unwissende Wesen iiber un-
zihlige Leben hinweg Millionen von abscheulichen Handlungen zu
verantworten haben. Lass dich durch diese eine negative Handlung
nicht entmutigen oder so schwer belasten, dass du depressiv und rat-
los wirst. Jeder von uns muss sich an a// seine Vergehen erinnern und
sie gestehen.

Gleichzeitig hast du jetzt die Moglichkeit, etwas Gutes zu tun. Er-
greife die Gelegenheit! Widme all deine guten Taten der Erleuchtung
des Babys, das du abgetrieben hast, und allen Wesen, die du in der Ver-
gangenheit schlecht behandelt, ermordet, beraubt und vergewaltigt hast.

Ihr konnt Frauen, die abgetrieben haben, sowie den abgetriebenen
Wesen mit buddhistischen Praktiken helfen. Beginne damit, Zuflucht
zu nehmen und Bodhicitta zu erwecken.

Kshitigarbha ist ein dufSerst beliebter Bodhisattva sowohl in Japan,
wo er Jizo Bosatsu heift, als auch in China, wo er als Dizang oder
Ti-Tsang bekannt ist. Dieser grofSe Bodhisattva legte bekanntlich das
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Gelobnis ab, nicht eher ein Buddha zu werden, bis alle Hoéllenbereiche
vollig geleert sind. Eine der Formen, die er annimmyt, ist als Wichter
und Beschiitzer verstorbener Babys und Féten. Wenn du magst, bringe
Jizo Bosatsu Licht, Weihrauch und Niederwerfungen dar, rezitiere sein
Mantra und widme das Verdienst allen abgetriebenen Babys auf der
ganzen Welt sowie ihren Miittern und Vitern.

Wenn du die entsprechende Ermichtigung erhalten hast, kénntest
du auch Sadhanas von Avalokiteshvara, Akshobhya und Kshitigarbha
rezitieren. Hast du keine Ermichtigung erhalten, kannst du das Kshi-

tigarbha-Sutra rezitieren, in der Sprache deiner Wahl.

« Eine chinesische und eine englische Ubersetzung des Kshitigarbha-Sutra
findet sich auf ksitigarbhasutra.com/

Eine der kleinen Jizo-Statuen im
Ohara nenbutsu-ji, Kyoto
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Jizo Bosatsu

Jizo-Mantra auf Sanskrit
OM HA HA HA VISMAYE SVAHA
Jizo-Mantra auf Japanisch

ON KAKAKA BISANMAEI SOWAKA

Das Mantra des Heiligen Namens des Bodhisattvas
Kshitigarbha auf Chinesisch (pinyin)

NAMO DIZANG WANG PUSA
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Suizid

In einigen westlichen Lindern ist die drztliche Sterbehilfe inzwischen
legal. Trotz bester Pflege haben einige chronisch kranke Buddhisten si-
gnalisiert, dass auch sie gern diese Miglichkeit hiitten. Wie sollte ein
buddhistisches Hospiz auf jemanden reagieren, der sich einen begleiteten
Suizid wiinscht? Und wie konnen wir uns an der dffentlichen Debatte zu
diesem sensiblen Thema beteiligen?

Die spirituellen Moglichkeiten, die uns im natiirlichen Bardo dieses
Lebens zur Verfiigung stehen, machen dieses Leben sehr kostbar. Wih-
rend du am Leben bist, konntest du dich dafiir entscheiden, gewahr,
bewusst, aufmerksam, liecbevoll, mitfiihlend und tugendhaft zu sein.
Dich jedoch fiir einen begleiteten Suizid zu entscheiden, um schmerz-
frei zu sterben, ist duflerst riskant.

Wenn dein Haar Feuer finge, wiirdest du sofort versuchen, es zu
16schen. Genauso sollte sich ein Buddhist bemiithen, mit einer neuen
schlechten Gewohnheit zu brechen, sobald er sie erkannt hat. Bud-
dhisten wenden sich letztendlich gegen similiche Gewohnheiten, gute
wie schlechte, weil Gewohnheiten gefihrlich sind, insbesondere die
schlechten Gewohnheiten, die uns und anderen Schmerzen und Leid
zuftigen.

Selbstmord ist eine Gewohnheit, die wir uns sehr schnell angewdhnen
konnen und die sich duflerst schwer wieder ablegen ldsst. Es ist 2hnlich
wie bei einer Alkoholabhingigkeit, wenn man zu einem Drink nicht
mehr Nein sagen kann. Gewohnheit spielt eine grofSe Rolle bei der
Bestimmung unserer zukiinftigen Wiedergeburten. Wenn du einmal
die Gewohnheit entwickelt hast, dir das Leben zu nehmen, sobald es
schwierig wird, wirst du in jedem deiner zukiinftigen Leben immer
schneller zum Selbstmord greifen. Buddhisten, die sich mit den Lehren

tiber Karma und Wiedergeburt befasst haben, sollten dies wissen.
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Dieses Argument gilt natiirlich nicht, wenn du kein Buddhist bist
und nicht an Wiedergeburt glaubst. Es wird auch nicht funktionieren,
wenn du denkst, dass mit dem Tod alles zu Ende geht.

Fiir Praktizierende des Tantrayana ist es schlicht undenkbar, das eigene
Leben absichtlich zu beenden. Das Tantra betrachtet die fiinf Daseins-
faktoren (Skandhas) als die fiinf Buddha-Mandalas, und die vorsitzliche
Vernichtung dieser Mandalas ist ein direkter Verstof§ gegen das Gesetz
des Tantras.

Selbst wenn du stindig und unablissig Schmerzen leidest und es
keine Hoffnung auf Besserung oder Linderung gibt, ist es wichtig, dass
du als Buddhist alles Erdenkliche tust, um aus deiner Lage einen Vor-
teil zu ziehen. Du konntest zum Beispiel Tonglen fiir alle fithlenden
Wesen praktizieren. Denke dir:

Da ich selbst diese schrecklichen Schmerzen erlebe,
maoge das Karma, das zu Schmerzen fir alle Lebewesen flhrt,
sich erschopfen.

Erfahrene Praktizierende stellen oft fest, dass akute Schmerzen ihr
Gewahrsein sehr lebendig werden lassen. Viele groffe Meister haben
gesagt, dass Schmerz wie ein Besen sei, der all unser Karma davon-

fegt.

Leiden hat auch seinen Wert.

Durch Kummer wird Stolz vertrieben

und Mitleid erweckt fur jene, die in Samsara umherirren;
Boses ist gebannt; Gute wirkt begltuckend.
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Was ist der Unterschied zwischen Euthanasie, begleitetem Suizid und
Sterbehilfe?

Aus buddhistischer Sicht fallen all diese Methoden in dieselbe Katego-
rie. Ich kann die Absicht, Schmerz und Leid eines Menschen beenden
zu wollen, vollkommen verstehen, doch ein Leben absichtlich zu been-
den, ist keine Option fiir einen Buddhisten.

Buddhistische Hospize und Pflegezentren kénnten den Sterbenden
vielleicht beibringen, ihre verbleibende Lebenskraft allen Lebewesen
darzubringen und ihnen zu widmen. Das ist eine weitaus bessere lang-
fristige Losung, als zuzulassen, dass Menschen ihr Leben mit einer
Uberdosis Tabletten beenden.

Rat an Menschen, die unter unertriglichen Schmerzen leiden

Was kann man tun, wenn man unter unaufhorlichen, unbeilbaren
chronischen Schmerzen leidet, und die Arzte sagen, dass man noch
Monate oder sogar Jahre zu leben hat?

Versuche, so viel Verdienst wie moglich anzusammeln. Bete, dass
der Schmerz, den du erleidest, und der Schmerz des Sterbens nicht all-
zu lange dauern werden. Du kénntest sogar dafiir beten, so bald wie
moglich zu sterben, und die verbleibenden Monate und Jahre deines
Lebens den groflen Bodhisattvas darbringen, damit sie mehr Zeit ha-
ben, den Lebewesen zu helfen. Fasse den starken Wunsch, rasch eine
bessere Wiedergeburt zu erlangen, damit du unzihligen Lebewesen

helfen und zu ihrer Erleuchtung beitragen kannst.

Buddhas und Bodhisattvas, lasst mich sofort sterben!

Mogen die Monate und Jahre, die von diesem Leben verbleiben,
das Leben grofSer Bodhisattvas verlangern,

die allen fihlenden Wesen wirklich helfen kénnen.
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Sprich dieses Gebet voller Freude, aus tiefstem Herzen und mit der
richtigen Motivation. Wenn du auf diese Weise betest, sammelst du in
deinen letzten Tagen und Stunden auch weiterhin Verdienst an.

Von dem Wunsch nach einem neuen Anfang und mit frischer Energie
beseelt, fasse den festen Entschluss, als jemand wiedergeboren zu
werden, der anderen wirklich helfen kann. Bete, dass du das, was
von deiner gegenwirtigen Lebenskraft verblieben ist, in deine nichste

Wiedergeburt mitnehmen kannst.

Buddhas und Bodhisattvas, lasst mich jetzt sterben!

Mogen die Monate und Jahre, die von diesem Leben verbleiben,

mein nachstes Leben verlangern.

Moge ich umgehend wiedergeboren werden

mit der Energie, Entschlossenheit und Fahigkeit,

Lebewesen selbstlos und voller Liebe zu helfen.

Moge ich dann weiterhin danach trachten,

alle fihlenden Wesen zum vollkommenen Glick der
Erleuchtung zu bringen.

Wenn du die entsprechende Ermichtigung erhalten hast, kénnest du
auch eine Amitayus-Langlebens-Puja machen oder jemanden dafiir

bezahlen, es fiir dich zu tun.

Wie sieht der Buddhismus moderne Versuche, ewig zu leben — zum
Beispiel durch Kryokonservierung?
Wenn die Methode die Kontinuitit eines individuellen Geistes bewahrt
und niemandem dabei Leid zugefiigt wird, ist dies vertretbar.

Die Sehnsucht nach Unsterblichkeit ist nichts Neues, doch keiner
der Versuche der Menschen, ewiges Leben zu erlangen, kénnte je die
Anweisungen des Buddha zum Geist abwerten. Warum? Weil Buddha
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die Bereiche der Lebewesen durchweg als ,unendlich® und ,grenzen-
los“ beschreibt. Aus buddhistischer Sicht ist es ungefihr so: Wenn du
in Ohnmacht oder in ein Koma fillst, macht es keinen Unterschied, ob

du fiir eine Sekunde oder tausend Jahre lang bewusstlos bist.

Bisher weif§ niemand, ob unser Geist wirklich erhalten bleibt, wenn
man unseren Kopf abtrennt und einfriert. Trotzdem geht eine iiber-
raschend grofSe Zahl von Menschen dieses Risiko ein, um maglicherweise
in der Zukunft einen neuen Korper zu erhalten. Doch fiir diesen Ver-
such miissen sie sich dieses Leben nebhmen. Ist das Selbstmord?

Endet das Leben wihrend dieses Eingriffs? Wenn dies der Fall ist, hast
du Selbstmord begangen. Wenn der Kopf noch lebt, nachdem er vom
Korper abgetrennt wurde und auch im gefrorenen Zustand am Leben
bleibt, ist dies nicht der Fall. Wenn man jedoch nicht sicher ist, ob der
Kopf noch lebt oder nicht, kann ich diese Frage nicht beantworten.

Gemifl dem Buddhismus ist der Tod die Trennung von Kérper und
Geist. Ich bin jedoch bereit anzunehmen, dass es moglich ist, auch ohne
einen vollstindigen Korper zu leben. In den buddhistischen Sutras und
Shastras gibt es nichts, was darauf schlieflen lisst, dass man nur dann
am Leben sei, wenn der Kérper vollstindig ist. Kénnte die Wissen-
schaft nachweisen, dass eine Haarlocke Lebenskraft und Bewusstsein
bewahren kann, miisste ich zustimmen, dass es sich um ein Lebewesen
handelt.

Aus buddhistischer Sicht konnte jedoch dein Versuch, Unsterb-
lichkeit zu erlangen, letztendlich deinen eigenen persénlichen Héllen-
bereich erschaffen. Willst du wirklich ewig leben? Wiirdest du dich
nicht langweilen? Lohnt es sich wirklich, dein Leben zu verlingern?
Fiir Buddhisten gilt das Leben nur als wertvoll, weil es uns mit einem
Gefif versorgt, in dem wir auf die Erkenntnis der Wahrheit hinarbei-

ten konnen. Millionen von Jahren zu leben, wihrend wir uns immer
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weiter von der Wahrheit entfernen, bezeichnen Buddhisten als einen
Gotterbereich.

Kann ich jemandem helfen, der bereits gestorben ist und der als Gespenst
oder Geist noch in der Niibe ist?

Ja, auf jeden Fall! Mache ein Sur-Ritual oder gib jemandem Geld da-
tiir, es zu machen. Sur macht Geister sehr gliicklich (siche Seite 164).

Sobald sich das Bewusstsein vom Korper getrennt hat, filtern wir
unsere Erfahrungen nicht mehr durch unsere Sinne. In den Bardo-
Texten heifst es jedoch, dass wir grelle Lichter (visuelle Erscheinungen)
und donnernde Geriusche (horbare Erscheinungen) erleben werden.
Glaubt ein Bardo-Wesen, dass es diese visuellen und horbaren Phi-
nomene tatsiichlich erfihrt, weil es immer noch gewohnt ist, Energie
auf diese Weise zu erfahren, und deshalb einen mentalen Korper pro-
jiziert? Oder werden diese Erfahrungen aus Kommunikationsgriinden
in Worte gefasst, die wir verstehen kinnen, selbst wenn die tatsichliche
Erfabrung iiber unserer Vorstellungskraft hinausgebt, solange wir einen
Korper haben?

Beides ist wahr.



15.

Fiir Tantriker:
Vorbereitung auf den Tod

Fiir Praktizierende mit iiberragenden Fihigkeiten
Erinnere dich an den Guru, die Sicht und die Gottheit

Wenn du dem Vajrayana-Pfad folgst, solltest du tiber drei entscheidende
Dinge nachdenken und dich an sie erinnern, um dich auf den Tod

vorzubereiten:

- den Guru, den Menschen, der dich in die Natur des Geistes
eingefiithrt hat;

- die Sicht von Leerheit, Shunyata, in der dein Geist verweilen
sollte, und

- die Gottheit, mit der du dich zu Lebzeiten durch Praxis
vertraut gemacht hast, die dir als Bezugspunkt dient und die
dich an die Einheit von Leerheit und Klarheit erinnert.
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Von diesen Dreien ist es wahrscheinlich am leichtesten, an den Guru
zu denken, weil du deinem Guru begegnet bist und daher weif3t, wie er
aussieht und sich anhért.

Als tantrischer Praktizierender trainierst du deinen Geist in Visua-
lisierungs- und Vollendungs-Praktiken des Vajrayana, um dich an das
Aussehen des Gurus und der Gottheit zu gewohnen und dich mit ihren
Namen, Aktivititen und Erscheinungsformen vertraut zu machen.
Diese Art von Praxis wird ,,Sadhana“ genannt.

Wihrend einer Sadhana-Praxis geht es nicht nur darum, einen Text
laut zu lesen, du stellst dir auch die physischen Merkmale der Gottheit
und des Gurus vor und rezitierst die Mantras. Wenn du im Sterben
liegst, solltest du dir am besten die Bilder der Gottheit und des Gurus
vergegenwirtigen und dir so viele Merkmale, Farben und Aktivitdten
wie moglich ins Gedichtnis rufen, zum Beispiel das Aussenden und
Wiederaufnehmen regenbogenfarbiger Lichtstrahlen.

Wenn du die Gottheit anrufst, ist es duflerst wichtig, vollkommen
zuversichtlich zu sein, dass du die Gottheir bist. Dies wird im Vajra-
yana als ,Vajra-Stolz“ bezeichnet. Am allerwichtigsten ist, dass du die
Abhishekas (Selbst-Ermichtigung) durch den Guru erhiltst und deinen
Geist immer wieder mit dem Geist des Gurus vereinst.

So wiirde es ein guter Tantriker machen, jene Art von Praktizie-
rendem, den die heiligen Schriften als ,von iiberragender Fihigkeit*
beschreiben.

Wenn du zu Lebzeiten Phowa praktiziert hast, um dich auf den Tod
vorzubereiten, fithre auf jeden Fall eine Phowa-Praxis fiir dich selbst durch,
sobald der Sterbeprozess begonnen hat. Wenn du einen guten Lama, einen
Yogi, eine Yogini, einen Monch oder eine Nonne kennst, kénntest du sie
bitten, Phowa fiir dich zu praktizieren. Und mache dir keine Sorgen, wenn
der Praktizierende wihrend seiner Praxis nicht an deiner Bettkante sitzt,

denn Phowa kann aus der Ferne durchgefiihrt werden.
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Ich muss jedoch betonen, dass Phowa ein Pfad fur Praktizierende mit
tiberragenden Fihigkeiten ist. Die Fihigkeiten von Praktizierenden gel-
ten nicht als tiberragend, nur weil sie das Ngondro beendet haben oder
jahrzehntelang Buddhismus studiert haben, es hat nichts mit hoher Bil-
dung oder Schlauheit zu tun. ,,Uberrangende Fihigkeiten® zu besitzen
bedeutet, dass der Praktizierende eine unerschiitterliche Hingabe hat.
Ohne Hingabe und einen riickhaltlosen Glauben an den Pfad des Pho-
wa wird diese Praxis schlichtweg nicht funktionieren. Doch heutzutage

sind wirklich hingebungsvolle Praktizierende schwer zu finden.

Praktizierende mit mittleren Fihigkeiten
Denke an den Guru

Die Aussichten sind gering, dass ein unerfahrener, mittelméifliger Prak-
tizierender sich wihrend seines Todes an die Sicht erinnern kann oder
an die Einzelheiten des Aussehens und die Merkmale der Gottheit oder
zumindest an ihren Namen. Verlasse dich stattdessen auf den zuverlis-
sigsten aller Pfade, und bete zu deinem Guru. Der ,,Guru® ist in diesem
Fall der Lehrer, dem du in diesem Leben begegnet bist und mit dem
du gesprochen und dich ausgetauscht hast. Wenn du stirbst, bete zu
deinem Guru, empfange die vier Abhishekas und vereine deinen Geist

mit dem Geist deines Gurus.

Wie man einen Praktizierenden des Tantrayana durch den
Sterbeprozess begleitet

Vajra-Briidder und -Schwestern, die eine enge Bezichung zum sterben-
den Tantriker haben, kénnen ihn an alle wichtigen Punkte der Praxis

erinnern.
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Erinnere dich, dass das Leben eine Illusion ist, ein Traum;

gib dich in die Hinde von Buddha, Dharma und Sangha;

erwecke Bodhicitta;

erinnere dich an das Erscheinungsbild und die Aktivititen der
Gottheit und den Klang des Mantras;

verweile in der Sicht, die dir am vertrautesten ist, sei es
Madhyamaka, Mahamudra oder Mahasandhi;

erinnere dich an die Sicht der Einheit von Leerheit und Klarheit;

erinnere dich an deinen Guru und die Intensitit deines Gefiihls

der Hingabe.

Fiir einen sterbenden Praktizierenden des Tantrayana ist der Guru das
wichtigste Objekt der Praxis, an das er sich erinnern und an das er
denken sollte, rezitiere also den Namen seines Gurus laut und deutlich.
Von Zeit zu Zeit kannst du ihn auch singen oder sogar laut ausrufen.
Erinnere den sterbenden Tantriker an den Aufldsungsprozess. Eine
ausfiihrliche Beschreibung findest du auf Seite 146. Ist die Zeit jedoch

knapp, ist Folgendes eventuell geeigneter:

Wenn sich das Erdelement auflost

und du das geheime Zeichen von schimmernden Trugbildern
wahrnimmest,

visualisiere deinen Guru in deinem Herzen und entwickle
Hingabe.

Wenn sich das Wasserelement auflost

und du das geheime Zeichen von Nebelschwaden oder Rauch
wahrnimmest,

visualisiere deinen Guru an deinem Nabel und bete zu ihm.
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Wenn sich das Feuerelement auflost

und du das geheime Zeichen von Lichtfunken wie Glihwurmchen
erblickst,

visualisiere deinen Guru an deiner Stirn.

Wenn sich das Luftelement auflost
und du ein blendend helles Licht aus nachster Nahe siehst,
Ubertrage immer wieder deinen Geist in den Geist deines Gurus.

Erinnere den sterbenden Praktizierenden des Tantrayana daran, dass
die geheimen Zeichen und alles, was er sicht, eine Erscheinungsform
seines eigenen Geistes sind, auch bekannt als: Ausdruck seines Weis-
heitsgeistes, seines Rigpa, seiner leuchtenden Klarheit, von Dharma-
dhatu, Dharmata, Dharmakaya oder des Tathagatagarbha usw. Der
Begriff, den du verwendest, wird von der Ubertragungslinie und Tra-
dition des Praktizierenden abhingen.

Jeder von uns wird wihrend des Sterbeprozesses und zum Zeitpunkt
des Todes Angst haben. Wir werden wahrscheinlich auch korperliche
Schmerzen empfinden und all die anderen Leiden erleben, die mit dem
Tod einhergehen. Doch als Dharma-Praktizierende miissen wir uns
alles, was uns widerfihrt, zunutze machen. Versuche also einfach, deinen
Schmerz anzuschauen und zu beobachten, ohne dich in deinen Hoff-
nungen und Angsten zu verfangen. Versuche genau genommen alles,
was dir geschieht, zu betrachten, ohne dich in irgendetwas zu verfangen.

All das konnen tantrische Praktizierende fiireinander tun.
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Wenn ich sterbe, begrabt mich
unter einem Weinfass

in einem Wirtshaus.

Mit etwas Gllck

leckt das Fass.

Moriya Senan®®



16.
Gebete und Praktiken

Wie man Tonglen praktiziert

Pema Chodron

Tonglen-Praxis, auch Praxis des ,Nehmens und Gebens® genannt,
stellt unsere gewdhnliche Tendenz auf den Kopf, Leid zu vermeiden
und nach Annehmlichem zu suchen. In der Tonglen-Praxis stellen wir
uns vor, wie wir mit jedem Einatmen den Schmerz anderer in uns auf-
nehmen und ihnen alles, was ihnen nutzen kénnte, mit dem Ausatmen
senden. Im Laufe des Prozesses werden wir dadurch von uralten Mus-
tern der Selbstsucht befreit. Wir empfinden zunehmend Liebe fiir uns
selbst und fiir andere; wir beginnen, uns um uns selbst und um andere
zu kiimmern.

Tonglen erweckt unser Mitgefithl und macht uns mit einer viel gro-
Beren Sicht der Wirklichkeit bekannt. Es fiihrt uns an die unbegrenzte
Weitrdumigkeit von Shunyata (Leerheit) heran. Durch die Praxis kommen
wir langsam in Kontakt mit der offenen Weite, einer anderen Dimen-

sion unseres Wesens.
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Tonglen kann fiir Kranke, Sterbende und Verstorbene praktiziert
werden, oder fiir Menschen, die unter jeglicher Art von Schmerzen
leiden. Sie kann als formale Meditationsiibung oder jederzeit an jedem
Ort durchgefiihrt werden. Wenn wir unterwegs jemanden sehen, der lei-
det, konnen wir seinen Schmerz einatmen und ihm Linderung schicken.

Normalerweise schauen wir weg, wenn wir andere leiden sehen. Thr
Schmerz 16st Angst oder Wut in uns aus; er weckt unseren Widerstand
und verwirrt uns. Wir konnen daher auch Tonglen fiir all diejenigen
praktizieren, denen es dhnlich geht wie uns — allen, die mitfithlend
sein wollen und stattdessen Angst haben, die mutig sein wollen und
stattdessen feige sind. Anstatt uns dafiir fertig zu machen, konnen wir
unsere personliche Klemme als Sprungbrett nutzen, um zu verstehen,
was Menschen iiberall auf der Welt zu schaffen macht. Atme fiir uns
alle ein und atme fiir uns alle aus. Nutze das, was wie Gift erscheint,
als Medizin. Wir konnen unser personliches Leid als Weg nutzen, um
Mitgefiihl fiir alle Wesen zu entwickeln.

Eine formale Tonglen-Meditation hat vier Stufen:

1. Lass Bodhicitta aufleuchten

Lass deinen Geist fiir einen Augenblick in einem Zustand von Offenheit
oder Stille ruhen. Diese Stufe wird traditionell als Aufleuchten-Lassen

von absolutem Bodhicitta bzw. erwachtem Herz-Geist benannt, oder
als Sich-Offnen fiir grundlegende Weite und Klarheit.

2.Beginne die Visualisierung

Nutze sinnliche Wahrnehmung, Atme Empfindungen von Hitze, Dunkel-
heit und Schwere ein — ein Gefiihl der Enge — und atme Empfindungen
von Kiihle, Helligkeit und Licht aus — ein Gefiihl der Frische. Atme
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vollstindig ein und nimm dabei negative Energie iiber simtliche Poren
deines Korpers auf. Beim Ausatmen verstrome ununterbrochen positive
Energie tiber alle Poren deines Korpers. Tu dies, bis deine Visualisie-

rung in Einklang mit deinem Ein- und Ausatmen geschieht.

3. Konzentriere dich auf eine personliche Situation

Konzentriere dich auf irgendeine dir vertraute schmerzhafte Situation.
Traditionell praktizieren wir Tonglen zunichst fiir jemanden, den wir
gern haben und dem wir helfen méchten. Wenn du jedoch selbst in der
Klemme steckst, kannst du zuerst fiir dein eigenes Leid praktizieren und
alle miteinschlieflen, die Gleiches erleiden. Wenn du dich beispielsweise
fiir unzulinglich hiltst, atme dies fiir dich und alle anderen ein, die im
selben Boot sitzen, und sende Selbstvertrauen, das Gefiihl, gut genug zu

sein, und Linderung in jeder von dir gewiinschten Form aus.

4. Dehne Mitgefiihl aus

Dehne das Nehmen und Geben schliefSlich aus. Wenn du fir jeman-
den Tonglen praktizierst, den du liebst, schliefle alle mit ein, die in
derselben Lage sind. Wenn du fiir jemanden praktizierst, den du im
Fernsehen oder auf der Strafle sichst, mache Tonglen fiir alle, die sich
in der gleichen Lage befinden. Dehne es tiber diesen einen Menschen
hinaus aus. Du kannst Tonglen fiir Menschen praktizieren, die du
als deine Feinde betrachtest — Menschen, die dich oder andere ver-
letzen. Praktiziere Tonglen fiir sie und stelle dir vor, dass sie genauso
verwirrt und festgefahren sind wie dein Freund oder du selbst. Atme
ihren Schmerz ein und sende ihnen Linderung.

Tonglen lisst sich unendlich weit ausdehnen. Wihrend dieser Praxis

wird dein Mitgefiihl mit der Zeit ganz von selbst anwachsen, genau wie
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deine Einsicht, dass die Dinge nicht so verlisslich sind, wie du dachtest,
was ein fliichtiger Einblick in Leerheit ist. Wenn du diese Praxis schritt-
weise in deinem eigenen Tempo durchfiihrst, wirst du tiberrascht sein,
wie du zunehmend fiir andere da sein kannst, selbst in bisher scheinbar

unmdglichen Situationen.”
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Chutor:
Wasser-Opfergabe

Chokgyur Lingpa

Fille Wasser in ein feines, unbeschidigtes Gefif$ aus Keramik oder
kostbarem Material,

das vollkommen sauber und frei von Giftstoffen ist,

und visualisiere dich selbst als Avalokiteshvara.

Lass die Tingshag-Zimbeln erklingen und stelle dir vor, wie die Prezas

sich versammeln.

Ich und alle Wesen, so unzahlig wie der Himmel weit,
nehmen Zuflucht zu dir, Avalokiteshvara,

dem Beschutzer, der alle Objekte der Zuflucht verkérpert.

So wie du den Entschluss zur Erleuchtung gefasst hast,

um die Wesen, die den gesamten Raum erflllen, zu befreien,
werde ich rasch Buddhaschaft erlangen.

Maogen ausnahmslos alle Wesen glucklich sein.

Maogen sie frei sein von allem Schmerz

und somit niemals von hdchster Freude getrennt sein.
Maogen sie unbefangen und unvoreingenommen bleiben.

OM AH HRIH HUNG

Der milchige Nektarstrom, der aus der Hand
von Avalokiteshvara Khasarpani fliefst,
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stellt ausnahmslos alle hungrigen Geister
zufrieden.

Visualisiere dies und rezitiere OM AH HRIH HUNG. Stell dir vor,

dass sie ein gliickliches Dasein (in den héheren Bereichen) erlangen.
OM JVALAMIDAN SARVA PRETEBHYA SVAHA

Stelle dir vor, wie die Pretas, die nur wenig Nahrung zu sich nehmen
kénnen, den Ort verlassen.

Schiitte das verbrauchte Wasser weg und giefle frisches Wasser nach.

Stelle dir vor, dass sich die Pretas mit dufleren und inneren
Verdunklungen versammeln.

Sinne iiber mitfithlende Leerheit nach und rezitiere dieses Mantra:

NAMA SARVA TATHAGATA AVALOKITE OM SAMBHARA
SAMBHARA HUNG

Stelle dir vor, dass sie unermessliche Sinnesfreuden erhalten.
Schnipse mit den Fingern und stelle dir vor, dass sie woanders hingehen.
Alternativ kannst du in einem groflen Gefif§ aus kostbarem Material

sauberes Wasser mit Nahrungsmitteln vorbereiten.

Im Himmel vor mir ist Avalokiteshvara,

der edle Vajragarbha,

umgeben von einer Schar von Buddhas, Bodhisattvas,

Yidam-Gottheiten, Dakinis und Dharma-Beschutzern.

Unter ihm befinden sich Uble Krafte, Hindernisbereiter, die sechs
Klassen von Wesen

und vor allem alle karmischen Glaubiger.
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OM AH HUNG

Aus der Leerheit heraus erscheint ein riesiges Juwelengefald
aus dem Buchstaben DHRUNG,

in den mein Korper zu Licht schmilzt

und sich in ein Meer aus Tormas und Nektar verwandelt.

Segne die Gaben mit
OM AH HUNG

Mein Geist in Form von Khasarpani
versorgt alle Gaste mit Opfergaben und Almosen.

Wihrend du dir dies vorstellst, bring es mit dem Sambhara-Mantra dar.

NAMAH SARVA TATHAGATA AVALOKITE
OM SAMBHARA SAMBHARA HUNG

oM

Edler Vajragarbha,

der alle Missetaten und Verdunklungen Uberwindet,

und die unendliche Schar ehrwuirdiger Zufluchtsobjekte,
nehmt dieses Nektar-Torma meines Korpers an.

Gewahrt euren Segen, reinigt Vergehen und Verdunklungen,
gewahrt die Errungenschaften und vertreibt alle Hindernisse.

Uble Krafte, Hindernisbereiter, Geister, die sechs Klassen von
Wesen
und besonders alle Glaubiger karmischer Schulden,
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genief3t diesen unbefleckten Nektar

und begleicht alle karmischen Schulden und Verpflichtungen.

Maogen all eure Feindseligkeit, euer Groll und eure Boshaftigkeit
beschwichtigt sein

und moget ihr mit erwachtem Geist begabt sein.

Wende deinen Blick am Ende von den Gisten der Opfergaben
und Almosen ab,
und ruhe stattdessen in der Kontinuitit der Leerheit.

Dadurch wirst du die Ansammlungen vollenden, den Tod tiberlisten
und allgemein Missetaten und Verdunklungen reinigen und
besonders unheilsame Kordrib- und karmische Schulden begleichen.

Aus diesen Griinden solltest du dich tiglich hierum bemiihen.
Dies war das befreiende Darbringen und Geben des noblen Vajragarbha.

GemdfS der miindlichen Lebren von Tullku Urgyen Rinpoche wurde dies aus dem Pema Garwang
Chicho, Chokling Tersar, Band 27, entnommen und von Erik Pema Kunsang ins Englische
iibersetzt, iiberarbeiter von Michael Tweed, Nagi Gompa, 1995

© Rangjung Yeshe Translations & Publications, 1995,

Abdruck mit freundlicher Genehmigung von Erik Pema Kunsang.
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Leben verlingern und Wohlergehen steigern,
eine Methode zur Befreiung von Leben

Jamyang Khyentse Wangpo

Ehre dem Guru und Transzendenten Befreiten Eroberer?,
Schutzherr Grenzenloses Leben (Buddha Amitayus).

Der vollendete Meister Ngagi Wangchuk Drakpa sagte:

Wer das Leben von Végeln, Fischen und Wildtieren rettet
oder Diebe, Schlangen und andere davor bewahrt, getotet zu werden,
dessen jetziges Leben wird sich verlingern,

selbst wenn es ansonsten kurz gewesen wire.

Wie aus der oben zitierten Aussage hervorgeht, wird in allen Sutras
und Tantras gelehrt, dass die hochste aller Langlebens-Praktiken darin
besteht, fithlende Wesen vor dem sicheren Tode zu retten. Aus diesem
Grund, und weil das Befreien von Leben unermessliches Verdienst
bringt, sollten alle gescheiten Menschen sich verstiarkt darum bemiihen,
Leben zu befreien. In erster Linie bedeutet das, ganz allgemein gesagt,
mit einer edlen Geisteshaltung den Tieren das Leben zu schenken, die
du selbst besitzt. Aulerdem solltest du Tiere nicht eigenhindig toten
oder sie an andere verkaufen. Ziehe sie stattdessen in Frieden auf. Wenn

du das einfach nur einhiltst und dabei die Wurzeln der Tugend widmest

2 Ubersetzung der Bedeutung von Bhagavan; diese wird als Eigenname hier wie auch
bei weiteren Namen grofigeschrieben. A.d.R.
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und fiir ihr Wohlergehen betest, hast du den gegenwirtigen Sinn und
Zweck erfiillt und es ist daher nicht notwendig, weitere spezielle Zere-
monien durchzufiihren.

Falls du im Einklang mit Ort, Anlass und Grad an Ausfiihrlichkeit
lieber eine etwas aufwendigere Version der Praxis durchfithren willst,
findest du in der frithen Ubersetzungsschule verschiedene Anweisun-
gen, wie etwa das [Tier] zu einer Stiitze fiir einen Dharma-Schiitzer zu
machen und so weiter. Oder falls du eine ausfiihrlichere Version der
gliickverheiflenden Verse, der Widmung und der Wunschgebete rezi-
tieren mochtest, wire es hervorragend, dies zu einem besonderen Zeit-
punkt zu tun, zum Beispiel im Monat der Wunder (dem ersten Monat
des tibetischen Kalenders), am achten Tag [eines tibetischen Monats]
oder zu Neu- und Vollmond.

Ist das vorrangige Ziel, jemandes Lebensspanne zu verlingern, dann
praktiziere bei Sonnenaufgang zur giinstigen Zeit des ,aufsteigenden
Lebensplaneten®.

Setze oder stelle in jedem Fall jene, deren Leben gerettet werden soll,

vor dich hin und sage drei Mal:

Zu Buddha, Dharma und der erhabenen Versammlung
nehme ich Zuflucht bis zur Erleuchtung.

Durch das Verdienst der Grof3zligigkeit und so weiter
moge ich zum Wohle aller Wesen Buddhaschaft erlangen.

Maogen alle Wesen Gluck erfahren und die Ursache von Gluck.

Maogen sie frei sein von Leid und der Ursache von Leid.

Maogen sie nicht getrennt sein vom erhabenen Gllck, das frei ist
von Leid,

und maégen sie unvoreingenommen und unbefangen in grofsem
Gleichmut verweilen.
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Denke auf diese Weise iiber die Vier Unermesslichen nach. Wenn du
magst, kannst du die Namen der Buddhas und ihre jeweiligen Dha-
rani-Mantras singen. Es ist von immensem Nutzen, sie viele Male zu
wiederholen, und wird zum Beispiel den Samen der Befreiung in den
Geistesstrom der Tiere sien. Solltest du das nicht tun kénnen, dann

sage:

Transzendenter Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Unermessliches Licht, ich huldige dir.

Transzendenter Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Unerschutterlicher, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des Fein-
des, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha Juwelenkrone,
ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha Beriihmter
Konig von Herrlichkeit, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha Juwel, mit
Mond und Lotos Geschmuckter Kénig der Klugheit Brillanz und
der Redegewandtheit, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
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Makelloses Reines Gold, Juwelenlicht, Meister Mutigen Verhaltens,
ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Unbekimmerte Hervorragende Herrlichkeit, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Dharma-Erklarendes Wohlklingendes Meer, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha,
Dharma-Ozean Hochster Kenntnis Dargelegt durch Hervorragende
Einsicht, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Uberragender Heiler Kénig Strahlender Lapislazuli, ich huldige dir.

Vollendet Befreiter Eroberer, So-Gegangener, Bezwinger des
Feindes, Wahrlich und Vollkommen Erwachter Buddha
Shakyamuni, ich huldige dir.

OM MANI PEME HUNG HRIH NAMO RATNA TRAYAYA,
NAMO BHAGAVATE AKSHOYOBHYAYA, TATHAGATAYA,
ARHATE SAMYAK SAMBUDDHAYA,

TADYATHA, OM KAMKANI KAMKANI, ROTSANI ROTSANI,
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TROTANI TROTANI, TRASANI TRASANI, PRATIHANA PRATIHANA, SARVE
KARMA PARAMPARA, NIME SARVA SATVA NANTSA SOHA

NAMA RATNA TRAYAYA, NAMAH ARYA JNANA SAGARA BAIROTSANA
BHYUHA RAJAYA,

TATHAGATAYA, ARHATE SAMYAK SAMBHUDDHYA,

NAMAH SARVA TATHAGATEBHYA ARHATABHYA SAMYAK
SAMBUDDHEBHYA,

NAMAH ARYA AVALOKITESVARAYA BODHISATVAYA MAHASATVAYA
MAHAKARUNIKAYA,

TADYATA OM DHARA DHARA DHIRI DHIR DHURU DHURU ITTE BITTE
TSALE TSALE PRATSALE PRATSALE KUSUKE KUSUKA BARE ILIMILI TSITI
JVALA MAPANAYA SOHA.

Wiederhole dies mehrmals mit deutlicher und lauter Stimme. Dann

halte Blumen in deiner Hand und sprich:

Im Himmel vor mir ist der Guru, untrennbar eins mit dem Transzen-
denter Befreiter Eroberer Buddha Unermessliches Licht, umgeben
von einer ozeangleichen Versammlung der kostbaren Objekte

der Zuflucht, unter ihnen die Buddhas und Bodhisattvas der zehn
Richtungen und der Devas und Rishis, die wahrheitsgetreue Rede
vervollkommnet haben.

Sie sind lebhaft gegenwartig und ihre melodischen Stimmen sprechen
gluckverheifSende Wunsche. Der unermessliche Blitenschauer, den
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sie herabregnen lassen, steigert mehr und mehr die Lebensspanne
und das Verdienst, den Ruhm und das Wohlergehen, die Weisheit
und Tugenden meiner selbst und aller fihlenden Wesen, allen
voran der Wohltater.

All jene, die als Tiere wiedergeboren werden, sind augenblicklich
von der Angst vor vorzeitigem Tod befreit und leben friedlich unter
dem Schutz der Drei Juwelen. Wenn schliel3lich der Same der
Befreiung in ihrem Wesensstrom heranreift, sind sie ausgestattet
mit dem Geschick, rasch Erleuchtung zu erlangen.

Wihrend du dir dies vorstellst, sage:

Erhabene Gottheit, die du die Haupter dieser Praktizierenden kronst,

gleich dem machtigen koniglichen Juwel Uber dem Siegesbanner,

und ihnen die hochste Errungenschaft verleihst,

glorreicher und hervorragender Guru, gewahre uns deine
gltckverheif3ende Prasenz!

UnUbertroffener Lehrer, kostbarer Buddha,

unubertroffener Beschltzer, kostbarer heiliger Dharma

unubertroffenes Vorbild, kostbarer Sangha,

moge die Gluckverheiffung der Zufluchtsobjekte, der Drei Juwelen,
prasent sein!

Unendliches Leben, wichtigster Anflhrer in dieser Welt,

der jegliche Art vorzeitigen Todes bezwingt,

BeschUtzer aller schutzlosen und leidenden Wesen,

Maoge die Gllckverheisung von Buddha Amitayus prasent sein!
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Nachdem du alle moglichen dir bekannten, gliickverheiflenden Verse

rezitiert hast, sage:

Die Starke der Grol3zlgigkeit macht den Buddha wahrhaft erhaben.

Der Léwe unter den Menschen hat die Starke der Grof3zlgigkeit
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

moge auch meine Lebensspanne der vollendeten Grofszlgigkeit
anwachsen!

Die Starke ethischer Disziplin macht den Buddha wahrhaft erhaben.

Der Lowe unter den Menschen hat die Starke ethischer Disziplin
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

moge auch meine Lebenspanne der vollendeten ethischen
Disziplin anwachsen!

Die Starke der Geduld macht den Buddha wahrhaft erhaben.

Der Loéwe unter den Menschen hat die Starke der Geduld
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

maoge auch meine Lebenspanne der vollendeten Geduld anwachsen!

Die Starke der Ausdauer macht den Buddha wahrhaft erhaben

Der Lowe unter den Menschen hat die Starke der Ausdauer
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

maoge auch meine Lebenspanne der vollendeten Ausdauer
anwachsen!
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Die Starke der Konzentration macht den Buddha wahrhaft erhaben.

Der Lowe unter den Menschen hat die Starke der Konzentration
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

maoge auch meine Lebensspanne der vollendeten Konzentration
anwachsen!

Die Starke der Einsicht macht den Buddha wahrhaft erhaben

Der Lowe unter den Menschen hat die Starke der Einsicht
verwirklicht.

Mit dem Eintritt in die Statte des Mitgefuhls

moge auch meine Lebensspanne der vollendeten Einsicht
anwachsen!

OM NAMO BHAGAVATE

APARIMITA AYURJNANA SUBINISHCHAI TATEJO RAJAYA
TATHAGATAYA

ARHATE SAMYAK SAMBUDDHAYA

TADYATA

OM PUNYE PUNYE MAHAPUNYE APARIRMITA PUNYE

APRIMITA PUNYE JNANA SAMBHARO PACHITE

OM SARVA SAMSKARA PARI SHUDDHA DHARMA TEGAGANA
SAMUDGATE SVABHAVA VISHUDDHE MAHANAYA PARIVARE SVAHA.

Wiederhole dies, so oft du kannst, wihrend du Blumen streust. Dann

sage:

Mogen die reinen Wurzeln der Tugend dieser Handlung und
ebenso die Wurzeln der Tugend, die in Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft angesammelt wurden, die Lehren des Buddha
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gedeihen und blihen lassen und unermessliche tugendhafte Gute
in der Welt hervorbringen.

Maogen alle edlen Wesen, die den Dharma bewahren, ein langes
und unerschutterliches Leben geniefSen und mégen ihre
Aktivitaten gedeihen.

Maogen fur mich und alle fiihlenden Wesen, allen voran fir diesen
Wohltater, Lebensspanne und Verdienst, Ruhm,
Wohlstand und Weisheit anwachsen.

Mogen auch diese Tiere von den Angsten in Samsara und den
niederen Bereichen befreit sein und bald den kostbaren
Zustand der Erleuchtung erlangen.

Nachdem du diese Gedanken formuliert hast, sage mit einsgerichteter
Entschlossenheit:

Maogen durch dieses Verdienst alle Wesen
die Ansammlung von Verdienst und Weisheit
vollenden
und mogen sie die heiligen zwei Kayas erlangen,
die aus diesem Verdienst und dieser Weisheit hervorgehen.

Maogen alle durch dieses Verdienst Allwissenheit erlangen.

Nachdem der Feind, Fehlverhalten, besiegt ist,

moge ich alle Wesen aus den stlrmischen Wogen von Geburt,
Alter, Krankheit und Tod

—aus dem Ozean von Samsara — befreien.
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Maogen wir in allen unseren Leben, wo auch immer wir
wiedergeboren werden,

niemals von den Drei Juwelen getrennt sein.

Mogen wir sie stets achten

und ihren Segen empfangen.

Maoge der kostbare Erleuchtungsgeist

in jenen entstehen, in denen er noch nicht entstanden ist.
Wo er entstanden ist, moge er niemals abnehmen,
sondern immer weiter anwachsen.

Als einzige Quelle von Gltck und Wohlergehen

mogen die Lehren des Buddha fur lange Zeit bestehen bleiben,

und moge die Lebenspanne der Menschen, die die Lehren des
Buddha aufrechterhalten,

so standhaft sein wie das Banner des Sieges!

Maoge die Welt friedliche und erfreuliche Jahre erleben.

Maogen die Ernten reich ausfallen und moge das Vieh sich vermehren.
Moge die Quelle allen Friedens und aller Gute zugegen sein

und mogen alle Wunsche in Erflllung gehen.

Maogen in diesem Leben zudem

alle Arten von ungunstigen Umstanden versiegen.

Mogen wir ein langes Leben, Gesundheit und Wohlstand erfahren
und dauerhaftes Gllck erlangen.

Maogen kraft dieses machtigen Verdienstes
in diesem Leben die Wohltater
gemeinsam mit ihrer Gefolgschaft ihre Ziele erreichen,



GEBETE UND PRAKTIKEN 247

maogen sie frei sein von Hindernissen, viel Glick haben
und ihre spirituellen Wiinsche erfullen.

Widme auf diese Art und sprich die Widmung und Wunschgebete.

Dann sage:

Moégen durch den Segen des hochsten, hervorragenden und
unUbertroffenen Buddha,

der siegreichen Sonne der Wahrheit,

schadliche Feinde wie Maras und Hindernisbereiter verschwinden,

so dass die gluckverheifsende Pracht bei Tag und Nacht unablassig
prasent ist.

Mogen durch den Segen des Dharmas der bedingungslosen Natur,
hervorragend und untbertroffen,

des Wahrheitsnektars des heiligen Dharmas,

die schmerzhaften Feinde der finf giftigen Emotionen nachlassen,
so dass die gllickverheifsende Pracht bei Tag und Nacht unablassig
prasent ist.

Moégen durch den Segen der Qualitaten des Sanghas, der in
kostbarem Glanz erstrahlt,

durch wahrhaft heilsame Taten der Nachfahren des Eroberers
(Bodhisattvas)

die Makel von Missetaten beseitigt werden und moge Gulte
anwachsen,

sodass die gltckverheif3ende Pracht bei Tag und Nacht unablassig
prasent ist.
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Nachdem du diese und andere passende Verse der GliickverheifSung

rezitiert hast, sage:

Der Genuss der Herrlichkeit unsterblichen Lebens,

von Intelligenz und unterscheidender Weisheit —

welch Glanz und Reichtum Samsara und Nirvana auch in sich bergen —
maoge sich ihr Gluck spontan erflllen und einstellen.

Maoge Verdienst anwachsen und gedeihen wie der erhabene Konig
der Berge,

maoge grofser Ruhm den gesamten Raum erfUllen,

mogen langes Leben, gute Gesundheit und spontaner Nutzen
fur andere

sowie die Gunst eines Ozeans hervorragender Qualitaten stets
prasent sein.

Mogen an diesem Ort Frieden und Gllck herrschen, am Morgen
und in der Nacht,

und moge auch die Mittagszeit von Frieden und Gluck erfullt sein,

maogen jeder Tag und jede Nacht friedvoll und glcklich sein,

und moge die Gunst der Drei Juwelen stets prasent sein.

OM YE DHARMA HETU-PRABHAVA HETUM TESHAM TATHAGATO HYAVADAT
TESHAM CHA YO NIRODHA EVAM VADI MAHA SHRAMANAH SVAHA

Rezitiere dies und streue Blumen, um Frieden und Gutes zu bewirken.
Falls es dir lieber ist: Einige andere Texte zur Langlebenspraxis erwih-
nen, man kénne ,die Zeichen von Sonne und Mond auf die Stirn jener
malen, deren Leben man gerettet hat, so dass sie auch zukiinftig nicht
getotet werden®. So heifdt es in den Lehren, Sonne und Mond mit
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Butter auf ihre Stirn zu malen, schaffe die giinstigen Voraussetzungen
fiir Gliick und gute Umstinde. Entsprechend kannst du auch vorgehen.

Wenn du dariiber hinaus davon absiehst, Fallen, Fischernetze oder
Ahnliches einzusetzen, um das Leben von Vogeln, Fischen und Wild
zu verschonen, verbinde dies mit dem oben erwihnten Bodhicitta-
Entschluss sowie mit Widmungs- und Wunschgebeten. Wenn du es
mit einem Rauchopfer (Lhasang) und so weiter verbindest, wird uner-
messlicher Nutzen daraus erwachsen, wie es anhand des Beispiels des
Befreiens von Leben bereits aufgezeigt wurde.

Besonders in der Gegend, in der du diese Praxis machst, werden
gliickverheiflende Zeichen auftreten, wie Regenfille zur rechten Zeit,
reiche Ernten und gedeihende Herden. In seiner ,Juwelengirlande®

schreibt der edle Nagarjuna:

Verstandige Menschen sollten stets Nahrung, Wasser und
Pflanzendl

oder Getreidehdufchen am Eingang eines Ameisenhuiigels
aufstellen.

Wenn man Ameisen fiittert oder Fischen sauberes Futter gibt oder
Kranke mit Medizin versorgt oder ein Fest fiir Kinder veranstaltet oder
Vogel und Bediirftige mit Speis und Trank versorgt, sollte man all dies
mit den geschickten Mitteln des Bodhicitta-Entschlusses und aufrich-
tigen Widmungs- und Wunschgebeten verbinden. Denn dadurch wird
es zu einer Ursache, die den Tod verhindert, Wohlergehen und letzt-
endlich vollkommene Erleuchtung fordert. Da dies leicht umsetzbar ist,
nur geringe Anstrengung erfordert und enormen Nutzen bringt, sollten
alle verstindigen Menschen diese geschickten Mittel zur Anhdufung

der Ansammlungen beharrlich und auf vielfiltige Weise verfolgen.
@
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Zu meinem eigenen und zum Woble anderer wurde dies von Jamyang
Khyentse Wangpo verfasst, einem, der dem Bodbisattva-Pitaka zugetan
und von reinen Absichten geleitet ist. Moge dies dazu fiibren, dass das Leben
der edlen Halter der Lehren iiber hunderte von Zeitaltern fortdauert und
alle fiihlenden Wesen von der Angst vor einem vorzeitigen Tod befreit wer-
den, als auch dazu, dass sie rasch den Zustand des Buddha Grenzenloses
Leben erlangen.

Sarva Mangalam.

Dies wurde auf Anweisung von Chadral Rinpoche, eines grofSen Bodhisattvas, der
wahrlich alle Tugenden, die hier erwihnt werden, verkirpert, von Erik Pema Kunsang
[ins Englische] iibersetzt und von Marcia Binder Schmidt und Michael Tweed redigiert.
Korrektur gelesen und erneut gedruckt von Idan 2003.

© Englische Fassung: Rangjung Yeshe Translations & Publications, 2000.

Gedruckt von Padmakara Edition mit freundlicher Genehmigung von Rangjung Yeshe
Translations ¢ Publications.

Abdruck mit freundlicher Genehmigung von Erik Pema Kunsang.
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Tagdrol:
»Befreiung durch Tragen®
— Padma Shitro Chakra —

Die friedvollen und zornvollen
Gottheiten der Padma-Familie

Khenpo Sonam Tashi
(Ubersetzung ins Englische von Khenpo Sonam Phuntsok)

Das Chakra ,Befreiung durch Tragen®, das auf Seite 252 zu sehen ist,
trigt den Namen ,Padma Shitro-Tagdrol®. Es ist ein Schatz, der ur-
spriinglich von Terton Nyima Senge enthiillt und dann von Pema Osel
Dongak Lingpa (Jamyang Khyentse Wangpo) wiederentdeckt wurde.

Wenn Angehorige einem Verstorben helfen wollen — ganz gleich ob
er nun Buddhist war oder nicht —, indem sie ein Tagdrol auf seinen
Leichnam legen, brauchen sie ein Chakra von Padma Shitro. Meist ist
ein geweihtes Tagdrol von einem praktizierenden Buddhisten oder in
einem buddhistischen Dharma-Zentrum erhiltlich. Ansonsten kénn-
test du das Chakra fotokopieren und es dann gemif§ den Anweisungen,
die Khyentse Rinpoche als Antwort auf die weiter unten folgende Frage
gegeben hat, segnen.

Das Chakra sollte zu einem Quadrat gefaltet, in ein sauberes Stiick
Stoff gewickelt und ordnungsgemif$ geweiht werden. Dann wird es in
Hohe des Herzzentrums auf den toten Kérper gelegt und befestigt. Es

sollte wihrend der Eindscherung auf dem Leichnam bleiben.
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Diese Art von Tagdrol ist nicht nur fiir Verstorbene gedacht; du
kannst es auch zu Lebzeiten tragen, entweder auf dem Scheitel des
Kopfes oder um den Hals.

Ein Tagdrol zu tragen besinftigt in diesem Leben Krankheiten,
negative Energien und Verunreinigung durch schlechte Handlungen
und ldsst Lebensdauer, Verdienst, Wohlstand und Weisheit anwachsen.
Im nichsten Leben wirst du in Sukhavati, dem Buddha-Gefilde von
Buddha Amitabha, wiedergeboren werden. Wer dieses Tagdrol trigt,
zieht auflerdem aus der ,Befreiung durch Berithrung® Nutzen, durch
die der Same der Erleuchtung gesit wird. Dariiber hinaus gibt es noch

viele andere Vorteile.

Was sollte man mit dem Chakra tun, das ein Verstorbener getragen hat?
Wenn der Verstorbene ein Yogi oder eine Yogini war, lege das Chakra
auf sein Herzzentrum und verbrenne es mit dem Korper.

Die Aufldsung der Elemente ist nicht vor 84 Stunden nach dem Tod
vollstindig abgeschlossen, wihrend dieser Zeit bleibt das Bewusstsein
des Verstorbenen im Herzen. Aus diesem Grund ist es am besten, den
Korper nach dem Tod mindestens 84 Stunden nicht zu bewegen oder
zu verbrennen. Und darum ist es auch so wichtig, Praktiken auszu-
fithren, die negative Handlungen reinigen, den Toten damit bekannt
zu machen, dass die friedlichen und zornvollen Erscheinungsformen,
Klinge und Lichter im Bardo-Zustand nichts anderes sind als die Pro-
jektionen des eigenen Geistes und Phowa (die Ubertragung des Be-

wusstseins) zu praktizieren.

Wie man ein Tagdrol herstellt

Wenn ein Dharma-Zentrum, ein Lama oder ein Dharma-Praktizieren-
der anderen durch die Herstellung von Padma Shitro-Tagdrols helfen
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mochten, sollten sie viele Tausende von Chakras (Seite 252) drucken
oder fotokopieren und die Abbildung auf dem Papier vollstindig mit
gesegneten, in Safranwasser aufgelosten Amrita-Kiigelchen einreiben.
Dann sollte das Chakra korrekt gefaltet werden, ohne die Keimsilbe im

Zentrum zu knicken.

Falte die rechte Seite des Papiers lings von rechts nach links.
Falte die linke Seite lings von links nach rechts.

Falte den unteren Teil des Papiers quer nach oben.

B =

Falte den oberen Teil des Papiers nach unten.

Diese Faltungen sollten ein Quadrat ergeben, das dann mit Stoff oder
funffarbigen Fiden umwickelt wird.
Weihe die Chakras und bewahre sie in einer stabilen Schachtel auf,

um sie bei Bedarf zur Hand zu haben.

Wiihrend der Entstehung dieses Buches wurde Dzongsar Khyentse
Rinpoche gefragt: Ist es miglich, das Chakra obne die Hilfe eines
Lamas zu weihen?

Rinpoche antwortete: ,Wenn du ein Tagdrol bekommen kannst, das
von einem erfahrenen und qualifizierten Lama gesegnet und geweiht
wurde, dann ist das gut. Wenn nicht, bitte einen Tantriker Fotokopien
des Chakras durch das Praktizieren eines vollstindigen Sadhanas zu
segnen — jedes Sadhana ist dafiir geeignet, weil Sadhanas in der Regel
ein Gebet enthalten, mit dem alle durch die Praxis herbeigerufenen
Gottheiten gebeten werden, in den Praxis-Stiitzen zu verbleiben — zum
Beispiel in den Buddha-Statuen oder Abbildungen. In diesem Fall
sollte der Tantriker die Gottheiten darum bitten, in den fotokopierten

Chakras zu bleiben, aus denen du dann das Tagdrol herstellen kannst.
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Wie man ein Tagdrol faltet

Faltlinien
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Wie man Tsatsas anfertigt

Thangtong Tulku

Im Laufe der Jahrhunderte haben sich viele Traditionen und Methoden
zur Herstellung von Tsatsas herausgebildet, doch die folgende ist eine

der unkompliziertesten und einfachsten.

1. Kaufe oder fertige selbst eine Tsatsa-Gussform

Fertige Silikon-Gussformen fiir Tsatsas sind leicht zu bekommen, eine
gewisse Auswahl ist im Internet erhiltlich — beispielsweise auf der Web-
seite des Nalanda-Klosters, www.nalanda-monastery.eu/files/workshop/
2016Catalog.pdf.

Wenn du eine bestimmte Form von Tsatsas herstellen mochtest,
kannst du einen Fachmann beauftragen, eine entsprechende Silikon-
Gussform anzufertigen. Der Hersteller der Form benétigt dafiir ein
Exemplar des Tsatsas, von dem er eine Form machen soll. Traditionell
lisst man diese Form von einem erfahrenen Bildhauer anfertigen, der
mit Metall, Holz oder Ton arbeitet.

Falls du ein Tsatsa oder eine Statue kopieren oder eine vergrofierte
oder verkleinerte Version anfertigen willst, kannst du sie von einer spe-
zialisierten Druckerei in 3D drucken lassen. Ein 3D-Drucker scannt
dein Tsatsa oder die Statue und druckt dann genau die Grofe, die du
benétigst. Bitte den Drucker sicherzustellen, dass die Druckauflgsung
hoch genug ist — 25 oder 50 Mikron Kunstharz-SLA-Drucke sind gut.
Sobald du den 3D-Druck hast, kannst du ihn einem professionellen
Silikon-Formen-Hersteller geben und ihn bitten, hochwertigen Sili-

konkautschuk fiir die Formen zu verwenden.
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2.Zung (Mantra-Rollen) anfertigen

Tsatsas enthalten ein Zung, Mantra-Rollen. Um Mantra-Rollen herzu-
stellen, drucke oder schreibe zunichst die Mantras, die mit der spezi-
fischen Tsatsa-Form verbunden sind, auf Papier. Am schnellsten geht
es, wenn du viele Mantras auf einem A4-Blatt ausdruckst und dann in
Streifen schneidest. Bestreiche das Mantra-Papier mit Safran-Wasser (in
warmem Wasser aufgeloster Safran) und lass es dann trocknen. Achte
darauf, dass jedes einzelne Mantra klein genug ist, um in eine Tsatsa-
Form zu passen.

Rolle das Mantra-Papier fest zusammen und markiere das obere Ende
des Mantras, damit du es richtig herum in die Tsatsa-Gussform hinein-
legen kannst. Traditionell wird dafiir rote Farbe verwendet, du kannst
aber auch einen roten Filzstift, Kugelschreiber oder Farbstift nehmen.

Stellt das Tsatsa eine Gottheit dar, sollte das Mantra auf Hohe des
Herzens platziert werden. Hat das Tsatsa die Form eines Stupas, sollte

das Mantra in seinem Zentrum platziert werden.

3. Bereite Materialien und Werkzeuge vor

Synthetischer oder Dentalgips

Am besten verwendet man hochwertigen Gips. Baugips ist billiger,
wird aber schnell rissig und bricht sehr leicht und ist daher nicht zu
empfehlen.

Eine Waage

Eine Waage garantiert, dass du das richtige Verhiltnis von Gips
und Wasser verwendest, die je nach Qualitdt des Gipses variiert. Die
Anweisungen dazu findest du auf der Gipspackung oder einer Bedie-

nungsanleitung.
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Gipsmischer
Ein Gipsmischer ist eine Spezialmaschine zum Mischen von Gips-
pulver und Wasser. Du kannst auch eine Bohrmaschine als Rithrgerit

verwenden, wenn du den richtigen Aufsatz dafiir findest.

Bio-Athanol oder Azeton
Oft wird die Gussform mit Bio-Athanol oder Azeton ausgespriiht,
bevor sie mit Gips gefiillt wird, da es hilft, die Spannung zwischen Gips

und Silikon zu 16sen, und so Blasen vermieden werden.

Spriihflasche
Du brauchst eine Spriihflasche, um Bio-Athanol oder Azeton in die

Gussform zu sprithen.

Pinsel
Ein kleiner, weicher Pinsel ist erforderlich, um die Blasen aus der

Gussform zu entfernen, nachdem der Gips hineingegossen wurde.

Mendrup (Amrita-Kiigelchen)

Weiche etwas Mendrup (Amrita-Kiigelchen) in warmem Wasser ein,
gib eine kleine Menge davon in das trockene Gipspulver, bevor du es
mit Wasser anriithrst. Achte darauf, nicht zu viel hineinzugeben, ein

wenig geniigt.

Farbe
Es empfiehlt sich, zum Bemalen der Tsatsas Acrylfarbe zu nehmen,

da diese wasserloslich und einfach zu verwenden ist.

261



262

LEBEN IST STERBEN

Ein Luftentfeuchter

Wenn du einen Garten oder eine Terrasse hast, kannst du die Tsatsas
in der Sonne trocknen lassen. Wenn nicht, wird ein Luftentfeuchter in
dem Raum, in dem du die Tsatsas aufgestellt hast, dafiir sorgen, dass

sie vollstindig durchtrocknen.

Ein Luftkompressor, eine Druckluft- oder eine Farbspritzpistole

Mit einer Druckluftpistole kannst du sicherstellen, dass die Silikon-
Formen absolut sauber sind, bevor du die nichsten Tsatsas herstellst.
Wenn du eine Farbspritzpistole verwendest, kannst du die Tsatsas auch

damit bemalen, sobald der Gips trocken ist.

Holzleim
Beschidigte Tsatsas konnen repariert werden, indem du ein oder zwei
Tropfen Holzleim mit ganz wenig Wasser und Gips zu einer Paste vermengst.

4.Der Prozess der Herstellung von Tatsas

Sobald du die Werkzeuge und Materialien fiir die Tsatsas bereit hast,
kann die Herstellung beginnen. Wenn du méchtest, kannst du wihrend
der Arbeit Mantras rezitieren — zum Beispiel das Hundert-Silben-Mantra
von Vajrasattva, OM MANI PADME HUM oder das Mantra des
Abhingigen Entstehens.

Hundert-Silben-Mantra von Vajrasattva

OM VAJRASATTVA SAMAYAM ANUPALAYA
VAJRASATTVA TVENOPATISHTHA
DRIDHO ME BHAVA

SUTOSHYO ME BHAVA
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SUPOSHYO ME BHAVA

ANURAKTO ME BHAVA

SARVA-SIDDHIM ME PRAYACHHA

SARVA-KARMASU CHA ME CHITTAM SHREYAH KURU HUM HA HA HA HA HOH
BHAGAVAN SARVA-TATHAGATA-VAJRA MAME MUNCHA

VAJRI BHAVA MAHASAMAYASATTVA H

Mantra des Abhingigen Entstehens

OM YE DHARMA HETU-PRABHAVA HETUM TESHAM TATHAGATO HYAVADAT
TESHAM CHA YO NIRODHA EVAM VADI MAHA SHRAMANAH SVAHA

Ausspriihen

Sprithe die Innenseite der Gussform mit Bio-Athanol, Athylalkohol
oder Azeton aus. Stelle sicher, dass die gesamte Oberfliche mit Bio-
Athanol oder Azeton bedeckt ist, indem du es vorsichtig mit einem
Pinsel auf der Innenseite der Form verteilst. Die Oberfliche sollte

glinzen, aber nicht durchnisst sein.

Abmessen

Messe die korrekte Menge an Gips und Wasser ab und fiige je nach
Wunsch die Asche eines Angehérigen hinzu. Halte dich an die Anlei-
tung auf der Gipspackung und messe die richtige Menge an Gipspulver
und Wasser ab. Vergiss nicht, etwas von dem Wasser hinzuzufiigen, in
dem du das Mendrup aufgeweicht hast.

Wihrend du die Asche eines geliebten Menschen unter das Gips-
pulver mengst und dann das Wasser hinzufiigst, kannst du das Hundert-
Silben-Mantra von Vajrasattva, OM MANI PADME HUM oder das
Mantra des Abhingigen Entstehens rezitieren (siche oben).
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Mischung

Mische die Zutaten ca. 30 Sekunden lang griindlich.
Tipp: Du musst jetzt rasch arbeiten, da der Gips in nur wenigen Minuten
hart wird.

Gieflen
Gief3e den flissigen Gips in die Tsatsa-Form und entferne alle Blasen.
Verwende einen kleinen Pinsel, um alle Luftblasen aus dem Gips zu

entfernen.

Zung bzw. die Mantra-Rolle platzieren
Driicke die Mantra-Rolle in den Gips, bevor er abbindet.

Zur Erinnerung

Wenn das Tsatsa eine Gottheit darstellt, sollte das Mantra auf Hohe
des Herzens platziert werden. Wenn das Tsatsa die Form eines Stupas
hat, sollte das Mantra in seinem Zentrum sitzen.

Tipp: Wenn du die Mantra-Rolle in das Tsatsa gedriickt hast, achte
darauf, dass sie nicht wieder an der Oberfliche auftaucht.

Entferne das Tsatsa aus der Form

Du musst das Tsatsa eventuell ungefihr 40 Minuten in der Form
lassen, aber behalte es im Auge, da es auch schon nach 10 Minuten
fertig sein kann. Wie lange der Gips zum Durchhirten braucht, hingt
von der Qualitit ab, die du verwendest.

Entferne das Tsatsa vorsichtig aus der Form.
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Trocknung
Lasse das Tsatsa ca. 30 Minuten trocknen, bevor du eventuelle Schiden

ausbesserst.

Bessere Blasenschiden aus
Wenn die Oberfliche des Tsatsas durch Luftblasen beschidigt ist,
misch einen Tropfen Holzleim mit einer kleinen Menge Wasser und
Gips und gleiche die Locher mithilfe eines kleinen, weichen Pinsels aus.
Arbeite schnell, da die Mischung rasch erhirtet. Aus diesem Grund
ist es am besten, nicht zu viel Reparaturgips auf einmal anzuriihren.

Weitere Tsatsas

Bevor du die Silikon-Form erneut verwendest, reinige die Innenseite
mit der Druckluftpistole und bespriihe sie mit Bio-Athanol oder Azeton.
Wiederhole dann die oben angegebenen Schritte.

Achte darauf, dass die Tsatsas vollstindig durchgetrocknet sind
Die Tsatsas miissen absolut trocken sein, bevor sie angemalt oder in
einen Stupa gelegt werden — ein feuchtes Tsatsa kann leicht schimmeln.
Am einfachsten trocknet man Tsatsas, indem man sie einige Tage in
die Sonne stellt. Ansonsten lagere sie in einem Raum mit geschlossenen
Tiiren und Fenstern und benutze einen Luftentfeuchter, bis sie trocken

sind. Diese Methode dauert auch einige Tage.

Bemalen der Tsatsas (optional)

Sobald die Tsatsas vollstindig getrocknet sind, kannst du sie nach
Wunsch bemalen. Wenn du nur wenige anfertigst, kannst du sie von
Hand bemalen, aber wenn du viele herstellst, nimm besser eine Farb-

sprithpistole, das geht viel schneller.
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Es ldsst sich schwer sagen, wie lange Acrylfarbe trocknet, da dies von
der Raumtemperatur und den Wetterbedingungen abhingt. Bei feuchtem
und kaltem Wetter dauert es um einiges linger.

Zum Schluss noch ein paar Tipps

Wie viele Gussformen du benétigst, hingt davon ab, wie viel Zeit du
fir die Herstellung deiner Tsatsas hast, wie viele du herstellen méch-
test, wie viele Menschen bei der Herstellung mitmachen und wie viel
Lagerplatz du hast usw.

Silikon bleibt an nichts kleben, nicht einmal an sich selbst. Du
brauchst also die Gussform nach dem Entfernen der Tsatsas nicht aus-
zuwaschen.

Kohlenwasserstoffe (Benzin, Ol, Diesel, Heizl usw.) oder hochkon-
zentrierte Siuren oder Chemikalien beschidigen die Silikon-Form.

Wenn Gips in der Form zuriickbleibt, reinige sie mit der Druckluft

pistole.
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Und jetzt, in der Stunde meines Todes, leert sich mein Gedarm —
eine Gabe an den Herrn der Welten.*®

Tkeleyu (1394-1491), ein Monch,

der oft Kneipen und Bordelle besuchte
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21 Buddha-Statue im Seoraksan-Nationalpark, Siidkorea
Nagy, Craig, Fotograf, Bild einer Buddha-Statue im Seoraksan National
Park, Stidkorea, Wikimedia Commons, Fassung vom 19. September 2019
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Buddha Daibutsu (Buddha Amitabha), Kamakura, Japan

Beyer, Dirtk, Fotograf, ,Buddha Daibutsu (Amitabha Buddha), Kamakura, Japan®,
Wikimedia Commons, Fassung vom 19. September 2019
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5d/Kamakura_
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Fassung vom 19. September 2019
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Anonym, 13. Jahrhundert, ,Old Green Tara®, Wikimedia Commons, Fassung vom
19. September 2019
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25. September 2019
hetps://commons.wikimedia.org/wiki/File:Augsburger_Wunderzeichen-
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Hochmittelalterliche Darstellung der Hélle im ,,Hortus Deliciarum Manu-
skript“ von Herrad von Landsberg (um 1180), Wikimedia Commons, Fassung
vom 19. September 2019

hetps://de.wikipedia.org/wiki/Hélle
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his Wealth behind“. Wikimedia Commons, Fassung vom 19. September 2019
heeps://www.flickr.com/photos/biomedical_scraps/6860258310/in/
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Der Bereich der Tiere

The Animal Realm. Wallpapersindk.org, Fassung vom 19. September 2019
heeps://www.wallpapersindk.org/wp-content/uploads/2017/04/Jungle-Wallpa-
per-With-Animals-1.jpg

Die sechs Bereiche, Kriegfithrende Geister, aus: Fiinfhundert
Arhats

Kano Kazunobu, , The Six Realms, Warring Spirits, Five Hundred Arhats,
Scrolls 31 & 32°, Arthur M. Sackler Gallery, the Smithsonian Institution,
Washington, Wikimedia Commons, Fassung vom 19. September 2019 https://

commons.wikimedia.org/wiki/File:The_Six_
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Murakami, Haruki. Blinde Weide, schlafende Frau: Erziblungen, S. 275,
DUMONT Buchverlag 2007.

Apologia Socratis. (Ad mores spectans) Des Sokrates Verteidigungsrede, nach der
Ubersetzung von Friedrich E.D. Schleiermacher, in: Platons Werke, 2. Auflage,
Berlin 1818, bearbeitet, 29 St.1 A.

Unsere alternative Ubersetzung auf der Grundlage des Zitats, das im Engli-
schen genutzt wurde (Plato, Five Dialogues, 2. Ausgabe, ins Englische tibersetzt
von G.M.A. Grube, tiberarbeitet von John M. Cooper Copyright © 2002 von
Hackett Publishing Company, Inc.) wire: ,Den Tod zu fiirchten, meine Her-
ren, ist nichts Anderes, als sich fiir weise zu halten, wenn man es nicht ist, zu
glauben, man wisse um das, was man nicht weiff. Niemand weif, ob der Tod
nicht der grofite Segen von allen fiir einen Menschen sei, doch die Menschen
fiirchten ihn, als wiissten sie, dass er das grofite Ubel von allen ist. Und gewiss
ist es die tadelnswerteste Unwissenheit zu glauben, dass man etwas wisse, was
man nicht weif3.

Zhuangzi, (geboren ca. 369 v.u.Z, Meng [jetzt Shangqiu, Henan Provinz],
China, gestorben 286 v.u.Z.), einer der bedeutendsten frithen Interpreten des
Daoismus. Sein Werk Zhuangzi — auch Nanhua zhenjing (Der reine Klassi-
ker aus Nanhua) genannt, wird zu den mafigeblichen Texten des Daoismus
gezihlt. Quelle: https://www.britannica.com/biography/Zhuangzi, Stand 26.
Januar 2018. Es gibt etliche deutsche Ubersetzungen dieser Episode, u.a. diese:
,Einst triumte Dschuang Dschou, dass er ein Schmetterling sei, ein flattern-
der Schmetterling, der sich wohl und gliicklich fithlte und nichts wusste von
Dschuang Dschou. Plétzlich wachte er auf: da war er wieder wirklich und wahr-
haftig Dschuang Dschou. Nun weif§ ich nicht, ob Dschuang Dschou getraumt
hat, dass er ein Schmetterling sei, oder ob der Schmetterling getriumt hat, dass
er Dschuang Dschou sei, obwohl doch zwischen Dschuang Dschou und dem
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Aus dem Mahaparinirvana-Sutra, Ubersetzung aus: Sogyal Rinpoche, Das tibe-
tische Buch vom Leben und vom Sterben, ON. Barth 2003. Eine wortlichere
Version wire: ,Von allen Fuflabdriicken...“

Deutsche Fassung: E. M. Forster, Wiedersehen in Howards End, deutsch von
Egon Péllinger, SZ Bibliothek 2004, S. 376.

Dilgo Khyentse Rinpoche, The Sage who Dispels Mind’s Anguish: Advice from
the Guru, the Gentle Protector Manjushri. Erste Ubersetzung ins Englische von
Lhasey Lotsawa Translations & Publications 2008 fiir The Shravakayana — A
Collection of Teachings, zusammengestellt von Kyabgon Phakchok Rinpoche fiir
seine Unterweisungen {iber die neun Yanas. Uberarbeitet und editiert fiir Lotsa-
wa House 2016.
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rigpawiki.org/index.php?title=Six_classes_of_beings. Fassung vom 13. Mirz
2018.
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von Dzongsar Jamyang Khyentse, Windpferd 2010.

Dieses Gebet wird im Sanskrit Triratna Vandana und auf Deutsch Verehrung
der Drei Juwelen genannt.

Dieses Gebet wird im Sanskrit Sharanagaana und auf Deutsch Zufluchtnahme
genannt.

Englische Ubersetzung: Rigpa Translations.

Englische Zitatgrundlage (hier und in der Folge): Shantideva, The Way of the
Bodpisattva: A Translation of the Bodhicharyivatira, Ubersetzung: Padmakara
Translation Group, Shambhala Publications, 2006, Kapitel 2, Strophe 26.
Sanskrit: OM SARVA TATHAGATA PADA VANDANAM KAROMI.
Deutsch nach Shantideva, The Way of the Bodhisattva, Kapitel 3, Strophen 23-24.
Hoffmann, Yoel, Die Kunst des letzten Augenblicks, Todesgedichte japanischer
Zen-Meister, Herder, Freiburg im Breisgau 2013, S. 81.

Die Worte meines vollendeten Lehrers von Patrul Rinpoche, Arbor, 2001 S. 314.
Englische Ubersetzung von Chégyam Trungpa Rinpoche, The Rain of Wisdom,
S. 190-191, Rumtek Edition der tibetischen Seite 88A: 4 ff.

Kabir, Im Garten der Gottesliebe, Werner Kristkeitz Verlag, Heidelberg, 4. Auf-
lage 2005, S. 4 ; 3/1I1 (1.57).
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Text Great Liberation through Hearing in the Bardo (Wyl. bar do thos grol chen mo).
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Quelle: Rigpawiki.

Shantideva, Kapitel 6, Vers 21.
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