


Vergdnglichkeit und Tod

Zitate



So wie unter allen FuBspuren die des Elefanten einmalig sind, ist fOr den
Schuler des Buddha der Gedanke an die Vergdnglichkeit einmalig und
durch nichts zu Ubertreffen.

Meditation Uber Vergdnglichkeit ist eine Vorbereitung, die den Zugang zu
allen Ubungen des Dharma &ffnet.

Solange man nicht wirklich von Vergdnglichkeit und Tod Uberzeugt ist,
bewirken die Unterweisungen, die man erhdlt und zu praktizieren glaubt,
lediglich dass man dem Dharma gegenuber immer mehr abstumpft.

Zuflucht nehmen und Uber Verganglichkeit nachdenken, so heilt es, sind
die tiefgrundigen Unterweisungen.

Alle tiefgrundigen Unterweisungen werden zu Beginn gegeben, und die
fortgeschrittenen Ubungen sind dann einfach natUrliche Folgen dieser
tiefgrindigen Einsichten und der Neuorientierung der mentalen Energien,
die auf den Anfangsstufen stattfinden.

Es heiBt, von den tiefgrindigen vorbereitenden Ubungen und den
fortgeschrittenen geheimen Ubungen, werden die tiefgrindigen
Vorbereitungen zuerst gegeben. Denn wenn man nicht wirklich tief die
vorbereitenden Ubungen praktiziert hat, kann man niemals echte
Verwirklichung mittels der fortgeschrittenen Ubungen erlangen.

Nach Deshung Rinpoche

Wenn man aufrichtig einsieht, dass man nur eine relativ kurze Weile zu
leben hat, dass die Stunden, Tage, Monate und Jahre sehr schnell
vorUbergehen, dass alles Tun einen unwiderruflich dem
unausweichlichen Zeitpunkt ndher bringt, wo man die Angelegenheiten
dieser Welt wieder hinter sich lassen muss, und dass dies die Natur aller
Erscheinungsformen ist, dann kann man wirklich sehen, dass viele Dinge
einfach Zeitvergeudung sind. Menschen, die inren Geist allein auf die
Angelegenheiten dieser Welt gerichtet haben, denken nicht darUber
nach, ob oder ob nicht diese Angelegenheiten solch kostbare Zeit wert
sind. Aber jemand, der sich die Unterweisungen Uber Vergdnglichkeit vor
Augen hdlt, kann sehr leicht entscheiden, ob die Dinge die kostbare Zeit



wert sind oder nicht, und wird an Unterscheidungskraft in Hinblick auf
seine Handlungen gewinnen und groBes Interesse daran entwickeln,
heilsame Handlungen auszufUhren, die ihn nicht nur in diesem Leben
sondern auch in zukUnftigen Leben ndhren und stUtzen. Und er wird nicht
mehr bereit sein, nur um einen kurzfristigen Vorteil zu erhaschen, blind
und unmoralisch zu handeln. Mit anderen Worten, er wird nicht einfach
sein gutes Karma aufs Spiel setzen.

Um den gewUnschten Zustand der Losldsung von den tduschenden
weltlichen Angelegenheiten zu erlangen ist es ndtig, immer wieder in
seinem Geist die Vergdnglichkeit wachzurufen. Das Denken daran wird
mit einem Sporn oder einer Peitsche verglichen, die eine einsichtige
Person zu sorgfaltiger und richtiger Anstrengung anspornen. Sich
Vergdnglichkeit zu vergegenwdartigen ist fUr jeden nUtzlich: ein
hervorragender Praktizierender wird dadurch noch sorgfdltiger in der
Vervollkommnung seiner selbst, ein mittlerer Praktizierender wird sich
intensiver bemUhen Fortschritte auf dem Weg zu machen und in einem
geringeren Praktizierenden wird dadurch echtes Interesse an der Praxis
des Weges geweckt.

Nachdenken Uber Vergdnglichkeit bringt unermesslichen Nutzen, da es
erstens die Begierden dieses Lebens pruft,
zweitens ein Energie weckender Ansporn ist,
drittens ein Mittel gegen Leiden ist und
viertens hilft Leerheit zu verwirklichen.

Gewohnliche Weltleute halten die Dinge lieber fUr dauerhafter als sie es
wirklich sind und wollen ihre fluchtige Natur nicht wahrhaben. Sie halten
lieber an ihrer Anhaftung gegenuber den Dingen wie auch ihrer eigenen
Existenz fest. Und so verheiBen sie sich ein langes Leben und sprechen
sich jede Menge Zeit zu, in der sie ihre Trdume verwirklichen kdnnen. Sie
sind nicht aufrichtig daran interessiert, darGber nachzudenken, dass es
Uberhaupt keine garantierte Zeitspanne gibt. Wenn die Menschen willens
wdren, ihre eigene und die Vergdnglichkeit aller Phdnomene zu sehen,
dann wurden sich ihre Wertsysteme radikal dndern.

Der Glaube an Dauerhaftigkeit oder Ewigkeit ist die erste falsche Sicht,
die im Buddhismus widerlegt wird, und Nachdenken Uber Tod und
Vergdanglichkeit ist das Werkzeug, mit dem wir solch einen Wandel in
unserer Wahrnehmung bewirken. Dieses Nachdenken ist sehr
wirkungsvoll, weil es sich auf wirkliche Tatsachen bezieht, wohingegen
der Glaube an Dauerhaftigkeit nach einer aufrichtigen Untersuchung
des menschlichen Daseins nicht mehr aufrecht erhalten werden kann.
Indem man Uber Vergdnglichkeit nachdenkt, erkennt man, dass das
menschliche Leben wirklich sehr kurz ist und es sehr toricht ist, dieses



Leben einfach mit sinnlosen oder gar schadlichen Handlungen zu
vergeuden.

Meditation

Wenn im Leben alles gut geht

und die Dinge sozusagen rund laufen,

besteht die Neigung, sich darin behaglich einzunisten.

Falls es dir so geht, sage dir:

Es braucht nicht allzu viel Voraussicht, um zu verstehen,

dass meine jetzige angenehme Lage unsicher ist.

Es wird ganz gewiss eine Zeit kommen,

wo ich allein auf eine lange Reise gehen muss

und nichts von dem, was ich jetzt genielBe, mitnehmen kann.
Diese Zeit ruckt mit jedem Augenblick ndher,

und es ist sicher, dass nichts und niemand mir dann helfen kann.
Darum will ich mir dies jetzt schon vor Augen halten

und mich geistig auf das vorbereiten,

was nach diesem Leben kommt,

indem ich voller Hingabe den Weg des Erwachens gehe.

Da meine Motivation fUr die Praxis noch schwach ist,

bitte ich die Drei Juwelen und meine spirituellen Lehrer:

Bitte gewdhrt mir Euren Segen.

M&ge ich zutiefst verstehen, wie zerbrechlich das Leben ist,
und mich gut auf meinen eigenen Tod vorbereiten!

Auch wenn wir jetzt die Freuden und Erfolge eines aktfiven Lebens
genieBen, wird doch ganz gewiss eine Zeit kommen, wo wir mit Gewalt
von allem getrennt werden. Vergegenwartigen wir uns dies selbst
inmitten aller weltlichen GenUsse und Vergnugen, so wird sich unser
Gewahrsein von Vergdnglichkeit und Tod allmdahlich vertiefen. Wir haben
dann nicht mehr das Gefuhl, ewig Zeit zu haben, sondern entwickeln
stattdessen eine kurzfristige Denkart und ein Gefuhl der Dringlichkeit, jetzt
und nicht erst spater ernsthaft zu praktizieren. Wenn wir die Zukunft nicht
l&nger als garantiert erachten, werden wir die gegenwartige gunstige
Gelegenheit klar wahrnehmen. All unsere Handlungen werden dann von
Aufrichtigkeit und Hingabe gepragt sein.



Nach Patrul Rinpoche

Obgleich wir wissen, dass wir eines Tages sterben muUssen, verandert
diese immer gegenwdartige Bedrohung durch den Tod nicht wirklich
unsere Einstellung zum Leben. Wir verbringen unsere Zeit in Hoffnung oder
Sorge um unseren zukUnftigen Lebensunterhalt, so als wirden wir immer
leben. Der Kompf um Wohlergehen, GlUck und Status halt uns in Atem —
bis ganz plétzlich der Tod vor uns steht, sein schwarzes Lasso schwingt
und furchterregend seine Fangz&hne bleckt.

Nichts kann uns dann mehr helfen. Kein Heer von Soldaten, kein
kdniglicher Erlass, nicht Reichtum, nicht brillante Gelehrsamkeit, nicht der
Zauber der Schdnheit oder die Geschwindigkeit eines Laufers — nichts
davon hat dann noch einen Wert.

Wir kédnnten uns in einer abgedichteten, metalloeschlagenen Kiste
verbergen, verteidigt von Tausenden von starken Mdnnern mit Speeren
und Pfeilen, und h&tten doch nicht den geringsten Schutz. Wenn der Tod
uns sein schwarzes Lasso um den Hals schlingt, erbleichen wir, unsere
Tranen flieBen, unser Kopf und unsere Glieder geben nach, und wir
werden, ob wir wollen oder nicht, die breite StraBe zum ndchsten Leben
hinunter geschleift.

Den Tod kann kein Krieger vertreiben, kein Machtiger verbannen, kein
Reicher bestechen. Vor dem Tod kann man nicht davonrennen, es gibt
kein Versteck, keinen Zufluchtsort, keinen Schutz. Niemand kann uns vor
ihm verteidigen und beschUtzen. Der Tod ist taub fur Geschicklichkeit
oder Mitgefuhl. Wenn unsere Frist abgelaufen ist, kbnnte auch der
Medizinbuddha in Person uns keinen Aufschub mehr verschaffen.
Deshalb denkt gut nach und meditiert darUber, wie wichtig es ist, von
nun an niemals mehr in Trdgheit und Zaudern zu versinken, sondern den
wahren Dharma zu praktizieren, das Einzige, was euch zum Zeitpunkt des
Todes hilft.

Meditiere lange Zeit und in allen Situationen Gber den Tod.

* Sage dir beim Aufstehen, Hinsetzen oder Hinlegen: ,,Dies kann
meine letzte Handlung in dieser Welt sein*, und meditiere darGber
mit groBer Uberzeugung.

*  Wenn du irgendwohin gehst, sage dir: ,,Vielleicht sterbe ich dort.
Wer weiB, ob ich jemals wieder zurGckkehre 2

* Wenn du reist oder eine Rast machst, frage dich: ,Werde ich
vielleicht hier sterbeng”



* Frage dich an jedem Ort, wo du dich aufhdltst, ob dieser wohl der
Ort deines Todes sein kdnnte.

* Uberlege beim Schlafengehen, ob du wirklich damit rechnen
kannst, am ndchsten Morgen wieder aufzuwachen.

*  Am Morgen beim Aufstehen frage dich, ob du vielleicht wdhrend
des Tages sterben wirst. Denke auch darUber nach, wie ungewiss
es ist, dass du dich am Abend wieder in dein Bett legen kannst.

Meditiere in dieser Weise immer wieder aus der Tiefe deines Herzens Uber
den Tod und praktiziere voller Hingabe geistesgegenwdartig und achtsam
den Dharma.

* Alle StraBen und Wege sind vergdnglich. Lenke, wenn du
unterwegs bist, deine Schritte zum Dharma hin.

* Jeder Ort, wo du dich aufhdltst, ist vergdnglich. Halte dir die reinen
Buddhagefilde vor Augen.

* Essen und Trinken und alles, was dir Vergnugen bereitet, ist
vergdnglich. NGhre dich von fiefer geistiger Sammlung.

* Schlaf ist vergdnglich. Reinige die Verblendung im Schlaf in das
Klare Licht.

*  Wohlistand ist vergdnglich. Strebe nach den sieben edlen
ReichtUmern (Vertrauen, Disziplin, Gelehrsamkeit, Freigebigkeit,
Gewissenhaftigkeit, Bescheidenheit und Weisheit).

* Geliebte, Freunde und Familie, sind vergdnglich. Kultiviere an
einem abgeschiednen Ort, die Sehnsucht nach Befreiung.

* Hohe Stellung und Ruhm sind vergdnglich. Nimm immer einen
bescheidenen Platz ein.

* Sprache ist vergdnglich. Rezitiere Mantras und Gebete.

* Vertrauen und Verlangen nach Befreiung sind vergdnglich. Halte
ohne Wankelmut deine Verpflichtungen ein.

* ldeen und Gedanken sind vergdnglich. BemuUhe dich ein gutes
Herz zu entwickeln.

* Meditative Erfahrungen und Verwirklichungen sind verganglich.
Praktiziere so lange bis sich alles in der Natur der Wirklichkeit auflost
und das Bindeglied zwischen Tod und Wiedergeburt entfdllt. Von
groBem Vertrauen erfUllt bist du dann vollig bereit fUr den Tod. Die
Zitadelle der Unsterblichkeit ist erobert, und du segelst dem Adler
gleich im weiten Himmelsraum.



Was geboren wird, ist vergdnglich und muss sterben.

Was angehduft wurde, ist vergdnglich und erschépft sich.

Was zusammenkommt, ist vergdnglich und wird getrennt.

Was gebaut wird ist vergénglich und fallt wieder zusammen.

Was hoch steigt, ist vergdnglich und fallt wieder herunter.
Freundschaft-Feindschaft, Gluck-UnglUck, Gut-Bdse sind vergdnglich.
Alle den Geist durchziehenden Gedanken sind vergdnglich.

Alles verandert sich standig.

Denkt lange Uber Tod und Vergdnglichkeit nach. Wenn ihr einmal dessen
gewiss seid, dass ihr sterben musst, fallt es euch nicht mehr schwer,
negatives Verhalten aufzugeben und das zu tun, was heilsam ist.

Danach meditiert lange Zeit Uber Liebe und Mitgefuhl. Wenn euer Herz
einmal von Liebe und Mitgefuhl erfUllt ist, féllt es euch nicht lGnger
schwer, zum Wohle der anderen zu handeln.

Dann meditiert lange Zeit Uber Leerheit, die natUrliche Seinsweise aller
Phdnomene. Wenn ihr Leerheit vollig verstanden habt, fallt es euch nicht
mehr schwer, all eure Tauschungen vollig aufzuldsen.

Geshe Potowa

Padampa Sangye sagt:

Am Anfang bringt euch die Uberzeugung von der Vergdnglichkeit zum
Dharma. In der Mitte spornt sie euren Eifer an, und am Ende fUhrt sie
euch zum lichtvollen Dharmakaya.



Nach Deshung Rinpoche

Im Tode wird man nichts anderes mitnehmen als Karma.

Frage dich:

Wenn ich heute sterben musste, ware dann diese Handlung, die ich
gerade ausfUhre, wirklich nUtzlich und wohltuend?

Ist es wirklich eine Handlung bei der ich ruhigen Gewissens sterben kann?g
Kann ich es mir leisten, die Welt mit dieser jetzigen Haltung zu verlassen?
Ist sie wirklich fUr mich selbst und andere nutzlich und hilfreich?2

Lenkt sie mich - ganz gleich, ob ich morgen noch lebe oder schon tot bin
- in eine gute Richtung oder nichte

Denkst du in dieser Weise nach, so entwickelst du ein echtes Interesse an
der Dharmapraxis und 16st dich immer mehr von den Dingen des Lebens,
woran du gewodhnlich noch hangst.

Der Dharma sollte aus drei Grinden praktiziert werden:

1. weltliche Angelegenheiten und Begierden sind letztlich nutzlos,
2. wellliche Freunde und Verwandte sind letztlich nutzlos,

3. Macht, Ansehen, Ruhm und Wissen sind letztlich nutzlos.

kokk

Zitat aus dem Schmuck der Mahayana Sutren:

Ein Mensch des Dharma, der verwirklicht hat, dass alle Dinge
illusiond@r sind, und die Menschen wie die Blatter des Baumes
kommen und gehen, wird weder in Zeiten seiner Zunahme noch
seines Untergangs von den durch Kleshas (Trbungen,
Verschmutzungen) bedingten Leiden in Schrecken versetzt,

Bodhicharyavatara:

Wenn man die Stute des Herzgeistes des Erwachens bestiegen
hat, der alle Traurigkeit und MUdigkeit beseitigt, geht man von
GlUck zu Gluck. Wie kénnte solch ein Mensch jemals nach unten
gezogen werdens



Kalu Rinpoche

Die Meditation Uber Vergdnglichkeit verringert das starke Anhaften an

dieses Leben und befdhigt einen, gute Eigenschaften wachsen zu lassen.

Was ist Verganglichkeit?

Alle Ansammlung von Reichtum, Genuss von Luxus - alles wird letztlich
wieder zerstreut.

Gebdude werden zu Ruinen;

alle, die sich getroffen haben, werden wieder getfrennt;

alle Geborenen, sie sterben.

Alles ist nichts weiter als Verganglichkeit.

Auch die duBere Welt, scheinbar fest und solide, ist vergdnglich.
Stufenweise wird sie durch Feuer, Wasser und Wind zerstort.

Die Kraft des nahenden Frihlings weicht die Erde auf und gibt ihr eine
rotbraune Farbe; der Sommer macht die Erde feucht und farbt sie
blaugrun: Gras, BGume und Pflanzen entwickeln Bl&tter. Kommt der
Herbst, so verfestigt sich die Erde und wird rotgelb: Gras, Bdume und
Pflanzen tragen Frichte. Kommt der Winter, so macht er die Erde hart
und grau: Gras, Bdume und Pflanzen werden hart und spréde. Die
Jahreszeiten kommen und gehen.

Sonne und Mond gehen auf und nieder - auch sie offenbaren
Vergdnglichkeit.

Am Tage ist es klar und hell, nachts dunkel und schwarz.

Die Stunden und Minuten vergehen, Augenblick fur Augenblick.

Vergdnglichkeit ist wie ein Wasserfall - sich gleichende Erscheinungen
erwecken den Eindruck von Kontinuitat.

Alle fUhlenden Wesen, die Bewohner der Welt, sie sind vergdanglich.
Alle, die vor uns waren, sind gestorben.

Alle, die jetzt leben, werden sterben.

Alle, die noch kommen werden, sie werden auch sterben.

Man selbst nGhert sich mit jedem Jahr, jedem Monat, jedem Tag, jeder
Stunde und Minute seinem Tode.

So mutig und tapfer man sein mag, den Tod kann man nicht abwenden;

so eifrig und flink man sein mag, es gibt keine Flucht.



So klug und gewandt man daherreden mag, gelehrte Diskussionen
werden nichts nUtzen.

Tapfere Truppen, scharfe Waffen, Macht und EinfluB, schlaue Plane,
Wohlstand und Reichtum, Schdnheit, all das wird den Tod nicht
abwenden.

Wenn die Sonne hinter den Bergen verschwindet, gibt es niemanden,
der dies verzdgern oder verhindern kénnte.

Es gibt keine Gewissheit, wie lange man leben wird.

Der Tod kann schon im Mutterleib zu einem kommen, oder wenn man
gerade krabbeln oder gehen kann, wahrend der Jugend oder im Alter;
der Zeitpunkt des Todes ist ungewiss.

Ebenso ist es mit den Todesursachen: Wird man durch Feuer, Wasser,
Wind, Blitzschlag, Erdbeben, Lawinen, durch ein einstUrzendes Haus,
durch Waffen, Gift, Dimonen, schlechtes Essen, oder irgendetwas
anderes sterben? Was den Tod verursachen wird, ist nicht gewiss.

Dieses Leben ist wie eine Butterlampe in einem Sturm, wie eine Blase auf
dem Wasser, oder wie ein Tautropfen auf einem Grashalm.

Der Tod wird von niemandem ersehnt, noch mit Freude erwartet,
sondern verabscheut. Land, Haus und Hof, Besitz und Eigentum,
Verwandte und gute Freunde, Vater, Mutter, Geschwister und Ehepartner
- alles muss man zurUcklassen, selbst den eigenen Korper. Machtlos,
allein, ohne Freunde muss in eine unbekannte Welt wandern, in den
furchterregenden Bardo, den Zustand zwischen Tod und Geburt. Jeder
wird diesen Weggang frUher oder spater erfahren; es gibt niemanden,
der auch nurim Geringsten davon ausgenommen ist.

Deshalb, wann immer du den Tod eines anderen siehst, vom Tod eines
anderen horst oder daran denkst - mach dies zu einem Teil deiner selbst.
Solange man gesund ist und sich glucklich und wohl fUhlt, denkt
niemand an den Tod. Wenn einen die Krankheit befdallt, die den Tod
bringt, so schwindet die Kraft des Koérpers und man kann nicht einmal
mehr in gebuUckter Haltung sitzen: die Glut der Gesundheit erlischt und
der Korper gleicht einer Leiche; man leidet und hat keine Moglichkeit
dem Stachel des Schmerzes zu entgehen; Medizin, Rituale oder
Zeremonien, nichts davon hat irgendeinen Nutzen und man weiB, dass
man sterben wird. Leiden und Angst wachsen und man ist verzweifelt, da
man alles zurUcklassen und allein gehen muss.

Hat jemand sein letztes Mahl genommen und die letzten Worte
gesprochen, so denke: "Auch mir wird es genauso ergehen.”

Ist jemand gestorben, so will niemand, nicht einmal jemand, der ihn sehr
geliebt hat, seine Leiche fUr lGnger als einen oder zwei Tage behalten.



Jeder ekelt sich und blickt voller Angst. Die Leichentrager tfragen ihn Uber
die Schwelle und bringen ihn weg. Sie begraben ihn auf einem Friedhof,
aschern ihn ein, stecken ihn in eine Felsspalte oder geben ihn den
Voégeln und Hunden zum FraBB. Wenn dies geschehen ist, wird ihn kein
Auge jemals mehr erblicken.

Denke daran: "Auch ich werde genau das gleiche Ende erfahren.”

Zu jenem Zeitpunkt sind die drei kostbaren Juwelen und dein Lama die
Freunde, die dir Zuflucht sein kdnnen. Da Tugend und Laster die einzigen
Dinge sind, die nutzen oder schaden, strebe nur nach reiner und
vollkommener Dharma-Praxis.

Der Kérper ist aus verschiedenen Teilen zusammengesetzt: Aus
schwarzem und weiBem Karma, Samen des Vaters und Ei der Mutter, aus
den vier Elementen, aus Raum, Bewusstheit usw. Da alle
zusammengesetzten Dinge vergdnglich sind, ist folglich auch der Kérper
vergdanglich.

Menschen hoher Stellung verlieren diese wieder, Menschen niederer
Stellung gewinnen Ansehen, Machtige werden zu Abhdngigen, Arme
werden reich, Feinde werden zu Freunden, Freunde werden zu Feinden.
Nichts ist jenseits seiner vergdnglichen Natur. Das Vergdangliche als
dauerhaft anzusehen bedeutet, wie ein Verrickter seinen TGuschungen
ZU unterliegen.

Nun, da du einen kostbaren menschlichen Koérper erhalten hast, kannst
du denken und verstehen, besitzt voll herangereifte Moglichkeiten, hast
spirituelle Lehrer und Freunde getroffen und die Bedeutung des Dharma
erkannt. Vergeudest du diesen Korper jetzt, so wirst du vielleicht nie mehr
einen solchen erhalten, selbst wenn du die Leiden des Daseinskreislaufes
fUr endlos lange Zeit durchlitten haben magst. Da deine Lebenszeit kurz
wie ein die Wolken durchdringender Sonnenstrahl ist, gelobe, den
Dharma intensiv zu praktizieren, und wende dein Geldbnis sorgfdltig an.

Meditierst du in dieser Weise Uber Vergdnglichkeit, so fOhrt dies zur
Einsicht in die Unbestandigkeit aller zusammengesetzten Dinge. Deine
Anhaftung an dieses Leben wird abnehmen und deine TrGbungen
(Begierde, Abneigung etc.) werden aufgeldst. Dein Vertrauen in den
Dharma wird wachsen und du wirst dir in deiner Arbeit MUhe geben.

Wenn du den Dharma so praktizierst, wirst du niemals mehr
niedergeschlagen oder miude sein und schlieBlich die Bedeutung der
ungeborenen, unsterblichen Natur des Geistes erkennen und die
vollkkommene Frucht von Mahamudra erlangen.



Der Buddha sagt im Sutra ,Rafschldge fur einen Kénig*

»Oh groBer Konig,

wenn der Tod dich Uberfdllt,

wenn dich der Speer des Herrn des Todes durchbohrt,
wird aller Stolz dich verlassen.

Ohne Schutz und Zuflucht, ohne Verwandte und Gefolge,
geschlagen von Krankheit, mit frockenem Mund, verzerrtem Gesicht,
zittrigen Handen und FUBen, knirschenden Zdhnen,
unféhig dich aufzurichten, seufzend und klagend,

den Kérper mit Urin, Kot und Erbrochenem beschmiert,
unfdhig Nahrung und Medizin aufzunehmen,

schlafst du ein letztes Mal in deinem Bett

und versinkst in den Gewdassern weltlichen Daseins.

Von den Schergen des Todes in Schrecken versetzt,

wird dein Atem aussetzen - Mund und Nasenldcher offen.
Zu jenem Zeitpunkt, wirst du diese Welt verlassen

und in eine andere Welt gehen,

dich auf die groBe Reise begeben,

in die groBe Dunkelheit eintreten,

in den tiefen Abgrund fallen,

vom groBBen Ozean umher geworfen

und von der Stromung des Karma fortgetragen werden,
in eine Gegend ohne Bleibe reisen und nicht Idnger

den geringsten Anteil an deinem jetzigen Wohlstand haben.

Flehend Oh mein Vater, oh meine Mutter, oh mein Sohn musst du gehen.

Zu jener Zeit, oh groBer Kdnig,

gibt es keinen anderen Schutz als den Dharma,

keine andere Zuflucht und keinen anderen Verwandten.
Zu jener Zeit wird allein der Dharma BeschuUtzer, Zuflucht,
verlassliche Grundlage, Insel und groBer freundlicher Gastgeber sein.”



Noch eine Betrachtung Uber den Tod

,Der Tod wird fUr mich gewiss kommen, und ich weil3 nicht wann.

Das ist die Wahrheit.

Wenn ich bis jetzt noch nicht wirklich positive Muster in meinem Denken
und Verhalten entwickelt habe, die zur Zeit des Todes von Nutzen sind;
wenn ich noch immer gegenuber den Dingen dieser Welt UbermdaBige
Anhaftung hege;

wenn ich weiterhin hauptséchlich nach weltlichen Zielen strebe;

wenn mein Geist meistens von weltlichen Belangen abgelenkt wird;
wenn ich das Unwesentliche fur wesentlich halte und mich so Uber die
Sinnesobjekte und ihre Versprechen tdusche;

dann habe ich noch keine echte Dharmapraxis entwickelt, die mir zum
Leitpunkt des Todes wirklich hilft.

Wie werde ich mich dann wohl fUhlen, wenn ich sterben musse’

Denke intensiv darUber nach, bis du klar siehst, dass du nicht wirklich auf
den Tod vorbereitet bist und nicht weiBt, was du tun kannst, wenn er
kommt. Wenn diese Betrachtung zu greifen beginnt, wirst du ein Gefuhl
groBer Traurigkeit empfinden - nicht nur Uber deine eigene Lage,
sondern auch Uber die Lage der vielen anderen, fur die dies in gleicher
Weise gilt. FGhist du unertragliche Traurigkeit und hegst gleichzeitig den
Wunsch, dich von deinem UbermdaBig nachgiebigem, fortwdhrend
getduschtem Verhalten zu befreien, wo du dich nicht um deine
wirklichen Interessen dieses und ndchster Leben kimmerst, dann hast du
einen wesentlichen Schritt vollzogen.

Dann fahre mit folgenden Gedanken fort und versuche eine echte
Einsch&tzung deiner Lage zu bekommen:

,Ich bin voller Anhaftung an weltliche Ziele und Dinge. Keine
Selbsttduschung ist gréBer als meine, wenn ich weiterhin mein
menschliches Dasein sinnlos vergeude.

Jetzt muss ich mich definitiv fUr den Dharma entscheiden und einen
authentischen Weg wdahlen, der mich zur Zeit meines Todes wirklich stUtzt
und tragt. Ich will nicht ldnger meiner Faulheit und meinem Zaudern
nachgeben, sondern mich voller Energie anstrengen, so als musste ich
ein Feuer I6schen, das meine Haare oder Kleider ergriffen hat.

Jetzt will ich meinen schwachen Geist der Anhaftung und Téuschung
abwerfen und meine getduschte Haltung aufgeben. Ich werde nicht
l&nger alle Energie mit dem Trachten nach weltlichen Dingen und Zielen



vergeuden, sondern meinen Geist auf meinen Lehrer sowie Buddha,
Dharma und Sangha ausrichten und intensiv den Dharma praktizieren.
Mbgen mein Lehrer und die Drei Juwelen mir helfen, dass ich meinen
Entschluss zu praktizieren wirklich erfolgreich umsetze’.

Denke in dieser Weise immer und immer wieder mit intensiver Hingabe
und Sehnsucht. Winsche aufrichtig - nicht nur mit Worten sondern von
Herzen - wirklich imstande zu sein, alle Zerstreuung abzustreifen.

Erinnere dich auch immer wieder im Alltag deutlich und klar daran: ,Ich
werde gewiss sterben und weil3 nicht wann. Zur Zeit des Todes wird nichts
auBer dem Dharma von Nutzen sein’. Durch dieses Nachdenken wird die
UbermdBige Verwicklung in die Aktivitdten dieses Lebens geschwdcht.
Wann immer du von den gegenwartigen Bedingungen und deiner
Anhaftung daran Uberwdltigt wirst, halte inne und vergegenwdartige dir,
was wirklich wichtig ist. Versuche deutlich zu unterscheiden zwischen den
Angelegenheiten dieses Lebens und denen, die auch noch zur Zeit
deines Todes wie im ndchsten Leben von Nutzen sein werden.



