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1. Warum sollten wir uns mit dem Thema Tod beschiftigen?

Tod ist etwas, was wir immer wieder erfahren, als kleine Tode von Dingen, die zu Ende gehen oder
als Tod von Lebewesen in unserer Umgebung. Auch unser eigener Tod wird sicher irgendwann
kommen.

Viele Menschen sind emotional verwickelt in dieses Thema, und es ruft sehr unangenehme Gei-
steszustande hervor. Viele Menschen haben Schwierigkeiten, damit umzugehen. Dadurch wird
dieses Thema oft verdrangt. Indem man es verdrangt, sind die Probleme, die dieses Thema im
eigenen BewuRtsein hervorruft, jedoch nicht geldst. Da wir alle irgendwann einmal sterben werden,
ist es sinnvoll, sich mit diesem Thema bewul}t zu beschaftigen, anstatt es zu verdrangen.

Tod ist eine Wirklichkeit im Leben, sowohl der eigene Tod, als auch der anderer Wesen. Wenn man
Dinge verdrangt, die real existieren, entstehen oft diffuse Angste. Deshalb ist es viel hilfreicher und
zufriedenstellender, sich mit diesem Thema bewuf3t zu beschaftigen.

Da der Tod ein wichtiger Moment im BewuRtseinsstrom eines Wesens ist, ist es um so notwendi-
ger, dieses Thema wahrend des Lebens bewult anzuschauen.

Im Moment des Todes wird durch den eigenen Geisteszustand die Richtung fir das nachste Da-
sein bestimmt. Sich dieser Tatsache bewul3t zu sein, 1Rt es dringlicher werden, schon zu Lebzei-
ten darlber nachzudenken oder entsprechend in der Meditation zu praktizieren. Je mehr wir uns
damit vertraut machen, dal} Tod unser gegenwartiges Leben irgendwann beenden wird, je friedli-
cher werden wir sterben kénnen. Ein friedlicher Tod bedeutet, ohne Anhaftung einerseits und ohne
Angst andererseits dieses Leben zu beenden. Anhaftung bezieht sich auf dieses Leben. Es heilit
Nicht-Loslassenwollen von dem was wir jetzt sind oder besitzen oder mit welchen Menschen wir
verbunden sind. Anhaftung ist ein unheilsamer Geisteszustand, weil sie zu unangenehmen Re-
sultaten flhrt. Angst bezieht sich auf die Richtung, wo eine neue Geburt hingeht, oder auf das, was
auch immer man sich vorstellt, was nach diesem Leben kommen mag. Auch Angst ist ein unheil-
samer Geisteszustand. Angst ist beherrscht von Abneigung.

Gerade im Moment des Todes sind unheilsame Geisteszustadnde besonders verhangnisvoll, denn
sie fuhren zu den niederen Daseinsbereichen. In den niederen Daseinsbereichen gibt es viel Lei-
den, und es ist sehr schwierig fir die Wesen in einem solchen Bereich heilsame Geisteszustande
aufkommen zu lassen, geschweige denn mit dem dhamma in Kontakt zu kommen, ihn zu verste-
hen und zu praktizieren. Selbst wenn man denkt, es ist einem gleichgiltig, wo ein neues Wesen er-
scheint oder was nach dem Tod geschieht, sollte man aus Mitgefuhl fur alle Wesen und fur Frieden
in diesem Universum darliber nachdenken, daf} ein Wesen, welches zum Beispiel seinen Aggres-
sionen ausgeliefert ist oder durch Angste Uberwaltigt ist, nicht zu einem harmonischen, friedlichen
Zusammenleben in diesem Universum beitragt und auch nicht zu letztendlicher Befreiung von
allem Unbefriedigenden.

Solange man in diesem Leben nicht das letztendliche Ziel der buddhistischen Praxis, die vierte
Erwachensstufe, Arahatschaft, erlangt hat, kommt es immer wieder zu Existenz zwischen Geburt
und Tod.

Um unser Leben besser zu verstehen, ist es hilfreich, sich mit Tod auseinanderzusetzen. Auch um
Existenz im Allgemeinen zu verstehen, ist es unumganglich, sich mit Tod und Sterben zu beschafti-
gen.

Wenn man Probleme des Lebens, Probleme in dieser Welt I6sen méchte, gehdrt dazu eine Aus-
einandersetzung mit dem Tod, denn ohne Tod zu verstehen, kann man auch das Leben nicht ver-
stehen.

Da der Tod sehr plétzlich kommen kann, sollte man nicht warten, sich mit ihm vertraut zu machen.
Je mehr wir uns mit dem Tod vertraut machen, je sinnvoller kdnnen wir jeden Moment unseres
Lebens nutzen. Die Beschaftigung mit dem Tod stellt also eine Bereicherung fir unser Leben dar.

Wenn man den Tod verdrangt, kann es sein, dald man viel Anhaftung an dieses Leben hat. Anhaf-
tung hat zwangslaufig Leiden zur Folge, denn alle Dinge, denen man anhaften kann, sind ver-
ganglich. Durch Anhaftung wird dieses universelle Merkmal der Verganglichkeit ignoriert und somit
fuhrt Anhaftung zu Schmerz, Frustration und Leiden. Auch wenn wir uns noch so sehr um Absi-
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cherungen, sei es mit Familie, Partnerschaft und Kindern oder mit materiellen Bequemlichkeiten
bemiihen, dem Gesetz der Verganglichkeit kdnnen wir nicht entkommen.

Wenn man das Ende des Lebens verdrangt, kann man auch nicht wirklich glicklich sein. Denn
wirkliches Glick entsteht nur, wenn man die Dinge so sieht, wie sie wirklich sind. Das Sehen der
Dinge wie sie wirklich sind, ist das bewul3te Erkennen der immer wieder erlebten Verganglichkeit.
Durch Kontemplation Uber den eigenen Tod und den der Mitmenschen, werden Anhaftungen an
Familie und Besitz vermindert, und man kann freier leben. Verwicklungen und Verwirrungen kon-
nen leichter geldst werden, und man lernt immer mehr in jedem Moment prasent zu sein.

2. Geburt bedingt Tod

Das Sicherste, was in unserem Leben geschehen wird, ist der Tod. Schon mit der Zeugung ist der
Tod entstanden, denn kein Lebewesen kann dem Tod entkommen.

Sobald ein Lebewesen gezeugt wurde, ist es sicher, dal} es irgendwann sterben wird. Dieses na-
turliche Gesetz, welches jede Art von Exsitenz ausmacht, gilt immer. Es gibt keine Ausnahme.

So ist es auch fur uns alle sicher, dal} wir sterben werden, denn wir sind alle geboren.

Beim Tod im konventionellen Sinn, wenn ein Lebewesen aus einem Leben abscheidet, begegnen
wir Verganglichkeit. Dieses ist Verganglichkeit im konventionellen Sinn.

In der Buddha-Lehre unterscheidet man auf dem Weg zur Befreiung von allem Unbefriedigenden
zwei Sichtweisen. Die eine beschaftigt sich mit letztendlichen Wirklichkeiten. Diese Wirklichkeiten
sind alle verganglich von Moment zu Moment, sie entstehen jedoch immer wieder, solange Ur-
sachen vorhanden sind. Sind die Ursachen ausgelaufen, verschwinden sie endgultig.

Die andere Sichtweise beschaftigt sich mit den Erscheinungen im konventionellen Sinn.

Beim Tod im gewdhnlichen Sinn handelt es sich auch um Verganglichkeit, denn ein Leben geht zu
Ende, ein Wesen verschwindet. Diese Verganglichkeit ist jedoch nicht die Verganglichkeit im letzt-
endlichen Sinn, welche man verstehen muf zur Uberwindung jeglicher Art von Unbefriedigendem.
Aber die Beschaftigung mit dieser Art von konventioneller Verganglichkeit, wie sie der Tod darstellt,
ist unterstutzend fur das Verstandnis der letztendlichen Verganglichkeit.

Geburt im konventionellen Sinn, namlich als das Ereignis, daf ein Wesen in diese Welt kommt, ist
Entstehen im konventionellen Sinn. Auf dieses Entstehen im konventionellen Sinne folgt Vergehen
im konventionellen Sinn. Dieses Vergehen des Wesens, welches geboren wurde, wird Tod
genannt.

3. Ursache von Tod

Es gibt eine direkte oder nahe Ursache von Tod und eine grundlegende Ursache von Tod.
Die nahe Ursache ist die, wodurch der Tod offensichtlich eintritt:
Krankheit, Unfall, Versagen von Organen, Mord.

Diese direkte Ursache kann nur zur Wirkung kommen

* durch das natirliche Ende der Lebensspanne,

* durch Versiegen der Lebenskraft, das heilt durch natirlichen Tod in hohem Alter aufgrund
von naturlichem Versagen der Organe.

* durch Versiegen der Wirkung der Handlung, welche dieses Leben hervorgebracht hat.

* Eine Ursache von zwei Ursachen flir unser Leben als Menschen ist eine verdienstvolle, d.

h. eine sehr heilsame Handlung. Der Tod kann auch bedingt sein durch das Versiegen
dieses Verdienstes, welcher diese Existenz bewirkt hat.

Der Verdienst, der das Menschsein hervorbrachte kann gering oder stark sein, so kann die Le-
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bensspanne in unserem menschlichen Bereich variieren zwischen Minuten und tber hundert Jah-
ren.

Wir finden in der Buddha-Lehre eine wesentliche, ausflhrliche Darstellung des Zusammenwirkens
verschiedener Faktoren, die unser Leben bedingen. Diese Darstellung beinhaltet auch Geburt und
Tod.

Der Buddha nannte diese Kette von Faktoren ,Das bedingte Entstehen’ (paticcasamuppada), wel-
ches das Gesetz von Ursache und Wirkung beinhaltet. Diese Kette von Faktoren erklart das Ent-
stehen und Vergehen der Wesen und ihrer Erfahrungen im Daseinskreislauf.

Wir finden darin sowohl die Ursache flr Geburt, als auch fir Tod. Um Tod zu verstehen, ist es un-
umganglich, sich mit dem bedingten Entstehen zu beschéaftigen. Das bedingte Entstehen, eine Ket-
te von 12 Faktoren, beginnt mit der Unwissenheit. Die Unwissenheit ist die grundlegende Bedin-
gung fur Tod. Gebe es keine Unwissenheit, gebe es auch keine Geburt und nur weil es Geburt
gibt, kann es Tod geben.

Zusammengefallt kann man sagen, dall der Buddha im bedingten Entstehen die Ursachen fir Ge-
burt gezeigt hat, und daf} Tod nur zustande kommt durch Geburt, denn ohne geboren zu werden,
kénnen wir auch nicht sterben.

So ist die Ursache fiir Geburt auch die grundlegende Ursache fiir Tod. Da die Ursache immer vor
der Wirkung liegen muf}, mul} die Ursache der Geburt im Falle diesen gegenwartigen Lebens vor
der Geburt liegen. Somit liegt die eigentliche Ursache flr den Tod dieses Lebens schon vor der
Geburt dieses Lebens.

Geburt kommt zustande durch zwei Ursachen:

- Die eine Ursache ist Verlangen nach einer bestimmten Existenzform. Wenn Verlangen
wiederholt auftritt nennt man es Anhaftung. Anhaftung kann so starke Kraft haben, daf} dadurch ein
gesamtes Leben eines Wesens bewirkt wird. Verlangen nannte der Buddha eine unheilsame
Wurzel. Er nannte es Wurzel, weil darauf die entsprechenden Resultate wachsen. Unheilsam
bedeutet, dal die Resultate unangenehm sind und nicht zur Heilung flhren.

Die Wurzel Verlangen kommt nie als einzige Wurzel vor. Sie kommt immer mit einer anderen Wur-
zel, welche Unwissenheit ist, zusammen vor. Dieses Verlangen verbunden mit Unwissenheit muf}
in den Gedanken eines unerwachten Wesens vorkommen, um ein neues Wesen hervorzubringen.
Diese Gedanken beinhalten den Wunsch nach einer bestimmten Art Existenz, nach Werden. Es
kénnen wiederholte Gedanken sein, wie zum Beispiel Mann sein zu wollen oder Frau sein zu wol-
len, oder Katze sein zu wollen, ein géttliches Wesen (Deva) sein zu wollen, usw.. Diese Gedanken
sind die Hauptursache fir eine neue Existenz. Es kommen jedoch andere unterstiutzende Ursa-
chen dazu, um diese Gedanken wirksam werden zu lassen. Die unterstiitzenden Ursachen sind
Handlungen, welche in einem Leben erbracht wurden.

- Die zweite Ursache fir Geburt ist eine heilsame oder unheilsame Handlung. In unserem Fall
als Menschen ist es eine heilsame Handlung. Es war eine sehr kraftvolle, heilsame Handlung,
welche vor diesem Leben vollbracht wurde und dieses menschliche Leben zwischen Geburt und
Tod hervorgebracht hat.

Eine heilsame Handlung fiihrt zu Geburt in einem gllicklichen Daseinsbereich, eine unheilsame zu
Geburt in einem ungllcklichen Daseinsbereich. Der Menschenbereich gehort zu den gllcklichen
Daseinsbereichen, nicht weil wir hier nur Glick erfahren, sondern, weil dieser Bereich besonders
geeignet ist, um das Erwachen im buddhistischen Sinn zu erlangen. Der Menschenbereich ist so
gunstig fur das Erwachen, weil wir Glick und Leid erfahren kénnen und dadurch, durch unsere di-
rekte Erfahrung, beides tiefgriindig verstehen kénnen. Durch dieses tiefgrindige Verstehen kénnen
Leiderfahrungen in héheres Gliick verwandelt werden.
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3. Der SterbeprozeR

Den Sterbeprozel® zu verstehen, ist sehr wichtig fir eine gliickliche nachste Geburt, sofern nicht in
diesem Leben das vollkommene Erwachen erlangt wurde. Das Verstehen des Sterbeprozesses
kann eine starke Motivation sein fir die Praxis im gegenwartigen Dasein.

Sterben (maranam) bezeichnet den durch Geburt bedingten Tod. Dieser kann, wie oben beschrie-
ben wurde, in jeder Form wie durch Krankheit, Unfall, Mord usw. als direkter Ursache eintreten.

Er kann eintreten mit dem Ende der Wirkung der grundlegenden Ursache, namlich des das Leben
verursachenden Kammas, welches im Falle des Menschen heilsames ist. Kamma ist hier immer im
Sinn von verursachender, Resultate schaffender Handlung gemeint. Genauer gesagt ist es die
Absicht, mit der eine Handlung ausgefuhrt wird. Ist die Absicht heilsam, folgen angenehme Resul-
tate, ist die Absicht unheilsam, folgen unangenehme Resultate. Ist die Absicht kraftvoll heilsam und
bewul}t, ist das Resultat ebenso kraftvoller, ist die Absicht schwach heilsam und nicht klar im Geist,
ist das Resultat auch schwach.

Der Tod kann friihzeitiger eintreten durch anderes destruktives Kamma, welches starker ist als das
das Leben verursachende Kamma, und welches das Leben beendet.

So kann es zum Beispiel sein, daR ein Wesen als Mensch geboren wurde, weil er aus Mitgefuhl
anderen Menschen Essen gespendet hat. Diese heilsame Handlung kann so kraftvoll gewesen
sein, dal} sie zu 90-jahrigem Leben als Mensch fihren konnte. Ist aber auch starkes unheilsames
Kamma im Bewulftseinsstrom dieses Menschen vorhanden, welches zur Wirkung kommen muf,
kann dieses unheilsame Kamma zu einem fruheren Tod mit entsprechenden unangenehmen Um-
stédnden fuhren. Eine unheilsame Handlung kann zum Beispiel im Toten von Lebewesen liegen.

Sterben bedeutet, dall etwas verschwindet.

Was verschwindet nun eigentlich mit dem Sterben?

Unser Dasein besteht aus den beiden Bereichen Korper und Geist. Geist beinhaltet alle geistigen
Aktivitaten, welche ununterbrochen in einem Leben ablaufen. Diese geistigen Aktivitaten sind ein
ununterbrochenes Erscheinen von sehr kurzen Bewultseinsmomenten.

Solange wir leben, sind die beiden Bereiche, Korper und Geist, eng miteinander verbunden und
bedingen sich gegenseitig. Geist kann im menschlichen Dasein nur auf einer kérperlichen Basis
aufsteigen.

Ein Korper bleibt zurtick, wenn wir sterben. Aber in diesem Korper steigt kein Bewultsein mehr
auf. Der Korper ist nicht mehr belebt durch den Geist und wird deshalb Leiche genannt. Alle kor-
perlichen, sprachlichen und geistigen Funktionen héren mit dem Tod auf. Die Kérperwarme
erlischt. Die Sinnesfahigkeiten zerfallen. Der Korper ohne Geist beginnt schon sehr schnell nach
dem Todesmoment zu verrotten, wie alle nicht durch Geist belebte Materie.

So endet das Geistige, welches sich aus vielen kurzen Bewultseinsmomenten zusammensetzt
und diesen Korper eine Lebensspanne lang belebt hat, in dem Korper.

Wir haben als Menschen ein durch heilsame Handlung bedingtes geistiges Lebenskontinuum
(bhavanga)'. Die folgenden Beschreibungen basieren auf Erfahrungen aus der Konzentration des

1 Das Wort bhavariga setzt sich aus den beiden Wortern ariga und bhava zusammen, ariga bedeutet Faktor
oder Glied, bhava bedeutet Existenz. Es halt als verbindendes Glied die Kontinuitdt des BewuBtseins-
stroms wahrend des Lebens bis zum Todesmoment aufrecht.

Es wird auch Geisttor (manodvara) genannt, ist jedoch nicht materieller Art, wie die anderen Tore
(Augentor etc.), es entspringt auf der materiellen Herzbasis.

AN I. 49 Leuchtendes BewuBtsein I

Leuchtend, Bhikkhus, ist dieses Bewusstsein, doch es wird verunreinigt durch hinzukommende Verunrei-
nigungen.

AN 1. 50
Leuchtend, Bhikkhus, ist dieses Bewusstsein, wenn es befreit ist von hinzukommenden Verunreinigungen.
Laut dem Kommentar spricht der Buddha hier von dem Lebenskontinuum (bhavariga). Die Beschreibung
leuchtend ist metaphorisch zu verstehen, denn BewuBtsein hat keine Farbe. Die Materie, welche von den
bhavariga-BewuBtseinseinsmomenten produziert wird, ist jedoch leuchtend. Man kann das sehen, wenn
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vierten jhana. Wir kbnnen derartige Beschreibungen auch in der Kommentarliteratur zum Palika-
non finden.? Das Lebenskontinuum (bhavanga) besteht aus einzelnen Bewuftseinsmomenten,
welche auch als schdones Bewuldtsein bezeichnet werden. Es wird als schones Bewultsein be-
zeichnet, weil es von angenehmen Faktoren, wie Leichtigkeit, Ruhe, Weichheit, Geschmeidigkeit,
Harmonie und eventuell auch Weisheit begleitet ist. Dieses Lebenskontinuum tritt immer in den
Licken zwischen zwei Gedanken oder kognitiven Prozessen flr kirzere Perioden auf. Es tritt
ebenfalls im Schlaf auf, dann fir langere Perioden. Es verbindet also die aktiven Bewultseinsmo-
mente miteinander, so dal} Iickenlos Bewuldtsein wahrend eines Lebens aufsteigt. Das Lebens-
kontinuum ist ein passives Bewultsein. Es verursacht keine aktiven Gedanken, denn es nimmt im-
mer dasselbe Objekt wahrend eines Lebens. Den meisten Menschen ist dieses Objekt nicht be-
kannt, da man es nur mit tiefer Konzentration sehen kann. Obwohl es nicht bekannt ist, pragt es
durch die Haufigkeit des Vorkommens die Neigungen eines Menschen.

Mit dem Tod endet das flir das entsprechende Leben spezifische geistige Lebenskontinuum, weil
dann die Wirkung der Ursache, aufgrund der es entstand, erschopft ist. Es ist immer nur dasselbe
Lebenskontinuum flr eine Lebensspanne zwischen Geburt und Tod. Im nachsten Leben wird ein
neues geistiges Lebenskontinuum wirksam.

Somit trennt der Tod von diesem Koérper und diesem speziellen Bewultseins-Lebenskontinuum. Im
nachsten Leben tritt dann ein geistiges Lebenskontinuum von einer anderen Art auf. Dieses ent-
spricht der Handlung, welche das neue Leben bedingt.

Das Sterben zeigt sich, indem die Existenz mit diesem Koérper und dem entsprechenden Lebens-
kontinuum in einem Daseinsbereich, wie zum Beispiel dem menschlichen, beendet ist. Was weiter
bestehen bleibt, Giber diesen Tod hinaus, sind die Wirkungen unserer heilsamen und unheilsamen
Handlungen. Nur durch das Erlangen des letztendlichen Erwachens (Arahatschaft), wenn alle geis-
tigen Verunreinigungen zerstort sind, kommt es zu keiner erneuten Geburt.

Diese Zusammenhange kann man mit tiefer Konzentration im eigenen BewulRtseinsstrom beob-
achten. Man sieht dann auch durch eigene Erfahrung, dal} es nicht so etwas wie eine Seele gibt.
Es gibt Bewulitseinsmomente, welche entstehen und vergehen. Und solange noch geistige Verun-
reinigungen auftreten, diese also nicht durch die Stufen des Erwachens Gberwunden wurden, ent-
stehen immer wieder Bewulitseinsmomente, deren Aneinanderreihung man Bewulitseinsstrom
nennt.

Das Lebenskontinuum (bhavarnga) durch direkte Erfahrung, durch direktes Wissen, in der Meditati-
on zu verstehen, ist nicht nur wichtig, um Geburt und Tod zu verstehen, sondern auch um das zen-
trale Ziel der Buddha-Lehre zu verwirklichen, namlich das Wissen vom Nicht-Selbst. Erkennt man
dieses Lebenskontinuum (bhavanga) als das was es ist, namlich einzelne BewulRtseinsmomente
welche entstehen und vergehen, weil3 man aus direkter Erfahrung, dafl® es hinter den vergangli-
chen kognitiven Prozessen nicht eine Person gibt, welche die kognitiven Prozesse und ihre Ver-
ganglichkeit erfahrt.

Mit starker Konzentration, mit Erreichung der jhana, ist der Geist in der Lage Korper und Geist in
der Vergangenheit zu betrachten. Der Buddha hat selbst so praktiziert und hat auch seine Schiiler
angewiesen, so zu praktizieren. So wies er zum Beispiel in seinem zweiten Lehrvortrag, dem Vor-
trag Uber die Merkmale des Nicht-Selbst (SN 22.59), seine Schiler an, Kérper und Geist unter elf
Aspekten zu betrachten (vergangen, kinftig oder gegenwartig, eigen oder fremd, grob oder fein,

man mit starker Konzentration in das organische Herz schaut. Man sieht dort ein strahlendes Licht, wel-
ches bei genauerer Analyse aus lichtfarbenen Partikelchen (kalgpa) besteht. s. AN 1. 50

Steigen viele unheilsame BewuBtseinsmomente, wurzelnd in Verlangen, Abneigung und Verblendung, auf,
wird dieses Licht von der von ihnen produzierten Materie (iberschattet und man kann nur eine
dunkelgraue Farbe sehen. s. AN 1. 49

2 In DN 28 spricht der Buddha vom ununterbrochenen BewuBtseinsstrom (vifiAianasota) in dieser Welt und
in der nachsten, welchen der/die Praktizierende mit Konzentration erfahren kann. In der Kommenliteratur
wird der Begriff bhavariga benutzt. Dieses bhavariga 1aBt diesen BewuBtseinsstrom (vifiianasota) zu ei-
nem ununterbrochenen Strom werden, weil es alle Liicken zwischen den kognitiven Prozessen fillt. Im

s~ —

enthalten.
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gewohnlich oder edel, fern oder nahe). Praktiziert man so, kann man diese Dinge, Geburt und Tod,
mit der direkten Erfahrung im eigenen Bewultseinsstrom erfahren. Diese Erfahrungen sind schwer
in Worte zu fassen, weil sie nicht mit dem gewdhnlichen Denken verbunden sind. Sie geben
tiefgrindigen Einblick und durchdringendes Verstehen von Geburt und Tod. Es ist ein direktes
Erfassen dessen, was in diesen sehr, sehr kurzen Momenten jeden Daseins geschieht.

Wie dieses geistige Lebenskontinuum erzeugt wird:

Das geisige Lebenskontinuum dieses gegenwartigen menschlichen Lebens ist Bewuldtsein mit
denselben begleitenden Geistesfaktoren und mit demselben Objekt, wie jenes, welches direkt vor
dem Todesmoment des vorherigen Lebens als BewulRtsein auftrat.

Der Todesmoment selbst des vergangenen Lebens, der sehr kurze, allerletzte Moment des Le-
bens, ist nur ein einziger BewuRtseinsmoment, welcher von derselben Art ist wie das Lebenskonti-
nuum des vergangenen Lebens. Auf ultimativer Ebene ist Tod (cuti) dieser eine letzte Bewul3t-
seinsmoment.

Der Todesmoment dieses, unseres jetzigen menschlichen Lebens wird also von derselben Art sein
und dasselbe Objekt haben, wie das Lebenskontinuum dieses gegenwartigen Lebens.

Bevor in einem Leben das Todesbewultsein auftritt, tritt fir einige Momente das Lebenskontinuum
auf, wie zwischen allen kognitiven Prozessen. Der letzte Gedanke in einem Leben, der letzte Be-
wuldtseinsprozeld, also direkt vor diesem letzten Auftreten des Lebenskontinuums, bestimmt das
Lebenskontinuum flr das zukinftige Leben. Das Geburtsbewuftsein, das Lebenskontinuum und
das Todesbewultsein des entsprechenden Lebens sind immer von derselben Art. Diese Bewul3t-
seinsmomente haben alle dasselbe Objekt, namlich das, welches im vorausgehenden Leben direkt
vor dem Tod vom Geist aufgenommen wurde. Deshalb ist der letzte BewulRtseinsprozeld so wichtig
und entscheidend daflir, wo ein Wesen Geburt findet. Flr unser menschliches Dasein ist es ein
aus heilsamer Handlung resultierendes Bewultsein, weil die Handlung, bzw. der Gedanke direkt
vor dem Tod ein heilsamer war.

Dieses durch heilsames Kamma bewirkte Lebenskontinuum ist sehr wichtig flr unser Leben. Ob-
wohl es keine neuen Resultate schafft, hat es Einflul} auf unser Dasein. Die Auspragung bzw. Star-
ke der einzelnen Geistesfaktoren hat Einflu auf unsere Fahigkeiten und besonders auch auf un-
sere spirituelle Praxis. Geistesfaktoren sind spezifische geistige Potentiale, welche Bewultsein be-
gleiten. So ist Weisheit zum Beispiel ein Geistesfaktor. Weisheit kann als Faktor dieses Lebens-
kontinuum begleiten oder auch nicht. Nicht alle Menschen haben Weisheit als Geistesfaktor das
Lebenskontinuum begleitend. Die Starke der Weisheitsfahigkeit hangt mit der Weisheit zusam-
men, welche in dem letzten Bewultseinsprozeld im vorangehenden Leben anwesend war. Diese
Starke kommt natirlich nicht von irgendwoher, sondern ist bedingt durch Entwicklung von Weisheit
im gesamten Leben, denn im Todesmoment kommt das zur Wirkung, was man das gesamte Leben
Uber praktiziert hat, bzw. wie man gedacht und gehandelt hat.

Ist die Weisheitsfahigkeit im Lebenskontinuum stark entwickelt, ist der Zugang zur sprituellen Pra-
xis und zum Verstehen des Dhamma einfacher.

In dem Lebenskontinuum kommen auch die Geistesfaktoren Nicht-Verlangen und Nicht-Abneigung
vor. Sie sind das Gegenteil von Verlangen bis zu Gier und von Abneigung bis zu Wut und Hal3. Die
drei Geistesfaktoren Weisheit, Nicht-Verlangen und Nicht-Abneigung hat der Buddha Wurzeln ge-
nannt. Er nannte sie Wurzeln weil darauf wie bei einer Pflanze die entsprechenden Friichte wach-
sen. Diese drei Wurzeln werden heilsame genannt. Sie bringen angenehme Frichte. Wir haben
also alle als Menschen dieses heilsame Potential. Man spricht von zweiwurzeligem Potential, wenn
nur die beiden Wurzeln Nicht-Verlangen und Nicht-Abneigung vorkommen und von dreiwurzeligem
Potential, wenn auch die Wurzel Weisheit das Lebenskontinuum begleitet.

Die heilsame Handlung, welche das zukinftige Lebenskontinuum im Sterbeprozell hervorbringt,
kann zu dem Zeitpunkt des Sterbens vollbracht werden oder erinnert werden. Es ist eine Handlung
aus den drei gro3en Gebieten heilsamer Handlungen, welche ethisches Verhalten (sila), GroRzu-
gigkeit (dana) oder Meditation (bhavana) sind. Nur letztere ist zur Zeit des Sterbens zu praktizie-
ren, die beiden anderen kdnnen als eine kraftvolle entsprechende Handlung erinnert werden.
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So miussen die entsprechenden Voraussetzungen fir eine menschliche Geburt sein. Dieselben
Voraussetzungen fiihren zu einer Geburt in den Bereichen der Lichtwesen (Devas), welche auch,
wie der menschliche Bereich, zur Sinnessphare gehoéren.

Fur eine Geburt in den Gétterbereichen (Brahmawelt) mufl® zum Zeitpunkt des Todes das entspre-
chende jhana (geistige Absorption) praktiziert werden. In den jhadna wird feinmaterielles Bewuf3t-
sein praktiziert, welches von einer anderen Art ist und dann das entsprechende Lebenskontinuum
in einem der Gotterbereiche hervorbringt.

Dieses sind die gliicklichen Daseinsbereiche, welche erreicht werden durch heilsames Bewuftsein
kurz vor dem Abscheiden in einem Leben.

Wenn unheilsames Bewuldtsein direkt vor dem Abscheiden auftritt, fihrt dieses zu einer Geburt in
den niederen Daseinsbereichen, wozu der Tierbereich, der Bereich der Geisterwesen und der der
Hollenwesen gehdren. Das Lebenskontinuum in diesen Bereichen hat keine Wurzeln. Es hat also
nicht das kraftvolle Potential zu heilsamen Handlungen wie wir es im Menschenbereich haben.

Jede Geburt kommt aber ebenso durch Verlangen, verbunden mit Verblendung, zustande. Ohne
Verlangen kommt es nicht zu Existenz.

Verlangen ist unheilsam. Somit ist menschliches Dasein sowohl durch die geistige Verunreinigung
des Verlangens, als auch durch eine heilsame Handlung bedingt. Diese beiden Ursachen bilden
die Grundlage daflr, daf’ wir Glick und Leid erfahren.

Das Bewuldtsein mit der Wurzel Verlangen als Ursache fur dieses menschliche Leben trat schon
irgendwann wahrend des vorherigen Lebens auf und wiederholte sich. Aufgrund des wiederholten
Auftretens wird das Verlangen zu Anhaftung. Das Verlangen hat die entsprechende Existenzform
als Objekt, so kommt es zum Beispiel im Fall des Menschen zu Frausein oder Mannsein.

Zurtick zum heilsamen BewuRtseinsprozel} direkt vor dem Abscheiden:

Das Objekt des heilsamen, todesnahen Bewul3tseinsprozesses kann entweder ein Bild einer friiher
begangenen heilsamen Handlung, welche erinnert wird, sein,

ein Zeichen dieser Handlung oder

ein Zeichen der zukulnftigen Geburt. So kann es fir die menschliche Geburt das Bild der mutterli-
chen Gebarmutter sein. FUr ein Wiedererscheinen in der Holle kdnnen es Flammen sein, fir ein
Wiedererscheinen in der Tierwelt kbnnen es Wald und Wiesen sein.

Oder die heilsame Handlung wird direkt im Sterbeprozel} praktiziert. Das ist eigentlich nur mit der
Praxis der Meditation mdglich.

Ist die heilsame Handlung eine Art von Meditation, dann erscheint das Objekt der Meditation, wel-
ches bei der Samatha-Meditation zum Beispiel ein Kasinaobjekt sein kann. Bei der Vipassana-Me-
ditation kann es das Beobachten des schnellen Vergehens eines geistigen oder kdrperlichen Pha-
nomens, einer letztendlichen Wirklichkeit, sein.

Eine heilsame Handlung, welche erinnert wird, kann das Geben von Spenden sein. Dann kann
entweder diese Situation als Objekt auftreten oder die Spende oder ein anderes Zeichen, welches
in direktem Zusammenhang mit der Handlung steht. Das Objekt kann durch Erinnerung erfahren
werden und tritt so im Geistbewultsein auf. Es kann aber auch an einem der flinf Sinnestore ein
Objekt wahrgenommen werden. So kann ein Sehobjekt oder ein Ton auch die entsprechende
nachste Geburt beeinflussen.

Aus dem dritten Bereich der heilsamen Handlungen, welcher ethisches Verhalten ist, kann eine
Handlung der Zuriickhaltung von einer ethischen Uberschreitung erinnert werden. Das kann zum
Beispiel sein, da® man sich zuriickgehalten hat, ein Lebewesen zu téten, wenn sich die Gelegen-
heit ergab. Es kann auch sein, dal3 man sich zurtickgehalten hat zu stehlen oder zu betriigen.

Es gibt eine Hauptursache (janaka kamma) fur die Geburt, welche eine der beschriebenen heils-
amen Handlungen ist fur menschliche Geburt. Diese ist umgeben von unterstitzenden Ursachen
(upatthambhaka kamma), welche durch andere Handlungen bedingt sind. Diese unterstitzenden
Handlungen kénnen sich zeigen als die Bedingungen, unter denen wir als Menschen geboren wer-
den, ob wir gut versorgt sind, ob wir krank oder behindert sind usw.. Die unterstutzenden Handlun-
gen umgeben die erinnerte Handlung wahrend sie im Leben ausgeflhrt wurde oder wenn sie zum
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Todeszeitpunkt erinnert wird. Die unterstitzenden Handlungen oder Gedanken kénnen ebenfalls
heilsam sein oder unheilsam.

Andere heilsame Handlungen, welche gunstige Geburt erzeugen kdnnen, sind zum Beispiel: die
bewuRte Enthaltung von unheilsamen Handlungen als ethische Uberschreitungen, die selbstlose
Hilfeleistung anderen Wesen gegeniuber, Nachbarschaftskonzentration mit einem Samatha-
Ubungsobjekt, Respekterweisen, Teilen von Verdiensten, Ausdruck von Dankbarkeit, Héren der
rechten Lehre, Lehren der rechten Lehre, Berichtigen seiner Sicht, bzw. Annehmen der rechten
Sicht usw..

Es werden vier Arten von Kamma unterschieden, welche zu Geburt fiihren:

- Gewichtiges Kamma (garuka kamma): Hier handelt es sich um eine schwerwiegende Handlung,
die sowohl heilsamer oder unheilsamer Art sein kann. Sie ist so kraftvoll, daf® sie nicht durch eine
andere ersetzt werden kann. Eine heilsame Handlung ist zum Beispiel die Praxis der jhdna. Un-
heilsame Handlungen, die so schwerwiegend sind, sind Vatermord, Muttermord, das Téten eines
Arahats, Verwunden eines Buddha und boéswilliges Verursachen einer Spaltung des Sarigha (der
Gemeinschaft der erwachten Schiler/innen des Buddha).

- Todesnahes Kamma (4sanna): ist eine Handlung, welche im todesnahen Moment erinnert wird.
Eine heilsame Handlung fihrt zu glicklicher Geburt, eine unheilsame zu unglicklicher Geburt.
Wenn es kein gewichtiges Kamma gibt, ist es meistens diese Art von Kamma, welche im todesna-
hen Moment ins Bewultsein tritt.

- GewohnheitsmaRig (acinna) veribtes Kamma: Es ist eine Handlung, die man gewohnheitsmaRig,
regelmafig ausibt. Sie kann heilsamer oder unheilsamer Natur sein. Dieses Kamma kommt nur
zur Wirkung, wenn die zwei erstgenannten nicht vorhanden sind. Eine gewohnheitsmalige, heils-
ame Handlung kann korrekte Meditation sein, Geben von materieller oder geistiger Hilfeleistung,
eine unheilsame kann das Verdienen des Lebenserwerbs durch Skrupellosigkeit oder Liigen sein,
das Toéten oder Milhandeln von Lebewesen usw..

- Aufgespeichertes Kamma (katatta): Hier handelt es sich um irgendeine Handlung, die in den ers-
ten drei Kategorien nicht eingeschlossen ist, und stark genug ist, Geburt zu erzeugen. Diese Art
von Kamma kommt nur zur Wirkung, wenn die ersten drei nicht vorhanden sind. Die Handlung
kann mehrere Leben zuruckliegen.

Das Bewultsein im Todesmoment, also im allerletzten Moment eines Lebens, welcher dem gerade
beschriebenen, sterbensnahen letzen heilsamen oder unheilsamen Bewultseinsprozel} folgt, wird
wegen seines Abscheidens als das Sterben (cuti) bezeichnet. Das darauf direkt folgende Bewul3t-
sein wegen seines Sichwiederverbindens mit dem Anfang eines neuen Daseins als (Wieder-)Ge-
burt (patisandhi, wortl. Wiederverbindung’). Das Bewultsein aus dem friheren Dasein ist nicht in
dieses neue Dasein heribergewandert. Es gibt kein Bewuf3tsein, welches nicht verganglich ist und
von einem Leben zum anderen wandert. Es gibt auch nicht irgendeinen Kern oder eine Seele, die
von einem Leben zum anderen wandert. Deshalb kann man auch nicht von Wiedergeburt spre-
chen. Es gibt nichts, was wiedergeboren wird.

Es gibt jedoch einen Strom von BewuRtseinsmomenten, welche entstehen und vergehen. In die-
sem Strom zeigt sich entsprechend der Handlungen, welche Wirkung zeigen, eine Kette von We-
sen, die in Folge geboren werden.

Das neue Bewultsein, welches jedesmal bei einer Geburt entsteht, entsteht jedoch nicht ohne Ur-
sachen wie Kamma, Kammaformationen, Objekt usw.. Es sind Ursachen, welche in Handlungen in
Koérper, Sprache und Geist liegen, welche ihre Wirkungen nur an dem entsprechenden Bewul3t-
seinsstrom zeigen kénnen.

Bedingende Kammaformationen erzeugen solange Wirkungen bis ihr Potential erschopft ist. Es
gibt Kamma, welches im selben Leben Wirkung zeigen kann, im darauffolgenden, in einem spate-
ren oder immer wieder bis zum Erreichen des Nibbana. Das bedeutet fiir die bedingenden Forma-
tionen, welche Geburt erzeugen, dal} sie erschopft sind, wenn der auf das entsprechend bedingte
Geburt-Bewul3tsein folgende Tod eintritt. Wenn die Wirkung erschopft ist, bringen sie keine neue
oder weitere Wirkung hervor. Entweder sind bis dann alle Verunreinigungen (kilesa) beseitigt, so
daf keine neue Geburt auftritt, oder ein neues Kamma zeigt seine Wirkung in einer neuen Geburt.
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Neben dem Lebenskontinuum-Bewultsein wird auch korperliche Materie durch friihere Handlun-
gen bedingt und auch durch den zuvor erklarten letzten Bewul3tseinsprozell eines Lebens. Das
Kamma dieses letzten BewuBtseinsprozesses und die unterstitzenden, ihn umgebenden Handlun-
gen haben EinfluR auf die Zusammensetzung der Elemente in der durch sie produzierten Materie
im Korper des neuen Wesens.

Gemal dem theravada-buddhistischen Wissen tUber Sterben und Geburt, welches auf direkter Er-
fahrung basiert, gibt es kein Zwischenstadium zwischen zwei Leben. Es erscheint direkt nach dem
Tod ein Wesen wieder. Dieses kann eine kurze Lebenszeit in einem Geisterbereich sein, was in
anderen Traditionen als ein Zwischenzustand bezeichnet wird. Fur den Geist gibt es keine rdum-
lichen Entfernungen, die Kette des Daseins setzt sich einfach in einer anderen Existenz fort.

4. Das Leben hinsichtlich des Todes

Das Wissen uber diesen Ablauf beim Sterben ist wichtig, um sein Leben auf eine gliickliche neue
Geburt oder auf das Ende des Daseinskreislaufs auszurichten.

Wenn wir gewohnheitsmaRig heilsame Handlungen vollbringen, werden diese auch im BewuRtsein
vor dem Tod auftreten. Wenn wir gewohnheitsmaRig korrekt meditieren, kdnnen wir auch zum Zeit-
punkt des Todes meditieren. Dadurch besteht entweder die Méglichkeit noch am Ende dieses Le-
bens das vollkommene Erwachen zu erlangen oder in einer glicklichen Sphare, wo der Dhamma
bekannt ist, Geburt zu finden. Da der entscheidende Moment am Ende des Lebens nur von sehr
kurzer Dauer, aber gro3er Wichtigkeit ist, ist es sehr ratsam, dal} wir wahrend des Lebens lernen,
unseren Geist zu lenken, so daf wir nicht den Umstanden ausgeliefert sind und unkontrolliert rea-
gieren.

Furcht oder Angst ist immer mit unheilsamem Bewultsein verbunden. Es ist Bewultsein, welches
mit der Wurzel Abneigung verbunden ist. Angst im Todesmoment fuhrt somit zu unglicklicher Ge-
burt.

Auch starke Schmerzen, welche im Moment des Todes auftreten konnen, fihren im untrainierten
Geist haufig zu einem Bewultsein, welches mit Abneigung verbunden ist. Es ist deshalb wichtig,
im Leben zu lernen, mit Schmerzen und anderen unangenehmen Kérperempfindungen, achtsam
und heilsam umzugehen. Dazu bietet die buddhistische Lehre verschiedene sehr hilfreiche An-
satze und Methoden. Sowohl durch Konzentrationsmeditation als auch durch Einsichtsmeditation
werden sehr kraftvolle heilsame Bewultseinsmomente erzeugt. Diese kénnen sowohl zu einer
glucklichen Geburt oder im Fall von Einsichtsmeditation auch zu einem Abschneiden aller Verun-
reinigungen entweder wahrend des Lebens oder zur Todesstunde flihren, wenn man sich im Leben
damit vertraut gemacht hat.

Der Buddha hat elf Segen der Liebenden-Giite-Meditation (Metta) genannt, einer davon ist der un-
verstorte Tod. So ist auch die regelmaRige Praxis der liebenden Giite allen Wesen gegenliber eine
der kraftvollen Vorbereitungen auf einen friedlichen Tod. Die Metta-Meditation allein fihrt jedoch
nicht zum letztendlichen Uberwinden aller geistigen Verunreinigungen.

Das Vertrautsein mit der Lehre der Erwachten ist sehr hilfreich, um im Todesmoment nicht Gedan-
ken der Abneigung, der Furcht, der Sorge, der Reue oder Gedanken mit Arger verbunden aufkom-
men zu lassen. Alle diese unheilsamen Gedanken fuhren zu unglucklicher Geburt. In der Angereih-
ten Sammlung der Lehrreden werden die Umstédnde des Sterbens eines Monchs Namens
Phagguna wiedergegeben. Dieser Monch litt unter sehr starken Schmerzen. Er lie3 nach dem
Buddha rufen, und dieser suchte ihn auf dem Totenbett auf. Der Buddha gab ihm einen Dhamma-
vortrag. Kurz danach starb der Ménch Phagguna. Der Buddha konnte sehen, daf} er aufgrund des
Dhammavortrags in der Todesstunde das vollkommene Erwachen erlangt hat. Der Buddha sagt,
daf das vollkommene Erwachen oder eine niedrigere Erwachensstufe in der Todesstunde erlangt
werden kann, wenn der Buddha oder ein Schiler ihm die Lehre darlegt. Oder aber auch, wenn
man selbst Uber die friiher gehdrte Lehre nachdenkt und sie ergriindet.



Christina Garbe: Tod und Sterben 12

Tod ist immer Trennung, Trennung von dem Kdrper, dem momentanen Lebenskontinuum, Tren-
nung von Familie, Partner, Kindern und anderen geliebten Menschen, Trennung von materiellem
Besitz, von weltlichem Erfolg, von der ganzen Geschaftigkeit des weltlichen Lebens. Unser Be-
wultsein reagiert gewohnheitsmafRig auf Situationen, welche in unser Wahrnehmungsfeld kom-
men, sei es durch die funf Sinne (Auge, Ohr, Nase, Zunge und Koérpersensibilitat) oder durch das
Geistbewultsein, welches die gewodhnlichen inneren Gedanken ausmacht. Wenn wir gewohnt
sind, mit Anhaftung oder Abneigung und Verblendung die Dinge und Menschen um uns herum zu
sehen, wird auch diese Art der Reaktion im Todesmoment unsere Reaktionen bestimmen. Wenn
wir uns im Leben nicht um Unabhangigkeit, Loslassen und eine klare Sicht der Erscheinungen be-
muhen, kann diese auch im Todesmoment nicht entstehen. Deshalb ist es hilfreich, so frih wie
moglich im Leben mit der buddhistischen Praxis zu beginnen.

Der Buddha konnte 31 Existenzbereiche erkennen. Davon gehdren vier den sogenannten niederen
oder unglicklichen Bereichen an. Es sind der Tierbereich, der Bereich der hungrigen Geister
(peta), der Gespensterbereich (asura) und der Hollenbereich (apaya). Das Dasein in diesen Bere-
ichen ist sehr leidvoll. Durch unheilsames Bewultsein direkt vor dem Tod entsteht Geburt in diesen
Bereichen. Unheilsames Bewultsein ist nicht nur wurzelnd in grober Gier, Hal und Verblendung.
Auch geringes Verlangen oder Trauer und Furcht als Abneigung sind unheilsames Bewulf3tsein und
erzeugen Geburt in diesen Bereichen.

Aullerdem gibt es die glucklichen Daseinsbereiche der Sinnessphare, wozu der menschliche Bere-
ich gehort und weitere Bereiche der niederen Gotterwelten. Heilsames BewuRtsein der Sinnes-
sphare fuhrt zu Geburt in diesen Bereichen. Heilsames Bewul3tsein ist immer frei von Verlangen,
Abneigung und Verblendung.

Die anderen Daseinsbereiche gehdren der feinmateriellen und nicht-materiellen Ebene an, welche
nur durch jhana-Konzentration, die im todesnahen Bewultseinsprozel® praktiziert werden muld, er-
reicht werden kénnen. In diesen Bereichen gibt es kein Leiden, die Lebensdauer dort ist jedoch be-
grenzt, es kann nach Ablauf des heilsamen Kamma erneut Geburt in leidvollen Umstanden statt-
finden.

Dann gibt es noch die reinen Bereiche, in denen nur Wesen geboren werden, welche schon die
dritte von den vier Erwachensstufen erlangt haben. Die Wesen aus diesen Bereichen kehren nicht
mehr zu niederen Daseinsbereichen zurlck. Sie erlangen hier das vollkommene Erwachen.

Die Lebenszeit in einem Bereich ist immer begrenzt und danach ftritt je nach Handlung wieder eine
Lebenszeit in einem anderen Bereich auf. Es gibt also keine ewige Zeit in Himmel oder Holle. Die
Wesen wandern durch Verlangen danach von einer Existenz zur nachsten, so lange sie nicht das
endgultige Erwachen erlangt haben.
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5. Kontemplation tiber den Tod

Im Visuddhi Magga® werden acht Kontemplationen tber den Tod empfohlen. Diese systematische
Reflektion starkt neben der Vorbereitung auf den Tod auch die Konzentration und das Erin-
nerungsvermaogen.

Die acht Kontemplationen sind:

Der Tod kommt unerwartet, nicht geplant

1. Man stelle sich den Tod als einen Mérder vor, denn er kommt plétzlich, unerwartet, nicht bestellt,
nicht geplant. Geist und Kérper werden geradezu wie mit einem Schwert getrennt. Er ist wie ein
Morder, weil er seit der Zeugung anwesend ist und uns begleitet. Wir wissen nicht, wann es so weit
sein wird, dal® wir sterben werden. Wir konnen es nicht entscheiden.

Der Tod als Verfall des weltlichen Erfolgs

2. Man stelle sich den Tod als den Verfall des Erfolgs vor. Hier in dieser Welt kdnnen wir Fortschritt
und Erfolg haben, solange er nicht von Mildgeschick iberwaltigt wird. Mit dem Tod ist aller Erfolg,
alles was wir als Identifikation mit einer Person, alles was wir als materiellen Reichtum angesam-
melt haben, hinfallig. Weder das eine, noch das andere kénnen wir mitnehmen. Was wir mit-
nehmen konnen, sind lediglich die Resultate heilsamer und unheilsamer Handlungen, denn diese
verlassen uns nicht, solange bis wir das endglltige Nibbana* erlangt haben. Gesundheit endet in
Krankheit, Jugend in Alter, Leben in Tod, Segen wird irgendwann von Mi3geschick gefolgt, beides
ist nicht dauerhaft, das sind nattrliche Gesetze des Lebens.

Vergleich mit anderen

3. Man vergleiche sich mit anderen. Man sollte sich in siebenfacher Weise hinsichtlich des Todes
mit anderen vergleichen, namlich mit denen von grof3er Beriihmtheit, mit denen von groltem Ver-
dienst, mit denen von grofl3er Kraft, mit denen, die Ubernormale Krafte haben, mit denen, die grof3e
Weisheit haben, mit Pacceka-Buddhas, mit vollkommen erwachten Buddhas. Alle diese Personen
sind Opfer des Todes und kdénnen ihm nicht entgehen, denn alle, die wir erinnern kénnen, die reich
waren, berihmt waren, machtig waren, Ubernatirliche Krafte hatten, schdon waren, sind ir-
gendwann gestorben. Daraus kann man sehr leicht die SchluRfolgerung ziehen, da® man selbst
ebenfalls sterben wird.

Der Korper ist duBeren Gefahren ausgesetzt

4. Man reflektiere, da® wir den Kdérper mit anderen teilen missen. Unser Kdrper kann sowohl in-
nerlich als auch auf3erlich von anderen Lebewesen befallen werden. Innerlich kénnen alle mdgli-
chen Parasiten, wie Wirmer, Trichomonaden, Pilze usw. unseren Koérper befallen, duRerlich kén-
nen es Micken, Bienen, Wespen oder auch Hunde, Schlangen, Skorpione usw. sein. Auch durch
diese Ursachen kann der Tod eintreten.

Abhéngiges Leben

5. Man reflektiere Uber die Ohnmacht oder Hinféalligkeit des Lebens. Wir sind permanent abhangig
von Nahrung, Sauerstoff, Temperatur, Wasser, Wechsel der Korperstellung usw.. Wenn irgendeiner
dieser Faktoren ins Ungleichgewicht gerat oder fehlt, ist das Leben bedroht.

Unbekannte Bedingungen

6. Wir sind in Unkenntnis dartber, wann der Tod eintritt. Wir wissen nicht, wann der Tod eintreten
wird. Einige Wesen sterben sehr jung, sogar bevor sie das Licht der Welt erblickt haben, einige
werden sehr alt, einige sterben mittleren Alters. Der Tod fragt nicht, wann es uns und den Angehd-
rigen am besten palt. Wir kennen weder die Zeit unserer Lebensspanne, noch die Krankheit oder
den Unfall, welcher unseren Tod verursachen wird. Manche Menschen sterben an einer harmlosen
Krankheit, manche Uberleben eine schwere, oft tédlich ausgehende Krankheit. Auch der Platz ist

3 Buddhaghosa: Visuddhi Magga, Ubersetzung Nyanatiloka Mahathera, Jhana Verlag, Uttenbiihl, 1997, S. 268
4 mit Nibbana ist das vollstéandige Freisein von Verunreinigungen gemeint. Dieses bringt zwangsldufig das Ende des
Daseinskreislaufs mit sich.



Christina Garbe: Tod und Sterben 14

uns nicht bekannt, wir konnen ihn nicht aussuchen, wir wissen nicht, ob wir an einem schonen
Platz oder an einem nicht-schonen Platz sterben werden, wir wissen nicht, ob es sauber oder
schmutzig um uns herum sein wird, ob wir allein sind oder von den Nachsten umgeben. Wir wissen
auch nicht, wohin unsere nachste Geburt uns fihren wird, wie es dort aussehen wird, welche
Bedingungen wir dort vorfinden werden.

Die Lebensdauer ist kurz und begrenzt

7. Die Lebensdauer des menschlichen Daseins ist begrenzt. Das menschliche Leben ist relativ
kurz, nur wenige Menschen erreichen hundert Jahre Lebensdauer. Wir werden geboren, wachsen
heran, orientieren uns in der Welt, sind erwachsen, haben Pflichten und Aufgaben und werden alt,
nutzen das Leben zur geistigen Entwicklung, lenken uns ab oder warten auf den Tod. Alle Phasen
dauern nur einige Jahre an. Jede Phase ist eine Folge der vorhergehenden und wird gefolgt von
der nachsten. Wir wissen nicht, ob wir die nachste Phase erleben, der nachste Atemzug kann der
letzte sein.

Momentanes Sterben

8. Jeder Lebensmoment auf ultimativer Ebene (paramattha) ist nur sehr kurz. Man reflektiere dar-
Uber, dald Kérperliches und Geistiges aus winzigen Einzelbestandteilen besteht, die standig entste-
hen und nach sehr kurzer Zeit vollstandig vergehen. Diesem Sterben in Kérper und Geist sind wir
ununterbrochen ausgesetzt. Es ist im ultimativen Sinn nichts vorhanden, woran wir uns festhalten
kdénnen. Alle Dinge entstehen, bestehen fur kurze Zeit und vergehen dann. Das ist ein Prinzip aller
bedingt entstandenen Erscheinungen.

Das einzige was wir mithehmen, von einem Leben zum anderen, sind die Ergebnisse dessen, was
unser Geist geschaffen hat, sei es heilsam oder unheilsam.

Durch diese acht Kontemplationen kann Nachbarschaftskonzentration erreicht werden.
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6. Unterstiitzung fiir Sterbende

Wenn wir mit dem Tod anderer Menschen in Kontakt kommen, ist unsere eigene Stabilitat in der
Praxis sehr wichtig. Dadurch kdnnen wir eine ruhige, harmonische, angstfreie Atmosphare schaf-
fen. Fir die zuklnftige Geburt des Sterbenden ist diese geistige Unterstlitzung wesentlich hilfrei-
cher als jede materielle Versorgung. Materielle Gemiuitlichkeit kann fir den untrainierten Geist im-
mer zu Anhaftung fuhren, welche ebenfalls unheilsame BewuRtseinszustdnde erzeugt und zu un-
glicklicher Geburt fuhrt.

Wenn die Moglichkeit besteht, ist es sehr unterstiitzend, solange der sterbende Mensch noch an-
sprechbar ist, Uber die Erwachenslehre zu sprechen, wie aus dem oben genannten Beispiel des
Monchs Phagguna deutlich wird. Ehrlichkeit und Klarheit kann hier sehr unterstutzend sein fur
den/die Sterbende.

Wenn man im Todesmoment klar die drei Merkmale aller Phanomene, Verganglichkeit, Unbefriedi-
gendsein und Nicht-Selbst, sieht, entsteht sehr kraftvolles heilsames Bewultsein. Zu dieser Sicht
kann man Sterbende anregen und unterstiitzen. Heilsames Bewultsein ist immer von einem an-
genehmen Geflihl und Freude oder von stillem Gleichmut begleitet. So kann der Tod zu einer an-
genehmen Erfahrung werden.

Um mit einer klaren, heilsamen Sicht sterben zu kénnen, ist es ratsam Betdubungsmittel, wie Mor-
phium und Opiate zu vermeiden, sie hemmen und lahmen den Geist und flihren innerlich zu Angst
und Unruhe.

Wenn wir selbst Liebende-Gute-Meditation ausdauernd praktizieren kdnnen und vielleicht sogar in
die jhan& damit eintreten konnen, ist dieses eine sehr kraftvolle Unterstitzung fur jeden Sterben-
den. Das Herz wird dadurch erweicht und es kdnnen heilsame Gedanken leichter aufsteigen.

Man kann den sterbenden Menschen auch an seine guten Taten erinnern und davon erzahlen.
Dadurch wird Freude in heilsamem Bewultsein ausgeldst. Kann er/sie auch diese erinnern, kdn-
nen diese Gedanken zu gllcklicher Geburt fihren.

Man kann auch ein Buddhabild zeigen, da der Geist dann dort hinstrebt, wo es die Buddha-Lehre
gibt.

Man sollte auf jeden Fall vermeiden, den sterbenden Menschen traurig oder angstlich zu stimmen
oder reumdtig Uber schlechte Taten nachzudenken, denn diese Geisteszustande sind immer mit
Abneigung (dosa) verbunden und fuhren zu unglucklicher Geburt.
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7. Leichenbetrachtung - als Vorbereitung auf einen angstfreien Tod

Die intellektuelle Beschaftigung mit Tod und Sterben reicht nicht aus, um diesen Bereich des Da-
seins in unser Leben zu integrieren. In der buddhistischen Meditationspraxis gibt es verschiedene
Arten sich auf tieferer geistiger Ebene in der direkten Erfahrung diesem Thema zu nahern.

Die asubha-Meditation, die Meditation Uiber die Nicht-Schonheit, mit Leichen in verschiedenen Ver-
wesungsstadien als Objekt, wird vom Buddha im Maha-Satipatthana Sutta (Grofer Lehrvortrag
Uber die Grundlagen der Achtsamkeit) gelehrt als eine Betrachtung Uber die Verganglichkeit des
Korpers und seiner ,Schonheit’, sowie der Ichlosigkeit des Daseins, um Lust und Verlangen zu
uberwinden. In unserer westlichen Welt ist es eine etwas ungewdhnliche Betrachtung, wo wir ei-
nerseits soviel investieren, um diesen Korper zu verschonern und andererseits Tod und Vergang-
lichkeit aus unserem Bewultsein verdrangen.

Verlangen als eine der wesentlichen Verunreinigungen des Geistes sehend, die das ganze Leiden
dieser Existenz hervorbringen, ist die asubha-Meditation eine sehr effektive Methode, das Verlan-
gen und damit das Leiden zu verringern. Wenn wir unser Leben von allen Seiten her betrachten
modchten, um zu Einsicht und Befreiung zu kommen, ist diese Meditation ein Bestandteil des We-
ges, den wir nicht auslassen sollten, denn nichts ist sicherer an diesem Leben, als dal} wir sterben
werden. Wenn wir sterben, kdnnen wir unseren Kérper nicht mitnehmen. Es ist eine gegebene Tat-
sache, dal unser Korper und auch der unserer geliebten Mitmenschen verrotten wird, und dieser
Verrottungsproze zu unangenehmen Eindriicken fihren wird. So ist diese Meditation der konzep-
tuellen Betrachtung des toten Korpers eine Bereicherung fur unseren Erkenntnisprozef® und gleich-
zeitig eine gute Konzentrationsibung. Wir konnen damit die Anhaftung an unseren Korper und den
anderer Menschen verringern oder auflosen. Dadurch wird das Loslassen im Sterbemoment sehr
erleichtert.

Eine Leiche in den, in Maha-Satipatthana Sutta beschriebenen, neun Stadien der Verwesung zu
finden, ist in der heutigen Zeit nicht einfach. Man kann daher einen toten Menschen, den man in
der Vergangenheit, kurze Zeit nach dem der Tod eingetreten war, gesehen hat, als Objekt fir diese
Meditation nehmen. Die Leiche sollte vom selben Geschlecht sein wie der/die Ubende. Man visua-
lisiere diese Leiche so lange, bis sie vor dem Geistauge tatsachlich sichtbar wird. Wenn man mit
einem anderen Meditationsobjekt, wie Achtsamkeit auf Ein-und Ausatem (&ngpanasati) oder wei-
Res Kasina vorher das vierte jhana praktiziert, ist es einfach ein Bild aus der Erinnerung zu visuali-
sieren. Hat man diese Ubung in frilheren Leben schon praktiziert, ist es ebenfalls einfach, das Ge-
genbild, patibhaga-nimitta, zu entwickeln.

Wenn es auf diese Weise nicht erscheint, kann man die Vorstellung gemaR Visuddhi Magga auf elf
Arten férdern, um Konzentration zu entwickeln. Man sollte mit folgenden sechs Zeichen beginnen:
- Farbe: man stelle sich die Hautfarbe vor: gelb, rétlich, blau, weil}, braun usw..

- Hinsichtlich der Abzeichen stelle man fest, ob es sich um die Leiche eines jungen, mittleren oder
alteren Menschen handelt.

- Hinsichtlich der Gestalt stelle man sich die Gestalt des Kopfes, des Halses, der Hande, des
Rumpfes, des Nabels, der Hiften, der Brust, der Beine, der Flil3e vor.

- Hinsichtlich der Richtung stelle man sich vor, dal es bei der Leiche zwei Richtungen gibt: die
untere, vom Nabel abwarts; die obere, vom Nabel aufwarts.

- Hinsichtlich der Ortlichkeit stelle man fest, daR an dieser Stelle sich die Hande befinden, an die-
ser die FURe, an dieser der Kopf, an dieser der Rumpf.

- Hinsichtlich der Begrenzung stelle man sich nach unten den Korper durch die FuRsohlen be-
grenzt, nach oben durch die Haare, dazwischen durch die Haut; und bis zu den Begrenzungsstel-
len ist er mit den zweiunddreiRig Korperteilen angefullt. Oder aber man stelle sich vor, an dieser
Leiche ist dies die Begrenzung der Hande, dies der Fule, dies des Kopfes, dies des Rumpfes.
Oder aber, was auch immer fir eine Stelle man an dieser Leiche erfaftt, eben diese sollte man be-
grenzen.

Sollte auf diese Weise das Bild nicht deutlich erscheinen, so erfasse man das Objekt noch auf fol-
gende fiuinffache Weise: Hinsichtlich der Gelenke, Hohlungen, Vertiefungen, Erhéhungen, hinsicht-
lich jeder Stelle.

- Hinsichtlich der Gelenke bedeutet hier: Hinsichtlich der 180 Gelenke. Man stelle sich zuerst die
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14 Hauptgelenke vor: Je 3 Gelenke des rechten und linken Armes, des rechten und linken Beines,
ein Halsgelenk und ein Hiftgelenk und so kann man fortfahren, sich weitere Gelenke vorzustellen.
- Hinsichtlich der Offnungen: Man stelle die als Offnungen geltenden Zwischenrdume zwischen
Handen und FlURen fest, sowie die Bauchhoéhle und die Ohrldécher; ferner, ob Auge oder Mund ge-
schlossen oder gedffnet sind.

- Hinsichtlich der Vertiefungen: Man stelle bei der Leiche die tiefliegenden Stellen fest, wie Augen-
héhle, Mundhéhle, etc..

- Hinsichtlich der Erhéhungen: Man stelle bei der Leiche die erhdhten Stellen fest, wie Knie, Brust,
Stirn.

- Hinsichtlich jeder Stelle: Man stelle die Leiche an allen Stellen fest; und wahrend man mit seinem
Geist Uber die ganze Leiche schweift, hefte man seinen Geist auf diejenige Stelle, die deutlich er-
scheint, reflektierend: 'unschénes Objekt, unschénes Objekt'.

Nach dieser Ubung mag das aufgefalte Bild (uggaha-nimitta) auftreten, man sollte dann solange
die Konzentration auf das Bild der Leiche fixieren, bis das Gegenbild (patibhaga-nimitta) vor dem
geistigen Auge erscheint. Man erwage es immer wieder als ,nicht schon’ bis die volle Sammlung
(appana samadhi) erreicht ist, und der Geist in das erste jhana eintritt. Der Unterschied zwischen
den beiden Bildern ist, dalk das aufgefalite Bild (uggaha-nimitta) genauso wie die Leiche erscheint,
die man gesehen hat. Das Gegenbild (patibhaga-nimitta) indessen, erscheint wie ein aufge-
blasenes Wesen, rund, dick, glatt und eventuell gréRer als der urspriingliche Kérper, und dadurch
wirkt es unangenehm. Durch die in der Zugangskonzentration und auch in der vollen Konzentration
entwickelten Jhanafaktoren, treten anfangliche Hinwendung, ausdauernde Hinwendung des Gei-
stes zum Objekt, Freude, Gliick und Einspitzigkeit im Geist des Meditierenden bei dieser Betrach-
tung auf.

Visualisierung der eigenen Leiche

Man kann dann die Meditation fortsetzen, indem man die Leiche ersetzt durch den eigenen Koérper
als Leiche.

Man sollte beginnen, Uber den sicheren Tod aller Lebewesen zu kontemplieren, Uber das Ende je-
der glucklichen Lebenssituation, Uber das Zurtcklassen aller materiellen Guter und aller geliebten
Menschen. Selbst die machtigsten Wesen kdnnen dem Tod nicht entkommen. Man reflektiere Gber
die Abhangigkeit der Zusammenarbeit der Organe oder des Zusammenspiels der Elemente, was
durch Krankheit gestort werden kann, und dall durch jede Krankheit der Tod eintreten kann. Oder
man kann auch die allgemeine Verletzlichkeit dieses Korpers ins Auge fassen, dal wir durch das
Verhalten anderer Menschen willentlich oder unwillentlich getotet werden kénnen, wodurch der Tod
in nicht voraussehbarer Zeit eintreten kann. Auch die Tatsache, wann und wo man sterben wird,
dall man diesen Zeitpunkt nicht selbst bestimmen kann, sollte man sich vergegenwartigen; auch
die Tatsache, dal} wir diesem Korper nur eine sehr begrenzte Zeit innewohnen, ist zu bericksichti-
gen.

Wenn man diese Meditation praktizieren mdchte, sollte man mit einem anderen Meditationsobjekt,
z. B. dem weilten Kasina, Konzentration aufbauen,

dann die in der Nicht-Schonheit-Meditation benutzte Leiche visualisieren,

und diese dann durch die eigene ersetzen.

Dann soll man die Konzentration gut halten, mit den Gedanken:

,Der Tod ist sicher, Leben ist unsicher’; oder

,die Lebenskraft wird versiegen‘ oder

,Der Tod wird kommen’.

Wenn man nicht gut konzentriert bei dieser Ubung bleibt, stellen sich leicht Gedanken der Furcht,
Sorge, Kummer, Ergriffenheit oder Abneigung ein, welche ein Hindernis fur die Entfaltung der Me-
ditation sind. Nur wenn man in dieser Art vorgeht, wird die Achtsamkeit gefestigt tber die Vorstel-
lung des Todes, und man kann bald die Zugangskonzentration (upacara-samadhi) mit dem scho-
nen heilsamen Bewultsein erreichen. Dieses BewuRtsein hat angenehme Resultate, da es heil-
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sames ist. Es ist entweder von Freude oder von stillem Gleichmut begleitet. Wenn wir so wie-
derholt tiben, wird es zur Gewohnheit den Tod so zu sehen, und wir sind nicht Angst und Abnei-
gung ausgeliefert. Es kann auch im Todesmoment dieses heilsame Bewultsein entstehen. Gei-
steszustande verbunden mit Angst, Furcht und Unsicherheit kann man nicht allein durch den
Wunsch, sie nicht haben zu wollen, Uberwinden. Die Ubung ist von wesentlicher Bedeutung, denn
dadurch werden die gegensatzlichen Faktoren wie Vertrauen, Ruhe, Achtsamkeit usw. gestarkt.

Diese Kontemplation ist eine Unterstlitzung, um dem kurzen Leben einen Sinn zu geben, sich mit
heilsamen Dingen zu beschaftigen, Anhaftungen loszulassen und auch eine Vorbereitung auf den
Tod, so dall man frei von Angst, Unruhe und Verwirrung sterben kann, was sehr wesentlich ist fur
eine gluckliche nachste Geburt.

Nicht zu unterschatzen ist auch die Dringlichkeit zur Achtsamkeits- und Einsichts-/Vipassana-Medi-
tation, die erwachst aus der tiefgrindigen Kontemplation des Todes als Verganglichkeit, Leiden
und Nicht-Selbst, denn niemand kann seinen natlrlichen Tod selbst bestimmen. Die Achtsamkeits-
und Einsichts-/Vipassana-Meditation sind wiederum Vorbereitungen auf einen friedlichen, klaren
und bewuften Tod.

Wir kénnen die inneren Umstande unter denen wir sterben werden, und auch die Bedingungen un-
ter denen wir erneut geboren werden, wenn wir in diesem Leben nicht das vollkommene Erwa-
chen erreicht haben, durch eine derartige Kontemplation Gber den Tod und durch die Praxis der
Achtsamkeits- und Vipassana-Meditation entscheidend beeinflussen.

In der Einsichtsmeditation sehen wir die drei Merkmale Verganglichkeit, Unbefriedigendsein und
Nicht-Selbst aller Erscheinungen sehr deutlich. Wir werden damit vertraut und kénnen das Leben
und Sterben mit Weisheit sehen. Mit dem Tod, welcher eine Lebensspanne, eine Existenz, been-
det, stirbt alles was wir als ‘Ich’ und ‘mein‘ sehen. Wir missen alle Beziehungen, Geschafte, alle
Beschaftigungen, welche uns Spal bringen, zurticklassen. Alle Beschaftigungen, welche uns von
einem Moment zum anderen im Leben tragen, werden abrupt abgeschnitten. Das einzige was uns
begleiten wird, ist das Resultat des Bewul3tseins und der Motivation, mit welchen wir diese Hand-
lungen ausgefuhrt haben.

Die Ubung mit Tod gelassen und gleichmiitig umzugehen, ist auch eine Bereicherung fiir die vielen
Situationen im taglichen Leben, in denen wir Verganglichkeit erleben. Wir lernen die vielen Tode,
welchen wir immer wieder begegnen, nicht mit Enttduschung, Starrheit, Depression, Angst, Hem-
mung usw. zu begegnen, sondern mit heilsamem, klarem Bewultsein.
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8. Eine Geschichte aus Zeiten des Buddha Gotama liber den Tod

Kisagotami war verheiratet mit einem reichen Mann aus Savatthi. Sie gebar einen Sohn. Der Sohn
starb kurze Zeit nachdem er laufen konnte. Kisagotami war Uberwaltigt von Trauer. Kisagotami
hatte noch nie jemanden sterben gesehen. Sie verbot, den Sohn zum Verbrennungsplatz zu brin-
gen. Sie ging mit dem toten Sohn auf den Huften durch die StralRen von Savatthi und fragte jeden,
den sie traf, ob es Medizin gebe, den Sohn wieder zum Leben zu erwecken.

Die Leute dachten, sie sei verrickt geworden. Ein Mann hatte Mitgefuhl mit ihr und sandte sie zum
Buddha, der derartige Medizin haben sollte. Kisagotam1 ging zum Buddha. Der Buddha wies sie
an, Senfkdrner zu bringen von einem Haus, in dem noch niemand gestorben sei. Mit ihrem verstor-
benen Sohn im Arm ging sie von Haus zu Haus und fragte nach, ob dort schon jemand gestorben
sei. Sie konnte kein Haus finden. Sie realisierte so, daf® nicht nur in ihrer Familie jemand, namlich
ihr Sohn, gestorben war, sondern dall es mehr Menschen gab, die gestorben waren, als solche,
die lebend sind. Bei diesem Gedanken veranderte sich ihr Verhaltnis zum Tod, und sie haftete
nicht langer dem toten Korper ihres verstorbenen Sohnes an. Sie liefl’ die Leiche im Dschungel zu-
riick und ging zurlick zum Buddha und erzahlte ihm, daf} sie kein Haus finden kénnte, in dem nicht
schon jemand gestorben sei.

Der Buddha sagte zu ihr: ,Gotami, du dachtest, du seiest die einzige, die ihren Sohn verloren hat.
Wie du nun realisiert hast, der Tod kommt zu allen Wesen. Bevor ihre Wiinsche befriedigt sind,
kommt der Tod und nimmt sie weg.‘ Als Kisagotami diese Worte des Buddha horte, realisierte sie
die Verganglichkeit, das Unbefriedigende und die Nicht-Ichhaftigkeit in jeder Existenz und erreichte
den Stromeintritt.

Kurz danach ordinierte Kisagotamt zur Nonne. Eines Tages als sie die Lampen anziindete, sah sie,
wie diese aufflackerten und erloschen, und sie realisierte in diesem Augenblick das Entstehen und
Vergehen der Wesen. Der Buddha forderte sie auf, intensiv Uber die unbestandige Natur aller We-
sen zu kontemplieren, um endgultiges Nibbana zu erlangen.

Der Buddha aufierte zu dieser Begebenheit:

Wer all’ sein Denken auf Besitz und Kinder lenkt,

den holt der Tod, wie Flut ein schlafend’ Dorf ertrinkt.
Dhammapada 287
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9. Uberwinden von Tod und allen unheilsamen Geisteszustianden durch Einsicht

Der Buddha nannte beim Erklaren der vier edlen Wahrheiten, dem Kernstlick der gesamten
Buddha-Lehre, Tod als eine Art des Leidens.

Die Buddha-Lehre strebt Leidfreiheit auf grundsatzlicher Ebene an. Sie hat deshalb als Ziel die
Todlosigkeit. Dieses Ziel, in dem es weder Geburt noch Tod gibt, wird in der Palisprache Nibbana
genannt. Es ist das Ende dessen, was dem Tod ausgesetzt ist, ndmlich Korper und Geist. Dieses
beglickende Ziel, wo es keine Geburt und keinen Tod, kein Entstehen und Vergehen gibt, wird er-
reicht, durch das Uberwinden aller geistigen Verunreinigungen, welche in Verlangen, Abneigung
und Unwissenheit wurzeln. Wie wir gesehen haben, liegen Ursachen von Geburt in Verlangen und
Unwissenheit. Da Geburt immer Tod bedingt, sind darin auch die eigentlichen Ursachen fur Tod zu
sehen. Der Buddha nannte Verlangen und Unwissenheit unheilsame Wurzeln, weil sie immer
wieder unangenehme Resultate hervorbringen. Deshalb kann man Leidfreiheit nur erreichen, wenn
man diese unheilsamen Wurzeln so Uberwindet, dal} sie nicht mehr in dem entsprechenden Be-
wultseinsstrom erscheinen kdonnen. Dieses Ziel ist durch intensive Meditationspraxis in einem
Menschenleben erreichbar. Es ist das Erlangen der Heiligkeit, Arahatschaft in der Palisprache
genannt. Es ist das hochste Ziel jeder buddhistischen Praxis, welches nur zu erreichen ist, wenn
der Geist vollkommen gereinigt wird. Es ist das restlose Uberwinden aller geistigen Verunreinigun-
gen. Da Tod nur durch Unwissenheit entstehen kann, ist die Todlosigkeit eine logische Folge des
restlosen Uberwindens von Unwissenheit.

Der Buddha Gotama und alle Buddhas vor ihm waren auch Arahats. Das sind Wesen, die alle
geistigen Verunreinigungen tberwunden haben. Buddhas sind immer Arahats, sie werden nicht
wiedergeboren. Sie lehren in ihrem letzten Leben. Aber nicht alle Arahats sind Buddhas. Auch
viele Schuler des Buddha Gotama waren Arahats. Es war ihr letztes Leben, da alle Ursachen fir
Existenz Uberwunden wurden.

Geburt und damit zwangslaufig verbundener Tod kommt nur durch Verlangen und Unwissenheit
zustande. Wenn diese beiden unreinen Wurzeln vollkommen abgeschnitten sind, kommt es zu
keiner neuen Geburt. Das ist ein natlrliches Gesetz.

Der Buddha sagte, es sei eine edle Suche, nach dem zu suchen, was nicht Altern, Krankheit und
Tod unterworfen sei. Er fand durch seine Praxis der Meditation das Ergebnis, Nibb&na genannt. Er
bezeichnete es als eine unreine Suche, wenn man den Dingen der Welt, welche Altern, Krankheit
und Tod unterworfen sind, hinterher rennt.

Das Erreichen der Todlosigkeit ist die grundsatzliche Losung um alles, was unbefriedigend ist, zu
uberwinden. Alle Sorgen, Schmerzen, jeglicher Kummer, Verzweiflung, Not sind nur mdglich, durch
Existenz. Wenn man diesen Zusammenhang klar versteht, geht man den Weg, der zum Aufhéren
von Existenz, zum Abschneiden aller unheilsamen Geisteszustande, flhrt.

Um auf diesem Weg immer wieder Energie aufzubringen, ist die Kontemplation tiber den Tod sehr
unterstitzend. Unser menschliches Leben ist nicht sehr lang, so sollten wir die Zeit nicht ver-
schwenden, sondern uns um die Reinigung unseres Geistes kimmern. Das menschliche Leben
bietet ausgesprochen gute Bedingungen dazu, vor allem zur gegenwartigen Zeit, in der es die
Lehre des Buddha noch als lebendige Tradition gibt. Die guten Bedingungen sind dadurch
gegeben, dal wir als Menschen sowohl héchstes Glick als auch tiefstes Leid erfahren kdnnen.
Und wir sind in der glicklichen Situation, unsere Lebensumstande reflektieren und verstehen zu
koénnen. Tiere sind dazu nicht in der Lage.

Wenn wir Tod nicht verstehen, kdnnen wir nicht sinnvoll leben. Ein sinnvolles Leben kann nur darin
bestehen, alle geistigen Verunreinigungen Uberwinden zu wollen, was zwangslaufig letztendliches
Glick und Todlosigkeit zur Wirkung hat. Alle geistigen Verunreinigungen zu Uberwinden ist der
einzige Weg, um alles Leidhafte und Unbefriedigende zu Uberwinden, denn geistige Verun-
reinigungen bringen immer wieder unangenehme Resultate hervor. Die geistigen Verunreinigungen
fligen uns selbst und auch anderen Wesen immer wieder Schaden zu, deshalb ist der Wunsch,
diese endgultig zu Uberwinden, sehr erhaben und positiv.
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Da Existenz immer mit vielen unbefriedigenden Erfahrungen verbunden ist, hat der Buddha als Ziel
des Beendens jeglichen Leidens die Todlosigkeit, welches das Ende des Werdens ist, gelehrt.
Denn wenn es kein Werden gibt, gibt es auch kein Leiden und auch keinen Tod.

Dieses Ziel ist nur zu erreichen, wenn der Geist von allen Verunreinigungen, welche in Abneigung,
Verlangen und Unwissenheit liegen, befreit ist. Es ist ein natirliches Gesetz, dal® es dann nicht
mehr zu Existenz kommen kann. Es handelt sich dabei nicht um eine verblendete, pessimistische
Vernichtungsansicht, sondern um den erhabenen Wunsch der Uberwindung aller Verunreinigun-
gen. Nur wenn man das Dasein beobachtet, analysiert und durchschaut und das bedingte Entste-
hen, sowie Verganglichkeit versteht, kommt dieser erhabene Wunsch auf, und man kann diesen
freudvollen, beglickenden Weg der Reinigung gehen.

Mehr wert als hundert Jahre
nichts wissend von Nibbana,
ist ein Tag,
den du lebst im Hinblick auf Nibbana.

Dhammapada 114



