Leben als Erfahrung des Ubergangs / Uberarb. Fassung Dez. 2001 / Ingo Benjamin Jahrsetz 1

LEBEN ALS ERFAHRUNG DES UBERGANGS

1 - Leben
2 - Sterben
3 - Der Durchgang durch die Pforte

1. Leben

"Von allen Spuren

ist die des Elefanten die grof3te.

Von allen Achtsamkeitsmeditationen
ist die iber den Tod die héchste."
Buddha (Sogyal Rimpoche 44)

Asiatische Stadte unterscheiden sich in ihrer Qualitit vollkommen von den unseren: die erste Bekannt-
schaft mit thnen erscheint vielen Menschen aus dem Westen wie eine Art Alptraum, eine Welle, die sie
zu Uberrollen droht. Verwundert mégen sie nach dem ersten Schock daran denken, was sie zuhause

vielleicht erzdhlt bekamen, dal3 Asien so spirituell sei, man sich dort so frei fithlen kénnte.

Der Unterschied asiatischer Stadte liegt darin, dal3 sie "ego-loset" sind. Sie krinken die Mikligkeit des
westlichen Ichs, stindig unterscheiden zu wollen nach "ich will", "ich will nicht". Das Ego ist immer
auf Dualititen ausgerichtet. Es unterscheidet und entscheidet zwischen dem, was es in der Welt sehen
will und was nicht, wie es bestimmte Dinge wahrnimmt, was auszuschlie3en ist aus seinem Bewul3t-
seinshorizont; letztendlich beruht es auf dem Schmerz-Lust-Prinzip. Oberste Lebensregel des west-
lichen Menschen ist es, das Gliick zu gewinnen und Schmerz zu vermeiden, bzw. beleidigt vorwurfsvoll

zu reagieren, wenn die Welt diesem Anspruch gerade nicht nachgekommen ist.

Ich komme zurtick zu den asiatischen Stidten, diesen Explosionen von Gertichen, von armen Men-
schenmassen und weniger Reichen, von Tieren auf den Stral3en, Kithen neben klimatisierten Taxis,
Kranken, Krtppeln, alten Menschen im Elend - alles 6ffentlich, alles auf der Stral3e, Tempeln mit gol-
denen Dichern, Menschen in Monchsroben, hohlwangige, bettelnde Kinder, die sich an reiche Aus-

lander kleben, Tote - und immer wieder Gertiche: Essen, scheil3en, Rosmarin und Sandelholz.



Leben als Erfahrung des Ubergangs / Uberarb. Fassung Dez. 2001 / Ingo Benjamin Jahrsetz 2

Prinz Gauatama, der spiter als der Buddha die Erleuchtung erlangte, machte sich auf den Weg, nach-
dem er wider den Willen seines koniglichen Vaters Krankheit, Alter und Tod als Teil der menschlichen
Existenz gesehen hatte:

Der Westen versucht diese aus seinen Lebensorten auszuschlieBen, hinter Krankenhaus- und andere
Mauern zu verbannen oder mittels Techniken der BewuB3tseinsmanipulation (Werbung z.B.) aus der
BewuBtheit zu streichen; der typisch gliickliche westliche Mensch ist immer gesund, wohlriechend und

hat vom ewigen Jungborn getrunken.

Altern, Sterben und Tod sind eines der groB3en Tabuthemen der westlichen Gesellschaften, (der Wahn-
sinn ist das andere). Der Tod wird wie schmutzig angesehen: 6ffentliche Plitze werden von ihm ge-
reinigt; er wird verbannt hinter sterile Abgeschiedenheit und hinter den luxuriésen Theaterpomp von
Bestattungsunternehmen. Er scheint anriichig zu sein; denn Kinder werden von ihm ferngehalten. Der
Tod scheint eine individuelle Katastrophe zu sein oder etwas Aullergewohnliches, dem nur mit ge-
senktem Kopf honorig zu begegnen ist. In einer anderen Version erscheint der Tod entwertet in den
taglichen Berichten der Medien als die Banalitit des Sterbens im Krieg oder des Verhungerns in der
Dritten Welt.

Nur selten wird der Tod betrachtet als das, was er ist: als ein universales Phinomen des Lebens, als ein
Teil von ihm. Der Tod ist nicht tragisch; allerdings ebenso ehrfurchtgebietend, aufregend und spiele-
risch und heilig wie das Leben selbst.

Sehr viele Menschen sind von dieser Erkenntnis getrennt durch die Todesangst. Sogyal Rinpoche (Das
Tibetische Buch vom 1eben und vom Sterben, Barth, Miinchen 1994) nennt zwei Wurzeln: Wir wissen nicht, wer

wir sind, und wir sind ans Festhalten gebunden, verhaftet (attached) dem Bestindigem.

Sogyal Rinpoche erzihlt die Geschichte von einem Mann, der bei einem Autounfall sein Gedéchtnis
verloren hat. Sein Gesicht und sein Korper sind noch dieselben, doch er weill nicht mehr seinen Na-
men, erkennt Orte und Menschen seiner nichsten Umwelt nicht mehr. Mithsam baut sich dieser Mann
so etwas wie eine Identitit auf (ein Ego), doch kurz unter dieser Oberfliche lauert die Panik, die ihm
deutlich klar macht, daf} er das Wissen dartiber verloren hat, wer er wirklich ist. Gleichzeitig wird die-
ser Mensch dazu neigen, nach einer kurzen Lebenszeit in dieser neuen Identitit alles Bekannte und fiir
thn Wichtige gierig zu ergreifen und festzuhalten, ist fur ihn die Gefahr doch immens, noch einmal so
ganz ohne Anhaltspunkt dazustehen wie im Moment nach dem Unfall. Wenn jemand also tibermafig
fal-

sche Selbstsysteme* errichtet, was immer mit einer abgewehrten existenziellen Angst in Verbindung

festhilt an Dingen und Menschen, so kann es sein, daf} dieser Mensch ein ,,falsches Leben® fuhrt

3> 5

gebracht werden kann. Meistens wissen solche Menschen nicht, wer sie wirklich sind und deshalb auch

nicht, was sie fiir sich brauchen.
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Viele Menschen wissen nicht um ihre wahre Natur. Verinderung kommt ihnen daher eher als bedroh-
lich vor, besonders dann, wenn sie glauben, sie nicht gewollt oder veranlaB3t zu haben. Ihnen scheint,
daf3 sie durch die Verinderung leiden; oft stellt es sich jedoch heraus, dal3 sie an etwas festhalten woll-
ten, was gar nicht zu halten war. Der Strom des ins Tal flieBenden Wassers verursacht dem kein Leiden,
der mit ihm zu schwimmen vermag. Bewegung und Wandel geh6ren zum Kern von allem, was existiert
im Universum, von der permanenten Bewegung der Elektronen um den Kern bis hin zur Erde auf der
wir gehen, die auch nur zum Schein fest und unwandelbar ist. Paradoxerweise ist die Verdnderung der

Dinge das VerlaBlichste, auf das wir bauen kénnen.

Gewohnlich macht diese Erkenntnis zundchst sehr viel Angst; denn das Ego will "bestimmen", "die
Kontrolle behalten". So kénnen Bilder auftauchen, die "Felle wirden einem wegschwimmen", Visionen
von Auflésung und Zerfall. Diese Angst foérdert weiteres Festhalten; die Ertrinkenden halten sich fest
am Strohhalm. Es kann eine Sucht entstehen nach unsolidem Halt: Panisches Greifen nach dem
Nichstbesten, Fallen und erneutes Greifen. Der Wunsch festzuhalten, schafft genau die Probleme, die
er zu vermeiden versucht. Je mehr ich festhalte, desto mehr komme ich an die Grenzen meiner Kraft,
desto sicherer wird im BewuBtsein, dal Festhalten eine Strategie ist, deren Endpunkt sich leicht ab-
sehen 146t. Und dann klammere ich mich vielleicht noch an das, was mir bisher als wertvoll erschienen
ist: ich halte Menschen , Gegenstinde, Vorstellungen vom Leben, Ideale in verstirktem Mal3e fest. Vor-
stellungen, Ideale kénnen wir in der Regel am schwersten loslassen. Als Folge davon entstehen Angst,
noch mehr Unsicherheit, noch mehr Selbstwertzweifel, vielleicht Panik (wenn ein Teil von mir bereits

erkannt hat, daf3 Loslassen unumginglich ist, ein anderer dies nicht wahrhaben will).

Eine solche Lebenseinstellung fordert sehr viel Anstrengung, sehr viel Aktivitit, den Blick immer wach-
sam nach aullen gerichtet, immer auf der Suche nach neuen Gelegenheiten festzuhalten, Dinge und
Menschen zu besitzen, Macht tber sie zu haben. Geht es schief, dann sind immer die Umstinde schuld
oder eben die anderen Leute, der nachste Partner usw. Das Verhalten wird dabei immer maskenhafter.
Wir sprechen davon, daf3 wir uns verlieren im anderen und panisch nach Abgrenzung suchen. Doch
das Problem fingt vorher an: Ich gebe mich lieber auf zugunsten eines anderen, einer Sache, in der
Hoffnung, sie dann vielleicht doch ganz fir mich haben, ganz besitzen zu kénnen. Wenn ich die
Tendenz habe, mich aufzugeben, zu verlieren in Beziechungen, (mich nicht abgrenzen zu kénnen, wie es
oft heif3t,) dann habe ich auch einen ungeheuren Wunsch andere Menschen festzuhalten, Erfahrungen,
glickliche Stunden. Verrticktheit kann einfach eine panische Suche nach vergangenem Gliick sein, der

Narr hilt die flichtigen Schatten fir Wirklichkeit und klammert sich an sie.

Das Leben konnen wir nicht besitzen und nicht festhalten. In einer Hochhaussiedlung an die Mauer
gekritzelt las ich den Satz: Gibt es ein Leben »or dem Tode? Aus der Gier nach Besitzen und Sicher-
heiten entstehen Hektik, gequilte Langeweile und die Angst, sich wirklich aufs Leben einzulassen. Das

Leiden hat immer zu tun mit dieser "Anhaftung”, attachment. Sie hindert viele Menschen daran, sich
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wirklich aufs Leben einzulassen. Denn Leben heif3t loslassen, Leben lernen meint loslassen lernen (So-

gyal Rinpoche 52).

Natirlich ist nichts falsch an der Absicht, etwas haben zu wollen, daf3 gliicklich macht. Leiden entsteht

nur in dem Augenblick, wenn ich nach etwas greife, was seinem Wesen nach ungreifbar ist.

Zum anderen geht es um die Art, zz welcher Weise ich mich beziehe auf das, was mich gliicklich macht.
Als Beispiel gebe ich hier ein kleines Experiment wieder, das Sogyal Rinpoche in seinem Buch be-

schreibt:

"Nebmen sie eine Miinze in die Hand und stellen Sie sich vor, sie sei etwas, an dem Sie sehr hangen. Halten Sie sie fest
in der Faust und strecken Sie dann den Arm aus, die Handfldiche nach unten. Wenn Sie jetzt die Faust dffnen, verlieren
Sie was Sie umklammern. Darum halten Sie fest.  Es gibt aber eine andere Moglichkeit: Sie kinnen loslassen und
dennoch bebalten. Dreben Sie einfach die Hand um. Wenn Sie die Faust jett dffnen, bleibt die Miinze einfach auf ibrer
Handfliche liegen. Sie lassen los, doch die Miinge bleibt Thnen trotzdem." (S.54)

Im zweiten Teil hat sich die Hand ge6ffnet und hilt den wertvollen Schatz, eine liebevolle Haltung von
"sich 6ffnen", "freigeben" und Schutz anbieten. Auf diese Weise wird es moglich, gliicklich zu sein, das
Leben zu genieBen und gleichzeitig loszulassen. Loslassen meint hier, die Hand zu 6ffnen, loslassen
hei3t aufzuhoren, sich anzustrengen, um etwas erreichen zu wollen. Loslassen meint die eigene Ver-

krampfung aufzugeben und sich auf Menschen, aufs Leben einzulassen.

Das Ego loszulassen, der Ego-Tod meint nicht, dal} wir anschlieBend hirnlos und ohne Ziel in der Welt
umberirren. Das Ego stirbt nicht; es hat es in Wirklichkeit nie gegeben; es ist lediglich eine Ver-
krampfung unseres Systems, die dazu dient, den falschen Schein unserer Masken zu nahren und auf-

rechtzuerhalten. Entspanne dich, und dein Leiden hat ein Ende.

So wie dieser Satz eine sehr einfache Wahrheit enthilt, so m&chte ich mich gleichzeitig entschuldigen
bei denen, die im Augenblick leiden; nicht héhnen méchte ich threm Schmerz. Loslassen meint auch
nicht "(du brauchst) blof3 loslassen" in arrogant zynischer New-Age-Sprachregelung und dem leidenden

Freund gleichzeitig die Hilfe zu verweigern.

Loslassen kennt keinen Kompromif3. Es hat mit Verzicht und Opfer zu tun und konfrontiert uns mit
unserer Bedurftigkeit, die sehr oft verbunden ist mit Gefithlen von Macht und Hilflosigkeit, Sprach-
losigkeit und dem meistens stammelnd gesagten Satz "bitte gib mit". Beim Loslassen geht es immer um
Menschen und Dinge, die ich "brauche". Und wie oft wird der Satz "ich brauche dich" als Liebes-

erklirung (mil)verstanden.
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Schwierig wird es schon beim Satz "ich brauche kein Auto mehr", um wieviel groB3er ist die Angst,
wenn es z.B. um die Jugend mit ihrer Schonheit geht, um die Partnerschaft, die Sexualitit, um Gesund-
heit und das kérperliche Wohlbefinden, um den biologischen Kérper. Es gibt unzihlige Dinge, an die
sich viele Menschen existenziell gebunden fithlen (denen sie "anhaften").

Leben heif3t jedoch zu lernen, alles das loslassen zu lernen, wm sich danach befreiter u fiiblen ;weil es mog-
lich ist das Gliick des Lebens genielen zu kénnen, ohne es haben zu mussen. Wenn es bevorsteht, ver-
ursacht Loslassen bei den meisten Menschen Angst. Wut und Trauer kénnen entstehen, wenn es ge-
schehen ist. Und ganz allmidhlich kann die Hoffnung aufkeimen, wenn der Schmerz akzeptiert wurde.
Dann kann ein Gefithl gréBerer Standfestigkeit autkommen, mein Empfinden, mich an einem Ort zu-
hause zu fuhlen, beginnt sich auf einen erweiterten Lebensrahmens zu beziehen. Es entsteht mehr Zu-

friedenheit mit meiner Lebenssituation, meht innerer Frieden.

Loslassen hat zwei Aspekte. Den einen habe ich oben am Beispiel der umgedrehten Hand erwihnt. Ex
bezieht sich mehr auf die Einstellung, mit der ein Mensch die Dinge seines Lebens in der offenen Hand

genieBen kann. Das Loslassen bezieht sich dabei aufs Ego, das krampft.

Beim anderen Aspekt geht es ums Sterben: alles, was mir teuer war in diesem Leben loszulassen, den
liebsten Menschen, meinen Korper, der sich vielleicht wie ein Tier gegen den Tod aufbiaumt. Sterben ist
total; in diesem Moment haben wir witklich alles loszulassen haben, was uns teuer ist. Einatmen und

ausatmen, einatmen und ausatmen ... wenn du nicht mehr einatmen kannst, dann bist du tot.

Das Loslassen bezieht sich auch beim Sterben aufs Ego, das durch sein krampfhaftes Festhalten Leiden
verursacht. Dieses Leiden kann ein groB3er Lehrer sein, weil es uns "weich klopft" fur die Einsicht, wie
artifiziell und anstrengend das Ego ist, das alles selbst bestimmen und unter Kontrolle halten will. Das
Leiden kann uns lehren, offen zu werden fiir die Belange des anderen, daf3 nimlich ich und du eins
sind. Es lenkt den Blick nach innen, der erkennt, dal3 das, was ich Dir antue, mir schadet, und auch: was
ich Gutes fiir mich tue, Dich heilt. Nach und nach lernt dieser Blick, dal3 es keine Dualititen gibt, kein
unabhingiges Sein. Die Philosophie des Ostens nennt dies die Erkenntnis der Leere (sunyata). "Nichts hat
eine dauerhafte, stabile und inbdrente Existeng; alle Dinge existieren- richtig gesehen und verstanden- nicht unabhdngig,
sondern sind wechselseitig voneinander abhingig ... und diese Abwesenbeit unabhangigen Seins nennen wir "Leere'(Sogyal
Rinpoche 56). Auf diese Weise entsteht Mizgefiih/ tiir andere Menschen, fir alles Leben, alle Natur, alle
Wesen zwischen Himmel und Erde. Der tibetische Heilige Milarepa sagt: "Wenn du die 1eerbeit erkennst,
hast du Mitgefiihl" (Sogyal 58).

Leidenserfahrungen bieten die Chance, daf3 wir unserem Wesen immer niher kommen, der Erfahrung

der Leere, die die Wirklichkeit hinter allem ist und den Samen jeder schopferischen Méglichkeit in sich
trigt. ,,Leere” in diesem Sinne meint, dal3 es kein unabhingiges ,,Ich® gibt, sondern nur eine Erfahrung
wallseitiger Abhingigkeit®, ,,allseitiger Bedingtheit®. ,,Unabhingigkeit, sagte vor einigen Jahren ein

35

weiser Mensch, sei so etwas wie ein Luxusartikel des reichen Westen, die wesentlich grundsitzlichere
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Erfahrung des Menschen ist die von allseitiger und gegenseitiger Abhingigkeit. Diese bestimmt alle
menschlichen Beziehungen, bezieht sich jedoch genauso auf alle anderen Geschopfe und Wesenheiten
des Universums. Menschen sind abhingig von der Erde, auf der sie leben, von allen Pflanzen und Tie-
ren; es gibt kein getrenntes Individuum, es gibt nur gegenseitige Bezogenheit. Das entdeckte Buddha in
seiner Erleuchtung. Er nannte es die Leere, die Erfahrung allseitiger Bedingtheiten.

Diese Erfahrung a3t sich die Einheit alles Seienden ahnen; sie lehrt Hingabe an das, zu lernen, was ist,
und das weckt die Illusion des Géttlichen. Denn auf diese Weise wird deutlich, was groBer ist als wir
selbst und gleichzeitig, dal dieses GroBere wir selbst sind, unser eigentliches Wesen ist. Dieses ist un-

verinderlich, ewig, Liebe ohne Bedingung.

Der Buddhismus nennt dies die Nazur des Geistes: ta tvam asi, das bist du - Ich bin, der ich bin. Diese Waht-
heit ist allen Menschen bekannt und wird doch nur schwer erkannt, es ist etwa so, wie wenn jemand
sein eigenes Gesicht sehen wollte und doch nicht sehen kann. Die Erfahrung der Erkenntnis der eige-
nen, innersten Natur enthilt ein Aufatmen, ein Lachen, Uberraschung und Leichtigkeit. Es kann so
sein, wie wenn Gott die ganze Welt im Witz erschaffen hitte: Ach so ist das, dal ich das vorher nicht
gesehen habe ... den Wald vor lauter Baumen nicht bemerkt zu haben ... ja, wenn das so ist, dann ist
alles ganz leicht ... und tiefes Mitgefthl fir alle Wesen entsteht in der Tiefe unserer Herzen... und der
Wunsch, ihnen immer wieder zu helfen, den Blick nach innen gerichtet zu halten und von dort wieder-

geboren zu werden..

Sogyal Rinpoche nennt vier Hindernisse, die es schwierig machen, unser innerstes Wesen zu begreifen,
bzw. wie der Buddhismus es nennt, die Nazur des Geistes im alltiglichen Leben zu erkennen:

"Die Natur des Geistes ist einfach u nah, um von uns erkannt 3u werden ... . Sie ist zu tiefgrindig ... . Hatten wir
nur eine Abnung davon, wie tief sie wirklich ist, wiirden wir sie bis Zu einem gewissen Grad bereits erkennen. ... Sie ist
zu einfach, als dafs wir es glauben kinnten. ... Sie ist zu wanderbar, als dafs wir uns auf sie einstellen kinnten. Ihre

blofse Weite ist zu immens ... Wir konnen es einfach nicht glanben ... ." (S.71)

Aufmerksamkeit, BewuBtheit im tiglichen Leben fordert diese Erkenntnis. "Eznst fam eine alte Fran zum
Buddha und fragte ibn, wie sie meditieren solle. Er wies sie an, sich jeder Bewegung ibrer Hande bewnfSt zu sein, wenn sie
Wasser ans dem Brunnen schipfte, denn er wufSte: wenn sie darauf achten wiirde, wire sie bald in einem Zustand wacher
und weit offener Rube, der Medijtation ist." (Sogyal 84).
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2. Sterben
"Ich erkannte, daf§ es Dinge gibt, die 3u lernen und zu erkennen
Jeder Mensch anf die Erde gesandt wird, zum Beispiel mebr 1iebe mitzuteilen,
liebevoller miteinander umzugehen.
Zu entdecken, dafs das Wichtigste menschliche Beziehungen und Liebe sind
und nicht materielle Giiter.
Und zu erkennen, dafs alles, was man in seinem Leben tut, gespeichert bleibt.
Auwch wenn man etwas unbewuf§t tut und es unerkannt vorbeigehen sollte,

50 kommt es irgendwann doch wieder Zum 1 orschein.”

Kenneth Ring: Den Tod erfahren, das Leben gewinnen. Bern 1985.
(zit. nach Sogyal Rinpoche 41)

Es gibt inzwischen eine grofle Menge von Berichten von Menschen mit sogenannten Nahtodes-
Erfahrungen (vgl. z.B. Kenneth Ring, Raymond Moody). Nach einem plétzlichen Unfall oder wihrend
einer schweren Operation z.B. hatten sie einen Herzstillstand; sie waren klinisch tot und wurden wie-
detbelebt. Etwa ein Drittel der Personen, die auf diese Weise tberlebten, berichteten von eindriick-
lichen Visionen, die sich alle sehr dhnelten. Es werden Erfahrungen beschrieben aus demz Korper auszn-
treten, den Korper leblos liegen zu sehen, héren und sehen zu kénnen, was sich im Raum abspielt, was
die Arzte sprechen z.B., aber auch Wahrnehmungen zu haben von aulerhalb des Ortes, an dem sich
der Korper befindet. Die Menschen wundern sich tiber diese Erfahrung und fragen sich, ob sie wohl
tot seien. Manche berichten weiter, dal3 sie mit ungeheurer Geschwindigkeit in einen Tunne/ hinein-
gesogen wurden, an dessen Ende Lich?, manchmal auch Lichtgestalten zu sehen seien. Sie kénnen einen
Lebensriickblick etleben, in dem wie in einem Panorama ihr Leben oft in Sekundenbruchteilen vorbei-
zieht. Wichtige Ereignisse konnen dabei kleine Situationen sein, die im Alltag vielleicht gar nicht be-
merkt wurden. Am Ende steht immer die Frage nach #nabgeschlossenen Situationen und die Entscheidung,
weiter ins Licht geben u diirfen oder noch einmal in den Kirper uriickkebren za missen. Die Reise ins Licht wird
begleitet von unendlicher Sehnsucht nach Erfillung, nach Einssein, nach Liebe; das Zurtickkehren wird
meist nur widerwillig angenommen. Manchmal fiihlt es sich an wie schwergvoll hineingeschranbt zu werden

in ein Leben, in dem man eben noch etwas zu erledigen hat.

Viele Menschen dndern ihr Leben nach einer solchen Erfahrung radikal. Sie wissen, daf3 die Ver-
wirklichung der Liebe das Wesentlichste ist im menschlichen Leben und da3 Liebe geben wichtiger ist
als Liebe zu empfangen. Sie empfinden oft keine Angst mehr vor dem Tod; vielmehr wird der Tod
geschen als eine Erweiterung des Lebens. Tod und Leben sind eine Einheit. Erkennen wir das in
unserem Herzen, verandert sich unser Blick fiir die Realitit. Das Leben kann zu einer Art Spiel werden,

traumhafte Qualitit annehmen.
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Ein tibetischer Meister sagt:

"Erkenne die traumgleiche Qualitit des 1 ebens und vermindere Anbaftung und Abneigung. Ube Giite in allen Wesen.
Sei liebevoll und mitfiiblend, gleich, was andere dir zufiigen. Was sie tun, 3ahlt nicht mebr so sebr, wenn du es als Tranm
sehen kannst. Der Trick bestebt darin, wabrend des Tranms gute Absichten zu begen. Das ist das Wesentliche, das ist
wahre Spiritnalitat.”  (in: Sogyal Rinpoche 58).

Nahtodes-Erfahrungen (auch Erfahrungen des sogenannten Ego-Todes in "verdnderten Zustinden des
Bewultseins") sind Erfahrungen in der Nihe des Todes. Wir erhalten in ihnen Bilder einer um-
fassenderen Realitit, die uns Zuversicht geben kénnen, das Selbstbewul3tsein stirken und unsere Angst
mindern; aullerdem helfen sie, unsetr Bewul3tsein mehr und meht von aul3en nach innen zu focussieren.
Nahtodeserfahrungen sind jedoch keine Todeserfahrungen. Es ist von "driiben" noch nie jemand zu-

rickgekehrt; Sterben ist etwas anderes.

Der Tod geschieht selten ganz unerwartet. Genau wie bei schweren Krankheiten gehen ihm Warn-
zeichen in Triumen z.B. voraus. In asiatischen Traditionen werden bestimmte Schattenbilder gedeutet.
Menschen, die gelernt haben, Leben und Tod als Einheit zu sehen, den Tod als Teil ihres Lebens, wer-
den sensibler fiir die Boten, die Vorzeichen des Todes. Solche Menschen wiinschen sich in der Regel

auch bewul3t und in voller Klarheit zu sterben.

Auch Schwerkranke wissen meistens, dal3 sie sterben werden, wenn ihr Ego thnen auch vorspiegelt, dafl
es ithnen bald besser gehen wird. Krebskranke erzihlen oft kurz vor ihrem Tod, daB3 sie bald grof3e

Reisen unternehmen, was auch realistisch ist, wenn sie ihren Blick von aul3en nach innen richten.

Elisabeth Kibler-Ross hat in ihrer Begleitung von Sterbenden finf Phasen beobachtet, in denen sich
viele Menschen der Gewil3heit ihres nahen Todes nahern: Verleugnung, Wut, 1 erbandeln, Depression und
friedvolles Annebmen. Eine liebevolle Begleitung kann in diesem Prozel3 sehr hilfreich sein, im Stadium
von Verleugnung oder wiitender Anklage einsam zu sterben, ist wahrscheinlich eine der schwersten

Erfahrungen, die ein Mensch durchleiden muf3.

Die Begleitung eines Sterbenden ist ein Liebesdienst fur diesen Menschen; gleichzeitig berichten Men-
schen von dieser Erfahrung, daf3 sie unendlich viel Liebe erhielten, manchmal der sterbende Mensch

fir sie zum Lehrer wurde.

Ich mdchte jetzt einige Punkte wiedergeben, die Sogyal Rinpoche unter dem Stichwort "Hergensrat zur
Sterbebegleitung" zusammenfal3t (209 ff.).

Sterbende sind in der verletzlichsten Situation ihres Lebens; deshalb sagen sie oft nicht, was sie wollen,
z6gern auszusprechen, was ithnen wichtig ist. In der letzten Lebensphase scheinen sich auch noch ein-

mal die wesentlichen biographischen und karmischen Muster aufzubauen. Ein Mensch, der sich in sei-
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ner Kindheit z.B. sehr heimatlos fihlte, wird versuchen, die Umgebung seines nahen Todes ebenso zu
arrangieren und dies um so mehr, je weniger bewul3t ihm diese Muster wiahrend seines Lebens ge-

worden sind.

Um so wichtiger ist eine Begleitung, die eine entspannte Atmosphire schafft, was am leichtesten ge-
schieht durch eine "von Hergen kommende furchtlose Kommunikation' (209). Sie kann emotional und intuitiv
Zeichen setzen, dal3 a/le in Ordnung ist, was noch ausgesprochen werden muf}, dal3 a/e Gefiible sein duir-
fen. Besonders in der Phase des Haderns und der Wut neigen Sterbende oft zu Mi3trauen, Vorwiirfen
und zu Projektionen besonders auf die Menschen, die ihnen am wichtigsten sind. Dies kann fir die
Begleiter eine schwierige Erfahrung sein, die zugleich die Bedingungslosigkeit ihrer Liebe testet. Haufig
hingen die Schwierigkeiten an diesem Punkt mit ungeldsten Beziehungsproblemen und blockierter
Kommunikation zusammen. Der Sterbende kann Mi3trauen und Projektionen leichter tiberwinden,
wenn sich der Begleitende seine unerledigten Probleme mit dem sterbenden Menschen klarmacht. Aus
einer Perspektive von gegenseitiger Wahrheit lassen sich auch und gerade in dieser sensiblen Zeit Kli-

rungen erreichen und langjihrige Blockierungen der Kommunikation auflésen.

Begleiter unterschitzen jedoch oft, wie stark sensibel und verletzlich der sterbende Mensch in dieser
Zeit ist. Dieser hat schlieBlich von allem Abschied zu nehmen und alles zu verlieren. Angst hindert ihn
zu sehen, was er gewinnen kann. Eine hilfreiche Ubung fiir den begleitenden Menschen kann es sein,
sich immer wieder, méglichst konkret im Detail, sich in die Lage der sterbenden Person zu versetzen
(212).

Angst und Schmerzen angesichts des nahen Todes kénnen sehr grof3 sein. Sie verleiten manche Be-
gleiter zu "Liigen aus Liebe", wie sie sagen. Ich denke nicht, daf3 es so etwas gibt; denn jeder sterbende
Mensch schopft, vielleicht zwar ungesagt, so viel Kraft aus der niheren Verbindung zu dem, was er
wirklich ist, daf3 er solche Liigen immer durchschauen wird und dann eher dazu neigt, aus neurotischer
AngepaBtheit "zurtckzuliigen". "Ligen aus Liebe" sind der Versuch, Gott in seiner Allwissenheit, sei-
ner Allgegenwirtigkeit und seiner Allmacht zu beliigen. So ist es unerlaBllich, dem sterbenden Men-
schen die Wahrheit zu sagen; es ist das mindeste, was er oder sie verdient (215). Angste und Schmerzen

werden manchmal gelindert, wenn der oder die Sterbende von der Universalitit des Todes erfahrt.

Um den Tod annehmen zu kénnen, mul3 wirklich alles, was noch unerledigt ist, abgeschlossen werden,
dufere wie innere Dinge. Dal3 die Kinder versorgt sind und fahig, im Leben ihren Weg zu finden, der
vielleicht zurtickbleibende Ehepartner allein stehen kann, die wirtschaftlichen Verhiltnisse geregelt. Es
kommt vor, daf3 der sterbende Mensch noch etwas auszusprechen oder anders zu regeln hat mit einem

Menschen, zu dem er oder sie schon Jahrzehnte keinen Kontakt mehr hatte.

Sind dann wirklich alle Dinge des Lebens abgeschlossen und geregelt, dann gilt es Abschied zu nebmen,

was auch meint, Trauer und Depression zuzulassen und auszuhalten. Manchmal braucht der oder die
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Sterbende noch eine Erlaubnis zu Sterben, das Einverstindnis wegzugehen, vom gemeinsamen Leben

loszulassen.

Um dem eigenen Tod ins Angesicht schauen zu kénnen, scheinen am wichtigsten die Erkenntnis, was ich
gelernt habe im Leben, wo ich anderen Liebe gab, und wo ich Leiden vernrsacht habe. Sogyal Rinpoche schreibt,
daf3 jedoch keine Schuld zu grof3 sei, um im Angesicht des Todes nicht vergeben werden zu kénnen.
Die Klarheit und das Maf§ an Bewnfstheit und Frieden im Todesmoment entscheiden dann wesentlich iber den

weiteren Verlauf des Prozesses.

Die Begleitung eines Menschen im Sterben ist eine Herzensangelegenheit. Sie kann geschehen aus Liebe
und Mitgefiibl. Auch bei Menschen, die Sterbende mehr aus konventionellen Griinden begleiten mégen,
wird sich auch immer wieder, vielleicht nur kurz und situativ Mitgefiih/ einstellen. Es entsteht, weil sie im
innersten Herzen erkennen, daf3 es in Wahrheit keinen Unterschied gibt zu dem Sterbenden. Wir sind

alle Menschen im Angesicht des Todes.

Mitgefiihl ist nur echt, wenn es auch Folgen hat im Handeln. Ohne sie ist es eher Sentimentalitit, eine
Gefiihlsqualitit, die dem Selbstmitleid nahekommt und sehr viel Hal3 enthilt. Mitgefthl 146t sich auf
verschiedene Weise kultivieren. Ich mdochte hier Tonglen erwihnen, eine Meditation, die von Sogyal
Rinpoche beschrieben wird. "Tonglen" heiB3t "geben und nehmen". Sie geht davon aus, daf3 ich dem
anderen Leiden abnehmen kann, wenn es zu stark sein mag. Von vielen Heiligen und gro3en Heilern
wird immer wieder berichtet, dal3 sie stellvertretend fir andere Menschen krank werden, ihren stirkeren

Korper zur Verfiigung stellen, daf3 die andere Person gesund werden kann.

Tonglen als Meditation meint eine Konzentration auf den Atem und das eigene innerste Wesen. Dann
stelle ich mir vor, dal3 ich alles Leiden, alle Schlechtigkeit des anderen Menschen einatme, seine Krank-
heit in mir fullfassen lasse, sie dann in mir verwandle und die Kraft, Gesundheit und Freude dem ande-

ren ausatme.

Tonglen als Meditation kann Angst verursachen. Um sie zu lernen kann ein erfahrener Lehrer sehr hilf-
reich sein. Fiir mich stellt sie das am reinsten dar, was Mizgefiih/ ist, dem anderen von meiner Kraft zu
geben. Und es scheint hier zu seiner wie bei jeder Liebestat, daf3 sie nimlich Liebe und Kraft letztend-
lich und unendlich vermehrt. Liebe ist der Stoff, der sich im UberfluB vermehrt, wenn ich beginne, von

ihr herzugeben.
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Mutter Teresa in ihrem Dienst an Kranken und Sterbenden druckt das in den Worten aus:

"Wir alle sehnen uns nach demr Himmel und der Gegenwart Gottes, aber es liegt an uns, schon jett bei ibm im Himmel
zu sein. Doch in diesenr Augenblick mit ibm gliicklich 3u sein bedentet:
Lieben, wie Er liebt;
helfen, wie Er hilft;
geben, wie Er gibt;
dienen, wie Er dient;
retten, wie Er rettet;
vierundzwanzig Stunden bei ihm sein,
Ihn beriibren in seiner erbarmungswiirdigen 1V erkleidung."

(Mutter Teresa zit. n. Sogyal Rinpoche 250)

"Den Dharmatkdya(Licht, Leere) deines eigenen Geistes sollst du seben;
und in ihm sollst du das All gesehen haben: Die Unendliche Schan,
den Kreis von Geburt und Tod und den Zustand der Freibeit.”

Milarepa Jetstin Kahbum, XII Tibet. Totenb.156

3. Der Durchgang durch die Pforte

In nahezu allen alten Hochkulturen gab es Schriften, in denen der Tod als ein Durchgang beschrieben
wird, als ein Ubergang aus dem Materiellen in ein Reich der Seelen. Wir kennen die sogenannten To-
tenbiicher der Maya, der Agypter, die Ars moriendi des christlichen Mittelalters und das Tibetanische
Totenbuch (vgl. Grof: Books of the Death. Manuals for Living and Dying; New York 1994). Bei ihnen
allen handelt es sich weniger um ein Totenbuch der jeweiligen Kultur, sondern mehr um verstreute
Texte, manchmal aus unterschiedlichen Zeiten. Erstaunlich ist, da3 diese Schriften transkulturell starke
Gemeinsamkeiten aufweisen. Das macht sie heute zu einer Art spirituellen Landkarten, aus der wir

wichtige Einsichten gewinnen konnen tiber diese existenzielle Pforte, die wir Tod nennen.

Ich beziehe mich vor allem auf das Tibetanische Totenbuch, das Bardo Tidrol Chemmo, was "Grofse Be-
freiung durch Horen im Bardo" bedeutet. Es ist selbst Teil eines gréBeren Lehrzyklus und wird in seinem

Ursprung dem grof3en tibetanischen Meister Padmasam-bhava zugeschrieben.
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Bardos meinen "Zwischenzustinde", die den Weg des Bewultseins zu seiner Befreiung beschreiben.
Dieser Weg wurde beschrieben in der Lehre von der Dreifaltigkeit der Kérper (T77-£dya-Lehre). Die
Trikdya-Lehre beschreibt den Weg der Lehrer, die im BewuB3tsein aufsteigen, um sich selbst zu befreien
und wieder hinabsteigen, um anderen Menschen bei ihrer Befreiung zu helfen. Die T7ikdya-Lehre war
lange Zeit eine Geheimlehre und wurde miindlich von Lehrer zu Lehrer weitergegeben.

Kurz gefal3t besagt die T7ikdya-Lehre, dall Geist und Materie in unterschiedlicher ,,Dichte existieren.
Dabei gilt, dal das Bewul3tseins umso eingeschrinkter ist, je dichter die Materie, die es trigt. In den
Bardos (den Zwischenzustinden) wird der Geist in aufsteigender oder absteigender Bewegung zwischen
den drei unterschiedlich dichten Kérpern beschrieben.

Dharmakdya ist der vollkommenste Korper. Er stellt den Zustand hochster Befreiung dar. Dbarmakdya
ist das Ungeschaffene, das Ungestaltete, das Unverinderte; es ist der Korper, der weder tot ist noch
geboren. Es ist der Korper der Buddhas, der Korper des formlos Géttlichen. Samboghakdya ist der Kor-
per der gottlichen Form. ,,Die Verkorperung alles dessen, was im Dbarmakdya weise, barmherzig und
liebevoll ist — wie Wolken am (strahlend klaren 1.B.].) Himmel oder ein Regenbogen auf den Wolken -,
wird Samboghakdya genannt.” (Tibetanisches Totenbuch S. 88). Sambogakdya ist der Korper der Engel,
wahrscheinlich auch der ,,aufgestiegenen Meister®. Mystische Erfahrungen finden hiufig in diesem
Korper statt. In ithm wird sich der Geist des ,,Einen®, der Authebung der Dualititen zum ersten Mal
bewullt. Nimmninakdya ist der Korper der Vielen. In diesem Korper wird alles als Dualitit, als getrennt
und unterschieden voneinander erfahren. Nimudnakdya ist der menschliche Korper im herkémmlichen
Sinne. Das Bewul3tsein erfihrt in thm seine stirkste Beschrinkung und seine hirtesten Grenzen. ,,Von
allen erleuchteten Wesen, die mit vollem Bewulf3tsein in dieser oder irgendeiner anderen Welt wieder-
geboren sind als Arbeiter an der Besserung ihrer Mitgeschopfe, sagt man, dal3 sie Nirmmanakdya-
Inkarnierte sind. (Tibetanisches Totenbuch S. 88)

Die Trikdya-Lehre wurde im Tibetischen Buddhismus lange Zeit als eine esoterische Geheimlehre, die

den gottlichen Schépfungsplan enthielt, mindlich tberliefert.

Das Bardo Tidrol (das Tibetanische Totenbuch) kennt vier dieser Bardos, "Zwischenzustinde" (Zustinde
des Geistes zwischen den drei verschiedenen Kérpern): den natirlichen Bardo des Lebens, den
schmerzvollen Bardo des Sterbens, den lichtvollen Bardo der Dharmata, (T'schonyi-Bardo), den 'karmi-
schen' Bardo des Werdens (Sipa-Bardo) (Sogyal Rinpoche 132). Bereits das Wissen um diese "Zwi-
schenzustinde" stellt einen Meilenstein auf dem Weg zur Befreiung dar; denn es anerkennt Leben und

Tod als eine Einheit, aulerdem Karza und Wiedergeburt als Motor und Bewegungsmuster des groflen
Zyklus des Geistes.

Solche Zwischenzustinde werden als sehr labile Phasen angesehen, die jedoch auch besonders geeignet
sind, um Befreiung zu erlangen und Liebe zu realisieren. Das Tibetanische Totenbuch (der Bardo Todrol) ist
ein ritueller Text, der dem sterbenden Menschen kurz vor seinem Tode bis zu 49 Tagen danach vor-

gelesen wird, um der Seele eine Orientierung zu geben. Tod und Wiedergeburt kénnen dabei in um-
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gekehrter Analogie zur Geburt gesehen werden (Tibet. Totenbuch 169). Die Lesung setzt ein kurz vor

dem Tode, wenn die sogenannte "duflere und innere Auflésung" beginnt.

Die "duBere Auflosung" ist die "Desintegration der Sinne und Elemente im Tode" (Sogyal Rinpoche 298 [f.) Sie
beginnt damit, daf3 die Sinne nicht mehr richtig funktionieren, so kénnen wir z.B. "den Klang der Stinmen
von Menschen um unser Bett noch hiren, aber die einzelnen Worter nicht mebr unterscheiden. Allmahlich versagen
dann alle Sinne bis hin zum Tastsinn. Unser Kérper wird beginnen seine Kraft zu verlieren. Wir fiiblen
uns, als ob wir fallen, in den Boden einsinken ... als ob ein riesiger Berg uns gerquetschte. Dann beginnen wir, die
Kontrolle iiber unsere Kirperfliissigkeiten zu verlieren. ... Die Nase beginnt zu lanfen ... wir kinnen unsere Aus-
scheidungen nicht mebr kontrollieren. ... Mund und Rachen sind klebrig und verstopft ... wir bekommen grofen Durst.
Wir fthlen uns, als wiirden wir in einem Ogean ertrinken oder von einem Fluf§ mitgerissen.

Mund nnd Nase trocknen villig aus ... unsere ganzge Korperwdrme beginnt sich zu verfliichtigen ... unser Geist wechselt
standig zwischen Klarbeit und Verwirrung ... unsere Wabrnehmung list sich auf... Zuerst fallen uns die Namen unserer
Freunde und Vewandten nicht mebr ein, dann konnen wir sie nicht einmal mebr erkennen. ... Der Sterbende fiihlt sich,
als wiirde er von einer Flamme verzebrt, als stiinde er mitten in einer Feuersbrunst, oder als wiirde die ganze Welt um ihn

in einem Inferno aus Feuer aufgehen. ...

Die Atmung wird immer schwieriger ... Das Einatmen wird kiirger und miiihsam, das Ausatmen immer linger ... alles
versinkt in Verschwommenheit. Unsere letzte Empfindung eines Kontakts mit der AufSenwelt verwebt. ... Wir beginnen
zu halluzinieren und Visionen u haben: wenn es viel Negativitat in unserem Leben gegeben hat, sehen wir vielleicht
erschreckende Formen. Gespenstische und furchterregende Augenblicke nnseres Lebens laufen noch einmal vor uns ab, und
wir mogen versucht sein, vor Angst u schreien. Wenn wir in unserem Leben giitig und mitfiiblend gewesen sind, kinnen

wir gliickselige, himmlische 1V isionen haben und liebevollen Freunden und erleuchteten Wesen 'begegnen'."

Diesem Prozel3 der duBleren Auflésung folgt die sogenannte "innere Auflésung". Sogenannte "Gifte",
Gefiihle wie z.B. Abneigung, Verlangen, Verblendung ... 16sen sich auf. Die innere Auflésung wird von
den Tibetanischen Meistern gesehen als eine Umkehrung des Zeugungsprozesses, in dem sich Viter-
liches und Miitterliches wieder trennen. Diese "innere Aufldsung” endet mit der "Erfahrung der

Schwiirze", der Tote fillt in Bewul3tlosigkeit.

Der Prozel3 des Sterbens ist zu verstehen als eine Reinigung, eine Auflésung groberer Formen von
Energie und Materie bis hin zu immer subtileren Ebenen. Wenn das BewuBtsein nach einiger Zeit wie-
der erwacht, "scheint die Grund-Lichtheit anf... (Dharmakdya s.0.) Sie ist wie ein vollkommen leerer Himmel obne
Wolken, Nebel oder Dunst. Dieser Zustand wird manchmal als 'der Geist des klaren Lichts des Todes" bezeichnet ,
Seine Heiligkeit der Dalai Iama sagt: 'Dieses BewnfStsein ist der innerste subtilste Geist. Wir nennen ihn Buddba-
Natur, den wabren Ursprung aller Arten von BewnfStsein." " (Sogyal Rinpoche 302)
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Sinn der Lesung des Bardo Todro/ ist es, des Sterbenden BewuBtsein auf diese Grund-Lichtheit (den
,»Korper der Befreiung®) auszurichten. Im gunstigsten Fall wird dieses in ihr aufgehen und der Ster-

bende Erleuchtung erlangen.

Allerdings kénnen nur wenige das klare weille Licht aushalten. Denn Licht erhellt die Finsternis, was
bedeutet, daf3 alle Schatten, alles Unreine in ihm um so deutlicher scheint. Die Erfahrung des Lichts
provoziert immer die Erfahrung des Schattens; je klarer und stirker das Licht, desto deutlicher treten

die Schatten hervor.

Alle Unreinheiten des vergangenen Lebens, alle ungelosten Probleme des vergangenen Lebens kehren
nun allméhlich wieder zuriick ins Bewul3tsein. Es wird erfal3t vom heftigen Wind des Karmas , der ihn
trigt in die Ubergangszustinde des Tschinyi Bardo (Bardo Dharmata), des Sipa Bardo hin zur Wiedergeburt
in einem der sechs Bereiche (lokas) der Wirklichkeit.

Dharmati bezeichnet das Wesen der Dinge, die nackte unbedingte Wahrheit. das Bewul3tsein nimmt in
diesem Bereich einen Lichtkérper an, dessen Unreinheit, Schatten die Sehnsucht ist, wieder ein Ego zu
haben.

Dies ist der Moment, in dem die "zweiundpierig friedvollen und achtundfiinfzig zornvollen Gottheiten" (Sogyal

326) vor dem inneren Auge des Bewul3tseins erscheinen.

Hier ein Beispiel fir die Erscheinungen und die Lesung des zweiten Tages: "Die Gesamtheit deines Bewn/5t-
seinsprinzips in seiner reinsten Form - welche die spiegelgleiche Weisheit ist - leuchtet als ein belles strablendes Licht, als
Vater-Mutter, mit solch blendendem Glanz und solcher Durchsichtigkeit, daf§ du es kanm anseben kannst. ... (Durch
die Macht des Zornes (deines eigenen!) bekommst du) Furcht und erschrickst vor dem blendenden, weifsen 1icht
und (méchtest) vor thm fliehen; du gewinnst ein Gefiibl der Zuneigung zu dem tritben, rauchfarbigen Licht ans der Holle.
..."" (Tibet. Totenbuch 185)

Es erscheinen die unterschiedlichen Gottheiten des tibetischen Pantheons ... Ratnasambbava, der Gott
der Weisheit, Amithaba, der Buddha des unendlichen Lichts, Avalokiteshvara, der Buddha des Mitgefihls,

Padmasambhava ... ... . Spiter folgen die zornigen Gottheiten, blutleckend, selbst Panik erzeugend.

Das Erscheinen der zornigen Gottheiten und der Dimonen des Schreckens hat nicht den Sinn zu be-

trafen. Sie wollen aufriitteln, dem Menschen helfen, die Ignoranz des Scheins zu Gberwinden und zum
Wesentlichen zu blicken, zu seinem ihm eigenen Wesen. Erkennt der Mensch die schrecklichen Gotter:
Uberheblichkeit, Zorn und HaB, Neid, Gier als das, was sie wirklich sind: seine eigenen Emotionen, ist

er momentan befreit.
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Die Lesung der Verse des Tibetanischen Totenbuches erinnert den Reisenden im Bardo daran, die Er-
scheinung der Gottheiten als die Projektionen seines eigenen Wesens u erkennen. Geschieht das, so ver-
schwinden sie augenblicklich, und der Reisende steigt auf in das Reich der erleuchteten Meister, befreit

von samsara, dem ewigen Kreislauf von Geburt und Tod.

Die einzelnen asiatischen Gottheiten sind dabei nur Metaphern zu verstehen. So ist z.B. Avalokiteshvara
zu begreifen als kulturspezifische Metapher der menschlichen Moglichkeit zum Mitgefiihl. Sie ist die
Aussage Ich bin reines Mitgefiib/ .... Jede Kultur packt dieses in die Form ihrer eigenen Bilder und Meta-
phern. So wird dann ein westlicher Mensch im Bardo vielleicht die Heilige Maria oder Christus als Ex-
scheinung erleben. Der Schliissel zur Befreiung liegt in jedem Fall jedoch in der Erkenntnis des Ich bin
... (die entsprechende Emotion, Phantasie etc.). Die Erleuchtung ist keine Suche nach einer fiktiven fern
liegenden Vollkommenbheit. Erleuchtung wird auch nicht erreicht durch anstrengende Suche. Befreiung
ist kein Kampf um Befreiung: fir oder gegen jemanden zu kimpfen; Befreiung entsteht auch nicht
durch den Kampf fiir das Gute. Stattdessen liegt Befreiung in der Annahme desssen, was im Moment
ist. Befreiung heil3t, den Kampf aufzugeben gegen das, was ohnehin der Fall ist.

Befreiung kann auch z.B. stattfinden auf der Ebene der "zornvollen Gottheiten", wie es im Tibetani-
schen Totenbuch heil3t. Im Bardo erscheinen diese, um den Wanderer zu schockieren in seiner Igno-

ranz, aufzuritteln, das eigene Wesen zu erkennen und anzunehmen das Ich bin, der ich bin.

Das Erkennen im Bardo ist fiir die meisten Menschen schwierig. Es kann verglichen werden mit der
Aufgabe, wihrend eines nichtlichen Alptraums in Gelassenheit und Frieden den Ausweg zu finden; nur
daf3 die Energieverhiltnisse im Bardo um ein Vielfaches gréer sind. Diese BewuBtheit kénnen wir im
Leben jedoch iiben; die Chance ist dann groRer, im Sterben und im ProzeB des Ubergangs zur Be-

freiung zu kommen.

Fir viele Menschen sind die Stadien der Auflésung im Tode, die lichtvollen und erschreckenden Visio-
nen des Bardo Dharmata, wie Sogyal Rinpoche sagt, nur wie ein "Fingerschnippen". "Die meisten Menschen
erleben den Tod als blofies Sinken in einen Zustand des 1 ergessens am Ende des Sterbeprozesses.”(Sogyal R. 338)
Wenn sie wieder zu Bewul3tsein kommen, erwachen sie in einem Zwischenzustand, der die Zeit vom
endgtiltigen Tod bis zur Wiedergeburt erfal3t. Das Tibetanische Totenbuch beschreibt ihn als den S7pa-
Bardo, den Bardo des Werdens(Tibet. Totenbuch 234 ff.; Sogyal R. 338 ff.). In ihm hat sich das Ego wieder
verdichtet in der Form von Gedanken und Wiinschen. Der Reisende hat in diesem Zustand einen

Korper aus Geist, das Tibetanische Totenbuch spricht von einem Waunschkirper.

Es wird gesagt, dal3 dieser sich sehr real anfithlen kann, manche Menschen sollen sogar Geruchs-
empfindungen und Hungergeftihle spuren. Der Geistkorper vermag dul3erst klar wahrzunehmen, das
BewuBtsein im Sipa-Bardo ist hellsichtig und kann Gedanken lesen. In diesem Zwischenzustand be-
gegnen ithm verschiedene Wesenheiten, er kann auch seine Verwandten sehen. Er versucht sich ihnen

dann auch zu nihern und erkennt, dal diese ihn nicht bemerken. So beginnt ihm allmahlich aufzu-
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dimmern, da3 er tot sei. Diese Erkenntnis erschrickt den Reisenden; das Bewul3tsein entwickelt

daraufhin eine ungeheure Sehnsucht nach einem neuen Kérper.

Im Bardo des Werdens ist der Reisende dem Wind des Karmas unendlich ausgesetzt, getrieben von Lei-
denschaft, Gier, Hunger, animalischem Getriebensein etc. Er erlebt noch einmal Szenen seines ver-
gangenen Lebens, was manchmal beschrieben wird als das Tozengericht. Weille Lichtwesen nennen die
guten Taten, ein schwarzer Dimon vertritt die Anklage. Gute und bose Taten werden als weille und
schwarze Kiesel gegeneinander aufgewogen. Yama, der "' "Herr des Todes' ... befragt dann den Spiegel des
Karma und fallt sein Urtedl." (Sogyal R. 343).

Auch diese Tofengericht ist wieder als Metapher zu verstehen. "Sie werden gerichtet werden nach ihren
guten und schlechten Taten" (Offenbarung d. Johannes) meint, dal3 das eigene gute bzmw. schlechte Gewissen
des Menschen sein Richter sein wird. Das sogenannte gute Gewissen entsteht aus der Aufgabe des Kampfes
gegen die Tatsachen, aus der mitfithlenden Annahme von dew, was bei mir der Fall ist.

Der Korper des Wesens (Sambogakdya) im Sipa-Bardo besteht aus Geist und Lichtwesen. Ddmonen und
Richter sind nichts als Projektionen, die aus Ignoranz entstehen, aus der Zuriickweisung der Tatsachen,
aus dem Widerstand anzuerkennen, was die Wirklichkeit ist. So kann dieser Kérper verschlungen und
zerstiickelt werden, geworfen in den Abgrund der Hoélle und doch eben unzerstort iiberdanern, vorausgesetzt,
er erkennt sich selbst als den Urheber seiner Aktionen. Von der Klarheit dieser Erkenntnis hingt der
Ebene ab, in den sich das Bewuf3tsein neu inkarniert (sechs Ebenen, Wirklichkeiten, Lokas, die durch
sechs unterschiedliche Lichter dem BewuBtsein erscheinen):

"O Edelgeborener, hore zu. Wenn du wissen willst, was jene sechs Lichter sind. Es scheinen da auf dich ein triibes weifses
Licht ans der Deva-Welt (\Welt der Gotter), ein triibes rotes Licht ans der Asura-Welt (Welt der Halbgotter), ein
triibes blanes Licht ans der Menschenwelt,, ein triibes griines 1icht aus der Tierwelt, ein triibes gelbes Licht aus der Preta-
Welt (Welt der Hungergeister), ezn raunchfarbenes Licht ans der Hollenwelt." (Tibetan. Totenbuch 252)

Durch Héren dieser Lesung geht es immer und immer darum, dal3 das Bewuf3tsein Klarheit, "Bewuf3t-
heit" Gber sich selbst gewinnt, um vielleicht doch noch zu erreichen, daf3 die "SchoBespforte" ge-
schlossen bleibt, oder um wenigstens einen guten Ort fiir die Wiedergeburt zu erlangen. Die
Menschenwelt wird dabei als der wertvollste Ort angesehen, weil er die Méglichkeit der Befreiung

innerhalb des Lebens enthalt.

Ich méchte zum Schlufl noch ein paar personliche Bemerkungen anfiigen: Manchem Menschen im
Westen moégen das "Tibetanische Totenbuch", auch Sogyal Rinpoches "Buch vom Leben und Sterben"
schwer verstindlich und eher als kulturhistorische Dokumente erscheinen. Beides sind sie zweifellos
auch. Fur mich wurde jedoch dariiber hinaus zunehmend klar, welche tiefen Aussagen sie tber die psy-
chologische und spirituelle Entwicklung von uns Menschen enthalten. In Erfahrungen " Verinderten

BewufStseins" konnen die hier beschriebenen Metaphern, wie auch die Logik und Strategien des psycho-
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spirituellen Prozesses bis ins Detail nacherlebt werden. Solche Erfahrungen und die Erkenntnis der
Logik dieser Transformationsprozesse wirken bei vielen Menschen enorm heilend und haben starke

Konsequenzen auf das alltigliche Leben.

Die Erfahrung der Einheit von Leben und Tod, dal3 beides nur zwei Aspekte des schépferischen Gei-
stes und gottlicher Liebe sind, kann unser Weltbild und die Perspektive unserer individuellen Ent-
wicklung radikal verindern. War die traditionelle westliche Sicht eher auf unbeschrinktes Wachstum,
auf Selbstverwirklichung, Abgrenzung Ich gegen Du, Konkurrenz, Gier und Besitz, mehr oder weniger
offenen Kampf aller gegen alle gesttitzt, so fokussiert das BewuBtsein der Einheit von Leben und Tod
sehr viel mehr auf eine umfassenden 6kologische Sicht, die die gegenseitige Abhingigkeit aller Wesen betont.
Gleichzeitig 1Bt sie tiefes Mzzgefiih/ entstehen fur andere Menschen, fiir die Natur, fur alle Wesen. Diese
Sicht ahnt, dal} das klare Licht von Wabrbeit und Liebe die Grundlage unserer gesamten Existenz ist und
daf3 ihre Verwirklichung in menschlichen Beziehungen die spezielle Lebensaufgabe von uns ist, von

uns, der ersten Generation im nachfaschistischen Deutschland.

Die Uberwindnung des 1eidens aund die Befreinng aus dem Kreislanf von Gefangenschaft und Ungliicklichseins, dem
Zirkel der unseligen Bedingtheiten durch Ignoranz, Herrschsucht und Kontrollbedurfnis, aus Eitelkeit,
Neid und Eifersucht, Sentimentalitit und Hal3 usw. kann m.E. nie ein selbststichtiges Streben nach
Erleuchtung sein, wie es sich in manchen Kreisen heutzutage manchmal beobachten 1d3t, sondern im-
mer nur eine Befreiungstat, die in gleichem Mal3e fir alle Menschen und alle Wesen gilt. Ich fihle, da3
Erleuchtung und Befreiung der Weisen, der Lehrer und Eremiten im Himalaya so lange unvollkommen
bleiben, so lange noch irgendwo in der Welt ein Kind verhungern muf3 und Kriege Menschen und

Natur zerstOren.

Ein tibetisches Sprichwort sagt:
"Der morgige Tag oder das nachste Leben - was zuerst kommt, wissen wir
”

nte.

(aus: Sogyal Rinpoche 39)

Moagen alle Wesen zwischen Himmel und Erde gliicklich sein!



