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I\/I editation bedeutet, den Geist durch die Ge-
wohnung an heilsame Einstellungen zu wandeln.
Dazu sind innere und duflere Vorbereitungen not-
wendig wie etwa die Entwicklung einer guten Mo-
tivation und das Schaffen einer Atmosphire, die
der Kontemplation forderlich ist. Wenn wir uns
einem neuen Inhalt zuwenden, sollten wir nicht die
fritheren Meditationen vergessen. Die Themen hin-
gen zusammen und bauen aufeinander auf. Auf der
Grundlage einer stabilen Erfahrung in einem Ge-
biet des Dharma entsteht ganz natiirlich die Er-
kenntnis der Vorziige auch anderer Ubungen.

«Eine der wichtigsten Meditationen im Buddhis-
mus und vielleicht auch in anderen Religionen be-
schiftigt sich mit Tod und Unbestindigkeit. Der
Buddha sagte: »Von allen Spuren ist die des Elefan-
ten die grofite, und von allen Achtsamkeitsmedita-
tionen ist die iiber den Tod die héchste«. Der Bud-
dha weist darauf hin, dafd diese Meditation einen
starken Einfluf} auf unseren Geist haben kann. Sie
fithrt uns zu der Erkenntnis, wie wichtig es ist,
Vorbereitungen fiir die Zeit nach dem Tod zu tref-
fen, indem wir Heilsames tun und uns von schlech-
ten Anlagen im Geist reinigen. Damit [6sen wir uns
von den sinnlosen Ablenkungen eines rein weltli-
chen Lebens und kénnen unsere Zeit gut nutzen.
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Zunéichst sollten wir uns vergegen-
wirtigen, dafl der Geist in Form eines
Kontinuums existiert. Dieses besteht
seit anfangsloser Zeit und setzt sich auch
iiber den Tod hinaus fort; die Eindriik-
ke der eigenen Handlungen bleiben im
Geist bestehen. Somit ist der Geist stin-
dig vorhanden und wandelt sich gleich-
zeitig in jedem Moment. Wenn ein Mo-
ment in unserem menschlichen Leben
mit all seinen spirituellen Moglichkei-
ten vertan ist, wird er nicht zuriickkeh-
ren. Zwar erscheint uns das Leben zu-
nichst lang, aber wenn viele kleine Mo-
mente sinnlos vergehen, wird diese lan-
ge Spanne schliellich aufgebraucht sein.
Diese Erkenntnis wird in uns die Ent-
schlossenheit stirken, unser Leben im
Sinne des Dharma sinnvoll zu nutzen.
Wir kénnen die Meditation in drei
Hauptpunkten entsprechend der Praxis
im Stufenweg zur Erleuchtung (Lam-
rim) durchfithren. Nachdem wir einen
Punkt analysiert haben, fassen wir ei-

nen Entschlufl und verweilen darauf:

1. Der Tod ist gewiff. Es gibt keinen
Ort, an dem man nicht sterben miifite
und auch keine zeitliche Epoche, in der
Menschen nicht sterben miissen. Unse-
re Lebenszeit nimmt stindig ab, und
uns bleibt wenig Zeit, Dharma zu prak-
tizieren.

Wir fassen den festen Vorsatz, Dhar-
ma zu praktizieren, damit wir ohne
Reue sterben kénnen.

2. Der Zeitpunkt des Todes ist unge-
wifd. Die Zeitpanne des menschlichen
Lebens ist nicht festgelegt. Es gibt viele
Umstinde, die den Tod herbeifiihren
konnen, da unser Kérper von Natur
aus sehr verletzlich ist.

Wir entschlieflen uns, die Praxis des
Dharma nicht zu verschieben, sondern

sofort damit zu beginnen.

3. Zum Zeitpunkt des Todes hilft nur
die Praxis des Dharma. Weder unseren
Besitz, noch unsere Freunde noch un-
seren Korper konnen wir iiber den Tod
hinaus mitnehmen. Das Einzige, was
uns dann von Nutzen sein wird, sind
die Anlagen von guten Handlungen.
Die Anlagen unserer Handlungen, ge-
speichert in unserem Geistkontinuum,
werden sich fortsetzen, und wir wer-
den wiedergeboren. Aus heilsamen Po-
tentialen entstehen — dem Gesetz von
Handlungen und ihren Wirkungen
(Karma) gemifl — Erfahrungen von
Gliick.

Wir fassen den Entschluf$, mit aller
Intensitit unter Vermeidung sinnloser
Aktivititen die Religion anzuwenden.

%nn wir uns iiberanstrengt fiihlen,
stellen wir uns vor, daf$ von dem Bud-
dha oder einem anderen heiligen We-
sen, das sich vor uns im Raum befin-
det, Licht ausgeht und uns segnet. Der
Segen stabilisiert in uns die guten An-
lagen aus der Meditation.

Abschlieﬁend widmen wir das Verdienst aus
dieser Meditation dem Wohle aller Wesen.




