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Unterweisung

Powa – vom bewußten Sterben
zur guten Wiedergeburt

owa heißt Hinüberleiten des Be- kreislauf zu befreien. Der Daseinskreis-
lauf spielt sich in unserem Geist ab
und ist nicht nur in der äußeren Um-
gebung zu suchen. Man muß den
Wunsch entwickeln, die negativen Gei-
steskräfte zu überwinden, die immer
wieder unfreiwillige Geburten im Da-
seinskreislauf nach sich ziehen. Der
zweite Aspekt, der Erleuchtungsgeist,
ist das Streben nach Buddhaschaft zum
Wohle der anderen Lebewesen. Die
vollständige Erleuchtung ist ein Zu-
stand, in dem man die Fähigkeit be-
sitzt, sich ohne Mühe für das Wohl
der anderen Lebewesen zu engagieren.
Die gesamte Geistesentwicklung eines
Bodhisattva verfolgt das Ziel, die eige-
nen Fähigkeiten zum Wohle anderer

zu entwickeln. Der dritte Aspekt, die
Erkenntnis der Leerheit, wird gemäß
der Philosophie des Mittleren Weges
entwickelt, d.h. einer Ansicht, die frei
von den beiden Extremen des Nihilis-
mus und Eternalismus ist. Nihilistisch
wird eine Auffassung genannt, die da-
von ausgeht, daß die Dinge überhaupt
nicht existieren: nicht der Geist, nicht
das Leiden, nicht der Weg, der zur
Aufhebung des Leidens führt. Vertre-
ter des Eternalismus behaupten, daß
die Dinge aus sich selbst entstehen,
unabhängig von Ursachen und Bedin-
gungen. Der Mittlere Weg besteht in
einer Anschauung, die einerseits po-
stuliert, daß alle Dinge abhängig ent-
standen sind und in diesem Sinn auch
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P
der Powa-Praxis: die gewöhnliche und
die außergewöhnliche Praxis. An die-
ser Stelle möchte ich die gewöhnliche
Form dieser Praxis zum Thema ma-
chen.

Als Menschen haben wir die Mög-
lichkeit, unseren Geist zu entwickeln.
Die drei Hauptaspekte des Pfades –
Entsagung, Erleuchtungsgeist und Er-
kenntnis der Leerheit – sind die zen-
tralen Übungen auf dem Weg zur Er-
leuchtung. Die Powa-Praxis sollte auf
der Grundlage dieser drei Pfeiler erfol-
gen. Der erste Aspekt, die Entsagung,
ist der Wunsch, sich aus dem Daseins-

wußtseins in eine gute Existenz.
Allgemein gibt es zwei Formen
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existieren, die andererseits besagt, daß
die Dinge nicht durch sich selbst, un-
abhängig, in ihren eigenen Merkma-
len existieren. Diese beiden Sichtwei-
sen – die Erkenntnis, daß die Phäno-
mene leer sind davon, aus sich selbst
heraus zu existieren und daß die Phä-
nomene abhängig entstanden sind –
bedingen einander, denn was abhän-
gig entstanden ist, kann nicht aus sich
selbst heraus existieren und ist daher
leer von unabhängiger Existenz.

Wir sollten Powa, das Hinüberlei-
ten in eine andere Existenz, im Be-
wußtsein dieser drei Hauptaspekte des
Pfades ausüben. Die Motivation, das
höchste Wohl für alle fühlenden We-
sen zu erlangen, sollte all unsere Hand-
lungen begleiten. Wenn wir auf diese
Weise ernsthaft praktizieren, so heißt
es in den Schriften, ist die Praxis des
Powa nicht unbedingt notwendig, da
man ihre Inhalte quasi schon durch
seine tägliche religiöse Übung verin-
nerlicht hat. Wenn der Erleuch-
tungsgeist, diese altruistische Motiva-
tion, spontan präsent ist, wenn man
immer auf ganz natürliche Weise da-
von beseelt ist, zum Wohle der Lebe-
wesen die Erleuchtung zu erlangen,
wenn man diesen Wunsch – was im-
mer man tut – vor Augen hat und die
Kraft dieser Motivation niemals nach-
läßt, wird man die Praxis des Powa
kaum benötigen. Das ist natürlich sehr
schwer zu verwirklichen. Die Qualität
des Erleuchtungsgeistes wird mit der
Einstellung einer Mutter verglichen,
die nur einen Sohn oder nur eine Toch-
ter hat; wenn dieses Kind krank oder
dem Tode nah ist, wird die Mutter
alles daran setzen, ihm zu helfen. Kei-
ne Anstrengung wird ihr zu groß sein,
sie wird sich 24 Stunden am Tage be-
mühen, Hilfe für ihr geliebtes krankes
Kind zu finden. Diese Art intensiven
Bemühens, getragen von der Sorge um
die anderen und dem spontanen
Wunsch zu helfen, ähnelt der Qualität
des spontanen, nicht nur künstlich er-
zeugten Erleuchtungsgeistes.

Der berühmte Pantschen Tschökyi
Gyaltsen, ein Zeitgenosse des V. Dalai
Lama, hat in einem Text erklärt, für
wen und wann es nützlich ist, die
Powa-Praxis anzuwenden: Wenn man

das Ziel des Weges, die vollkommene
Buddhaschaft, in diesem Leben nicht
verwirklichen konnte, wenn man dem
Tode nahe ist und alle Medizin nichts
mehr nützt, wenn es also Tatsache ist,

daß man sterben muß, dann ist es gut,
die Powa-Praxis auszuüben. Hat eine
Person also den Pfad nicht vollendet
und weiß, daß sie sterben muß, wird
die Powa-Praxis wichtig, um den Über-
gang in eine gute Existenz zu sichern.
Die allgemeine Powa-Praxis besteht
dann in der Anwendung der Fünf
Kräfte, und man kann sie allein durch-
führen. Man unterscheidet die Aus-
übung der Fünf Kräfte während des
Lebens von der speziellen Ausübung
der Fünf Kräfte im Augenblick des
Todes.

Die Fünf Kräfte im Moment des
Todes werden vor allem in der  Über-
lieferung zu den Geistesübungen ge-
mäß der Kadam-Tradition dargelegt.
Die erste der Fünf Kräfte, die man im
Todesprozeß anwendet, heißt Kraft des
Weißen Samens. Wenn man dem Tod
nahe ist, ist es vorteilhaft, Dinge und
Besitztümer, die man zu diesem Zeit-
punkt nicht mehr gebrauchen kann,
dem eigenen Hauptlama oder der Ge-
meinschaft der Mönche oder Nonnen
anzubieten oder ihnen zu widmen.
Man sollte allerdings nur Dinge weg-
geben, an die man keine Anhaftung
besitzt. Auch muß man von den Qua-
litäten des Lamas oder der geistigen
Gemeinschaft, der man diese Dinge
überläßt, überzeugt sein. Das eigentli-
che Objekt dieser Handlung ist der
Lama, auf den man sich in seiner spi-
rituellen Praxis hauptsächlich gestützt
hat. Auch die Mitglieder der Gemein-
schaft, denen gegenüber man diese
Handlung des Gebens vollzieht, soll-
ten dem entsprechen, was von einer
Mönchs- oder Nonnengemeinschaft
erwartet wird. Nur solchen vertrau-
enswürdigen Objekten sollte man Din-
ge anbieten und widmen, die man im

Leben gebraucht hat und für die man
jetzt keine Verwendung mehr sieht.

Wir haben viele Anhaftungen, und
diese müssen wir im Moment des To-
des aufgeben. Unsere Anhaftung er-
streckt sich nicht nur auf Besitztümer,
sondern vor allem auch auf Freunde
und Verwandte. Es ist jedoch die Na-
tur des Lebens im Daseinskreislauf, daß
alles, was zusammengekommen ist,
wieder getrennt wird. Niemals kann
etwas für immer Bestand haben. Das
ist einfach die Natur unseres Lebens.
Im Moment des Todes muß man alles
loslassen können, selbst den eigenen
Körper. Er wird in diesem Moment
nutzlos. Die schönen Augen, die schö-
nen Haare, die Gesundheit und Stär-
ke, auf die wir so stolz waren – all
diese Dinge werden nicht mehr exi-
stieren. Im Bewußtsein der Vergäng-
lichkeit sollte man all die Dinge, die
man besitzt, den Zufluchtsobjekten
darbringen.

Die zweite der Fünf Kräfte ist die
Kraft der Wunschgebete. Spricht man
über die spirituelle Übung zum Zeit-
punkt des Todes, bezieht sich dies auf
eine Situation, in der das Bewußtsein
klar ist, in der man nicht von Schmer-
zen überwältigt, sondern relativ ent-
spannt ist und eine gewisse Muße hat.
Die Kraft des Gebets besteht darin,
daß man sich die Zufluchtsobjekte, die
Drei Juwelen, vor sich im Raum vor-
stellt, so wie man es während der tägli-
chen Praxis zeit seines Lebens gemacht
hat. Dies kann aus eigenem Antrieb
geschehen oder auf Initiative spirituel-
ler Freunde, die uns an diese Praxis
erinnern. Man visualisiert die Zu-
fluchtsobjekte, ruft sie an und bringt
ihnen die „Sieben Zweige“ (Vernei-
gung, Darbringung von Gaben, Be-
reuen unheilsamer Handlungen, Er-
freuen an heilsamen Handlungen, Er-
suchen, Bitten, Widmung) einschließ-
lich eines Ma¶ðala dar.

Nachdem man die Sieben Zweige
zusammen mit dem Ma¶ðala darge-
bracht hat, ruft man die Drei Juwelen,
also Buddha, Dharma und Sa‡gha an,
und bittet sie inständig, daß man von
jetzt an – über den Prozeß von Sterben
und Tod hinaus, auch im Bardo, dem
Zustand zwischen Tod und neuer Wie-
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Mit den Fünf Kräften den
Übergang in eine gute
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dergeburt, sowie im zukünftigen Le-
ben – eine enge Verbindung zu den
Drei Juwelen bewahren kann.

Die Drei Juwelen sind im Hauptla-
ma verkörpert: Der Geist des Lamas
steht für das Zufluchtsobjekt Buddha,
seine Rede für den Dharma, und sein

Körper repräsentiert die Geistige Ge-
meinschaft. So sind alle drei Zufluchts-
objekte im Lama vereint, und unsere
eigentliche Bitte ist, daß wir nie von
seinem Segen und seiner Güte getrennt
sein mögen. Warum betrachtet man
den Lama als Einheit aller Zu-
fluchtsobejekte? Wenn man an Bud-
dha, Dharma und Sa‡gha denkt, ist
dies etwas abstrakt und komplex. Es
ist vielleicht einfacher, sich vorzustel-
len, nicht von einer Person getrennt
zu sein, die alle drei repräsentiert, und
diese Person ist der eigene Lama. Wel-
ches sind die Aspekte der Drei Juwe-
len, die der Lama verkörpert?

Buddha ist allwissend, das heißt, er
weiß genau, mit welchen Methoden er
die Schüler von ihren Leidenschaften
und Ängsten, besonders auch von der
Angst der Wiedergeburt, befreien
kann. Diese Kraft, die Schüler schritt-
weise zur Erleuchtung zu führen, ist
der Aspekt des Zufluchtsobjektes Bud-
dha, der der Lehrer ist. Dank seines
Wissens lehrt er und stellt eine Zu-
flucht für seine Schüler dar. Der Geist
des eigenen persönlichen Meisters re-
präsentiert den Aspekt des Buddha als
Lehrer. Die Rede des eigenen Lamas
repräsentiert die Lehre. Die buddhi-
stische Lehre wird durch die Rede des
Buddhas vermittelt. Der Buddha hilft
den Schülern hauptsächlich mittels sei-
ner Anweisungen, sich vom Leiden zu
befreien. Er zeigt mit Hilfe der Rede
auf, was anzunehmen und was zu un-
terlassen ist. Durch das Hören und
Verstehen der Lehren kann der Schü-
ler oder die Schülerin sie mit der Zeit
selbst praktizieren und verwirklichen.
Auf diese Weise hat der Übende dann

sogenannte relative Aspekt des Er-
leuchtungsgeistes (Methode) und der
endgültige Aspekt des Erleuchtungs-
geistes (Weisheit) angesprochen. (An
dieser Stelle ist nicht die Zweiteilung
in wünschenden oder wirkenden Er-
leuchtungsgeist gemeint.) Somit be-
steht die Kraft des Gebetes aus zwei
Punkten: Man wünscht, daß man zum
einen die Guru-Yoga-Praxis ausüben
kann und zum anderen nicht von den
beiden Aspekten des Erleuchtungsgei-
stes getrennt sein möge. Natürlich kön-
nen bei dieser Praxis Hindernisse ent-
stehen, und es mag sein, daß unsere
Gebete und Wünsche wenig Kraft ha-
ben. Diese Hindernisse rühren vor al-
lem daher, daß wir im Verlauf unseres
buddhistischen Werdegangs viele Ge-
lübde und Versprechen abgegeben,
aber nur unzureichend eingehalten ha-
ben. Einige dieser Gelübde und Ver-
sprechen sind ein bißchen degeneriert
und haben ihre Kraft verloren. Gerade
zum Zeitpunkt des Todes müssen die-
se degenerierten Gelübde wieder er-
neuert und mit neuer Kraft aufgefüllt
werden, wie man verdorbene Speise
durch etwas Frisches und Gesundes
ersetzt.

Aus diesem Grund ist es notwen-
dig, daß man sich von den Verstößen
gegen die Versprechungen und Gelüb-
de reinigt und sie bereut; dies gehört
ebenso zur Kraft des Gebetes. Man
kann die Worte sprechen: „Ich bereue
das Negative, was ich selbst ausgeübt
und wozu ich andere veranlaßt habe.
Ich bereue es und nehme mir vor, es
von jetzt an nicht wieder zu tun.“ Mit
solchen Worten kann man negative
Handlungen und Fehler bereinigen,
das heißt die Vergehen im Zusammen-
hang mit den Zufluchtsobjekten so-
wie Übertretungen von Gelübden usw.
Im Moment des Todes ist es wichtig,
daß wir uns von den Verfehlungen rei-
nigen und diese Gelübde wieder neu
herstellen, denn all die gebrochenen
und vage eingehaltenen Versprechun-
gen bilden ein Hindernis für die Er-
füllung unserer Wünsche und Wunsch-
gebete.

Die dritte Kraft ist die Kraft der
Abkehr. Abkehr bedeutet, daß man
den Geist von dem abwendet, was man

die Mittel an der Hand, die verschie-
denen störenden Geistesfaktoren und
Emotionen zu überwinden und alle
Hindernisse zu beseitigen, bis schließ-
lich die Erleuchtung erlangt ist. Diese
Möglichkeit ist hauptsächlich auf die
Rede zurückzuführen. In diesem Sinn
repräsentiert die Heilsaktivität der
Rede des eigenen Lehrers, der Unter-
weisungen erteilt, das Juwel des Dhar-
ma. Der dritte Aspekt, der Sa‡gha,
wird durch den Körper des Lehrers
repräsentiert. Die Gemeinschaft der
Praktizierenden, allen voran die Non-
nen und Mönche, sind Helfer auf dem
spirituellen Pfad. Man schaut, wie sich
die Übenden der Buddha-Lehre schu-
len, wie sie sich im täglichen Leben
verhalten, und dies verleiht Inspirati-
on für die eigene religiöse Praxis. Hier
ist die Parallele zum eigenen Lama of-
fensichtlich: Die Handlungen seines
Körpers sind eine Hilfe für unsere Pra-
xis; wir beobachten, wie er sich ver-
hält, wie er meditiert usw., und diese
äußeren Aspekte lösen Vertrauen aus,
das ein Motor für unsere Übung ist.

Es ist gut, die eigenen Gedanken in
der täglichen Praxis auf diese Weise zu
schulen und sich den Lama mit seinen
Qualitäten auf die beschriebene Weise
vorzustellen, wenn man ihn angerufen
und seine Bitten an ihn gerichtet hat.
Im Moment des nahenden Todes bie-
tet man dem Lama, der auf einfache
Weise die Drei Objekte der Zuflucht
verkörpert, die Verehrung in den Sie-
ben Zweigen an und richtet seine Bit-
ten an ihn. Ein zentraler Aspekt der
Guru-Yoga-Praxis besteht in dem Be-
mühen, in den eigenen Gedanken und
Vorstellungen ganz ungetrennt vom ei-
genen Hauptlama zu sein. Entspre-
chend diesem Streben, vom Lama
nicht getrennt zu sein, lebt man und
entwickelt auch im Sterben den
Wunsch, daß man wo immer man sich
befindet, völlig eins mit ihm sein
möge.

Auch ist es sehr wichtig, daß man
Gebete dahingehend macht und den
Wunsch in sich erzeugt, im Moment
des Todes, im Zwischenzustand sowie
im zukünftigen Leben nie von der Ein-
stellung des zweifachen Erleuchtungs-
geistes getrennt zu sein. Hier sind der
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Über den Tod hinaus eine
enge Verbindung zu den
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als falsch und nachteilig erkannt hat.
Wenn man sich dann von diesem feh-
lerhaften Verhalten abwendet, spricht
man von der Kraft des Sich-Abwen-
dens oder der Abkehr. Das größte
Hindernis für einen Bodhisattva be-
steht nicht nur in Leidenschaften, son-
dern auch in selbstsüchtigen Verhal-
tensweisen und Tendenzen. Selbst-
sucht steht im völligen Gegensatz zum
altruistischen Streben nach Erleuch-
tung und ist ein sehr subtiler Faktor
in unserem Geist. Mit Selbstsucht
oder Anhaftung an sich selbst ist nicht
Sorge um sich selbst gemeint. Grund-
sätzlich ist es sehr wichtig, daß wir
uns um unser Wohl und unsere Ge-
sundheit kümmern, daß wir uns durch
Studium Wissen aneignen usw. Das
Streben nach Erleuchtung ist damit
verbunden, daß wir uns selbst anneh-
men und lieben. Die negative Form
der Eigenliebe, die Selbstsucht, ist so
zu verstehen, daß man das eigene
Wohl, die eigenen Interessen rück-
sichtslos verfolgt und dafür das Schä-
digen anderer in Kauf nimmt. Eines
der Hauptziele des Bodhisattva ist es,
diese Selbstsucht, die tief in unserem
Geist verwurzelt ist, zu überwinden.
Selbstsucht bewirkt viele Hindernisse
auch für uns selbst, z.B. in bezug auf
unsere Fähigkeit, heilsame Handlun-
gen auszuüben und die Befreiung vom
Leiden zu erreichen. Wir sollten diese
schädliche Kraft identifizieren und
den Entschluß fassen, uns von dieser
Einstellung zu trennen oder abzuwen-
den, das wäre in diesem Zusammen-
hang die Kraft der Abkehr.

Im Sterben führt man sich all die
Fehler, die Nachteile, die mit der
Selbstsucht verbunden sind, vor Au-
gen. Man knüpft in diesem Moment
an seine tägliche Praxis an: Es sollte
im Leben unsere Absicht sein, Gegen-
mittel gegen negative Einstellungen
anzuwenden. Wenn etwas von dieser
Selbstsucht spürbar ist, und sei es nur
in geringem Maße, sollte man danach
streben, es zu überwinden und von
der Wurzel her zu beseitigen. Diese
Praxis ist im Leben sehr wichtig, aber
speziell im Moment des Todes erlangt
sie eine besondere Bedeutung. Man
kann wiederum Gebete formulieren

bzw. den Wunsch hervorbringen, daß
man jetzt und in allen zukünftigen
Situationen die Fähigkeit haben möge,
die Fehler der Selbstsucht zu überwin-
den.

Geshe Benkungyal, ein Kadampa-
Geshe, war sehr daran interessiert, die-
se Selbstsucht zu überwinden. Eines
Tages fand eine Zeremonie statt, zu
der viele Leute kamen. Im Rahmen
dieses Rituals wurde Joghurt ausgeteilt,
und jeder mußte der Reihe nach an-
stehen. Der Geshe beobachtete, daß
die Person vor ihm sehr viel Joghurt in

seine Schale bekam. Er dachte sich:
„Wenn ich an der Reihe bin, gibt es
vielleicht nicht mehr so viel Joghurt.“
Als dann tatsächlich der Joghurt an
ihn ausgeschenkt werden sollte, zog er
plötzlich seine Schale zurück und ver-
zichtete auf die Speise. Er dachte: „Jetzt
habe ich diesen Fehler der Selbstsucht
gesehen und bekämpft. Die Selbst-
sucht, diesen Dämon, habe ich somit
weggeschickt.“ Dieses Verhalten ent-
spricht ganz den Anweisungen der Ka-
dam-Tradition: In dem Moment, in
dem man einen Fehler bemerkt und

Wer Vertrauen hat und stets Gebete an den Buddha Amitåbha richtet,
kann im Reinen Land Sukhåvati wiedergeboren werden und sich dort
mit den Bodhisattvas am Nektar des Dharma erfreuen.
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im Begriff ist, falsch zu handeln, wen-
det man das Gegenmittel an und rea-
giert sofort darauf. Man verhält sich
wie im Fall einer kleinen Verletzung
oder einer Erkältung etc. Man ergreift
sofort Maßnahmen, geht zum Arzt,
nimmt Medizin ein usw. Diese Art der
schnellen Reaktion wenden die Ka-
dampa-Geshes in der Geistesschulung
an. Besonders in Situationen, in de-
nen ein Fehler im Geist auftaucht, er-
kennen sie diesen und wenden sofort
ein Gegenmittel an.

Die vierte Kraft ist die Kraft des
Entschlusses. Man entwickelt den star-
ken Wunsch, nie von der Praxis des
Guru-Yoga getrennt sein zu wollen –
nicht in diesem Leben, nicht im Zwi-
schenzustand, nicht in zukünftigen Le-
ben. Man faßt den Entschluß, immer
mit dieser Praxis verbunden zu blei-
ben. Ein zentraler Punkt beim Guru-
Yoga ist die Vorstellung, daß der Lama,
zu dem man eine Verbindung aufge-
nommen hat, in seinem  Wesen die
Qualitäten der Drei Juwelen in sich
verkörpert. Zudem stellt man sich die
Erscheinung oder äußere Form des
Lehrers als eins mit einer Gottheit,
d.h. einem Buddha-Aspekt, vor, zu der
oder dem man sich am meisten hinge-
zogen fühlt und Vertrauen hat. Das
kann zum Beispiel Buddha Amitåbha
sein. In diesem Fall visualisiert man

den eigenen Meister in der Form des
Buddha Amitåbha vor sich im Raum.
Wenn man großes Vertrauen in Avalo-
kiteœvara besitzt, kann man sich vor-
stellen, daß der Guru in dieser Form
erscheint. Es können ganz verschiede-
ne Aspekte von Gottheiten sein, in
denen sich ein Lehrer in der eigenen
Vorstellung zeigt. Und obwohl es sich
um verschiedene Aspekte handelt, ist
die Essenz die gleiche: Die Gottheit
wird als Einheit des Lehrers mit den
Drei Juwelen betrachtet. Die Kraft des
Entschlusses schließt auch ein, daß
man sich vornimmt, nie von der Me-
ditationspraxis über die beiden Aspek-
te des Erleuchtungsgeistes getrennt zu
sein: dem relativen Erleuchtungsgeist
und dem endgültigen Erleuchtungs-
geist. Wir nehmen uns vor, diese bei-
den Aspekte des Erleuchtungsgeistes
stets zu üben, selbst während des Zwi-
schenzustandes.

Die fünfte Kraft heißt die Kraft der
Gewöhnung. Diese Praxis sollte man
während des Lebens vorrangig üben.
Morgens beim Aufstehen faßt man den
Entschluß, für diesen Tag, 24 Stun-
den, die man vor sich hat, nicht ge-
trennt vom Erleuchtungsgeist zu sein.
Bei jeder Gelegenheit gewöhnt man
sich an, sich den Erleuchtungsgeist mit
seinen Qualitäten zu vergegenwärtigen
und ihn fortwährend einzuüben. Man

übt so lange, bis sich der Erleuchtungs-
geist zu einer echten Gewohnheit ent-
wickelt hat. Auch im Moment des To-
des sollte man zuerst die Absicht her-
vorbringen, nicht vom Erleuchtungs-
geist und den damit verbundenen
Übungen getrennt zu sein. Dann, kurz
bevor man stirbt – vielleicht hat man
nur noch einige Momente zur Verfü-
gung, aber immerhin sind es noch ei-
nige Sekunden bis zum Tod – bemüht
man sich, soweit man es vermag, nicht
unter den Einfluß von Furcht, Angst
und ähnlichen Geistesfaktoren zu ge-
raten. Stattdessen versucht man ein-
fach, diese entscheidenden noch ver-
bleibenden Momente zu nutzen, um
das altruistische Streben nach Erleuch-
tung zu üben und sich die heilsamen
Qualitäten anzugewöhnen.

Man praktiziert also einerseits den
relativen Erleuchtungsgeist. Diese Pra-
xis besteht darin, in sich die Motivati-
on wachzuhalten, zum Wohle aller Le-
bewesen die Buddhaschaft zu erlan-
gen. Auf der anderen Seite meditiert
man über den endgültigen Erleuch-
tungsgeist. Man vergegenwärtigt sich
die Tatsache, daß alle Erscheinungen,
seien es innere oder äußere, in Abhän-
gigkeit entstanden sind, daß sie von
den verschiedenen Teilen, aus denen
sie bestehen, oder von Ursachen und
Bedingungen, aus denen heraus sie ent-
standen sind, abhängen und daß es
nichts gibt, das unabhängig, aus sich
allein existieren würde. Die Meditati-
on über den endgültigen Aspekt des
Erleuchtungsgeistes ist die Meditation
über die Leerheit. Unter Leerheit ver-
steht man hier die Abwesenheit von
irgendetwas, von dem man annehmen
würde, daß es aus sich selbst, unab-
hängig entstanden ist. In den Schrif-
ten heißt es, daß man zur Anwendung
dieser fünften Kraft, der Kraft der Ge-
wöhnung, eine sehr stabile und uner-
schütterliche Konzentration benötigt.
Wenn man die beiden Aspekte des Er-
leuchtungsgeistes in sich entwickeln
möchte, sollte man sich bemühen, in
tiefer Konzentration und mit einsge-
richtetem Geist das Powa in eine an-
dere Existenz zu vollziehen. Die Be-
deutung von Powa ist Hinüberleiten:
Das Bewußtsein löst sich vom Körper

In dieser als „Löwenhaltung“ bekannten Körperhaltung ging der Buddha
in das Parinirvå¶a ein. Es gilt als besonders heilsam, wenn die Schüler
das Verhalten des Buddha nachahmen, wo immer es ihnen möglich ist,
zum Beispiel indem sie beim Einschlafen diese Position einnehmen.
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und bewegt sich an einen anderen Ort.
Gelingt es uns im Moment des To-

des aufgrund unseres Vertrauens den
eigenen Lehrer als Buddha Amitåbha
zu sehen, der wiederum in seiner Es-
senz eins ist mit den Drei Juwelen,
und uns darauf zu konzentrieren, ist
es durchaus möglich, daß
wir zu Buddha Amitåbha
in den Reinen Bereich Su-
khåvati hinübergehen, ei-
nen Bereich großer Glück-
seligkeit. Haben wir den
Wunsch, in den Bereich
Ganden Yiga Tschödsin
hinüberzugehen, wäre es
im Moment des Todes sehr
notwendig, daß wir uns
den Lama in der Form des
Buddha Maitreya vorstel-
len. Durch diese Visuali-
sation, verbunden mit fe-
stem Vertrauen, kommen
wir dann ganz bestimmt
nach Ganden Yiga Tschöd-
sin. Welche Gottheit, wel-
chen Buddha-Aspekt auch
immer man für seine Pra-
xis im Sterbeprozeß aus-
wählt, man gelangt in den
gewünschten Bereich, der
zu dieser Gottheit oder
diesem Buddha-Aspekt ge-
hört.

Im Zusammenhang mit
der religiösen Praxis zum
Zeitpunkt des Todes ist es
zudem wichtig, daß man
die gleiche Körperhaltung
einnimmt, die der Buddha
im Moment seines Schei-
dens von dieser Welt in
Kushinagar gezeigt hat.
Diese als „Löwenhaltung“
bekannte Art zu liegen ist
die letzte der Zwölf Taten,
die der Buddha in seinem
irdischen Leben gezeigt
hat. Wenn man stirbt, be-
müht man sich, die glei-
che Körperhaltung einzunehmen: Man
liegt auf der rechten Seite, die rechte
Hand unter der rechten Wange, und
mit dem rechten Mittelfinger ver-
schließt man das rechte Nasenloch. Die
Beine sind seitlich aufeinander gelegt,

men uns vor, es dem Buddha gleichzu-
tun und drücken dies auch in der Kör-
perhaltung aus, die wir im Moment
des Todes einnehmen. Wenn man dar-
über hinaus in diesem Moment des
Sterbens in der Lage ist, sich die Bio-
graphie des Buddha zu vergegenwärti-

gen, so wird man es zwei-
fellos vermeiden können,
in einem der drei niedri-
gen Existenzbereiche wie-
dergeboren zu werden.
Die Bedeutung der Praxis
des Hinüberleitens liegt
darin, daß man durch sie
eine gute Wiedergeburt,
z. B. in reinen Bereichen,
erlangt und auch im näch-
sten Leben einen Körper
hat, auf dessen Grundlage
man seine religiösen
Übungen fortsetzen kann.
Dann wird man, soweit
man in diesem Leben die
Stufen des Pfades nicht
vollenden konnte, durch
die Wiedergeburt in einem
Buddhaland diese Stufen
zuende führen können.
Im Abhidharma von

Asa‡ga heißt es: Wenn
sich beim Sterben das sub-
tile Bewußtsein in einem
heilsamen Zustand befin-
det, ist es unmöglich, daß
man in einem der drei
niedrigen Existenzbereiche
wiedergeboren wird. Dar-
aus folgt für die Übung
des einzelnen: Wer die Pra-
xis von Guru-Yoga und
den beiden Arten des Er-
leuchtungsgeistes ausübt,
wird sicher nicht in einem
der drei niedrigen Exi-
stenzbereiche wiedergebo-
ren werden. Auch sollte
man sich in diesem Zu-
sammenhang den Aspekt
des karmischen Resultates,

das der Ursache entspricht, vor Augen
führen. Jede Handlung zieht entspre-
chende Wirkungen in zukünftigen Le-
ben nach sich. Gelingt es in diesem
Leben, die heilsame Übung der Medi-
tation auszuüben, so wird man in Zu-

und die linke Hand hat ihren Platz auf
dem linken Oberschenkel. Diese Hal-
tung mutet vielleicht nicht sehr be-
quem an, aber es scheint die Haltung
gewesen zu sein, in der der Buddha in
das Nirvå¶a eingegangen ist. Wir neh-

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Vertrauen und Mitgefühl
im Moment des Todes –

der beste Schutz vor

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

schlechter Wiedergeburt
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kunft wieder eine Situation vorfinden,
in der es uns möglich ist, diese Praxis
fortzuführen. Das Gesetz von Karma
besagt, daß das Resultat der Ursache
entspricht. Wenn man im Leben nach
diesem Gesetz mit seinen Implikatio-
nen lebt, stellt man sicher, daß man
die Resultate im nächsten Leben er-
fahren wird. Dann kann man wieder
das Heilsame praktizieren, um erneut
eine gute Basis für das folgende Leben
zu schaffen usw. So entwickelt man
sich von einem Leben zum anderen
weiter, und dann ist es eigentlich gar
keine Frage, daß man irgendwann die
vollständige Buddhaschaft verwirkli-
chen wird.

Neben dem gewöhnlichen Powa
gibt es noch die spezielle Form des
Powa, die in Verbindung mit der Gott-
heit, die man praktiziert, angewendet
wird. Die spezielle Form kann mit den
verschiedenen Aspekten der Buddhas
ausgeübt werden – und zwar auf der
Basis eines unerschütterlichen Vertrau-
ens in den Lehrer, der als eins mit der
Gottheit angesehen wird. Schon beim
allgemeinen Powa wurde die Bedeu-
tung des Guru-Yoga hervorgehoben:
Man betrachtet den Lama seines Ver-
trauens als eins mit den Drei Juwelen.
Dies ist auch die Basis für die speziel-
len Formen des Hinüberleitens. Falls
man die Qualitäten der verschiedenen
Gottheiten nicht kennt und den
Aspekt der Einheit von Gottheit und
Lama nicht realisiert, wird alles, was
man unter dem Begriff „Powa“ einübt,
nur äußere Form bleiben und wenig
nutzen. Um ein grobes Beispiel zu ge-
ben: Wenn man die Absicht hat, vom
Präsidenten eines Landes empfangen
zu werden, diesen aber nur vom Hö-
rensagen kennt und keine echte Bezie-
hung zu dieser Person hat, wenn man
auch nicht weiß, wie man in seine
Residenz gelangt, dann ist es sehr
schwierig, dort empfangen zu werden.
Frage: Wenn man kurz vor dem Tod
sein Vermögen dem Lama vermacht
und in diesem Moment stolz darauf
ist, sammelt man dann nicht schlech-
tes Karma?
Geshe: Die Gefahr, daß man im Mo-
ment des Todes Gefühle wie Stolz her-
vorbringt, ist sehr gering. Viel eher

Unterweisung

hat man mit enormer Furcht zu kämp-
fen. In der täglichen Dharma-Praxis
kommt es natürlich vor, daß man gute
Qualitäten entwickelt, den Dharma

korrekt ausübt und sich deshalb ganz
groß fühlt, auf andere herabschaut usw.
Kurz bevor man stirbt ist die Stim-
mung jedoch ganz anders; man ist eher
ein bißchen niedergedrückt und unsi-
cher.
Frage: Warum sollte man eine Geburt
in einem Reinen Land anstreben, wenn
man auch dann wieder sterben muß,
wie Sie zuvor erläuterten? Hat man
dort überhaupt Gelegenheit, den Er-
leuchtungsgeist zu entwickeln und an-
deren zu helfen?
Geshe: Auch wenn man in einem Rei-
nen Land Geburt annimmt, ist man
dem Tod unterworfen, solange man
nicht die Erleuchtung erlangt hat. Al-
lerdings ist der Todesprozeß nicht mit
so viel Schmerzen und Schwierigkei-
ten verbunden wie zum Beispiel in ei-
ner menschlichen Existenz. Im allge-
meinen hat man in einem Buddha-
land nicht viel Gelegenheit, anderen
zu helfen und zu nutzen, denn der
Buddha übernimmt diese Aufgabe so-
zusagen voll und ganz. Geht die Exi-
stenz in diesem Reinen Bereich zu
Ende, wird man als Mensch wiederge-
boren. Die Voraussetzungen, die man
durch die Existenz im Buddhaland er-
worben hat, verleihen diesem mensch-
lichen Leben jedoch eine besondere
Qualität und ermöglichen schnellere
Fortschritte auf dem Pfad.
Frage: Es heißt, daß der Buddha die
Fähigkeit besitzt, die Wesen zur Be-
freiung zu führen. Warum kann er das
nicht tun, während ich mich in einem
Reinen Land befinde? Es sollte doch
möglich sein, direkt unter Obhut des
Buddha die Erleuchtung zu erlangen.
Geshe: Natürlich besitzt der Buddha
die Fähigkeit, den Weg zur Buddha-
schaft zu zeigen, aber dieser Weg ist
sehr langwierig. Man muß die Fünf

Pfade – den Pfad der Ansammlung,
der Vorbereitung, des Sehens, der
Meditation und des Nicht-mehr-Ler-
nens – durchschreiten, und das dau-
ert im Mahåyåna normalerweise drei
Äonen von zahllosen Zeitaltern. Ent-
scheidend ist, daß der einzelne selbst
diese Pfade beschreiten muß, seinen
Geist reinigen muß usw. Zwar kann
der Buddha diesen Weg weisen, aber
gehen müssen wir ihn selbst. Das dau-
ert dann eben seine Zeit.
Frage: Wie sieht es mit der Anwen-
dung des Powa für eine andere Person
aus, die stirbt. Wie könnte eine gute
Sterbebegleitung aussehen, wie kann
man am wirkungsvollsten Einfluß neh-
men, wenn eine Person stirbt?
Geshe: Die beste Sterbebegleitung be-
steht darin, die Person an ihre eigene
religiöse Praxis zu erinnern, die sie in
ihrem Leben ausgeübt hat. Welche Re-
ligion, welche heilsame Praxis es auch
sein mag, beim Sterben sollte man dem
Menschen bewußt machen, daß er die-
se Praxis jetzt zur Anwendung bringen
muß. Dies ist dann möglich, wenn die
Person noch bei Bewußtsein ist, denn
in diesem Fall kann man das Heilsame
aktivieren, was in ihr durch die tägli-
che Praxis schon vorhanden ist. In Er-
innerung an die Religion, die man aus-
geübt hat, entsteht Freude. Diese Freu-
de ist sehr wichtig und hilfreich im
Prozeß des Sterbens.
Frage: Wie steht es mit Personen, die
an Alzheimer oder Parkinson leiden
und deren Bewußtsein nicht klar ist?
Was kann man für sie tun?
Geshe: Natürlich hilft es einer Person,
die nichts aufnehmen kann, nicht, sie
an frühere heilsame Taten zu erinnern.
In diesem Fall kann man ihr heilige,
gesegnete Pillen verabreichen, die man
ihr z.B. mit etwas Wasser einflößt.
Auch ist es hilfreich, selbst Gebete für
sie zu machen und Bitten an die Drei
Juwelen zu richten. Speziell dann,
wenn wir zu der sterbenden Person
schon von früher her eine Beziehung
haben, ist es gut möglich, daß kraft
der Wünsche und Bitten an die Bud-
dhas dieser Person geholfen wird.

Nach der mündlichen Übersetzung aus
dem Tibetischen von Martin Kalff

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Der einzelne muß selbst
Pfade beschreiten und
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den Geist reinigen


