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Vorwort

Dieses Buch ist der Versuch, eine buddhistische Sicht des Todes
aufzuzeigen, die für uns – Buddhisten wie Nichtbuddhisten –
realistisch und tröstlich ist, wenn wir mit einem schmerzlichen
Verlust oder dem eigenen Tod konfrontiert werden, und ebenso,
wenn wir anderen helfen wollen, dem Tod ins Auge zu sehen.

Ich habe mich auf eine Sichtweise konzentriert, die ein west-
lich geprägter Mensch mit wenigen oder vielleicht keinerlei
Kenntnissen der buddhistischen Lehren hilfreich und trostreich
finden wird, und bin nicht davon ausgegangen, dass die Leserin-
nen und Leser dieses Buches erfahrene Praktizierende des Bud-
dhismus sind oder sogar die gesamte buddhistische Kosmologie
und Weltsicht übernommen haben.

In traditionellen buddhistischen Quellen können die Darstellun-
gen des Todesprozesses sehr technisch klingen, und ihre detail-
lierten Anweisungen in Bezug auf die Art, wie man sterben soll,
richten sich im Wesentlichen an sehr geübte Meditierende. Das
kann leicht zu unrealistischen Erwartungen von Seiten prakti-
zierender Buddhisten führen. Sie trauen sich vielleicht nicht zu,
das erforderliche Übungsniveau zu erreichen, und werden mut-
los. Andere ängstigen sich vielleicht angesichts der Warnungen
und Beschreibungen, was alles während des Sterbens »schiefge-
hen« kann. Der Gedanke an den Tod versetzt sie in Furcht, und
sie lernen daher nicht, wie man dem Tod mit Zuversicht begeg-
nen kann.

Mir liegt deshalb daran, die buddhistische Sichtweise des To-
des so darzustellen, dass sie die Zuversicht der Menschen stärkt,
und ich möchte ihnen praktische Richtlinien an die Hand ge-
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ben, was sie für sich und andere tun können, wenn die Zeit ge-
kommen ist.

Will man in der Darstellung nicht allzu technisch werden, läuft
man Gefahr, dass die buddhistische Sichtweise des Todes simpel
klingt. Ich habe sogenannte buddhistische Abhandlungen über
den Tod gelesen, die nahelegen, wir müssten einfach nur mit al-
lem Frieden schließen und still und leise in das große, blaue Jen-
seits gleiten – als wäre alles, was wir brauchen, ein friedlicher
Tod, und danach sei alles gut.

Das jedoch lässt offensichtlich die wesentliche Botschaft des
Buddha außer Acht, nämlich, wie schwierig es ist, dem Leiden
des endlosen Kreislaufs von Geburt und Tod zu entrinnen und
wie furchterregend die Erfahrung dessen sein kann, was jenseits
des Todes liegt.

Darstellungen wie die oben genannten vermitteln den Ein-
druck, der Tod selbst sei schon der Weg zur Befreiung vom Lei-
den. Doch in Wahrheit geht die buddhistische Sicht davon aus,
dass wir immer wieder geboren werden und dass unser Zustand
nach dem Tod sehr ungewiss ist, es sei denn, wir sind zur wahren
Natur der Wirklichkeit erwacht. So wie ein Traum auf den an-
deren folgt – manchmal wunderbar, manchmal als Albtraum –,
können wir nicht wissen, in welchen Zustand wir in unserem
nächsten Leben hineingeboren werden. Ratschläge darüber, wie
in diesem Leben das Leid im Moment des Todes verringert wer-
den kann, können wichtig und hilfreich sein. Mir liegt aber noch
mehr am Herzen, die buddhistische Sicht und ihre Hilfestellun-
gen darzulegen, die sich auf das beziehen, was nach dem Ende
dieses Leben hilfreich sein kann.

Meine Darstellung des Buddhismus

Die Art, wie ich die buddhistische Sichtweise darstelle, beruht
auf der direkten Übertragung der Lehre, die ich innerhalb der ti-
betisch-buddhistischen Tradition des Mah›mudr› und Dzogchen
von meinen Lehrern erhalten und aus meiner Meditationspraxis
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gewonnen habe. Diese beiden Traditionen kamen in Indien erst
vor ungefähr tausend Jahren auf und verbreiteten sich in Tibet.
Sie basieren aber auf den klassischen Schriften des Mah›y›na-
Buddhismus, die sich bis in die ersten Jahrhunderte u. Z. zurück-
datieren lassen und deren Lehren mehr oder weniger mit denen
des Mah›mudr› und Dzogchen identisch sind. Im Prinzip finden
sich die gleichen Lehren in den ältesten buddhistischen Schrif-
ten, die vor mehr als zweitausend Jahren entstanden sind. Auf
diese Weise sind sie in allen Traditionen des asiatischen Buddhis-
mus – wenn auch mehr oder weniger betont – gegenwärtig.

Im Allgemeinen habe ich wenig Quellenhinweise gegeben,
und mancher Leser mag vielleicht meinen, ich würde nur meine
eigenen Ansichten vertreten. Ich stütze mich aber auf die Lehren
des Prajñ›p›ramit›-SÒtra über die Leerheit, die Lehre des Tath›-
gatagarbha-SÒtra über die Buddha-Natur, die jedem Wesen inne-
wohnt, und die Lehren des Avata˙saka-SÒtra über die uner-
messliche Weite und das gegenseitige Durchdrungensein aller
Welten. All diese Lehren bilden die Grundlage der Dzogchen-
und Mah›mudr›-Tradition des tibetischen Buddhismus. Meine
Lehrer folgen diesen Lehren und haben sie mir über die Jahre
hinweg übermittelt.

�
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Einleitung

Die beste Zeit, sich mit dem Tod zu beschäftigen, darüber zu
lesen und zu reflektieren, liegt vor dem Zeitpunkt, zu dem wir
mit ihm konfrontiert werden – und zwar möglichst lange vor-
her. Dennoch tun das nur wenige. Unsere Situation als Mensch
zeichnet sich dadurch aus, dass uns das, was uns im Leben in An-
spruch nimmt, unbarmherzig antreibt und uns keine Zeit lässt,
über den Tod nachzudenken.Auch ist das Nachdenken über den
Tod im Allgemeinen nicht unbedingt etwas, was wir gerne tun.
Dies ist einer der Gründe, warum wir den Tod dann, wenn er
naht, meistens als einen Schock empfinden. Im unpassendsten
Moment werden wir plötzlich mit der grundsätzlichen Frage,
worum es im Leben geht bzw. ging, konfrontiert. Wir werden
dann wahrscheinlich von Angst erfüllt sein und außerstande zu
begreifen, was geschieht.Wir werden uns Sorgen machen, ob wir
das Richtige tun, wie wir Schmerzen vermeiden und worauf wir
hoffen können. Selbst wenn wir schon lange vorher versucht ha-
ben, uns auf den Tod vorzubereiten: Es liegt in seiner Natur, uns
trotz alledem zu erschüttern, und er kann Emotionen auslösen,
von denen wir kaum ahnten, dass sie möglich sind. Dies vor Au-
gen, habe ich dieses Buch geschrieben. Ich hoffe, ich kann da-
durch jenen, die im Sterben liegen, und den Menschen ihrer
Umgebung raten und ihnen Mut machen, damit ihr Zutrauen zu
sich selbst wachsen kann.

Mit diesem Ziel vor Augen habe ich versucht aufzuzeigen,
wie aus buddhistischer Sicht den Problemen begegnet werden
kann, die auf uns einstürmen, wenn wir mit unserem eigenen
Tod oder dem einer uns nahestehenden Person konfrontiert
werden. Ich befasse mich mit den Fragen, was wir tun können,
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um zu helfen; wie wir denken und uns verhalten könnten, um
uns selbst und anderen beizustehen.

Obwohl sich der Buddhismus viel mit dem Tod beschäftigt, kann
es dennoch sein, dass Buddhisten sich nicht sicher sind, was 
zu tun ist, wenn sie ihm begegnen. In diesem Buch möchte ich
solche Empfehlungen weitergeben, die sich während der letzten
Jahre, wenn ich um Rat gefragt wurde, als die wichtigsten und
einfachsten erwiesen haben. Ich hoffe, dass Buddhisten durch
dieses Buch wirksam daran erinnert werden, dass Gedanken an
den Tod schon vor der Begegnung mit ihm zu einem guten
Freund auf dem Pfad des Erwachens werden können, und ich
möchte ihnen dazu Werkzeuge an die Hand geben.

Dieses Buch richtet sich auch an Nichtbuddhisten, die sich für
eine buddhistische Sichtweise des Todes interessieren. Manch-
mal werde ich von Freunden oder Familienmitgliedern eines
sterbenden Buddhisten angesprochen, die die Hintergründe für
die Bedürfnisse und Sorgen der Person, die sie lieben, verstehen
möchten.

Die Bedeutung des Todes 
im Buddhismus

Der Tod nimmt im Buddhismus eine zentrale Stellung ein. Es
war der Gedanke an den Tod, der den zukünftigen Buddha be-
wegte, Heim und Familie zu verlassen und einen Weg zu suchen,
sich vom Leiden zu befreien, mit anderen Worten: Er suchte
einen Ort (oder Zustand) der Sicherheit, der vom Tod nicht
erschüttert werden konnte. Man könnte also sagen, dass der Bud-
dhismus vom Tod und dem Weg, der über ihn hinausführt, han-
delt. Es ist wichtig zu verstehen, dass Buddhisten üblicherweise
jeden Aspekt des Buddhismus von diesem Denkansatz aus inter-
pretieren, wie zum Beispiel, wer der Buddha war, welchen Zu-
stand er erreichte und wie man selbst diesen Zustand erreichen
kann.

�
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Der Buddha wird nicht einfach als ein Heiliger gesehen, der
schon lange tot ist, sondern als ein »Erwachter«, das heißt als je-
mand, der zu einer tiefen und zeitlosen Wirklichkeit erwachte,
während unser gegenwärtiges Verständnis des Lebens im Gegen-
satz dazu etwa damit vergleichbar ist, einen Traum für Wirklich-
keit zu halten. Der Buddha nannte die letztendliche tiefe und
zeitlose Wirklichkeit Nirv›˚a, was Frieden bedeutet, das Ende des
Leidens, die Befreiung des Herzens. Bezeichnenderweise wird sie
auch das »Ungeborene« oder »Todlose« genannt.

Historisch gesehen war der Buddha jemand, dessen Reise zum
Erwachen mit der Frage begann, warum wir eigentlich gebo-
ren werden, wenn wir doch sowieso wieder sterben müssen. Er
entdeckte die verblüffende Wahrheit, dass es sich bei Geburt und
Tod letztendlich nur um falsche Wahrnehmung handelt. Diese
Erkenntnis wird Erwachen oder Erleuchtung genannt, da es 
dem Erwachen aus unseren Träumen gleicht, die wir vorher für
wahr hielten. Der Buddha entdeckte, dass wir immer wieder aufs
Neue geboren werden und sterben, Leben um Leben, solange
wir die wahre Natur der Wirklichkeit auf diese Weise missverste-
hen. Es ist, als wären wir in Traumwelten gefangen und könnten
keinen Weg hinausfinden. Dieser Zustand wird Sa˙s›ra genannt.

So wie man einen zugewachsenen Pfad im Dschungel ent-
deckt, fand der Buddha einen Weg, der aus der Täuschung des
Sa˙s›ra in das Licht und die Freiheit von Nirv›˚a führt. Dieser
Weg wird der Dharma genannt. Er umfasst auch das Zähmen 
des Herzens und des Geistes, um durch Meditation und Refle-
xion zu einem tieferen Verständnis von Leben und Tod durchzu-
dringen.

Die Lehren des Buddha geben uns Inspiration oder Hoffnung
auf ein Ziel, nach dem wir streben können, und sie zeigen uns,
wie wir es erreichen können. Wollen wir dem Dharma bis zu
seinem letztendlichen Ziel, Nirv›˚a, folgen, das außerhalb der
Reichweite des Todes liegt, bedeutet dies allerdings einen langen
und anstrengenden Kampf gegen unsere angesammelten Denk-
und Verhaltensgewohnheiten, die uns im Sa˙s›ra festhalten.

�
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Die gute Nachricht lautet, dass wir sowohl im Leben als auch

zur Zeit des Todes sofortige und tiefe Linderung erfahren kön-
nen, selbst wenn wir den Pfad des Dharma nur ein Stück weit
gehen. Diejenigen, die dem Pfad folgen und uns eine lebendige
Verbindung zu ihm ermöglichen, werden als Sangha bezeichnet.
Dieser lebendigen Verbindung, die der Sangha mit dem Dharma
hat, wohnt eine eigenständige Kraft inne, die im Leben wie im
Tod all jene, die mit ihr in Kontakt stehen, beschützt, führt und
Weisheit auf sie überträgt.

Buddhisten sind sich dessen gewiss, dass sowohl im Leben als
auch im Tod Hoffnung und Sinn zu finden sind. Sie beziehen
diese Gewissheit daraus, dass es das Ziel des Erwachens zu Nir-
v›˚a gibt; den Weg des Dharma, durch den das Ziel erreicht wer-
den kann, und den Sangha, der den Weg zeigt. Buddhisten sehen
in diesen dreien ihre zuverlässigen und treuen Schutzquellen, auf
die sie sich verlassen können, indem sie zu ihnen »Zuflucht neh-
men«. Die grundlegendste und am weitesten verbreitete bud-
dhistische Praxis, die Zufluchtnahme, hat somit Freiheit vom Tod
als letztendliche Hoffnung.

Über Geburt und Tod hinausgehen

Wer nicht an eine tiefere Wirklichkeit glaubt, die über dieses
Leben und den Tod, der es beendet, hinausgeht, denkt verständ-
licherweise nicht gern über den Tod nach.Wenn Sie aber vermu-
ten, dass es einen Weg gibt, der zu einer tieferen zeitlosen Wirk-
lichkeit führt, die jenseits von Geburt und Tod liegt, dann gibt es
nichts Faszinierenderes als das Reflektieren über den Tod. Inspi-
ration und Freude können daraus erwachsen. Es führt die Ge-
danken vom Anhaften an allem Unwirklichen fort und lenkt sie
auf das, was letztendlich wirklich und von bleibendem Wert ist –
von bleibendem Wert deswegen, weil die wahre Natur unseres
Seins, die der Buddha entdeckte, sich durch echte, unerschöpf-
liche Freude auszeichnet, durch Sinn und Freiheit, weil sie das
Ende des Leidens bedeutet und die unendliche Kraft hat, spon-
tan und mühelos andere von ihrem Leiden zu befreien.

Über Tod und Geburt hinausgehen 19
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Wir leben in einer sehr weltlichen Gesellschaft. Demzufolge
sehen viele Menschen den Buddhismus lediglich als eine Metho-
de, den Geist zu beruhigen und hier und jetzt ein friedvolleres
und erfüllteres Leben zu führen. Die Menschen schauen sich
nach Therapien und Selbsthilfeprogrammen um und stoßen häu-
fig nur dadurch auf den Buddhismus. Die Versuchung ist daher
groß, die Lehre des Buddha als eine Art Therapie darzustellen: als
einen Weg, der uns lehrt, Leiden, Leben und Tod so anzuneh-
men, wie sie sind, ohne zu versuchen, ihnen zu entkommen. Das
passt zur herrschenden Sichtweise unserer materialistischen Ge-
sellschaft, in der die Furcht vor dem Tod und die Suche nach ei-
nem Weg, ihn zu überwinden, gemeinhin als eine Art Weltflucht
interpretiert wird.Aus dieser Perspektive erscheint es sinnlos und
sogar krankhaft, ein ganzes Leben lang über den Tod nachzu-
denken!

Es ist wahr, dass die Lehren des Buddha uns dabei helfen, ein
glücklicheres Leben zu führen. Sie helfen uns, den Kampf aufzu-
geben, der darin besteht, an der Vergangenheit festzuhalten oder
gegenwärtige Erfahrungen abzuwehren. Das ist erwiesenerma-
ßen der beste Weg, um Stress und Angst abzubauen und ein ge-
wisses Maß an geistigem Frieden zu finden. Der Nachdruck, den
der Buddha auf das direkte Betrachten unserer unmittelbaren
Erfahrung legte, könnte daher wie eine hedonistische Lebens-
formel klingen: Freu dich an dem, was hier und jetzt ist, und
mach dir keine Sorgen über die Vergangenheit und die Zukunft.

Aus buddhistischer Sicht ist das jedoch eine kurzsichtige und
unkluge Art, die Lehre des Buddha zu interpretieren, denn Sie
bereitet uns nicht auf das Leiden und den Tod vor.Wenn das Le-
ben zu Ende geht, werden wir wie der Buddha mit der Frage
konfrontiert, was eigentlich der Sinn des Ganzen ist. Es ist wich-
tig zu verstehen, dass die Fragen des Buddha einer tiefen Liebe
zum Leben und für seine Familie und Freunde entsprangen. Er
war nicht jemand, der in seinem Leben versagt hatte und davon-
laufen wollte. Er sah, dass ohne ein völlig neues Verständnis vom
Wesen der Wirklichkeit universelles Leiden unausweichlich ist.

�
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Seine Suche bestand darin, dieser Wirklichkeit direkt zu begeg-
nen. Er flüchtete vom Unwahren zum Wahren.

Was ihn bewegte, von zu Hause fortzugehen, um diese Wirk-
lichkeit zu suchen, war der Gedanke, dass alle Menschen, die er
liebte, altern und sterben würden. Das schien ihm unerträglich.
Als er erkannte, dass alles, was geboren wird, sterben muss, fragte
er sich, ob es denn irgendwo etwas von bleibendem Wert geben
könnte.War alles nur ein bedeutungsloser Fluss flüchtiger Ereig-
nisse, die nirgendwo anders hinführten als zu Zerfall und Tod?
Wenn ja, was war dann der Schmerz in seinem Herzen, der ihm
sagte, »nein, Leben ist mehr als das«? 

Ist das nicht auch unsere Frage? Die Antwort des Buddha lau-
tete, immer nach innen zu schauen; in die wahre Natur unseres
Seins hineinzuschauen.

Natürlich lässt sich das Ganze mit der Antwort abtun, dass der
Tod einfach Teil des Lebens ist und man nichts daran ändern
kann. Die Erfahrung der buddhistischen Tradition zeigt jedoch,
wie sinnvoll es ist, den Fragen, die der Tod aufwirft, nachzu-
gehen.

Wer stirbt?

Wie im Falle des Buddha ist es meistens der Tod derer, die wir
lieben, oder unser eigener bevorstehender Tod, der diese Fragen
am dringlichsten aufwirft. Der Buddhismus sagt, alles ist ver-
gänglich. Diese Aussage wird oft so interpretiert, dass dem Tod
im Buddhismus keine Bedeutung beigemessen wird und wir ihn
einfach annehmen sollen. In Wirklichkeit sagt die buddhistische
Lehre jedoch das Gegenteil. Alles, woran wir hängen, als sei es
wirklich, ist vergänglich und führt in den Tod. Also sollten wir es
loslassen, um das zu finden, was von bleibenden Wert ist. Das, was
letztendlichen Wert hat, kann zwar in diesem Leben gefunden
werden, endet aber nicht mit dem Tod. Diese Feststellung wirft
die Frage auf:Was ist es eigentlich, was stirbt, und was macht letz-
ten Endes eine Person aus?

Der Buddhismus lehrt, dass das, was von letztendlichem Wert

�
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ist, die unfassbare, geheimnisvolle Essenz unseres Seins ist, die in
jedem Augenblick gegenwärtig und uns zugänglich ist. Es ist die-
se Essenz in uns und in denen, die uns nahestehen, die letztend-
lich wirklich ist. Die Art, wie manche Menschen reden, zeugt
von einem intuitiven Wissen davon, auch wenn sie nicht wissen,
wie sie es logisch erklären können. Wenn wir zum Beispiel das
tote Gesicht eines Menschen betrachten, der uns nahesteht, fällt
es uns schwer zu glauben, dass dieser Leichnam die Person ist, die
wir kannten und liebten.

Viele Menschen haben mir auch erzählt, sie würden fühlen,
dass eine verstorbene Person, die ihnen nahestand und gestorben
ist, noch immer auf eine tiefe und undefinierbare Art bei ihnen
sei. Sie sagen vielleicht: »Sie sind immer in meinem Herzen.« Das
wird dann manchmal so erklärt: »Na, sie leben in unseren Erin-
nerungen weiter.« Aber meiner Meinung nach trifft diese Aus-
sage nicht wirklich den Kern. Erinnerungen leben nicht wirk-
lich, und sie sind nur von kurzer Dauer. Ich glaube, damit ist
gemeint, dass eine verstorbene Person in unseren Herzen weiter-
lebt als jemand, der präsent und lebendig ist – also viel mehr als
eine einfache Erinnerung.

Natürlich könnte man dieses Gefühl als bloße Einbildung ab-
tun, aber aus buddhistischer Sicht ist es einleuchtend. Es spiegelt
eine tiefe und natürliche Ahnung davon wider, was wir sind 
und wie wir mit anderen verbunden sind. Es ist das, was uns das
Gefühl einer erfüllenden, lebendigen Verbindung gibt und wo-
von der tote Körper vor uns nicht mehr als ein Abklatsch zu sein
scheint. Das, was wir meinen, ist nicht dieser tote Körper.

Die Frage lautet also, was sind wir im tiefsten Inneren wirk-
lich? Oder mit anderen Worten:Was macht eine Person zu einer
Person? Selbstverständlich ist das schon jetzt wichtig, aber es ist
noch wichtiger, wenn wir sterben.Wenn wir es zu Lebzeiten ver-
stehen können, dann besteht die Chance, dass wir es vielleicht
auch im Tod verstehen.
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Die buddhistische Tradition

Manchmal sagen mir Leute, wie gerne sie glauben würden, dass
wir mehr sind als das, was unter einem Mikroskop zu sehen ist.
Aber sie betrachten religiöse Glaubensinhalte, die ein Leben
nach dem Tod postulieren, mit Vorsicht. Sie begründen ihre Hal-
tung damit, dass der Glaube an ein Leben nach dem Tod zwar
tröstlich ist, aber dadurch nicht wahrer wird.

Ich bin beeindruckt davon, wie stark diese Menschen sich der
Wahrheit verpflichtet fühlen, auch wenn sie unbequem ist, und
denke, dass gerade das sie zu guten Buddhisten machen könnte.
Der Buddha forderte uns auf, die Dinge nicht blind zu akzeptie-
ren, sondern sie selbst zu erforschen, indem wir unsere Erfah-
rung direkt ansehen.

Zunächst wissen wir nicht, was wahr ist, und können daher
leicht in die Irre geführt werden. Einiges von dem, was wir für
Wissen halten, ist in Wirklichkeit eine Täuschung. Das Wichtigs-
te, was es also zu erforschen gilt, ist, wie wir überhaupt etwas
wissen. Der Buddha ist berühmt dafür, entdeckt zu haben, dass es
eine tiefere Weise des Wissens in uns gibt als diejenige, die wir
normalerweise beim Denken einsetzen. Es ist eine genauere und
allumfassendere Art des Wissens, nicht bedingt durch Gedanken.
Solange wir diese andere Weise des Wissens nicht gefunden ha-
ben, können wir nicht erkennen, was wir über die wahre Natur
des Lebens und des Todes wissen können.

Wer hat diese Art des Wissens entdeckt, und wie können wir zu
ihr finden? Aus buddhistischer Sicht führt uns diese Frage zu der
Vorstellung, dass es eine Gemeinschaft von Übenden, die dem
Buddha folgen, gibt, die diese Art des Wissens durch Meditation
erlernen und die uns darin unterrichten können.Wir sind einge-
laden, es auszuprobieren und selbst herauszufinden, ob es wahr
ist. Am Anfang können die Wahrheiten, die wir auf diese Weise 
in uns entdecken, alles andere als beruhigend sein. Deswegen ist
es wichtig, der Wahrheit verpflichtet zu sein – sei sie nun tröst-
lich oder nicht –, wenn wir letztendliche Befreiung suchen.
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Da der Tod jederzeit eintreten kann, kann uns unter Umstän-
den die Zeit fehlen, Genaueres über die tiefen Wahrheiten unse-
res Wesens oder des Universums zu entdecken. Hält der Bud-
dhismus Methoden für den nahenden Tod bereit, unabhängig
davon, ob wir in der Meditation bereits weit fortgeschritten sind
und eine tiefe und stabile Verwirklichung der Natur der Wirk-
lichkeit erlangt haben? Die Antwort lautet ja. Die buddhistische
Tradition verfügt über eine Fülle von Methoden, um jedem zu
helfen, ganz gleich, ob er oder sie dem Buddha vertraut oder
nicht und an welcher Stelle auf dem Pfad die Person sich gerade
befinden mag. Es gibt Übungen für alle Erkenntnisstufen und
viele Denkansätze, um jedem Schutz, Mut und innere Kraft im
Angesicht des Todes zu verleihen.

Umfassender betrachtet gilt dieser Pfad, den der Buddha ent-
deckte, als der sichere Weg zum Beenden des Leidens in die-
sem Leben wie auch in allen zukünftigen Leben, für uns selbst
wie für alle Wesen. Dieser Pfad ist im Wesentlichen ein Übungs-
weg, um das zu entdecken, was von endgültigem und bleiben-
dem Wert im Innersten unseres Wesens ist. Doch obwohl er ein
Übungsweg ist, ist er auch eine lebendige Kraft, zu der wir be-
reits jetzt in der Tiefe unseres Herzens Zugang haben. Instinktiv
und intuitiv wissen wir, wie wir dieser Kraft folgen können. Es
muss uns nur jemand darauf hinweisen, und wir können uns 
ihr vertrauensvoll zuwenden, wenn der Tod kommt. Da es eine
lebendige Kraft ist, hat sie die Macht, uns zu beschützen und uns
selbst in das Unbekannte hineinzuführen, das jenseits des Todes
liegt.

Mit Worten lässt sich das nicht beweisen, aber wohin sonst
können wir uns wenden? Am Ende müssen wir einfach in unser
eigenes Herz hineinschauen, jenseits der Täuschung oberfläch-
licher Gedanken, und selbst erkennen, was wirklich wahr ist.
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1
Wie Meditation uns hilft,

den Tod zu verstehen

Meditation ist für viele eine Methode, sich zu entspannen und
inneren Frieden und Ruhe zu finden. Vom buddhistischen
Standpunkt aus handelt es sich aber nicht nur um eine ausge-
klügelte Übung, die der Entwicklung von Ruhe dient, sondern
Meditation ist ein Vorgang des genauen Sehens, so dass wir aus
unserer grundlegenden Verwirrung heraustreten können. Unser
ganzes Leiden, im Leben wie im Tod, geht auf diese grundlegen-
de Verwirrung zurück, die uns davon abhält, unsere wahre Na-
tur zu erkennen. Das Heilmittel besteht darin, uns mit unserer
wahren Natur in Einklang zu bringen. Diese entdecken wir im
Laufe der Meditation. Haben wir gelernt, sie vollständig und di-
rekt zu erfahren, müssen wir lernen, ihr zu vertrauen und uns auf
sie zu verlassen, So können wir mit Zuversicht und Leichtigkeit
leben und sterben.

Folglich bilden Buddhismus und Meditation einen Weg, etwas
zu entdecken, indem wir unsere direkte Erfahrung anschauen.
Manch einer spricht gern von direkter Erfahrung, bei näherem
Hinschauen stellt sich diese aber als nichts anderes als eine Art
der Täuschung oder als bloßer Glaube an etwas heraus. Einige
unterscheiden nicht zwischen ihren religiösen Glaubensvorstel-
lungen und direkter Erfahrung und sehen Erstere dann als Be-
weis für ihren Glauben an.

Auch ich habe so gedacht, bis ich dem Buddhismus begeg-
nete. Damals war ich nicht auf der Suche nach anderen religiö-
sen Glaubensvorstellungen, denn ich hatte schon meinen christ-
lichen Glauben. Ich war lediglich daran interessiert, verschiedene
Aspekte zu vergleichen, und neugierig, wie sich buddhistische
Glaubensvorstellungen mit meinen vergleichen ließen. Was mir

�
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�
aber von Anfang an auffiel, war, dass sich die buddhistische Sicht
der Wirklichkeit nicht nur auf bloße Glaubensvorstellungen
stützt, sondern auf die Wahrheit, die der Buddha selbst entdeckt
hatte, indem er die Natur seiner direkten Erfahrung erforschte.
Das, was mit »direkter Erfahrung« gemeint war, faszinierte mich.
Am Anfang stand da etwas so Unmittelbares, Einfaches und Un-
widerlegbares wie: »Der Geist ist unbeständig.« Das war etwas,
was ich aus eigener Erfahrung tatsächlich kannte; mein Geist tat
nicht immer das, was ich wollte.

Für mich war es bestechend, dass der Buddhismus solcherart
mit der Wirklichkeit und der Wahrheit verbunden war, dass er
von etwas so Einfachem wie meiner Erfahrung eines unsteten
Geistes ausgehen konnte. In dem Moment, in dem ich davon
hörte, wusste ich, dass es wahr war. Aber die wirkliche Bedeu-
tung dieser Aussage entdeckte ich erst durch Meditation. Seit-
dem habe ich herausgefunden, dass jede Veränderung, jedes Fla-
ckern und jede Bewegung des Geistes uns etwas mitteilt und
eine Möglichkeit in sich birgt, das Herz immer weiter zu öffnen.
Die Herzensöffnung kann uns zeigen, was das Unwandelbare
unseres Wesens ist: eine zeitlose Wirklichkeit, die nicht geboren
wurde und die nie stirbt.

Bevor ich dem Buddhismus und der Meditation begegnete,
war ich der Auffassung, dass niemand wirklich die Wahrheit über
die letztendliche Natur der Wirklichkeit kannte oder kennen
konnte. Doch als ich ihm begegnete, ahnte ich, dass diese Wahr-
heit vielleicht längst entdeckt worden war. Ich konnte jetzt zu
jemandem hingehen und sie oder ihn darum bitten, mir zu zei-
gen, wie ich diese Wahrheit selbst für mich entdecken konnte.Als
Christin war ich mir nie ganz sicher, ob ich eine Sünderin war
oder ob es Gott wirklich gab. Es war immer Raum für Zweifel.
Aber hier gab es dafür keinen Raum, denn ich konnte ja sehen,
dass mein Geist in der Tat unbeständig war! Ich habe die Heraus-
forderung, selbst nachzuforschen, angenommen und habe es nie
bereut. Noch heute entdecke ich Neues in meiner Erfahrung. Es
gibt noch viel Grundlegenderes als die Unbeständigkeit meines
Geistes. Je elementarer die Entdeckung, desto tiefer und weit-
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reichender sind meiner Erfahrung nach ihre Auswirkungen und
ihre Bedeutung.

Ich finde das wunderbar. Wir wissen einfach nicht, was wir
übersehen, bis wir hinschauen, und wir kommen nicht darauf
hinzuschauen, bis jemand uns darauf hinweist, dass es etwas Be-
deutungsvolles gibt, das sich anzuschauen lohnt.

Das Versprechen eines Weges, der auf vollkommener Ehrlich-
keit beruht und darauf, meine Aufmerksamkeit auf die Genauig-
keit meiner eigenen Erfahrung zu richten, hat mich sofort am
Buddhismus angezogen und mich seither nicht mehr losgelassen.
Es ist dieser Weg, der mich in den Buddha, den Dharma und den
Sangha vertrauen lässt. Auf dieses Vertrauen möchte ich bauen,
wenn ich sterbe. Ich folge damit den Fußspuren des Buddha und
derjenigen, die ihm nachgefolgt sind. Sie lehrten aus Mitgefühl
eine Generation von praktizierenden Buddhisten nach der ande-
ren, wie man dem Pfad des Erwachens durch die Praxis der Me-
ditation folgt.

Die grundlegende Natur des Gewahrseins

Meditation ist der Weg, der davon handelt, unsere direkte Erfah-
rung kontinuierlich und systematisch zu erforschen und darüber
nachzudenken. Die Früchte dieses Forschens nehmen wir tief in
unser Leben auf. Dadurch entdecken wir nach und nach unsere
wahre Natur und bewegen uns auf dem Pfad des Erwachens zu
ihr hin. In dem Maße, wie unsere Erkenntnis und unser Gewahr-
sein sich vertiefen, wächst das Vertrauen, das wir in sie, in die tief-
gründige Natur unseres Seins, haben. Was immer wir erfahren,
wie beunruhigend und erschreckend es auch sein mag, es wird
uns durch dieses Vertauen besser gelingen, uns dem mit Gelas-
senheit zuzuwenden, statt zu versuchen, ihm zu entfliehen. Da-
rin besteht das innere Vertrauen, das sich in der Furchtlosigkeit
angesichts des Lebens wie des Todes ausdrückt.

In diesem Kapitel werde ich ergründen, wie Meditation uns hel-
fen kann, das Wesen von Leben und Tod zu verstehen. Durch die
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Meditation beginnen wir zu begreifen, wie wir in unserem Le-
ben unablässig Geburt und Tod erfahren. Das geschieht sogar von
Moment zu Moment, wenn wir in Gedanken und Träume ein-
tauchen und wieder daraus auftauchen. Der Tod des Körpers ist
dann eine dramatischere Variante von dem, was wir eigentlich
die ganze Zeit erfahren. Aus buddhistischer Sicht besteht der
Hauptunterschied darin, dass wir bei unserem körperlichen Tod
nicht wieder in einen anderen Moment dieses Lebens geboren
werden. Stattdessen werden wir dieses Leben verlassen und uns
in einem ganz anderen Leben wiederfinden.

Alles, was wir im Leben wissen, ist unsere eigene Erfahrung.
Wenn wir über Leben und Tod sprechen, dann sprechen wir nur
über Erfahrung. Der Tod ist die letzte Erfahrung in diesem Le-
ben, und aus buddhistischer Sicht gibt es keinen Grund anzu-
nehmen, dass Erfahrungen mit dem Tod aufhören. Die grund-
legende Natur des Gewahrseins, die Basis all unserer Erfahrung,
ändert sich mit dem Tod ebenso wenig, wie sie sich während die-
ses Lebens von Moment zu Moment, von einem Gedanken zum
anderen, von Traum zu Traum verändert. Der einzige Unter-
schied liegt darin, was im Gewahrsein auftaucht.

In der buddhistischen Tradition erwächst dieses Wissen aus
der Meditationspraxis und aus der Betrachtung unserer Erfah-
rung. Dadurch ist es möglich, die grundlegende Natur des Ge-
wahrseins zu verstehen. Haben wir erkannt, dass Gewahrsein et-
was Grundlegendes und Unveränderliches ist, können wir auch
verstehen, dass Geburt und Tod lediglich Erscheinungen im Ge-
wahrsein sind, ähnlich Bildern in einem Spiegel. Das eröffnet die
Möglichkeit, problemlos vom Leben in den Tod hinüberzuge-
hen.Wir können schon in diesem Leben flüchtige Einblicke in
diese Wahrheit erhalten, und sie könnten ausreichen, um uns Ver-
trauen in den Pfad des Erwachens zu schenken. Dieses Vertrauen
wiederum trägt uns dann durchs Leben wie durch den Tod.
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