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Vorwort

Als meine Frau Hannah erfuhr, dass sie Lungenkrebs 
hatte, waren wir erschüttert, aber innerlich gefasst. Wir 

wussten, was uns und vor allem sie erwartete. Ihr Geist blieb 
weit, trotz unserer starken Liebe zueinander. Sie nutzte die 
letzten Monate ihres Lebens, so gut es ging, um ihre Arbeit 
abzuschließen, und verabschiedete sich dann einen Tag bevor 
sie ihre Sprache verlor bewusst von allen Freunden. Sie starb 
würdevoll mit einem Lächeln auf den Lippen.

Seit uns 1968 in Nepal Buddhas Lehre begeisterte, waren wir 
durch unsere tüchtigen Lehrer auf das Helfen anderer und 
den eigenen Tod vorbereitet worden. Meine Frau brauchte 
keine weiteren Belehrungen und wandte die entsprechenden 
Meditationen voller Vertrauen an. Ihre Umgebung konnte 
sich bestens auf ihre Bedürfnisse einstellen, denn auch sie 
wusste, was nun wichtig war, und so wurde sie liebevoll beim 
Sterben begleitet und unterstützt.

Auch die Trauerzeit um Hannah sah anders aus als üblich. 
Ich arbeitete nach einer kurzen Zurückziehung weiter, denn 
ich wusste, dass es ihr in dem jetzigen Zustand viel besser 
ging als in ihrem kranken Körper, und weil ich sicher war, 
dass wir in zukünftigen Leben freudvoll unser Wirken ge-
meinsam fortsetzen würden.

Dem Wunsch unserer Lamas und ihrer Übertragung ent-
sprechend geschult, wurde ich über die Jahre zum Lehrer 
für diesen entscheidenden Augenblick im Leben. Mit stei-
gender Freude kann ich immer wieder beobachten, welch 
heilsame Wirkung Buddhas Belehrungen auf verunsicherte 
Menschen haben, die nicht wissen, was sie am Lebensende 
erwartet.
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Allen Schülern, die die Belehrungen zum zeitlosen Geist, 
zum Sterben, zum Tod sowie zur Wiedergeburt und vor al-
lem die Übung des Bewussten Sterbens (Phowa) kennen, ist 
eine Sache gemein: Sie schauen unerschrocken in die Zu-
kunft, denken an andere und sind Kraftspender für ihr Um-
feld. Sie sind das stille Zentrum des Sturms, der angesichts 
eines bevorstehenden Todes meist über die Familie herein-
bricht.

Mag dieses Buch vielen die Angst vor dem Sterben nehmen 
und ihnen helfen, schon jetzt die Samen für großes künftiges 
Glück zu legen!

Mit Blick über den See und die Berge im Europa-Zentrum im 
Juli 2010, im Segensfeld der Schützerin Weißer Schirm, am 
Tag von Schwarzer Mantel.

Euer Lama Ole
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Der Kreislauf des Lebens

Alles fängt mit dem Zusammenschluss der größten und 
der kleinsten Zelle des Menschen an: der Eizelle der 

Frau und dem Spermium des Mannes. Aus dieser Verschmel-
zung entstehen innerhalb von neun Monaten Billionen von 
Zellen in 200 verschiedenen Ausprägungen. Nach einem 
Monat hat sich ein etwa sechs Millimeter großes Wesen ge-
bildet, und vier Wochen später zeigen sich die Arme, Beine, 
Hände und Füße. Dabei ist die Entwicklung des Embryos 
nicht nur von Zellwachstum geprägt, sondern auch durch 
den Verfall von eben erst gebildeten Zellen. Damit die Hände 
später nicht wie kleine Paddel aussehen, müssen die Zellen 
der Schwimmhäute zwischen den Fingern sterben, denn erst 
dadurch werden die einzelnen Finger beweglich. Auch die 
Augäpfel könnten ohne gezieltes Absterben nicht vollstän-
dig ausgebildet werden, denn die Augen entwickeln sich aus 
einer einfachen Einstülpung der Haut zu einem komplexen 
Sinnesorgan. Ohne das Aufl ösen der Zellkerne in der ausge-
bildeten Linse wäre unser Blick im wahrsten Sinne des Wor-
tes getrübt.

Ebenso entsteht im Gehirn zuerst ein Überschuss an Zel-
len, im weiteren Verlauf formen sich die Hirnareale durch die 
Rückbildung einzelner Zellen immer weiter aus. Doch die 
Erneuerung endet nicht – ganz entgegen der Annahme der 
Neurologie und Hirnforschung in den 90er Jahren, die das 
Gehirn bei Erwachsenen für nicht entwicklungsfähig hielten. 
Heute weiß man, dass es bis ins hohe Alter wandlungsfähig 
bleibt und selbst der Wegfall einer Hirnhälfte kompensiert 
werden kann.1
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Buddhismus und Wissenschaft

In der modernen Wissenschaft verabschiedet man sich zu-
nehmend davon, den Menschen nur als eine Biochemiefabrik 
zu betrachten. Die ursprüngliche Annahme, dass das Gehirn 
den Geist »herstellt«, lag nahe, da sie sich gut in die materia-
listische Denkweise und europäische Geistesgeschichte ein-
fügte.2 Es wurde als eine wissensverarbeitende Maschinerie 
angesehen und das Bewusstsein auf eine dazugehörige Kon-
trollinstanz begrenzt. Dies ließ aber viele Bereiche ungeklärt, 
und hinzu kam das grundsätzliche Problem, dass der Geist 
Eigenschaften besitzt, die kein materieller Gegenstand auf-
weist.

In den letzten Jahren löst sich jedoch die Gehirnforschung 
zunehmend von dieser rein dinglichen Sichtweise und erwei-
tert den Erfahrungshorizont über das neurobiologisch Er-
fassbare hinaus. Nicht nur, weil man hirnbiologisch viele 
 Beobachtungen so nicht erklären kann, sondern vor allem, 
weil in der Nahtodforschung vermehrt nachgewiesen wurde, 
dass klare Erfahrungen unabhängig vom Gehirn möglich 
sind. Gewahrsein lässt sich also nicht darauf begrenzen – es 
ist eher ermöglichend als herstellend. In Befragungen von 
Menschen mit Nahtoderlebnissen berichten diese überein-
stimmend von einem Gefühl der Ruhe und des Friedens 
(ca. 90 Prozent), von Lichtwahrnehmungen (ca. 77 Prozent) 
oder außerkörperlichen Wahrnehmungen.3

Ebenso wie die Quantenphysik entfernt sich auch die Ge-
hirnforschung heute in großen Schritten von der Sichtweise, 
dass es nur die Wirklichkeit gibt, die man messen oder durch 
die Sinne wahrnehmen kann. In zunehmendem Maße gehen 
die Hirnforscher inzwischen davon aus, dass menschliche 
Wahrnehmung zu großen Teilen das Ergebnis einer geistigen 
Gestaltung ist. So ist zum Beispiel die Gehirnaktivität, abge-
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sehen von der Aktivierung der Sinnesorgane, nahezu gleich, 
ob man einen Sonnenaufgang am Meer tatsächlich sieht oder 
sich mit geschlossenen Augen nur vorstellt. Es gibt zudem 
vielfache Hinweise darauf, dass das Bewusstsein nicht vom 
Gehirn hergestellt wird, sondern zeitlich, räumlich und ört-
lich unbegrenzt ist.

Insbesondere, wo Neurowissenschaften und Quantenphysik 
zusammenkommen, wird es aus buddhistischer Sicht span-
nend. Hier ergänzen viele Ansätze und Sichtweisen Buddhas 
2500 Jahre alte Belehrungen. Während die klassische Physik 
von einer objektiven Wirklichkeit ausgeht, brechen sowohl 
die Quantenmechanik als auch die Relativitätstheorie mit 
dieser Vorstellung.4 Ähnlich wie im Buddhismus geht man 
hier immer mehr davon aus, dass es keine Welt unabhängig 
vom Betrachter gibt, oder wie es Einstein einmal ausdrückte: 
»Realität ist eine Illusion, aber eine sehr hartnäckige.«5

Sowohl die Quantenphysik als auch der Buddhismus ge-
hen über die dualistische Sichtweise hinaus, vermeiden die 
Extreme des Entweder-oder und bevorzugen stattdessen das 
Sowohl-als-auch. Vor 1200 Jahren drückte der Verwirklicher 
Saraha im Norden Indiens es lebensnah so aus: »Wer glaubt, 
die Welt sei wirklich, ist dumm wie ein Ochse. Wer glaubt, 
sie sei nicht wirklich, ist noch dümmer« (weil es auf beding-
ter Ebene gegen das Gesetz von Ursache und Wirkung  – 
Karma – arbeitet).

Der Raum wird als an sich leer von eigenen Eigenschaften 
gesehen und dennoch als alles verbindend, alles Wissen ent-
haltend und von allem ungetrennt. An der Universität von 
Cambridge ließ Rupert Sheldrake im Herbst 2004 eine Grup-
pe von Menschen erraten, wer sie unter vier möglichen und 
ihnen bekannten Teilnehmern gerade angerufen hatte. Die 
Übereinstimmungen gingen weit über die statistisch zu er-
wartenden 25 Prozent von Versuch und Irrtum hinaus, son-
dern lagen bei 42 Prozent.6
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Der Quantenphysiker Anton Zeilinger von der Universi-
tät Wien versteht die Quantenmechanik als eine Informati-
onstheorie und hat zum Beispiel durch Versuche mit »ver-
schränkten Teilchen« (Photonen) bewiesen, dass im Raum 
im selben Augenblick an unterschiedlichen Stellen ohne phy-
sische Übertragungswege dasselbe Wissen erscheinen kann.7 
So müssen Forscher häufi g ihre Nobelpreise teilen, weil sie 
zwar zeitgleich, aber unabhängig voneinander in unterschied-
lichen Ländern ihre Einsichten gewinnen.8

Dass unser Universum letztlich aus Information besteht, 
erschüttert die stark materiell geprägte Wissenschaft bis in 
die Grundfesten und bestätigt gleichzeitig die Belehrungen 
Buddhas, dass der alles umgebende Raum eher ein Behälter 
als etwas Trennendes ist, also kein schwarzes Loch, sondern 
vielmehr etwas, was die Wesen umfasst und verbindet.9

Verlässt man das bis jetzt gelehrte Weltverständnis und folgt 
den neuesten Erkenntnissen der Quantenphysik, Neuro-
wissenschaft und Nahtodforschung, ist Wiedergeburt ein-
sichtig. Es ist vergleichbar mit einem Radio: Auch wenn das 
Gerät kaputt ist, spielen die Radioprogramme weiter. Wenn 
der Empfänger, das Gehirn, allmählich zerfällt, was beim 
Sterben der Fall ist, und immer weniger Programme abspie-
len kann, verschwindet nicht der gesamte Mensch, sondern 
nur seine materielle Erscheinung, alle seine Eigenschaften 
bleiben erhalten. Das, was man hat, vergeht, das, was man 
ist – der Erleber aller Dinge –, lebt weiter, jenseits von Raum 
und Zeit. Der Tod ist ebenso wie die Geburt nur ein Über-
gang in einen anderen Bewusstseinszustand. Der Erleber 
aller Dinge verbindet sich nach einem Zwischenzustand 
(sanskr.: antarabhava, tib.: bardo), in dem die am stärksten 
gespeicherten Eindrücke hochkommen, mit einem dazu 
passenden neuen Körper und in einer seinem Inhalt entspre-
chenden Welt.
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Unser Gewahrsein  – das, was jetzt durch unsere Augen 
schaut, durch die Ohren hört, durch die Haut spürt und an 
gestern oder morgen denkt, unser Geist, der dies alles kann, 
ist in seinem wahren Wesen sowohl zeitlos als auch unbe-
grenzt. Er ist wie ein Spiegel, in dem die Bilder kommen und 
gehen, er selbst verändert sich aber nicht. Er ist wie das Meer, 
in dem die Wellen entstehen und verschwinden, während das 
Meer jedoch beständig bleibt. Das bedeutet, dass unser Ge-
wahrsein, dem alles entspringt, niemals hergestellt wurde 
und deswegen auch nicht auseinanderfallen kann. Weil der 
Erleber nicht geboren wurde, kann er auch nicht sterben. 
Nur unsere Körper werden, weil bedingt, vergehen.

Der Geist ist das, was alles erkennt, aber er bleibt von 
nichts begrenzt oder eingeengt. Er ist wie der Raum. Daher 
ist alles, was geschieht, sein freies Spiel. Ob Dinge entstehen 
oder sich aufl ösen, ob sie kommen oder gehen, alles zeigt den 
Reichtum des Geistes. Das Letztendliche ist zu allen Zeiten 
und überall vorhanden. Ständig spielt der Geist mit sich 
selbst, lässt Welten, Zustände, Neigungen und innere Erleb-
nisse voller Gedanken und Gefühle in und aus sich heraus 
geschehen. Erscheint äußerlich oder innerlich nichts, zeigt 
dies den Raum des Geistes, seine innewohnende Möglich-
keit. Wird etwas erlebt oder geschieht etwas, zeigt dies des-
sen Klarheit und Fähigkeit zum freien Spiel. Dass beides 
 zugleich vorhanden sein kann, verweist auf seine Unbe-
grenztheit.

Je mehr man versteht, dass der Geist an sich unzerstörbar 
ist, desto eher lösen sich Erwartungen und Befürchtungen 
auf, und man kann frei im Augenblick verweilen oder han-
deln. Man bleibt auf diese Weise immer seltener in seiner 
Vorstellungswelt von Vergangenheit und Zukunft hängen 
oder denkt, etwas beweisen oder entschuldigen zu müssen. 
Nach und nach entsteht eine Sichtweise, mit der alles span-
nend ist, bloß weil es geschieht und es die Möglichkeiten 
des Geistes ausdrückt. Statt Hoffnungen und Befürchtungen 
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erlebt man plötzlich Raum und Freiheit außen wie innen und 
erfährt mit Wonne, wie viel Überschuss und Kraft die Wesen 
besitzen und weitergeben können und wie viel Reichtum sich 
entfalten kann. Ob etwas zusammenkommt durch Jugend, 
Kraft und Liebe oder sich durch Alter, Krankheit und Tod 
aufl öst, beides zeigt das uferlose Spiel des Geistes, ist Aus-
druck seiner unbegrenzten, ihm innewohnenden Möglich-
keiten.

Ohne Anfang und Ende

Über die Welt, das Leben, den Tod und das Danach machen 
sich die Menschen seit Jahrtausenden Gedanken, und es wur-
den unzählige Annahmen und Ansichten dazu entwickelt. 
Die Vorstellung, dass es einen Anfang und ein Ende der Welt 
gäbe, ist dabei weit verbreitet. Sie fi ndet sich bei Wikingern 
ebenso wie im griechischen Denken oder in den drei großen 
Glaubensreligionen des Mittleren Ostens, in denen Gottes-
völker mit oft schwierigen Göttern sie auf dem Weg zu einem 
gelobten Land erfahren. Während in Glaubensreligionen ein 
persönlicher Gott der Verursacher und Endzweck ihrer Welt 
ist, gehen der Buddhismus und andere Erfahrungsreligionen 
wie Hinduismus und Taoismus von einem beständigen Kreis-
lauf des Werdens und Vergehens (Kreislauf des Lebens) aus.

Die Welt ist nicht die Schöpfung einer höheren Macht oder 
etwas objektives Äußeres, sondern wird durch Wahrneh-
mung und Handlungen laufend geschaffen, weswegen man 
sich durch die Entwicklung einer überpersönlichen Einsicht 
befreien kann. Statt nach einem Sündenfall oder einem Schul-
digen für die Widerwärtigkeiten des Lebens zu suchen und 
auf etwas Jenseitiges zu hoffen, schaut man auf die gegebenen 
Umstände und Wirkungen und zielt auf die Entwicklung 
von dem, was ist, sowohl im Leben als auch darüber hinaus. 
Dementsprechend fi ndet man handfesten Rat zum Meistern 
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des Lebens und des Sterbens und zu einer glücklichen Wie-
dergeburt im Allgemeinen in den Erfahrungsreligionen und 
hier im Besonderen im tibetischen Buddhismus.

Um das Verständnis für die verschiedenen Zustände und 
Verhaltensweisen des Geistes zu erleichtern, unterteilen die 
buddhistischen Belehrungen den Kreislauf des Lebens. Er 
besteht zwar aus einer beständigen Kette von aneinander-
hängenden Augenblicken, lässt sich aber in Zwischenzustän-
de gliedern. Solche Zwischenzustände von einem bestimm-
ten Anfangspunkt bis zu einem bestimmten Endpunkt wer-
den mit dem Begriff »Bardo« bezeichnet. Wörtlich übersetzt 
bedeutet er »Lücke« oder »zwischen«. Es gibt unendlich 
 viele solcher Bardos, denn alles verändert sich ständig. So ge-
sehen, befi ndet man sich  – bis zur Erleuchtung  – stets im 
Übergang von einem Zustand zum anderen. Allgemein ver-
standen bezeichnet Bardo den Zwischenzustand zwischen 
dem jetzigen Leben und der Wiedergeburt in das darauffol-
gende Leben. Nur der Zustand, in dem der Wissende seine 
eigene Zeitlosigkeit erkennt – Befreiung oder Erleuchtung –, 
ist kein Bardo.

Im Tibetischen Totenbuch spricht man an manchen Stellen 
von nur zwei Bardos: dem des Lebens und dem des Todes; an 
anderen Stellen aber auch von vier: dem des Lebens, des Ster-
bens, der Soheit und des Werdens. Bei noch genaueren Erklä-
rungen werden im Zwischenzustand des Lebens noch zwei 
weitere unterschieden, so dass man insgesamt von sechs Bar-
dos spricht: dem Bardo des Wachzustands, des Traumes, der 
Meditation, des Sterbens, der letztendlichen Natur und des 
Werdens.10

Die sechs Bardos entsprechen drei immer wiederkehrenden 
Bewusstseinszuständen von der Geburt bis zu dem Zeitpunkt, 
in dem der Sterbeprozess unwiderrufl ich eingesetzt hat, und 
drei aufeinanderfolgenden Zwischenzuständen, die sich zwi-
schen dem Sterben und dem nächsten Leben abspielen.
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Bardo des Lebens (sanskr.: jatyantarabhava, tib.: rangzin 
bardo): Im Wachzustand arbeitet jeder mit der gemeinsam 
erfahrenen Sinneswelt durch Körper, Rede und Geist. Man 
ist bewusst, kann denken und überlegt handeln. Die Welt 
wird als fest und logisch erlebt. Während des Tages wird eine 
gemeinsame, wenn auch von der eigenen Einstellung gefärb-
te Welt erfahren. Das Geteilte ist, was die Reichweite unserer 
Sinne und die Offenheit der jeweiligen Kultur an Erfahrun-
gen zulassen, und das Eigene ist der »Dreh«, den man ihr 
durch eigene Wünsche und Erwartungen gibt. In dieser Zeit 
kann man bewusst sein Leben verändern, steuern und mit 
seinem Geist arbeiten (vgl. die Kapitel »Die Wege zum 
Glück« und »Die Wiedergeburt«). Mit Hilfe buddhistischer 

Abb. 1 Kreislauf des Lebens
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Mittel kann man sich hier am besten für die Zukunft und 
somit auf alle anderen Zwischenzustände vorbereiten.

Bardo des Traumes (sanskr.: svapanantarabhava, tib.: mi-
lam bardo): Die Traumphasen während des Schlafes werden 
als zweites Bardo innerhalb des Bardos des Lebens bezeich-
net. Dazu gehören auch Rauschzustände durch nicht psyche-
delische Drogen oder Alkohol. Im Traum werden während 
dreier nächtlicher Abschnitte drei Arten von Erfahrungen 
gemacht: Zuerst werden die Eindrücke des Tages verarbeitet, 
danach können körperliche Erfahrungen während des Tief-
schlafes aufkommen, und kurz vor dem Aufwachen ist der 
Geist mitunter offen für in Kürze erscheinende Geschehnis-
se, während beim ungestörten Durchschlafen Vorausschau-
ungen auf die in der Ferne liegende Zukunft möglich sind. Er 
wird als genauso wirklich erlebt wie die Tageswelt, obwohl 
Dinge völlig frei und unabhängig von Zeit, Ort und Körper 
geschehen, nicht mit anderen geteilt werden, nur den Geist 
betreffen und auch nicht in Zeitfolge ablaufen. Im Tiefschlaf, 
in dem das Bewusstsein in der Körpermitte verweilt und nur 
von Verwirklichern mit bestimmten Meditationsübungen er-
fahren wird, herrscht völlige Unwissenheit.

Bardo der Meditation (sanskr.: samadhyantarabhava, tib.: 
samtan bardo): Ein fortgeschrittener Buddhist meditiert re-
gelmäßig mit der Absicht, seinen Geist zu erkennen. So hält 
er während der Geschäftigkeit des Alltags eine möglichst 
 reine Sichtweise und überlagert damit den täglichen, meist 
gewohnheitsmäßigen Erlebnisfl uss. Man lernt auf diese Wei-
se, immer weniger auf störende Gefühle einzugehen, verweilt 
bewusster im Augenblick und kann allmählich die zeitlosen 
Eigenschaften des Geistes erfahren. Nach Beendigung der 
sitzenden Vertiefung wird, wenn sich die Aufgaben des 
 Lebens wieder melden, diese Ebene bestmöglich festgehal-
ten. So lernt man mit jeder Meditation nicht nur den Geist 
besser kennen, sondern das weite Sowohl-als-auch-Gewahr-
sein lässt einen das Erlebte auch besser überschauen. Man 



20

verwendet den Begriff Bardo der Meditation nur dann, wenn 
ein direktes Erleben der Natur des Geistes tatsächlich statt-
gefunden hat. Erst dann ist man in der Lage, zwischen Medi-
tation und Nachmeditation zu unterscheiden. So, wie einem 
der Wechsel von einem Erfahrungsbereich in den nächsten 
(Schlaf/Meditation) über die Jahre immer vertrauter wird, 
kann man auch den Sterbeverlauf später, falls es körperlich 
möglich sein sollte, bewusst durchlaufen und je nach Fähig-
keit für die Zukunft bestens nutzen (vgl. die Kapitel »Die 
Wege zum Glück« und »Das Bewusste Sterben«).

Die täglichen Erfahrungen sind aber nicht die einzigen Zwi-
schenzustände, die durchlebt werden. Fallen die Bedingun-
gen für ein Leben weg, kann der Körper den Geist nicht mehr 
halten. Seine Energiebewusstheit verlässt ihn dann, und drei 
weitere Bardos erscheinen mit Kraft.

Bardo des Sterbens (sanskr.: mumursantarabhava, tib.: 
chikai bardo): Der erste dieser Zwischenzustände, der Bardo 
des Sterbens, ist der Sterbevorgang selbst, das heißt die Zeit 
kurz vor, während und kurz nach dem klinischen Tod, den 
alle seit anfangsloser Zeit immer wieder erlebt haben und bis 
zur Erleuchtung immer wieder erfahren werden (vgl. Kapitel 
»Das Bewusste Sterben«).

Bardo der Soheit (sanskr.: dharmatantarabhava, tib.: chö-
nyi bardo): Während des zweiten Zustands, dem Bardo der 
Soheit, besteht die Möglichkeit, mit dem Klaren Licht des 
Geistes zu verschmelzen. Auf diese Weise erkennt man das 
Wesen des Geistes und wird erleuchtet. Bleibt dieser Augen-
blick ungenutzt, folgen für gutausgebildete Menschen etwa 
68 Stunden der Unbewusstheit. Sobald man daraus erwacht, 
können Buddhisten in den nächsten sieben Tagen ihren Leh-
rern und den Buddhaformen begegnen, zu denen sie durch 
Einweihung oder geleitete Meditationen eine Verbindung 
aufgebaut haben, und in ihre Kraftfelder höchster Freude 
eintreten (vgl. Kapitel »Der entscheidende Augenblick«).
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DIE SECHS ZWISCHENZUSTÄNDE

Ba
rd

o 
de

s 
Le

be
ns

Bardo des 
Lebens

 zwischen Empfängnis und Beginn des Sterbeprozesses
 Geburtsort, Einstellung, körperliche Veranlagungen sind 
Folgen von karmischen Ursachen
 Aufbau und Abbau von Karma

Bardo des 
Traumes

 zeitweiliges Bewusstsein innerhalb des Schlafes
 Speicherbewusstsein schüttet teilweise seine karmischen 
Eindrücke aus, die man als Traum erlebt
 keine Sinneswahrnehmung

Bardo der 
Meditation

 unmittelbares Erleben der Natur des Geistes
 Ruhen im Hier und Jetzt/Einswerdung mit Lama oder 
Buddha
 in seiner Mitte verweilen, ohne sich durch Gedanken und 
Gefühle ablenken zu lassen, das Gefühl zwischen den 
 Meditationen aufrechterhalten; wird ab der ersten 
Bodhisattva-Stufe erlebt

Ba
rd

o 
de

s 
To

de
s

Bardo des 
Sterbens

 vom ersten Anzeichen bis zum Zeitpunkt, in dem der Geist 
den Körper verlässt* (ca. 30 Min.)
 Verlust von Körper, Familie, Freunden, Besitz und 
Vorstellungen
 Sinneswahrnehmungen schwinden
 Aufl ösen der Elemente: Weißes (Erscheinen), Rotes 
(Zunehmen) und die Schwärze (Erlangen) treten nachein-
ander auf

Bardo der 
Soheit

 nach dem Verlassen des Körpers bis zur Erkenntnis des 
eigenen Todes* (ca. 10 Tage)
 Möglichkeit, mit dem Klaren Licht des Geistes oder den 
Lichtformen zu verschmelzen
 beste Möglichkeit für Phowa, zu Beginn dieses Bardos oder 
3 Tage danach

Bardo des 
Werdens

 nach der Erkenntnis des eigenen Todes bis zur erneuten 
Verbindung mit der bedingten Welt in sechs möglichen 
Daseinsbereichen*
 zu Beginn Fortführung der Eindrücke des letzten Lebens
 Eindrücke aller Lebenszeiten aus dem Speicherbewusstsein 
ab ca. dem 25. Tag* bestimmen die nächste Wiedergeburt

*durchschnittliche Zeitangaben, sie können individuell sehr variieren
Lopön Tsechu Rinpoche: »Eigentlich bezieht sich das ganze Konzept von Bardo auf 
die Zeit, während der wir in Samsara gefangen sind, denn die Grundlage dafür ist 
unsere Unwissenheit. Bis wir uns davon befreit haben, also bis zur Erleuchtung, ist 
dies ein Bardo-Zustand, der Zustand der Unwissenheit bis zur Erleuchtung.« 
(1992 in Rødby/Dänemark)

Abb. 2 Die sechs Zwischenzustände
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Bardo des Werdens (sanskr.: bhavantarabhava, tib.: sipä 
bardo): Hat man die Möglichkeit, einen überpersönlichen 
Zustand zu erreichen, im vorherigen Bardo nicht nutzen 
kön nen, gelangt man ab dem zehnten Tag in den nächsten 
Zwischenzustand, den Bardo des Werdens. Die Eindrücke 
des Speicherbewusstseins, bestehend aus Neigungen und 
Karma, bilden hier ein immer festeres Muster, das einen in-
nerhalb der folgenden 39 Tage an ein neues Leben in der be-
dingten Welt bindet (vgl. Kapitel »Die Wiedergeburt«).

Das Tibetische Totenbuch

Im Westen sind vor allem die Unterweisungen des Tibeti-
schen Totenbuches (tib.: Bardo Thödröl, dt.: Befreiung durch 
Hören im Zwischenzustand) sehr bekannt. Sie sind in einer 
buddhistischen Schrift aus dem 8. Jahrhundert enthalten, die 
auf den Begründer des tibetischen Buddhismus, Guru Rin-
poche, zurückgeht, und genießen unter anderem aufgrund 
ihrer Ähnlichkeit der geschilderten Lichtphänomene mit den 
von heutigen Forschern beschriebenen Nahtoderfahrungen 
eine breite Anerkennung. Das Tibetische Totenbuch enthält 
Belehrungen über den Sterbeverlauf und die Wiedergeburt 
und erklärt Möglichkeiten, aus dem Kreislauf von Tod und 
Wiedergeburt auszubrechen. In den drei alten Schulen Tibets 
las man das Buch zu Lebzeiten, damit man sich im Sterben 
und im Zwischenzustand an die Anweisungen erinnerte und 
unmittelbar Befreiung erlangen konnte. Auch Verstorbenen 
im Zwischenzustand wurde aus dem Buch vorgelesen, um sie 
auf den Weg zu einer besseren Wiedergeburt zu führen.

Gleichwohl sollte auch hier der Verstand nicht abgeschaltet 
werden, denn in Tibet herrschten bis zur chinesischen Erobe-
rung im Jahre 1959, die noch viel mehr Leiden brachte, mittel-
alterliche Zustände mit wenig Polizei und Ordnungshütern. 
Die Behörden – weitgehend die Landbesitzer in  Lhasa und 
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die drei umliegenden großen Klöster – versuchten deswegen 
durch die Erhaltung eines gewissen Angstpegels in der Gesell-
schaft, die Bevölkerung gefügig zu halten, was bei den fried-
vollen Bewohnern in der Mitte des Landes auch gelang. Dem-
entsprechend betonte man gerne das Leiden beim Sterben und 
die Höllen danach. Zieht man gegenwärtige Erkenntnisse der 
Forschung zur Nahtoderfahrung mit in Betracht, ergeben 
sich, sicherlich nicht nur aufgrund der guten Schmerzmittel 
heutzutage und der zivilisierten Gesellschaften westlicher 
Länder, weit bessere Aussichten. Letztendlich hängen die 
Eindrücke und die im Geist hochkommenden Bilder nach 
dem Tod von der Einstellung und Lebensführung ab.

Einen umfassenden Einblick in die vielfältigen Erfahrun-
gen und Abläufe nach dem Tod bis zur erneuten Wiederge-
burt bieten vor allem die buddhistischen Lehrer (tib.: Lamas) 
der drei »Alten« oder »Rotmützen«-Meditationsschulen Ti-
bets. Ihre großen Meditationsmeister, auch Verwirklicher ge-
nannt, bilden dabei die Grundlage der Belehrungen. Da der 
Geist nicht nur neue Erfahrungen hervorbringt, sondern 
auch bisherige speichert, erinnern sich diese durch ihre Klar-
sicht an Erfahrungen aus früheren Leben. Das erklärt vieles 
und schenkt unerschütterliche Sicherheit.

Belehrungen Buddhas, die Aussagen Guru Rinpoches, Er-
fahrungen buddhistischer Meister und Einsichten anderer, 
die vielleicht in früheren Leben buddhistisch meditierten, 
bestätigen tiefe Hoffnungen: Es gibt zeitlose »überpersön-
liche« Bewusstseinsebenen höchster Freude und bereits zu 
Lebzeiten erlernbare Mittel, um im Augenblick des Todes 
den Geist dauerhaft aus jeder Art von Schmerz zu befreien 
und  – gelingt es, das dann entstehende Klare Licht als das 
eigene Wesen zu erkennen – sogar die Erleuchtung zu ver-
wirklichen. Diese Körper, Rede und Geist umfassenden 
Übungen heißen auf Tibetisch Phowa, und die einfachste 
und für jeden verwendbare wird im Kapitel »Das Bewusste 
Sterben« beschrieben. Diese Meditation schwächt schon im 
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Leben Todesängste ab und bringt diejenigen, die sie gelernt 
haben, selbsttätig auf sogenannte »reine«, das heißt befreite 
und überaus glückliche Bewusstseinsebenen, aus denen es 
kein Zurückfallen gibt.

Wer wünscht, alle dem Geist innewohnenden Fähigkeiten 
und Eigenschaften in diesen Bereichen zu entfalten, sollte 
sich frühzeitig entscheiden, hierzu den Sterbevorgang zu 
nutzen. Zu keiner anderen Zeit kommen die Bedingungen 
für riesige Entwicklungssprünge so günstig zusammen wie 
hier: Wenn alle Sinneseindrücke wegfallen, sich Gewohnhei-
ten aufl ösen und sich alle Energien bündeln, öffnet sich der 
Weg in ein ungeheures Entwicklungsfeld. Man wird dann, je 
nach Einsicht und Mut, seinen Geist immer tiefer als zeitlose 
Wahrheit, selbstentstandene Freude und tatkräftige Liebe er-
kennen.
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Die Wege zum Glück

Selbst wenn man die gleichen guten Bedingungen hätte 
wie Buddha vor 2500 Jahren: ein Königreich, Freunde, 

Gelieb te, Bedienstete, Ausbildung, Sport, Gesundheit und 
einen fro hen Geist, würde man dennoch eines Tages erken-
nen müssen, dass die Vergänglichkeit nicht vor der eigenen 
Haustür haltmacht und alle äußeren Freuden nicht ewig 
währen. Auch wenn man mit viel Glück kaum krank werden 
würde, so käme man sicher an Alter und Tod nicht vorbei. 
Als Buddha im Alter von 29 Jahren nach der Begegnung mit 
Krankheit, Alter, Tod in einer darauffolgenden langen Nacht 
des Grübelns diesen leidvollen Vorgang des Lebens als un-
umgänglich erkannte, schaute er am nächsten Morgen in die 
 Augen eines Verwirklichers und verstand: Es gibt hinter den 
Erlebnissen einen zeitlosen Erleber, auf den immer und über-
all Verlass ist. Dieses Gewahrsein zum Besten aller zu ver-
wirklichen, erschien ihm das sinnvollste Ziel überhaupt, und 
so machte er sich auf den Weg, genau das zu tun.

Die Vier Edlen Wahrheiten

Nach seiner Erleuchtung mit 35 Jahren begann Buddha, »der 
Erwachte«, seine 45 Jahre andauernde Lehrtätigkeit mit vier 
Kernsätzen:

»Es gibt Leid.« Diese Aussage ist nicht so schwarzseherisch, 
wie Unbedarfte sie auf den ersten Blick erleben und sie noch 
heute an vielen Universitäten verstanden wird, sondern zeigt 
beim näheren Hinsehen auf den unendlichen Reichtum, der 
dem Geist innewohnt. Verglichen mit der zeitlosen  Wonne, 
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die das letztendliche Wesen eines jeden ist, bleibt jede be-
dingte Erfahrung mehr oder weniger leidvoll, und sogar die 
schönsten Augenblicke eines Lebens zeigen nur bruchstück-
hafte Einblicke davon. Buddha unterschied drei Arten von 
Leid: Das »Leid des Leidens« wird erlebt, wenn alles zusam-
menbricht und man weder äußeren noch inneren Halt ver-
spürt, wie bei schweren Verlusten, Trennung, unbezwingba-
ren Schmerzen oder beim Sterben ohne dauerhafte Werte. 
Das »Leid der Vergänglichkeit« beschreibt, dass man nichts 
festhalten kann und alles Glück, Schöne und Angenehme 
 einem letztendlich zwischen den Fingern zerrinnt. Das »Leid 
der Unwissenheit« bedeutet schließlich, nicht erleuchtet zu 
sein und deswegen nicht zu verstehen, »wie die Dinge sind«.11 
Während man mit den ersten beiden groben Formen des Lei-
dens beschäftigt ist, erlebt man selten die viel feinere dritte, 
welche jedoch die eigentliche Ursache für alle Leiden ist und 
sich erst mit der vollen Erleuchtung aufl öst.

»Leid hat eine Ursache.« Alle Wesen suchen Glück und 
wollen Leid vermeiden, doch sie ernten oft das Gegenteil. 
Der Mensch beherrscht zwar durch sein Wissen die äußere 
Welt, seine innere macht aber bei den meisten, was sie will, 
und verursacht, wenn sie Körper und Rede mit einbezieht, 

DREI ARTEN VON LEID
traditionelle Erklärung

 Das Leid der Unwissenheit
Das alles durchdringende Leid, das herrscht, solange man nicht erleuchtet 
ist.

 Das Leid der Veränderung
Jedes bedingte Glück führt am Ende zu Leid; das bedeutet, fallen 
glückbringende Bedingungen weg, beginnt das Leid.

 Das Leid des Leidens
Das Leid ist sehr spürbar. Es tritt in allen Daseinsbereichen auf.

Abb. 3 Drei Arten von Leid
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das Verhalten, das zu Leiden führt. Da etwas letztendlich 
 Böses sich entsprechend dem Gesetz von Ursache und Wir-
kung stets selbst zerstören würde, bleibt als einzig logische 
Erklärung für Leid die eigene Dummheit. Der unerleuchtete 
Geist ist wie ein Auge, das die äußeren Erscheinungen zwar 
bestens wahrnimmt, aber sich selbst nicht sieht. Genau diese 
grundlegende Unwissenheit verursacht jede Not. Obwohl 
alles Persönliche, seien es Körper, Gedanken oder Gefühle, 
seiner ständigen Veränderungen wegen kein dauerhaftes und 
wirkliches »Sein« aufweisen kann, erfährt sich der durch die 
Sinne erlebende Geist aufgrund der erwähnten Unwissenheit 
als ein von der Ganzheit getrenntes »Ich«. Das wiederum 
macht die äußere und durch die Sinne erfahrene Welt zu 
 einem »Du«  – zu etwas von einem Getrennten. An dieser 
Zweiheit festzuhalten und Körper, Rede und Geist als »Ich« 
zu verstehen, verhindert das letztendliche Glück. Das Einge-
hen auf die ständig anwachsenden Bedürfnisse führt grund-
sätzlich zu Enttäuschung. Solange die Fehlvorstellung eines 
als wirklich und von der Ganzheit getrennten Ichs erhalten 
bleibt, ist jeder verwundbar. Man nimmt dann alle Erfahrun-
gen persönlich, schaut aus einem sehr engen Winkel in die 
Welt und macht Fehler.

Ergebnisse dieses Irrtums sind Begierde nach dem, was zu 
fehlen scheint, und Widerwillen gegenüber dem, was einen 
vom angeblichen Glück abhält. Die unschönen Zustände von 
Verwirrung, Begierde und Abneigung führen zu hässlichen 
Folgegefühlen: dummer Stolz, der durch Herabsetzung ande-
rer dem eigenen Lebensgefühl auf Dauer schadet, sowie Geiz, 
Neid und Hass. Ihre unzähligen (Buddha spricht von 84 000 
möglichen) Verbindungen verursachen weitere Störgefühle, 
geistige Schleier und Verwirrungen. Sie sind die Ursache für 
alle klotzigen und schwierigen Taten, Worte und Gedanken.

Versäumt man es, sich einen Überblick über die obener-
wähnten Abläufe zu schaffen, und handelt trotz der deutlich 
erkennbaren Flüchtigkeit aufgrund seiner Gefühle, befi ndet 
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man sich schon im schwierigen Rad von Ursache und Wir-
kung. Man erfährt auf diese Weise laufend die Wirkungen 
früherer Taten, ohne sich bewusst zu sein, dass man sie selbst 
verursacht hat, und setzt daher nochmals Kurzsichtiges, 
Schädliches oder Ungeschicktes in die Welt. Die dabei un-
vermeidlich entstehenden Kreise von Einengung und Leid 
wirken bis zum völligen Aufl ösen dieses grundlegenden Irr-
glaubens ständig und überall, beeinfl ussen das ganze Leben 
und reichen über den Tod hinaus.

»Es gibt ein Ende vom Leid.« Buddhas dritte Aussage ist 
herzerwärmend: Hier sprach er nicht von Dingen, die er ge-
hört hatte oder die woanders geschehen waren, sondern be-
legte die freudvolle Aussage mit seinem eigenen Beispiel.

Was so bescheiden erklärt wird, ist tatsächlich Allwissen-
heit und stete höchste Wonne, eben Erleuchtung. Es gibt eine 
Erfahrung, nach der es sich zu streben lohnt, eine zeitlose, 
wirkliche Zufl ucht, die jedem bereits innewohnt und die man 
nur entdecken muss. Dieser Zustand ist furchtloser Raum 
und die Erfahrung davon dauerhafte höchste Freude. Jedes 
Wort und jede Handlung werden dabei begleitet von voraus-
schauender Weisheit und tatkräftiger Liebe. Ohne die Tren-
nung von einem »Ich« hier und einem »Du« woanders strahlt 
der Geist wie eine Sonne, die mühelos von sich aus strahlt. 
Buddha zeigte bis zu seinem Lebensende ununterbrochen 
diesen letztendlichen Zustand und verband Einsicht und 
Mitgefühl in Wort und Tat.

»Es gibt einen Weg zum Ende des Leids.« Mit dieser vierten 
Aussage machte er alles greifbar. In seinem Lehrstil zeigte 
sich, dass er langfristig lieber Kollegen als gläubige Anhänger 
wünschte. Statt dogmatisch vorzugeben, wie oder was zu 
denken oder zu glauben sei, lehrte er seine Schüler, alles kri-
tisch zu hinterfragen und die wahren Zusammenhänge des 
Lebens selbst zu erkennen.
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Als er starb, waren seine letzten Worte: »Ich kann froh 
von hier gehen. Alles, was euch nutzen kann, habe ich bereits 
gegeben.« Da eine solche Aussage leicht zur Unselbständig-
keit hätte führen können, ergänzte er: »Jetzt glaubt mir kein 
Wort, bloß weil ein Buddha es sprach, sondern untersucht 
alles selbst. Seid euer eigenes Klares Licht!« Das war eine 
ausdrückliche Aufforderung an seine Schüler, nicht nach 
Glaubenssätzen zu greifen, sondern alles mit eigener Erfah-
rung zu überprüfen.

Verantwortung für sich zu übernehmen war also die Auf-
gabenstellung, und er lehrte seine unterschiedlich ausgerich-
teten Schüler dies auf verschiedenen Ebenen: Denjenigen, die 
vor allem eigenes Leid aufl ösen wollen, gab er die Belehrun-
gen des südlichen Buddhismus, auch Theravada oder Grund-
lagenfahrzeug genannt; diejenigen, die vor allem aus Mit gefühl 
und mit Einsicht anderen nutzen wollen, bereicherte er mit 
den Mitteln des nördlichen Buddhismus, bekannt auch als 
Mahayana oder Großer Weg, und hielt schließlich den Schü-
lern, die den großen Sprung wagen und sich wie Buddhas ver-
halten wollen, bis sie solche geworden sind, den leuchtenden 
Spiegel ihrer eigenen Buddhanatur vor, die Sichtweise und 
Übungen des Vajrayana oder Diamantweges.

Buddhas Schüler verbrachten nach seinem Tod Monate 
 damit, seine Lehren zusammenzutragen, und mehrere von ih-
nen hatten ein kristallklares Gedächtnis. So entstanden die 
108 (mitunter 103 oder 106) Bücher und 84 000 Belehrungen 
des Kanjurs, der (tibetischen) Sammlung seiner Lehren. Spä-
ter wurde er noch durch den Tenjur erweitert, Erläuterungen 
früher indischer Meister. Er umfasst 254 ähnlich dicke Bände.

Im Wesentlichen besteht Buddhas Weg aus drei Pfeilern: 
Wissen – das hinterfragt werden soll, Meditation – wodurch 
das als gültig und nützlich Anerkannte vom Kopf ins Herz 
rutscht und einen bereichert, und einer Verhaltensweise – die 
den Übenden ermöglicht, die Wirkung der Lehren zu erfah-
ren und sie wirksam abzusichern.
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Die Vier Grundgedanken

Aus buddhistischer Sicht hängen Glück und Freude nicht 
von äußeren Bedingungen ab, die sich ständig ändern, 
 sondern von dem Erleber aller Erscheinungen – dem Geist 
selbst. Deshalb sucht man Erfüllung, indem man die Auf-
merksamkeit nach innen kehrt. Der Geist ist seinem Wesen 
nach ein leuchtender Spiegel, dessen Strahlkraft jedoch 
durch Schlei er von früheren Erlebnissen und den mehr oder 
weniger menschlichen Kulturhintergrund getrübt ist, in 
den man durch sein Karma hineingeboren wurde. Das, was 
in ihm erscheint –  seine Bilder –, ist vergänglich und letzt-
endlich nicht wirklich, nur der Spiegel selbst hat Bestand. 
Deshalb macht es Sinn, sich um den Erleber selbst zu küm-
mern und nicht um die darin herumtanzenden schnelllebi-
gen Erscheinungen.

Buddhas entscheidendes Mittel hierfür ist Meditation 
(sanskr.: bhavana oder sadhana, tib.: gom). Erst durch die un-
mittelbare Arbeit mit dem Geist fi ndet man eine Ebene der 
Zufriedenheit, auf der einem die äußere Welt und die Besitz-
tümer dienen und den Raum für die Entwicklung wirklicher 
und dauerhafter Werte frei machen. Das Beobachten des 
Geistes sowie die Lebensgeschichten von verwirklichten 
Meistern und Buddha selbst sind dabei richtungweisend für 
den eigenen Entwicklungsweg. Sie zeigen durch ihre Zeit-
losigkeit, wie man das Leben meistern kann, während man, 
getragen von Furchtlosigkeit, Freude und Liebe, jederzeit an 
andere denkt und ihnen hilft. Für manche Menschen reichen 
solche Beispiele aus, um sich den buddhistischen Mitteln ge-
genüber zu öffnen und die erlernten Meditationen zu nutzen. 
Andere werden durch Verluste aufgerüttelt, denn die meisten 
bemerken die glücklichen Augenblicke leider erst, wenn sie 
schon vorüber sind. So, wie die Werte der Jugend und Ge-
sundheit erst durch Alter und Krankheit erkannt werden, 
wird auch das Leben leider oft erst dann geschätzt, wenn der 



31

Tod bereits kurz bevorsteht. Um mit Freude und Ausdauer 
den Geist erfolgreich zu entdecken, braucht man Zielgerich-
tetheit und einen Schatz an Einsichten, der einen für das Hier 
und Jetzt öffnet.

Jede Arbeit mit dem Geist beginnt deshalb mit vier grund-
legenden Beobachtungen. Sie geben Richtung und verleihen 
jeder Vertiefung von Anfang an Ziel und Sinn:

Der erste Grundgedanke zielt auf die kostbare Möglichkeit, 
das eigene Leben mit buddhistischen Mitteln für die Ent-
wicklung zu nutzen. Ist man mit Buddhas Lehre in Verbin-
dung gekommen, hat man die höchst seltene Gelegenheit, 
durch allumfassende Weisheit den erlebenden, zeitlosen 
Geist zu erkennen und uferloses Glück zu erfahren. Es ist 
wichtig zu verstehen, wie kostbar dies ist, denn nur wenige 
Menschen begegnen den buddhistischen Belehrungen und 
noch viel weniger können sie nutzen. Die überlieferten 
 Belehrungen sprechen von acht Freiheiten und zehn Aus-
stattungen – Bedingungen, die zu diesem Zweck zusammen-
kommen müssen:

ACHT FREIHEITEN
Man wurde nicht wiedergeboren …

 … in Höllenbereichen

 … in Geisterbereichen

 … im Tierbereich

 … in Götterbereichen

 … in einem Land ohne buddhistische Lehre

 … bei Menschen mit falschen Anschauungen, die nicht erkennen, dass 
heilsame Handlungen die Voraussetzung für eine glückliche Wiedergeburt 
und Befreiung sind

 … in einer Welt, in der es weder vollkommen Erwachte noch Belehrungen 
gibt

 … mit schweren geistigen Behinderungen
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Versäumt man die unendlich wertvolle Möglichkeit, das We-
sen seines Geistes zu erkennen und dadurch höchste Erfül-
lung zu erfahren, ist es unsicher, wie viele Leben ohne letzt-
endliche Sichtweise folgen werden, bevor erneut derartig 
günstige Bedingungen auftauchen. Geburt, Alter, Krankheit 
und Tod sind bei jeder Wiedergeburt leidvoll, und sogar die 
schönsten bedingten Erfahrungen verblassen neben der Dau-
erwonne der Verwirklichung.

Der zweite Grundgedanke besteht darin, sich die Vergäng-
lichkeit aller Dinge vor Augen zu führen. Ob es einem be-
wusst ist oder nicht: Nichts hat Bestand. Alles entsteht und 
vergeht – auch unser Körper –, und man weiß nicht, wann 
man ihn verlieren wird. Um Zeitverschwendung zu vermei-
den, rät Buddha, die wechselnden Jahreszeiten, den Fluss der 
Tage und Augenblicke genau zu beobachten und ein allge-
meines Gewahrsein für Vergänglichkeit zu entwickeln.

ZEHN GÜNSTIGE BEDINGUNGEN

fünf von uns abhängige Bedingungen

 Mensch sein

 in einem zentralen Land geboren sein

 aller Sinne mächtig sein

 nicht durch extrem schlechte Handlungen belastet sein

 Vertrauen in die angemessenen Mittel haben

fünf von anderen abhängige Bedingungen

 Ein vollkommen Erwachter ist in der Welt erschienen.

 Er hat die edle Lehre gelehrt.

 Seine Lehren sind erhalten.

 Die erhaltenen Lehren werden praktiziert.

 Es gibt Wesen, die sich liebevoll um andere kümmern.

Abb. 4 Die menschlichen Freiheiten und Bedingungen
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Ein besonderer Hoffnungsschimmer ist diese Belehrung, 
wenn mal alles kopfsteht: Die Frau läuft mit dem Schorn-
steinfeger davon, das unversicherte Haus brennt ab, die Poli-
zei bringt erneut die Kinder nach Hause – auch diese Um-
stände sind vergänglich! Nichts ist dauerhaft. Genauso ist es 
zum Glück auch mit den schwierigen inneren Zuständen: 
Sie sind ständig in Bewegung und dadurch beeinfl ussbar. Je 
weniger Aufmerksamkeit man ihnen schenkt, desto schneller 
werden sie sich wieder aufl ösen.

Wer die Flüchtigkeit aller Erscheinungen begreift, wird et-
was aus seinem Leben machen. Denn sobald man sich der 
seltenen und außerordentlich günstigen Lage bewusst ist, die 
in den heutigen westlichen Gesellschaften in Bezug auf Frei-
heit und Ausbildung gegeben ist, wird man seine Zeit nicht 
sinnlos verschwenden, sondern sie hoffentlich für die Ent-
wicklung sinnvoller Eigenschaften nutzen.

Der dritte Grundgedanke beschäftigt sich mit Ursache und 
Wirkung. Die unterschiedlichen Lebenslagen und Gefühle, 
die man erlebt, entstehen nicht zufällig, sondern werden 
durch unsere Einstellung und das eigene Handeln bestimmt. 
Jeder bringt bereits von dem Augenblick an, in dem sich das 
eigene Bewusstsein mit der Eizelle und dem Samen verbin-
det, Eindrücke von früheren Leben zum Ausdruck. Diese 
bilden die Grundlage für das jetzige Leben: die Freiheiten 
oder Einengungen seines Kulturkreises; das Verhalten der 
Eltern und der Körper; Bedingungen, die wiederum Gesund-
heit, Begabung und Neigungen beeinfl ussen. Entsprechend 
kann man die Ausrichtung künftiger Leben heute bereits be-
wusst steuern und oft auch die augenblicklich heranreifen-
den Umstände durch geschickte Gedanken, Worte und Taten 
verändern. Wählt man, freundlich zu sein, wird man immer 
häufi ger in guter Gesellschaft seine Zeit verbringen können, 
und schenkt man Ängsten keine zusätzliche Kraft, wird der 
Geist mutig und kann sich entspannen. Hilft man Kranken 
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und Sterbenden, werden sich mit Sicherheit die Freunde auch 
um einen versammeln, wenn man es braucht.

Die eigene Vergangenheit ist also dafür verantwortlich, 
wie es einem heute geht. Solange man den Strom der Eindrü-
cke und Handlungen nicht bewusst gestaltet, werden frühere 
Gedanken, Worte und Taten auch weiterhin bestimmen, wie 
sich die Lebensbedingungen später ausformen werden. Man 
wird also weder von einem rachsüchtigen Gott noch von ei-
nem sogenannten »Schicksal« verfolgt, sondern kann sein 
Leben selbst gestalten. Welche Freiheit!

Versteht man, dass auch die überzeugenden Eigenschaften 
und Fähigkeiten aller erleuchteten Wesen die Ergebnisse ih-
rer früheren Taten sind, wird das Säen der richtigen Ursachen 
zum Besten aller sofort als ein geschicktes Mittel für das eige-
ne Leben erkannt. Buddha, der seine Schüler als Erwachsene 
behandelte, fasste nützliches wie schädliches Verhalten prak-
tischerweise zu je zehn gegensätzlichen Punkten zusammen, 
die als Ratschläge eines weisen Freundes und nicht als Gebo-
te zu verstehen sind. Sie bilden die Eckpfeiler für eine gute 
und freie Entwicklung von Körper, Rede und Geist. Hier mit 
den Worten Gampopas, des Begründers der monastischen 
Kagyü-Linien im 12. Jahrhundert, eine kurze Aufl istung von 
Verhaltensweisen, die den Wesen zukünftig Glück bezie-
hungsweise Leid bringen werden:

Buddhas Empfehlungen machen es einem leichter, das 
Richtige zu tun. Gute Ergebnisse sind nicht mehr davon ab-
hängig, dass jemand anderer oder ein höheres Wesen die gute 
Tat sieht oder belohnt, sondern sie erscheinen selbsttätig. 
Auch wird es selbstverständlich, den vielen, kleinen stillosen 
Versuchungen zu widerstehen, die Wahrheit zu seinen Guns-
ten geradezubiegen oder das Busticket, die Steuern oder 
 einen Vortrag nicht zu bezahlen. Das tägliche Verständnis 
von Ursache und Wirkung bringt Sicherheit in die Handlun-
gen – jeder Zweifel, ob etwas sinnvoll ist oder Wirkung zeigt, 
löst sich damit auf.
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SINNVOLLE HANDLUNGEN SCHÄDLICHE HANDLUNGEN

KÖ
RP

ER
Leben 
schützen

gesundes, langes 
Leben (gute Lebens-
bedingungen)

Töten
kurzes Leben voller 
Krankheiten (schwierige 
Lebensbedingungen)

Freigebig-
keit

Reichtum, das 
Gefühl, immer 
genug zu haben

Stehlen/
betrügen

Armut; Verlust; Geburt 
in einem Land mit viel 
Frost und Hagel

Glück-
bringendes 
sexuelles 
Verhalten

Harmonie, 
Freundlichkeit

Sexuelles 
Leid 
bringen

feindseliger Partner; 
Geburt in Wüste oder 
sehr staubigen 
Gegenden

RE
D

E

Die 
Wahrheit 
sagen

man hört 
die Wahrheit, 
genießt Ansehen

Lügen/
falsches 
Vertrauen 
aufbauen

üble Nachrede; 
unangenehmer 
Mundgeruch

Eintracht 
schaff en

man bringt 
Menschen 
zusammen und 
hat viele Freunde

Menschen 
trennen/
verleumden

man wird von Freunden 
getrennt; Geburt in 
unebenen, zerklüfteten 
Gebieten

Ruhig und 
vertrauens-
voll 
sprechen

Erfreuliches über 
sich hören

Grob reden

Unerfreuliches über sich 
hören; Geburt in 
einem dürren, heißen 
Land mit Menschen, 
die viel Schlechtes tun

Sinnvolle 
Rede

Sprache bewirkt 
Veränderung

Sinnloses 
Geschwätz

Nichtbeachtung des 
Gesagten; Geburt in 
einer Gegend, in der 
Jahreszeiten durch-
einandergeraten

G
EI

ST

Genügsam 
und 
zufrieden 
sein

ausgeglichener, 
erwartungsfreier 
Geisteszustand

Habgier

Enttäuschung; 
Unersättlichkeit; Geburt 
in einem Land mit 
schlechten Ernten

Wohl-
wollend 
sein

Vertrauen in 
andere

Böswillig-
keit

Angst; man ist voller 
Ablehnung; Geburt in 
einer rauhen Gegend 
mit bitteren Früchten 
schlechter Qualität

Die richtige 
Anschauung 
entwickeln

Scharfsinn, die 
buddhistische 
Lehre verstehen

Falsche 
Anschauun-
gen

Dummheit; Geburt in 
einer Gegend, in der es 
keine Früchte gibt; 
entartete Philosophie

Abb. 5 Handlungen und ihre Wirkungen entsprechend den 
klassischen Belehrungen von Gampopa12


