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MM:
Happy En

Was ist, wenn es aus ist? Also, wenn nichts mehr ist. Gibt es das
tiberhaupt: nichts? Oder ist da doch etwas? Und wenn ja, was?
Himmel, Holle, Wiedergeburt? Keiner weif3 es. Doch Menschen,
die ihren Blick auch nach innen wenden, sind zufriedener mit ih-
rem Leben, gelassener, weniger gestresst und, wen wundert’s, auch
gesiinder. Sich mit dem Sterben auseinanderzusetzen hilt jung!

In unserer Kindheit und Jugend waren wir alle mal unsterblich.
Gestorben sind nur die Alten, also diejenigen, die schon alt auf die
Welt gekommen sind. Opa soll mal jung gewesen sein? Das kann
sich ein Dreijahriger kaum vorstellen, und auf einmal ist er selbst
Grof3vater und kann nun nicht fassen, dass sich sein Leben dem
Ende zuneigt, wo ist blof3 die Zeit geblieben? Und was kommt jetzt
noch? Kommt tiberhaupt noch was? »Am liebsten im Schlaf ster-
ben, hoffen viele. »Sodass ich es gar nicht merke.«

Alter sein mchte man eigentlich nur, wenn man sehr jung ist - fiir
alle anderen wurde das gefiihlte Alter erfunden. Die alten Fiinfzig
sind die neuen Vierzig und so weiter. Allein mit dem Tod klappt
das nicht, denn wie sollten wir ihm beibringen, dass er gefiihlt
noch gar nicht dran ist? Vermutlich ist Altern die einzige Angele-
genheit, bei der wir uns Stagnation oder sogar Riickschritt wiin-
schen. Wann kommt man eigentlich mal da an, wo man gerade ist?

9



Jetzt! Unser drittes Lebensdrittel ist die Zeit der Ernte, die beste,
um zu wachsen, zu reifen. Diesmal nicht duflerlich mit neuen Zah-
nen und Haaren an den richtigen Stellen. Sondern innerlich mit
erblithenden Seelen. Lange bevor wir heimgehen, wie das Ende
freundlich umschrieben wird, konnen wir einkehren bei uns selbst,
heimkehren - zu uns selbst. Mit diesem Buch lade ich Sie zu einer
Reise in einige der spannendsten Kapitel Thres Lebens ein ... und
dariiber hinaus!

Sterben to go

Ich mochte mir den Hohepunkt meines Lebens, den Tod, nicht
entgehen lassen! Ich méchte ihn so bewusst wie moglich erleben,
idealerweise als Happy End. Ein gelungener Abgang will gelernt
sein, das kennt man von der Bithne. Und man kann ihn auch ler-
nen, das ist einer der Vorteile der buddhistischen Lehre. Andere
Religionen lehren eher das Leben als das Sterben, und man sagt,
gldubige Menschen wiirden leichter sterben. Der Glaube helfe da-
bei, dass »es« nicht so schlimm wird. Wenn es dem Ende zugeht,
werden die Glaubigen manchmal regelrecht beneidet. Aber so
mancher gliaubige Mensch erfihrt in seinem letzten Stiindchen,
dass er doch nicht so sehr im Glauben verankert ist, wie er hoffte,
sondern eher in seiner Angst. Kann man noch irgendwo Glauben
to go kriegen, quasi last minute, damit es dann nicht so schlimm
wird?

Ich glaube gar nicht, dass es schlimm wird. Ich glaube sogar noch
etwas viel Schlimmeres, also fiir meine fromme Oma, mit der ich
als Kind oft zur heiligen Messe ging, wire das schlimm gewesen.
Ich glaube heute, dass ich Alterwerden und Sterben iiben kann,
und es von Mal zu Mal immer leichter fillt — und ich meine damit
nicht die tausend Tode, die man so oft im Leben stirbt. Sondern
den einen grofen, den letzten.
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Ich bin christlich erzogen worden und habe unter anderem
Theologie studiert. Ostern absolvierte ich mit Oma einen Kirchen-
marathon. In meiner Erinnerung knie ich wochenlang auf harten
Holzbédnken. Auch in unserer Kiiche hing ein gekreuzigter Mann
iiber dem Esstisch. Ich schaute ihn oft an, forschte in seinen Ziigen
und dachte mir, dass das Kreuzigen vermutlich sehr wehgetan hat.
Wie viele andere Kinder malte ich mir die Nagel durch die Hiande
und Fufle aus. Nein, mit Sterben wollte ich nichts zu tun haben.

Heute ist das anders. Etwas in mir ist neugierig auf den Tod, sehr,
sehr neugierig. Wihrend viele Menschen in unserem Kulturkreis
hoffen, dass es nach dem Tod weitergeht, bin ich tiberzeugt davon.
Es ist ein bisschen wie im Kino. Kaum ist ein Film zu Ende, fingt
der néchste an. Fiir weltweit zirka 360 Millionen Buddhisten und
zirka eine Milliarde Hindus ist diese Vorstellung normal.

Fir Christen ist das Leben mit dem Tod auch nicht beendet, sie
gehen heim. Wenn nichts mehr {ibrig wire, wer soll dann heim-
gehen und wohin? Muslime freuen sich auf Allahs wunderbares
Land. Allein die Ungldubigen, in meinem Religionsunterricht hie-
en sie Heiden, schauen in die Rohre. Wer nichts glaubt, sitzt auch
keinem zur Rechten. Oder doch? Kann man wiedergeboren wer-
den, ohne es zu wollen? Kann man sich irgendwo beschweren, und
was sagt Petrus dazu oder hat er keine Zeit, weil er so extrem mit
dem Wetter beschiftigt ist?

Sie merken schon, liebe Leserin, lieber Leser ... das hier ist kein
Begrabnis oder vielleicht doch. Ich wiirde mit diesem Buch gerne
einige »Glaubenssitze« beerdigen, die uns das Leben, schwer ma-
chen. Trauen Sie sich, mir eine Weile zu folgen in das eine oder
andere Gedanken- und Gefiihlsexperiment? Wagen Sie sich an das
Abenteuer, dass manches anders sein konnte, als Sie glauben, auch
wenn Sie eigentlich nichts glauben oder noch nie konkret dartiber
nachgedacht haben?
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... Stellen Sie sich bitte einmal vor, es ware nicht aus, wenn alles
aus ist. Also am Ende. Stellen Sie sich vor, es wiirde weitergehen,
und wie genau, das konnten Sie jetzt schon bestimmen. Wo soll
Ihre neue Reise beginnen? Wer soll Sie begleiten? Welche Erfah-
rungen wiirden Sie gerne machen? Welche lieber meiden? Wovon
hatten Sie gern mehr und wovon weniger? Angenommen, es wére
moglich, die eigene Existenz in der Zukunft zu planen - verander-
te das nicht alles? Ja, selbst die Idee, nie mehr Sex zu haben, verlore
ihren Schrecken ... neues Spiel, neues Gliick ... und auch das alte
Gliick triige ein neues Gewand. Denn wenn man davon ausgeht,
dass man wiedergeboren wird, kann man seine irdische Existenz
relativ gelassen betrachten. Sollte es nicht optimal laufen, wetzt
man diese Scharte bei der ndchsten Reinkarnation aus: Was du
heute nicht kannst besorgen, das verschiebe getrost auf morgen.
Wenn man allerdings erwartet, dass dieses Leben die einzige
Chance ist, dass es nur dieses eine Leben gibt, dann muss die Tube
Leben ausgequetscht werden bis zum letzten Tropfen. Mitnehmen,
was geht. Auch wenn man sich insgeheim wiinscht, dass das nicht
alles gewesen sein soll, sicher ist es nicht. Deshalb muss man so
schnell wie méglich so viel wie moglich rausholen. Abenteuer, An-
erkennung, Besitz, Erfolg, Freude, Geld, Lachen, Liebe, Macht, Lu-
xus, Menschen, Prestige, Ruhm - je nachdem, was einem erstre-
benswert erscheint. Was fiir ein Stress — und gleichzeitig ein
Ablenkungsmanéver. Sobald wir im dritten Lebensdrittel ange-
kommen sind, offenbart diese Taktik ihre Tiicke: Die Angst vor
dem Tod, vor dem wir nicht weglaufen konnen. So viele Bollwerke
haben wir gegen den Tod errichtet, doch wer vor ihm zu fliehen
versucht, lduft vor dem Leben weg. Der Hase ist immer schon da,
gegen den Tod gewinnt keiner — mit ihm jeder.

Auch im Kampf gegen das Alter sind wir zum Scheitern verurteilt.
Gewiss, man kann Falten glitten und Fett absaugen, Fleisch for-
men ... doch das Verfallsdatum dndert das nicht. Egal wie
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verzweifelt wir uns dagegen striuben und gegen das Alterwerden
auftbdumen und gleichzeitig versichern, dass es uns iiberhaupt
nichts ausmacht, nein du, ich habe tiberhaupt kein Problem mit dem
Alter, wahrend wir zuweilen geradezu besessen versuchen, den
Korper jung zu halten. Diese Anstrengungen kosten ziemlich viel
Energie, von der man mit zunehmendem Alter naturgemaf} weni-
ger zur Verfiigung hat. Und sie sind vollkommen sinnlos, denn
gelost wird das »Problem Alter« nicht mit seiner Leugnung, son-
dern nur mit seiner Akzeptanz, wie auch der letzte grofie Abschied.
Mein Leben ist endlich. So ist es eben. Ich werde élter. Und ist es
nicht wunderbar, wie weit ich es schon geschafft habe ... Aber was
kommt noch ... dann ... wenn ... kommt tiberhaupt noch was? Ist
da wer oder was? Hal-lo!

Je nach Tagesform kann das sehr bedrohlich wirken, besonders in
der Nachtform, wenn man aufwacht und einen komische Gedan-
ken tiberfallen. Wie lang habe ich noch und wie wird das Ende
sein? Man hat Angst, eine Heidenangst — und behilt sie fiir sich,
wie auch sollte man dartiber sprechen, es scheint keine Worte da-
fiir zu geben, wenn die Welt so grof ist und man selbst so klein
und ... allein. So, wie man auf die Welt kommt, geht man.

Sehen wir der Tatsache ins Auge: Wir sterben. Ich sterbe, Sie ster-
ben, das ist so. Nehmen Sie sich Zeit, diese unglaubliche Wahr-
heit in sich aufzunehmen. Wie geht es Thnen? Schldgt Ihr Herz
schneller, noch schldgt es. Wird Ihre Brust eng? Sind Sie viel-
leicht ein kleines bisschen neugierig? Sterben, das ist ja Neuland.
Ist es nicht kurios, dass wir darauf nicht vorbereitet werden?
Menschen konnen lernen, Mitarbeiter zu fithren, Sduglinge zu
wickeln, Atome zu spalten, Waschmaschinen zu reparieren. Aber
sterben ... nein, tut mir leid, dafiir haben wir keine Gebrauchs-
anleitung. Es gibt keinen Volkshochschulkurs, kein Zertifikat,
keinen Meisterbrief, keinen Sterbefiihrerschein. Und das in
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Deutschland, wo man fiir fast alles einen Befidhigungsnachweis
und einen Sturzhelm braucht. Anstatt sich gezielt auf den Hohe-
punkt des Lebens vorzubereiten, wird das Alter oft in Wieder-
holungen alltdglicher Verrichtungen oder auch Langeweile aus-
gesessen, denn die tollen Erlebnisse haben sich im Lauf der Zeit
abgenutzt. Was wir mit zwanzig, dreif3ig herrlich finden, verliert
an Glanz; es gibt immer weniger Premieren, und das schmerzt.
Damals war das doch so schon ... und manchmal glaubt man,
etwas, das gar keinen Spaf3 macht, immer wieder versuchen zu
miissen, damit es noch mal so schon wird wie damals. Ein Trug-
schluss - in jedem Alter gelten andere Spielregeln. Uber die im
letzten Lebensdrittel wissen wir wenig, es hat den Anschein als
wire das Spiel aus. Wir sind aber trotzdem noch da. Wohin mit
uns? Vor die Glotze, auf die Harley, zum Schonheitschirurgen,
ins Yoga, schon mal anmelden fiirs betreute Wohnen? Zehenna-
gel schneiden zum Beispiel soll ja zur Herausforderung werden
im Alter. Entweder man sieht sie nicht oder sie sind eingewach-
sen oder man kann sich nicht mehr biicken oder man hat keine
Kraft, die Zange zu betitigen. Das sind alles keine schonen Aus-
sichten. Zum Gliick gibt es noch eine andere Perspektive, die ich
in diesem Buch beleuchten werde. Denn die eben genannte fiihrt
ja nicht zum Ziel, wenn wir uns gerade wihrend unserer letzten
Jahre um das kitmmern mdchten, was auf der Strecke geblieben
ist: unsere spirituelle Entwicklung.

Im Unterschied zu verginglichen Befriedigungen ist tiefes Gliick
spiritueller Natur. Falsch wire es zu glauben, es bedeute, sich auf
Kosten anderer das Beste zu sichern. Wohin wir auch blicken -
fehlendes Mitgefiihl fiihrt ins Leid. Materieller Fortschritt und die
Verbesserung des Lebensstandards dienen zwar unserem Komfort
und auch unserer Gesundheit — doch niemals der Transformation
des Geistes und einem dauerhaften Frieden mit uns selbst, mit der
Welt.
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Viele Menschen leiden an Depressionen, wenn sie, aus ihrem Ar-
beitsalltag »gerissen«, das Gefiihl haben, nicht mehr gebraucht zu
werden. Wenn sie mit diversen Zipperlein kimpfen, nicht mehr so
recht wissen, was sie eigentlich tun sollen, die Tage so lang und
grau sind, und sich die Zeichen mehren, dass man allméahlich in
die Zielgerade einlduft. Und man ist sehr allein, mehr als allein:
einsam. Einsamkeit ist die Abwesenheit der Voraussetzungen fiir
Gliick und dartiber hinaus in der westlichen Welt die Todesursache
Nummer eins. Sie ist der Ausgangspunkt vieler schwerer Erkran-
kungen und erhéht das Sterblichkeitsrisiko deutlicher als Uberge-
wicht, Drogenabhéngigkeit, Alkohol, Nikotin und mangelnde Be-
wegung. Einsambkeit ist zwar keine Krankheit, doch in ihrer Folge
entstehen viele mit hiufig todlichem Ausgang. Dariiber hinaus ist
Einsamkeit die Voraussetzung fiir die Entwicklung fast aller psy-
chischen Stérungen wie Depression, Angsterkrankungen bis hin
zur Schizophrenie, und sie verstarkt die Alzheimer-Demenz. Fiir
uns Menschen als soziale Wesen mit einem sozialen Gehirn ist
Einsamkeit der grofite mogliche Stressfaktor. Sie wird im Gehirn
wahrgenommen wie kérperlicher Schmerz. Erst ein Land hat dar-
auf addquat reagiert: Seit 2018 gibt es in England ein Ministerium
fur Einsamkeit. Was vielen wie ein Scherz vorkommen mochte, ist
leider bittere Realitdt. Auch zwischen 10 und 15 Prozent der Deut-
schen leiden zeitweise unter Einsamkeit. Bei den iiber 85-Jdhrigen
sind es 20 Prozent. In einer Stellungnahme der Bundesregierung
aus dem Jahr 2019 zu »Einsamkeit und deren Auswirkung auf die
offentliche Gesundheit« zeigt sich auflerdem, dass Einsamkeit in
Deutschland zunimmt. Es sieht so aus, als entwickelten sich die
geburtenstarken Jahrgidnge im Alter zu einer sehr einsamen Gene-
ration — der Preis fiir ihre individualistische Lebensgestaltung? Alt
und einsam ist bei uns zu einem Synonym geworden. In anderen
Kulturen ist Einsamkeit kein Thema, gerade die dritte gilt als be-
deutsame Lebensphase, vielleicht als die wichtigste. Erstaunlich,
dass wir sie so oft regelrecht verschlafen.
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In Indien sorgen die Kinder traditionell fiir ihre alternden Eltern,
damit diese sich spirituell auf den Tod vorbereiten konnen. Das
Sterben wird als Investition in das ndchste Leben gesehen. So wie
wir uns mehrheitlich um unser Rentenkonto kiitmmern, werfen
spirituell orientierte Menschen einen Blick auf ihr Seelenkonto.
Sie mochten - vereinfacht ausgedriickt — den Ubertritt im Haben,
nicht im Soll vollziehen, um dann in einem neuen Leben ohne
Schulden zu beginnen. Dieses Streben fiihrt automatisch aus der
Einsamkeit heraus, weil es die Vorbereitung auf den Tod mit dem
Leben verbindet - wie konnten wir da einsam sein! Das bedeutet
auch, dass Buddhisten ihre Umwelt, die Erde, gut behandeln,
denn nach ihnen kommt nicht die Sintflut, sondern ein neues Le-
ben. Es geht also darum, nicht passiv auf den Tod zu warten oder
sich lediglich darum zu kiimmern, noch recht viel zu erleben, be-
vor alles aus ist, sondern den Tod bewusst zu gestalten, um uns in
unserer besten Version von uns selbst zu verabschieden ... und
neu zu starten. Und so wie wir uns nachts betten — angenommen
mit zwanzig Kilo Ubergewicht — erwachen wir am anderen Mor-
gen, auch wenn ein Diétratgeber verspricht: Schlank werden im
Schlaf. Wenn wir mit Rachegedanken einschlafen, werden wir
vermutlich nicht befriedet aufwachen. Das wissen wir. Aber wir
ziehen den Kreis zu eng, wenn wir diese Gesetzmifligkeiten auf
eine einzige Existenz beschranken. Der Dalai Lama, der in letzter
Zeit fast ein bisschen in Mode gekommen ist, beschreibt es so:
»Ich glaube, Sterben ist in gewissem Sinne wie das Wechseln von
Kleidern, wenn sie alt und abgetragen sind. Es ist nichts End-
gultiges.«’

Wenn jemand in Tibet spiirt, dass das Leben sich dem Ende zu-
neigt, mochte er seiner Familie damit nicht zur Last fallen. Die
folgenden Einsichten helfen ihm dabei.

1. Dalai Lama, Meine spirituelle Autobiographie, Diogenes, Seite 92
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1. Alle sind fiir alle verantwortlich
Jeder hat seinen Platz im Gefiige der Gemeinschaft und wird ge-
wiirdigt.

2. Alles hangt mit allem zusammen
So kann ein Schwerkranker in einem tibetischen Dorf die Gemein-
schaft in eine schwierige emotionale und geistige Lage bringen.

3. Es gibt einen Zyklus von Reinkarnationen

Jeder wird geboren, stirbt und wird wiedergeboren. Es ist ein un-
endlicher Kreislauf, in dem die Seele, im Buddhismus sagen wir:
das Bewusstsein, weiterlebt. Es existiert also keine tiefere Angst
vor dem Sterben, denn es ist der Ubergang in das nichste Leben.
Mit der vollkommenen Erleuchtung enden die Zyklen der Rein-
karnationen.

Das Ziel, wenn man es so nennen mochte, ist also nicht das Ende
eines Lebens, sondern das Ende vieler Leben. Die giinstigste Phase,
um sich spirituell zu entwickeln, ist das Alter, indem wir die Pflan-
zen unserer Seelenlandschaft noch einmal hegen und pflegen, ja
vielleicht die Wintersaat ausbringen ... fiir eine reiche Ernte, wenn
ein ganzes Leben dann ... ja, warum nicht, abgeerntet wird und als
Saat fiir ein neues dient.

Diese Philosophie hat mich von Anfang an fasziniert, und nun-
mehr beschiftige ich mich seit Jahrzehnten intensiv mit dem Bud-
dhismus. Nach meinem Studium der Theologie, Psychologie und
Padagogik machte ich eine Ausbildung beim Griinder des Neuro-
Linguistischen Programmierens NLP, Richard Bandler, in den
USA, und war danach der jiingste Lehrtrainer Deutschlands. Seit
dreif8ig Jahren unterrichte ich vor allem Unternehmer und Fiih-
rungskréfte mit einem Schwerpunkt auf konkrete Fithrungsstrate-
gien und intensive Personlichkeitsentwicklung und arbeite seit
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vielen Jahren auch als buddhistischer Lehrer. Auf meinen vielen
Reisen nach Asien und in den Jahren, in denen ich dort lebte, be-
schiftigte ich mich ausfiihrlich damit, wie die Menschen mit dem
Alter umgehen. Ich absolvierte eine dreijahrige Ausbildung als
buddhistischer Meisterschiiler von Patchalie in einem Kloster in
Chang Mai, nahm an unzihligen Retreats auch beim Dalai Lama
teil, verbrachte Jahre in verschiedenen Klostern und Ashrams und
vollzog zehnmal das Phowa-Retreat, auch mit dem 17. Karmapa —
eine buddhistische »Gebrauchsanweisung« fiir den Tod.

In unserer Kultur fithrt der Tod ein Schattendasein im Konjunktiv,
wenngleich nichts realer ist als er, wie vielen Menschen erst wih-
rend der Pandemie bewusst wurde. Je angestrengter wir versuchen,
den Tod zu verdringen, desto mehr Lebenskraft rauben wir uns.
Wir mogen dann zwar sehr aktiv sein, doch wir spiiren nicht, was
wir tun, weil es fiir die Wahrnehmung den ganzen Menschen
braucht, keinen seelisch Teilamputierten.

In unserem Alltag werden wir nur selten mit dem Tod konfron-
tiert. Das hat sich in der Coronazeit gedndert, und wir haben ge-
sehen, wie hilflos wir ihm gegeniiberstehen. Frither und in vielen
Teilen der Welt auch heute noch war der Tod allgegenwirtig, und
es starben auch jiingere Menschen: Sduglinge, Kinder, Jugendliche,
Miitter, Soldaten. Sie starben durch Hunger, Krankheit, Seuchen
und Kriege und mangelnde medizinische Versorgung sowie katas-
trophale hygienische Bedingungen. Und es ging schnell, hdufig
durch Infektionen. Heute wird oft langsam und lang gestorben.
Das gilt besonders fiir dltere Menschen mit fortgeschrittenen
Krebserkrankungen und chronischen Krankheiten. Frither war
der Tod ein vertrauter Zeitgenosse. Familie, Freunde, Nachbarn
verbrachten die letzten Stunden am Bett des sterbenden Men-
schen. Es wurde gemeinsam gebetet und Abschied genommen.
Gemeinsam wurde der Verstorbene gewaschen und angekleidet,
hergerichtet fiir die Aufbahrung. Und wieder saflen die Ver-
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wandten und Freunde bei ihm und hielten die Totenwache. Sie
konnte mehrere Tage dauern, und bei einer Beerdigung wurde der
Sarg offen durch das Dorf getragen. Heute sind die Sérge von den
Straflen verbannt und einige Bestattungsunternehmen verzichten
auf alles, was das Dienstfahrzeug als Leichenwagen entlarven
kénnte. Die Sterbenden und Toten werden aus dem Alltagsleben
entfernt und professionellen Kriften zur Bearbeitung, ja vielleicht
ein Stiick weit sogar zur »Ent-Sorgung« iibergeben. Das miindet in
eine vermehrte Unsicherheit im Umgang mit Sterben und Tod.
Denn den Tod, den wir vor Augen haben - jeden Tag hundertfach
oder tausendfach, je nachdem, wie lange wir vor dem Bildschirm
sitzen, der ist virtuell, nicht aus Fleisch und Blut. Kiihl im Kasten.
Echte Tote, vielleicht die Eltern oder Grof3eltern, wie schlafend im
Bett liegend, haben die wenigsten Menschen gesehen, aber Tau-
sende von Toten im Fernsehen. Und sie alle, das sollten wir nie
vergessen, werden wiedergeboren, stehen nach ihrer Szene wieder
auf und leben weiter, wenn auch in einer anderen Rolle als in die-
sem Film. Sie haben die Kleider gewechselt ...

Vielleicht ist der Tod ein so faszinierendes Thema in meinem Le-
ben, weil ich selbst zwei aulerkorperliche Erlebnisse hatte, die sich
wie Sterben anfiihlten. Beim ersten war ich zwolf Jahre alt und lag
nach einer schweren Masernerkrankung mit Meningitis in der
Kieler Universitatsklinik — oder wer lag da im Bett, wen sah ich
von oben? Genauso beim zweiten Mal im Alter von etwa dreiflig.
War ich das oder nur meine Hiille, die ich beobachtete? Mir dien-
ten diese Nahtoderlebnisse als Beweise dafiir, dass es mehr zwi-
schen Himmel und Erde gibt, als wir gemeinhin glauben - und im
Laufe der Jahre habe ich viele weitere gesammelt - selbst erfahrene
und von anderen gehorte und gelesene. Je intensiver ich mich mit
dem vermeintlich grauen Tod auseinandersetzte, desto bunter
wurde mein Leben. Ich nahm wahr, wie die dngstliche Abspaltung
des Todes von der Lebensfreude trennt. Das erkennen die meisten
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Menschen, wenn sie in die Nahe des Todes kommen, wenn sie ei-
nen lieben Angehorigen oder Freund verlieren. Danach ist alles
anders als davor. Der Tod hat sie gestreift und ihnen Lebendigkeit
geschenkt, trotz aller Trauer. Doch die bleibt nicht fiir immer. Man
setzt sich nicht einmal ein bisschen mit dem Tod auseinander und
dann reicht das bis zum Sankt Nimmerleinstag. Die Vorbereitung
auf den Tod ist ein Langzeitprojekt, bedarf regelméfliiger Praxis,
und idealerweise lisst man sich von Fachleuten unterweisen, in
meinem Fall Lamas, also buddhistischen Priestern. Die verstehen
ihr Handwerk, denn in ihrer Lehre spielt der Tod eine Schliissel-
rolle. Wenn der Motor meines Autos stottert, bringe ich es nicht
zur Logopiadin, sondern in die Kfz-Werkstatt. Der Buddhismus ist
die Werkstatt, die sich am intensivsten mit dem Tod beschaftigt
hat, also bin ich hier Kunde geworden, kann sein, dass das an mei-
ner Déformation professionelle als Coach liegt: Wir sind zwanghaft
l6sungsorientiert und suchen stets den schnellsten und erfolgver-
sprechendsten Weg. Wihrend unsere westliche Welt Erfolg vor al-
lem an duflerlich Sichtbarem misst — mein Hausboot, mein Hafen,
mein Hummer - zahlt in der ostlichen Welt die innere Entwick-
lung, die auch sichtbar ist, sie strahlt geradezu ab. Menschen, die
keine Angst haben, nach innen zu blicken, sind zufriedener mit
ihrem Leben. Sie wirken oft jlinger, erreichen also genau das, was
andere, die den Tod ignorieren, so unbedingt erstreben. Sich mit
dem Sterben auseinanderzusetzen hilt jung! Sich bei lebendigem
Leib wie tot zu fithlen macht alt. Das kann man an Menschen be-
obachten, die sich innerlich aufgegeben haben, weil sie keine Sinn-
haftigkeit mehr im Leben sehen, es gibt keine Ziele mehr zu errei-
chen, sie drehen ihre letzten Schleifen in der Warteposition.
Worauf warten sie? Auf den Tod, aber nicht freudig, sondern eher
fatalistisch, ergeben und voller Angst, Limmchen zur Schlacht-
bank. Haufig wird die Vergangenheit glorifiziert nach dem Motto:
Frither war alles besser. Kein Wunder, dass die Gegenwart schal
wirkt und sich Gefiihle der Trauer, Unzufriedenheit, Antriebs-
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losigkeit, manchmal Verbitterung einstellen. Da hat man sich sein
Leben lang aufgearbeitet fiir die Firma — und was bleibt? Men-
schen, die unvorbereitet aus dem Beruf ausscheiden, sterben
manchmal kurz nach ihrer Pensionierung — weil sie sich vollstan-
dig mit dem identifizierten, was sie darstellten. Ich bin die Deut-
sche Bank, ich bin Siemens. Diese Vermischung habe ich gehauft
im Fithrungskriftecoaching erlebt. Wenn die Deutsche Bank weg-
bricht und das Eckbiiro mit Fenstern und das Vorzimmer mit den
beiden Damen und der Firmenwagen mit Chauffeur ... was bleibt
dann? Und was bleibt ein paar Etagen tiefer bei den Sachbearbeite-
rinnen und im Lager? Warten auf den Tod? Nein, natiirlich nicht,
man will sich seinen Hobbys widmen, falls man welche hat, oder
endlich anfangen mit Klavier und Reiten und viel Lesen und Spa-
zierengehen — und ein Ehrenamt, natiirlich. Wie wire es mit einem
Ehrenamt an sich selbst? Sich endlich mal um sich selbst kiim-
mern, aber nicht mit neuen Spielzeugen, sondern auf der grofien
Spielwiese der Seele. Alles ist schon da. Es war immer da. Wir ha-
ben es nur so lange nicht beachtet, weil wir im Hamsterrad des
Alltags hetzten. Eines Tages wird es stillstehen. Und dann ist es
gut, vorbereitet zu sein.

Ein Ehrenamt an sich selbst

Bestimmt sind Sie schon einmal einem alteren Menschen begeg-
net, der Sie beeindruckt hat. Ein Mensch, der eine besondere Aus-
strahlung hat, einer, der in sich ruht, das Leben genief3t, gelassen
und rundum zufrieden wirkt, als stiinde er mitten im Leben, auch
wenn er dafiir eigentlich zu alt ist laut herkémmlicher Be-, sprich
Verurteilung. Ein Mensch, der andere anzieht und bei dem man
vergisst, nach dem Alter zu fragen, weil etwas anderes iberwiegt:
sein Charisma. Ja, auch diese Facette des Alterwerdens gibt es, und
oft sagen wir iiber solche Menschen: Er ist jung geblieben. Was der
Betreffende gar nicht beabsichtigte, er ist einfach lebendig, und das
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hat Auswirkungen auf seine Gesundheit, sein Immunsystem und
sein Aussehen. Wenn der Geist sich weiterentwickelt, zieht der
Korper mit. Wird der Geist tréige, erschlaftt auch der Korper. Die
Motivation, den Geist zu trainieren, halt den Korper jung. Gibt es
eine schonere Lockung als jene, sich zu seinem hochstmoglichen
Seinszustand zu entwickeln, bevor man diesen physischen Korper
verlasst? Ein bewusst lebender Mensch ist ein Vorbild fiir andere,
und keine Belastung fiir Kinder und Enkel. Man wendet sich ihm
nicht aus Pflichterfiillung zu und weil man so erzogen wurde, son-
dern verbringt gern Zeit mit ihm. Und wenn er nicht mehr unter
uns weilt, sprechen wir weiterhin von ihm, weil wir von ihm ge-
lernt haben; und sein Strahlen warmt uns noch immer.

Im Gliick strahlen wir — und das ist sogar messbar im elektro-
magnetischen Feld. Gliickliche Menschen ziehen andere magne-
tisch an, die sich in ihrem Umfeld sonnen, weil das angenehmer
ist, als im Feld eines Griesgrams im Schatten zu hocken. Alles ist
ein Wechselspiel, Geben und Nehmen. Wir sind keine Opfer, son-
dern Gestalter unseres Lebens, bis zum Ende.

So bin ich davon iiberzeugt, dass uns die Beschéftigung mit
dem Tod jung und gesund erhilt - wenngleich das nicht das Ziel
der Ubung ist, sondern ein Nebeneffekt. Gehen wir noch einen
Schritt weiter und betrachten den Tod als Stufe auf einer Treppe,
anstatt als Tritt ins Nichts, erkennen wir weitere Vorteile:

»  Wer glaubt, dass er auf die Erde zuriickkommt, wird die Natur
schiitzen, er mochte schliefSlich nicht in eine Milldeponie
geboren werden.

» Wer glaubt, dass auf gute Taten Gutes folgt, wird sich seine
Handlungen tiberlegen. Denn auf schlechte Taten folgt
Schlechtes.

»  Wer glaubt, dass alles miteinander verbunden ist, erkennt
auch, dass Verletzungen, die er an anderen begeht, zu ihm
selbst zurtickkehren.
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» Wer an Reinkarnation glaubt, erféhrt eine starke Motivation
fiir seine Zukunft. Gerade sie nimmt im Alter oft ab. Dabei ist
es die beste Zeit, sich sinnstiftend damit auseinanderzusetzen.

» Wer glaubt, dass jeder Moment zahlt, driftet nicht in die
Vergangenheit ab nach dem Motto: Frither war alles schoner.
Sobald wir den Gedanken verinnerlichen, dass wir uns fiir
unser nachstes Leben vorbereiten, sind wir nicht nur moti-
viert, sondern auch im Jetzt, also in der einzigen Zeitspanne,
in der Gluck existiert.

Und selbst wenn Sie das alles nicht glauben — was mich betrifft,
glaube ich nicht, sondern bin tiberzeugt — profitieren Sie von einer
verdnderten Haltung, weil Sie dann fiir sich selbst und Ihre Mit-
menschen eine Freude sind!

Wissen ist nicht Glauben

Reinkarnation ist mehr als eine Glaubenssache, es gibt Beweise,
doch natiirlich kénnen sie angezweifelt werden. Wer die buddhis-
tische Philosophie ablehnt, wird auch Griinde gegen seine Wieder-
geburt finden. Interessant wire es herauszufinden, warum das so
ist. Nur darauf zu beharren, dass man schliefllich nicht mit Stab-
chen isst, sondern mit Messer und Gabel wiirde fiir mich trotz
meiner Sozialisation in einem deutschen Elternhaus mit einer
frommen Grofimutter nicht gelten. Wenn ich fragen darf: Haben
Sie sich schon einmal gefragt, warum Sie nicht an Wiedergeburt
glauben kénnen oder wollen?

An dieser Stelle mochte ich den Dalai Lama zu Wort kommen
lassen. Seine Heiligkeit kennt sich in dem Thema aus, ist mehrfach
wiedergeboren: »Soweit ich weif$, hat es noch kein moderner
Psychologe, Physiker oder Neurowissenschaftler vermocht, die Er-
zeugung von Bewusstsein aus Materie oder ohne Ursache zu be-
obachten oder vorauszusagen. Es gibt Menschen, die sich an ihr
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unmittelbar vorausgegangenes Leben oder sogar an mehrere frii-
here Leben erinnern kénnen und auch in der Lage sind, Orte und
Verwandte aus diesen Leben wiederzuerkennen. Es gibt viele Men-
schen im Osten wie im Westen, die sich Ereignisse und Erfahrun-
gen aus ihren fritheren Leben ins Gedéchtnis rufen kénnen. Dies
zu leugnen wire keine aufrichtige und unvoreingenommene Art
zu forschen, denn es liefe diesen offensichtlichen Beweisen zuwi-
der. Das tibetische System der Erkennung von Reinkarnationen ist
eine authentische Untersuchungsform, die auf der Erinnerung von
Menschen an ihre fritheren Leben basiert.«?

Mich personlich hat die Geschichte von Barbro Karlén fasziniert,
die schon als Kind behauptete, sie heifle nicht Barbro, sondern
Anne, mit Nachnamen Frank und, 1954 in G6teborg geboren, tiber
ein Wissen verfiigte, das auch Zweifler verbliiffte. So fand sie im
Kindesalter unter anderem in Amsterdam, einer Stadt, die sie nie-
mals zuvor besucht hatte — und Google Maps gab es auch noch
nicht —, ohne Schwierigkeiten »ihr« Versteck, in dem sie sich wie
zu Hause fithlte und Dinge wusste, die niemals veroffentlicht wor-
den waren, von Zeitzeugen jedoch bestatigt wurden.

Viele Menschen lehnen die Lehre der Wiedergeburt ab, weil sie
glauben, alle wollten nur berithmte Personlichkeiten gewesen sein.
Doch in solchen Fillen ist es natiirlich einfacher, etwas nachzu-
prifen. Da aber iiber eine Person von 6ffentlichem Interesse mehr
Fakten bekannt sind - die, so die Kritiker, sich jemand angelesen
haben konnte -, auch schwieriger.

Was mich betrifft, brauche ich keine Beweise mehr. Ich fiihle
eine tiefe innere Gewissheit, dass ich wiedergeboren wurde und
werde. Die Vorstellung, dass ich einen kleinen Einfluss auf mein

2. http://de.dalailama.com/the-dalai-lama/biography-and-daily-life/
reincarnation
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Ableben habe und meinen Geist vorbereiten kann auf dieses wich-
tige Erlebnis, hat mich befliigelt, mich immer tiefer mit diesem
Thema zu beschiftigen. Zudem hat mich die Verheiffung, dadurch
einem Patientendasein im hochaufgeriisteten Techniktempel Kli-
nik oder einer Aufbewahrungsanstalt fiir Senioren zu entfliehen,
wo ich, unter Umstédnden halb tot am Leben gehalten wiirde, zur
Betrachtung der Alternativen des Abschieds motiviert. Fiir einen
Buddhisten sehen sie folgendermaflen aus: Wenn ich sterbe, ver-
lasse ich diese alte Maschine, um eine neue zu erwerben, um weiter
Erfahrungen zu sammeln. Ich praktiziere Phowa, den Bewusst-
seinsiibergang in andere geistige Ebenen, um einerseits meiner
Umgebung nicht zur Last zu fallen, wenn die Maschine mit Total-
schaden ausfillt. Andererseits, um meinen Geist zu schulen, sich
in die geistigen Ebenen zu bewegen. Niemand muss mich retten,
fiir niemanden bin ich ein Opfer, niemand kann mich nach dem
Tod anklagen, ich wire eine Belastung gewesen.

Am schonsten und intensivsten ist die Phowa-Meditation in einer
Gruppe. Ich habe zehnmal je acht Tage daran teilgenommen, auch
mit 3000 Buddhisten und dem 17. Karmapa. Nichts an all den Me-
ditationen iiber die letzten vierzig Jahre hat mich so beeindruckt
wie dieses aus dem Korper zu gleiten und in weite Ebenen zu stro-
men. Der geistige Raum ist bezaubernd, glitzernd, funkelnd,
leuchtend, im Korper wird es so weit, als hitte man gar keinen
Korper. Diese Erfahrung konnte ich auch in meine Arbeit einflie-
Ben lassen, und sie hat mir beim Tod meines Vaters geholfen. Ja,
wir kénnen auch anderen Menschen in ihrer letzten Lebensphase
beistehen. Wir brauchen keine Angst vor dem Tod zu haben, und
wir konnen uns ihm ein Stiick weit annahern, indem wir andere
auf ihrer Reise begleiten.

Ich hatte eine sehr intensive Beziehung zu meinem Vater. Er war
Dirigent und Komponist, ein charismatischer Leader, eine siif3e
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Seele, wenngleich belastet durch die Wirren des Zweiten Weltkrie-
ges. Als Kind safd ich unzéhlige Stunden neben ihm am Klavier, ob
zu Hause oder in Konzertsélen. Diese Erlebnisse haben mich ge-
prégt. Als seine zweite Frau mich anrief und mir mitteilte, dass es
jetzt wohl zu Ende gehe, beschloss ich, meinen Vater mit Phowa zu
unterstiitzen. Er war Christ, hatte allerdings seine Mithe mit der
Kirche als Institution und war eigentlich ein Freigeist. Wir hatten
héufig tiber praktisches Christentum und den Unterschied zur In-
stitution gesprochen.

Und nun safS ich wieder neben meinem Vater, meinem lieben
Vater. Sein Korper war stark angeschwollen, auch seine Hénde, die
Finger. Kein Klavierton erfiillte den Raum, sondern das Pumpen
und Surren der Maschinen. Ich schloss meine Augen, um seiner
Seele nah zu sein.

Ich sagte innerlich: »Hey Alter«, so meldete er sich frither im-
mer am Telefon: Hier ist dein Alter.

Ich horte sein Ja.

»Vati, ich liebe dich sehr. Mdchtest du, dass ich dir helfe, diesen
Korper zu verlassen?«

Abermals horte ich sein Ja, und es wurde weit, leicht und hell in
mir. Das Licht unserer Seelen resonierte, wie ich es seit meiner
Kindheit kannte. So nahm ich ihn nun mit auf die Reise durch
unsere gemeinsame Geschichte und spiirte, er war da. Bewusst-
sein, eine Ebene hoher, wie im Schlaf und doch ganz wach. Erinne-
rungen ... sein Besuch im Krankenhaus, ich war fiinf Jahre alt, und
er brachte mir eine Briefmarke von John F. Kennedy, unsere vielen
Reisen und Konzerttourneen ...

Der Raum wurde grofer, weiter und heller, mit unendlicher
Liebe gefiillt. Nach einiger Zeit in diesen traumhaften farbigen Bil-
dern fragte ich ihn ohne Worte: Soll ich dir helfen, jetzt aus dem
Korper zu gehen in die weiten Ebenen von Buddhas reinem Land?
Wenn du willst, kannst du auch in den Himmel Jesu stromen. Sein
Ja erfiillte den Raum.
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Spéter trank ich auf dem Krankenhausflur einen scheufilichen
Kaffee aus einem Plastikbecher mit meinem Bruder und der Frau
meines Vaters. Wir waren uns einig, die Arzte, die uns auf einen
langen Prozess und » Todeskampf« vorbereitet hatten, zu bitten, die
lebenserhaltenden Gerite in zwei Tagen abzustellen. Wir waren
kaum zwei Stunden zu Hause, da rief das Krankenhaus an. Wider
Erwarten war mein Vater gestorben. Er hatte losgelassen. Mich
durchflutete ein grof3er heller, warmer, weiter, goldener Strom von
Gliick. Und Dankbarkeit.

Ein neuer Blick auf das alte Leben

Alles hat seine Zeit. Auch Menschen, die mit dem Alterwerden
Probleme haben, schitzen die Gelassenheit, die es mit sich bringt.
Man regt sich nicht mehr so schnell auf oder verliert das innere
Gleichgewicht, man hat gelernt, dass sich nach einer Nacht darii-
ber schlafen auch die Perspektive gewendet hat. Ja, die ganze Welt
erscheint anders, wenn man sie aus zehn-, dreifSig- oder sechzig-
jahrigen Augen betrachtet. Menschen durchlaufen verschiedene
Entwicklungsstufen. Noch immer verbreitet ist die irrige Vorstel-
lung, ein neuer Mensch sei wie ein weifles Blatt Papier, auf das die
Eltern ihren Wunschzettel notieren, den das Kind dann mehr oder
minder erfolgreich zu erfiillen versucht, wodurch unter Umstan-
den zukiinftige Arbeitsplétze in therapeutischen Berufen gesichert
werden. Kurz vor der Pubertit fingt der junge Mensch an, seine
eigenen Interessen und Vorstellungen auszubilden, er legt sich sei-
ne Welt zurecht und sucht sich einen Platz darin. Manche brau-
chen ldnger, bei anderen geht es schneller, bis zum dreifligsten Le-
bensjahr ist diese Phase in der Regel abgeschlossen. Man hat nun
schon etwas aus seinem Leben »gemacht«, Ausbildungen absol-
viert, wichtige Erfahrungen, auch sexuell, mit anderen Menschen
gesammelt. Alles ist bereit, um in die zweite Phase zu starten,
zwischen dreiflig und sechzig so richtig ranzuklotzen. Karriere,
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Familie, Dach iiberm Kopf oder in anderer Reihenfolge, was durch
ein allmidhliches Nachlassen sexueller Triebhaftigkeit erleichtert
wird. Natiirlich gibt es innerhalb der Phasen noch viele andere
Einfliisse und auch zeitliche Verschiebungen. Klar ist, dass in Pha-
se eins und zwei wenig Zeit fiir Kontemplation und Meditation
bleibt. Dafiir umso mehr in unserer dritten Lebensphase, der
Hochzeit unserer geistig-seelischen Entwicklung.

Die Saat der Zukunft

Als Coach erarbeite ich mit meinen Klienten gelegentlich einen
Organisationsentwicklungsplan — wo soll ein Unternehmen in ei-
nem, in drei, in finf Jahren stehen. Manche denken noch weiter in
die Zukunft und einige bis in die nachste Generation, so wie Oli-
venbauern und Waldbesitzer, denen bewusst ist, dass die Baume,
die sie heute pflanzen, erst ihre Kinder und Enkel erndhren wer-
den. Anstatt nur an die Kinder und Enkel zu denken, die in einer
schonen und sicheren Umgebung aufwachsen sollen, denken wir
in der buddhistischen Philosophie auch an uns selbst: Wir sden in
der dritten Lebensphase nicht blof} fiir morgen, sondern langfristig
strategisch auch fiir iibermorgen, fiir unser nichstes Leben. Es ist
uns bewusst, dass wir im neuen Leben dort ankntipfen werden, wo
unser Lebensfaden im alten Leben endete. Also: Wo und wie wol-
len wir neu starten?

Bequemlichkeiten wie Boxspringbetten oder Klimaanlagen zéhlen
zwar nicht zu den buddhistischen Must-haves, doch fiir ein Ge-
dankenspiel: Wollen Sie heute schon dafiir sorgen, morgen in ei-
nem klimatisierten Raum mit Boxspringbett aufzuwachen oder
verzichten Sie auf diese Investition in Thre Zukunft und boxen sich
dann womdglich in den Slums einer Grof3stadt irgendwie durch,
blod gelaufen. Und das wiren erst mal nur die &ufleren Bedingun-
gen, denn natiirlich kann man in einem sauberen, weichen,
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kuscheligen Boxspringbett Depressionen kriegen und sich in ei-
nem Slum im Kreise seiner Familie und Freunde trotz aller duf3eren
Widrigkeiten innerlich gut aufgehoben fithlen. In der buddhisti-
schen Lehre kommt es einzig und allein auf die Entwicklung an,
deren Gesetzmafligkeiten wir als Menschen nur ahnen konnen.
Manche von uns, weise Lehrer, ahnen so viel, dass sie wissen. Ge-
wiss ist: Es geht um unser Fortkommen im Dasein. Wie geht ein
Mensch mit den Gegebenheiten um, ja man konnte salopp fragen:
Macht er das Beste daraus? Was das Beste ist, kommt jedoch auf
die Perspektive an, wobei das Beste in allen Weltreligionen dhnlich
klingt - im weitesten Sinne geht es darum, ein weiser Mensch zu
werden. Der Buddhismus ist iibrigens keine Glaubensreligion wie
das Christentum, aber in vielen Landern wurde aus der Weisheits-
lehre des Buddhismus eine Religion, und Buddha wird stellenwei-
se wie ein Gott verehrt. Doch Buddha ist kein Gott. Der Buddhis-
mus setzt sich auch weniger mit der Frage auseinander, wer die
Welt erschaffen und wie lange das gedauert habe, sondern sucht
Antworten auf existenzielle Fragen des Daseins. Buddha ist ein
weiser Lehrer, und als Schiiler konnen wir ihm folgen, um unsere
Leben leichter, freier, verbundener und gliicklicher zu gestalten.

Uberspitzt gesagt konnte man anmerken, dass der Buddhismus
die ideale Lebensform fiir Egoisten sei — mit der groflen Neben-
wirkung, dass es dann allen gut geht. Der Dalai Lama formulierte
es auf einem Kalachakra-Retreat, an dem ich 2011 teilnahm, so:
»Das Einzige, bei dem man wirklich Egoist sein darf, ist die eigene
spirituelle Entwicklung.«

Eine Religion beinhaltet immer ein Glaubenssystem, das auf
einer Metaphysik sowie auf Riten, Dogmen und Gebeten griindet.
In der spirituellen Praxis widmen wir uns mehr der Entwicklung
von menschlichen Fahigkeiten wie Liebe, Mitgefiihl, Toleranz,
Vergeben, Geduld, Verantwortungsgefithl — den inneren Werten,
die eine Quelle des Gliicks fiir uns Menschen sind, unabhéngig
von jeder Religion.
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