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Verfall ist das Wesen aller 

bedingten Dinge und der 

natürliche Lauf des Lebens 

weist in Richtung Verfall  

und Tod. Das sind gute 

Umstände, betont Jetsunma 

Tenzin Palmo, um den  

späten Lebensjahren einen 

besonderen Glanz und Wert 

zu verleihen.
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Lobpreis des Alterns
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d
er Buddha beschrieb Geburt, Krankheit, Alter und 
Tod als dukkha oder Leiden. Wenn wir nicht jung 
sterben, erleben wir das Alter. Deshalb betrifft die-
ses Thema die allermeisten Menschen. Doch unsere 

Gesellschaft gibt sich einem Jugendkult hin und verleugnet den 
natürlichen Lauf des Lebens in Richtung Verfall und Tod. Die 
meisten Menschen hoffen, für immer jung und schön zu sein; 
tatsächlich wird „Schönheit“ sogar meist mit „Jugendlichkeit“ 
gleichgesetzt. Zahllose Bücher und Artikel geben Ratschläge, 
wie man das Alter am besten von sich fernhalten und für immer 
jung bleiben kann. Doch ganz gleich, wie oft wir uns das Gesicht 
liften lassen und wie vielen Bewegungs- und Diätprogrammen 
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wir uns unterwerfen: Irgendwann werden unsere körperlichen 
Kräfte schwinden und wir werden wahrscheinlich mit Krank-
heiten umgehen müssen.

Verfall ist das Wesen aller bedingten Dinge. Wenn wir älter 
werden, sehen wir, wie Menschen in unserem Umfeld – Freun-
dinnen, Freunde, Familienmitglieder – krank werden und sterben. 
Das zwingt uns, diese Zustände als natürlich und unvermeidlich 
zu erkennen. Der Buddhismus stellt sich den schwierigen Tatsa-
chen von Leben und Tod – ja, er nutzt sie sogar als Weg und als 
Werkzeug, um Geburt und Tod zu überwinden. 

Sich im Alter neu fokussieren 

In traditionelleren Gesellschaften wird das Älterwerden als na-
türlich angesehen. Man versucht nicht, es so lange wie möglich 
zu vermeiden oder zu leugnen. Stattdessen erkennt man an, dass 
ein Mensch am Ende eines langen Lebens auch ein Mehr an Wis-
sen und Verständnis erworben hat. Alter – das hat mit Weisheit 
und Erfahrung zu tun. Darum bringt man älteren Familienmit-
gliedern Respekt entgegen, gesteht ihnen weiterhin eine wichti-
ge Rolle in der Gesellschaft zu und sieht sie oft sogar als Führer 
und Ratgeber an.

Auch der Westen kennt den Archetypus der weisen alten 
Frau und der Hexe, und die meisten Zauberer in den Märchen 
sind ältere Menschen. Tatsächlich zeigen faltige alte Gesichter 
mit leuchtenden Augen voller Liebe und Intelligenz oft wah-
re Schönheit. Doch obgleich Menschen über fünfzig heute die 
Mehrheit in unserer modernen Gesellschaft ausmachen, wer-
den ältere Menschen immer stärker an den Rand gedrängt, von 
der Welt isoliert und ignoriert. Wen wollte es also wundern, 
wenn viele von ihnen das Gefühl haben, ihre nützlichen Tage 
seien vorbei und sie könnten keinen Beitrag mehr zur Gesell-
schaft leisten Wen wollte es wundern, dass Menschen das Al-
ter fürchten und es so lange wie möglich von sich wegschieben 
möchten. 

Die Frage ist also: Wie gehen wir mit unserem unvermeid-
lichen Altern in einer Weise um, die für unser Leben sinnvoll 
ist? In traditionellen buddhistischen Ländern ist es üblich, die 
Aufmerksamkeit in dieser Lebensphase stärker auf den Dharma 
zu lenken und das eigene Leben nun so zu gestalten, dass es 
auf den Tod und auf zukünftige Wiedergeburten gut vorbereitet 
ist. In traditionellen buddhistischen Gesellschaften legen viele 
ältere Menschen die Acht Gelübde ab und verbringen ihre Zeit 
in der Meditation oder mit anderen verdienstvollen Aktivitäten. 
Sie umschreiten heilige Gegenstände, machen Tempelbesuche 
und Niederwerfungen oder pflegen den religiösen Gesang. Der 
Dharma wird zum Mittelpunkt ihres Lebens – sie geben sich 
ihm ganz hin. Auf diese Weise bleibt ihr Leben sinnvoll und 
bedeutsam, auch wenn sich der Fokus verschoben hat. 

Gerade Frauen sind in jüngeren Jahren oft damit beschäftigt, die 
Rollen zu erfüllen, die die Gesellschaft für sie bestimmt hat. Als 
Objekte des Begehrens streben sie danach, so attraktiv und ver-
lockend wie möglich zu sein, um männliche Fantasien zu erfül-
len. Als Ehefrauen und Mütter widmen sie sich der Pflege ihrer 
Häuser und Familien. Die meisten Frauen gehen heute beruflich 
auch Vollzeittätigkeiten nach, in denen sie hart arbeiten müssen, 
um voranzukommen. Trotz aller modernen Vorteile führen Frau-
en heute doch ein sehr stressbelastetes Leben, um den Erwartun-
gen anderer gerecht zu werden. 

Inzwischen können wir jedoch auch in der modernen Welt 
ein interessantes Phänomen beobachten: Viele ältere Menschen, 
besonders Frauen, die ihre Lebensaufgaben als Ehefrauen, Müt-
ter und im Beruf erfüllt haben, richten ihre Aufmerksamkeit 
stärker nach innen. Sie wenden sich der Kunst zu, alternativen 
Heilberufen, der Psychologie oder dem Studium und der Praxis 

spiritueller Wege. Diese Frauen sind oft hochgebildet und sehr 
motiviert, deshalb können sie auch im Alter noch neue Fähig-
keiten erwerben und in ihrer Umgebung viel Positives bewir-
ken. Anstatt ihre Seniorenzeit mit Golfspielen oder Fernsehen 
zu verbringen, öffnen sie sich ihrer inneren, spirituellen Welt. 
Beispielhaft möchte ich eine Gruppe älterer Frauen nennen, die 
ich vor einiger Zeit in einer wohlhabenden Kleinstadt in Florida 
kennenlernte. Sie hatten angefangen, sich einer sehr aufrich-
tigen spirituellen Praxis zu widmen und sich außerdem sozial 
zu engagieren. Dabei wirkten sie nicht nur in ihre unmittelbare 
Nachbarschaft hinein, sondern weiteten ihren Radius sogar auf 
andere Kulturen und Länder aus – und sie fühlten sich glücklich 
und erfüllt, ihre Zeit zum Wohl anderer und zu ihrem eigenen 
Wohl einzusetzen. 

„Hätte ich doch nur den Mut gehabt …“

Es gibt etwas, das Sterbende sehr bedauern: „Ich wünschte, ich 
hätte den Mut gehabt, mir im Leben selbst treu zu bleiben, an-
statt das Leben zu führen, das andere von mir erwartetet ha-
ben.“ Viele Menschen, die ich kenne, sind sich allerdings treu 
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Der Buddhismus stellt sich den 
schwierigen Tatsachen von Leben 
und Tod – ja, er nutzt sie sogar  
als Weg und als Werkzeug,  
um Geburt und Tod zu überwinden.




