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Ik draag dit boek op aan Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö, Dudjom 
Rinpoche, Dilgo Khyentse Rinpoche, Nyoshul Khen Rinpoche, Khyentse
Sangyum Khandro Tsering Chödrön en al mijn geliefde meesters, die 
de inspiratie van mijn leven zijn.

Moge dit boek een gids zijn naar bevrijding, gelezen door de levenden, 
voorgelezen aan de stervenden, en voor de gestorvenen.

Moge dit boek allen helpen die het lezen en moge het een aanmoediging
zijn op hun reis naar verlichting!
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Voorwoord 
van Zijne Heiligheid 

de Dalai Lama

Dit actuele boek van Sogyal Rinpoche heeft als thema hoe we de
ware zin van het leven kunnen begrijpen, hoe we de dood kunnen aan-
vaarden en hoe we stervenden en gestorvenen kunnen helpen.

De dood is een natuurlijk onderdeel van het leven, waar we alle-
maal vroeg of laat hoe dan ook mee te maken krijgen. Zoals ik het zie,
zijn er twee manieren waarop we er tijdens ons leven mee om kunnen
gaan. We kunnen de dood negeren, of we kunnen het feit dat we gaan
sterven onder ogen zien en proberen het lijden dat ermee gepaard gaat
zo gering mogelijk te maken door er helder over na te denken. Toch
zullen we op geen van beide manieren de dood kunnen overwinnen. 

Als boeddhist zie ik doodgaan als een normaal proces, een werke-
lijkheid waarvan ik aanvaard dat ze er is zolang ik in dit aardse bestaan
verblijf. Omdat ik weet dat ik de dood niet kan ontlopen, heeft het wei-
nig zin me er druk over te maken. Doodgaan is voor mij eerder iets als
van kleren wisselen wanneer die oud en versleten zijn, dan een defini-
tief einde. Toch is de dood onvoorspelbaar. We weten niet wanneer of
hoe we zullen sterven. Het is dus verstandig enkele voorzorgsmaatre-
gelen te nemen.

Natuurlijk willen de meesten van ons een vredige dood sterven,
maar het is ook duidelijk dat we niet kunnen verwachten in vrede te
sterven als ons leven gewelddadig is geweest, of als onze geest voorna-
melijk werd beheerst door emoties als woede, gehechtheid of angst.
Als we goed willen sterven, moeten we dus leren goed te leven. Als we
hopen op een vredige dood, moeten we zorgen voor vrede in ons hart
en in onze manier van leven.

Bij het lezen van dit boek zal duidelijk worden dat de feitelijke erva-
ring van het sterven vanuit boeddhistisch oogpunt heel belangrijk is.
Hoewel het gewoonlijk van karmische krachten afhangt hoe of waar
we herboren zullen worden, kan onze geestesgesteldheid op het mo-
ment van sterven de kwaliteit van onze volgende geboorte beïnvloeden.
We kunnen dus op het moment van sterven, ondanks de grote ver-
scheidenheid aan karma die we hebben vergaard, goed karma verster-
ken en activeren als we ons inspannen om een positieve geestesge-
steldheid op te wekken en zo een gelukkige wedergeboorte bewerk-
stelligen. 
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Het feitelijke moment van sterven is ook het moment waarop we de
meest diepzinnige en heilzame innerlijke ervaringen kunnen hebben.
Door herhaaldelijk in meditatie kennis te maken met het stervenspro-
ces, kan een ervaren beoefenaar zijn of haar feitelijke stervensproces
gebruiken om grote spirituele realisatie te bereiken. Daarom zullen er-
varen beoefenaars mediteren tijdens het sterven. Als teken van hun re-
alisatie begint hun lichaam vaak pas lange tijd na hun klinische dood
te ontbinden.

Net zo belangrijk als de voorbereiding op onze eigen dood is de
hulp die we anderen kunnen bieden om goed te sterven. Als pasgebo-
ren kinderen waren wij allemaal hulpeloos en zonder de zorg en aan-
dacht die wij toen kregen hadden we het niet overleefd. Omdat ster-
venden ook niet in staat zijn zichzelf te helpen, moeten wij hun onge-
mak en angst verlichten en hen, voor zover wij dat kunnen, bijstaan
om waardig te sterven. 

Het belangrijkste hierbij is alles te vermijden wat de geest van de
stervende nog onrustiger kan maken dan hij misschien al is. Bij het
helpen van een stervende is ons voornaamste doel hem of haar gerust
te stellen en er zijn veel manieren om dit te doen. Een stervende die
vertrouwd is met spirituele beoefening kan gesterkt en geïnspireerd
worden door hem of haar eraan te herinneren. Maar ook alleen vrien-
delijke geruststelling van onze kant kan al een vredige, ontspannen
houding in de geest van de stervende teweegbrengen.

De dood en het sterven bieden een raakvlak tussen de Tibetaans-
boeddhistische en de moderne wetenschappelijke tradities. Ik geloof
dat zij elkaar kunnen verrijken op het gebied van inzicht en praktisch
nut. Sogyal Rinpoche in het bijzonder is in een goede positie om deze
ontmoeting mogelijk te maken, omdat hij geboren en getogen is in de
Tibetaanse traditie en hij onderricht heeft ontvangen van enkele van
onze grootste lama’s. Bovendien heeft hij in Engeland gestudeerd en
woont en werkt hij al vele jaren als leraar in het Westen, waardoor hij
goed op de hoogte is van de westerse manier van denken.

Dit boek biedt lezers niet alleen een theoretisch verslag over de
dood en het sterven, maar ook praktische methodes om tot inzicht te
komen en zichzelf en anderen er op een rustige en vervulling schen-
kende manier op voor te bereiden.

De Dalai Lama

Het Tibetaanse boek van leven en sterven14
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Inleiding
tot de jubileumeditie

Het is nu twintig jaar geleden dat Het Tibetaanse boek van leven
en sterven voor het eerst in het Engels verscheen. In dit boek heb ik ge-
probeerd iets door te geven van de wijsheid van de traditie waarin ik
ben opgegroeid. Ik heb geprobeerd de praktische aard van dit oude on-
derricht te laten zien en de manier waarop het ons kan helpen in ieder
stadium van leven en dood. Veel mensen hebben me in de loop der ja-
ren aangemoedigd om dit boek te schrijven. Zij zeiden dat het zou hel-
pen om iets van het intense lijden te verlichten dat zo velen van ons in
de westerse wereld doormaken. Zijne Heiligheid de Dalai Lama heeft
erop gewezen dat we leven in een maatschappij waarin mensen het
steeds moeilijker vinden elkaar simpelweg genegenheid te tonen, en
waarin iedere innerlijke dimensie van het leven bijna volledig over het
hoofd wordt gezien. Het is daarom geen wonder dat er heden ten dage
grote behoefte bestaat aan het mededogen en de wijsheid die spiritueel
onderricht kunnen bieden.

Dat Het Tibetaanse boek van leven en sterven over de hele wereld met
zo veel enthousiasme werd ontvangen moet een afspiegeling van deze
behoefte zijn geweest. Aanvankelijk was ik verbaasd: ik had nooit ver-
wacht dat het boek zoveel weerklank zou vinden, vooral omdat ten tij-
de van het schrijven ervan de dood nog steeds een onderwerp was dat
vermeden en genegeerd werd. Toen ik in verschillende landen onder-
richt, workshops en cursussen begon te geven, gebaseerd op het on-
derricht in dit boek, ontdekte ik geleidelijk hoezeer het een snaar in de
harten van mensen had geraakt. Steeds weer kwamen er mensen naar
me toe of ze schreven me om te vertellen hoe dit onderricht hen had
geholpen om een crisis in hun leven te verwerken, of hen had ge-
steund bij het overlijden van een dierbare. En hoewel voor velen het
onderricht in mijn boek waarschijnlijk nog onbekend was, vertelden
sommigen me dat zij dit boek verscheidene malen hadden gelezen en
er steeds weer naar terugkeerden als bron van inspiratie. Na het lezen
van Het Tibetaanse boek van leven en sterven was een vrouw in Madras in
India zo geïnspireerd geraakt dat ze een medisch centrum voor ster-
vensbegeleiding en palliatieve zorg oprichtte. Iemand anders, in de
Verenigde Staten, kwam naar me toe en vertelde dat ze er perplex van
stond hoe een boek, in haar woorden, ‘zo volledig van haar kon hou-
den’. Dergelijke verhalen, zo ontroerend en persoonlijk, getuigen van
de kracht en relevantie van het boeddhistische onderricht vandaag de
dag. Wanneer ik ze hoor, vult mijn hart zich met dankbaarheid, zowel
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voor het onderricht zelf als voor de leraren en de beoefenaars die zo
veel hebben doorstaan om het te belichamen en door te geven.

In de loop der tijd begon ik te ontdekken dat Het Tibetaanse boek
van leven en sterven gebruikt werd door instellingen, centra en diverse
groeperingen op educatief, medisch en spiritueel gebied. Verpleeg-
kundigen, artsen en anderen die beroepshalve betrokken zijn bij de
zorg voor stervenden, hebben me verteld hoe zij de methoden in hun
dagelijks werk hebben geïntegreerd, en ik heb veel verhalen gehoord
van gewone mensen die de oefeningen gebruikten en merkten dat het
sterven van een vriend of nabij familielid erdoor werd getransfor-
meerd. Wat ik bijzonder ontroerend vind, is dat dit boek gelezen is
door mensen met verschillende spirituele achtergronden en dat zij
hebben gezegd dat het hun geloof in de eigen traditie heeft versterkt
en verdiept. Zij schijnen de universaliteit van de boodschap te herken-
nen en te begrijpen dat deze niet de bedoeling heeft te overtuigen of te
bekeren, maar eenvoudig de wijsheid van het oude boeddhistische on-
derricht aan te bieden om zo veel mogelijk welzijn te brengen.

Toen Het Tibetaanse boek van leven en sterven stilletjes een eigen le-
ven begon te leiden, door zich onopvallend op allerlei maatschappelij-
ke en wetenschappelijke terreinen te verspreiden, begon ik de uitein-
delijke bron van de grote invloed en aantrekkingskracht ervan te be-
grijpen. Dit buitengewone onderricht is de hartessentie van de monde-
linge overdrachtslijn, de ononderbroken lijn van wijsheid die als leven-
de ervaring door de eeuwen heen is doorgegeven. Iemand noemde dit
boek eens ‘het midden tussen een levende meester en een boek’. Het is
inderdaad waar dat de inhoud van Het Tibetaanse boek van leven en ster-
ven wordt gesteund door de grootste meesters van onze tijd met hun
advies en antwoorden op vragen. Het is hun stem die door deze blad-
zijden tot ons spreekt, hun wijsheid en hun visie voor een barmhartige
wereld, doordrongen van de kennis van onze ware natuur, de diepste
natuur van de geest. Dat Het Tibetaanse boek van leven en sterven zo is
aangeslagen, is naar mijn mening het gevolg van de zegen van de over-
drachtslijn en de levenskracht van de mondelinge traditie. De popula-
riteit ervan heeft mij een gevoel van nederigheid gegeven en me eraan
herinnerd dat, als ik al enige gave heb om dit onderricht over te bren-
gen, het slechts is vanwege de devotie die dit onderricht in mij oproept
en de vriendelijkheid van mijn meesters en niets anders.

De afgelopen twintig jaar zijn er veel veranderingen te zien geweest
in onze houding ten aanzien van de dood en in de aard van de zorg die
we als samenleving bieden aan stervenden en rouwenden. In de hele
samenleving is het denken over de dood en de vele zaken rondom het
sterven toegenomen. Boeken, websites, conferenties, belangrijke ra-
dio- en televisieseries, films en steungroepen hebben alle bijgedragen
aan een grotere openheid in de manier waarop we kijken naar de dood.
Stervensbegeleiding en palliatieve zorg zijn aanzienlijk uitgebreid en

Het Tibetaanse boek van leven en sterven16
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in sommige landen heeft zich in deze periode het hele gebied van zorg
voor stervenden ontsloten. Allerlei initiatieven zijn genomen, geïnspi-
reerd door moedige mannen en vrouwen voor wie ik het grootste re-
spect en veel bewondering heb. Ook kregen mensen die binnen de
boeddhistische traditie werken steeds meer verzoeken om aan deze
projecten deel te nemen en te onderzoeken hoe zij een bijdrage kon-
den leveren.

Een aantal van mijn vrienden en studenten heeft geleidelijk een in-
ternationaal programma van educatie en opleiding opgezet, gebaseerd
op het onderricht in dit boek en ontwikkeld om spirituele zorg te bie-
den aan stervenden, hun families en hun verzorgers. We bieden cur-
sussen aan voor de medische professie en voor het publiek, coördine-
ren vrijwilligers en zijn nauw gaan samenwerken met ziekenhuizen,
klinieken, centra voor stervensbegeleiding en universiteiten. Het is be-
moedigend om te zien dat de erkenning dat spirituele zaken centraal
staan bij de zorg voor stervenden groeiende is, en in sommige landen
worden door enkele medische opleidingsinstituten nu cursussen aan-
geboden over spiritualiteit en geneeskunde. Toch is mij verteld dat on-
derzoek aantoont dat het ontkennen van de dood nog steeds de over-
hand heeft en dat we nog steeds tekortschieten in ons vermogen om
spirituele zorg en hulp aan stervenden te bieden in antwoord op hun
diepste behoeften. Hoe we sterven is zo belangrijk. De dood is het
meest cruciale moment van ons leven en ieder van ons zou in staat
moeten zijn vredig en met een gevoel van vervulling te sterven, in de
wetenschap dat we omringd zullen zijn door de beste spirituele zorg.

Als Het Tibetaanse boek van leven en sterven er een kleine rol in heeft
gespeeld om ons te helpen kijken naar de manier waarop we omgaan
met onze eigen dood en die van de mensen om ons heen, dan is dit een
antwoord op mijn gebeden en ben ik diep geroerd en dankbaar. Het is
nog steeds mijn droom dat het onderricht dat hier gepresenteerd
wordt overal toegankelijk gemaakt wordt voor iedereen, mensen van
alle leeftijden en opleidingsniveaus. Mijn oorspronkelijke hoop was
dat dit boek een stille revolutie zou helpen inspireren in de hele ma-
nier waarop we naar de dood en de zorg voor stervenden kijken, en dus
in de manier waarop we naar het leven en de zorg voor levenden kij-
ken. Onze behoefte aan spirituele transformatie en verantwoordelijk-
heid nemen voor onszelf en anderen, in de ware zin van het woord, is
niet minder urgent dan twintig jaar geleden. Wat zou het betekenen
als steeds meer mensen serieus over hun toekomst en de toekomst van
de wereld gingen nadenken? Stel je voor hoe het zou zijn als we ons le-
ven van een sacrale betekenis zouden doordringen; als onze terminale
zorg altijd verlicht zou worden door een gevoel van ontzag in het aan-
gezicht van de dood; en als we het leven en de dood zelf zouden zien
als een ondeelbaar geheel. Wat zou het gevolg zijn als we zouden pro-
beren liefde en mededogen tot de maat van al ons handelen te maken,

Inleiding tot de jubileumeditie 17
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en als we zouden proberen om in allerlei gradaties de diepste natuur
van onze geest te begrijpen die ten grondslag ligt aan ons hele be-
staan? Dit zou een ware revolutie zijn, een die mannen en vrouwen vrij
zou maken om hun geboorterecht te ontdekken, die zo lang verwaar-
loosde innerlijke dimensie en hen in al haar mysterie en grootsheid
zou verbinden met de volheid van de menselijke ervaring.

Sogyal Rinpoche
Lerab Ling, Frankrijk 
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