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Die egolose Reise: der leuchtende Bardo der Dharmata

Wenn wir zum Beispiel nur fiinf Minuten Zeit haben, um zu med|

tieren, denken wir: ,Nur fiinf Minuten — das ist praktisch nichtg,
Damit kann man sein Leben nicht verindern. Das Mindeste, wag
man braucht, ist eine Stunde!“ Genauso ist €s, wenn wir ein weni,
krankeln. Mit einer Erkiltung oder einer leichten Grippe fiihlen
wir uns hdufig nicht danach, zu praktizieren. Dann reden wir ung
ein, das Beste sei nun, einfach Medikamente zy nehmen und uns

* auszuruhen. Dieses Vorgehen erscheint uns logisch, sinnvoll und
tiberzeugend.

Es gibt aber auch eine andere Art, diese Situation zu sehen, und
sie ist nicht weniger logisch. Sie besagt, dass ein kleines Leiden zu
einem groferen wird, wenn man sich weigert, ihm Aufmerksam-
keit zu schenken. Es verschwindet nicht von selbst. Wenn man
sich tatsdchlich die fiinf Minuten Zeit nimmt, um zu meditieren,
oder wenn man die Erkiltung benutzt, um auf den Geist zu
schauen, dann gewdhnt man sich daran, in gewohnlichen Momen-
ten des Lebens Achtsamkeit und Gewahrsein zu praktizieren. Mit
solchen eher einfachen Situationen kénnen wir arbeiten, denn sie
sind zu bewiltigen. Es ist wie beim Joggen: Am Anfang laufen Sie
einfach einmal um den Block. Das fillt Ihnen bald so leicht, dass
Sie ein paar Strafen weiter laufen, und schon bald sind Sie in der
Lage, eine lange Strecke zu schaffen.

Zu Beginn sagen wir uns natiirlich nicht: »Ich muss jetzt mit
dem schlimmsten Fall umgehen kénnen.“ Dieses Vorhaben ist fiir
den Anfang zu schwierig — es ist kaum zu bewiéltigen. Wenn man
jedoch klein anfingt, gibt es immer Raum zum Wachsen. Sehen
wir ein solches Wachstum, dann macht uns das gliicklich. Das-
selbe gilt fiir unsere Praxis: Es ist eine gliickliche Erfahrung, wenn
sie wiichst und gedeiht, und eine schmerzliche, wenn sie zuriick-
geht. Man erkennt dann, dass man nicht wirklich etwas tut, und
dass das, was man tut, niemandem niitzt.

Unser ganzes Leben ist begleitet von Schmerz, Krankheit und
Leiden. Wenn wir den Geist der Achtsamkeit mit diesen Erfahrun-
gen verbinden kénnen, ist das viel besser fiir uns — das zu erken-
nen, ist der entscheidende Punkt. Mit der Zeit wird es immer leich-
ter, achtsam zu bleiben, und wenn eine schlimmere Krankheit
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auftritt, wird man nicht so aus der Bahn geworfen. Sie ist dann
nicht so ein grofies Problem oder so ein Schock fiir uns. Schlie[&lic%l
ltinnen wir sogar dem Schmerz und dem Leid des Sterbens mit
priferem- Selbstvertrauen begegnen, denn wir sind auf vertrau-
lem Gebiet und nicht in unbekanntem Geldnde. Wenn dann tat-
giichlich der Augenblick des Todes kommt, werden wir fahig sein,
tlen Schmerz anzuschauen und ihn zu transformieren.

Freude und Leid als den Pfad nehmen

Freude und Leid als den Pfad zu nehmen, ist eine andere Praxis,
um uns auf die Erfahrungen im Bardo der Dharmata vorzuberei-
ten. Sie besteht darin, intensive Erfahrungen von Freude oder Lei-
den anschauen. Stellen wir dabei fest, dass wir Anhaftung oder
Fixierung an diese Emotionen entwickeln, dann lassen wir diese
los. Normalerweise neigen wir aus Gewohnheit dazu, solche
Frfahrungen festhalten zu wollen, seien sie nun positiv oder nega-
tiv. Daher ist der entscheidende Punkt bei dieser Praxis das Loslas-
sen. Auflerdem sollten wir stets im Gedéchtnis behalten, dass wir
auch im Sterben und in den Bardos nach dem Tod solche Erfah-
rungen machen werden. Unsere Gewohnheitsmuster wiederk-zole.n
sich unvermeidlich. Um sie zu transformieren, bringen wir sie
durch Meditation auf den Pfad der Erleuchtung.

Wenn Gefiihle von Euphorie oder Angst aufkommen, sollten
wir daran denken, dass sie direkt aus der Natur des Geistes entste-
hen und Zustdnde des Geistes sind. Die Anweisung hier ist sehr
dhnlich wie die zum Anschauen der Natur des Geistes, nur das
Objekt ist ein anderes. Man schaut direkt auf die Erfahrung wih-
rend sie entsteht — ganz gleich, ob es Freude oder Leid ist — und
lasst den Geist ohne Ablenkung in dem Gefiihl selbst ruhen. Mit
diesen beiden Zustdnden zu arbeiten, ist eine besonders wichtige
Vorbereitung auf den Bardo der Dharmata, denn sie haben die
Kraft, Sie von einem Augenblick auf den anderen mitzureiRen,
wobei all die Achtsamkeit und das Gewahrsein, die Sie sich so
hart erarbeitet haben, einfach beiseite geschoben werden. Diese
Zustinde kdnnen sich mit einer ungeheuer starken Energie mani-
festierten und tragen Ziige von Manie und Wahnsinn.
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