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Auf welcher ene und welchen Bereichen lässt sich das Verhältnis zwischen
dem kontemplativen en un! den Neurowissenschaften verorten? Auf den CITS5-

ten IC könnte INnan LLE1INEN aSSs sich 1er ZWCEI Betrachtungsweilsen han
delt die nıcht mıteinander vereinbaren sind DIe geht davon AaUsSs aSSs sich
jede mystische spirituelle oder kontemplative Erfahrung, die auch 1Ur CIMn Mını-
1I11LU leife hesıitzt VON atur AdUus Jedweder Uberprüfun: mM1 materieller
Erkennungs oder Messverfahren entzieht DIe zweıte die physikalistisc
reduktionistische Auffassung, aSsSs das Phänomen des Bewusstselins lediglich das
rgebnis physikalischer TOZESSE mıiıt KOrper verbundenen Ge
Irn 1ST und aSss die 23801 der ersten Person« ZU USATruC gebrachte subjektive
Erfahrung deshalb sowohl wissenschaftlicher als auch philosophischer Hın-
sicht nıcht VOIN Interesse 1ST Wo.  emerkt g1Dt CS zwıschen diesen beiden XIre
[HECN C1I1lE el VOoONn Abstufungen und ZUM uCcC 1ST der els der
schlossenheit weıter verbreıtet als dereDogmatısmus

1ese beıden Posıtionen sind ihren jeweiligen Anwendungsbereichen G1-

CNerlıiıc gültig DIe mystische oder spiriıtuelle Erfahrung welchen amen ihr
die verschiedenen kontemplativen Tradıtionen auch e  en EeNT-
zieht sich JC tiefer G1E I1ST desto mehr jeder verbalen Beschreibung und begriffli-
chen Darstellun lesen WIT Ce1Iin eispie Aus dem uddhismus nzufüh
TeN Shantıdevas Bodhicharyavatara

»Das SOLuULeEe gehört nıcht ZU  S Erfahrungsbereich des Intellekts;
der Intellektetrı die relative Wahrheit.«*(

Eın zeitgenössischer tiıbetischer Melılster yentse inpoche spricht VONN

der »ursprünglichen Einfac  el des (Grelstes SC1NEeNMN natürlichen Zustand JCN
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seIlts jeden egriffs und jeder ntellektuellen Beschränkung«; AUus dieser Einfach
eıt erwachse »unwiıillkürlı eın grenzenloses Mitgefühl, das alle esen
gast «“ Dieser Sichtweise zufolge 1st die atur des Geistes eere und seın
USdarucCc Helligkeit Zzwel Aspekte, die wesentlich e1INs Sind. Diese einfachen Bil
der sollen die verschiedenen Modalıtäten des Gelstes veranschaulichen, auch
WenNnln die eigentliche atur des Gelstes letztlich alle egriffe, Definitionen und
Einteilungen übersteigt.

Was den physikalischen Reduktionismus etr  ‚9 ı S verständlich, aSSs
Forscher, die DEr definitionem 1MmM Bereich dessen arbeıten, Was werden
ann und ZWaLr mM1 VOIN etNoden und Instrumenten, dıe »objektive«,
VOoO Beobachter una  ängige quantitative Resultate erbringen (man spricht 1er
VON der Perspektive der »drıtten Person«) siıch UL Trür Phänomene interessI1]e-
rCN, die sich auf ebendiese Weise erfassen lassen. Aus 1C des aulseren Beobach-
ters Ist c5 csehr unwahrscheıinlich, aSss I1a sich einer subtilen, tiefen und beinahe
unaussprechlichen spirıtuellen Erfahrung auf quantitative Weilse nähern ann
Anhand welcher Kriterien sollte INa enn auch eıne Erfahrung quantifizieren,
deren erKmale und Nuancen allesam: der qualitativen Ordnung angehören? Wilie
collte INan anders als muittels der direkten Erfahrung die Jjeweıliıgen Ta der
jefe, der arner und der Weite des nneren Erwachens unterscheiden?

Doch davon einmal abgesehen und vorausgesetzt, Ial erkennt die Gültigkeıit
dieser beıden Wahrnehmungsweisen der irklichkeit d ohne daraus dıe For:
derung ach einer völlıgen Überlagerung des einen uUrc den anderen For
schungsbereic abzuleiten, steht dort, sich ihre Interessenbereiche über-
schneılden, e]liner erfolgreichen und hbereichernden Zusammenarbeit zwischen
Kontemplativen und Neurowlssenschaftlern nıchts 1mM Wege

Tatsäc  1C hat sich diese Zusammenarbeıit In den etzten 15 Jahren sehr 1el-
versprechend entwickelt. SIie legt CS nıcht darauf d die spiırıtuelle oder mate-
rielle atur des Bewusstseins bewelsen oder wliderlegen; vielmehr geht 5
darum zeigen, ass eın kontinulerliches Trainıng der wachsamen Aufmerk-
samkelıt, der altrulstischen 1e oder des Mitgefühls sıch nıcht 1Ur ın einer ql
lein dem Meditierenden zugänglichen inneren Erfahrung, sondern darüber hın
dus In strukturellen und funktionellen Veränderungen des Gehirns manırfestiert
un:! sich zudem spürbar auf die physische Gesundheit und das Immunsystem
auswirkt.

Wenn diese Zusammenarbeit In einer Haltung des wechselseitigen espekts
erfolgt, entfaltet S1€e eın fruc  ares Potential, das In unzähligen Bereichen

zwecks Erreichen des optimalen emotionalen Gleic  ewichts, gesteigerter
sılienz angesichts der Wechselfälle uUuNlseIes Daseıns, einer zielführenden Päda-

oder auch verschledenster klinischer Anwendungsmöglichkeiten In den
Dienst der Gesellschaft este werden annn
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Der Aufschwung der kontemplativen Neurowissenschaften

Jahr 2000 kam CS In Dharamsala In Indien einer auilsergewöhnlichen Be
gegnung Einige der hbesten Spezlaliısten 1mM Bereich der Emotionen sycholo-
gen, Neurowissenschaftler und Philosophen verbrachten eıne OC In
den Ausläufern des Himalayagebirges, In der Abgeschiedenheit seliner esl-
enz mıt dem aal ama diskutieren. Für mich War es das Mal, ass ich
Gelegenher hatte, einer der faszinierenden Zusammenkünfte teilzunehmen,
die das 1957 VONn dem renommılerten Neurowissenschaftler Francı1sco Varela und
dem amerıkanıschen Geschäftsmann Adam gegründete Institut Mind and
Life veranstaltet. den Gesprächen ging ec5 die zerstörerischen Emotionen
und die rage, WI1Ie I1N1an damit umgeht.*

Bel diesem Treiffen erklärte der alaıl Lama eiInes Morgens »Alle diese DIs
kussionen sind hochinteressant, aber Was können WIT WITKIIC ZUT Gesellschaft
beitragen?« Und versammelten siıch die Teilnehmer Z Frühstückszeıit e1l-
1ICT lebhaften Diskussıon, die In den Vorschlag mündete, eın rogramm ZUT Er-
forschung der Uurz- und langfristigen Wirkung jenes geistigen Trainings qufzu-
stellen, das INan gemeinhin als »Meditation« bezeichnet. Als dieser Plan och
Nachmittag desselben In Anwesenheit des alalı Lama begeistert ange-
LLOMTNNLINEN wurde, War eın Forschungsgebiet eboren: die »kontemplativen
Neurowlssenschaften«.

Mehrere tudien sSiInd seither auf den Weg eDrac worden, denen ich VONN

Anfang teilnehmen durfte In den Labors des verstorbenen Francısco Varela
In Frankreich, VON Rıchard Davıdson un: Antoine Lutz In Madıson (Wisconsin),
VON Paul man und Robert evenson In San Francısco und erkeley, VOINl Jona-
than en In Priınceton und Von Tanıla Singer In Leipzig

Nach der Anfangsphase wurden etwa meditationserfahrene ersonen 9C
Ltestet Mönche und Lalen, anner und Frauen, Bewohner der östlichen und der
westlichen Welt, die allesamt zwischen und 0.000 tunden meditiert hat-
ten, Inr Mitgefühl, ihren Altruılsmus, ihre Aufmerksamkeit und ihre Acht-
samkeıt entwickeln. eıther SInd In angesehenen wissenschaftlichen elt-
schriften zahlreiche Artıkel ber diese Arbeiten erschienen‘*, und S1Ee en die
Erforschung der Meditation ıIn akademischen Kreisen 0  a  1 gemacht C555
mıiıt den Worten VON Richard Davıdson »DIiese Arbeiten scheinen be
welsen, dass das Gehirn physSisc In elıner Weise traınilert und verändert werden
kann, die sich 1Ur wenige Menschen vorgeste hätten.« Und Stephen Kossiyn,
weltweiıt anerkannter Spezlalist für bildliche Vorstellun und damals Leıter des
psychologischen Instituts der Harvard University, erklarte ach dem VO  —
Mind and Life organıisierten Treifen MIT ıIn Boston »Wır MUSSenN uns ange-
sichts der AaSSse der empirischen aten, die die buddhistischen Kontemplativen
unls geliefert aben, demütig erwelsen.«
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Umfassender Nutzen

Meditationserfahrene können OanZz präzise, au  te und dauerhafte 19915305

tale ustLande gezielt hervorrutfen. Experimente en gezelgt, aSs das Gehıirn
areal, das miıt Emotionen w1e dem Mitgefühl In Verbindung gebrac wird,
bel ersonen mıt Janger Meditationserfahrung eine eutlic höhere Aktivıtät
aufwIlies. Diese Entdeckungen deuten d aSSs MensCcC  1C Eigenschaften uUrc
mentales Trainıng planvo. kultiviert werden können.

Andere wissenschaftliche Experimente en gezelgt, ass auch weniger
trainilerte ersonen VON den Wirkungen der Meditation profitieren konnten und
PISS Miınuten täglicher Übung signifikant dazu beitrugen, und Stress,
Reizbarkei (die sich nachweislich negatıv auf die Gesundheit auswirkt) und das
Rückfallrısıko bel schweren Depressionen verringern. Acht ochen Achtsam
keiıtsmeditation NaC dem MBSR-Programm)” In Einheiten VOIN 30 Mınuten tag
ich führen eıner beträchtlichen ärkun des Immunsystems und der Auf-
merksamkeitsfähigkeiten SOWI1E einer Absenkung der Arterienspannung bel
Bluthochdruckpatienten und einer beschleunigten Heilung der chuppen-
flechte.® der Prax1s unerlässlich 1St, aSSs Ial nıcht ber an Zeıt, sondern
regelmälsig meditiert. Wird das Gehirn regelmälsig stimuliert, dauert esS unge-
fähr 30 JTage, bis eiıne Veränderung der neuronalen Funktionen nachweılisbar ist
Dıie Erforschung des Einflusses der mentalen Zustände auf die Gesundheit, die
Irüher als Phantastereıl abgetan wurde, 1st 21190 In der modernen WI1ISSsen-
schaftlichen Forschung mehr und mehr der Tagesordnung.‘

Fuür Veränderungen Ist man nıe alt
»FEıne der Hauptschwierigkeiten, auft die INan sStÖlst, Well I1a versucht, seınen
Gelst untersuchen«, schreıibt Yongey Mıngyur inpoche, »ISt die tiefe und
häufig unbewusste Überzeugung, aSS I1L1Lall ISt, WIe I1a lSt, und dass INnan da
Lan nıichts andern kann.«® FEınes der groisen Dramen uUunNnseTer Epoche besteht da
rın, dass WIT die Wandlungsfähigkeit uUNSsSeTIes Gelstes erheblich unterschätzen.
Unsere Charakterzüge überdauern, solange WIT nıchts Lun, um S1e verbes-
SCIN, und solange WIT zulassen, dass uUuNSsSeTeE Dispositionen und Automatismen
bestehen bleiben un sich mıiıt jedem edanken, mıiıt jedem 1ag und miıt Je
dem Jahr verstärken. Wirklichkeli lst der Zustand, den WIT gemeinhin für
»nNormal« halten, DUr eın un VONn dem aus WIT aufbrechen, und nıcht eLiwa
das Ziel, das WIT INSs Auge fassen sollen

welchem Mais ann I1a seinen els konstruktiv formen und esessen-
eıt uUurc Zufriedenheit, Aufregung UuUrc Ruhe un Hass Urc Wohlwollen
etzen? Vor Jahren bDesagte eın In den Neurowissenschaften beinahea
meın anerkanntes m3, aSSs das Gehıirn schon hel der Geburt alle euronen
nthält und ihre Zahl nıcht uUurc Erlebnisse und Erfahrungen verändert wird.
eute wells I1a dagegen, aSSs dıe Produktion euronen erst mıiıt dem Tod
endet, und verwendet den Begriff der »neuronalen Plastizıtät«, der Tatsache
erecht werden, dass das Gehıirn sich urc UNSEeIC Erfahrungen beständig
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entwickelt un AaSSs besonderes Training etiwa das Erlernen eines Musikinstru-
oder einer portar einschneli1dende Veränderungen hbewirken ann

Ebenso können grundlegende MenscCcC  1C Eigenschaften WIe Aufmerksamkeit
oder Altrulsmus kultiviert werden und beruhen grolsenteılls auf einem » KNOW-
NOW«, das erlernbar lst

Studien, die besagen, aSsSs 40 hıs 60 Prozent uUuNnseTer Charaktereigenschaften
genetisch determinilert SINd, werden VOINl Neurowissenschaftlern, die ıIn den Be
reichen der neuronalen Plastiziıtät forschen, und VOoONnNn Epigenetikern angeIochten
(der sich rasch entwickelnde Forschungszwelg der Epigenetik hbefasst sich mıt
der rage, WI1e die Auspragung der ene aktıvlert oder verhindert WIF' Die
ene sınd nıchts Absolutes, sondern eiıne Art Plan, der ZUTE Ausführung kommen
ann oder auch nicht Selbst 1mM Erwachsenenalter ann die Ausprägung der
ene erheblich uUurc das umgebende Mıliıeu beeinfluss werden. euere FoOor-
schungen, die In Wisconsıiın 1mM or VOINl Richard Daviıdson Mitwirkung
der spanischen Genetikerin erla Kalıman durchgeführt worden SInd, zeigen,
ass die Meditation ber diıe altrulstische 1e und das Mitgefühl wichtige epl-
genetische Modifikationen hbewirken ann.? Hıer zeichnet sıch die Möglic  el
eıner epigenetischen Veränderung des Individuums ab, die nıcht Uurc Umwelt-
einflüsse, sondern Urc gewolltes Training bDedingt ISt, mittels dessen rundle-
en! menscCc  1C Qualitäten gefördert werden sollen

Von der mpathıe an Mitgefuhl In einem
neurowissenschaftlichen or

2007 War ich Mitarbeiter und Jl1estperson In einem Forschungsprogramm ber
mpathıie, das die Neurowlssenschaftlerin Tanla Singer, Leiterin der Abteilung
für SOz1ale Neurowissenschaft Max-Planck-Institu In Le1pzig, durchführte
Tanıla bat mich, eın kraftvolles Empathiegefühl 9indem ich MIr Men
schen vorstellte, die ro Schmerzen lıtten. SIie verwendete eine CU«C tMRTZ2:
Technik, die den Vorteil hat, dass S1Ee die Aktivitätsveränderungen des Gehirns ın
CNLzel TDas Protokall Tfür diese Art VON Experiıment sah VOT,
aSsSs der Meditierende also ich selbst zwıischen Phasen, In denen einen be
sonderen mentalen Zustand (in diesem Fall Empathie) erzeugl, und Omenten
abwechselt, In denen selnen Gelst In einem neutralen Zustand eNISPANNLT, ohne

Bestimmtes denken oder eine Meditationsmethode anzuwenden.
der ause ach einer ersten el VON Meditationsphasen Iragte mich a

nıa »Was machst du? Das hat nıcht die geringste Ahnlichkeit mit dem, WasSs WIT
normalerweise beobachten, Wenn Menschen gegenüber dem Leid Von anderen
mpathie empfinden.« Ich erklarte ihr kurz, dass ich ber das bedingungslose
Mitgefühl meditiert und mich bemüht hätte, eın kraftvolles Gefühl der 1e
und Gute gegenüber leidenden Menschen, aber auch gegenüber en Tühlenden
esen empfinden

DIie komplette Analyse der aten, die 1mM Anschluss durchgeführt wurde, be
stätigte, dass die Meditation bDber das Mitgefühl Oanz andere zerebhrale Netz-
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werke aktıvierte als die mpathie, mit der anlıa sich schon cselit Jahren befasste.
(enauer gesagt zeigen bel eıner empathischen ea  10N Zzwel Gehirnareale, die
anterlore Insula und der zinguläre ortexX, starke Aktivität, un:! diese Aktivıtät
korreliert mıt eıner negatıven Schmerzerfahrung.*”

Als ich mıiıt der Meditation Der die altrulstische 1e und das Mitgefühl be
Oann, tellte Tanla fest, aSss 9anz andere zerebrale Netzwerke qaktıv
Während der Meditation ber das Mitgefühl War das Netzwerk, das miıt negatı-
Velnn Emotionen und Verzweiflun zusammenhängt, inaktıv; aktıv ın
ocNh gewlsse Hirnareale, die tradıtionell mıiıt positiven Emotionen WI1Ie der
Mutterliebe In Verbindung eDrac werden.!!

Daraus entstand die Idee, diese Unterschiede erforschen, den mbpathı-
schen Gleic  an mıiıt dem chmerz des anderen und das angesichts SEeINES Lel-
ens empfundene Mitgefühl klarer auseinanderhalten können. Wır Wussten,
aSsSs der empathische Gleic  an mit dem Schmerz, wWwWenln äufiger wleder-
holt WIird, emotionaler Erschöpfung und Verzweiflung führen ann Tan-
kenschwestern, Pfleger und Ärzte, die ständig mıiıt schwerstleidenden Patienten

tun aben, kennen dieses Phänomen, das 1mM englischsprachigen aum als
Burn-out bezeichnet WITd. Französischen WIT enpulsement emotionnel
oder fatigue de Ia Compassıon azu »emotlonale Erschöpfung« oder »Mitgefühls-
müdigkeit«. Burn-out erkranken VOr em Menschen, die, wWI1Ie Angehörige des
Pflegepersonals oder Sozlalarbeiter, täglich mıiıt dem Leid anderer konfrontiert
werden. den Vereinigten Staaten leiden eıner Studie zufolge Prozent des
Pflegepersonals Burn-out oder en daran gelitten, und eın Driıttel Ist
stark betroffen, aSss 61e ihre Tätigkeit vorübergehend auIigeben müssen.!*

Lauf der Dıskussionen miıt Tanla und ihren Mitarbeiterinnen stellten WIT
fest, dass das Mitgefühl un!:! die altruistische 1e mıiıt posıtiven Emotionen VelI -

knüpft Das brachte uns qauf die Idee, dass Burn-out In Wirklichkeit keine
Mitgefühls- sondern eine »Empathiemüdigkeit« r Mitgefühl nämlich kei
nNeSWegSs Verzweiflun und Entmutigung, sondern stärkt uUNSeTeE Seelenkraft,

inneres Gleichgewicht un uUNseTeE mutige und lebevolle Entschlossenheit,
den Leidenden helfen Unserer Ansicht ach 1e€  e un Mitgefühl
weder Müdigkeıt och Abnutzung, sondern helfen 1m Gegenteiıl, diese über-
wınden oder, WEln 6S1e plötzlich eintreten, lIhre Folgen mildern.!®

Wenn eın meditierender 1S5 sich 1mM Mitgefühl übt, en zunächst
ber das Leld, das die Lehbewesen heimsucht, un ber selne Ursachen ach
Hierzu stellt siıch diese unterschiedlichen Formen der Not realistisch WI1e
möglich und solange VOTL, hHıs S1Ee iıhm unerträglich werden. Mit dieser mpathı-
schen Vorgehensweise soll eın tiefer unsch erzeugt werden, diesem Le1ld abzu-
helfen Doch da dieser unsch alleın nıcht ausreicht, 1LLLUSS Ian die Entschlos-
senheit kultivieren, es Lun, damıt dieses Le1ld gelindert WITd. wıird der
Meditierende dazu ebracht, Her die tieferen Ursachen des Leidens nachzuden-
ken eiwa die Unwissenheiıit, die die Wahrnehmung der Realıtät entstellt, oder
Geistesgifte wW1e Hass, Gler-Anhaftung und Eifersucht, die immer 1U CUu«C Lel-
den hervorbringen. Dieser Prozess bringt sodann eıne gesteigerte Bereitschaft
gegenüber den anderen und den ıllen hervor, ihrem Wohl handeln
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Dieses Mitgefühlstraining geht and and mıiıt dem raının der altruls-
tischen 1e diese 1e kultivieren stellt sich der Meditierende
nächst CIMn Lebewesen VOTL für das grenzenloses Wohlwollen empfindet SO-
dann bemüht sich dieses Wohlwollen ach und ach auf alle Lebewesen
auszudehnen hnlich WI1IeE Ce1INeEe OnNnNnNne die unterschiedslos es bescheint un:
Trhellt Wds innerhalb iıhrer Reichweite 1e

1ese rel Dıiımensionen die 1e ZU anderen die mpathie (Gleichklang
mıt dem Leid des anderen) und das Mitgefühl sind auf natürliche elIse 1-
nander verbunden Dıe mpathie manırfestiert sich Zentrum der altruisti-
schen 1e wenn Ila  b miIıt den Leiden der Lebewesen konfrontiert wird und
diese Konfrontation erzeugt Mitgefühl also den unsch diesen Leiden und iın
Dn Ursachen abzuhelfen) DIe altrulstische 1e geht uUurc das Prısma der
pathie INAdUrc und wırd ZMitgefühl

{ Unser Veranderungspotentia nutzen

1C dieser vorbereitenden Forschungen scheint eS mithin ogisch Men
schen die Von Berufs täglıch mıiıt Leidenden tun en altrulsti-
scher 1e un: Mitgefühl Lraınıeren EIN olches raının würde auch den
erwandten Eltern Kındern Partnern) helfen die sich Kranke oder
Menschen MItL Behinderung kümmern DIie altrulstische 1e chafft uns C1I-

1E posıtıven aum der aqals Gegenmitte dıe empathische Verzweiflung
dient und verhıindert aSss der affektive Gleic  an stark wırd ass
und die für den urn Out typiısche emotionale Erschöpfung hervorruft Ohne
den Beıtrag der 1e und des Mitgefühls 1ST die mpathie Well I1a S1C sich
selbst überlässt WIC C1Ne elektrısche der eın Wasser mehr zirkuliert
S1e wird csehr hald heiß laufen und Tan! geraten Dıe mpathie 1LL11LUSS also
den sehr viel grölseren aum der altruistischen 1e überführt WEeTl -
den Wichtig 1ST zudem asSss INan auch den kognitiven Aspekt des Mitgefühls
oder anders ausgedrückt die 1NSIC die verschiedenen Ebenen des Leidens
und sichthbaren oder verborgenen Gründe etiraCc zieht ann wird CS
uns möglich SCIN uns den Dienst der anderen tellen und ıhnen auf WITL -

kungsvolle else helfen, ohne dadurch uUNseTe seelische ra: Wohl
wollen und uUuNnseTeln NNDNeTenN Frieden gefährden.

Wır halten cC5 nıcht für abwegi1g, dass WIT re damıiıt verbringen, ehen, le
SCI1 und schreiben lernen und u1ls die Grundlagen uUNsSeTITes Berufs anzuel9-
nenNn Wır bringen tunden damıt uns körperlich orm bringen und rah
PE womöglich Kılometer Kılometer auf Fahrrad das uUuNnseTrer

Wohnung steht und uns nirgendwohin bringt C11NE WIC auch
Aufgabe erledigen I1NUSSECIN WITL C111 1IN1ıMuUum Interesse oder Begelsterun
aufbringen und dieses Interesse rührt er dass uns der utzen hbewusst 1ST
den WIL aus dieser Tätigkeıit ziehen

arum csollte els sich dieser0 entziehen und sıich Ohne die e
ringste Ä  g verändern iınfach 1Ur weıl WITL 5 wollen? Das WAaTe
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ebenso Uunsinn1g w1e die Vorstellung, eın Klavierkonzert VOIN Ozart spielen
können, würde CS genugen, hın und wleder eın wen1g auf den Tasten herum-

zuklımpern
Wır alle sind eine ischun AUuUsSs cNhatten und 1C Aaus orzugen und Man

geln nser Gelst ann hbester Freund, aber auch schliımmster eın
seIN. Doch diese Tatsache ist weder optimal och unausweichlich. er VON unls

verfügt ber das notwendige Potential, sich VOIN mentalen Zuständen be
frelen, die eigenes Le1id und das der anderen perpetuleren, und den 1N-

Frieden Tinden und ZU Wohl des anderen belizutragen. Doch der
unsch alleın genugt nicht Man 1LLLUSS seınen els traınleren.

Wır verwenden viel Energie darauf, die aulseren Bedingungen uUuNnseIrIes Da
Se1INS verbessern, doch etzten es ist immer Gelst, der dıie Welt e -

und diese Erfahrung als Wohlergehen oder als Leid deutet. Wenn WIT
SECeTE Wahrnehmung der ın verändern, verändern WIT die ualıtä uUuNsSeTres

Lebens Und diese Veränderung resultiert In einem geistigen Training, das ed!
tatıon genannt WIrd.

Schlussbemerkung: uckKkenr kontemplativen Erfahrung
uddhismus el »meditieren« viel WI1Ie »kultivieren« oder »Sich

machen« nämlich mıiıt einer Weilise se1n, seine edanken richten
un:! die Welt wahrzunehmen. dies Vn bedient sich die buddhistische
trospektion zweler ethoden eıner analytischen und einer kontemplativen. DIie
Analyse besteht darın, die Beschaffenheit der irklichkeir überprüfen, die
wesentlich VON Interdependenz und Nichtbeständigkeit epragt ISt, und die na-
heren Umstände uUuNSeTES eigenen el und des e1lds, das WIT anderen zufügen,
hrlıch bewerten.

Die kontemplative Herangehenswelse besteht darın, Augenmerk ach
innen richten und hınter dem cnNnleıler der edanken und egriffe die atur
des »reinen Bewusstselns« betrachten, jener grundlegenden Fäihigkeit des
»Erkennens«, die In der Abwesenhelr mentaler Konstruktionen un! Denkobjekte
1e

Wenn der Meditierende das or der Neurowissenschaften verlassen hat
und In seine Abgeschiedenheıt zurückkehrt, hat L1UTL och die Au{fgabe, seine
spirıtuelle Erfahrung vertiefen. Niemand ann 1eSs selner Stelle Lun, und

ist der Einzige, der In den Spiegel selnes eigenen Bewusstselns sieht ann Ist
eın EEGermehr VON oten Der Kontemplative ist 1mM erzen der rel-
nen Erfahrung, und NUuUr eın qualifizierter spiritueller Lehrmeister annn ihn
och weılter führen auf selInem Weg ZUL Erleuchtung. Wie Nyendra Lungrig
1ma, eın tibetischer Melster des 19 Jahrhunderts, schreibt:

»Die atur des Geistes übersteigt dıie egriffe
Von Daseıin und Nicht-Daseın, VonN Wwigkeit und VonN Nıchts
Dieser aturgibt Man den einfachen amen »absoluter Raum«.
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Dieser Raum, vollkommen rein VonN siıch selbst,
Dieser makellose Himmel, leer und hell, ohne Mitte und ohne Rand,
e/iınde siıch schon ımmer IM Herzen jedes Wesens,
Das »Gesicht« verborgen hıinter dem vergänglichen CcChAieier
der mentalen Konstruktionen.

Schwier1g Ist e 9 der beständigen Verkettung der edanken
Gewaltsam eın Ende setzen,
Doch Wenn S1Ie plötzlich da sıind und Man Ahre atur erkennt,
annn en dıe edanken keine andere Wahl,
AIs sSıch In ihrer eigenen Sphäre befreien. TE
Obwohl Ort nichts »meditieren« g1bt,
el IN der Achtsamkeit, lass dıch nicht zerstreuen,
Gewöhne dich daran ohne irgendetwas verändern
WIeE die inge sıch VonN siıch adus darstellen,
Die uranfängliche Weisheit, VonN Sıch aUS hell, wırd VonNn iInnen her aufgtez'gen. [
Der aum der gro/jsen unwandelbaren eere
Und dıe einfache Helligkeit der ınunterhbrochenen erwachten Gegenwart
Sınd schon immer untrennbar

dieses Wesentliche,
Das In dır ISt, selhst erfahren:
Niemand annn 1es deiner Stelle tun.«!*

Äus dem Französischen UJbersetzt Von Gabriele eın
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