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Auf welcher Ebene und in welchen Bereichen lisst sich das Verhiltnis zwischen
dem kontemplativen Leben und den Neurowissenschaften verorten? Auf den ers-
ten Blick konnte man meinen, dass es sich hier um zwei Betrachtungsweisen han-
delt, die nicht miteinander zu vereinbaren sind. Die erste geht davon aus, dass sich
jede mystische, spirituelle oder kontemplative Erfahrung, die auch nur ein Mini-
mum an Tiefe besitzt, von Natur aus jedweder Uberpriifung mithilfe materieller
Erkennungs- oder Messverfahren entzieht. Die zweite vertritt die physikalistisch-
reduktionistische Auffassung, dass das Phinomen des Bewusstseins lediglich das
Ergebnis physikalischer Prozesse in einem mit einem Kérper verbundenen Ge-
hirn ist und dass die »in der ersten Person« zum Ausdruck gebrachte subjektive
Erfahrung deshalb sowohl in wissenschaftlicher als auch in philosophischer Hin-
sicht nicht von Interesse ist. Wohlgemerkt gibt es zwischen diesen beiden Extre-
men eine ganze Reihe von Abstufungen, und zum Gliick ist der Geist der Aufge-
schlossenheit weiter verbreitet als der engstirnige Dogmatismus.

Diese beiden Positionen sind in ihren jeweiligen Anwendungsbereichen si-
cherlich giiltig. Die mystische oder spirituelle Erfahrung - welchen Namen ihr
die verschiedenen kontemplativen Traditionen auch immer geben mégen - ent-
zieht sich, je tiefer sie ist, desto mehr jeder verbalen Beschreibung und begriffli-
chen Darstellung. So lesen wir, um ein Beispiel aus dem Buddhismus anzufiih-
ren, in Shantidevas Bodhicharyavatara:

»Das Absolute gehort nicht zum Erfahrungsberetch des Inte[lekts
der Intellekt betrifft die relative Wahrheit.«!

Ein zeitgenossischer tibetischer Meister, Dilgo Khyentse Rinpoche, spricht von
der »urspriinglichen Einfachheit des Geistes in seinem natiirlichen Zustand jen-
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seits jeden Begriffs und jeder intellektuellen Beschriankung; aus dieser Einfach-
heit erwachse »unwillkiirlich ein grenzenloses Mitgefiihl, das alle Wesen um-
fasst.«? Dieser Sichtweise zufolge ist die Natur des Geistes Leere und sein
Ausdruck Helligkeit - zwei Aspekte, die wesentlich eins sind. Diese einfachen Bil-
der sollen die verschiedenen Modalitiaten des Geistes veranschaulichen, auch
wenn die eigentliche Natur des Geistes letztlich alle Begriffe, Definitionen und
Einteilungen iibersteigt.

Was den physikalischen Reduktionismus betrifft, so ist es verstindlich, dass
Forscher, die per definitionem im Bereich dessen arbeiten, was gemessen werden
kann - und zwar mithilfe von Methoden und Instrumenten, die »objektive, d. h.
vom Beobachter unabhiingige quantitative Resultate erbringen (man spricht hier
von der Perspektive der »dritten Person«) -, sich nur fiir Phinomene interessie-
ren, die sich auf ebendiese Weise erfassen lassen. Aus Sicht des dufseren Beobach-
ters ist es sehr unwahrscheinlich, dass man sich einer subtilen, tiefen und beinahe
unaussprechlichen spirituellen Erfahrung auf quantitative Weise ndhern kann.
Anhand welcher Kriterien sollte man denn auch eine Erfahrung quantifizieren,
deren Merkmale und Nuancen allesamt der qualitativen Ordnung angehéren? Wie
sollte man anders als mittels der direkten Erfahrung die jeweiligen Grade der
Tiefe, der Klarheit und der Weite des inneren Erwachens unterscheiden?

Doch davon einmal abgesehen und vorausgesetzt, man erkennt die Giiltigkeit
dieser beiden Wahrnehmungsweisen der Wirklichkeit an, ohne daraus die For-
derung nach einer volligen Uberlagerung des einen durch den anderen For-
schungsbereich abzuleiten, steht dort, wo sich ihre Interessenbereiche tiber-
schneiden, einer erfolgreichen und bereichernden Zusammenarbeit zwischen
Kontemplativen und Neurowissenschaftlern nichts im Wege.

Tatsdchlich hat sich diese Zusammenarbeit in den letzten 15 Jahren sehr viel-
versprechend entwickelt. Sie legt es nicht darauf an, die spirituelle oder mate-
rielle Natur des Bewusstseins zu beweisen oder zu widerlegen; vielmehr geht es
darum zu zeigen, dass ein kontinuierliches Training der wachsamen Aufmerk-
samkeit, der altruistischen Liebe oder des Mitgefiihls sich nicht nur in einer al-
lein dem Meditierenden zuginglichen inneren Erfahrung, sondern dariiber hin-
aus in strukturellen und funktionellen Verinderungen des Gehirns manifestiert
und sich zudem spiirbar auf die physische Gesundheit und das Immunsystem
auswirkt.

Wenn diese Zusammenarbeit in einer Haltung des wechselseitigen Respekts
erfolgt, entfaltet sie ein fruchtbares Potential, das in unzidhligen Bereichen
- zwecks Erreichen des optimalen emotionalen Gleichgewichts, gesteigerter Re-
silienz angesichts der Wechselfille unseres Daseins, einer zielfiihrenden Pdda-
gogik oder auch verschiedenster klinischer Anwendungsmoglichkeiten - in den
Dienst der Gesellschaft gestellt werden kann.
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I. Der Aufschwung der kontemplativen Neurowissenschaften

Im Jahr 2000 kam es in Dharamsala in Indien zu einer auRergewohnlichen Be-
gegnung. Einige der besten Spezialisten im Bereich der Emotionen — Psycholo-
gen, Neurowissenschaftler und Philosophen - verbrachten eine ganze Woche in
den Auslidufern des Himalayagebirges, um in der Abgeschiedenheit seiner Resi-
denz mit dem Dalai Lama zu diskutieren. Fiir mich war es das erste Mal, dass ich
Gelegenheit hatte, an einer der faszinierenden Zusammenkiinfte teilzunehmen,
die das 1987 von dem renommierten Neurowissenschaftler Francisco Varela und
dem amerikanischen Geschiftsmann Adam Engle gegriindete Institut Mind and
Life veranstaltet. In den Gesprichen ging es um die zerstorerischen Emotionen
und um die Frage, wie man damit umgeht.?

Bei diesem Treffen erklirte der Dalai Lama eines Morgens: »Alle diese Dis-
kussionen sind hochinteressant, aber was konnen wir wirklich zur Gesellschaft
beitragen?« Und so versammelten sich die Teilnehmer zur Frithstiickszeit zu ei-
ner lebhaften Diskussion, die in den Vorschlag miindete, ein Programm zur Er-
forschung der kurz- und langfristigen Wirkung jenes geistigen Trainings aufzu-
stellen, das man gemeinhin als »Meditation« bezeichnet. Als dieser Plan noch am
Nachmittag desselben Tages in Anwesenheit des Dalai Lama begeistert ange-
nommen wurde, war ein neues Forschungsgebiet geboren: die »kontemplativen
Neurowissenschaftenc.

Mehrere Studien sind seither auf den Weg gebracht worden, an denen ich von
Anfang an teilnehmen durfte: in den Labors des verstorbenen Francisco Varela
in Frankreich, von Richard Davidson und Antoine Lutz in Madison (Wisconsin),
von Paul Ekman und Robert Levenson in San Francisco und Berkeley, von Jona-
than Cohen in Princeton und von Tania Singer in Leipzig.

Nach der Anfangsphase wurden etwa 20 meditationserfahrene Personen ge-
testet: Monche und Laien, Manner und Frauen, Bewohner der 6stlichen und der
westlichen Welt, die allesamt zwischen 10.000 und 60.000 Stunden meditiert hat-
ten, um ihr Mitgefiihl, ihren Altruismus, ihre Aufmerksamkeit und ihre Acht-
samkeit zu entwickeln. Seither sind in angesehenen wissenschaftlichen Zeit-
schriften zahlreiche Artikel iiber diese Arbeiten erschienen*, und sie haben die
Erforschung der Meditation in akademischen Kreisen hoffihig gemacht. Um es
mit den Worten von Richard Davidson zu sagen: »Diese Arbeiten scheinen zu be-
weisen, dass das Gehirn physisch in einer Weise trainiert und veriandert werden
kann, die sich nur wenige Menschen vorgestellt hitten.« Und Stephen Kosslyn,
weltweit anerkannter Spezialist fiir bildliche Vorstellung und damals Leiter des
psychologischen Instituts an der Harvard University, erklirte nach dem von
Mind and Life organisierten Treffen am MIT in Boston: »Wir miissen uns ange-
sichts der Masse der empirischen Daten, die die buddhistischen Kontemplativen
uns geliefert haben, demiitig erweisen.«
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Umfassender Nutzen

Meditationserfahrene konnen ganz prazise, ausgeprigte und dauerhafte men-
tale Zustiinde gezielt hervorrufen. Experimente haben gezeigt, dass das Gehirn-
areal, das mit Emotionen wie z. B. dem Mitgefiihl in Verbindung gebracht wird,
bei Personen mit langer Meditationserfahrung eine deutlich hdhere Aktivitét
aufwies. Diese Entdeckungen deuten an, dass menschliche Eigenschaften durch
mentales Training planvoll kultiviert werden kénnen.

Andere wissenschaftliche Experimente haben gezeigt, dass auch weniger
trainierte Personen von den Wirkungen der Meditation profitieren konnten und
dass 20 Minuten téiglicher Ubung signifikant dazu beitrugen, Angst und Stress,
Reizbarkeit (die sich nachweislich negativ auf die Gesundheit auswirkt) und das
Riickfallrisiko bei schweren Depressionen zu verringern. Acht Wochen Achtsam-
keitsmeditation (nach dem MBSR-Programm)?® in Einheiten von 30 Minuten tig-
lich fithren zu einer betrichtlichen Stirkung des Immunsystems und der Auf-
merksamkeitsfahigkeiten sowie zu einer Absenkung der Arterienspannung bei
Bluthochdruckpatienten und zu einer beschleunigten Heilung der Schuppen-
flechte.® In der Praxis unerléisslich ist, dass man nicht aber lange Zeit, sondern
regelmifRig meditiert. Wird das Gehirn regelméfdig stimuliert, dauert es unge-
fihr 30 Tage, bis eine Verinderung der neuronalen Funktionen nachweisbar ist.
Die Erforschung des Einflusses der mentalen Zustinde auf die Gesundheit, die
frither gerne als Phantasterei abgetan wurde, ist also in der modernen wissen-
schaftlichen Forschung mehr und mehr an der Tagesordnung.’

Fiir Verdnderungen ist man nie zu alt

»Eine der Hauptschwierigkeiten, auf die man stof3t, wenn man versucht, seinen
Geist zu untersuchen, schreibt Yongey Mingyur Rinpoche, »ist die tiefe und
hiufig unbewusste Uberzeugung, dass man so ist, wie man ist, und dass man da-
ran nichts dndern kann.«® Eines der grofen Dramen unserer Epoche besteht da-
rin, dass wir die Wandlungsfahigkeit unseres Geistes erheblich unterschitzen.
Unsere Charakterziige itberdauern, solange wir nichts tun, um sie zu verbes-
sern, und solange wir zulassen, dass unsere Dispositionen und Automatismen
bestehen bleiben und sich sogar mit jedem Gedanken, mit jedem Tag und mit je-
dem Jahr verstirken. In Wirklichkeit ist der Zustand, den wir gemeinhin fiir
»normal« halten, nur ein Punkt, von dem aus wir aufbrechen, und nicht etwa
das Ziel, das wir ins Auge fassen sollen.

In welchem Maf} kann man seinen Geist konstruktiv formen und Besessen-
heit durch Zufriedenheit, Aufregung durch Ruhe und Hass durch Wohlwollen er-
setzen? Vor 20 Jahren besagte ein in den Neurowissenschaften beinahe allge-
mein anerkanntes Dogma, dass das Gehirn schon bei der Geburt alle Neuronen
enthilt und ihre Zahl nicht durch Erlebnisse und Erfahrungen verindert wird.
Heute weifs man dagegen, dass die Produktion neuer Neuronen erst mit dem Tod
endet, und verwendet den Begriff der »neuronalen Plastizitit«, um der Tatsache
gerecht zu werden, dass das Gehirn sich durch unsere Erfahrungen bestindig
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entwickelt und dass besonderes Training - etwa das Erlernen eines Musikinstru-
ments oder einer Sportart — einschneidende Veridnderungen bewirken kann.
Ebenso konnen grundlegende menschliche Eigenschaften wie Aufmerksamkeit
oder Altruismus kultiviert werden und beruhen grof3enteils auf einem »Know-
howy, das erlernbar ist.

Studien, die besagen, dass 40 bis 60 Prozent unserer Charaktereigenschaften
genetisch determiniert sind, werden von Neurowissenschaftlern, die in den Be-
reichen der neuronalen Plastizitit forschen, und von Epigenetikern angefochten
(der sich rasch entwickelnde Forschungszweig der Epigenetik befasst sich mit
der Frage, wie die Ausprigung der Gene aktiviert oder verhindert wird). Die
Gene sind nichts Absolutes, sondern eine Art Plan, der zur Ausfithrung kommen
kann oder auch nicht. Selbst im Erwachsenenalter kann die Ausprigung der
Gene erheblich durch das umgebende Milieu beeinflusst werden. Neuere For-
schungen, die in Wisconsin im Labor von Richard Davidson unter Mitwirkung
der spanischen Genetikerin Perla Kaliman durchgefiihrt worden sind, zeigen,
dass die Meditation iiber die altruistische Liebe und das Mitgefiihl wichtige epi-
genetische Modifikationen bewirken kann.? Hier zeichnet sich die Moglichkeit
einer epigenetischen Veranderung des Individuums ab, die nicht durch Umwelt-
einfliisse, sondern durch gewolltes Training bedingt ist, mittels dessen grundle-
gende menschliche Qualititen geférdert werden sollen.

Il. Von der Empathie zum Mitgefiihl in einem
neurowissenschaftlichen Labor

2007 war ich Mitarbeiter und Testperson in einem Forschungsprogramm tiber
Empathie, das die Neurowissenschaftlerin Tania Singer, Leiterin der Abteilung
fiir soziale Neurowissenschaft am Max-Planck-Institut in Leipzig, durchfiihrte.
Tania bat mich, ein kraftvolles Empathiegefiihl zu erzeugen, indem ich mir Men-
schen vorstellte, die grofie Schmerzen litten. Sie verwendete eine neue fMRT-
Technik, die den Vorteil hat, dass sie die Aktivititsverdnderungen des Gehirnsin
Echtzeit abbildet (rt-fMRT). Das Protokoll fiir diese Art von Experiment sah vor,
dass der Meditierende - also ich selbst — zwischen Phasen, in denen er einen be-
sonderen mentalen Zustand (in diesem Fall Empathie) erzeugt, und Momenten
abwechselt, in denen er seinen Geist in einem neutralen Zustand entspannt, ohne
an etwas Bestimmtes zu denken oder eine Meditationsmethode anzuwenden.

In der Pause nach einer ersten Reihe von Meditationsphasen fragte mich Ta-
nia: »Was machst du? Das hat nicht die geringste Ahnlichkeit mit dem, was wir
normalerweise beobachten, wenn Menschen gegentiber dem Leid von anderen
Empathie empfinden.« Ich erklirte ihr kurz, dass ich tiber das bedingungslose
Mitgefithl meditiert und mich bemiiht hitte, ein kraftvolles Gefiihl der Liebe
und Giite gegeniiber leidenden Menschen, aber auch gegentiber allen fithlenden
Wesen zu empfinden.

Die komplette Analyse der Daten, die im Anschluss durchgefiithrt wurde, be-
statigte, dass die Meditation {iber das Mitgefiihl ganz andere zerebrale Netz-
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werke aktivierte als die Empathie, mit der Tania sich schon seit Jahren befasste.
Genauer gesagt zeigen bei einer empathischen Reaktion zwei Gehirnareale, die
anteriore Insula und der zingulidre Kortex, starke Aktivitit, und diese Aktivitit
korreliert mit einer negativen Schmerzerfahrung.'®

Als ich mit der Meditation tiber die altruistische Liebe und das Mitgefiihl be-
gann, stellte Tania fest, dass ganz andere zerebrale Netzwerke aktiv waren.
Wihrend der Meditation iiber das Mitgefiihl war das Netzwerk, das mit negati-
ven Emotionen und Verzweiflung zusammenhéngt, inaktiv; aktiv waren hinge-
gen gewisse Hirnareale, die traditionell mit positiven Emotionen wie z. B. der
Mutterliebe in Verbindung gebracht werden.!!

Daraus entstand die Idee, diese Unterschiede zu erforschen, um den empathi-
schen Gleichklang mit dem Schmerz des anderen und das angesichts seines Lei-
dens empfundene Mitgefiihl klarer auseinanderhalten zu kdnnen. Wir wussten,
dass der empathische Gleichklang mit dem Schmerz, wenn er haufiger wieder-
holt wird, zu emotionaler Erschopfung und Verzweiflung fithren kann. Kran-
kenschwestern, Pfleger und Arzte, die stindig mit schwerstleidenden Patienten
zu tun haben, kennen dieses Phinomen, das im englischsprachigen Raum als
Burn-out bezeichnet wird. Im Franzdsischen sagen wir épuisement émotionnel
oder fatigue de la compassion dazu: »emotionale Erschopfung« oder »Mitgefiihls-
miidigkeit«. An Burn-out erkranken vor allem Menschen, die, wie Angehdorige des
Pflegepersonals oder Sozialarbeiter, tiglich mit dem Leid anderer konfrontiert
werden. In den Vereinigten Staaten leiden einer Studie zufolge 60 Prozent des
Pflegepersonals an Burn-out oder haben daran gelitten, und ein Drittel ist so
stark betroffen, dass sie ihre Titigkeit voriibergehend aufgeben miissen.?

Im Lauf der Diskussionen mit Tania und ihren Mitarbeiterinnen stellten wir
fest, dass das Mitgefiihl und die altruistische Liebe mit positiven Emotionen ver-
kniipft waren. Das brachte uns auf die Idee, dass Burn-out in Wirklichkeit keine
Mitgefiihls- sondern eine »Empathiemudigkeit« ist. Mitgefiithl nidmlich fithrt kei-
neswegs zu Verzweiflung und Entmutigung, sondern stirkt unsere Seelenkraft,
unser inneres Gleichgewicht und unsere mutige und liebevolle Entschlossenheit,
den Leidenden zu helfen. Unserer Ansicht nach erzeugen Liebe und Mitgefiihl
weder Miidigkeit noch Abnutzung, sondern helfen im Gegenteil, diese zu tiber-
winden oder, wenn sie plotzlich eintreten, ihre Folgen zu mildern.!?

Wenn ein meditierender Buddhist sich im Mitgefiihl iibt, denkt er zunéchst
iiber das Leid, das die Lebewesen heimsucht, und tiber seine Ursachen nach.
Hierzu stellt er sich diese unterschiedlichen Formen der Not so realistisch wie
moglich und solange vor, bis sie ihm unertriglich werden. Mit dieser empathi-
schen Vorgehensweise soll ein tiefer Wunsch erzeugt werden, diesem Leid abzu-
helfen. Doch da dieser Wunsch allein nicht ausreicht, muss man die Entschlos-
senheit kultivieren, alles zu tun, damit dieses Leid gelindert wird. So wird der
Meditierende dazu gebracht, iiber die tieferen Ursachen des Leidens nachzuden-
ken: etwa die Unwissenheit, die die Wahrnehmung der Realitiit entstellt, oder
Geistesgifte wie Hass, Gier-Anhaftung und Eifersucht, die immer nur neue Lei-
den hervorbringen. Dieser Prozess bringt sodann eine gesteigerte Bereitschaft
gegeniiber den anderen und den Willen hervor, zu ihrem Wohl zu handeln.
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Dieses Mitgefiihlstraining geht Hand in Hand mit dem Training der altruis-
tischen Liebe. Um diese Liebe zu kultivieren, stellt sich der Meditierende zu-
nichst ein Lebewesen vor, fiir das er grenzenloses Wohlwollen empfindet. So-
dann bemiiht er sich, dieses Wohlwollen nach und nach auf alle Lebewesen
auszudehnen - dhnlich wie eine Sonne, die unterschiedslos alles bescheint und
erhellt, was innerhalb ihrer Reichweite liegt.

Diese drei Dimensionen - die Liebe zum anderen, die Empathie (Gleichklang
mit dem Leid des anderen) und das Mitgefiihl - sind auf natiirliche Weise mitei-
nander verbunden. Die Empathie manifestiert sich im Zentrum der altruisti-
schen Liebe, wenn man mit den Leiden der Lebewesen konfrontiert wird, und
diese Konfrontation erzeugt Mitgefiihl (also den Wunsch, diesen Leiden und ih-
ren Ursachen abzuhelfen). Die altruistische Liebe geht durch das Prisma der Em-
pathie hindurch und wird so zum Mitgefiihl.

I1l. Unser Veranderungspotential nutzen

Im Licht dieser vorbereitenden Forschungen scheint es mithin logisch, Men-
schen, die von Berufs wegen tiglich mit Leidenden zu tun haben, in altruisti-
scher Liebe und Mitgefiihl zu trainieren. Ein solches Training wiirde auch den
Verwandten (Eltern, Kindern, Partnern) helfen, die sich um Kranke oder um
Menschen mit Behinderung kiimmern. Die altruistische Liebe schafft in uns ei-
nen positiven Raum, der als Gegenmittel gegen die empathische Verzweiflung
dient und verhindert, dass der affektive Gleichklang so stark wird, dass er 1ahmt
und die fiir den Burn-out typische emotionale Erschépfung hervorruft. Ohne
den Beitrag der Liebe und des Mitgefiihls ist die Empathie, wenn man sie sich
selbst iiberldsst, wie eine elektrische Pumpe, in der kein Wasser mehr zirkuliert:
Sie wird sehr bald heifs laufen und in Brand geraten. Die Empathie muss also in
den sehr viel grofseren, weiteren Raum der altruistischen Liebe tiberfithrt wer-
den. Wichtig ist zudem, dass man auch den kognitiven Aspekt des Mitgefiihls
oder, anders ausgedriickt, die Einsicht in die verschiedenen Ebenen des Leidens
und seine sichtbaren oder verborgenen Griinde in Betracht zieht. Dann wird es
uns moglich sein, uns in den Dienst der anderen zu stellen und ihnen auf wir-
kungsvolle Weise zu helfen, ohne dadurch unsere seelische Kraft, unser Wohl-
wollen und unseren inneren Frieden zu gefihrden.

Wir halten es nicht fiir abwegig, dass wir Jahre damit verbringen, gehen, le-
sen und schreiben zu lernen und uns die Grundlagen unseres Berufs anzueig-
nen. Wir bringen Stunden damit zu, uns kérperlich in Form zu bringen, und fah-
ren womdoglich Kilometer um Kilometer auf einem Fahrrad, das in unserer
Wohnung steht und uns nirgendwohin bringt. Um eine wie auch immer geartete
Aufgabe zu erledigen, miissen wir ein Minimum an Interesse oder Begeisterung
aufbringen, und dieses Interesse rithrt daher, dass uns der Nutzen bewusst ist,
den wir aus dieser Tétigkeit ziehen.

Warum sollte unser Geist sich dieser Logik entziehen und sich ohne die ge-
ringste Anstrengung verindern, einfach nur weil wir es so wollen? Das wire
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ebenso unsinnig wie die Vorstellung, um ein Klavierkonzert von Mozart spielen
zu konnen, wiirde es geniigen, hin und wieder ein wenig auf den Tasten herum-
zuklimpern.

Wir alle sind eine Mischung aus Schatten und Licht, aus Vorziigen und Mén-
geln. Unser Geist kann unser bester Freund, aber auch unser schlimmster Feind
sein. Doch diese Tatsache ist weder optimal noch unausweichlich. Jeder von uns
verfiigt iiber das notwendige Potential, um sich von mentalen Zustinden zu be-
freien, die unser eigenes Leid und das der anderen perpetuieren, und so den in-
neren Frieden zu finden und zum Wohl des anderen beizutragen. Doch der
Waunsch allein geniigt nicht. Man muss seinen Geist trainieren.

Wir verwenden viel Energie darauf, die dufieren Bedingungen unseres Da-
seins zu verbessern, doch letzten Endes ist es immer unser Geist, der die Welt er-
fahrt und diese Erfahrung als Wohlergehen oder als Leid deutet. Wenn wir un-
sere Wahrnehmung der Dinge verdndern, verdndern wir die Qualitit unseres
Lebens. Und diese Verinderung resultiert in einem geistigen Training, das Medi-
tation genannt wird.

Schlussbemerkung: Riickkehr zur kontemplativen Erfahrung

Im Buddhismus heifst »meditieren« so viel wie »kultivieren« oder »sich vertraut
machen« — nimlich mit einer neuen Weise zu sein, seine Gedanken zu richten
und die Welt wahrzunehmen. Um dies zu tun, bedient sich die buddhistische In-
trospektion zweier Methoden: einer analytischen und einer kontemplativen. Die
Analyse besteht darin, die Beschaffenheit der Wirklichkeit zu tiberpriifen, die
wesentlich von Interdependenz und Nichtbestidndigkeit geprégt ist, und die né-
heren Umstéinde unseres eigenen Leids und des Leids, das wir anderen zufiigen,
ehrlich zu bewerten.

Die kontemplative Herangehensweise besteht darin, unser Augenmerk nach
innen zu richten und hinter dem Schleier der Gedanken und Begriffe die Natur
des »reinen Bewusstseins« zu betrachten, jener grundlegenden Fihigkeit des
»Erkennensg, die in der Abwesenheit mentaler Konstruktionen und Denkobjekte
liegt.

Wenn der Meditierende das Labor der Neurowissenschaften verlassen hat
und in seine Abgeschiedenheit zurtickkehrt, hat er nur noch die Aufgabe, seine
spirituelle Erfahrung zu vertiefen. Niemand kann dies an seiner Stelle tun, und
er ist der Einzige, der in den Spiegel seines eigenen Bewusstseins sieht. Dann ist
kein EEG oder fMRT mehr von Noten: Der Kontemplative ist im Herzen der rei-
nen Erfahrung, und nur ein qualifizierter spiritueller Lehrmeister kann ihn
noch weiter fithren auf seinem Weg zur Erleuchtung. Wie Nyendrak Lungrig Ny-
ima, ein tibetischer Meister des 19. Jahrhunderts, schreibt:

»Die Natur des Geistes tibersteigt die Begriffe

Von Dasein und Nicht-Dasein, von Ewigkeit und von Nichts:
Dieser Natur gibt man den einfachen Namen »absoluter Raume.
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Dieser Raum, vollkommen rein von sich selbst,

Dieser makellose Himmel, leer und hell, ohne Mitte und ohne Rand,
Befindet sich schon immer im Herzen jedes Wesens,

Das »Gesicht« verborgen hinter dem vergdnglichen Schleier

der mentalen Konstruktionen.

Schwierig ist es, der bestandigen Verkettung der Gedanken

Gewaltsam ein Ende zu setzen,

Doch wenn sie plotzlich da sind und man ihre Natur erkennt,

Dann haben die Gedanken keine andere Wahl,

Als sich in ihrer eigenen Sphdre zu befreien. [...]

Obwohl es dort nichts zu »meditieren« gibt,

Bleib in der Achtsamkeit, lass dich nicht zerstreuen,

Gewdhne dich daran - ohne irgendetwas zu verdndern -,

wie die Dinge sich von sich aus darstellen,

Die uranfingliche Weisheit, von sich aus hell, wird von innen her aufsteigen. [...]
Der Raum der grofsen unwandelbaren Leere '
Und die einfache Helligkeit der ununterbrochenen erwachten Gegenwart
Sind schon immer untrennbar.

Du musst dieses Wesentliche,

Das in dir ist, selbst erfahren:

Niemand kann dies an deiner Stelle tun.«'

Aus dem Franzésischen Ubersetzt von Gabriele Stein
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