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Vorwort

Das Gehirn eines Buddba lidt Sie dazu ein, von der Konzentration Thres
Geistes Gebrauch zu machen, um die Kraft der Aufmerksamkeit dafiir zu
nutzen, Thr Leben und Ihre Beziechungen zu anderen zu verbessern. Durch
die Verbindung uralter Erkenntnisse aus der in den buddhistischen Tradi-
tionen wurzelnden kontemplativen Praxis mit modernen Entdeckungen
auf dem Gebiet der Neurowissenschaft haben Rick Hanson und Richard
Mendius einen zum Nachdenken anregenden und praktischen Ratgeber
zusammengestellt, der Sie Schritt fiir Schritt durch das Erwachen Ihres
Geistes begleitet.

Eine revolutionire wissenschaftliche Entdeckung hat kiirzlich gezeigt,
dass das erwachsene Gehirn die gesamte Lebensdauer hindurch offen fiir
Verinderungen bleibt. Obwohl viele Gehirnforscher in der Vergangenheit
behauptet haben, der Geist sei nur die Aktivitit des Gehirns, kénnen wir
die Verbindung zwischen diesen zwei Dimensionen unseres Lebens nun
aus einer anderen Perspektive betrachten. Wenn wir den Geist als einen
verkérperten und relationalen Prozess ansehen, der den Energie- und
Informationsfluss reguliert, erkennen wir, dass wir den Geist tatsichlich
nutzen kénnen, um das Gehirn zu verindern. Die simple Wahrheit ist die,
dass die Art und Weise, wie wir unsere Aufmerksamkeit konzentrieren,
wie wir bewusst den Energie- und Informationsfluss durch unsere neu-
ronalen Schaltkreise leiten, direkt die Aktivititen sowie die Struktur des
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Gehirns dndern kann. Der Schliissel liegt im Kennen der Schritte, die uns
dahin fithren, unser Gewahrsein auf Arten und Weisen zu nutzen, die das
Wohlbefinden férdern.

Mit dem Wissen, dass der Geist relational ist und das Gehirn das so-
ziale Organ des Korpers, gelangen wir auch zu einer weiteren neuen Sicht-
weise: Unsere Beziehungen zueinander sind kein beildufiger Teil unseres
Lebens; sie sind grundlegend dafiir, wie unser Geist funktioniert, und ein
wesentlicher Aspekt der Gehirngesundheit. Unsere sozialen Verbindungen
miteinander prigen die neuronalen Verbindungen, welche die Struktur
unseres Gehirns bilden. Dies bedeutet, dass die Art, wie wir kommunizie-
ren, den Schaltkreis unseres Gehirns indert, vornehmlich auf Arten und
Weisen, die dazu beitragen, unser Leben im Gleichgewicht zu halten. Die
Wissenschaft bestitigt weiterhin, dass wir uns, wenn wir in unserem Le-
ben Mitgefiihl und achtsames Gewahrsein kultivieren — wenn wir Urteile
loslassen und unsere volle Aufmerksamkeit der Gegenwart widmen —, die
sozialen Schaltkreise des Gehirns zunutze machen, um uns in die Lage
zu versetzen, sogar unsere Bezichung zu unserem eigenen Selbst zu trans-
formieren.

Fiir den vorliegenden Ratgeber, der aufzeigt, wie man diese positiven
Verinderungen bewusst in sich selber erzeugt, haben die Autoren tiber
zweitausend Jahre hinweg entwickelte buddhistische Ubungen und neue
Einblicke in die Funktionsweise des Gehirns miteinander verflochten. Die
heutige Zeit veranlasst uns hiufig dazu, den Autopiloten einzuschalten,
laufend mehrere Arbeiten parallel zu erledigen und uns mit digitaler Sti-
mulation, Informationsiiberflutung und Terminplinen, die unser Gehirn
belasten und uns iiberfordern, beschiftigt zu halten. In diesem Chaos inne-
zuhalten, ist zu einem dringenden Bediirfnis geworden, das zu befriedigen
sich nur wenige von uns die Zeit nehmen. Mit Das Gebirn eines Buddha
sind wir dazu aufgefordert, tief Luft zu holen und die neuronalen Griin-
de zu betrachten, warum wir unser Tempo verlangsamen, unser Gehirn
ins Gleichgewicht bringen und unsere Bezichungen zueinander und zu
unserem Selbst verbessern sollten.
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Die hier vorgestellten Ubungen basieren auf Praktiken, von denen
wissenschaftlich erwiesen ist, dass sie positive Auswirkungen haben: Sie
prigen unsere innere Welt, indem sie uns konzentrierter, belastbarer und
einfallsreicher machen. Diese etablierten Schritte erhohen zudem unse-
re Empathie mit anderen und weiten unseren Kreis des Mitgefiihls und
der Fiirsorge in die durch Vernetzung gekennzeichnete Welt, in der wir
leben, hinein aus. Die in dem Ansatz, unseren Geist zu nutzen, um mit
Hilfe dieser Praktiken unser Gehirn zu 4ndern, liegende Verheiffung ist
die, dass wir Augenblick fiir Augenblick, eine Person und eine Beziehung
zurzeit, die Schaltkreise der Giite und des Wohlbefindens aufbauen. Was
wollen wir mehr? Und welcher Zeitpunkt kénnte besser geeignet sein als
der jetzige, um hiermit zu beginnen?

DANIEL J. SIEGEL

Autor von Das achtsame Gehirn
Los Angeles, Kalifornien

Juni 2009






Zum Geleit

Mit Das Gehirn eines Buddha bieten Rick Hanson und Richard Mendius
uns einen wunderbar klaren und praktischen Zugang zu den wesentlichen
Weisheitslehren des Buddha. Unter Verwendung der aktuellen Sprache
wissenschaftlicher Forschung laden sie den Leser dazu ein, sich den Ge-
heimnissen des Geistes zu 6ffnen, und liefern ein modernes Verstindnis
der uralten, tiefgriindigen Lehren der Praxis der inneren Meditation. Das
Gehirn eines Buddha verflicht diese klassischen Lehren geschickt mit den
revolutioniren Erkenntnissen der Neurowissenschaft, die begonnen hat,
das Vorhandensein der menschlichen Fihigkeiten zu Achtsamkeit, Mit-
gefiihl und Selbstregulierung — die fiir das kontemplative Training von
zentraler Bedeutung sind — zu bestitigen.

Beim Lesen dieses Buches werden Sie sowohl etwas iiber die Gehirn-
forschung lernen als auch tiber praktische Wege, wie Sie von innen heraus
TIhr Wohlbefinden verbessern, Leichtigkeit und Mitgefiihl entwickeln und
Leiden verringern konnen. Vorgestellt werden weise neue Perspektiven
des Lebens und die biologischen Grundlagen fiir das Fordern der Weis-
heitsentwicklung. Diese Kapitel werden Ihnen helfen, die Funktionsweise
des Geistes und die neurologischen Wurzeln von Gliick, Empathie und
wechselseitiger Abhingigkeit besser zu verstehen.

Die einem jeden Kapitel zugrunde liegenden Lehren — die Edlen Wahr-
heiten, die Grundlagen der Achtsamkeit und die Entwicklung von Tugend,
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Liebender Giite, Vergebungsbereitschaft und innerem Frieden — sind ein-
deutig und direkt und gehen mit der vom Buddha bekannten, mit offenen
Hinden ausgegebenen Einladung an jeden einher, sie individuell fiir sich
selber zu verstehen. Die diesen Lehren folgenden Ubungen sind ebenfalls
klar und authentisch. Sie bieten im Wesentlichen dasselbe Training, das
Sie in einem Meditationstempel erhalten wiirden.

Ich habe gesehen, wie Rick und Richard diese Lehren weitergeben, und
ich habe Hochachtung davor, wie positiv dies den Geist und das Herz de-
rer beeinflusst, die kommen, um mit ithnen zu tiben.

Mehr denn je muss die menschliche Welt Wege finden, um Liebe,
Verstindnis und Frieden aufzubauen — in individueller Hinsicht wie im
globalen Maf3stab.

Mobgen diese Worte einen Beitrag zu diesem entscheidenden Bestre-
ben leisten.

Segenswiinsche,

JACK KORNFIELD

Spirit Rock Center
Woodacre, Kalifornien
Juni 2009



Einleitung

In diesem Buch geht es darum, wie man in das Innere seines Gehirns vor-
dringt, um mehr Gliick, Liebe und Weisheit zu erzeugen. Es untersucht die
in der Geschichte beispiellose Schnittstelle von Psychologie, Neurologie
und kontemplativer Praxis, um zwei Fragen zu beantworten:

* Welche Gehirnzustinde liegen den Geisteszustinden Gliick, Liebe und
Weisheit zugrunde?

* Wie konnen Sie Ihren Geist nutzen, um diese positiven Gehirnzustinde
zu stimulieren und zu stirken?

Das Ergebnis ist ein praktisches Handbuch tiber Ihr Gehirn, gefiillt mit
Werkzeugen, die Sie nutzen kénnen, um es Schritt fiir Schritt zum Bes-
seren hin zu verindern.

Richard ist Neurologe und ich bin Neuropsychologe. Zwar habe ich
den grofSten Teil dieses Texts geschrieben, doch ist Richard seit langer Zeit
mein Kollege und Lehrpartner; seine in dreif$ig Jahren Tétigkeit als Arzt
erworbenen Kenntnisse iiber das Gehirn haben Eingang in diesen Text
gefunden. Gemeinsam haben wir das Wellspring Institute for Neuroscience
and Contemplative Wisdom gegriindet; auf dessen Internetseite, www.wi-
sebrain.org, finden sich viele Artikel, Vortrige und weitere Informationen

(auf Englisch).
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In diesem Buch lernen Sie wirksame Wege, mit schwierigen Geistes-
zustinden umzugehen, einschliefllich Stress, Niedergeschlagenheit, Ab-
lenkbarkeit, Bezichungsproblemen, Angst, Sorge und Wut. Unser Haupt-
augenmerk aber liegt auf positivem Wohlbefinden, auf psychologischem
Wachstum und auf spiritueller Praxis. Uber Tausende von Jahren haben
kontemplative Menschen — die Olympiaathleten des geistigen Trainings —
das Gehirn studiert. In diesem Buch nehmen wir die uns am besten be-
kannte kontemplative Tradition — den Buddhismus — und wenden sie auf
das Gehirn an, um neuronale Wege zu Gliick, Liebe und Weisheit aufzu-
zeigen. Niemand kennt die vollstindige Natur des Gehirns eines Buddha
oder irgendeiner anderen Person. Woriiber aber zunehmend Kenntnis
herrschg, ist die Art und Weise, wie sich die neuronalen Grundlagen fro-
her, mitfithlender und zutiefst einsichtiger Geisteszustinde stimulieren
und stirken lassen.

Wie man dieses Buch benutzt

Sie bendtigen keinerlei Vorkenntnisse in den Bereichen Neurowissenschaft,
Psychologie oder Meditation, um dieses Buch zu benutzen. Es verflicht
Informationen und Methoden miteinander — gleich einer Bedienungsanlei-
tung fiir Ihr Gehirn, die mit einem Werkzeugkasten kombiniert ist — und
Sie finden fiir sich die Werkzeuge, die fiir Sie am besten funktionieren.
Weil das Gehirn faszinierend ist, prisentieren wir Ihnen jede Menge
Information iiber den aktuellen Stand der Forschung zu diesem Organ,
einschliefflich zahlreicher Quellenangaben fiir den Fall, dass Sie die dies-
beziiglichen Untersuchungen selber nachlesen méchten. (Um aber zu ver-
meiden, dass aus diesem Buch ein Lehrbuch wird, haben wir die Erklirun-
gen der neuronalen Aktivititen vereinfacht dargestellt und uns auf deren
wesentliche Merkmale konzentriert.) Falls Sie hingegen mehr an prakti-
schen Methoden interessiert sind, konnen Sie sich darauf beschrinken,
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die Abschnitte mit wissenschaftlichen Informationen lediglich zu tiber-
fliegen. Weil die Psychologie und die Neurologie beide so junge Wissen-
schaften sind, gibt es natiirlich vieles, was sie noch nicht verstehen. Des-
halb haben wir gar nicht den Versuch einer allumfassenden Darstellung
unternommen. Vielmehr waren wir opportunistisch und haben uns auf
solche Methoden konzentriert, bei denen es eine plausible wissenschaft-
liche Erklirung dafiir gibt, wie sie unsere neuronalen Netzwerke der Zu-
friedenheit, der Giite und des Friedens aktivieren.

Zu diesen Methoden gehéren einige geleitete Meditationen. Die An-
weisungen zu diesen sind bewusst locker gehalten und beinhalten hiufig
eine Sprache, die eher poetisch und evokativ ist als beschrinkt und kon-
kret. Sie kénnen auf unterschiedliche Weise an diese Anweisungen he-
rangehen: Sie konnen sie einfach nur lesen und iiber sie nachdenken; Sie
konnen Teile von ihnen in die meditativen Ubungen einflieflen lassen,
die Sie bereits durchfiihren; Sie kénnen sie gemeinsam mit einem Freund
oder einer Freundin durcharbeiten; oder Sie konnen sie auf Band oder CD
aufnehmen und alleine ausfiihren. Die Anweisungen sind lediglich An-
regungen; legen Sie zwischen ihnen so lange Pausen ein, wie Sie méchten.
Es gibt keine falsche Art, eine Meditation auszufiihren — die richtige Art
ist die, die sich fiir Sie richtig anfiihlt.

Ein warnender Hinweis: Dieses Buch dient nicht als Ersatz fiir pro-
fessionelle Hilfe und bietet keine Behandlungsmethode fiir irgendwel-
che geistigen oder kérperlichen Leiden. Bei unterschiedlichen Menschen
funktionieren unterschiedliche Dinge. Bisweilen verursacht eine Metho-
de moglicherweise unangenehme Gefiihle, insbesondere, wenn Sie eine
traumatische Vorgeschichte haben. Zégern Sie nicht, eine Methode zu
iibergehen, sie mit einem Freund oder einer Freundin (oder einem Bera-
ter bzw. einer Beraterin) zu diskutieren, sie abzuwandeln oder fallen zu
lassen. Seien Sie gut zu sich selber.

Zu guter Letzt: Wenn ich eine Sache sicher weifi, dann die, dass Sie in
Threm Geist kleine Dinge tun kénnen, die zu grofSen Verinderungen in

Ihrem Gehirn und in Threr Erfahrung des Lebens fiihren. Ich habe dies
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immer und immer wieder bei Menschen gesehen, die ich als Psychologe

oder als Meditationslehrer kennengelernt habe, und ich habe es auch an

meinen eigenen Gedanken und Gefiihlen gesechen. Man kann seinem ge-

samten Sein wirklich jeden Tag in eine bessere Richtung verhelfen.
Wenn Sie Thr Gehirn verindern, verindern Sie Thr Leben.



KAPITEL 1

Das sich selbst transformierende Gehirn

Mit ibren grundlegenden Aktivititen fithren Gehirne
in sich selbst Verdnderungen herbei.
Marvin L. Minsky

Wenn sich Thr Geist verindert, verindert sich auch Thr Gehirn. Aus dem
Werk des Psychologen Donald Hebb stammt der Satz: Wenn Zellen ge-
meinsam feuern, verdrahten sie sich — geistige Aktivitit erzeugt in der Tat
neue neuronale Strukturen (Hebb 1949; LeDoux 2003). Deshalb kénnen
selbst fliichtige Gedanken und Gefiihle in Ihrem Gehirn nachhaltige Spu-
ren hinterlassen, ganz so, wie ein Friihlingsregen auf einem Hang kleine
Spuren hinterlassen kann.

Beispielsweise entwickeln Taxifahrer in London — deren Titigkeit das
Sichmerken zahlreicher kurvenreicher Straf§en erfordert — einen grofleren
Hippocampus (eine fiir die Schaffung visuell-riumlicher Erinnerungen we-
sentliche Gehirnregion), da dieser Teil ihres Gehirns ein Extratraining erhilt
(Maguire et al. 2000). Wenn Sie ein gliicklicherer Mensch werden, nimmt
die Aktivitit der linken Frontalregion Ihres Gehirns zu (Davidson 2004).

Was durch Thren Geist strémt, formt Ihr Gehirn. Folglich kinnen Sie
Ihren Geist dazu nutzen, Ihr Gebirn zu verbessern — was Ihrem gesamten
Dasein und jeder anderen Person, mit deren Leben Sie in Beriithrung
kommen, zugutekommt.
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Dieses Buch will Thnen zeigen, wie. Sie werden lernen, was das Ge-
hirn tut, wenn der Geist gliicklich, liebend und weise ist. Und Sie werden
viele Wege lernen, diese Gehirnzustinde zu aktivieren und sie dabei jedes
Mal ein wenig zu stirken. Hierdurch werden Sie die Fihigkeit erlangen,
Thr Gehirn allmihlich — von innen nach auflen — neu zu vernetzen: fiir
grofleres Wohlbefinden, mehr Erfiillung in Ihren Beziehungen und gré-

feren inneren Frieden.

Thr Gehirn - einige grundlegende Fakten

¢ Thr Gehirn besteht aus drei Pfund tofuihn-
lichem Gewebe, das 1,1 Billionen Zellen ent-
hilt, darunter 100 Milliarden Neurone. Jedes
Neuron empfingt im Schnitt etwa fiinftau-
send Verbindungen, sogenannte Synapsen,
von anderen Neuronen (Linden 2007).

* An seinen empfangenden Synapsen erhilt
ein Neuron Signale — normalerweise in Form

von einer Salve an chemischen Stoffen, die

Neurotransmitter genannt werden — von an-
deren Neuronen. Signale sagen einem Neu-
ron entweder, dass es feuern, oder, dass es nicht feuern soll; ob es feuert,
hingt in erster Linie von der Kombination an Signalen ab, die es jeden
Moment empfingt. Im Gegenzug sendet ein Neuron, wenn es feuert,
mittels seiner sendenden Synapsen Signale zu anderen Neuronen und

weist sie damit an, zu feuern oder nicht zu feuern.

* Ein typisches Neuron feuert 5- bis 50-mal in der Sekunde. In der Zeit,
die Sie brauchen, um die Stichpunkte in diesem Kasten zu lesen, durch-
queren in der Tat Billiarden von Signalen Thren Kopf.
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¢ Jedes neuronale Signal ist ein Stiickchen Information; so wie Thr Herz
Blut hin- und herschicke, schickt Thr Nervensystem Information hin und
her. Es ist all diese Information, die wir grob als den Geisz definieren; das
meiste davon liegt fiir immer auflerhalb Ihres Gewahrseins. In unserer
Verwendung des Begriffs gehoren zum ,,Geist“ die Signale, welche die
Stressreaktion regulieren, das Wissen, wie man Rad fihrt, personliche
Neigungen, Hoffnungen und Triume sowie die Bedeutung der Worte,
die Sie hier lesen.

¢ Thr Gehirn ist hauptzustindig fiir die Regung und Prigung des Geistes.
Es ist so beschiftigt, dass es, obwohl es nur 2 Prozent des Kérpergewichts
ausmacht, 20 bis 25 Prozent der dem Korper zur Verfiigung stehenden
Sauerstoff- und Glukosemenge verbraucht (Lammert 2008). Gleich ei-
nem Kiihlschrank ist es stindig am Summen und verrichtet seine Funk-
tionen; infolgedessen verbraucht es immer ungefihr die gleiche Menge
an Energie, egal, ob Sie tief schlafen oder scharf nachdenken (Raichle
und Gusnard 2002).

* Die Zahl méglicher Kombinationen aus 100 Milliarden feuernder oder
nicht feuernder Neuronen ist ungefihr 10 hoch eine Million oder, an-
ders ausgedriickt, eine 1 mit einer Million Nullen hintendran; dies ist
die Zahl der méglichen Zustinde Ihres Gehirns. Um die Grofle dieser
Menge zu verdeutlichen: Die Zahl an Atomen im Universum wird ,,nur®
auf etwa 10 hoch 80 geschitzt.

* Bewusste mentale Ereignisse basieren auf voriibergehenden Synapsen-
verbindungen, die sich bilden und auflssen — gewshnlich innerhalb von
Sekunden — wie Strudel in einem Fluss (Rabinovich, Huerta und Laurent
2008). Neurone kénnen auch dauerhafte Schaltkreise bilden und ihre
Verbindungen untereinander infolge geistiger Aktivitit stirken.

* Das Gehirn funktioniert als Gesamtsystem; folglich ist es normalerweise
eine Vereinfachung, wenn eine seiner Funktionen — wie Aufmerksam-
keit oder Emotion — lediglich mit einem seiner Teile in Verbindung ge-
bracht wird.
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o Thr Gehirn interagiert mit anderen Systemen in Ihrem Kérper — die wie-
derum mit der Welt interagieren — und wird zusitzlich auch vom Geist
geprigt. Im weitesten Sinne wird Thr Geist durch Ihr Gehirn, Thren Kor-
per, die natiirliche Welt und die menschliche Kultur sowie durch den
Geist selber gebildet (Thompson and Varela 2001). Wir vereinfachen die
Dinge, wenn wir das Gehirn als die Basis des Geistes bezeichnen.

* Der Geist und das Gehirn interagieren so tief greifend miteinander,
dass sie am besten als ein einziges, koabhingiges Geist-/Gehirnsystem
gesehen werden.

Eine beispiellose Gelegenbeit

So wie das Mikroskop die Biologie revolutioniert hat, haben in den letzten
Jahrzehnten neue Forschungsgerite wie der funktionelle Magnetresonanz-
tomograf fiir einen ernormen Zuwachs der wissenschaftlichen Kenntnisse
tiber den Geist und das Gehirn gesorgt. Als Folge davon haben wir heute
viel mehr Méglichkeiten, im tiglichen Leben gliicklicher und erfolgreicher
zu werden.Unterdessen ist das Interesse an den kontemplativen Traditionen
angewachsen, deren Anhinger seit Tausenden von Jahren den Geist — und
folglich das Gehirn — untersuchen; sie haben das System Geist/Gehirn ge-
niigend zur Ruhe gebracht, um sein leisestes Gemurmel zu bemerken, und
ausgekliigelte Wege entwickelt, um es zu transformieren. Wenn man in
irgendetwas gut werden mochte, ist es hilfreich, sich mit den Menschen zu
beschiftigen, die die entsprechende Fertigkeit bereits beherrschen, zum
Beispiel mit Spitzenkdchen im
Fernsehen, wenn man gerne kocht.
Falls Sie also gerne mehr Gliick,
innere Stirke, Klarheit und Frieden
verspiiren mochten, ist es sinnvoll,
von denen zu lernen, die kontem-

Wir haben in den letzten zwanzig Jahren wahr-
scheinlich mehr {iber das Gehirn gelernt als in der
gesamten bisherigen Geschichte.

Alan Leshner
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plative Techniken praktizieren — sowohl von engagierten Laienpraktizie-
renden als auch von Ménchen — und wirklich die Kultivierung dieser Ei-
genschaften betrieben haben. Mag , kontemplativ auch exotisch klingen,
waren Sie doch, falls Sie jemals medi-
tiert oder gebetet oder einfach nur mit  Alles Geringere als eine kontemplative Sicht
einem Gefiihl des Staunens die Sterne  des Lebens ist ein beinah sicheres Programm
betrachtet haben, selber bereits kontem- zum Ungliicklichsein.
plativ. Es gibt viele kontemplative Tra- Pater Thomas Keating
ditionen auf der Welt, von denen die
meisten mit den wichtigsten Religionen dieser Erde im Zusammenhang
stehen, darunter das Christentum, das Judentum, der Islam, der Hinduis-
mus und der Buddhismus. Von diesen hat die Wissenschaft sich am meis-
ten mit dem Buddhismus auseinandergesetzt. Wie die Wissenschaft er-
muntert der Buddhismus die Menschen dazu, nichts einfach nur zu
glauben, und er erfordert keinen Glauben an Gott. Er besitzt auch eine
detaillierte Vorstellung vom Geist, die sich gut auf die Psychologie und
Neurologie iibertragen lisst. Infolgedessen stiitzen wir uns, mit grof3er
Achtung vor anderen kontemplativen Traditionen, vor allem auf buddhis-
tische Sichtweisen und Methoden.

Stellen Sie sich eine jede dieser Disziplinen —
Psychologie, Neurologie und kontemplative Pra-
xis — als einen Kreis vor (Abbildung 1). Zwar A
beginnen sich die vielversprechenden Auswir- Psychologie Neurologie
kungen der im Zentrum dieser drei Kreise statt-
findenden Entdeckungen gerade erst zu zeigen,
doch haben Wissenschaftler, Kliniker und Kon-
templative bereits eine Menge iiber die Gehirn- Ko"tsrrzzljﬁve
zustinde gelernt, die gesunden Geisteszustinden

zugrunde liegen, sowie dariiber, wie sich diese

Gehirnzustinde aktivieren lassen. Diese bedeu- —> Abb. 01 Die Schnittstelle
tenden Entdeckungen geben Ihnen eine grofle dreier Disziplinen
Fihigkeit, Ihren eigenen Geist zu beeinflussen.
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Sie konnen diese Fihigkeit nutzen, um Leid oder Funktionsstérungen
jeder Art zu verringern, Ihr Wohlbefinden zu erh6hen und die spirituelle
Praxis zu fordern. Dieses sind die zentralen Aktivititen des Weges, der als
Pfad des Erwachens bezeichnet werden kénnte, und unser Ziel besteht da-
rin, die Gehirnforschung dafiir zu nutzen, Ihnen zu helfen, auf diesem
Pfad gut und weit voranzukommen.

Kein Buch kann Thnen das
Gehirn eines Buddha geben, aber
durch das bessere Verstindnis des
Geistes und des Gehirns von Men-
schen, die einen weiten Weg auf

Die Geschichte der Wissenschaft ist reich an
Beispielen dafiir, wie fruchtbar es ist, zwei
Séatze an Techniken, zwei Sdtze an Ideen,
die in unterschiedlichen Zusammenhdngen

im Streben nach neuer Wahrheit entwickelt diesem Pfad zuriickgelegt haben,
wurden, miteinander in Beriihrung zu bringen. kénnen Sie deren Qualititen Froh-
J. Robert Oppenheimer sinn, Mitgefiihl und Einsicht ver-

stirkt auch in Threm eigenen Geist
und Gehirn entwickeln.

Das erwachende Gebirn

Richard und ich glauben beide, dass beim Geist, beim Bewusstsein und
beim Pfad des Erwachens etwas Transzendentales mitspielt — nennen Sie
es Gott, den Heiligen Geist, die Buddhanatur, den Seinsgrund, oder be-
nennen Sie es gar nicht. Was immer es ist, per Definition liegt es jenseits
des physischen Universums. Da es sich weder auf die eine noch auf die
andere Art beweisen lisst, ist es wichtig, es als eine Mdglichkeit anzuer-
kennen. Dies steht im Einklang mit dem Geist der Wissenschaft.
Abgesehen davon zeigen immer mehr Studien, wie stark der Geist
vom Gehirn abhingig ist. Wenn sich beispielsweise in der Kindheit das
Gehirn entwickelt, entwickelt sich auch der Geist; ist das Gehirn jemals
beschidigt, gilt dasselbe auch fiir den Geist. Feine Verinderungen in der
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Chemie des Gehirns dndern die Stimmung, die Konzentration und die
Erinnerung (Meyer und Quenzer 2004).Der Einsatz starker Magnete
zur Unterdriickung des Emotionen verarbeitenden limbischen Systems
verindert die Art, wie Menschen moralische Urteile fillen (Knoch et al.
20006).Selbst einige spirituelle Erfahrungen korrelieren mit neuronalen
Aktivititen (Vaitl et al. 2005).

Jeder Aspekt des Geistes, der nicht transzendental ist, muss sich auf
die physischen Prozesse des Gehirns verlassen. Geistige Aktivitit, ob be-
wusste oder unbewusste, leitet sich von neuronaler Aktivitit ab, ganz so,
wie ein Bild eines Sonnenuntergangs auf Threm Computerbildschirm sich
von einem Muster magnetischer Ladungen auf Threr Festplatte ableitet.
Abgesehen von potentiellen transzendentalen Faktoren ist das Gehirn die
notwendige und nahezu ausreichende Bedingung fiir den Geist; es ist nur
nahezu ausreichend, weil das Gehirn in ein grof8eres Netzwerk aus biolo-
gischen und kulturellen Ursachen und Bedingungen eingeschachtelt ist
und selber vom Geist beeinflusst wird.

Natiirlich weif$ heute noch niemand genau, wie das Gehirn den Geist
erzeugt oder — wie Dan Siegel es ausdriickt — der Geist das Gehirn be-
nutzt, um den Geist zu bilden. Manchmal wird gesagt, die grofiten ver-
bliebenen wissenschaftlichen Fragen seien die folgenden: Was verursach-
te den Urknall? Welches ist die grofle vereinheitlichte Theorie, die die
Quantenmechanik und die allgemeine Relativititstheorie integriert? Und:
Welches ist die Beziehung zwischen Geist und Gehirn, insbesondere in
Bezug auf die bewusste Erfahrung? Die letzte Frage steht hier gemein-
sam mit den zwei anderen, da sie genauso schwer zu beantworten und
genauso wichtig ist.

Um eine Analogie zu verwenden: Nach Kopernikus akzeptierten die
meisten gebildeten Menschen die Theorie, dass die Erde sich um die Son-
ne dreht. Aber keiner wusste, wie das eigentlich geschieht. Etwa 150 Jah-
re spiter erarbeitete Isaac Newton das Gravitationsgesetz, das zu erkliren
begann, wie die Erde um die Sonne kreist. Dann, nach weiteren 200 Jah-
ren, entwickelte Einstein Newtons Erklirung mit Hilfe der allgemeinen
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Relativititstheorie weiter. Es konnte noch 350 Jahre oder linger dauern,
bis wir die Beziehung zwischen dem Gehirn und dem Geist vollkommen
verstehen. In der Zwischenzeit aber ist der Satz Der Geist ist das, was das
Gehirn tut eine vertretbare Arbeitshypothese.

Folglich bedeutet ein erwachender Geist auch ein erwachendes Gehirn.
Die gesamte Geschichte hindurch haben sowohl unbesungene Minner
und Frauen als auch grofle Lehrmeister bemerkenswerte Geisteszustinde
kultiviert, indem sie bemerkenswerte Gehirnzustinde erzeugten. Wenn
sich zum Beispiel erfahrene tibetische Praktizierende in tiefe Meditati-
on versenken, produzieren sie duflerst starke und durchdringende Gam-
ma-Gehirnwellen elektrischer Aktivitit, die ungewdhnlich grofle Flichen
neuronalen Territoriums synchron 30- bis 80-mal die Sekunde pulsieren
lassen (Lutz et al. 2004) und dabei weite Bereiche des Geistes integrieren
und vereinigen. Mit einer tiefen Verbeugung vor dem Transzendentalen
bleiben wir also im Rahmen der westlichen Wissenschaft und sehen uns
an, was die moderne Neuropsychologie — geprigt von der kontemplati-
ven Praxis — im Hinblick auf wirksame Methoden zum Erleben grofSeren
Gliicks sowie groflerer Liebe und Weisheit zu bieten hat.

Selbstverstindlich ersetzen diese Methoden keine traditionellen spi-
rituellen Praktiken. Sie brauchen kein EEG und keinen Doktortitel in
Neurowissenschaften, um IThre Erfahrungen und die Welt zu beobach-
ten und ein gliicklicherer und giitigerer Mensch zu werden. Aber zu ver-
stehen, wie man sein Gehirn beeinflussen kann, kann sehr hilfreich sein,
insbesondere fiir Menschen, die nicht die Zeit fiir intensive Praxis haben,
wie sie etwa im Kloster stattfindet, wo rund um die Uhr, sieben Tage die

Woche am Leben geschliffen und poliert wird.
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Die Ursachen des Leidens

Gehort zum Leben auch viel Freude und Vergniigen, so beinhaltet es doch
ebenfalls betrichtliches Unbehagen und Leid — der bedauerliche Neben-
effekt dreier Strategien, die sich herausgebildet haben, um Tieren, wir
Menschen eingeschlossen, bei der Weitergabe ihrer Gene zu helfen. Was
das blofle Uberleben angeht, funktionieren diese Strategien hervorragend,
jedoch fiihren sie auch zum Leiden (wir werden dies in den nichsten zwei
Kapiteln eingehend untersuchen). Zusammenfassend lisst sich sagen, dass
immer dann, wenn es bei einer Strategie zu Schwierigkeiten kommt, un-
angenchme — bisweilen sogar quilende — Alarmsignale durch das Nerven-
system pulsieren, um das Tier wieder auf den richtigen Weg zu bringen.
Nur kommt es jedes Mal zu Schwierigkeiten, da eine jede Strategie inhi-
rente Widerspriiche enthilt, versucht das Tier doch:

* zu trennen, was eigentlich miteinander verbunden ist, um eine Grenze
zwischen sich selbst und der Welt zu schaffen

* zu stabilisieren, was in stindiger Verinderung begriffen ist, um seine
inneren Systeme innerhalb enger Grenzen zu halten

* an verginglichen Freuden festzuhalten und unvermeidlichem Schmerz zu
entflichen, um sich Chancen zu nihern und Bedrohungen zu meiden

Die Nervensysteme der meisten Tiere sind nicht komplex genug, als dass
sie es den Alarmsignalen der Strategien erlauben wiirden, zu betricht-
lichem Leid anzuwachsen. Unser wesentlich stirker entwickeltes Gehirn
aber ist ein fruchtbarer Boden fiir eine Ernte des Leidens. Nur wir Men-
schen machen uns Sorgen um die Zukunft, bedauern die Vergangenheit
und machen uns Vorwiirfe wegen der Gegenwart. Wir sind frustriert, wenn
wir nicht bekommen kénnen, was wir méchten, und enttiuscht, wenn zu
Ende geht, was uns lieb ist. Wir leiden darunter, dass wir leiden. Wir regen
uns dariiber auf, dass wir Schmerzen haben, drgern uns dariiber, dass wir
sterben, und sind traurig dariiber, dass wir einen weiteren Morgen traurig
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erwachen. Diese Art des Leidens — das den grofSten Teil unseres Ungliick-
lichseins und unserer Unzufriedenheit umfasst — wird durch unser Gehirn
konstruiert. Es ist erfunden. Was zugleich ironisch und schmerzlich ist,
aber auch Hoffnung macht.

Denn wenn das Gehirn die Ursache fiir das Leiden ist, kann es auch
dessen Heilmittel sein.

Tugend, Achtsamkeit und Weisheit

Vor iiber zweitausend Jahren verbrachte ein junger Mann namens Siddhart-
ha Gautama — noch nicht erleuchtet und noch nicht der Buddha genannt
—viele Jahre damit, seinen Geist und folglich sein Gehirn zu trainieren. In
der Nacht seines Erwachens sah er tief in seinen Geist hinein (der die ihm
zugrunde liegenden Aktivititen seines Gehirns widerspiegelte und zum
Vorschein brachte) und sah dort sowohl die Ursachen des Leidens als auch
den Weg zur Leidensfreiheit. Anschliefend wanderte er vierzig Jahre lang
durch Nordindien und lehrte allen, die ihm zuhorten, wie man

* die Feuer der Habgier und des Hasses kiihlt, um integer zu leben

* den Geist festigt und konzentriert, um durch seine Verwirrungen hin-
durchzusehen

* befreiende Erkenntnis entwickelt

Kurz, er lehrte Tugend, Achtsamkeit (auch Konzentration genannt) und Weis-
heit. Dies sind die drei Sdulen der buddhistischen Praxis sowie die Quellen
tiglichen Wohlbefindens, psychologischen Wachstums und Erkenntnis.
Tugend bedeutet einfach, dass man seine Handlungen, Worte und Ge-
danken reguliert, um sich selber und anderen Nutzen statt Schaden zu ver-
schaffen. In unserem Gehirn stiitzt sich Tugend auf die Top-Down-Kon-
trolle des prifrontalen Kortex (PFC); ,prifrontal® steht fiir die vordersten
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Regionen des Gehirns, eben hinter und iiber der Stirn, und Ihr , Kortex*
(nach dem lateinischen Wort ,,Cortex* fiir ,Rinde) ist die dufdere Schicht
des Gehirns. Tugend ist auch auf Beruhigung durch das parasympathische
Nervensystem nach dem Bottom-up-Verfahren und auf positive Emotionen
aus dem /imbischen System angewiesen. In Kapitel 5 werden Sie lernen,
wie Sie mit dem Schaltkreis dieser Systeme arbeiten konnen. Weiterhin
werden wir die Tugend im Rahmen von Beziehungen untersuchen, da sie
dort am hidufigsten in Frage gestellt wird, und dann auf dieser Grundlage
aufbauen, um die Gehirnzustinde Empathie, Giite und Liebe zu nihren
(siche Kapitel 8, 9 und 10).

Achtsambkeit beinhaltet die geschickte Nutzung der Aufmerksambkeit,
die Sie auf Thre innere und auf Thre duflere Welt richten. Da Thr Gehirn
hauptsichlich von dem lernt, dem Sie Ihre Aufmerksamkeit widmen, ist
Achtsamkeit die Tiir zur Aufnahme guter Erfahrungen sowie dazu, sie
zu einem Teil Threr selbst zu machen (das ,, Wie“ werden wir in Kapitel 4
erdrtern). Wir werden Moglichkeiten, die Gehirnzustinde zu aktivieren,
die Achtsamkeit férdern — bis zum Punkt tiefer meditativer Versenkung —,
in den Kapiteln 11 und 12 untersuchen.

Weisheit ist angewandte Vernunft, die man in zwei Schritten gewinnt.
Als Erstes verstehen Sie, was hilft und was schadet — mit anderen Wor-
ten die Ursachen des Leidens und den Weg zu seinem Ende (dies ist der
Schwerpunkt in Kapitel 2 und 3). Dann, auf der Basis dieses Verstind-
nisses, lassen Sie die Dinge los, die schaden, und stirken die, die helfen
(Kapitel 6 und 7). Als Folge davon fiihlen Sie mit der Zeit eine groflere
Verbundenheit mit allem, eine groflere Gelassenheit angesichts dessen,
dass alles sich verindert und ein Ende hat, und eine groflere Fihigkeit,
Freude und Schmerz zu begegnen, ohne nach dem einen zu greifen und
sich mit dem anderen herumzuquilen. In Kapitel 13 schliefilich geht es
um die vielleicht verfiihrerischste und subtilste Herausforderung, der die
Weisheit gegeniibersteht: dem Getiihl, ein Selbst zu sein, das von der Welt
getrennt und dieser ausgesetzt ist.
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Regulation, Lernen und Selektion

Tugend, Achtsamkeit und Weisheit werden durch die drei grundlegenden
Funktionen des Gehirns unterstiitzt: Regulation, Lernen und Selektion.
Ihr Gehirn reguliert sich selber — und andere Korpersysteme — durch eine
Kombination aus exzitatorischer und inhibitorischer Aktivitit: griine
Lichter und rote Lichter. Es lernt durch das Bilden neuer und das Stirken
oder Schwichen bereits bestehender Schaltkreise. Und es selektiert, was
immer die Erfahrung es gelehrt hat wertzuschitzen; zum Beispiel kann
selbst einem Regenwurm beigebracht werden, einen bestimmten Weg zu
wihlen, um einem Elektroschock zu entgehen.

Diese drei Funktionen — Regulation, Lernen und Selektion — arbei-
ten auf allen Ebenen des Nervensystems, angefangen beim komplizierten
molekularen Tanz an der Spitze einer Synapse und bis hin zu der das ge-
samte Gehirn einbezichenden Integration von Kontrolle, Kompetenz und
Urteilsvermogen. Alle drei Funktionen sind an jeder wichtigen geistigen
Aktivitit beteiligt.

Gleichwohl korrespondiert jede Siule der Praxis ziemlich eng mit einer
dieser grundlegenden neuronalen Funktionen. Die Tugend ist stark auf die
Regulation angewiesen, um positive Neigungen zu stimulieren und nega-
tive zu hemmen. Achtsamkeit fithrt zu neuem Lernen — da Aufmerksam-
keit neuronale Schaltkreise prigt — und sorgt dadurch, dass sie sich auf in
der Vergangenheit Gelerntes stiitzt, fiir die Entwicklung eines stabileren
und konzentrierteren Gewahrseins. Weisheit ist eine Sache des Treffens
von Entscheidungen, wie der, geringere Freuden zugunsten groflerer los-
zulassen. Dementsprechend ist die Entwicklung von Tugend, Achtsam-
keit und Weisheit in Ihrem Geist auf eine Verbesserung der Regulation,
des Lernens und der Selektion in Threm Gehirn angewiesen. Das Stirken
der drei neuronalen Funktionen — wie dies geht, werden Sie auf den kom-
menden Seiten lernen — stiitzt folglich die Sdulen der Praxis.
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Den Geist neigen

Wenn Sie den Pfad des Erwachens einschlagen, beginnen Sie, wo immer
Sie sind. Dann — mit der Zeit, mit Anstrengung und mit geschickten
Mitteln — werden Tugend, Achtsamkeit und Weisheit allmihlich stirker
und Sie fiihlen sich gliicklicher und spiiren mehr Liebe in sich. In eini-
gen Traditionen wird dieser Prozess als Aufdeckung der wahren Natur be-
schrieben, die immer vorhanden war; in anderen spricht man von einer
Transformation von Geist und Kérper. Selbstverstindlich stiitzen diese
Aspekte des Pfades des Erwachens sich gegenseitig.

Einerseits ist Thre wahre Natur ein Zufluchtsort und eine Ressource
tiir die bisweilen schwierige Arbeit des psychologischen Wachstums und
der spirituellen Praxis. Es ist eine bemerkenswerte Tatsache, dass die Men-
schen, die am allertiefsten in den Geist vorgedrungen sind — die Weisen
und Heiligen einer jeden religiésen Tradition —, im Grunde alle dasselbe
sagen: Unsere grundlegende Natur ist rein, bewusst, friedlich, strahlend,
liebend und weise, und sie ist auf mysterigse Arten und Weisen mit der
eigentlichen Basis der Realitit verbunden, welchen Namen wir dieser auch
immer geben. Mag Thre wahre Natur auch gegenwirtig hinter Stress und
Sorge, Wut und unerfiillten Sehnsiichten verborgen liegen, so existiert sie
doch weiterhin. Dies zu wissen, kann ein grofler Trost sein.

Andererseits ist das Arbeiten mit dem Geist und dem Kérper zur For-
derung der Entwicklung dessen, was gesund ist — und zum Ausmerzen
dessen, was es nicht ist —, bei jedem Weg zu psychologischem oder spiri-
tuellem Wachstum von zentraler Bedeutung. Auch wenn es bei der Praxis
darum geht, die die wahre Natur verbergenden ,,Verdunkelungen zu be-
seitigen — um einen Ausdruck aus dem tibetischen Buddhismus zu ver-
wenden —, ist deren Ausriumung doch ein fortschreitender Prozess der
Ubung, Reinigung und Transformation. Paradoxerweise braucht es Zeit,
zu werden, was wir bereits sind.

In jedem Fall spiegeln diese Verinderungen im Geist — durch die eine
dem Menschen inhirente Reinheit sichtbar gemacht und gesunde Eigen-
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schaften kultiviert werden — Verinderungen im Gehirn wider. Durch das
bessere Verstindnis dessen, wie das Gehirn funktioniert und sich verin-
dert — wie es emotional iiberwiltigt wird oder in einen Zustand ruhiger
Tugend einkehrt; wie es Ablenkbarkeit verursacht oder achtsame Aufmerk-
samkeit begiinstigt; wie es schidliche oder weise Entscheidungen trifft —,
kénnen Sie eine groflere Kontrolle iiber Thr Gehirn und damit iiber Th-
ren Geist erlangen. Dies lisst die Entwicklung gréfferen Wohlbefindens,
groferer Warmherzigkeit und groflerer Einsicht einfacher und fruchtbarer
werden und hilft Thnen dabei, so weit Sie irgend kénnen auf Ihrem eige-
nen Pfad des Erwachens voranzukommen.

Auf seiner eigenen Seite sein

Es ist ein genereller moralischer Grundsatz, dass unsere Pflicht, die Mach,
die wir iiber jemanden haben, wohlwollend zu gebrauchen, umso grofler
ist, je mehr Macht wir iiber diesen Menschen haben. Nun, wer ist die eine
Person auf der Welt, iiber die Sie die grofite Macht haben? Es ist Ihr zu-
kiinftiges Selbst. Sie halten dieses Leben in Ihren Hinden, und was daraus
wird, hingt davon ab, wie Sie sich darum kiimmern.

Eines der zentralen Erlebnisse meines Lebens geschah eines Abends
in der Zeit um Thanksgiving, als ich etwa sechs Jahre alt war. Ich er-
innere mich daran, dass ich gegeniiber von unserem Haus auf der an-
deren Straflenseite stand, am Rande von Maisfeldern in Illinois, und in
der dunklen Erde Furchen voller Wasser von kurz zuvor gefallenem Re-
gen sah. Auf den fernen Hiigeln funkelten winzige Lichter. Ich fiihlte
mich ruhig und klar und war traurig iiber die an jenem Abend bei mir
zu Hause herrschende Bedriicktheit. Dann kam es mir in aller Stirke: Es
war an mir, an niemandem anders, mit der Zeit meinen Weg in Rich-
tung dieser fernen Lichter und der Méglichkeit von Gliick zu finden,
die sie reprisentierten.
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Ich vergesse diesen Augenblick deshalb nicht, weil er mich etwas da-
riiber gelehrt hat, woriiber wir die Kontrolle haben und woriiber nicht.
Es ist unméglich, die Vergangenheit oder die Gegenwart zu dndern: Wir
konnen das alles nur so akzeptieren, wie es ist. Aber wir kdnnen uns um
eine bessere Zukunft kiimmern. Die meisten Wege, dies zu tun, sind klein
und bescheiden. Um an spiterer Stelle in diesem Buch auftauchende Bei-
spiele zu nehmen: Sie kénnten in einer angespannten Besprechung ein-
mal sehr tief einatmen, um eine lange Ausatmung zu forcieren und so
das beruhigende parasymphatische Nervensystem (PNS) zu aktivieren.
Oder erinnern Sie sich, wenn Sie an ein schlimmes Erlebnis denken, an
das Gefiihl, mit jemandem zusammen zu sein, der Sie liebt — dies wird
die schlimme Erinnerung allmihlich mit einem positiven Gefiihl durch-
dringen. Oder verlingern Sie, um Thren Geist zur Ruhe zu bringen, be-
wusst Gliicksgefiihle; hierdurch werden die Werte des Neurotransmitters
Dopamin erhéht, was Ihnen dabei hilft, fokussierte Aufmerksamkeit zu
bewahren.

Mit der Zeit bringen diese kleinen Mafinahmen in der Summe wirk-
lich viel. Jeden Tag beinhalten ganz gewdhnliche Aktivititen — sowie
simtliche dem personlichen Wachstum dienende oder spirituelle Ubun-
gen — Dutzende von Gelegenheiten, das Gehirn von innen nach auflen
zu verindern. Sie haben wahrhaft diese Macht, was in einer Welt voller
Krifte, die jenseits Ihres Einflusses liegen, eine wunderbare Sache ist.
Ein einziger Regentropfen bewirkt nicht viel, wenn Sie aber ausreichend
viele Tropfen und geniigend Zeit haben, kénnen Sie einen Grand Cany-
on auswaschen.

Um diese Schritte tun zu kénnen, miissen Sie jedoch auf Ihrer Seite
sein. Das ist méglicherweise am Anfang nicht ganz einfach; die meisten
Menschen bringen sich selber weniger Giite entgegen als anderen. Um
sich selbst auf Thre Seite zu bekommen, kann es niitzlich sein, {iberzeu-
gende Griinde dafiir zu liefern, dass Sie sich um Dinge kiimmern, die
Ihr Gehirn zum Besseren hin verindern. Bedenken Sie bitte zum Bei-
spiel diese Tatsachen:
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Sie waren einst ein kleines Kind und der Fiirsorge genauso wiirdig wie
ein jedes andere. Kénnen Sie sich selber als Kind sehen? Wiirden Sie dieser
kleinen Person nicht das Beste wiinschen? Dasselbe gilt heute: Sie sind ein
Mensch wie jeder andere — und verdienen in gleichem Mafle Gliick, Liebe
und Weisheit. Das Vorankommen auf Threm Pfad des Erwachens wird Thre
Effektivitit bei der Arbeit und in Ihren Beziehungen erhshen. Bedenken
Sie, auf wie viel Art und Weise andere davon profitieren werden, dass Sie
besser gelaunt, warmherziger und kliiger sind. Die Férderung der eigenen
Entwicklung ist keine eigenniitzige Sache. Sie ist in Wahrheit ein grofles
Geschenk, das man anderen Menschen macht.

Die Welt auf der Schneide eines Schwertes

Das Wichtigste ist vielleicht, dass Sie an die kleinen Wellen denken, die von
TIhrem eigenen Wachstum ausgehen und unmerklich, aber wahrhaft einer
Welt voller Habgier, Verwirrung, Furcht und Wut helfen werden. Unsere
Welt balanciert auf der Schneide eines Schwertes und koénnte zu beiden
Seiten kippen. Einerseits sehen wir auf dem gesamten Planeten langsam,
aber sicher eine zunehmende Demokratisierung, eine wachsende Zahl an
Basisorganisationen und ein grofleres Verstindnis unseres fragilen Mitei-
nander-Verbundenseins. Andererseits erwirmt sich die Erde, militirische
Technologien werden zunehmend tédlich und eine Milliarde Menschen
gehen jeden Abend hungrig schlafen.

Die Tragik und die Chance dieses Zeitpunkts in der Geschichte sind
exake die gleichen: Die natiirlichen und technischen Ressourcen, die not-
wendig sind, um uns vom Abgrund zuriickzuzichen, existieren bereits. Das
Problem ist nicht ein Mangel an Ressourcen. Es ist ein Mangel an Wille und
Beherrschung, an Aufmerksamkeit fiir das, was wirklich geschieht, und an
einem aufgeklirten Eigeninteresse, von dem alle Seiten profitieren — mit
anderen Worten ein Zuwenig an Tugend, Achtsamkeit und Weisheit.



33 DAS SICH SELBST TRANSFORMIERENDE GEHIRN

Wenn Sie und andere Menschen zunehmend geschickt im Umgang mit
dem Geist — und damit dem Gehirn — werden, konnte dies dabei helfen,
unsere Welt in eine bessere Richtung zu lenken.

KapiteL1  Hauptpunkte

* Was in Threm Geist passiert, verindert Ihr Gehirn, sowohl voriiberge-
hend als auch dauerhaft; Neuronen, die gemeinsam feuern, verdrahten
sich. Und was in Threm Gehirn geschicht, verindert Thren Geist, da das
Gehirn und der Geist ein einziges, integriertes System sind.

¢ Deshalb konnen Sie Thren Geist dafiir verwenden, Ihr Gehirn zu ver-
dndern, um Threm Geist Nutzen zu bringen — und jedem anderen Men-
schen, dessen Leben Sie beriihren.

* Menschen, die sich tief in die Ubungen der kontemplativen Traditio-
nen versenkt haben, sind die ,,Olympiaathleten” des Geistes. Lernt man,
wie sie ihren Geist (und folglich ihr Gehirn) trainiert haben, offenba-
ren sich machtvolle Wege zum Erreichen von mehr Gliick, Liebe und
Weisheit.

o Das Gehirn entwickelte sich, um Ihnen beim Uberleben zu helfen, doch
bewirken seine drei hauptsichlichen Uberlebensstrategien auch, dass
Sie leiden.

e Tugend, Achtsamkeit und Weisheit sind die Siulen, auf denen tigliches
Wohlbefinden, personliches Wachstum und spirituelle Praxis ruhen; sie
stiitzen sich auf die drei grundlegenden neuronalen Funktionen Regu-
lation, Lernen und Selektion.
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e Der Pfad des Erwachens umfasst sowohl die Transformation des Geis-
tes/Gehirns als auch das Aufdecken der wunderbaren wahren Natur, die
schon immer da war.

* Tigliche kleine, positive Maflnahmen summieren sich mit der Zeit zu gro-
en Verinderungen, weil Sie Schritt fiir Schritt neue neuronale Strukturen
aufbauen. Um am Ball zu bleiben, miissen Sie auf Ihrer Seite sein.

* Gesunde Verinderungen in den Gehirnen vieler Menschen kénnten
dabei helfen, die Welt in eine bessere Richtung zu lenken.




TEIL EINS

Die Ursachen des Leidens






KAPITEL 2

Die Evolution des Leidens

Nichts in der Biologie ergibt einen Sinn,
aufSer im Lichte der Evolution.
THEODOSIUS DOBZHANSKY

Vieles am Leben ist wunderbar, aber es hat auch seine harten Seiten. Schauen
Sie sich die Gesichter um Sie herum an — wahrscheinlich sehen Sie ziem-
lich viel Anspannung, Enttduschung und Sorge. Und Sie kennen auch
Thre eigenen Frustrationen und Sorgen. Die Schmerzen des Lebens reichen
von subtiler Einsamkeit und Bestiirzung iiber Stress, Schmerz und Wut in
moderatem Ausmaf bis hin zu starkem Trauma und heftiger Qual. Dieses
ganze Spektrum ist es, was wir mit dem Wort Leiden meinen. Vieles Leiden
ist mild, aber chronisch, wie zum Beispiel Hintergrundgefiihle der Angst,
Reizbarkeit oder des Fehlens von Erfiillung. Es ist normal, weniger davon
zu wollen. Und stattdessen mehr Zufriedenheit, Liebe und Frieden.

Zur Verringerung eines jeden Problems muss man dessen Ursachen ver-
stehen. Dies ist der Grund dafiir, warum schon immer alle groflen Arzte,
Psychologen und spirituellen Lehrer meisterhafte Diagnostiker waren. Bei-
spielsweise identifizierte der Buddha in seinen Vier Edlen Wahrheiten ein
Ubel (Leiden), diagnostizierte seine Ursache (Verlangen: ein iiberwiltigendes
Gefiihl des Bediirfnisses nach etwas), gab ein Heilmittel an (Freiheit von
Verlangen) und verordnete eine Behandlung (den Achtfachen Pfad).
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Dieses Kapitel untersucht das Leiden im Lichte der Evolution, um seine
Urspriinge in unserem Gehirn zu erkennen. Wenn Sie verstehen, warum
Sie sich nervés, verirgert, bedringt, getrieben, traurig oder unzulinglich
fiihlen, haben diese Gefiihle weniger Macht iiber Sie. Dies allein kann
schon Erleichterung bringen. Ihr diesbeziigliches Verstindnis wird Ihnen
auch dabei helfen, besseren Gebrauch von den ,Rezepten® im weiteren
Teil dieses Buches zu machen.

Das sich entwickelnde Gehirn

* Das Leben begann vor rund 3,5 Milliarden Jahren. Mehrzellige Wesen
tauchten erstmals vor etwa 650 Millionen Jahren auf. (Denken Sie,
wenn Sie sich erkilten, daran, dass Mikroben einen Vorsprung von bei-
nah drei Milliarden Jahren haben!) Als vor etwa 600 Millionen Jahren
die allererste Qualle auftauchte, waren Tiere mittlerweile so komplex
geworden, dass ihre sensorischen und motorischen Systeme miteinan-
der kommunizieren mussten; so erkliren sich die Anfinge des Nerven-
gewebes. Wihrend die Tiere sich entwickelten, entwickelten sich auch
ihre Nervensysteme, die langsam eine zentrale Leitstelle in Form eines
Gehirns hervorbrachten.

* Die Evolution baut auf bereits vorhandenen Fihigkeiten auf. Die Wei-
terentwicklung des Lebens lisst sich in Threm eigenen Gehirn sehen: in
Form dessen, was Paul MacLean (1990) als die reptilische, palio-mamm-
malische und neo-mammmalische Entwicklungsstufe bezeichnete (sie-
he Abbildung 2; alle Abbildungen sind ein wenig ungenau und dienen
lediglich der Veranschaulichung).

* Relativ neues, komplexes, konzeptualisierendes, langsames und motiva-
tional diffuses kortikales Gewebe sitzt auf subkortikalen Strukturen und
Strukturen des Hirnstamms, die uralt, einfach, konkret, schnell und mo-
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tivational stark sind. (Die subkortikale Region liegt in der Mitte Ihres
Gehirns, unter dem Kortex und auf dem Hirnstamm; der Hirnstamm
korrespondiert ungefihr mit dem , reptilischen Gehirn®, das in Abbil-
dung 2 zu sehen ist.) Wihrend Sie durch den Tag gehen, sitzt in Threm
Kopf eine Art Eidechsen-Eichhérnchen-Affen-Gehirn, das in einem von
unten nach oben verlaufenden Prozess Thre Reaktionen formt.

* Trotzdem hat der moderne Kortex groffen Einfluss auf den Rest des Ge-
hirns und ist durch den Druck der Evolution dahin gehend geprigt wor-
den, dass er beim Menschen die sich stindig verbessernden Fihigkeiten
entwickelt hat, Kinder grofizuziehen, sich zu binden, zu kommunizieren,
zu kooperieren und zu lieben (Dunbar und Shulez 2007).

* Der Kortex ist in zwei ,Hemisphiren unterteilt, die durch den Balken
miteinander verbunden sind. Im Verlauf unserer Evolution konzentrier-
te sich die linke Hemisphire (bei den meisten Menschen) allmihlich
auf sequenzielle und sprachliche Verarbeitung, wihrend sich die rechte
Hemisphire auf holistische und visuell-riumliche Verarbeitung spezia-
lisierte; selbstverstindlich arbeiten die beiden Hilften Thres Gehirns eng
zusammen. Viele neuronale Strukturen werden dupliziert, so dass es in
jeder Hemisphiire eine gibt; nichtsdestoweniger ist es iiblich, von einer
Strukeur im Singular zu sprechen (z. B. der Hippocampus).
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—> Abb. 02 Das sich entwickelnde Gehirn




