
Übe Dich darin, Gutes zu tun, 
das Bestand hat und glücklich macht.

Kultiviere Großzügigkeit, ein friedvolles 
Leben und den Geist grenzenloser Liebe.

Itivuttaka 1.22
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Geist und Leben



Wir fragen „Was ist 
ein Gedanke?“

Wir wissen es nicht,
und denken trotzdem 

fortwährend.

Venerable Tenzin Palmo

4



Ein Rahmen

Es gibt Erfahrungen: Gedanken, Gefühle, Erinnerungen, Bewusstsein.
Bei Eichhörnchen und Menschen gleichermaßen. Erlebnisse sind natürliche
Phänomene.

Es gibt Materie (und Energie): Wasser, Licht, Bäume, Körper, Gehirne.

Es gibt Informationen: Signale, Bedeutungen, Anweisungen.
Die Funktion des Nervensystems ist es, Informationen zu verarbeiten.

Unsere Erfahrungen hängen von Informationsflüssen ab, die durch Flüsse 
neuronaler Aktivität dargestellt werden.

Wahrscheinlich gibt es noch mehr als das.



Wir können uns auf zwei Wegen kennenlernen:

•  Von außen nach innen, objektiv, informiert durch 

die Wissenschaft, speziell durch die Neurobiologie

•  Von innen nach außen, subjektiv, informiert 
durch moderne Psychologie und immerwährende 
Weisheit

„Neurodharma“ ist die Schnittstelle dieser 
beiden Wege.



Denke an das Sprichwort: 
„Der Geist nimmt die Form dessen 
an, worauf er ruht.“

Eine moderne Aktualisierung 
könnte lauten: 
„Dein Gehirn nimmt die Form 
dessen an, worauf Dein Geist ruht.“ 



Von Zuständen zu Eigenschaften (Merkmalen) 

Zustände kommen und gehen, Eigenschaften (Merkmale) 
bleiben bestehen.

Wir erwerben Eigenschaften, indem wir Erfahrungen machen –
Zustände erleben –, aus denen wir lernen.

Positive Eigenschaften begünstigen positive Zustände.

Zustand→ Eigenschaft → Zustände → Tiefergehende 
Eigenschaften



Was bedeutet, das Gehirn 
zum Besseren zu verändern



Lernen – auch tugendhafter, konzentrierter und 
weiser zu werden – geschieht in zwei Stufen:

Enkodieren

Aktivierung

Zustand

Konsolidieren

Installation/Festigung

Merkmal/ 
Eigenschaft



Zuerst kam nichts.

Dann blieb nichts.

Und am Ende ging 
nichts.

Milarepa





Die Schlüssel-Mechanismen der Neuroplastizität

• (De-)Sensibilisierung bestehender Synapsen     Aufbau neuer Synapsen

• Aufbau und Integration neuer Neuronen

• Veränderte Genexpression

• Veränderte Aktivität in einer Region            Veränderte Konnektivität 
zwischen Regionen

• Veränderungen der neurochemischen Aktivität (z.B. Dopamin)

• Veränderungen der neurotrophen Faktoren (z.B. BDNF)

• Modulation durch Stresshormone, Zytokine

• Informationsübertragung vom Hippocampus zum Kortex

• Langsame Wellen und REM-Schlaf



Erlebe es, genieße es!
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Lazar, et al. 2005. 

Meditationserfahrung ist 

mit erhöhter kortikalen 

Dicke verbunden.

Neuroreport, 16,

1893–1897.



Unterschätze nicht Dein gutes 
Handeln und denke nicht

„Das hat ja keine Folgen  für 
mich!“

Tropfen für Tropfen

füllt sich der Krug.

Und ebenso füllt sich randvoll 
mit Gutem der Weise.

Dhammapada 9.122



Auf diese Weise können wir sieben Aspekte und 

Faktoren des höchsten Glücks entwickeln:

Stabilität (ruhender/beruhigter Geist)

Warmherzigkeit

Fülle

Ganzheit
Jetztheit
Allheit
Zeitlosigkeit



Allmähliches Kultivieren
Plötzliches Erwachen

Allmähliches Kultivieren
Plötzliches Erwachen

Allmähliches Kultivieren …. 



Bewahre einen 
grünen Zweig in 
Deinem Herzen,

und ein Singvogel  
wird kommen.

Lao Tzu



Heilsame Absichten

Lasst uns gemeinsam sitzen, 

den Geist zur Ruhe kommen lassen, 

öffne Dich, empfange Unterstützung, 

höre, was Dich ruft, 

und sei getragen von Deinen heilsamen 
Absichten für die Praxis.



Den Geist stabilisieren



Grundlagen der Meditation

•  Wohlwollen Dir selbst gegenüber

•  Die Haltung: bequem und wach

•  Gegenwärtig, achtsam und loslassend

•  Die Aufmerksamkeit auf einem Objekt 
ruhen lassen

•  Den Geist beruhigen, sich entspannen



Psychische Faktoren von Stabilität

•  Die Absicht festlegen

•  Körper und Atem entspannen 

•  Das Herz erwärmen

•  Sich sicherer fühlen

•  Sich für positive Gefühle öffnen



Neurale Faktoren von Stabilität

Absicht – Top-down und bottom-up

Entspannung – Parasympathisches Nervensystem

Herzerwärmend – System soziales Engagement

Sicherer – Beruhigt das sympathische Nervensystem

Positive Gefühle – Stabilisieren die Aufmerksam-
keit, reduziert „Verlangen“



Das Herz erwärmen





Selbstmitgefühl

Denke an Wesen, denen Du am Herzen liegst ... Richte Deine 
Aufmerksamkeit auf das Gefühl, geliebt zu sein ... Verwende HEAL, um 
diese Erfahrung aufzunehmen.

Denke an Wesen, für die Du Mitgefühl empfindest ... Lass dieses 
Mitgefühl in Dich hineinfließen ... Nimm wahr, wie Mitgefühl sich 
anfühlt.

Sei Dir Deiner eigenen Belastungen und Deines Schmerzes bewusst  –
und schenke Dir selbst Mitgefühl ... Lass Fürsorge, Wärme, Unter-
stützung, Mitgefühl tief in Dich hinein sinken. 



Anthem
Läute die Glocken, die noch klingen 

Vergiss Deine Bemühungen um 

Perfektion

Es ist ein Riss in allem

So kommt das Licht herein

Leonard Cohen



In Fülle verweilen



Unsere drei grundlegenden Bedürfnisse

Sicherheit Zufriedenheit Verbundenheit



Unseren drei grundlegenden Bedürfnissen 
begegnen

Sicherheit Zufriedenheit Verbundenheit

Schaden
vermeiden

(Reaktion auf Bedrohung)

Belohnungen 
anstreben

(Zielverfolgung)

sich mit anderen 
verbinden

(soziales Engagement)



Kultivieren verringert Verlangen

Biologisch gesehen ist das Verlangen ein Triebzustand,
der auf einem zugrunde liegenden Gefühl eines Defizits oder einer Störung 
der Befriedigung unserer Grundbedürfnisse nach Sicherheit, Zufriedenheit und 
Verbindung beruht. 

Wenn wir innere Stärken entwickeln, um Herausforderungen effektiv zu begegnen,

und positive Erfahrungen von ausreichend erfüllten Bedürfnissen verinnerlichen, 

entwickeln wir bedingungslosen inneren Frieden, Zufriedenheit und Liebe.

In Fülle und Ausgeglichenheit zu ruhen, befreit uns vom Verlangen. 

Mit der Zeit fällt sogar die Praxis der Kultivierung weg – wie ein Floß, das nicht 
mehr gebraucht wird, sobald wir das entferntere Ufer erreicht haben.



Das sich entwickelnde Gehirn



Streichle die Eidechse



Füttere die Maus



Umarme den Affen



Frieden

Zufriedenheit

Liebe

Nach Hause kommen



Ganzheit sein



Die Teile und das Ganze

Leiden bedeutet, dass Teile miteinander kämpfen. 

Dazu gehört auch, dass man sich selbst nicht 
vollständig akzeptiert.

Zugleich ist immer der Geist als Ganzes da.

Der Geist als Ganzes ist einfach, ohne Problem.

Wenn Du Deinen Geist als Ganzes erfährst, gibt es kein 
Leiden.



Was hilft uns, den Geist als 
Ganzes zu erfahren?  
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Ich-bezogen (blau) und Offenes Gewahrsein (rot)



Laterale Netzwerke aktivieren

Die Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment 
richten.

Keine Probleme lösen, nicht fantasieren oder grübeln.

Lockere das Gefühl von „Mir“ und „Ich“.

Den Blick weit werden lassen.

Ruhe im „unwissenden“ Geist.

Fühl Deinen Körper als Ganzes. 



Deinen Körper als Ganzes spüren

Sei Dir der Wahrnehmung des Atmens in Deinem ganzen 
Körper bewusst.

Wähle einen Bereich (z.B. die Brust) und schließe alle 
Wahrnehmungen dort ein, als ein Ganzes.

Entspann Dich und empfange die Wahrnehmungen.

Nimm nach und nach mehr Bereiche Deines Körpers hinzu.

Verweile als ein ganzer atmender Körper.



Ins Sein öffnen

Sei Dir Deines ganzen Körpers bewusst und ruhe in einem 
Gefühl von offenherziger Zufriedenheit und Frieden. 

Lass die Vergangenheit los ... Lass die Zukunft los ... 
Lass die Gegenwart los ... Lass Deinen Geist sein ...

Sei Dir der Weite gewahr ...

Lass das Tun los ... die Macher*in ...

Ruhe zunehmend in einem einfachen Gefühl des Seins.



Jetztheit empfangen



Erleuchtung bedeutet, 
diesen Moment zu vergessen 
und in den nächsten hineinzuwachsen.

Suzuki Roshi



Lass von der Vergangenheit ab, lass von der 
Zukunft ab, lass von der Gegenwart ab. 
Jenseits des Werdens,
mit einem in jeder Hinsicht freien Geist, 
durchlebst Du Geburt und Alter nicht noch 
einmal.

Dhammapada, 24.348



Der gegenwärtige Moment im Geist

Jetzt ist das große Rätsel: unendlich kurz in 
der Zeit, doch alles enthaltend.

Stell Dir mit Super-Zeitlupen-Achtsamkeit vor, 
wie die Kante des Jetzt auftaucht, entstehend, 
während sie vergeht.



Der gegenwärtige Moment im Gehirn

Die neuronalen Netze der Alarmierung sind wie

die Vorderkante

der Windschutzscheibe des Bewusstseins,

sie halten uns ständig auf dem Laufenden über 
das, was neu ist,

und unterstützen gleichzeitig das Gefühl von

Ganzheit und Allheit.



Wenn Du ein wenig loslässt, wird 
Dir ein wenig Frieden geschenkt.

Wenn Du mehr loslässt, wird Dir 
mehr Frieden geschenkt.

Wenn Du ganz loslässt, wirst Du 
vollkommen in Frieden sein.

Ajahn Chah



Loslassen

Ruhe in dem Gefühl, dass alles in Ordnung ist ... 
friedlich, zufrieden, warmherzig.

Sei gewahr, wie dieser Moment beständig erscheint … 
so ist es in Ordnung, loszulassen.

Lass los, während Du ausatmest.

Sei achtsam für die Wahrnehmungen, wie alle 
Erfahrungen sich verändern … lass sie vergehen.



Sich der Allheit öffnen



Der Buddha: „Bahiya, so solltest Du Dich üben:

Im Gesehenen ist nur das Gesehene. Im Gehörten ist nur das Gehörte. 
Im sinnlich Erfahrenen nur das sinnlich Erfahrene. Im Erkannten nur 
das Erkannte.

Wenn für Dich dann im Gesehenen nur das Gesehene, im Gehörten nur 
das Gehörte, im sinnlich Erfahrenen nur das sinnliche Erfahrene, im 
Erkannten nur das Erkannte sein wird, dann, bist ‘Du' nicht 'davon‘
[erregt], Bāhiya.

Bist ‘Du' nicht 'davon' [erregt] Ba ̄hiya, bist ‘Du' nicht 'darin' [in die 
Erfahrung/das Erleben] verstrickt. Bist ‘Du' nicht 'darin' [in die 
Erfahrung/das Erleben] verstrickt, dann Ba ̄hiya, bist ‘Du' weder 'hier' 
noch 'jenseits' noch 'dazwischen'. 

Eben dies ist das Ende des Leidens.“ 
(Übersetzung: Munish B. Schiekel)



Glückseligkeit ist Leidenschaftslosigkeit 
in der Welt, die Überwindung 
sinnlicher Wünsche.

Aber die Abschaffung der Täuschung 
„Ich bin“, das ist wahrhaft die höchste 
Glückseligkeit.

Udana 2.11



Den Buddha-Weg kennenzulernen bedeutet, 
etwas über sich selbst zu erfahren.

Etwas über sich selbst zu erfahren bedeutet, 
sich selbst zu vergessen.

Sich selbst zu vergessen bedeutet,
sich selbst als alles wahrzunehmen.

Dogen
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Wenn das Gefühl des „Selbst“ 
abnimmt, 
gibt es eine zunehmende Öffnung 
in alles hinein.



Wenn wir versuchen, irgend etwas 
als Einzelnes herauszunehmen, 
stellen wir fest, dass es an alles 
andere im Universum gebunden ist.

John Muir



Wie könnte sich das Gefühl des 
Einsseins im Gehirn manifestieren?



Egozentrische Erfahrung

Zentraler Organisationsprozess des Ich-Mir-Mein

Die Welt in Bezug auf sich selbst

Unteres Sichtfeld

Tun/Tätig sein; zielgerichtet

Obere, kortikale Verarbeitung in der Mittellinie

Neuere neuronale Entwicklung



Allozentrische Erfahrung

Diffuser, verteilter Prozess der „Personierung“

Die Welt, wie sie ist, unpersönlich

Oberes Sichtfeld

Sein; bereits genug

Untere, laterale kortikale Verarbeitung

Ältere Regionen des Gehirns



Wir leben in der Illusion 
und der Erscheinung der Dinge.
Es gibt eine Realität. Wir sind diese Realität. 
Wer das versteht, versteht, dass wir nichts 

sind. 
Und in diesem Nichtssein sind wir alles.

Kalu Rinpoche



Erwachen in das Einssein hinein

Das Gefühl des Selbst fällt weg, während die Welt in 
strahlender Vollkommenheit leuchtet.

James Austin: allozentrisches und egozentrisches 
Erleben wechseln sich ab; auf einem allozentrischen
Höhepunkt geschieht etwas, das einen „Schalter“ im 
Thalamus auf reinen Allozentrismus umlegt.

Wie könnten wir mildere Varianten davon im Alltag 
fördern?



Aspekte des Allozentrismus

Fülle – wenig Egozentrik als Antrieb

Ganzheit – weniger Gefühl des Selbst

Jetztheit – Wachheit, Offenheit, Überraschung

Ruhe/Gelassenheit – GABA-Schalter im Thalamus

Erkennen der Verbundenheit – Du bist ein lokaler 
Ausdruck von Allem



Nur Allheit

So wie der Geist ein Ganzes ist, ist auch das 
materielle Universum ein Ganzes.

Die Allheit, die jede Art von Geist und Materie 
einschließt, ist ebenfalls ein Ganzes. 

Allheit als Allheit ist immer Allheit. 

So wie der Geist als Ganzes nie ein Problem ist, ist 
die Allheit als Allheit nie ein Problem. 



Sich öffnen, in Frieden

Fühle Dich entspannt … ruhig und wach.

Erweitere Deinen Blick oder die Vorstellung zum 
Horizont und darüber hinaus. 

Lass die Wahrnehmungen fließen und die Kanten weich 
werden.

Spüre und nimm wahr, dass Du von allem und durch 
alles gelebt wirst.

Öffne Dich für die Allheit.



Zeitlosigkeit entdecken



Dinge erscheinen und verschwinden gemäß 
ihren Ursachen und Bedingungen.

Die wahre Natur der Dinge ist es nicht, geboren 
zu werden, und auch nicht, zu sterben.

Unsere wahre Natur ist die Natur der Nicht-
Geburt und des Nicht-Todes,

und wir müssen uns mit unserer wahren Natur 
verbinden, um frei zu sein.

Thich Nhat Hanh



Die ganze Welt steht in Flammen,
die ganze Welt geht in Rauch auf; 
die ganze Welt brennt, 
die ganze Welt vibriert.

Aber das, was nicht vibriert oder brennt, was von 
den Edlen erfahren wird, wo der Tod keinen 
Zugang hat –
Daran erfreut sich mein Geist.

Der Buddha



Das Geborene, Gestalt gewordene, Hergestellte,
Gemachte, Fabrizierte, Unbeständige,
zusammengesetzt aus Altern und Tod,
ein Nest der Krankheit, des Vergehens,
dem Begehren entsprungen –
dies kann nicht erfreuen.

Dem zu entrinnen,
Ruhe, ewig während, jenseits des Verstands,
ungeboren, nicht hergestellt,
leidloser, makelloser Zustand,
das Erlöschen der leidvollen Zustände,
das Zum-Stillstand-Kommen der Erdichtungen – Glückseligkeit.

Itivuttaka 2.16
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What is it that is true?



Drei Arten des Unkonditionierten/ Ungebundenen

1.  Dekonditionierung von Gewohnheiten des Leidens und 
Öffnung für das, was tatsächlich bedingungslos (ungebunden) 
ist: Gewahrsein, Stille, Möglichkeit

2.  Ein außergewöhnlicher Zustand des Seins –
„Wegfall/Beendigung“ – innerhalb der gewöhnlichen Realität

3.  (Möglicherweise) Das, was sich vom konditionierten 
(bedingten/gebundenen) Universum unterscheidet: kein 
Entstehen und Vergehen: also zeitlos (und bewusst? 
liebend?)



Wie können wir das Zusammentreffen 
von Konditioniertem und Nicht-Konditioniertem 
verstehen?

Was könnte eintreten, wenn konditionierte Prozesse in 
den neuronalen Substraten des Bewusstseins extrem, 
vielleicht sogar völlig still werden?

Und wie könnte diese Stille eine Öffnung zu dem sein, 
was jenseits der gewöhnlichen Realität liegen könnte?



Wirbel im Strom - 1
Wirbelnde Elektronen, der Tanz der Beziehungen, Ströme von 
Gefühlen und Wünschen – alles Wirbel in einem Wasserstrom.

Gedanken und Dinge haben dieselbe Natur: unbeständig, 
zusammengesetzt und voneinander abhängig – und damit leer 
von Festigkeit, Besitzerschaft und unabhängiger Existenz.

Eine wirbelnde Erfahrung hängt von einem Informationswirbel 
ab, der durch einen Wirbel neuronaler Aktivität im Wirbel eines 
Körpers im Strom des Universums repräsentiert wird.



Wirbel im Strom - 2
Eine Information ist eine Verringerung von Ungewissheit, ein 
Signal vor einem Hintergrund des Rauschens.

Damit eine Erfahrung entstehen kann, muss eine ungenutzte 
neuronale Kapazität vorhanden sein, um sie zu repräsentieren –
ein fruchtbares Rauschen, das vor Möglichkeiten bebt und
faktisch unkonditioniert ist.

Erfahrungen sind vorübergehende Strukturen

eines Feldes unendlicher Möglichkeiten.



Wirbel im Strom – 3
Während des Durchschreitens der Jhanas und der „formlosen 
Bereiche“ hören die geistigen Aktivitäten allmählich auf. 

In den Bewusstseinssubstraten des Gehirns lösen sich 
Informationswirbel auf, zusammen mit den neuronalen 
Anordnungen, die sie repräsentieren. 

Das Herz schlägt weiter, das Gehirn verstoffwechselt weiter, aber 
die Signale fallen nach und nach weg, so dass nichts 
Konditioniertes oder Konstruiertes mehr übrig bleibt. 



Wirbel im Strom – 4
Am äußersten Punkt gibt es eine größtenteils, wenn nicht sogar 
völlig unkonditionierte mentale und neurale Möglichkeit. 

Zutiefst offen, im ständigen Entstehen des gegenwärtigen 
Moments vor der Konditionierung, eingetaucht in das, was 
tatsächlich unkonditioniert/ungebunden ist ... das könnte dem 
Transzendentalen so ähnlich sein, dass es eine Öffnung 
dorthinein gibt.

Befreit vom gewöhnlichen Verstand, könnten wir uns dem öffnen, 
was jenseits der gewöhnlichen Realität liegt.



Wirbel im Strom– 5

Während das Transzendentale zeitlos sein mag, geht die Zeit für 
den Körper weiter. 

Schließlich beginnen sich in den neuronalen Strömen des 
Bewusstseins wieder Informationswirbel zu bilden.

Es kann zu tiefgreifenden, befreienden Einsichten in die Natur 
des Geistes und vielleicht in die Wirklichkeit selbst kommen. 



Es ist, als ob man in einem tiefen Tal lebt, das 
von Bergen umgeben ist. 
Eines Tages stehst Du auf dem höchsten Gipfel. 
Die Aussicht ist fantastisch. 
Trotzdem kannst Du dort nicht leben. 
Und so kehrst Du ins Tal zurück. 
Aber was Du gesehen hast, verändert Dich für 
immer. 

Steve Armstrong



Unkonditionierte Möglichkeit

Loslösen von jedweder bestimmten Erfahrung

Sich dem Gewahrsein, der Stille und der Weite 
öffnend

Einem Gefühl von Möglichkeit ... einschließlich 
dessen, was immer kurz vor dem auftauchenden Rand 
des Jetzt ist

Ein Erkennen des Mysteriums

Öffnung für die Zeitlosigkeit



Das Herzstück der Praxis



Wir leben dieses heilige Leben nicht um des Gewinns, 
der Ehre und des Ruhms willen, und auch nicht um 
Tugend, Konzentration oder Wissen und Weitsicht zu 
erlangen.

Stattdessen ist es die unerschütterliche Befreiung des 
Geistes, die das Ziel dieses heiligen Lebens ist,
sein Kernholz und sein Zweck.

Majjhima Nikaya, 30



Ich habe das Begehren 
vernichtet, 

und mein Geist ist nun frei!

Dhammapada 11.154



Frieden

Zufriedenheit

Liebe

Nach Hause kommen



Dinge erscheinen und verschwinden gemäß ihren 
Ursachen und Bedingungen.

Die wahre Natur der Dinge ist es nicht, geboren 
zu werden, und auch nicht, zu sterben.

Unsere wahre Natur ist die Natur der Nicht-
Geburt und des Nicht-Todes,

und wir müssen uns mit unserer wahren Natur 
verbinden, um frei zu sein.

Thich Nhat Hanh



Zeige direkt auf den Geist,

erkenne Deine eigene Natur

und werde Buddha.

Hakuin



Schwinden muss jede Erscheinung,
unermüdlich mögt ihr da kämpfen.

Digha Nikaya 16
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Ergänzendes Material



Beobachte. Jäte Unkraut. Pflanze Blumen.

Im Garten des Geistes

„Damit sein“ ist grundlegend – aber nicht genug. 

Wir benötigen ebenfalls eine „weise Anstrengung“.

Lass sein. Lass los. Lass herein. 
Achtsamkeit ist in allen Dreien gegenwärtig.

Sei mit dem, 
was ist

1

Verringere    
das Negative

2

Verstärke      
das Positive

3



Ein Überblick über die aktuelle Forschung

Viele Forschungen an Menschen zeigen, dass psychologische Praktiken zu 
psychologischen Vorteilen führen, vermutlich durch Veränderung des Gehirns.

Viele Untersuchungen an anderen Tieren zeigen, dass verschiedene Stimuli zu vielen 
Arten von Veränderungen in deren Gehirnen führen.

Einige Untersuchungen zeigen, dass psychologische Praktiken das Gehirn von 
Menschen verändern.

Es gibt vereinzelte Forschungsarbeiten über bewusste innerpsychische Faktoren, die zu 
individuellen Unterschieden beim Gewinn führen, der aus Erfahrungen gezogen 
werden kann. 

„Die Abwesenheit von Beweisen ist kein Beweis für Abwesenheit.“
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Neu: Online-Kurse mit Rick Hanson
im Arbor Online-Center

Positive Neuroplastizität - Grundlagenkurs 
6 Module, dauerhafter Zugriff auf über 13 Stunden Video-Lehrgänge inkl. 

Folien zu jedem Modul, Handbuch zum Kurs

Achtsam wie ein Buddha (die tiefsten Wurzeln wahren Glücks)

7 Module, dauerhafter Zugriff auf über 15 Stunden Video-Lehrgänge, über   
6 Stunden angeleitete Übungen sowie Handouts und Audiodateien

www.arbor-online-center.de


