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Themen 

n  Den Geist im Leben verankern 

n  Selbst gesteuerte Neuroplastizität 

n  Auf seiner eigenen Seite sein 

n  Neuronale Faktoren von Achtsamkeit 
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Den Geist im Leben verankern  
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Allgemeine − und fruchtbare − Voraussetzungen 

 

Neurowissenschaft               Psychologie 
 
  

     
       
 
 
 
 
 
 

Kontemplative Praktiken 
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!
!
[Die Menschen] sollten wissen, dass nur dem Gehirn, und nur 

dem Gehirn allein, entspringen unsere Freuden und 
Wonnen, das Lachen und die Späße, desgleichen unsere 
Sorgen, der Schmerz, der Kummer und die Tränen …!

!
!

Hippokrates 
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Ein Neuron 
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Alle Zellen haben spezielle Funktionen. Gehirnzellen haben 
bestimmte Wege der Informationsverarbeitung und der 
Kommunikation untereinander. Nervenzellen formen komplette 
Kreisläufe, die Informationen transportieren und verwandeln.!

!

Elektrische Signale stellen die Sprache des Geistes dar, wodurch 
Nervenzellen − die Bausteine des Gehirns − über weite 
Distanzen hinweg miteinander kommunizieren. Nervenzellen 
generieren Elektrizität, um Botschaften zu erstellen. !

!
Alle Tiere haben eine Form mentalen Lebens, das die Architektur ihres 

Nervensystems widerspiegelt.!
Eric R. Kandel, 2006!



9 

Der natürliche Geist 

 
Abgesehen vom hypothetischen Einfluss eines 

transzendentalen Faktors X … 
 

… müssen Bewusstsein und Unbewusstsein, 
Achtsamkeit und Selbsttäuschung, Glück und 
Leiden natürliche Prozesse sein. 

 

 

Der Geist ist im Leben verankert. 
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 (adaptiert von) M. T.  Alkire et al.,  Science  322, 876-880 (2008)  

Wichtige Bereiche des Gehirns für Bewusstsein 
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Wir fragen: „Was ist ein Gedanke?“!

!
Wir wissen es nicht,!

!
und denken trotzdem fortwährend.!

!

!
Venerable Tenzin Palmo!

!



12 

  
 
 
 

 
Selbst gesteuerte Neuroplastizität   
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Mentale Aktivität bringt die zugrundeliegende 

neuronale Aktivität mit sich. 
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Der Geist im Ruhezustand 
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Wiederholte mentale Aktivität führt zu 

wiederholter neuronaler Aktivität. 
 

Wiederholte neuronale Aktivität baut 

neuronale Strukturen auf. 
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Lazar, et al. 2005.  
Meditation  
experience is  
associated 
with increased 
cortical thickness. 
Neuroreport, 16, 
1893-1897. 

 
(Mediationserfahrung und  
verstärkte Dichte/ des Cortex 
 hängen zusammen.) 
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Selbst gesteuerte Neuroplastizität   

 
Wir können den Geist nutzen, 
 
um das Gehirn zu verändern, 
 
um den Geist zum Besseren zu verändern,  
 
um uns selbst und anderen zu nützen. 
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Auf seiner eigenen Seite sein 
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Das gute Leben, so wie ich es mir vorstelle,  
ist ein glückliches Leben. Ich meine nicht, dass du, 

wenn du gut bist, glücklich sein wirst; 
ich meine, dass, wenn du glücklich bist, 

du gut sein wirst. 
 

Bertrand Russell 
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!
Die Wurzel von Mitgefühl!

ist Mitgefühl für sich selbst.!
!
!

Pema Chodron!
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Selbstmitgefühl 
n  Mitgefühl ist der Wunsch, dass ein Wesen nicht leiden möge, 

zusammen mit anteilnehmender Sorge. Selbstmitgefühl wendet dies 
einfach auf einen selbst an. Es ist kein Selbstmitleid, kein Sich-
Beschweren oder in Schmerzen schwelgen. 

n  Studien zeigen, dass Selbstmitgefühl Stressempfinden mildert und 
Belastbarkeit und Selbstwert stärkt. 

n  Aber Selbstmitgefühl ist für viele Menschen schwer aufgrund von 
Gefühlen der Unwürdigkeit, Selbstkritik, oder „internalisierte 
Unterdrückung“. Um die neuronalen Träger  des Selbstmitgefühls zu 
bestärken/ fördern: 
n  Fühl dich umsorgt von einer anderen Person  
n  Denke an jemanden, für den du ganz natürlicherweise Mitgefühl 

empfindest.  
n  Vertiefe dich in die Erfahrung von Mitgefühl in deinem Körper. 
n  Lenke dann das Mitgefühl auf dich selbst, vielleicht mit Sätzen wie:     

„Möge ich nicht leiden. Möge der Schmerz dieses Momentes vergehen.“ 
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„Anthem“ 
 
 

Läute die Glocken, die noch klingen !
Vergiss Deine Bemühungen um Perfektion!

Es ist ein Riss in allem!
So kommt das Licht herein!
So kommt das Licht herein!

 
 

Leonard Cohen!
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Neuronale Faktoren von Achtsamkeit 
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Grundsätzliches bei der Meditation 

n  Entspanne, finde eine Position die bequem und 
aufrecht ist 

n  Einfaches Wohlwollen Dir selbst gegenüber 

n  Gewahrsein Deines Körpers 

n  Fokussiere Deine Aufmerksamkeit auf etwas, um sie 
dadurch zur Ruhe kommen zu lassen 

n  Akzeptiere was auch immer durch das Gewahrsein 
zieht – nichts ablehnend und nach nichts greifend. 

n  Lasse Dich sanft in friedlichem Wohlbehagen nieder 
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Den Geist zur Ruhe bringen 

 

n  Eine klare Absicht formulieren 

n  Den Körper entspannen 

n  Ein Gefühl davon haben, dass für einen gesorgt ist 

n  Sich sicherer fühlen 

n  Positive Emotionen ermutigen 
 

n  Das Gute in sich aufnehmen 
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Einige neuronale Faktoren von Achtsamkeit 

n  Eine Absicht formulieren – „top-down“ frontal, „bottom-up“ 
limbisches System 

n  Den Körper entspannen – parasympatisches Nervensystem  

n  Ein Gefühl davon haben, dass für einen gesorgt ist – 
System für soziale Interaktion 

n  Sich sicherer fühlen – hemmt die Amygdala / Hippocampus 
feuert  

n  Positive Emotionen ermutigen – Dopamin 
 

n  Das Gute in sich aufnehmen – positive implizite 
Erinnerungen 
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Farb, et al. 2007. Social Cognitive Affective Neuroscience, 2:313-322 

Bereiche des Kortex für die auf sich selbst beziehenden 
Gedanken  
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Farb, et al. 2007. Social Cognitive Affective Neuroscience, 2:313-322 

Bedingungen für selbst fokussiertes (blau) und offenes Gewahrsein (rot) 
(bei Anfängern „pre MT“-Gruppe) 
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Farb, et al. 2007. Social Cognitive Affective Neuroscience, 2:313-322 

Bedingungen für fokussiertes (blau) versus offenes Gewahrsein (rot) 
(nach 8 Wochen Achtsamkeitstraining) 
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Wege, um die lateralen Netzwerke zu 
aktivieren  

n  Entspanne 
n  Fokussiere auf die reine Sinneswahrnehmung 

n  Spüre den Körper als Ganzes 
n  Nimm eine „Panorama-“ oder Vogelperspektive ein 

n  Nimm die Haltung Anfängergeistes ein; lasse Urteile los 
n  Versuche nicht, mentale Inhalte miteinander zu verknüpfen 
n  Lass die Erfahrung fließen und bleibe im Hier und Jetzt 

n  Entspanne das Gefühl von „Ich, mich, mein“ 
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Gewahrsein des ganzen Körpers 

n  Spüre die Atemempfindung in einem Bereich (z.B. Brust, 
Oberlippe) 

n  Empfinde den Atem als Ganzes, als eine Gestalt 

n  Empfinde den Körper als Ganzes, als ganzen atmenden 
Körper 

n  Nimm die Erfahrung als Ganzes wahr: Empfindungen, 
Geräusche, Gedanken... alles erscheint als eine 
zusammenhängende Sache  

n  Es ist normal, dass dieser Sinn des Ganzen für ein, zwei 
Sekunden da ist, dann wieder verschwindet – öffne Dich 
einfach wieder und wieder und wieder dafür.  
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Alles durchdringende Einsicht!
!

gepaart mit ruhigem Verweilen!
!

löscht vollständig!
!

Zustände des Leidens aus.!
!
!

Shantideva 
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