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Wolf Singer ist einer der weltweit fÅhrenden Hirnforscher. Matthieu Ricard
war Molekularbiologe, wurde dann buddhistischer MÇnch – und Bestsel-
ler-Autor. FÅr dieses Buch treten beide in Dialog Åber die Beziehung zwi-
schen Hirnforschung und Bewußtseinstraining. Sie sprechen darÅber, wel-
che mentalen Zust�nde mit meditativen Praktiken herbeigefÅhrt werden
sollen, welche neuronalen Vorg�nge diesen zugrunde liegen, und sie fragen,
ob regelm�ßiges Meditieren zu nachweisbaren Ver�nderungen von Hirn-
funktionen fÅhrt. Ihr Buch leistet einen wichtigen Beitrag dazu, den Aus-
tausch zwischen Naturwissenschaften und den kontemplativen Wissen-
schaften anzuregen, denn Buddhismus wird hier als eine »Wissenschaft
des Geistes« verhandelt und nicht als eine Religion. Ein Thema, das in
der Diskussion zentral behandelt wird, sind die Methoden, mit denen
der Geist und menschliche Werte trainiert werden kÇnnen, zum Beispiel
Aufmerksamkeit, Altruismus, emotionale Ausgeglichenheit und GlÅck.
DarÅber hinaus sprechen Singer und Ricard Åber die Langzeitwirkungen
solchen Trainings. Die F�higkeit des Gehirns, sich an ver�nderte Umst�nde
anzupassen, wird meist im Kontext sich ver�ndernder Außenbedingungen
untersucht, aber bei der Meditation kommen die Impulse von innen und
sollen eine systematische Ver�nderung der eigenen mentalen Dispositionen
bewirken, und folgerichtig wird diskutiert, ob sich zentrale Fragen Åber die
menschliche Natur Åberhaupt mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen
verbinden lassen.

Wolf Singer, geboren 1943, Direktor am Max-Planck-Institut fÅr Hirnfor-
schung in Frankfurt am Main, GrÅndungsdirektor des Frankfurt Institute
for Advanced Studies (FIAS). Publikationen u. a.: Der Beobachter im Gehirn
und Ein neues Menschenbild?

Matthieu Ricard, geboren 1946, war Molekularbiologe am Institut Pasteur
in Paris, bevor er buddhistischer MÇnch wurde; seit 35 Jahren lebt er im
Himalaja. Mehrere internationaler Bestseller, darunter Der MÇnch und der
Philosoph (mit seinem Vater, dem Philosophen Jean-Fran�ois Revel) und
Quantum und Lotus (mit dem Astrophysiker Trinh Xuan Thuan).
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Matthieu Ricard und Wolf Singer begegneten sich zum ersten Mal
in London im Jahr 2005 bei einer Podiumsdiskussion, die sich mit
dem Thema Bewußtsein befaßte. Sie trafen sich dann wieder in
Washington bei einer Diskussion Åber die neuronalen Grundlagen
der Meditation und die Auswirkungen mentalen Trainings auf
kÇrperliche Funktionen. Diese Diskussion wurde vom »Mind
and Life Institute« organisiert und fand in Gegenwart des Dalai
Lama vor einem großen Auditorium statt. Im FrÅhjahr 2007 trafen
sich die beiden Autoren dieses Buches, diesmal in der Residenz des
Dalai Lama in Dharamsala, wo ein sehr breites Spektrum von
Themen behandelt wurde, von der Astrophysik bis hin zu ethischen
Fragen, immer mit dem Ziel, �bereinstimmungen und Unter-
schiede zwischen Çstlichen und westlichen, beziehungsweise kon-
templativen und wissenschaftlichen Erkenntnisquellen herauszu-
arbeiten. Im Anschluß an dieses Symposium trafen sich Matthieu
Ricard und Wolf Singer erneut, einmal in Frankfurt und dann in
Kathmandu, um die in den vorangegangenen Diskussionen ange-
schnittenen Fragen wieder aufzugreifen und im Dialog zu vertie-
fen. FÅr das vorliegende Buch wurden diejenigen Teile des Ge-
spr�chs ausgew�hlt, die sich mit Wesen und Ziel meditativer
Praktiken auseinandersetzen und nach mÇglichen neurobiologi-
schen Grundlagen dieser mentalen �bungen fragen.

Der besondere Reiz dieser Begegnung liegt darin, daß hier zwei
Menschen aufeinandertreffen, die zun�chst den gleichen Weg ge-
gangen sind, sich dann aber fÅr die Auslotung ganz unterschiedli-
cher Erkenntnisquellen entschieden haben. Matthieu Ricard ar-
beitete bis weit nach seiner Promotion als Molekularbiologe am
Pariser Institut Pasteur in der Arbeitsgruppe des Nobelpreistr�gers
Fran�ois Jacob, entschied sich aber dann, kontemplative Erkennt-
nisquellen zu nutzen, um die Bedingtheit des Menschseins weiter
zu ergrÅnden. Wolf Singer verfolgte das gleiche Ziel, setzte jedoch
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den eingeschlagenen Weg der Erforschung des menschlichen Ge-
hirns mit naturwissenschaftlichen Methoden fort.

WS Matthieu, du und ich, wir haben komplement�re Ans�tze
zur Erforschung der menschlichen Psyche gew�hlt, du den
kontemplativen, ich den wissenschaftlichen. Vielleicht sollten
wir diese unterschiedliche Expertise nutzen und uns zun�chst
auf die Beziehungen zwischen kontemplativen Praktiken, ins-
besondere der Meditation, und neurobiologischen Erkennt-
nissen konzentrieren. MÇglicherweise gelingt es uns heraus-
zufinden, ob und wie die ver�nderten Bewußtseinszust�nde,
die durch Meditation herbeigefÅhrt werden kÇnnen, mit neu-
robiologischen Erkenntnissen zu verbinden sind.

MR Auch ich freue mich, daß unsere Freundschaft und unsere
gemeinsamen Interessen zu diesem Dialog gefÅhrt haben.
Und ich mÇchte gleich zu Beginn erw�hnen, daß ein Dialog
zwischen westlicher Wissenschaft und Buddhismus wenig mit
den Åblichen Dialogen zwischen Wissenschaft und Religion
gemeinsam hat, von denen es schon viele gibt und die h�ufig
von großer Unsicherheit gepr�gt sind. Das liegt vor allem
daran, daß der Buddhismus keine Religion im allgemein ge-
br�uchlichen westlichen Sinn des Wortes ist, denn er grÅndet
sich nicht auf einen SchÇpfergott und erfordert keine Glau-
bensakte. Man kÇnnte den Buddhismus vielmehr als eine
Wissenschaft des Geistes und einen Weg zur Transformation
bezeichnen. Er erforscht den Geist empirisch und das schon
seit Åber 2500 Jahren. Und er legt großen Wert auf den Zu-
gang Åber die eigene Erfahrung, Åber die Perspektive der er-
sten Person, das heißt Introspektion unter Anleitung eines
erfahrenen geistigen Lehrers.
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Eine Wissenschaft des Geistes

MR Der Buddhismus strebt nicht im selben Maß wie die west-
lichen Zivilisationen nach einer Vermehrung des Wissens
Åber die physische Welt und die belebte Natur. DafÅr hat er
sich 25 Jahrhunderte lang sehr intensiv mit der Erforschung
des Geistes besch�ftigt und auf empirischem Weg eine Viel-
zahl an Erkenntnissen gewonnen. Im Lauf der Jahrhunderte
haben unz�hlige Menschen ihr ganzes Leben dieser kontem-
plativen Wissenschaft gewidmet. Die moderne westliche Psy-
chologie dagegen begann erst mit William James vor wenig
mehr als hundert Jahren. Dazu f�llt mir eine Bemerkung von
Stephen Kosslyn ein, dem derzeitigen Dekan des Fachbereichs
Psychologie in Harvard. Im Jahr 2003 fand die Mind-and-
Life-Konferenz am MIT (Massachusetts Institute of Techno-
logy) statt, und Kosslyn leitete seinen Vortrag mit den Worten
ein: »Voller Demut und Bescheidenheit stehe ich vor der rei-
nen Datenmenge, die die kontemplativen Wissenschaften in
die moderne Psychologie einbringen.« Es genÅgt nicht, ange-
strengt darÅber nachzudenken, wie der Geist funktionieren
kÇnnte, und dann komplexe Theorien aufzustellen, wie es
Freud beispielsweise getan hat. Solche intellektuellen Aben-
teuer kÇnnen 2000 Jahre direkter Erforschung der Arbeits-
weise des Geistes anhand ergrÅndender Introspektion nicht
ersetzen, durchgefÅhrt von erfahrenen Praktikern, die bereits
zu Stabilit�t und Klarheit gelangt sind. Selbst die ausgefeilte-
ste Theorie eines brillanten Denkers kann, wenn sie nicht auf
empirischer Evidenz beruht, nicht mit den gesammelten Er-
fahrungen von Hunderten von Personen verglichen werden,
von denen jede Dutzende Jahre damit zugebracht hat, die
subtilsten Aspekte des Geistes durch direkte Erfahrung aus-
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zuloten und so – mit diesem empirischen Ansatz und mit dem
Instrument des geÅbten Geistes – einen Weg gefunden hat,
GefÅhle, Stimmungen und WesenszÅge allm�hlich zu trans-
formieren und die am tiefsten verwurzelten Neigungen zu
beseitigen, die einer optimalen Lebenseinstellung im Wege
stehen. Wenn wir das erreichen, indem wir die fundamentalen
menschlichen Qualit�ten st�rken, wie Liebe und GÅte, innere
Freiheit, inneren Frieden und innere St�rke, kann sich jeder
Augenblick unseres Lebens qualitativ verbessern. Es kommt
zu einer Win-win-Situation, da wir selbst ein glÅcklicheres
oder erfÅllteres Leben fÅhren und außerdem zum GlÅck an-
derer beitragen kÇnnen.

WS Mir erscheint das als eine recht kÅhne Behauptung. Kannst
du sie weiter begrÅnden? Warum sollte, was uns die Natur
mitgegeben hat, a priori schlecht sein und spezieller mentaler
�bungen bedÅrfen, um eliminiert zu werden, und warum
sollte dieser Ansatz konventioneller Erziehung oder, wenn es
im Lauf des Lebens tats�chlich zu schweren Konflikten
kommt, der Psychotherapie in ihren verschiedenen Ausfor-
mungen Åberlegen sein?

Schulung des Geistes

MR Was die Natur uns mitgegeben hat, ist nicht negativ, ganz
im Gegenteil. Weil die eigentliche Natur des Geistes »reines
Gewahrsein« oder »reine Kognition« ist, haben wir aus bud-
dhistischer Perspektive immer das Potential, uns zu ver�ndern,
unabh�ngig davon, was wir jetzt sind und was wir waren. Diese
GrundÅberzeugung ist eine sehr m�chtige Quelle der Inspira-
tion, aus der wir die Kraft schÇpfen, uns mit unseren inneren
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Ver�nderungen zu befassen. Dies ist nicht immer leicht, aber
schon das Vertrauen auf die MÇglichkeit an sich setzt so viel
Energien fÅr den Transformationsprozeß frei, daß allein dies
schon heilende Wirkung hat. Es bedarf einer besonderen An-
strengung, weil eingeschliffene Muster Schritt fÅr Schritt ver-
�ndert werden mÅssen. Konventionelle Erziehung ist nicht
schlechter, aber sie konzentriert sich doch mehr auf Informa-
tionsvermittlung und die Ausbildung von Intelligenz. Beides,
das Wissen und die Intelligenz, damit umzugehen, kÇnnen
sowohl konstruktiv als auch destruktiv sein. Die konventionel-
le Erziehung konzentriert sich eben nicht darauf, die PersÇn-
lichkeit zu ver�ndern und die Art und Weise, wie wir die Welt
wahrnehmen. Wie wir sp�ter sehen werden, weisen die kon-
templativen buddhistischen Techniken Gemeinsamkeiten mit
kognitiven Therapieverfahren auf. Dies gilt besonders fÅr sol-
che, die »mindfulness«, also Achtsamkeit, als Grundlage fÅr die
Heilung mentaler Konflikte ansehen. Was die Psychoanalyse
angeht, so fÅhle ich mich hier nicht wirklich kompetent, aber es
scheint mir doch, daß die thematisierten Tiefen des Unbewuß-
ten aus kontemplativer Perspektive lediglich die �ußeren
Schichten von Wolken sind, die durch geistige Verwirrung
hervorgerufen werden und einen daran hindern, mit der Tie-
fenstruktur des Geistes in BerÅhrung zu kommen. Wie kann es
in einem Zustand »reinen Gewahrseins« so etwas wie einen
unbewußten Zustand geben? Es w�re, als ob man sagte, im
Licht verberge sich Dunkelheit. Aus dieser Perspektive betrach-
tet scheint mir die Psychoanalyse gerade das »Wiederk�uen«
genau der Inhalte zu befÇrdern, aus denen die Wolken mentaler
Verwirrung und Selbstbezogenheit bestehen. Sie werden in
einem endlosen Prozeß thematisiert, ohne die Wolken aufzulÇ-
sen, welche die tiefsten GrÅnde des Geistes verbergen.
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WS Das »Wiederk�uen« w�re also genau das Gegenteil von
Meditation.

MR Das vÇllige Gegenteil.
WS Hier besteht also ein bemerkenswerter Kontrast zwischen

Kulturen. Ich denke auch, daß Meditation oft mißverstanden
wird. Ich habe nur wenig Erfahrung damit, aber mir ist sehr
klar geworden, daß es sich dabei nicht um eine Nabelschau
handelt. Ganz im Gegenteil.

MR Wenn man sich vor Augen h�lt, was beim Wiederk�uen
geschieht, wird sofort deutlich, wie sch�dlich es ist. Wir mÅs-
sen uns von den mentalen Kettenreaktionen frei machen, die
durch die GrÅbelei ins Unendliche fortgesetzt werden. Wir
mÅssen lernen, die Gedanken kommen und gehen zu lassen,
statt ihnen zu gestatten, immer wieder von uns Besitz zu er-
greifen. Wir mÅssen lernen, in der Frische des Augenblicks zu
verweilen – das Vergangene ist vorbei, die Zukunft noch nicht
erschlossen, und wenn man in reiner Achtsamkeit und Frei-
heit verharrt, dann kommen die stÇrenden Gedanken, aber sie
gehen auch wieder, ohne Spuren zu hinterlassen – das ist
Meditation.

WS In einer deiner frÅheren AusfÅhrungen hast du die �ber-
zeugung ge�ußert, daß jedes menschliche Wesen in seiner
Seele ein »nugget of gold« tr�gt, ein Goldkorn, einen reinen
Kern, dessen positive Eigenschaften aber von einer FÅlle ne-
gativer ZÅge und Emotionen verdeckt und Åberschattet wer-
den, die unsere Wahrnehmungen verf�lschen und Hauptur-
sache fÅr das Leiden in der Welt sind. Mir erscheint dies als
eine sehr optimistische und Åberdies ungeprÅfte Hypothese.
Es erinnert an Rousseaus Tr�ume und steht im Widerspruch
zu dem, was uns F�lle wie Kaspar Hauser lehren. Wir sind,
was uns die biologische Evolution Åber die Gene und die
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kulturelle Evolution Åber Erziehung aufgepr�gt hat. Wo ist da
das Goldkorn?

MR Nein, dieser Vorstellung liegt keine naiv-optimistische
Einsch�tzung der menschlichen Natur zugrunde, sondern
Nachdenken und introspektive Erfahrung. Die erste �berle-
gung ist, daß es einen gemeinsamen Nenner fÅr alle Gedan-
ken, alle Emotionen, alle GefÅhle und alle mentalen Vorg�nge
gibt: die Erkenntnisf�higkeit. Buddhisten bezeichnen das
auch als die »Lichtnatur des Geistes«, weil sie durch unsere
Wahrnehmungen gleichsam ein Licht auf die �ußere Welt
wirft und unsere innere Welt durch die Erinnerung an die
Vergangenheit, die Vorstellung von der Zukunft und das Ge-
wahrsein der Gegenwart erhellt. Sie ist licht im Vergleich zu
einem unbelebten Objekt, das kognitiv gesehen stockfinster
w�re. Diese grundlegende Eigenschaft, die wir als »Basisko-
gnition«, »ungetrÅbtes Bewußtsein«, »reine Bewußtheit« oder
als das »wesentlichste Element des Geistes« bezeichnen kÇnn-
ten, diese Eigenschaft kann durch die Inhalte der Gedanken,
welcher Art sie auch sein mÇgen, Liebe oder Wut, Freude oder
Eifersucht, weder bedingt noch ver�ndert werden. Wenn es
sich um Charakteristika der Basiskognition handelte, dann
w�ren sie stets vorhanden und wÅrden auf jedes mentale Ge-
schehen abf�rben, so wie eine gelbe Lampe alles, was sie be-
leuchtet, gelb f�rbt.
Ich will ein paar Beispiele geben, die verdeutlichen, was ich
meine. Wasser, H2O, kann Giftstoffe wie Blaus�ure transpor-
tieren, aber auch medizinisch wirksame Substanzen; doch
Wasser selbst ist weder giftig noch heilsam. Oder nehmen
wir ein anderes Licht-Bild: Wenn du mit einer Fackel ein
schÇnes, l�chelndes Gesicht oder eine wutverzerrte Fratze,
einen Berg von Juwelen oder einen MÅllhaufen beleuchtest,
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dann wird das Licht davon nicht schÇn, h�ßlich, wertvoll oder
schmutzig. Ein letztes Beispiel: Das Besondere an einem Spie-
gel ist, daß er alle Arten von Bildern reflektiert, aber keines
gehÇrt zu dem Spiegel, durchdringt ihn oder bleibt in ihm.
Denn wenn das der Fall w�re, wÅrden sich alle diese Bilder
Åberlagern und der Spiegel wÅrde nutzlos. In �hnlicher Weise
sorgt die erw�hnte Basiseigenschaft des Geistes dafÅr, daß alle
mentalen Gebilde entstehen kÇnnen, ohne daß er selbst da-
durch ver�ndert wird. Mentale Ph�nomene gehÇren nicht
wirklich zum Wesen des Bewußtseins. Sie treten einfach nur
innerhalb des »Bewußtheitsraums«, im Rahmen verschiedener
Bewußtseinszust�nde in Erscheinung und werden von dieser
Grundbewußtheit ermÇglicht.

WS Was du sagst, hat fÅr mich zwei Implikationen. Eine ist,
daß du Stabilit�t beziehungsweise Objektivit�t einen Wert an
sich zuschreibst, sie als Validierungskriterium verstehst. Die
zweite ist, daß du offenbar zwischen Bewußtsein und seinen
Inhalten eine deutliche Trennung vornimmst. Du nimmst an,
es gebe im Gehirn eine Plattform der reinen Bewußtheit,
welche die Eigenschaften eines idealen Spiegels hat, der selbst
keinerlei Verzerrungen der Inhalte bewirkt und diese lediglich
reflektiert, ohne davon beeinflußt zu werden. FÅr mich klingt
das so, als n�hmest du eine klassische dualistische Position ein,
als gingest du von einer Dichotomie aus zwischen dem unbe-
fleckten Geist oder Beobachter auf der einen Seite und den
Inhalten, die in dieser reinen Bewußtheit aufscheinen, auf der
anderen. Nur diese Inhalte w�ren allen mÇglichen sch�dlichen
Interferenzen und Verzerrungen ausgesetzt. Ich habe große
Schwierigkeiten mit dieser Betrachtungsweise, denn wenn
ich mir die Organisation des Gehirns vor Augen halte, vermag
ich keine klare Trennung zu erkennen zwischen sensorischen
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und exekutiven Funktionen, zwischen stÇranf�lligen Wahr-
nehmungsvorg�ngen und einer Åber all diesen Prozessen
schwebenden Plattform der Bewußtheit, die fÅr sich allein
existieren kann und unberÅhrbar bleibt. Ich kann mir kein
von allen Inhalten entleertes Bewußtsein vorstellen. Wenn es
leer ist, wÅrde es nicht existieren, es w�re schlicht nicht defi-
niert.

MR Es handelt sich dabei nicht um Dualit�t, nicht um zwei
getrennte Ebenen des Bewußtseins, sondern mehr um die
verschiedenen Aspekte von Bewußtsein: eine Basiseigenschaft,
die immer da ist, das reine Gewahrsein und die mentalen
Konstrukte, die sich darin entfalten und st�ndig ver�ndern.
Statt von Dualit�t wÅrden wir eher von Kontinuit�t sprechen.
Das Bewußtsein ist auf allen seinen Ebenen ein dynamischer
Strom aus Momenten reiner Bewußtheit mit oder ohne In-
halt. Hinter der Trennwand aus Gedanken liegt immer und zu
jeder Zeit ein reines Bewußtsein, das nicht von seinem Inhalt
getrÅbt ist.

WS Dies wÅrde dann zumindest zwei deutlich unterschiedene
Entit�ten erfordern, einen leeren Raum, wie immer er auch
definiert sein mag, und seinen Inhalt, ein Gef�ß mit all den
kristallinen Eigenschaften, die du beschrieben hast, und dann
den jeweiligen Inhalten, die, wie sehr sie auch kontaminiert
sein mÇgen durch Affekte und Illusionen, das Gef�ß selbst
nicht beflecken.

MR Statt von separaten Entit�ten wÅrden wir eher von funda-
mentalen und spezifischen Aspekten sprechen. Das reine Be-
wußtsein ist nicht auf etwas festgelegt, �hnlich wie das Refle-
xionsvermÇgen des Spiegels. Vergleiche sind hilfreich, hinken
aber natÅrlich immer. Hier ein weiterer: Die reine Bewußtheit
kÇnnte mit TÇpfererde verglichen werden und die mentalen
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Konstrukte mit den verschiedenen Formen, in die der Ton
gebracht werden kann. GleichgÅltig, welche Form der Ton
annimmt, er bleibt selbst im wesentlichen unver�ndert.

WS Erfordert die Kultivierung eines solchen unbefleckten in-
neren Auges, eines idealen Spiegels, der von Affekten und
Emotionen nicht berÅhrt werden kann, nicht eine Dissozia-
tion der PersÇnlichkeit? W�re da nicht auf der einen Seite der
unberÅhrbare Betrachter, dessen Blick weder durch Emotio-
nen, Affekte und Fehlwahrnehmungen getrÅbt werden kann,
und auf der anderen der abgespaltene, fehlbare Teil des Ichs,
der inneren und �ußeren Konflikten ausgesetzt ist, Bedingun-
gen falsch wahrnimmt, weil er sich leidenschaftlich verliebt
oder große Entt�uschungen erfahren hat? Ist es das Ziel men-
taler Praktiken, so eine Dissoziation des Ichs herbeizufÅhren?
Was ist deine Erfahrung? Und siehst du in der BefÇrderung
dieser Dissoziation – falls Meditation dieses Ziel hat – nicht
ein gef�hrliches Experiment?

Sich nicht mit Emotionen identifizieren

MR Es handelt sich nicht wirklich um zwei verschiedene Din-
ge, eher um zwei verschiedene Ebenen oder Aspekte. Die
PersÇnlichkeit ist nicht gespalten. Dem Geist wohnt die F�-
higkeit inne, sich selbst zu beobachten. Eine Flamme braucht
keine zweite Flamme, um sich selbst zu beleuchten. Ihr eige-
nes Licht reicht dafÅr aus. Was ich sagen will: Man kann seine
Gedanken betrachten, starke Emotionen eingeschlossen,
wenn man mit dem Aspekt der reinen Achtsamkeit arbeitet,
der nicht mit den Gedankeninhalten verknÅpft ist. Gedanken
sind Manifestationen der reinen Bewußtheit wie die Wellen
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des Ozeans, die sich aus ihm erheben und dann wieder in ihm
auflÇsen. Die tiefsten Stellen eines Ozeans sind nicht verschie-
den von den Wellen, doch sie werden nicht von ihnen beein-
flußt. Der Ozean und die Wellen sind nicht wirklich verschie-
den.
Normalerweise sind wir so mit den Gedankeninhalten be-
sch�ftigt, daß wir den grundlegenden Aspekt des Bewußtseins,
die reine Bewußtheit, nicht bemerken. Das ist der Grund,
weshalb wir uns leicht t�uschen lassen und in der Folge unter
einer falschen Interpretation der Realit�t leiden.
Beim buddhistischen Weg geht es um nichts anderes als um
verschiedene Methoden, wie man mit solchen T�uschungen
fertig wird. Nehmen wir Åbersch�umende Wut als Beispiel.
Wir werden eins mit der Wut. Die Wut erfÅllt unser ganzes
Denken und FÅhlen und Åbertr�gt ihre Verdrehung der Wirk-
lichkeit auf Menschen und Ereignisse. Wenn wir von der Wut
Åberw�ltigt werden, kÇnnen wir uns nicht von ihr lÇsen. Und
wir bewegen uns in einem qu�lenden Teufelskreis, da die Wut
jedesmal wieder neu entfacht wird, wenn wir die Person sehen,
die uns ge�rgert hat, oder auch wenn wir nur an sie denken.
Obwohl Wut alles andere als ein schÇner Geisteszustand ist,
halten wir sie am Leben, gerade so als ob wir immer wieder
Feuerholz nachlegen. Manchmal werden wir fast sÅchtig nach
der Ursache unseres Leidens. Doch wenn wir uns von der Wut
lÇsen und sie leidenschaftslos mit reiner Achtsamkeit betrach-
ten, dann erkennen wir, daß es sich eigentlich nur um einen
Wust aus Gedanken handelt. Wut tr�gt keine Waffen, sie
brennt nicht wie Feuer, und sie zerschmettert auch nicht wie
ein Fels: Sie ist nichts weiter als ein Produkt unseres Geistes.

WS Wie Empathie.
MR So wie Empathie und alle anderen mentalen Gebilde.
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WS Also auch wie positive Emotionen. Folgt daraus nicht, daß
positive Emotionen ebenso sch�dliche Auswirkungen haben,
weil auch sie zu Fehlwahrnehmungen Anlaß geben und folg-
lich Leiden bewirken?

MR Es h�ngt alles von ihren Folgen ab, ob sie die Wahrneh-
mung verzerren und Ursachen von Leid werden. Wenn der
Geist von altruistischer Liebe erfÅllt ist, dann stimmt sein
Weltbild, denn er erkennt die Bande zwischen allen fÅhlenden
Wesen, ihren Wunsch, Leid zu meiden und GlÅck zu erfahren.
Wenn zudem altruistische Liebe frei ist von Bevorzugung, Be-
sitzenwollen und Klammern, dann hat sie keine negativen
Folgen. Aber laß mich auf den �rger zurÅckkommen. Statt
zuzulassen, daß wir selbst zu Wut werden, sollten wir verste-
hen, daß wir nicht »Wut sind«, ebensowenig wie die Wolken
Himmel sind. Wenn wir mit der Wut fertig werden wollen,
mÅssen wir als erstes verhindern, daß sich unser Geist immer
und immer wieder der Person zuwendet, die die Wut auslÇst.
Anschließend betrachten wir die Wut selbst und richten unsere
Aufmerksamkeit ganz allein auf sie. Was passiert? Wenn wir
aufhÇren, Holz ins Feuer zu legen, und nichts weiter tun als
zusehen, dann wird das Feuer schon bald verlÇschen.
Kurz gesagt: Die Wut ertr�gt den konzentrierten achtsamen
Blick nicht. Sie schmilzt hinweg wie Rauhreif unter der auf-
gehenden Sonne.

WS Und so erginge es auch allen anderen Emotionen, der
Liebe, der Empathie, der Trauer. Geht es dir um ein klares,
von allen emotionalen F�rbungen befreites Bewußtsein? Ich
bezweifle sehr, daß solche emotionslose Menschen Åberleben
kÇnnten, es sei denn, sie h�tten das Privileg, in einer sehr
geschÅtzten Umgebung zu existieren. Vermutlich w�ren sie
nicht bereit, die MÅhe auf sich zu nehmen, Kinder in die
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