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Selbst-gesteuerte Neuroplastizitat



[Die Menschen] sollten wissen, dass nur dem Gehirn, und
nur dem Gehirn allein, entspringen unsere Freuden und
Wonnen, das Lachen und die SpifSe, desgleichen unsere

Sorgen, der Schmerz, der Kummer und die Trinen...

Hippokrates






Ein Neuron

Dendrit

Zellkorper

Zellkern

Myelinscheide
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Dein Gehirn: technische Daten

GrofRe:
3 Pfund tofuahnliches Gewebe
1,1 Billionen Gehirnzellen
100 Milliarden ,graue Zellen“ Neurone

Aktivitat:

immer eingeschaltet 24/7/365 — bei Bedarf sofort Zugang zu
Informationen

verbraucht bzw. nutzt 20-25% des Blutkreislaufs und der dem Korper zur
Verfugung stehenden Sauerstoff- und Glukosemenge

Geschwindigkeit:
Neurone feuern ca. 5- bis 50mal in der Sekunde (oder schneller)
Signale durchqueren deinen Kopf innerhalb einer Zehntelsekunde

Konnektivitat:

ein typisches Neuron macht ungefahr 5000 Verbindungen mit anderen
Neuronen, das sind insgesamt etwa 500 Billonen Synapsen



3 Fakten uber Gehirn und Geist

Wenn das Gehirn sich andert, andert sich auch der Geist.
Mentale Aktivitat hangt von neuronaler Aktivitat ab.

Wenn der Geist sich andert, andert sich auch das Gehirn.
Vorubergehend: Gehirnwellen, lokale Aktivierung

Dauerhaft: Epigenetik (biologisch vererbte Eigenschaften), neural
pruning (neuronale Ausdunnung), Neurone, die gemeinsam feuern,
verschalten sich

erfahrungsbedingte, von Erfahrungen abhangige Neuroplastizitat

Du kannst deinen Geist benutzen um dein Hirn zu andern und
dadurch wiederum deinen Geist zu andern — in eine bessere
Richtung: selbst-gesteuerte Neuroplastizitat




Wir fragen ,,was ist ein Gedanke?”
Wir wissen es nicht,
Und denken trotzdem fortwihrend.

Venerable Tenzin Palmo



SSC : Y
Schmerznetzwerk ol . Belohnungsnetzwerk

PAG

\ Kérperlichés Vergnugen
Korperliche Schmerzen Einen guten Ruf haben

Soziale Ausgrenzung Faire behandelt werden
Verlust Kooperieren
Unfair behandelt werden Spenden
Negatives soziales Vergleichen Schadenfreude

Pain network: Dorsal anterior cingulate cortex (dACC), insula (Ins), somatosensory cortex (SSC),
thalamus (Thal), and periaqueductal gray (PAG). Reward network: Ventral tegmental area (VTA), 10
ventral striatum (VS), ventromedial prefrontal cortex (VMPFC), and amygdala (Amyg). K. Sutliff, in
Lieberman & Eisenberger, 2009, Science, 323:890-891



Leidenschaftlich, fleiflig, entschlossen und
achtsam
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Lazar, et al. 2005.
Meditation
experience is
associated

with increased
cortical thickness.
Neuroreport, 16,
1893-1897.
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Ursachen und Wirkungen

Mentale und physische Phanomene tauchen auf, dauern an und
verschwinden aufgrund von Ursachen.

Ursachen im Gehirn werden geformt von den

mentalen/neuronalen Zustanden, die im Gehirn aktiviert und
installiert werden.

Innere ,Gifte” (wie Hass, Habgier, Liebeskummer, Verblendung)
verursachen Leiden und Schaden.

Innere Starken (wie Tugend, Achtsamkeit, Weisheit, Frieden,
Zufriedenheit, Liebe) verursachen Gluck und positiven Nutzen
far einen selbst und andere.
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Warum Achtsamkeit wichtig ist

Aufmerksamkeit ist wie ein Scheinwerfer-Licht, das immer das
beleuchtet, auf das es gerichtet ist.

Weil sich die Neuroplastizitat ernoht in Bezug auf die Dinge,
denen wir Aufmerksamkeit schenken, ist Aufmerk-samkeit wie
ein Staubsauger, der Inhalte in sich aufsaugt.

Aufmerksamkeit geschickt zu steuern — das Grundprinzip der
Achtsamkeit — ist daher ein grundlegender Weg um das Gehirn
— und das eigene Leben — mit der Zeit zu formen.

Die Erziehung der Aufmerksamkeit
ware die Erziehung par excellence.

William James
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Selbstmitgefuhl
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Das gute Leben, so wie ich es mir vorstelle,

ist ein gliickliches Leben. Ich meine nicht, dass du,
wenn du gut bist, du gliicklich sein wirst, ich
meine, dass wenn du gliicklich bist, dann wirst du
gut sein.

Bertrand Russell
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Die Wurzel fiir Mitgefiihl ist
Mitgefiihl mit sich selbst.

Pema Chodron
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Selbstmitgefiihl

Mitgefuhl ist der Wunsch, dass ein Wesen nicht leiden moge,
zusammen mit anteilnehmender Sorge. Selbstmitgefuhl wendet dies
einfach auf einen selbst an. Es ist kein Selbstmitleid, kein Sich-
Beschweren oder in Schmerzen schwelgen.

Studien zeigen, dass Selbstmitgefuhl Stressempfinden mildert und
Belastbarkeit und Selbstwert starkt.

Aber Selbstmitgefuhl ist fur viele Menschen schwer aufgrund von
Gefuhlen der Unwurdigkeit, Selbstkritik, oder ,internalisierte
Unterdrickung®“. Um die neuronalen Trager des Selbstmitgefuhls zu
bestarken/ fordern:

Fuhl dich umsorgt von einer anderen Person

Denke an jemanden, fur den du ganz naturlicherweise Mitgefunhl
empfindest.

Vertiefe dich in die Erfahrung von Mitgefuhl in deinem Korper.

Lenke dann das Mitgefuhl auf dich selbst, vielleicht mit Satzen wie: ,Moge
ich nicht leiden. Moge der Schmerz dieses Momentes vergehen.”
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“Anthem”

Liute die Glocken, die noch klingen
Vergiss deine perfekte Gabe
Es ist ein Riss in allem
So kommt das Licht hinein
So kommt das Licht hinein

Leonard Cohen
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Das sich entwickelnde Gehirn
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Neo-mammalisch

EVOlutionﬁre Geschichte « Paldomammalisch

(Limbisches System)
Reptilisch

NEOMAMMALIAN

E 0 MAMMAL
pAI‘(Limbic System) Ia

REPTILIAN
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The Triune Brain -( P. MacLean 1990)



,Beil allem Respekt, lhre abwertenden Bemerkungen
uber das ,,Reptiliengehirn® finde ich unnotig.*



Drei grundlegende Systeme fiir
Motivation und Selbst-Regulation

Schaden vermeiden:

primares Bedurfnis, neigt dazu, alle anderen
Bedurfnisse zu ubertrumpfen

Sich Belohnungen annahern:

ausgepragt durch den Sub-Cortex bei Saugetieren fur
emotionale Wertigkeit, nachhaltige Zielverfolgung

Sich an andere binden:

sehr ausgepragt durch den Cortex bei Menschen fur
Paarbindungen, Sprache, Empathie, kooperatives
Planen, Mitgefuhl, Altruismus etc.
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Der homoostatische Ausgangspunkt

Wenn nicht gestort durch Bedrohung, Verlust oder Abehnung [kein
Defizit von Sicherheit, Befriedigung und (Ver)bindung]...

Geht der Korper in einen Standard-Zustand nachhaltigen
Gleichgewichts von Kraftzufuhr, Reparatur, und angenehmem
Aushalten Uber.

Der Geist geht Uber in einen Standard-Zustand von nachhaltigem
Gleichgewichts von

Frieden (das Vermeidungssystem)
Zufriedenheit (das Annaherungssystem)
Liebe (das Bindungssystem)

So ist das Gehirn in seinem homoostatischen empfanglichen,

minimal-begehrendem Zustand. ”



Neurobiologische Grundlagen von
Verlangen

Wenn gestért durch Bedrohung, Verlust oder Ablehnung [Defizit
von Sicherheit, Befriedigung und (Ver)bindung]...

Der Korper wirft die Stressreaktion an; es gibt mehr Output als
Input; langfristiger Aufbau/ Entwicklung wird zurtckgestellt.

Der Geist wirft folgende Zustande an:
Hass (das Vermeidungssystem)
Habgier (das Annaherungssystem)
Liebeskummer (das Bindungssystem)

So ist das Gehirn in seinem allostatischen reaktiven, begehrendem
Zustand.
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Adaptive und Maladaptive Antworten auf Herausforderungen

Oben: adaptive Antwort/Response auf Stress. Unten: Oben links: wiederholte Stressoren, keine Zeit fur
Erholung Oben rechts: Adaption nutzt sich ab Unten links: in Stress-Aktivierung verharrend Unten rechts:
inadaquate Antwort auf Stress . McEwen, 1998. New England Journal of Medicine, 338:171-179.
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CNS function Metabolism

eg, cognition eqg, diabetes
depression obesity
aging
diabetes Cortisol =
Alzheimer's disease f \ T
DHEA ‘,i\ Inflammatory cytokines
|
/ | v

Sympathetic - || Anti-inflammatory cytokines
I
= al
Parasympathetic Oxidative stress
Cardiovascular function Immune function
eg, endothelial cell damage eg, immune enhancement
atherosclerosis immune suppression

Nichtlineares Netzwerk von mehreren Regulatoren der Stressreaktion:

Entzindungsverstarkende entziindliche Cytokin-Produktion nimmt ab durch entzindungshemmende Cytokine,
den Parasympathikus und die Glucocorticoid Bahnen, wird aber durch Aktivitit des Sympathikus verstarkd’
Parasympathische Aktivitat verringert Aktivitat des Sympathikus. McEwen, 2006. Dialogues in Clinical
Neuroscience, 8:367-381.



Environmental stressors Major life events Trauma, abuse
(work, home, neighborhood)

— = 1
— :

. Behavioral
Individual responses
differences (fight or flight)

{genes, development, experience) (personal behavior—diet,
- smoking, drinking, exercise)
H“"-u___q__ -
e Physiologic a—
responses
Allostasis l » Adaptation
Allostatic load
Zentrale Rolle des Gehirns in der Stressreaktion. 28
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The brain under stress:
structural remodeling

Prefrontal cortex
Atrophy

Amygdala,

hypertrophy
and later

atrophy

Hippocampus

Wie Stress das Gehirn verandert.
McEwen, 2006. Dialogues in Clinical Neuroscience, 8:367-381
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Reaktive Dysfunktion in den einzelnen
Systemen

Vermeidung: Angststorungen, PTSD, Panik, Entsetzen,
Wut, Gewalt

Annaherung: Sucht, Alkohol- und Essensmissbrauch,
Spielsucht, Zwangsstorungen, Hamstern/Anhaufen, mit
groRem Aufwand Zielen hinterherjagen, spiritueller
Materialismus

Bindung: Borderline, narzisstische und antisoziale
Personlichkeitsstorungen, Symbiose, Folie a deux

(gemeinsame psychotische Storung), immer wieder die
falschen Partner suchen
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Entscheidungen...

Oder?

Weisheit

Leid Zufriedenheit

Liebeskummer Liebe

Bindén Binden

Reactive Mode Responsive Mode
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Die Negativitatstendenz
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Negativitatstendenz

In der Entwicklung unserer Vorfahren, war es fiir das Uberleben
wichtiger, nicht von ,Stockern® angegriffen zu werden, als
,2Karotten® zu ergattern.

Negative Reize bekommen mehr Aufmerksamkeit und werden
starker verarbeitet. Verlustaversion.

Vorrangiges Abspeichern in der impliziten Erinnerung:

Gelernte Hilflosigkeit entsteht sehr einfach, kann nur schwer
abgebaut werden

Negative Interaktionen sind machtiger als positive

Wir sind gut darin, vom schlechten Erfahrungen zu lernen und
schlecht darin, von guten Erfahrungen zu lernen

Die meisten guten Erfahrungen sind fur das Gehirn verschwendet/
verschenkt: das verringert sowohl die Ergebnisse von Ubung und s
die Motivation dazu



Negativitatstendenz: Einige
Konsequenzen

Negative Reizen kommt eine starkere Aufmerksamkeit
und Verarbeitung zu

Wir lernen generell schneller von Schmerz als von
Vergnugen

Menschen bemuhen sich mehr, einen Verlust zu
vermeiden als ein gleichwertiges Vergnugen zu erreichen
(,endowment effect” - Besitztumseffekt)

Gelernte Hilflosigkeit entsteht sehr einfach, kann nur
schwer abgebaut werden

Negative Interaktionen sind machtiger als positive

Negative Erfahrungen werden in die implizite Erinnerung
ausgesiebt
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Eine neuronale Konsequenz von negativen
Erfahrungen

Amygdala (,Alarmglocke®) initiiert die Stressreaktion

Hippocampus:
formt kontextuelle Erinnerungen und ruft diese auf
hemmt die Amygdala
hemmt die Kortisonproduktion

Cortisol:

stimuliert und sensibilisiert die Amygdala
hemmt den Hippocampus und kann diesen verkleinern

Folglich haben chronische negative Erfahrungen diese
Auswirkungen:
sensibilisieren Amygdala — Alarmglocke

schwachen den Hippocampus: dies reduziert die Erinnerungskapazitaten,
die Hemmung der Amygdala und Cortisolproduktion

so wird ein Teufelskreis im Nervensystem, im Verhalten und im Geist
kreiert

35
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Eine neuronale Konsequenz von negativen
Erfahrungen

Amygdala (,Alarmglocke®) initiiert die Stressreaktion

Hippocampus:
formt kontextuelle Erinnerungen und ruft diese auf
hemmt die Amygdala
hemmt die Kortisonproduktion

Cortisol:

stimuliert und sensibilisiert die Amygdala
hemmt den Hippocampus und kann diesen verkleinern

Folglich haben chronische negative Erfahrungen diese
Auswirkungen:
sensibilisieren Amygdala — Alarmglocke

schwachen den Hippocampus: dies reduziert die Erinnerungskapazitaten,
die Hemmung der Amygdala und Cortisolproduktion

so wird ein Teufelskreis im Nervensystem, im Verhalten und im Geist
kreiert
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Eine schmerzliche Wahrheit

Mutter Natur ist darauf aufgerichtet Genkopien zu erzeugen.
Aber sie ist gegen personliche Lebensqualitat ausgerichtet.

Und auf der gesellschaftlichen Ebene haben wir alle die
Gehirne von Hohlenmenschen... die aber mit
Nuklearwaffen ausgerustet sind.

Was sollen wir tun?
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Das Gute in sich aufnehmen
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Positive Erfahrungen einfach nur zu haben reicht nicht
aus.

Positive Erfahrungen gehen durch das Gehirn wie
Wasser durch ein Sieb, wahrend negative
Erfahrungen aufgefangen werden.

Wir missen positive Erfahrungen aktiv erleben um sie
ins Gehirn zu verweben
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Innere Ressourcen sind z.B.:

Tugenden (bspw. Geduld, Energie, Grol3zugigkeit,
Zuruckhaltung)

exekutive Funktionen (bspw. Meta-Kognition)

Einstellungen (bspw. Optimismus, Offenheit,
Selbstvertrauen)

Fertigkeiten (bspw. Achtsamkeit, emotionale Intelligenz,
Belastbarkeit)

Positive Gefuhlszustande (bspw. Dankbarkeit,
Selbstmitgefuhl)

Annaherungs-Orientierung (bspw. Neugier,
Entdeckungsfreude)
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Kultivierung in echten Situationen

Drei Arten, mit dem Geist zu arbeiten:

Sein mit dem, was ist. Negatives reduzieren. Positives vermehren.

Der Garten: Beobachten. Unkraut jaten. Blumen pflanzen.
Sein lassen. Loslassen. Hineinlassen.
In allen drei Arten, den Geist zu nutzen, ist Achtsamkeit enthalten

,oein mit dem, was ist” ist zwar grundlegend, ist aber oft das
Einzige in buddhistischen, non-dualistischen,
achtsamkeitsbasierten Praktiken.

Geschickte Mittel um das Negative zu reduzieren und das
Positive zu vermehren wurden aber in den letzten 2500 Jahren
entwickelt. Warum sollte man sie nicht benutzen?
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Join us for

Cultivating Inner Strength - Monastic
Daviong [Dana - No Fee Day]

with Ayya Anandabodhi

and Ayya Santacitta

on

Sunday, July 8

from 9:30 am - 5 pm.

(Photo by Ed Ritger)
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HEAL (Heilen) indem wir das
Gute in uns aufnehmen

Have — eine positive Erfahrung haben. Bemerke oder schaffe
die positive Erfahrung.
Enrich — reichere die Erfahrung an indem du sie andauern

lasst, ihre Intensitat verstarkst, sie auf verschiedene Arten
erlebst, Neuartiges erlebst, personlich Relevantes erlebst.

Absorb — nehme die Erfahrung in dich auf, indem du sie
absichtsvoll und nachspurend in dich einsinken lasst, wahrend
du dich in ihr versenkst.

Link — verbinde positive und negative Erfahrungen.

Positiver Nutzen: spezifische Inhalte werden internalisiert. Impliziter
Wert, dadurch, dass du aktiv bist und dich selbst als wichtig
behandelst. Schrittweise Sensibilisierung des Gehirns fur das
Positive.
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Das Gute in sich auftnehmen: Ziele

Korperzustande: gesunde Aufregung; PNS;
Lebendigkeit

Emotionen: sowohl Gefuhle als auch Stimmungen

Sichtweisen: Erwartungen; Objektbeziehungen;
Selbstwahrnehmung, Wahrnehmung der Aul3enwelt,
der Vergangenheit und der Zukunft

Verlangen: Werte, Bestrebungen, Leidenschaften,
Note

Verhalten: Fertigkeiten, Neigungen
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Das Gute in sich aufnehmen:
Momente

Du erlebst, wie du eine positive Erfahrung machst.

Du aktivierst selbst eine positive Erfahrung, indem...
... du nach einer guten Tatsache suchst
... du dich an eine gute Tatsache erinnerst
... du eine gute Tatsache schaffst
... du dir eine gute Tatsache vorstellst, die es nie gab

Situationen:
spontan zwischendurch
zu bestimmten Zeiten (bspw. Mahlzeiten, vorm Zu-Bett-Gehen)
wenn du dazu veranlasst wirst (bspw. durch einen Therapeuten)
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Verschiedene Arten von guten
Tatsachen

Bedingungen: Essen, Schutz/ Zuflucht, frische Luft,
Freunde haben, dein Hund liebt dich, die Blumen
bluhen, du bist noch nicht tot)

Ereignisse: grof3e Wasche gemacht, jemand war
freundlich zu dir, dieser Keks schmeckt lecker)

Personliche Eigenschaften: Fairness, Anstand,
Entschlossenheit, guter Backer, liebevoll zu Kindern

47



Ressourcen um das Gute in sich
aufzunehmen

Absicht; der Wille, sich gut zu fuhlen
klare Vorstellung des Zielzustands
Offenheit fur die Erfahrung; Verkorperung

Achtsamkeit gegenuber den einzelnen Schritten,
damit das Gute nachhaltig aufgenommen werden
kann

Durch Hindernisse durcharbeiten
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Das Gute in sich aufnehmen:
Hindernisse

Allgemein
Ablenkbarkeit
Blockaden gegenuber bewusster Selbstwahrnehmung
Spezifisch
Angst, die eigenen Ecken und Kanten/ Besonderheiten zu
verlieren, seinen Selbstschutz loszulassen
Gefuhl von llloyalitat gegentber anderen (bspw. Survivor's guilt)
Kultur (bspw. Egoistisch, eitel, sundenhaft)
Geschlechtsstil
Assoziationen mit schmerzhaften Zustanden
Sekundarer Gewinn bei schlechten Geflhlen
Jemanden nicht loslassen wollen

Gedanke, dass das Gute in sich aufzunehmen auch Begierde ist,

die zu Leiden fuhrt
49



Hilfreiche Erfahrungen

Schaden vermeiden
sich grundsatzlich gut fuhlen in diesem Moment
sich beschutzt fuhlen, stark, sicher und in Frieden

die Vorstellung/ das Gefuhl, dass das Bewusstsein selbst in sich
ungetribt/ unbeschwert ist

sich Belohnungen annahern
sich grundsatzlich erfullt fihlen, dieser Moment, so wie er ist, reicht aus
sich vergnugt fuhlen, froh, dankbar, zufrieden
therapeutische, spirituelle oder existenzielle Erkenntnisse

Sich an andere binden
sich grundsatzlich verbunden fuhlen
sich einbezogen, gesehen, gemocht, wertgeschatzt und geliebt fuhlen
sich mitfuhlend, gutig, grof3zugig, liebevoll fuhlen 50




Implizites Auftnehmen des Guten
in der Therapie

die Aufmerksamkeit auf gute Tatsachen lenken

eine positive Antwort auf eine gute Tatsache
ermutigen

die Aufmerksamkeit auf die wesentlichen Aspekte
einer Erfahrung lenken

den Patienten bremsen, nicht weiter machen

erwunschte Gedanken und Handlungen mit
Belohnungen verknupfen

selber das Gute in sich aufnehmen
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Explizites Autnehmen des Guten
in der Therapie

Die Methode lehren
Hintergrundinformationen zum Gehirn helfen
Tatsachen und leichte Erfahrungen hervorheben
mit auftauchenden Hindernissen arbeiten

Das Gute in sich aufnehmen mit Patienten in der Sitzung
um einen gunstigen (ressourcenreichen) Zustand zu verstarken

um erwunschte Gedanken und Handlungen mit Belohnungen zu
verknupfen

das Gute in sich Aufnehmen: Unterstutzung fur die Zeit zwischen den
Sitzungen

Gelegenheiten benennen
wichtige positive Tatsachen und Erfahrungen identifizieren
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Das Gute in sich aufnehmen mit
Paaren

Grundlegende Schritte (oft informell)
Aufmerksamkeit auf gute Tatsache

eine gute Erfahrung hervorrufen und aufrechterhalten
Management von Hindernissen

Bewusstsein fur die Wirkung auf den Partner
Nachbesprechung, oft von beiden Partnern

Stolpersteine, die man vermeiden sollte:
scheinbar auf der Seite einer Person sein

unwissentlich bei Hinwegsehen Uber echte Probleme
helfen

den anderen Partner vor-/hineindrangen lassen
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Das Gute in sich aufnehmen mit
Kindern

Alle Kinder haben positiven Nutzen davon, das Gute
in sich aufzunehmen)

Besonderer Nutzen bei misshandelten, angstlichen,
temperamentvollen/ADHS oder Lernbehinderung

Anpassung:
Kurz
konkret/ anschaulich
naheliegende Anlasse (z.B. beim Zu-Bett-Gehen)
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Alte Schmerzen heilen

55



Erinnerungsmechanismen nutzen, um
bei der Heilung schmerzhafter

_ Erfahrungen zu helfen

der Erinnerungsapparat/-Erinnerungsmaschine

wenn explizite oder implizite Erinnerungen reaktiviert werden, dann werden sie aus
schematischen Elementen zusammengesetzt, nicht als Ganzes aufgerufen

wenn die Aufmerksamkeit sich weiter bewegt, wird die Erinnerung auf neue Weise
gefestigt

die offenen Prozesse der Reaktivierung und neuen Festigung von Erinnerung
schaffen ein Fenster von Moglichkeiten, um deine innere Welt zu formen.

Reaktiviertes Material verknupft sich mit anderen Dingen im Bewusstsein,
besonders mit solchen, die wichtig und dauerhaft sind

Wenn Erinnerung dann wieder abgespeichert wird, nimmt sie die neuen
Verknupfungen mit sich

man kann also Erinnerungen mit positiven Verknupfungen durchdringen
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Das Gute in sich aufnehmen:
vierter Schritt

Wenn du eine positive Erfahrung machst:

Spure die gegenwartige positive Erfahrung, wie sie in alten Schmerz
eingeht, ihn lindert und ersetzt

Wenn du eine negative Erfahrung hast:
Rufe die eine positive Erfahrung ins Bewusstsein, die ein Gegenmittel ist

In beiden Fallen sollte die positive Erfahrung grof3 und stark sein, im
Vordergrund des Bewusstseins stehen, wahrend die negative
Erfahrung klein und im Hintergrund ist

Du leistest damit negativen Erfahrungen keinen Widerstand und hangst
nicht positiven Erfahrungen nach. Du bist gutig mit dir selbst und
kultiviert die positiven Krafte in deinem Geist.
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Psychologische Gegenmittel

Schaden vermeiden
Starke, Wirksamkeit = Schwache, Hilflosigkeit, Pessimismus
Sicherheit > Alarmiertheit, Angst
Mitgefiinl mit sich selbst und anderen = Groll/ Arger, Wut

sich Belohnungen annahern
Zufriedenheit, Erfullung - Frustration, Enttauschung
Freude, Dankbarkeit - Traurigkeit, Unzufriedenheit, ,Blues”

Sich an andere binden

Einstimmung auf andere, Einbeziehung - nicht gesehen werden,
abgelehnt, aulden vor bleiben

Anerkennung, Bestatigung = Unzulanglichkeit, Scham

Freundschaft, Liebe = Verlassenheit, sich ungeliebt fuhlen, nicht
liebenswert
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Die Wurzelspitze

FUr den vierten Schritt, versuche zur jungsten, verletzlichsten
Schicht der schmerzhaften Themen zu kommen

Die ,Wurzelspitze” liegt Ublicherweise in der Kindheit. Im
allgemeinen ist das Gehirn in der frihen Kindheit am
empfanglichsten fur negative Erfahrungen.

Voraussetzungen:

Verstandnis dafur, dass die jungeren Schichten erreicht werden
mussen

Mitgefuhl und Unterstutzung fur das innere Kind

Fahigkeit, Themen aus der Kindheit im Gewahrsein zu halten, ohne

von ihnen uberwaltigt zu werden
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Das Gute in sich aufnehmen und
Trauma

Allgemeine Uberlegungen:
Menschen sind in ihren Mitteln/Kraften und Traumata unterschiedlich
Oft ist das Hauptthema ein Problem mit ,,gescheiterten Beschutzern®

VorsichtsmalRnahmen fur Bewusstsein uber innere Zustande, auch positive
(sollten beachtet werden)

Respektiere das ,gelbe Licht®/ Warnlicht und die Geschwindigkeit des
Patienten

Die ersten drei Schritte des Prozesses sind im allgemeinen sicher.
Nutzen Sie sie, um Krafte zu sammeln, damit sie das Trauma direkt
bearbeiten konnen.

Nutzen Sie den vierten Schritt, wenn es sinnvoll erscheint, um die
nebensachlichen Erscheinungen und Themen des Traumas
anzugehen.

Nutzen Sie den vierten Schritt mit Vorsicht, um zum Kern des Traumas
vorzudringen.

Zuerst einmal nicht schaden. %0



Den Feuern des Leiden die Kraft nehmen
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Die Frucht als der Weg

Frieden

Zufriedenheit

Liebe
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Kultivierung lost das Verlangen

Alles Leben hat Ziele. Das Gehirn versucht fortwahrend, Schaden zu
vermeiden, sich Belohnungen anzunahern und sich an andere zu
binden — sogar das eines Buddha.

Es ist heilsam, sich Gluck, Wohlergehen und Erwachen fur alle
Lebewesen zu wunschen — und auch fur sich selbst.

Wir ruhen mit dem Geist in positiven Zustanden, damit das Gehirn nach
und nach deren Form annimmt. Dies entwirrt uns aus dem Verlangen
und wir ruhen immer mehr in einem Frieden, einem Gluck und einer
Liebe, die unabhangig ist von aulleren Umstanden.

Mit der Zeit nimmt sogar die Praxis der Kultivierung ab — so wie ein
Flol3, dass auf am anderen Ufer eines Flusses nicht mehr gebraucht

wird. 63



Denke nicht leichtfertig vom Guten, indem du sagst:
“Es wird nicht zu mir kommen”

Der Wasserkrug fiillt sich Tropfen fiir Tropfen.

Genau so fiillt sich der Weise,
Stiickchen fiir Stiickchen
mit dem Guten.

Dhammapada 9.122 o4
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