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Emotionales Gleichgewicht

Im Mittelpunkt der ,,Mind and Life*-Konferenz mit dem Da-
lai Lama und westlichen Wissenschaftlern im Jahr 2000 stand
auf meine Veranlassung hin die Vorbereitung einer wissen-
schaftlichen Studie. Damit wurde der Wunsch des Dalai I.ama
erftllt, dass das Treffen nicht nur eine schone Gesprachsrunde
sein sollte, sondern tatsichlich ein Schritt in der Richtung, et-
was Uber den Nutzen der Meditation herauszufinden. Meiner
Auffassung nach sollte das Meditationstraining mit wissen-
schaftlich begriindeten Techniken zur Verbesserung des Ge-
fihlslebens kombiniert werden. Der Dalai Lama sprach sich
dafiir aus, eine streng wissenschaftliche Studie durchzufiihren;
so wie ich dies interpretierte, gehdrte dazu, die Teilnehmer
zufillig einer Trainings- und einer Kontrollgruppe zuzuwei-
sen und mit mehr als nur Papier-und-Bleistift-Erhebungen zu
arbeiten.

Mit anfinglicher Unterstiitzung durch das Mind and Life
Institute entwickelte ich das Studiendesign und den For-
schungsplan. Ein Jahr spiter stellte der Dalai Lama die ersten
50000 Dollar zur Verfigung, um die erste Phase des Projekts
zu finanzieren. Diese Spende verschaffte mir viel bessere
Moglichkeiten, an den Rest des Geldes zu kommen, das wir
fir die Studie bendtigten. John Cleese, dem ich begegnet war,
als er mich um Unterstiitzung fiir eine Fernsehserie der BBC
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Uber Gesichter bat, lieferte die Texte fur ein Video, mit dessen
Hilfe wir Geld fur das Projekt einwerben wollten; das Video
enthielt Filmmaterial Giber den Dalai Lama und zeigte, wie er
sich unaufgefordert erstmals zur Finanzierung der Forschung
verpflichtete. Nachdem die Finanzierung gesichert war, stellte
ich Professor Margaret Kemeny von der University of Cali-
fornia in San Francisco ein, die lange Forschungserfahrung
im Bereich klinischer Experimente hatte. Sie iibernahm die
Leitung des Projekts. In diesem Kapitel stelle ich dem Dalai
Lama die ersten Ergebnisse vor.

Meditative Praxis

Exman: Lassen Sie uns zu der Frage zurtickkehren, wie man
Menschen helfen kann, die sehr schnell sehr starke Emotio-
nen erleben. Was kénnen wir tun, damit ihre Emotionen lang-
samer und weniger intensiv hochkochen? Welche Techniken
kénnten dazu beitragen, dies zu erreichen? Welche Ubungen
bieten sich an, wenn man bedenkt, dass im Leben der meisten
Menschen in den Industriegesellschaften 20 oder 30 Minuten
ungefihr der Zeitrahmen sind, den sie darauf verwenden kén-
nen? Was kénnen Sie vorschlagen, wo doch diese Praktiken
offenbar ein kontinuierliches Bemiithen erfordern? Welche
Methoden eignen sich am besten fiir Anfinger? Was wiirden
Sie nach einem Jahr zusitzlich bei jemandem einfiihren, der
eine bestimmte Form der meditativen Praxis weiterfiihren
mochte?

Darar Lama (T): Ich frage mich, ob wir wirklich von einer
effektiven Methode sprechen kénnen, wo wir doch iiber die
Umwandlung geistiger Zustinde und gedanklicher Prozesse
reden. Damit sich eine Wirkung zeigt, erfordert dies Ansitze
aus vielen unterschiedlichen Perspektiven. Genau deswegen
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sprechen wir in der buddhistischen Terminologie von der
,» Verbindung® von Methode und Weisheit, von Fertigkeiten
und Weisheit. Ist es der richtige Weg, wenn wir nach einer
effektiven Methode suchen wie nach einer Medizin?

Exman: Womit wiirden Sie beginnen?

Daratr LaMa (T): In Threr eigenen Emotionsdefinition wur-
de deutlich, wie komplex dieses Phinomen ist und dass sich
Emotionen aus vielen Bestandteilen zusammensetzen — dies
deutet darauf hin, dass auch das Gegenmittel diese Art von
Komplexitit berticksichtigen muss. Es sind wirklich viele Be-
standteile in iht enthalten.

Davatr LaMA (T): (Nach einens langen Wortwechsel anf Tibetisch.)
Hier ist eine Erfahrung von Belang, die kirzlich ein wirklich
grofartiger Monch gemacht hat, ein Gelehrter, der einer der
groflen Lehrer in einem Kloster ist. Der Monch litt unter et-
was, was wir als Ungleichgewicht der Winde bezeichnen. Das
ist so etwas wie der Beginn eines Nervenzusammenbruchs,
eine Form von Angst und Depression. Ich stellte mir die Fra-
ge, ob das Ungleichgewicht entstanden ist, weil die Kloster-
kiiche seit Gber sieben Jahren vollstindig auf vegetarische
Kost umgestellt worden war. Der Ménch sagte: ,,Nein, das
ist in Ordnung,“ Er meinte, der unmittelbarere Ausléser sei
eine sehr intensive Meditation Giber den Tod und die Verging-
lichkeit gewesen. Ich hatte den Eindruck, dass die Betrach-
tungsweise des Monchs vielleicht nicht umfassend genug war
und dass er seinen Fokus nicht nur auf den Tod und die Ver-
ginglichkeit hitte einengen sollen. Wenn er dies um weitere
Faktoren erginzt hitte, wie die Kostbarkeit und die Chancen
der menschlichen Existenz, hitte er wahrscheinlich dieses Un-
gleichgewicht vermieden.

Dies deutet darauf hin, dass es sogar in der spirituellen Pra-
xis schiddliche Folgen haben kann, wenn man sich zu sehr auf
einen Aspekt zu Lasten anderer konzentriert.



102 Gefuhl und Mitgefuhl

Exman: Ich mochte jetzt eine sehr praktische Frage anspre-
chen. Erinnern Sie sich daran, dass ich Sie bei unserer ersten
Begegnung wihrend der Konferenz in Dharamsala im Jahr
2000 fragte, was Sie antworten wiirden, wenn der Gouverneur
des Staates Kalifornien mit folgendem Angebot an Sie heran-
trite: ,,Ich gebe Ihnen eine bestimmte Menge Zeit daftir, dass
alle Gefidngniswirter oder alle Lehrer eine Meditationsausbil-
dung absolvieren. Wie viel Zeit brauchen Sie mindestens, um
eine spiirbare Anderung zu bewerkstelligen?* Sie sagten: ,,45
Stunden.*"

Wir nahmen lhre Antwort ganz woértlich. In der wissen-
schaftlichen Studie zu der Frage, wie eine Meditationsaus-
bildung das Gefiihlsleben verbessern kénnte, gaben wir den
Teilnehmern eine Ausbildung, die zwischen 40 und 50 Stun-
den dauerte. Es war eine weltliche Variante meditativer Prakti-
ken kombiniert mit einem Training, das auf der neueren west-
lichen Emotionsforschung aufbaut.

Darar Lama (T): Uber welchen Zeitraum erstreckten sich
die Trainingsstunden? Ging es um einen Zeitraum von einer
Woche?

ExMAN: Nein; sie erstreckten sich tiber acht Wochen. Die
meisten Sitzungen fanden abends statt und dauerten jeweils
drei Stunden, aber es gab auch eine ganztigige Hinheit am
Wochenende. Wir baten die Teilnehmer, tiglich 20 Minuten
zu Uben. Wir wissen nicht, ob sie es tatsichlich taten: Viele
von ihnen waren erleichtert, als Alan Wallace ihnen sagte: ,,Sie

* Clifford Saron merkte dazu an: ,,Es kann Umstinde geben, unter denen cine kon-
templative Praxis kontraindiziert oder duBerst beschwerlich ist. Meditation ist kein
Ersatz fur eine angemessene psychologische oder psychiatrische Behandlung, ob-
wohl es sich wahrscheinlich um eine wichtige zusitzliche Intervention und um eine
Komponente von vielversprechenden und kirzlich begriindeten Behandlungsmetho-
den wie der Mindfulness-Based Stress Reduction und der Mindfulness-Based Cognitive Therapy
handelt (dem auf Achtsamkeit beruhenden Stressabbau und der auf Achtsamkeit
beruhenden kognitiven Therapie).
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mussen die 20 Minuten nicht am Stiick absolvieren. Wenn Sie
funf Minuten schaffen, dann machen Sie es funf Minuten
lang und spiter weitere fiinf Minuten.*

Darar Lama (T): Kénnen Sie von Threm Standpunkt aus
erklidren, wie sie einen Nutzen daraus gezogen haben?

Exman: Wie oder warum? Das sind zwei unterschiedliche
Fragen.

Darar Lama (T): Wie? In welcher Weise nutzt es ihnen?
Verstehe ich Sie richtig? Menschen, die beispielsweise gereizt
sind, so dass bei ihnen sofort etwas ausgel6st wird und sie in
einem erregten Seinszustand bleiben, waren infolge der At-
mungs-Achtsamkeitsmeditation weniger unruhig,

Exman: Lassen Sie mich genauer darauf eingehen. Bei
ciner der Erhebungen, die vor und nach dem Training ge-
macht wurden, musste jede Person einen kurzen spontanen
Vortrag vor zwei Zuhérern halten, die nicht sehr interessiert
aussahen. Es ist bekannt, dass es sich hier fir die meisten
Menschen um eine belastende Situation handelt, und genau
darum setzten wir sie ein. Wir mallen ein Stresshormon im
Blut, das Cortisol, in der Hoffnung, bei denen, die sich ge-
indert hatten, eine Verdnderung entweder bezogen auf das
normale Niveau oder bezogen auf die Zeit bis zur Riickkehr
in den Normalzustand zu finden. Gleichzeitig wurden auch
die Aktivititen ihres autonomen Nervensystems erfasst, wie
etwa Puls, Blutdruck und Schwitzen. Einige dieser Messungen
zeigen wirklich an, dass diejenigen, die ein Training absolviert
hatten (es handelte sich, wie ich sagte, um eine Kombination
aus Meditation und Training emotionaler Fertigkeiten), besser
mit dieser belastenden Situation umgingen als diejenigen, die
sich in der Kontrollgruppe befanden.!

Ein weiteres Mal3 war, wie diese Frauen Konflikte mit ihren
Eheminnern bewiltigten. Als ich das Forschungsprojekt plan-
te, sagte Ann Harrington [eine Geschichtsprofessorin an der
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Harvard University]: ,,Wenn Sie nichts daran dndern kénnen,
wie sie mit ihren Eheminnern zurechtkommen, ist es keinen
Pfifferling wert. Obwohl wir den Eheminnern kein Training
anboten — alle Teilnehmer an der Trainings- und an der Kon-
trollgruppe der Studie waren Lehrerinnen —, bezogen wir die
Ehegatten mit ein und lieBen die Paare tber einen Konflikt
in ihrer Ehe reden. Thre Gespriche wurden auf Video auf-
genommen, und wir erfassten das emotionale Verhalten, das
sie an den Tag legten. Die Auswertung konzentrierte sich auf
eine Konstellation von Verhaltensweisen, von denen man
weil3, dass sich mit ihrer Hilfe eine spitere Scheidung vorher-
sagen ldsst; dazu gehdren Verachtung und eine dominierende
Haltung.

Bei Paaren, die kein Training bekamen, nahmen diese ne-
gativen Verhaltensweisen zu. In Gegensatz dazu hatte sich
bei denjenigen Paaren, bei denen die Ehefrauen das Training
durchlaufen hatten, danach nichts gedndert. Natiirlich wire es
ein beeindruckenderer Befund gewesen, wenn bei thnen die
negativen Verhaltensweisen seltener geworden wiren.

Als ich weiter uber diese Studie nachdachte, kam ich zu
folgender Auffassung: Es ist nicht sehr realistisch, eine Ver-
inderung bei der Art und Weise zu erwarten, wie die Teil-
nehmer in einer langfristig angelegten ehelichen Beziehung
miteinander umgehen, wenn sich nur einer der Partner einem
Verdnderungsprozess unterzieht. Wenn dies geschieht, wire
es grofartig; aber weil die Ehegatten, was den Behandlungs-
prozess betraf, aullen vor gelassen wurden, vermute ich, dass
wit nichts finden werden.

Darar Lama (T): Der Konflikt zwischen den Ehepartnern
vollzieht sich — allgemein gesprochen — in einem Rahmen der
gegenseitigen Zuneigung und Liebe. Es gibt keinen Gegensatz
und keine Feindseligkeit — im Unterschied zu einem Konflikt,
den man, sagen wir, mit einem seiner Kollegen hat und der im
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Rahmen von Konkurrenz und Rivalitit abliuft. Wenn natir-
lich der Konflikt in einer Familie ohne Zuneigung ausgetra-
gen wird, fihrt er am Ende zu Trennung und Scheidung, Der
Konflikt zwischen Ehegatten, den man in einer Familie beob-
achten kann, ist etwas anderes als ein normaler Konflikt.

Exaan: So ist es, aber ich glaube, Sie haben ein zu rosiges
Bild davon, wie die meisten Ehen so sind.

Jinpa: Ja, das stimmt. Vielleicht bewundert er als Monch —
so sagte seine Heiligkeit — das Eheleben. (AZe lachen.)

Exman: Im Jahr 2000 nahm meine Tochter Eve als Beob-
achterin an der Konferenz in Dharamsala dabei. Bei den tig-
lichen Pausen gestatteten Sie den Beobachtern freundlicher-
weise, lhnen Fragen zu stellen. Sie fragte: ,,Woher kommt
es, dass wir uns am meisten Uber die drgern, die wir lieben?*
Und Sie sagten zu ihr: ,,Weil Sie sie nicht realistisch sehen.
Konzentrieren Sie sich auf ihre Schwichen. Wenn Sie ihre
Unvollkommenheiten akzeptieren, werden Sie nicht so ent-
tiuscht und drgerlich sein.* Diejenigen, die Sie am meisten
verletzen konnen, sind diejenigen, die Sie am meisten lie-
ben.

In sehr guten Ehen, in den Ehen, die gut funktionieren, en-
gagieren sich beide Partner in der Ehe; achten Sie einmal auf
die Worter, die sie verwenden. Einer der besten Pridiktoren
dafiir, ob eine Ehe halten wird, ist, wie oft jeder der beiden
Ehegatten ,,wit sagt und wie oft ,,ich*.

Ich bin mir nicht sicher, ob wir in unserem Forschungs-
projekt das beste Meditationstraining zur Verbesserung des
Umgangs mit Eheproblemen machten. Das hitte auch dann
gegolten, wenn wir in der Lage gewesen wiren, sowohl mit
dem Ehemann als auch mit der Ehefrau zu arbeiten. Uns stan-
den nur drei Stunden pro Woche zur Verfigung, Was wiirden
Sie uns empfehlen, wenn wir diese Studie noch einmal durch-
fihren wollten?
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Darar Lama (T): Ich bin mir nicht sicher, was in diesem
speziellen Kontext oder bei dieser Methode am angemessens-
ten wire. Einer der Faktoren, die bei meinem eigenen Um-
gang mit anderen am wirksamsten ist, besteht darin, dass ich
tief Uber das interdependente Wesen von Interessen nach-
denke. Natiirlich ist das bei Menschen, die man nicht kennt,
zu Beginn eigentlich nicht wichtig; diese Menschen werden
keine Wirkung auf Sie haben. Aber die Menschen, die Sie
wirklich kennen und zu denen Sie eine Beziechung haben, sind
Teil Thres Lebens. Und die Bezichung, die Sie zueinander ha-
ben, ist wichtig — Teil der Gemeinschaft —, und Sie sind Teil
dieser Gemeinschaft. Wenn Sie tief dariiber meditieren und
nachdenken kénnen — iiber das interdependente Wesen Ihres
Wohlbefindens und Threr Interessen — dann konnte das von
Nutzen sein.

Einer der wichtigsten Faktoren wire es, tief iiber die Des-
truktivitit von Emotionen nachzudenken, die uns im Wege
stehen, wie etwa Arger. Es gibt auch noch einen besonderen
Ansatz, der von Shantideva in einem Text (A Guide 1o the
Bodhisattva Way of Life, dt. Anleitungen zum 1eben als Bodhisattva)
vorgeschlagen wird: Man sollte sich nicht von Depression oder
Entmutigung tiberwiltigen lassen, wenn man sich mit einem
Problem beschiftigt, fiir das es keine Losung gibt.” Das muss
nicht sein. Wenn es keine Losung gibt, dann hat es keinen
Zweck, sich so Uberwiltigen zu lassen. Auch dieser Ansatz
kann hilfreich sein. Tief Uber das destruktive Wesen und die
Folgen nachzudenken, kann tatsichlich hilfreich sein. Dieser
allgemeine Ansatz foérdert den Geistesfrieden.

Exman: Wenn Sie dartiber nachdenken, denken Sie dann in
abstrakter Weise dariiber nach oder iiber ein spezielles Vor-
kommnis, das mit Arger verbunden war?

Darar Lama: Eher in abstrakten Begriffen. Denn je stirker
man von der Destruktivitit intensiven Argers tiberzeugt ist
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und je mehr man den Wert und die Vorziige von liebevoller
Giite und von Emotionen dieser Art schitzt, desto groferen
Einfluss wird es auf das konkrete Etleben der Emotionen
haben.

Wie hoch liegt die Latte?

Jmpa: Dies erinnerte seine Heiligkeit an eine Geschichte, die er
oft in seinen 6ffentlichen Reden erzihlt. Es ist die Geschichte
seines Kollegen, der lange Zeit in einem chinesischen Gefing-
nis festgehalten worden war. Nach vielen Jahren im Kerker
wurde er entlassen, kam nach Indien und traf dann seine Hei-
ligkeit; sie verbrachten viele Stunden zusammen. Dabei hatte
er seiner Heiligkeit gegeniiber erwihnt, dass er gelegentlich
intensive Furcht empfunden hat.

Darar LaMA: Er war in einem chinesischen Gulag, Mehrere
Male.

JmpA: Bei einigen Anlissen erlebte er eine tiefe Furcht.

Darat Lama: Vor Gefahr.

Jmnpa: Seine Heiligkeit fragte ihn: ,,Was fir eine Gefahr?*
Und er sagte: ,,Die Gefahr, dass ich mein Mitgefiihl verliere
... fur die chinesischen Gefidngniswirter.“ Dies deutet darauf
hin, dass ein Mensch mit einer derartigen Haltung und Per-
spektive und Wertschitzung des Mitgefiihls nie bereit sein
wird, sich irgendeine Art hasserfillter Gefithle zu eigen zu
machen. Die Grundeinstellung gegentiber dem Leben hat
wahrscheinlich grofen Einfluss auf die Art und Weise aus,
wie man auf Emotionen reagiert.

Exman: Es gibt einen Aspekt der Geschichte vom Mann
im chinesischen Gefingnis, der meiner Meinung nach fiir
manche zum Problem werden kann: Wenn jemand diese Ge-
schichte hort, denkt er vielleicht, dass er nie so werden konne.



108 Gefuhl und Mitgefuhl

Es ist so, als hérte man einen auergewdhnlichen Geiger spie-
len und dichte: Wie kénnte ich je so gut spielen? Meine Frage
ist die Folgende: Sollten wir alle das Niveau anstreben, das
dieser Mann im chinesischen Gefidngnis erreichte? Oder ist
das fir die meisten von uns ein zu hohes Ziel? Wenn wir von
etwas horen, was so erhaben ist, wird uns das nicht im Streben
entmutigen, es auch nur zu versuchen?

Darar Lama (T): Nicht jeder muss versuchen, dieses Niveau
zu erreichen. Dieser Kollege war kein bekannter intensiv Me-
ditierender; er war ein gewdhnlicher Ménch, nicht einmal ein
hoch gebildeter Gelehrter. Ich habe Thnen die Geschichte er-
zihlt, um etwas zu verdeutlichen: lhre Einstellung zu diesen
Emotionen (ob Sie nun fest von ihrem destruktiven Wesen
tberzeugt sind oder nicht oder ob Sie vom Wert positiver
geistiger Zustinde iiberzeugt sind oder nicht) hat grolen Ein-
fluss auf die Art und Weise, wie Sie auf Ausldser reagieren,
wie Sie auf Situationen reagieren usw. Das Ziel besteht darin,
eine Hinstellung zu entwickeln, bei der Sie erkennen, dass es
einen wechselseitigen Zusammenhang zwischen Ihrem Wohl-
befinden und Thren Interessen und dem Wohlbefinden und
den Interessen anderer Menschen gibt.

Menschen gehéren zu den sozialen Lebewesen, und wir
haben die Welt der Emotionen mit den Tieren gemeinsam.
Wenn Sie einen Blick auf die Tierwelt werfen, sind die Grund-
emotionen, die sie zeigen, Teil ihres Uberlebensmechanismus.
Und diese Emotionsebene muss nicht zu langfristigen nega-
tiven oder destruktiven Folgen fithren. Das Problem mit uns
Menschen ist, dass unsere Emotionen durch unsere Intelli-
genz erginzt werden, durch unsere Fihigkeit zur Intelligenz,
durch Erinnerungen. Nimmt man einmal als gegeben an, dass
Emotionen beim Menschen in gewisser Hinsicht durch die
Erinnerung und Ahnliches strukturiert sind, dann miisste das
Gegenmittel gegen unsere destruktiven Emotionen aus der



