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Abuddhismus steht die Lotusbliite, die makel-

los aus schlammigem Wasser emporwadchst, fiir reinen,
nicht anhaftenden Geist. © PIPAT/stock.adobe.com
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Bewusster Heilraum
und fliefSende Leere

GEIST als Quelle von Heilung: Was tibetische Philosophie und westliche

Neurowissenschaft voneinander lernen kénnen

KURZ GEFASST

1 Wdhrend die westliche Medizin Geist vorwiegend als neuronale
Funktion betrachtet, versteht ihn die tibetische Philosophie als
eigenstdndige, kontinuierliche Realitdt, die unabhdngig von
materiellen Strukturen existiert und in der Heilung erfolgen
kann.

2 Nach dem tibetisch-buddhistischen Verstdndnis gliedern sich
Korper und Geist in drei Ebenen: grobstofflich (sieben Bestand-
teile wie Knochen und Blut, die fiinf Elemente, fiinf Sinne, die drei
Grundenergien Tripa, Beken und Lung), feinstofflich (Energieka-
ndle, Winde, Essenz, Gedanken, Emotionen) und subtil (Bardo,
formlos, transzendental, Leerheit).

3 Echte Heilung im Sinne innerer Ganzheit und Selbstermdchtigung
geschieht in der Therapie nicht durch Technik und ,,Reparatur®,
sondern durch Mitgefiihl, Prdsenz und die Synthese von Kérper,
Geist und Beziehung in einem offenen Erfahrungsraum auf
Augenhéhe.

# Dr. rer. nat. Keren Grafen

Spricht die westliche Medizin von Geist, bezieht sie sich meist
auf neurologische oder psychiatrische Funktionen oder Stérun-
gen. Da namlich nach westlicher Sicht der Geist im Gehirn lokali-
siert ist, konzentriert sich die Behandlung oft ausschlief8lich auf
diesen Bereich - insbesondere mit Medikamenten, seltener Ope-
rationen. In der Akutversorgung und bei vielen Erkrankungen
wurden hierdurch beachtliche Erfolge erzielt. Dennoch berichten
viele Patienten, dass sie durch diese Interventionen hdufig keine
nachhaltige Heilung erfahren haben.

Im Gegensatz dazu sieht die tibetische Philosophie den Geist
als Quelle von Leiden sowie Erkenntnis, innerem Frieden und Be-
freiung. Der Dalai Lama erklart dazu: ,Innerer Frieden muss aus
dem Geist entstehen.” [30] Diese Sichtweise kann eine neue Pers-
pektive er6ffnen, die Heilung als Prozess und den Geist als Heil-
raum versteht. Heilung ist demnach weit mehr als das Verschwin-
den von Symptomen - sie bedeutet die Wiederherstellung innerer
Ganzheit und Selbstermdchtigung. Doch was bedeutet das genau?
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Heilung bedeutet nicht das Verschwinden
von Symptomen, sondern die Wiederher-
stellung innerer Ganzheit und Selbster-
mdchtigung.

Offener Heilraum, in dem Verdnderung
moglich wird

Therapeuten sind eingeladen, sich auf die Frage einzulassen: Was,
wenn der Geist weit mehr ist als nur ein Produkt des Gehirns - ein
offener, klarer Raum, in dem alle Erfahrungen lebendig werden
und Heilung beginnen kann? Dieses Verstiandnis kann die eigene
Arbeit grundlegend verdndern.

Denn die Betrachtung des Geistes in der tibetischen Philoso-
phie bezieht sich nicht nur auf Grobstoffliches - also Kérper und
Sinneswahrnehmungen -, sondern auch auf die feinstofflichen
Bereiche von Energien und Emotionen sowie die subtile Ebene
tiefster Bewusstseinszustande (siehe Tabelle 1). Geist ist somit
eng mit Korper, Gefithlen und Umwelt verbunden und schafft ei-
nen Raum, in dem Heilung und innere Verdnderung {iberhaupt
erst moglich werden.

Fiir Therapeuten bedeutet dies: Heilung entsteht nicht (nur)
durch medizinische MaBnahmen, sondern vor allem durch eigene
Prasenz und die Qualitdt der Beziehung zum Patienten. So kann
ein Heilraum entstehen, in dem sich Blockaden l6sen und Selbst-
heilungskrafte aktivieren. Wird in der therapeutischen Arbeit hin-
gegen eine professionelle Distanz und emotionale Zuriickhaltung
zu sehr betont, kann sich der Raum fiir Heilung verschlie8en. Was
es braucht, ist ein echter prasenter innerer Dialog, auch wenn es
nur eine einzige Therapiesitzung gibt.

Westliche und déstliche Perspektiven:
Was ist Geist?

Die Frage ,Was ist Geist?“ beschdftigt Menschen schon immer -
sowohl in westlichen als auch in 6stlichen Denktraditionen. In der
westlichen Wissenschaft, etwa der Psychologie, Neurologie oder
Philosophie, wird der Geist hdufig als Funktion des Gehirns ver-
standen. Das bedeutet: Er entsteht durch korperliche, messbare
Prozesse und endet mit dem Tod. Der Geist ist aus dieser Sicht eng
mit der Materie verbunden: Ohne ein funktionierendes Gehirn
kann es keinen Geist geben. Ganz anders zeigt sich die Sichtweise
in den 6stlichen Traditionen, insbesondere dem Buddhismus. Hier
wird der Geist als nichtmaterielles, klares und erkennendes Kon-
tinuum beschrieben, ohne Anfang und Ende. Er ist nicht auf das
Gehirn beschrdnkt, sondern durchdringt alle Erfahrungen. Diese
grundlegende Differenz wirkt sich nachhaltig auf die Medizin,
Psychologie und den spirituellen Weg aus - insbesondere auch
auf das Verstandnis von Heilung und den Umgang mit korperli-
chem und geistigem Leiden.
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Dualismus korperlicher und geistiger
Phéinomene

Um diese Unterschiede besser zu verstehen, sollten wir uns die
verschiedenen Gesetzmafigkeiten korperlicher und geistiger Pha-
nomene bewusst machen. Ein einfaches Beispiel hilft beim Ver-
standnis: Einen Stift fallen zu lassen, ist physikalisch messbar.
Aber alle Hoffnung zu verlieren - ein zutiefst geistiger Vorgang -
ldsst sich nicht mit einem Gerdt objektiv erfassen. In der westli-
chen Wissenschaft spricht man hier vom experimentellen Dualis-
mus (weil dieses Konzept nicht nur theoretisch diskutiert, son-
dern systematisch in Experimenten untersucht wird), da kérper-
liche und geistige Prozesse unterschiedlichen Regeln folgen. Eben-
so gibt es einen affektiven Dualismus: Ein Mensch kann korper-
lich krank sein und dennoch geistig ruhig, gelassen und stabil
bleiben - oder korperlich gesund wirken, aber seelisch schwer be-
lastet sein. Das zeigt: Kérper und Geist sind zwar verbunden, ge-
horen aber unterschiedlichen Ebenen der Erfahrung an.

Keine feste Entitdt, sondern ein Prozess

Eine besonders detaillierte und umfassende Darstellung des Geis-
tes findet sich in den Abhidharma-Schriften, einem zentralen Teil
der frithen buddhistischen Lehre. Sie entstanden vermutlich ab
dem 3. Jahrhundert v. Chr. und analysieren systematisch alle geis-
tigen und korperlichen Vorgdnge. In diesen Texten wird der Geist
nicht als etwas Einheitliches verstanden, sondern als ein fortlau-
fender Prozess einzelner Bewusstseinsmomente - etwa Gedan-
ken, Gefiihle oder Wahrnehmungen -, die standig entstehen und
wieder vergehen. Der Geist ist hier nichts Festes, sondern ein flie-
Bendes, gesetzmdRig ablaufendes Geschehen. Diese Sichtweise
bildet die Grundlage fiir viele spatere Entwicklungen im tibeti-
schen Buddhismus.

Leerheit des Geistes macht Transformation
moglich

Auch in der tibetischen Philosophie, insbesondere bei Lama
Tsongkhapa (1357-1419, Griinder der Gelug-Schule des tibeti-
schen Buddhismus), wird der Geist als nichtstofflich, klar und er-
kenntnisfdahig beschrieben. Tsongkhapa betont, dass der Geist -
obwohl frei von eigener, fester Existenz - in der Lage ist, Realitdt
zu erkennen und sich durch Ubung, vor allem durch Meditation,

dhrend im Westen der Fokus oft auf
Diagnose und Behandlung liegt, betont die
buddhistische Tradition die Schulung des
Geistes selbst als zentralen Weg zur
Heilung.
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zu verfeinern [28]. Geist ist verdnderbar und leer von Substanz.
Doch gerade diese Leerheit macht tiefgreifende Transformation
moglich.

Eine seiner bis heute bedeutendsten Lehren ist die Unterschei-
dung von drei Ebenen (grobstofflich, feinstofflich, subtil) des Kor-
pers und Geistes, die im tibetischen Buddhismus die Grundlage
vieler meditativer und medizinischer Praktiken bildet. Diese Dif-
ferenzierung zeigt: Der Geist ist im Buddhismus nicht nur Gegen-
stand theoretischer Uberlegungen, sondern ein erfahrbares, ver-
dnderbares Kontinuum. Er kann Quelle von Leid, aber auch Mittel
zur Befreiung sein. Wahrend im Westen der Fokus oft auf der Di-
agnose und Behandlung liegt, betont die buddhistische Tradition
die Schulung des Geistes selbst als zentralen Weg zur Heilung.

Grobstoffliche Ebene: Physis, Sinne, Elemente

Der grobstoffliche Geist entspricht in seiner Funktion der ge-
wohnlichen Sinneswahrnehmung und kognitiven Aktivitdt. Er ist
mit dem physischen grobstofflichen Koérper eng verbunden und
duflert sich in den fiinf Sinnesfunktionen Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken und Tasten. In der tibetischen Perspektive ist dieser
Bereich duBerst verganglich und verdnderlich, vergleichbar mit
einer Welle auf dem Ozean: formwandelnd, unstet, aber bedeu-
tungsvoll fiir den Zugang zu tieferen Ebenen der geistigen Ent-
wicklung.

Sieben Grundbestandeteile, fiinf Elemente,

drei Grundenergien

Der zugehorige grobstoffliche Kérper besteht aus sieben konstituie-
renden Grundbestandteilen: Nédhrstoffe, Blut, Fleisch, Fett, Knochen,
Knochenmark und Essenz. Diese sind wiederum auf die fiinf Ele-

TABELLE 1

mente - Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum - zuriickzufiihren. Sie
beeinflussen in Verbindung mit den drei Grundenergien Galle (Tri-
pa), Schleim (Beken) und Wind (Lung) das physische und geistige
Gleichgewicht. Gesundheit und Krankheit ergeben sich im tibeti-
schen Verstandnis aus der Balance oder Dysbalance dieser Bestand-
teile und Energien. Nach der Tibetischen Medizin sind Arzte sehr
hilfreich, wenn es sich um Erkrankungen auf dieser Ebene handelt.

Feinstoffliche Ebene: Kandle, Winde, Essenz

Auf einer tieferen Ebene wird der feinstoffliche Kérper beschrie-
ben, bestehend aus den drei Komponenten: 1. Kandle (tsa), 2. fein-
stoffliche Winde (rlung) und 3. Essenz (tigle). Laut tibetischer Phi-
losophie existieren 72000 solcher Kandle, die ein leuchtendes,
netzartiges System bilden. Drei Hauptkandle sind dabei von zen-
traler Bedeutung: der Zentralkanal (tsa-uma), der rechte Seiten-
kanal (tsa-roma) und der linke Seitenkanal (tsa-kyangma). Wah-
rend die Seitenkandle mit Gedanken und Emotionen verbunden
sind, ermdglicht es der Zentralkanal, das dualistische Denken zu
tiberwinden und das Selbst als Konstruktion zu durchschauen.

Geist und feinstoffliche Winde untrennbar

Die feinstofflichen Winde (rlung) transportieren nicht nur Ener-
gie, sondern sind direkt mit dem Geist verbunden. Ihre Stérung
wirkt sich unmittelbar auf den emotionalen und psychischen Zu-
stand aus. Geist und feinstoffliche Winde sind untrennbar: Funk-
tionieren Letztere nicht korrekt, ist auch die geistige Klarheit be-
eintrachtigt. In der tibetischen Psychosomatik wird dies mit
Krankheitsbildern wie Depressionen, Angsten oder psychosoma-
tischen Storungen wie Herzrhythmusstérungen in Verbindung ge-
bracht.

Drei Ebenen von Kérper und Geist im tibetisch-buddhistischen Verstdindnis nach Lama Tsongkha-
pa: Systematische Ubersicht iiber den grobstofflichen, feinstofflichen und subtilen Korper sowie

die entsprechenden Geisteseigenschaften

Ebene Korper

Grobstofflich
Knochenmark, Essenz

» Finf Elemente: Erde, Wasser, Feuer, Luft, Raum

» Sieben Bestandteile: Nahrstoffe, Blut, Fleisch, Fett, Knochen,

= Drei Grundenergien: Tripa (Galle), Beken (Schleim), Lung

Geist

» fiinf Sinne (Sehen, Horen, Riechen, Schmecken,
Tasten)

= vergdnglich, wandelbar

do-Zustanden

(Wind)
Feinstofflich = 72000 Energiekandle, in denen Blut, Lymphe und Bewusstsein | 80 Arten von Gedanken und Emotionen, darunter die
flieBen, unter anderem mit Zentralkanal, rechtem und linkem | fiinf Storgefiihle: Wut, Anhaftung, Unwissenheit, Eifer-
Seitenkanal sucht, Stolz
= Windenergien als Trdger des Geistes; Storungen fiihren zu
korperlichen Problemen wie Herzrhythmusstérungen.
Subtil kaum physisch beschreibbar, aktiv bei Tod, tiefer Meditation, Bar- | Subtiler Geist (ngo bo nyid kyi sems): formlos, nicht-

dual, transzendental, Erkenntnis von Leerheit
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Gefiihle und Gedanken als Krankheitsursachen

In der buddhistischen Sichtweise gelten Gefiihle und Gedanken
nicht nur als Begleiterscheinungen des Geistes, sondern als zen-
trale Ursachen von Gesundheit und Krankheit. Unheilsame geisti-
ge Zustdnde wie Gier, Wut, Angst, Unwissenheit oder Anhaftung
storen das innere Gleichgewicht von Korper, Energie und Geist.
Sie beeinflussen den Energiefluss in den 72000 feinstofflichen
Kandlen. Umgekehrt fordern heilsame Geisteszustande wie Mit-
gefiihl, Achtsamkeit und Einsicht innere Harmonie, starken die Le-
benskraft und tragen wesentlich zur Heilung bei.

Der feinstoffliche Geist wiederum wird in 80 Gedanken- und
Gefiihlsarten differenziert, von denen fiinf als besonders krank-
machend gelten (man spricht auch von Stérgefiihlen oder Geistes-
giften): Unwissenheit, Zorn, Anhaftung, Eifersucht und Stolz. Die-
se Storungen sind schwer durch duRere MaRnahmen zu behan-
deln und erfordern spirituelle Praxis, da die Reinigung des Geistes
nur durch Einsicht, Achtsamkeit und Schulung maglich ist.

Subtile Ebene

Die tiefste Ebene bildet der subtile Geist in Verbindung mit dem
subtilen Korper, was besonders im Kontext der Meditation {iber
Leerheit (Sinyata) bedeutsam wird. Diese Ebene ist kaum der all-
taglichen Erfahrung zuganglich und entfaltet sich insbesondere in
Todes- und Ubergangsmomenten (Bardo, siehe S. 54), wenn sich
die sogenannte rote und weiRe Essenz voneinander l6sen - ein
Prozess, der auch fiir die tiefsten Zustinde der Meditation rele-
vant ist. Diese Ebene findet sich in der Beschreibung des Bewusst-
seins im Moment der Erleuchtung. Dieser Prozess gilt als vollstan-
dig entpersonalisiert, nicht dual und wird jenseits von Sprache
und Konzeptualisierung beschrieben.

Sowohl die buddhistische Abhidharma-Tradition als auch die
tibetische Philosophie entwickelten vielschichtige Modelle des
Geistes, die jeweils eng mit dem Korper verbunden sind - vom all-
tdglichen Denken bis hin zu tiefen, transzendenten Zustdnden.
Durch achtsame Schulung und Praxis kann der Geist bewusst ver-
dndert und transformiert werden.

Praktische Bedeutung fiir Therapeuten

Nur wer die vielschichtige Natur des Geistes versteht und selbst
erfahren hat, kann die Prozesse von Heilung und Veranderungen
beim Patienten auch wirkungsvoll begleiten. Dieses Verstdndnis
ist die Basis dafiir, Therapie gezielt zu gestalten und den Patienten
auf seinem Weg zu innerer Balance und Gesundheit kompetent zu
unterstiitzen.

Nach der tibetischen Philosophie ist echte Heilung nur dann
moglich, wenn Therapeut und Patient neben der grobstofflichen
Ebene (die der materialistischen Sichtweise der westlichen Medi-
zin entspricht) auch auf der feinstofflichen und gegebenenfalls
subtilen Ebene arbeiten. Demnach wiirde ein Therapeut bezie-
hungsweise Arzt, der nur die grobstoffliche Ebene beriicksichtigt,
wichtige Aspekte der geistigen und emotionalen Dynamik, die fiir
eine tiefere Heilung notwendig sind, iibersehen. Ubertragen auf
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Heilraum entsteht nicht durch Technik,
sondern durch Prédsenz, Achtsamkeit und
Mitgefiihl.

die westliche Medizin gewinnen therapeutische Prozesse erst
dann an Tiefe, wenn der Geist nicht mehr als materielles oder iso-
liertes mentales Phdnomen, sondern als ein relationales, verkor-
pertes Geschehen verstanden wird. Denn ware er nur auf das Ge-
hirn beschrankt, wiirde dies eine Entfremdung vom eigenen Kor-
per bedeuten und kénnte krank machen (weil der Geist bei einer
rein auf das Gehirn beschrankten Sichtweise von der korperlichen
Erfahrung getrennt wird - es entsteht eine Entfremdung vom ei-
genen Erleben) - ein Verstdndnis, das zunehmend auch in der
westlichen Medizin Beachtung findet [17]. Fiir Therapeuten wird
damit klar: Heilraum entsteht nicht durch Technik, sondern durch
Prdsenz, Achtsamkeit und Mitgefiihl.

Mitgefiihl: Echte Verbindung aus der
Préisenz eines geschulten Geistes

Dabei wird Mitgefiihl zum zentralen Heilmoment. Dieses ist nicht
mit Mitleid zu verwechseln. Denn Letzteres degradiert den Pati-
enten zu einem ,armen“ Menschen - es erzeugt ungewollt Dis-
tanz, Uberlegenheit und Passivitit. Mitgefiihl dagegen bedeutet
aktives, empathisches Dabeisein, ohne zu verschmelzen oder in
fremde Abgriinde gerissen zu werden. Der Dalai Lama stellt fest:
»Mitleid entsteht aus einem Gefiihl von Uberlegenheit. Mitgefiihl
aber ist gleichwiirdig. Es sieht im anderen das gemeinsame
Menschsein.“ [5] Der buddhistische Lehrer Matthieu Ricard be-
schreibt Mitgefiihl als die mutige Entscheidung, sich dem Leid mit
Weisheit und Klarheit zuzuwenden [22]. Fiir Paul Gilbert dient es
im Rahmen der Therapie als aktives Regulativ fiir Angst, Scham
und innere Konflikte [15].

HINTERGRUNDWISSEN

Dialog zwischen buddhistischer und
westlicher Sicht

Seit den 1980er-Jahren initiiert der 14. Dalai Lama einen intensiven
Dialog zwischen buddhistischer Geistespraxis und westlicher Wissen-
schaft. Mit der Griindung des Mind and Life Institute im Jahr 1987
schuf er eine Plattform fiir den interdisziplindren Austausch zwischen
kontemplativer Tradition und moderner Neurowissenschaft — mit
dem Ziel, das Verstdndnis des menschlichen Geistes zu vertiefen. Der
Buddhismus muisse bereit sein, (iberkommene Auffassungen im Licht
wissenschaftlicher Erkenntnisse zu revidieren. Gleichzeitig diirfe man
den Geist nicht auf neuronale Prozesse reduzieren.
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Diese Haltung verdndert die therapeutische Beziehung grund-
legend. Der Dialog wird zum Ort echter Verbindung - nicht aus
der Rolle des Experten, sondern aus der inneren Prdsenz eines ge-
schulten Geistes. Dieser Heilraum beginnt genau dort, wo ein
Mensch einem anderen mit wacher Aufmerksamkeit und offenem
Herzen begegnet und wirklich zuhort. Wir erkennen, dass seine
storenden Emotionen wie Hass, Wut oder Gier nicht sein eigentli-
ches Wesen sind, sondern helfen ihm behutsam, diesen triiben
Schleier zu erkennen. Der buddhistische Lehrer Bruce Alan Wal-
lace erkldrt dazu: ,Der Geist heilt, wenn er aufhort, sich mit sei-
nen Inhalten zu identifizieren.” [27] Der heilende Raum o6ffnet
sich also dort, wo ein sicherer, urteilsfreier Kontakt entsteht — mit
sich selbst und mit dem Gegentiiber.

Therapeutischer Prozess als Raum innerer
Erfahrung

Fiir die therapeutische Praxis bedeutet das: Es braucht nicht nur
kognitive Einsicht, sondern gelebte Prasenz. Ein geschulter Geist
erkennt, wann Worte allein nicht geniigen, und kann gezielt kor-
perorientierte Impulse setzen: durch Atem, Bewegung (zum Bei-
spiel Lu Jong und Tog Chod, siehe S. 30), das Wiedererleben von
Korperempfindungen oder den bewussten Ausdruck von Emoti-
on. Auch wenn korperliche Aktivierung nicht immer moglich ist,
kann der Klient ermutigt werden, den Koérper wieder starker zu
spiiren - etwa {iber das bewusste Wahrnehmen von Atmung, Ein-
driicken, Trdnen, Zittern oder einem Ldcheln.

So wird der therapeutische Prozess zum Raum innerer Erfahrung
- nicht nur zur Behandlung von Symptomen, sondern zur Begeg-
nung mit dem heilsamen Potenzial des Geistes. Die Tibetische Me-
dizin beschreibt diesen Zustand als reale Dimension des Heilens —
und den Geist als klaren Himmel. Stérende Emotionen kénnen ihn
laut dem Dalai Lama wie Wolken voriibergehend verdunkeln, aber
nie sein wahres Wesen verdndern [29]. Auch im Westen verfiigten
viele Heiler tiber ein tieferes Verstdndnis fiir geistige Prozesse.
Hdufig waren es dort sogar Pfarrer oder Geistliche, die erstmals
Heilung spirituell begleiteten und damit sowohl korperliche als
auch seelische Ebenen ansprachen.

Keine Reparatur, sondern Wegbegleitung auf
Augenhohe

Heilung sollte nicht als Reparatur eines defekten Systems verstan-
den werden, sondern als Wiederverbindung mit dem eigenen
Korper, mit verkorpertem Erleben und einem offenen Geist, der
sich nicht mit seinen Emotionen identifiziert. Therapeuten bieten
dabei eine Wegbegleitung auf Augenhohe. Durch eine achtsame
Haltung und Schulung des eigenen Geistes 6ffnen sie Riume, in
denen Klienten sich selbst neu erleben und reorganisieren konnen
- emotional, korperlich und geistig. Koérperorientierte Praktiken
wie achtsame Atmung und Bewegung oder Visualisierungen kon-
nen hier als Briicke fungieren, um das Erleben zu vertiefen. Selbst
einfache Interventionen, wie das bewusste Einladen in den Kérper
(,Was spiiren Sie gerade?*), konnen diesen Prozess anstof3en - be-

sonders wenn sie aus einem authentisch mitfiihlenden Geist he-
raus geschehen. In diesem Sinn ist der Geist kein abgeschlossenes
Objekt, sondern ein offener Erfahrungsraum, in dem Heilung als
dynamischer Prozess im Dialog zwischen Korper, Geist und Bezie-
hung stattfindet.

Fazit

Wenn wir den Geist nicht ldnger nur als neuronale Funktion, son-
dern als lebendiges, bewusstes Erfahrungsfeld verstehen, er6ffnet
sich ein neuer Zugang zu Heilung. Darin wirken Korper, Geist und
Beziehung integrativ zusammen. Der Mensch wird vom Objekt
zum aktiven Gestalter seiner inneren Wandlung. °

L1 Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/a-2662-1700
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