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Die Frucht und der Weg 
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Was ist Wohlbefinden? 

 

Hedonie 
 
 

Eudämonie 
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Vorteile von Wohlbefinden 
!  Fühlt sich gut an (eh klar) 

!  Bessere Gesundheit und längeres Leben 

!  Mehr Resilienz 

!  Produktiver und erfolgreicher 

!  Erfüllendere und festere Beziehungen 

!  Anderen gegenüber kooperativer, großzügiger und liebevoller 

!  Mehr innere Ressourcen für Heilung 

!  Weniger Ansatzpunkte für Verlangen und Leid 
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Wie entsteht Wohlbefinden? 
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Der Lebensweg wird geformt durch 
 

Herausforderungen 
 

Schwachstellen 
 

Ressourcen 
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Ressourcen 
 

Welt 
 

Körper 
 

Geist 
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Ressourcen des Geistes 

! Verstehen 

! Fertigkeiten 

! Positive Emotionen 

! Einstellungen 

! Motivationen 

! Tugenden 
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Innere Stärken werden aus Gehirnstrukturen aufgebaut 
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Wie bekommt man diese inneren 
Stärken ins Gehirn? 
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Zwei Wölfe im Herzen 
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Selbstgesteuerte Neuroplastizität 
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Mentale Aktivität bedingt eine 
zugrunde liegende neuronale Aktivität. 
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Begeistert, sorgsam, entschlossen, achtsam 
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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.  
Meditationserfahrung 
wird mit höherer Dickeexperience is  
des Cortex in Ver- 
bindung gebracht.  
Neuroreport, 16, 
1893-1897. 
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Positive Neuroplastizität 
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Wir können den Geist nutzen 
 
um das Gehirn zu verändern 
 
um den Geist zum Besseren zu verändern 
 
zum Wohle von uns selbst und anderen 
Wesen. 
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Lernen – die Veränderung der neuronalen 
Struktur und Funktion – hat zwei Stadien: 
 
Vom Kurzzeitgedächtnis  
zum Langzeitgedächtnis 
 
Vom Zustand zur Eigenschaft 
 
Von der Aktivierung zur Installation. 
 
 

Die Neuropsychologie des Lernens 
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Inner Stärken wachsen dadurch, dass 
man sie erlebt – aktivierte Zustände, 
die als Eigenschaften installiert 
werden.  
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! Du wirst mitfühlender durch das Instal-
lieren von Erfahrungen des Mitgefühls. 

! Du wirst dankbarer durch das Instal-
lieren von Erfahrungen der Dankbarkeit. 

 
! Du wirst achtsamer durch das Instal-

lieren von Erfahrungen der Achtsamkeit. 
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Die meisten Erfahrungen innerer 
Stärken sind angenehm. 
 
Sie fühlen sich gut an, weil sie für uns 
und andere gut sind.  
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Achtsamkeit allein genügt nicht 
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Die Schulung der Aufmerksamkeit 
wäre die Ausbildung par excellence. 

 
William James 
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Ohne Installation 
gibt es kein Lernen, 
keine Veränderung im Gehirn. 
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Wir sind gut bei der Aktivierung, 
aber schlecht bei der Installation. 
 

Das ist die fundamentale Schwach-
stelle bei den meisten Patienten-
schulungen, Human Resources 
Trainings, Psychotherapie, Coaching 
und Achtsamkeitstrainings.  

  
 
 



29 

  

 
 

Dieselben Studien, die beweisen, dass 
Therapie funktioniert, zeigen in den letzten 

rund 30 Jahren keine Verbesserung der 
Ergebnisse.

Scott Miller 
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Unterdessen 
werden schmerzliche, leidvolle Erfahrungen  
zügig in neurale Strukturen umgewandelt. 
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Die Negativitätstendenz des Gehirns 

Im Verlauf der Entwicklung unserer Vorfahren war es 
wichtiger, die “Peitsche” zu vermeiden als das “Zuckerbrot” 
zu bekommen. 
 
1.  Daher suchen wir ständig nach negativen Nachrichten 
2.  fokussieren übermäßig darauf 
3.  überreagieren darauf 
4.  installieren sie schnell im impliziten Gedächtnis 
5.  sensibilisieren das Gehirn aufs Negative und 
6.  stellen negative Schleifen mit anderen her 
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Das Gehirn ist gut darin 
von negativen Erfahrungen zu lernen 
aber schlecht darin, von guten zu lernen. 
 

Obwohl das Lernen aus guten 
Erfahrungen der Hauptweg ist, um 
Ressourcen für das Wohlbefinden zu 
entwickeln.  
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Die Negativitätstendenz 
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Dein Gehirn entwickeln 
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Lernen das Gute in sich aufzunehmen 



Have – erlebe eine positive Erfahrung. 
 
Enrich – erweitere sie, reichere sie an.  
 
Absorb – nimm sie in dich auf. 
 
Link  - verbinde positives und 
negatives Material.  

HEAL Heile dich selbst 
 
 



Erlebe es, genieße es! 
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Im Garten des Geistes 

1.  Sei mit dem, was gerade ist. 
2.  Verringere das Negative. 
3.  Vermehre das Positive.  
 

Sei Zeuge. Jäte das Unkraut. Pflanze Blumen. 
Sein lassen. Los lassen. Rein lassen. 
Achtsamkeit ist in allen dreien gegenwärtig.  
 

“Sein mit” ist am wichtigsten – aber nicht genug.  
Wir brauchen auch ein “weises Bemühen.” 
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Probieren wir’s aus! 

!  Bemerke die im Bewusstsein bereits vorhandene 
Erfahrung, dass jetzt alles in Ordnung ist. 
!  Erlebe die Erfahrung 
!  Erweitere diese 
!  Nimm sie in Dich auf 

 

!  Schaffe eine Erfahrung von Dankbarkeit 
!  Mache die Erfahrung 
!  Erweitere diese Erfahrung 
!  Nimm sie in Dich auf 
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Buddhas  
Triebtheorie des Leidens 
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Eine Erzählung der vier edlen Wahrheiten 

Es gibt das Leid. 
 
Wenn Verlangen entsteht, entsteht auch Leid. 
 
Wenn das Verlangen nachlässt, hört auch das 
Leid auf. 
 
Es gibt einen Weg, der das Ende von 
Verlangen und Leid verkörpert und davon 
wegführt. 
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Wodurch wird das Verlangen ausgelöst? 
 
 
Was beendet diese Ursachen? 
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Das sich entwickelnde Gehirn 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

The Triune Brain 
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Drei Grundbedürfnisse erfüllen   
 

Bedürfnis  Signal   Strategie 
 

 
Sicherheit  unangenehm  vermeiden 
 
Befriedigung  angenehm annähern 
 
Verbindung  tiefempfunden  sich binden
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Verlagen steigt auf . . .  
Wenn es ein vermutliches oder gefühltes Defizit oder eine 
Störung von Sicherheit, Befriedigung oder Verbindung gibt:  
 
Der Körper startet die Stressreaktion; Outputs größer als Inputs, 
langfristiger Aufbau wird aufgeschoben.  
 
Der Geist startet: 
!  Angst (Vermeiden) 
!  Frustration (Annäherung) 
!  Kummer (Bindung) 

Das Gehirn ist allostatisch, reaktiv, im Modus des Verlangens. 
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Das Verlangen lässt nach . . .  
Ohne Defizit oder Störung (vermutet oder gefühlt) von Sicherheit, 
Befriedigung oder Verbindung:  
 

Der Körper setzt sich in den Normalzustand eines dauerhaften 
Gleichgewichts von Auftanken, Reparatur und angehmem 
Verweilen zurück 
 

Der Geist setzt sich in ein dauerhaftes Gleichgewicht zurück:  
!  Frieden (Vermeiden) 
!  Zufriedenheit (Annäherung) 
!  Liebe (Bindung) 

Das Gehirn ist homöostatisch, empfänglich, 
im Modus minimalen Verlangens 
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Wahlmöglichkeiten . . .  
 
 
 
 
 

                            oder? 

 
 
 
 
 
 

           
 
 
 
 

   

    
 
 

       Reaktiver Modus          Empfänglicher Modus 



Wahlmöglichkeiten . . .  

Vermeiden  
Hass 

Binden 
Kummer 

Ignoranz 
Leid 

Annähern 
Gier 

Vermeiden 
Frieden 

Binden 
Liebe 

Weisheit 
Zufrieden-

heit 

Annähern 
Glück 

50 

Reaktiver Modus Empfänglicher Modus 

oder? 
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Kannst du im grünen Bereich bleiben, 
wenn:  

 
Die Dinge unangenehm sind? 
 
 
Die Dinge angenehm sind? 
 
 
Die Dinge tiefempfunden sind? 
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Heimkommen, daheim bleiben  

Positive Erfahrungen, dass Grundbedürfnisse 
erfüllt – das Gefühl von Sicherheit, Befriedigung 
und Verbindung – aktivieren Empfänglichen 
Modus. 
 

Aktivierter Empfänglicher Modus kann zur 
installierten empfänglichen Eigenschaft werden. 
Empfängliche Eigenschaften fördern 
empfängliche Zustände. 
 

Empfängliche Zustände und Eigenschaften 
erlauben uns, bei Herausforderungen 
empfänglich zu bleiben. 
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In der tiefsten Form der Erkenntnis

sehen wir, dass sich die Dinge so schnell ändern, 
dass wir an nichts festhalten können

und schlussendlich lässt der Geist vom Festhalten los. 

Loslassen bewirkt Gleichmut.
Je größer das Loslassen, desto größer die Gleichmut.

Wir streben ständig nach der Ausweitung jener 
Lebenserfahrungen, in denen wir frei sind.

U Pandita
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Kenne den Geist.

Forme den Geist.

Befreie den Geist.
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Von der 2. zur 3. edlen Wahrheit 
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Mentale Ressourcen für Herausforderungen 

 
Sicherheit – Mut, Schutz, Entspannung, 
sich gut fühlen im Jetzt, Friede 
 
Befriedigung– Dankbarkeit, Fröhlichkeit, 
Errungenschaften, Zufriedenheit 
 
Verbindung – Zugehörigkeit, 
Anerkennung, Freundschaft, Mitgefühl, 
Liebe 
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Streichle die Eidechse 
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Füttere die Maus 
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  Umarme den Affen 
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Friede 
 
 

Zufriedenheit 
 
 

Liebe 
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Denk nicht geringschätzig über das Gute, meinend: 
”Es wird nicht zu mir kommen.�

Tropfen für Tropfen füllt sich der Topf mit Wasser.

Gleichsam, es nach und nach einsammelnd, 
füllt sich der Weise mit Gutem.

Dhammapada 9.122 
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