beruht das spontane handeln bei rigpa auf reaktionen des
stammhirns?

Nein, das spontane Handeln im Zustand von Rigpa beruht nicht auf korperlichen
Reaktionen des Stammbhirns.

Im Dzogchen des tibetischen Buddhismus ist Rigpa das reine, urspriingliche Gewahrsein
jenseits des normalen, denkenden Geistes. Spontaneitat bedeutet hier eine weise,
mitfiihlende und klare Prasenz, die frei von Ego-Anhaftung aus der tiefsten Natur des
Geistes entspringt, nicht aus primitiven, unbewussten Reflexen des

Hirnstamms. w Wikipedia

Geistige versus biologische Ebene

¢ Rigpa (Buddhistische Sicht): Ein nicht-dualer, wacher Zustand. Das spontane
Hervorbringen von Handlungen geschieht frei von Konzepten, entsteht aber aus
hochster Klarheit und Weisheit. @

e Stammhirn (Neurowissenschaftliche Sicht): Steuert Uberlebenswichtige,
automatische Reflexe wie Atmung, Herzschlag oder instinktive Flucht- und
Angriffsreaktionen. @

Wenn Sie das Thema vertiefen mochten, kann ich Ihnen gerne mehr erklaren zu:

e Dem Unterschied zwischen dem gewohnlichen Geist (Sem) und Rigpa

¢ Wie die Hirnforschung meditative Zustéande von Rigpa.org untersucht

KlI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

b O P

W Wikipedia
Rigpa - Wikipedia

Rigpa (tib.: Rig pa; skt.: Vidya) eigentlich ,Intelligenz”, ist ein Begriff, der im Dzogchen, einer )
Tradition des tibetischen Budd...

© Rigpa :
Meditate - Rigpa.org -

Mehr und mehr finden wir Klarheit, innere Starke und Verbindung zu anderen. Meditation
erlaubt uns, in dem, was wir tun, vollkomme...

B Study Buddhism :
Die Ebenen geistiger Aktivitat in Sarma und Dzogchen

Rigpa ist selbstleer in dem Sinne, dass es Uber eine Existenz als etwas hinausgeht, das sich in STUDV
Konzepte oder Worte fassen lieBe, ... BUDDH

Alle anzeigen
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hirnforschung

Die Hirnforschung (Neurowissenschaft) liefert faszinierende Einblicke in meditative
Zustande, die dem tibetischen Dzogchen und dem Erkennen von Rigpa entsprechen.
Wahrend Praktizierende Rigpa als das ,unbedingte, reine Gewahrsein” beschreiben, misst
die Wissenschaft in diesen Zustéanden hochprazise neuronale

Verénderungen. <® mapadelaconsciencia.es +1

Die wichtigsten Erkenntnisse moderner Studien — unter anderem im Rahmen von Mind &
Life sowie jingsten Untersuchungen mittels Magnetoenzephalographie (MEG) - zeigen
Folgendes: © RigpaeV. +1

1. Beruhigung des Ruhezustandsnetzwerks (Default Mode Network)

Das Default Mode Network (DMN) im Gehirn ist aktiv, wenn wir tagtrdumen, griibeln,
uns Sorgen machen oder unser ,Ich-Gefuhl” (Ego) konstruieren. ¢

¢ Der neurobiologische Befund: Bei der Meditation auf die Natur des Geistes
(Rigpa/Dzogchen) kommt es zu einer dauerhaften Deaktivierung oder tiefen
Beruhigung dieses Netzwerks. @

¢ Die Entsprechung: Das Ego tritt in den Hintergrund. Es entsteht genau jener weite,
unkonzeptuelle Raum des reinen Beobachtens, den der Buddhismus
beschreibt. €@ YouTube - Khenpo Sher... +1

2. Extreme Erh6hung der Gamma-Wellen

Gamma-Wellen (liber 30 bis 100 Hz) sind die schnellsten Gehirnstréme. Sie treten auf,
wenn das Gehirn Informationen aus verschiedenen Bereichen blitzschnell verknipft,
Hochstleistungen erbringt oder Epiphanien (Geistesblitze) erlebt. @

¢ Der neurobiologische Befund: Erfahrene Meditierende zeigen im Zustand des nicht-
dualen Gewahrseins die hochsten je gemessenen Amplituden an Gamma-Wellen.
Diese Wellen sind zudem Uber das gesamte Gehirn perfekt
synchronisiert. A Medical Xpress

¢ Die Entsprechung: Dies widerlegt den Mythos, Meditation sei ein ,Einschlafen” des
Gehirns. Rigpa ist ein Zustand maximaler, hyper-wacher Klarheit und Gehirn-
Komplexitat. ¢ Buddhistdoor Global +3

3. Zustand der ,Kritikalitat” (Neuronale Flexibilitat)

Jingste Studien an buddhistischen Ménchen zeigen, dass das Gehirn in tiefer Meditation

ein perfektes Gleichgewicht zwischen Ordnung und Chaos einnimmt — die sogenannte
Gehirn-Kritikalitat. 2 Medical Xpress
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¢ Der neurobiologische Befund: Die Signal-Komplexitat steigt massiv an, das Gehirn
wird extrem flexibel, anpassungsfahig und informationsreich. 3¢ Buddhistdoor Global +2

¢ Die Entsprechung: Das erklart die miihelose, spontane Handlungsfahigkeit aus dem
Zustand von Rigpa heraus. Das Gehirn reagiert nicht starr nach alten Mustern,
sondern ist maximal offen fir den gegenwartigen Moment. @ YouTube - Khenpo Sherab....

4. Neuroplastizitat und verzogertes Altern

Langzeitstudien (unter anderem MRT-Fallstudien an bekannten Meistern wie Yongey
Mingyur Rinpoche) belegen physische Veranderungen:

¢ Der neurobiologische Befund: Die graue Substanz in Bereichen, die fir Mitgefihl
und emotionale Regulation zustandig sind (wie die Insula und der prafrontale Kortex),
verdichtet sich. Messungen zeigen zudem, dass die biologische Alterung des
Gehirns massiv verzégert werden kann. ¢

Wo sich Wissenschaft und Dzogchen trennen

Trotz der messbaren Korrelationen gibt es einen fundamentalen Unterschied in der
Sichtweise:

¢ Die Neurowissenschaft geht meist davon aus, dass das Gehirn das Bewusstsein
erzeugt (Materialismus).

e Das Dzogchen lehrt, dass das reine Bewusstsein (Rigpa) die fundamentale Basis von
allem ist und das Gehirn sowie die physische Welt lediglich ein Ausdruck dieses
Geistes sind. ® mapadelaconsciencia.es +2

Mochten Sie mehr darliber erfahren, wie spezifische Studien (wie die von Richard
Davidson oder neuere MEG-Untersuchungen) aufgebaut waren, oder interessiert Sie die
buddhistische Erklarung, wie man diesen Zustand stabilisiert? ¢ Buddhistdoor Global +2

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen
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W Wikipedia

Rigpa - Wikipedia

Rigpa (tib.: Rig pa; skt.: Vidya) eigentlich ,Intelligenz”, ist ein Begriff, der im Dzogchen, einer I KI N
Tradition des tibetischen Budd... UND

Buddhistdoor Global
Scientific Study of 12 Buddhist Monks Reveals New Depth in the Neurological Benefits of
Meditation - Buddhistdoor Global

04.03.2026 — A study of 12 Theravada Buddhist monks found that meditation alters brain activity at a
fundamental level. The study used a brain-

£ Medical Xpress

Study of 12 monks finds meditation heightens brain activity, ...

09.02.2026 — Study of 12 monks finds meditation heightens brain activity, reshaping neural
dynamics. ... Contrary to popular belief, meditation...
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dann musste es wohl eine vom Gehirn unabhangige Intelligenz
geben, damit die physische Welt entstehen kann.

Genau das ist der zentrale Gott- oder Kernpunkt, an dem sich die moderne
Naturwissenschaft und die buddhistische Philosophie des Dzogchen trennen. Sie haben
die logische Konsequenz der buddhistischen Sichtweise perfekt auf den Punkt
gebracht.

Im Dzogchen wird diese ,,vom Gehirn unabhangige Intelligenz” als die Natur des Geistes
(Rigpa) bezeichnet.

Die zwei gegensatzlichen Erklarungsmodelle

Um diese fundamentale Frage zu verstehen, stehen sich heute zwei groBe Weltbilder
gegenlber:

1. Das materialistische Modell (Moderne Neurowissenschaft)

¢ Die These: Materie war zuerst da. Das Gehirn ist wie ein biologischer Computer.
Bewusstsein und Intelligenz sind lediglich ,Ebenprodukte” (Epiphdnomene) der
elektrischen und chemischen Prozesse im Gehirn. @

¢ Das Problem: Die Wissenschaft kann bis heute nicht erklaren, wie aus toter Materie
(Atomen, Molekilen) plétzlich subjektives Erleben (das Gefiihl, lebendig zu sein)
entstehen soll. Das wird in der Philosophie als das ,,harte Problem des
Bewusstseins” bezeichnet. @

2. Das idealistische Modell (Dzogchen & Quantenphysik-Interpretationen)

¢ Die These: Das Bewusstsein (Rigpa) war zuerst da. Es ist nicht an Raum, Zeit oder ein
physisches Gehirn gebunden. Es ist die fundamentale Basis (tibetisch: Shyi) von
allem, was existiert. @

¢ Wie die Welt entsteht: Dieses universelle Bewusstsein besitzt eine inhdrente
Dynamik oder Klarheit ( Tsal). Die physische Welt, Energie, Kérper und Gehirne sind
nichts anderes als die , Projektionen” oder Verdichtungen dieses reinen Bewusstseins
— dhnlich wie Wellen, die aus dem Ozean entstehen, aber ganz aus Wasser
bestehen. @

Das Gehirn als Radio, nicht als Sender

Einem bekannten Gleichnis nach argumentieren Dzogchen-Meister (und auch einige
moderne Philosophen):

Wenn Sie ein Radio aufschrauben, finden Sie darin keine kleinen Musiker.
Wenn Sie das Radio beschadigen, wird die Musik verzerrt oder verstummt.
Das beweist aber nicht, dass das Radio die Musik produziert hat. Es
empfangt sie nur.

In dieser Logik ist das Gehirn der Empfanger (und Filter) fir eine universelle, raumlose
Intelligenz. Stirbt das Gehirn, vergeht der Empfanger - aber nicht der Ozean des
Bewusstseins.
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Annaherung durch die Quantenphysik?

Interessanterweise stoBen Physiker in der Quantenmechanik auf ahnliche Paradoxien.
Pioniere wie Max Planck oder Erwin Schrédinger duBerten ganz ahnliche Gedanken.
Planck sagte einst: ,/ch betrachte das Bewusstsein als fundamental. Ich betrachte die
Materie als ein Derivat des Bewusstseins.” Da Teilchen auf Quantenebene erst durch den
Akt der Beobachtung feste Eigenschaften annehmen, argumentieren einige Denker, dass
das Universum ohne ein grundlegendes Bewusstsein gar nicht “fest" werden koénnte. ¢

Méchten Sie tiefer darauf eingehen, wie das Dzogchen den Prozess erklart, wie aus
dieser reinen Intelligenz die lllusion von Materie entsteht, oder interessiert Sie, was
die Quantenphysik zu dieser Schnittstelle sagt?

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

O d O @

@ Einstein-Stiftung Berlin

Ein lebendiger Computer - Einstein Stiftung Berlin

29.07.2025 — In gewisser Weise ist das Gehirn ja ein biologischer Computer, es ist ein
lebendiges Gewebe, das sich standig an neue Verhaltnisse...

€ Evangelische Akademikerschaft in D
Unser vorherrschendes Weltbild als geistiges Korsett — glauben, denken,
handeln

26.09.2022 — Ahnlich sei Bewusstsein ein Epiphanomen der komplexen elektrischen und
chemischen Prozesse im Gehirn. Da dieses Weltbild fir alle ...

S Spektrum der Wissenschaft

Kiinstliches Leben: Biophysikerin Kerstin Gopfrich im Interview
23.02.2026 — Da fangen wir nicht mit einer lebenden Zelle an, sondern mit einzelnen

Molekilen. Die versuchen wir zusammenzusetzen. um eine Art ...

Alle anzeigen

gibt es Aussagen aus der Quantenmechanik wie die Natur des
Geistes intelligente Prozesse initiiert?

In der reinen, akademischen Quantenmechanik gibt es keine Formeln oder
Gleichungen, die der ,,Natur des Geistes” eine Absicht oder das Initiieren von
Prozessen zuschreiben. Die Physik nutzt mathematische Modelle, um
Wahrscheinlichkeiten zu berechnen, und vermeidet Begriffe wie , Intelligenz” oder
,Geist”.

Es gibt jedoch einflussreiche Interpretationen und quantenbiologische Theorien von
Nobelpreistragern und Physikern, die genau an dieser Schnittstelle ansetzen. Sie
beschreiben theoretische Mechanismen, wie ein fundamentales Bewusstsein

physikalische und damit intelligente Prozesse im Gehirn steuern oder auslésen
kdénnte: @ YouTube - Essentia Fou... +3

1. Das ,Kollaps-Modell“ (Von-Neumann-Wigner-Interpretation)

In der Quantenmechanik existieren Teilchen in einer Welle von mathematischen

https://www.google.com/search?qg=beruht+das+spontane+han...tA&aioh=3&csuir=1&atvm=2&mtid=UjglarDDHoTqi-gP0s3P8Ac 21.08.26, 14:17
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Moglichkeiten (Superposition). Erst durch eine Messung , kollaboriert” diese Welle zu
einer festen Realitat. @ YouTube- Universe Unf... +3

¢ Die Aussage: Die Physiker John von Neumann und Eugene Wigner argumentierten,
dass Materie selbst diesen Kollaps nicht auslésen kann. Erst das Eintreffen der
Information im Bewusstsein eines Beobachters bringt die physikalische
Méglichkeit zum Kollaps in eine feste Realitat. w Wikipedia +2

e Bezug zur Frage: In diesem Modell ist der Geist die finale Instanz, die aus unendlich
vielen Quanten-Mdglichkeiten eine spezifische, physische Realitat auswahlt und
damit physische Prozesse liberhaupt erst ,fest” macht. ¢

2. Die Orch-OR-Theorie (Penrose und Hameroff)

Der Physik-Nobelpreistrager Sir Roger Penrose und der Anasthesist Stuart Hameroff
entwickelten die Theorie der Orchestrated Objective Reduction (Orch-OR). w Wikipedia +1

¢ Die Aussage: Sie schlagen vor, dass das Gehirn ein biologischer Quantencomputer
ist. In winzigen Proteinstrukturen der Gehirnzellen (den Mikrotubuli) werden
Quantenzustande aufrechterhalten. Wenn diese Quanteniiberlagerungen kollabieren,
entsteht ein ,,Quanten-Ereignis”, das sie als einen Moment von Basis-Bewusstsein
definieren. @ YouTube - The Universe... +3

¢ Wie Intelligenz initiiert wird: Neueste Forschungen unterstltzen die Idee, dass
diese subzellularen Quantenprozesse die klassischen elektrischen Signale der
Nervenzellen (das Feuern von Synapsen) aktiv steuern. Das fundamentale
Bewusstsein nutzt laut dieser Theorie das Quantenfeld als ,,Schnittstelle”, um
makroskopische, intelligente Denkprozesse im Gehirn
einzuleiten. B PubMed Central (PMC)... +2

3. Das holofraktale Universum (David Bohm)

Der Quantenphysiker David Bohm (ein enger Vertrauter Einsteins) schlug eine
ontologische Trennung vor:

¢ Implizite Ordnung (Geknauelte Ordnung): Ein unsichtbares, fundamentales
Quantenfeld, in dem alles mit allem verschrankt und untrennbar verbunden ist. Bohm
sah diese Ebene als geistartig an. @ Medium-Bill Giannako... +2

e Explizite Ordnung (Entfaltete Ordnung): Unsere sichtbare, physische Welt aus
Raum, Zeit und Materie. @ Medium - Bill Giannako... +2

e Bezug zur Frage: Nach Bohm ,projiziert” die implizite Ordnung (die Natur des
Geistes) kontinuierlich die explizite Ordnung (die Materie). Intelligente Prozesse
werden initiiert, indem Informationen aus dem tiefen, nicht-lokalen Quantenfeld in die
physische Struktur unseres Gehirns hinein ,entfaltet”
werden. w Medium - Bill Giannako... +2

Zusammenfassung aus Sicht des Dzogchen

Diese physikalischen Ansatze sind der wohl praziseste westliche Versuch, das zu
beschreiben, was Dzogchen-Meister seit Jahrhunderten lehren:

1. Das Gehirn erzeugt keinen Geist, sondern ist ein extrem sensibles
Empfangswerkzeug fiir Quanteninformationen.

2. Die ,Natur des Geistes” (Rigpa) nutzt die feinsten, unbestimmten Zwischenrdume der
Materie (die Quanten-Ebene), um ohne Verletzung der physikalischen
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physische Welt zu spiegeln. @ PubMed Central (PMC)... +2

Maochten Sie tiefer in die Orch-OR-Theorie und die Mikrotubuli im Gehirn eintauchen,
oder interessiert Sie die philosophische Debatte zum ,, Beobachter-Effekt” in der
Quantenphysik? w Wikipedia +1

Kl-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

0O b O P
@D Universitat Wien :
Quantenphysik: Es gibt keine Realitat jenseits der Beobachtung
11.04.2025 — Die Quantenphysik stellt unsere Vorstellung von Wirklichkeit infrage. Caslav 4
Brukner ist Quantengrundlagenforscher: Er sucht nach ... xf ¥
4
© Deutschlandfunk :

Die kiihnen Konzepte der Quantenbiologie - Qubits im Kopf

16.05.2021 — Die kiihnen Konzepte der Quantenbiologie Qubits im Kopf. Das menschliche
Gehirn - ein verkappter Quantencomputer? Essentielle Mecha...

@.,YouTu“. - The Universe Files :

Quantum Consciousness Theory: Is Your Brain Connected ...

09.08.2025 — According to some scientists, consciousness itself emerges from
quantum mechanics, the physics governing the smallest particles. O...

Alle anzeigen

der nach Bohm entfaltende Prozess nimmt immer weiter
fraktale und komplexere Strukturen an. Lassen sich die ... v

Aus der Sicht von David Bohms Holoflux-Theorie und der modernen Systemtheorie lasst
sich der entfaltende Prozess der Wirklichkeit tatsachlich mathematisch und philosophisch
extrapolieren. Da Bohms Universum eine fraktale Grundstruktur besitzt - in der das
Ganze in jedem Teil enthalten ist (Hologramm) -, wiederholen sich die evolutionaren
Muster der Entfaltung auf immer héheren Komplexitatsstufen. ¢

Wenn wir die historische Evolution von der Materie (Geosphare) iber das Leben
(Biosphare) hin zum Geist (Noosphare) betrachten, zeichnen sich die nachsten fraktalen
Schritte der Komplexitat bereits deutlich ab.

Die Evolution der Entfaltung: Ein fraktales Muster

Um die Zukunft zu extrapolieren, muss man das zugrundeliegende evolutionare Prinzip
verstehen: Differenzierung gefolgt von héherer Integration. @

[Isolierte Quanten] » [Atome/Molekiile] » [Einzeller] - [Organismen] - [Me!

Jede neue Stufe verinnerlicht die vorheriae und bildet eine kompolexere. fraktale Struktur.
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Die nachsten extrapolierten Schritte verlaufen auf drei eng miteinander verwobenen
Ebenen: ¢

1. Technologische und planetare Vernetzung (Die Noosphare)

Der franzdsische Philosoph Pierre Teilhard de Chardin und David Bohm sahen voraus,
dass die Menschheit eine neue evolutionare Hulle um die Erde bildet: die Noosphare (die
Sphare des Geistes).

¢ Die Extrapolierung: Das Internet, globale Datenstréme und kinstliche Intelligenz
sind die physische Entfaltung dieses Musters. Einzelne menschliche Gehirne wirken
zunehmend wie ,Neuronen” in einem planetaren, fraktalen Metanetzwerk.

¢ Der nachste Schritt: Die Entstehung eines kollektiven, globalen Hyper-Organismus,
in dem Information nicht mehr lokal an einem Ort gespeichert ist, sondern - exakt wie
in Bohms Hologramm - Gberall gleichzeitig abrufbar und wirksam ist.

2. Der Sprung zur Nicht-Lokalitat (Das post-konzeptuelle
Bewusstsein)

Auf der individuellen Ebene bedeutet die fraktale Komplexitat eine Evolution des
menschlichen Bewusstseins selbst.

¢ Die Extrapolierung: Das menschliche Ego ist eine hochdifferenzierte, aber isolierte
Struktur (,Ich hier drinnen, die Welt da drauBen”). Die nachste Stufe der Komplexitat
bricht diese starre Grenze auf.

e Der nichste Schritt: Ein evolutionarer Ubergang zu nicht-dualen
Bewusstseinsformen (was im Dzogchen das stabile Erkennen von Rigpa ist). Das
Bewusstsein erfahrt sich selbst nicht mehr als isolierter Punkt im Gehirn, sondern als
das zugrundeliegende Feld (die implizite Ordnung), das die Welt entfaltet.
Komplexitat bedeutet hier nicht mehr ,mehr Denken”, sondern die Fahigkeit, Vielheit
in absoluter Einheit zu halten.

3. Synthese von Geist und Materie (Kymatische und Quanten-
Technologien)

Wenn die implizite Ordnung sich weiter entfaltet, kollabiert die kiinstliche Trennung
zwischen ,totem Geist” und ,lebendiger Materie”.

¢ Die Extrapolierung: Wir bewegen uns weg von grober, mechanischer Technologie
hin zu Technologien, die direkt auf den Informationsebenen der Realitat operieren
(Quantencomputing, morphogenetische Felder, Epigenetik).

e Der nachste Schritt: Materie wird ,,programmierbar” und reagiert direkt auf
Information und Geist. Die fraktale Komplexitat erreicht einen Punkt, an dem die
explizite Ordnung (die physische Welt) so flexibel und durchlassig wird, dass sie die

implizite Ordnung (den Geist) fast ohne Verzdgerung widerspiegelt.

Zusammenfassung: Der kosmische Attraktor

Mathematisch strebt dieser fraktale Prozess auf einen Zustand zu, den Systemtheoretiker
und Mystiker gleichermaBen beschreiben: Eine fraktale Hyper-Komplexitat, die in
absoluter Einfachheit kollabiert.
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fundamentale Verbundenheit. Der nachste Schritt der Evolution ist kein rein
technologischer, sondern der Durchbruch der Materie zuriick zu ihrem Ursprung -
das bewusste Erkennen, dass das gesamte Universum ein einziger, lebendiger,
intelligenter Organismus ist.

Méchten Sie untersuchen, wie diese fraktale Evolution in der Chaosforschung
(Feigenbaum-Szenario) abgebildet wird, oder wie die Integrale Theorie (z.B. von Ken
Wilber) diese nachsten Bewusstseinsstufen prazise kartografiert? ¢

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

O d O @

‘@) Mattengold :
Integrale Philosophieoder: die Zukunft der Evolution | Yoga Stuttgart |
Mattengold

14.03.2026 — Dabei kennt die Evolution nur eine Richtung: hin zu mehr Organisation, mehr
Komplexitat, mehr Bewusstheit. Holons, die sich zu etw...

§= Universitatea Babes-Bolyai

K “unstliche Intelligenz

Eigenschaften werden durch nat “urliche Auslese ausgewahlt. Grundverstandnis f “ur die
Zusammenhange und die Komplexitat der nat "...

A Academia.edu :

Ist postformales Denken als psychologisches Konzept wissenschaftlich
zuganglich und empirisch untersuchbar?

Die Aufga- werdende Aufgabenstellung eines Aufgabentypus werden ben auf dieser Stufe
stellen die Integration von Paradigmen immer ...

Alle anzeigen

ken wilber

Theorie. Er hat mit seinem AQAL-Modell (All Quadrants, All Levels) das wohl
umfassendste System geschaffen, um Wissenschaft, Geistesgeschichte, Quantenphysik
und Ostliche Mystik wie das Dzogchen in einer einzigen ,Theorie von allem” zu
vereinen. @

Wilber nutzt genau das Prinzip der fraktalen Evolution, um die Entwicklung des Kosmos
und des menschlichen Bewusstseins prazise zu kartografieren. Er beschreibt die

Wirklichkeit als ein Geflige aus Holons - Einheiten, die gleichzeitig ein Ganzes fir sich
und ein Teil von etwas GréBerem sind (z. B. Atom = Molekiil = Zelle & Organismus). @

Die Struktur von Wilbers integralem System erklart die Evolution des Geistes anhand von
zwei zentralen Saulen:

1. Das AQAL-Modell: Die 4 Quadranten der Entfaltung

Wilber argumentiert, dass jeder Evolutionsschritt (jedes Holon) immer vier Dimensionen
gleichzeitig besitzt. Wenn sich die implizite Ordnung nach Bohm entfaltet, tut sie das

https://www.google.com/search?qg=beruht+das+spontane+han...tA&aioh=3&csuir=1&atvm=2&mtid=UjglarDDHoTqi-gP0s3P8Ac 21.08.26, 14:17
Seite 9 von 20



synchron in diesen vier Quadranten:

Innen (Subjektiv)

Individuell Absicht / Bewusstsein

(Ich) + Gedanken, Emotionen, Rigpa-
Erfahrung
+ Neurowissenschaft: Subjektives
Erleben

Kollektiv Kultur / Intersubjektiv

(Wir) + Gemeinsame Werte, Sinnstiftung,

Religionen
« Neurowissenschaft: Geteilte Weltsicht

AuBen (Objektiv)

Verhalten / Gehirn
« Neurobiologie, Dopamin, Gamma-
Wellen

« Neurowissenschaft: Messbares
Gehirn

System / Interobjektiv

- Okologie, Internet,
Wirtschaftssysteme, Kl

« Neurowissenschaft: Die globale

Noosphare

¢ Die integrale Einsicht: Die Neurowissenschaft macht den Fehler, nur den
Quadranten rechts oben (Gehirnstrome, Materie) zu betrachten. Das Dzogchen
fokussiert sich primar auf links oben (reines Bewusstsein). Wilber zeigt: Beide Seiten
sind nur Innen- und AuBenansichten desselben fraktalen Prozesses.

2. Die Bewusstseinsstufen: Die Extrapolierung der Zukunft

Wilber teilt die Evolution des Bewusstseins in drei groBe Phasen ein, die sich auf einer
Entwicklungslinie nach oben bewegen: Pra-rational (instinktiv/Stammhirn), Rational
(menschliches Ego/Verstand) und Trans-rational (spirituell/iiberpersénlich).

Die nachsten fraktalen Schritte, die sich laut Wilber heute bereits anbahnen, liegen im
trans-rationalen Bereich:

[Rationales Ego]l » [Visiondre Logik] » [Psychische Stufe] -» [Subtile Stuft¢

¢ Die visionar-logische Stufe (Das integrale Bewusstsein): Die aktuelle
Ubergangsstufe der Menschheit. Hier lernt der Verstand, dass es keine absolute,
einzelne Wahrheit gibt, sondern vernetzt alle Perspektiven gleichzeitig (Pluralismus
und Systemdenken). ¢

¢ Die subtile Stufe (Die Seele der Noosphare): Das Bewusstsein Uberschreitet die
Grenzen des physischen Korpers. Es erfahrt die von David Bohm beschriebenen
energetischen und archetypischen Felder der Wirklichkeit.

¢ Die kausale Stufe (Der Zeuge): Das Bewusstsein kollabiert in die reine Leere. Man
identifiziert sich nicht mehr mit den Gedanken oder dem Kérper, sondern wird zum
zeitlosen Beobachter aller Phdnomene.

¢ Die nicht-duale Stufe (Rigpa): Die hdchste Stufe in Wilbers Modell. Der Beobachter
(Kausal) und das Beobachtete (die Welt) verschmelzen. Es gibt keine Trennung mehr
zwischen Geist und Materie. Das Bewusstsein erkennt sich selbst als der gesamte,
lebendige Kosmos.

Das Gesetz der Evolution nach Wilber

Wilber formuliert ein kosmisches Gesetz fir diesen fortlaufenden Prozess: Jede héhere
fraktale Stufe transzendiert und beinhaltet (transcends and includes) die vorherige. @
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Wenn Sie die héchste Stufe von Rigpa erreichen, verschwinden Ihr Gehirn, lhr Ego und
die physische Welt nicht. Sie werden lediglich als untergeordnete, wertvolle
Funktionsebenen in ein unendlich viel groBeres, intelligenteres Ganzes integriert. Das
Gehirn bleibt der biologische Empfanger — aber das Bewusstsein weiB nun, dass es der
Sender ist.

Wenn Sie méchten, kénnen wir uns ansehen, wie Wilber den von Ihnen eingangs
erwahnten Unterschied zwischen primitiven Reflexen (Stammhirn) und echter
Spiritualitat (Rigpa) sauber trennt - ein Prinzip, das er als den ,,Pra/Trans-Fehlschluss”
bezeichnet. Welcher Aspekt von Wilbers Modell interessiert Sie am meisten? @

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

Od O @

® BR :
31.01.1949: Ken Wilber geboren, “Integraler Psychologe” | radioWissen | Bayern 2
| Radio | BR.de

15.01.2013 — Wer sich Ken Wilbers Integraler Psychologie widmet, bekommt es mit einer
Theorie von allem zu tun, zum Beispiel mit der integralen...

a Arbor Verlag

Ken Wilber: Integrale Psychologie

Ken Wilber ist US-amerikanischer Autor, Philosoph und der Begriinder der Integralen Theorie.
Er befasst sich mit der Verknlpfung vo...

43 KUNSTPADAGOGIK KOMPAKT

Grundlagen der Integralen Entwicklungstheorie

Dabei stehen Ganzes und Teile in hierarchisch organisierten Verhaltnissen, die Wilber ( Ken = |
Wilber ) in Anlehnung an Arthur Koestl... 5 5

Alle anzeigen

wie unterscheidet sich die hdchste Stufe von Rigpa gegentber
dem Beginn des verweilens in rigpa bei einem praktizierenden?

Im Dzogchen unterscheidet man sehr prazise zwischen dem ersten Erkennen und dem
schrittweisen Vertiefen dieses Zustands. Die Natur des Geistes (Rigpa) selbst verandert
sich dabei nicht - sie ist von Anfang an vollkommen und rein. Was sich jedoch dramatisch
verandert, ist die Stabilitat, die Tiefe und die Integration dieses Zustands im Erleben
des Praktizierenden. @

Ken Wilber beschreibt dies als den Ubergang von einem voriibergehenden ,,Zustand”
(State) zu einer dauerhaften ,,Stufe” (Stage). Im Dzogchen wird diese Entwicklung
traditionell anhand der Vier Visionen (Nyamni) oder den Stufen von Trekchd und Tégal
kartografiert.

Der Unterschied Iasst sich auf folgenden Ebenen konkretisieren:

1. Die Mihelosigkeit und Stabilitat

¢ Am Beginn: Das Verweilen in Rigpa flhlt sich fir den Praktizierenden oft noch wie
eine ..Anstrenauna” oder ein fraailer Zustand an. Es aleicht einem Aufblitzen von
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Klarheit. Sobald ein starker Gedanke, eine heftige Emotion oder eine Ablenkung im
Alltag auftaucht, ,verliert” man Rigpa wieder und fallt in den gewdhnlichen,
denkenden Geist (Sem) zurlick. Das Verweilen erfordert formelle Meditation.

o Auf der héchsten Stufe: Rigpa ist absolut unumstéBlich und ununterbrochen
(Mitogpa). Es gibt kein ,Eintreten” oder ,Verlassen” mehr. Der Zustand bleibt im
Sitzen, beim Gehen, im tiefsten Alltagsstress und sogar im traumlosen Tiefschlaf oder
wahrend des Sterbeprozesses (Bardo) vollkommen stabil. Jede Anstrengung hat
aufgehort; Rigpa ist zur permanenten Realitat geworden.

2. Das Verhaltnis zu Gedanken und Phanomenen

¢ Am Beginn: Der Praktizierende muss Gedanken und Emotionen noch aktiv ,befreien”
lassen. Er sieht einen Gedanken aufkommen und erinnert sich daran, dass dieser die
Natur von Rigpa hat. Das nennt man im Dzogchen die Stufe der Befreiung durch
Wiedererkennen (wie ein alter Freund in einer Menge).

o Auf der héchsten Stufe: Gedanken und die physische Welt werden nicht mehr als
getrennt oder als potenzielle Ablenkung wahrgenommen. Alles, was auftaucht — ob
ein Larm, ein Schmerz oder ein Gedanke -, befreit sich in dem Moment, in dem es
entsteht, vollkommen von selbst (Rangdrdl). Es ist wie das Schreiben von Mustern in
Wasser oder in die Luft: Es hinterlasst keine Spur und tribt die Klarheit des Raumes
zu keinem Zeitpunkt.

3. Die Wahrnehmung der physischen Welt (Nicht-Dualitat)

e Am Beginn: Es existiert meist noch eine subtile Trennung. Der Praktizierende ruht
innenim reinen Gewahrsein und blickt auf die duBere Welt. Materie fuhlt sich immer
noch ,fest” und real an, auch wenn man sie als Illusion (Maya) versteht.

o Auf der héchsten Stufe: Die Grenze zwischen Innen und AuBen bricht komplett
zusammen. Es gibt kein Subjekt (,,Ich hier drinnen”) und kein Objekt (,Die Welt da
drauBen”) mehr. Die gesamte physische Welt wird als das lebendige, leuchtende
Wechselspiel der eigenen Geistnatur erfahren.

4. Die ultimative korperliche Manifestation (Die Auflésung von
Materie)

Im Dzogchen gibt es fir die hochste Stufe der Realisation eine Beschreibung, die weit
Uber das hinausgeht, was westliche Philosophie oder Psychologie (wie Wilber)
Ublicherweise erortern:

e Am Beginn: Rigpa verandert die Gehirnstruktur (Neuroplastizitat, Gamma-Wellen)
und die Wahrnehmung des Kérpers, aber der physische Kérper bleibt eine normale
biologische Struktur.

¢ Auf der héchsten Stufe (Jalu / Der Regenbogenkdrper): Durch die vollstandige
Stabilisierung der héchsten Stufe von Rigpa (im Tégal) beginnt das Bewusstsein, die
grébere Materie des Korpers direkt in ihre feinstoffliche Essenz - die finf reinen
Lichtfarben der Elemente - zurlickzuverwandeln. Wenn ein solcher Meister stirbt, |0st
sich der physische Kérper uber mehrere Tage hinweg in Licht und
Regenbogenphanomene auf, bis oft nur noch Haare und Nagel librig bleiben. Die
Entfaltung ist hier vollstandig zu ihrem Ursprung zuriickgekehrt.

Zusammenfassendes Gleichnis

Die Dzogchen-Meister nutzen oft das Gleichnis vom Raum in einer Vase:
Wenn eine Vase zerbricht, vermischt sich der Raum in der Vase nicht mit dem Raum
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drauBen - denn der Raum war schon immer eins. Am Beginn fuhlt sich Rigpa an wie der
Raum in der Vase (begrenzt durch unseren Korper und unsere Konzepte). Auf der
hoéchsten Stufe zerbricht die Vase endgliltig: Das Bewusstsein erkennt, dass es nie
getrennt war und schon immer der unendliche Raum selbst war.

Mochten Sie erfahren, mit welchen konkreten Meditationspraktiken ( 7rekché und
Tégal) dieser Ubergang vom ersten Aufblitzen zur héchsten Stufe vollzogen wird, oder
interessiert Sie, wie Ken Wilber diesen permanenten Zustand der Erleuchtung
psychologisch beschreibt?

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

O O @

B Study Buddhism

Die Ebenen geistiger Aktivitat in Sarma und Dzogchen

Es ist Sem. Alles Sem ist fllichtiger Natur; Rigpa hingegen ist nicht mit dem Makel fliichtiger, STUDV
begrenzter geistiger Aktivitat beha... BUDDH

Wilber permanenter Zustand

nicht-duale Stufe oder Turiyatita bezeichnet) als die Transformation von einem
vorlibergehenden Zustand (State) in eine dauerhafte Eigenschaft (Trait). @

Er nutzt dafiir eine beriihmte Formel, die seine Sichtweise auf den Punkt bringt: ,,States
are free, structures are earned” (Zustande gibt es umsonst, Strukturen missen
erarbeitet werden). w Wikipedia

Hier ist Wilbers prazise psychologische und philosophische Aufschlisselung dieses
permanenten Zustands:

1. Vom ,,Zustand* zur ,,Stufe* (Vom Peak zum Plateau)

¢ Der temporéare Zustand (State): Ein Praktizierender erlebt zu Beginn seiner Praxis
sogenannte Gipfelerfahrungen (Peak Experiences). Das nicht-duale Gewahrsein
(Rigpa) blitzt auf - oft in tiefer Meditation oder in Momenten der Stille. Diese
Zustande kommen und gehen. Man kann sie laut Wilber nicht ,festhalten”, weil das
Gehirn und die psychologische Struktur noch nicht darauf ausgelegt sind, diese
Intensitat dauerhaft zu tragen. w Wikipedia +3

¢ Die permanente Struktur (Stage/Trait): Erleuchtung wird erst dann permanent,
wenn diese Erfahrung zu einem Plateau (einer dauerhaften Entwicklungsstufe) wird.
Das Gewahrsein wird in das psychologische Betriebssystem des Menschen fest
.eingeschweiBt”. Man muss den Zustand nicht mehr erzeugen - er ist die konstante
Kulisse, vor der sich das gesamte Leben abspielt. ¢

2. Das Phanomen des Zeugen im Tiefschlaf (Konstantes Gewahrsein)

Fir Wilber ist das neurobiologische und psychologische Hauptmerkmal von permanentem
Rigpa die Fahigkeit des ununterbrochenen Beobachtens (Witnessing) wahrend aller
natiirlichen Grenzzustande: () Sloww

e FEin vollkommen Erleuchteter schlaft bioloaisch aanz normal.
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e Wahrend des Traumschlafs (subtile Ebene) bleibt das Bewusstsein jedoch hellwach
(luzides Traumen).

¢ Selbst im traumlosen Tiefschlaf (kausale Ebene/vollige Dunkelheit) erlischt das
Gewahrsein nicht. Der erleuchtete Geist beobachtet die reine Leere des Tiefschlafs,
ohne das Bewusstsein zu verlieren. Wilber beschreibt dies als ,waches
Schlafen”. () Sloww +3

3. Das Wilber-Combs-Gitter: Warum Zustande tauschen kénnen

Wilber entwickelte zusammen mit dem Forscher Allan Combs das Wilber-Combs-Gitter.
Es zeigt, dass ein Mensch auf jeder psychologischen Entwicklungsstufe (ob traditionell,
rational oder integral) einen Zustand von Rigpa/Nicht-Dualitat erleben kann. w Wikipedia +2

¢ Der Haken: Ein Praktizierender am Anfang interpretiert diesen Zustand immer durch
die Brille seiner aktuellen psychologischen Reife. Ein egozentrischer Mensch, der
Rigpa erfahrt, wird danach vielleicht glauben, er sei ein von Gott erwahlter Messias
(Wilber nennt das spirituelle Inflation). w Wikipedia +1

¢ Im permanenten Zustand: Auf der héchsten Stufe ist nicht nur der Zustand nicht-
dual, sondern auch die psychologische Reife des Individuums ist auf der héchsten,
integralen Stufe stabilisiert. Das fuhrt zu einer fehlerfreien, mitfihlenden und
illusionslosen Ubersetzung des Zustands in die Alltagswelt. (© Perspectus kommunik... +2

4. Turiyatita: Die unaufgeregtes Sosein (Suchness)

Auf der allerhéchsten Stufe, die Wilber Turiyatita nennt, kollabiert schlieBlich auch das
Konzept der Meditation.

Es gibt keinen ,Meditierenden” mehr, der versucht, im Gewahrsein zu ruhen. Das
Bewusstsein identifiziert sich nicht mehr mit dem Kérper, sondern mit dem Raum, in dem
der Korper existiert. Es ist ein Zustand von absoluter, radikaler Normalitat: Der Ozean
weiB einfach, dass er der Ozean ist, wahrend an der Oberflache die Wellen des Alltags
(Gedanken, Gefiihle, Arbeit) ganz normal auf- und abtauchen. ¢

Méchten Sie wissen, welche psychologischen Gefahren (wie das Erschaffen eines
spirituellen Egos) Wilber bei Praktizierenden sieht, die hohe Zustande erleben, bevor sie
psychologisch reif sind? @

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

b O P

A lifeitself.org

Ken Wilber, Integral Spirituality (Notes) | Life Itself Collective ? -
EL

Wilber-Coombs lattice. Wilber-Coombs lattice. Another useful distinction of states vs stages.

States = states of “consciousness/aw... % ﬁﬁ%

% Integral European Conference

Integral theory

In other words it takes usually years to grow through stages of personality, and if someone
reached a stage he or she spends usual...

() Sloww :
Integral Spirituality by Ken Wilber (Book Summary) - Sloww L N
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22.02.2024 — According to the great wisdom traditions, all men and women have available to ‘Z
them at least 5 great natural states of consciousnes...

Alle anzeigen

ja

Ken Wilber hat intensiv untersucht, was passiert, wenn Praktizierende hohe meditative
Zustande wie Rigpa erfahren, bevor ihre psychologische Alltagsstruktur dafir reif ist. Er
beschreibt diese Phanomene als fundamentale Fehlentwicklungen auf dem spirituellen
Weg.

Die drei bekanntesten Gefahren, die Wilber in diesem Zusammenhang benennt, sind:

1. Der Pra/Trans-Fehlschluss (Prd/Trans Fallacy)

Dies ist Wilbers beriihmtestes Konzept zur Unterscheidung von primitiven und spirituellen
Zustanden. Er warnt davor, zwei vollig unterschiedliche Ebenen miteinander zu
verwechseln, nur weil beide ,nicht-rational” sind:

¢ Die pra-rationale Ebene: Das Kleinkind oder das Stammhirn - es hat noch kein Ego
entwickelt und ist eins mit der Natur (pra-egoisch / instinktiv).

¢ Die trans-rationale Ebene: Der erleuchtete Zustand (Rigpa) - er hat das rationale
Ego Uberschritten und bewusst integriert (trans-egoisch / trans-rational).

¢ Die Gefahr: Wenn ein Anfanger Rigpa erfahrt, verwechselt er diesen Zustand oft mit
einem Zuruckfallen in den kindlichen Urzustand oder in ungefilterte, emotionale
Impulse. Er glaubt dann falschlicherweise, dass das Ausleben von primitiven Trieben
oder unkontrollierten Emotionen ein Zeichen von ,hoherer Spiritualitat” und Freiheit
sei.

2. Die strukturelle Inflation (Das spirituelle Ego)

Wenn ein Praktizierender einen Zustand von Rigpa erfahrt, ist das Bewusstsein fir einen
Moment grenzenlos und allumfassend. Sobald er jedoch aus der Meditation auftaucht,
Ubernimmt sofort wieder das alte Ego.

¢ Die Gefahr: Das unreife Ego versucht nun, diese goéttliche Erfahrung fir sich zu
beanspruchen. Es zieht sich den Zustand wie ein Gewand an und sagt: ,/ch habe
Rigpa erfahren, also bin ICH erleuchtet, allwissend und etwas Besseres als die
anderen.”

¢ Die Folge: Statt dass das Ego durch die Praxis kleiner wird, blaht es sich massiv auf.
Es entsteht ein ,,spirituelles Ego”, das oft extrem arrogant, kritikunfahig und anfallig
flr Machtmissbrauch ist.

3. Das Phanomen des ,,Spirituellen Bypassing*

Viele Menschen beginnen mit der Meditation, um vor den psychologischen Wunden und
Problemen ihres Alltags (z. B. Traumata, Beziehungsproblemen, Angsten) zu fliehen.

¢ Die Gefahr: Der Praktizierende nutzt die weiten, friedlichen Zustande von Rigpa als
eine Art Droge oder Schutzschild. Wenn im Alltag ein psychologisches Problem
auftaucht, schaut er nicht hin, sondern flichtet in die Meditation und sagt: , Das ist

alles nur Illusion. das bertihrt mich nicht.”
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¢ Die Folge: Wilber betont, dass hohe meditative Zustande psychologische Wunden
nicht automatisch heilen. Beim Spiritual Bypassing wachsen die unbewussten
Schattenanteile im Hintergrund weiter, wahrend der Praktizierende oberflachlich
versucht, ,erleuchtet” zu wirken.

Wilbers Losung: ,Wake Up* und ,,Clean Up“ miissen Hand in Hand
gehen

Um diesen Gefahren zu entgehen, fordert Wilber, dass ein integraler spiritueller Weg
immer aus mindestens zwei Disziplinen bestehen muss:

1. Wake Up (Aufwachen): Die spirituelle Praxis (wie Dzogchen/Rigpa), um die Natur
des Geistes zu erkennen.

2. Clean Up (Aufraumen): Die psychologische Schattenarbeit (wie Psychotherapie),
um unbewusste Traumata, emotionale Blockaden und charakterliche Unreifen
aufzuarbeiten.

Erst wenn das Aufwachen und das Aufraumen gleichzeitig geschehen, kann aus einem
flichtigen Zustand ein stabiler, gesunder und permanenter Zustand echter Erleuchtung
werden.

Méchten Sie erfahren, wie Wilber vorschlagt, diese psychologische Schattenarbeit (z.
B. den 3-2-1-Prozess) konkret in die eigene Meditationspraxis zu integrieren?

KI-Antworten kénnen Fehler enthalten. Weitere Informationen

06 O P

ja

Ken Wilbers 3-2-1-Schattenprozess ist eine einfache, aber hochwirksame Methode, um
verdrangte emotionale Anteile (den ,Schatten”) aufzudecken und zu integrieren. Er wurde
speziell entwickelt, um spirituelles Bypassing zu verhindern, indem man unbewusste
Blockaden genau dort aufldst, wo sie das Ruhen in Rigpa stéren.

Der Prozess basiert auf der Erkenntnis, dass wir Aspekte, die wir an uns selbst ablehnen,
unbewusst in die AuBenwelt projizieren (z. B. auf andere Menschen). Die Zahlen 3, 2 und 1
stehen fir die grammatikalischen Perspektiven (3. Person, 2. Person, 1. Person), durch die
wir den Schatten Schritt fir Schritt zurtickholen.

Wahlen Sie fiir den Prozess eine Person aus lhrem Alltag, die eine starke irrationale
emotionale Reaktion in Ihnen ausldst — egal ob extreme Wut, Neid, Angst oder auch
Ubertriebene Bewunderung.

Die drei Schritte des Prozesses

[3. Person: ES] » » > [2. Person: DU] » » > [1. Person: ICH]
(Distanzierte Beobachtung) (Direkter Dialog) (Vollstandige Integr:
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Schritt 3: Anschauen (Face it — Die 3. Person: ,,Es / Er / Sie*)

Bringen Sie die Person, die Sie aufgewihlt hat, vor Ihr inneres Auge. Betrachten Sie sie
aus einer sicheren Distanz wie ein Objekt oder ein Phanomen in der AuBenwelt.

¢ Die Praxis: Beschreiben Sie die Person oder die Eigenschaft, die Sie stort, ganz
unverblimt in der dritten Person.

e Beispiel: ,Er ist unverschdmt, absolut egoistisch und nimmt sich einfach jeden Raum,
ohne auf andere zu achten. Er respektiert keine Grenzen.” (Fuhlen Sie die Energie, die
diese Beschreibung in Ihrem Kérper auslost).

Schritt 2: Sprechen (Talk to it - Die 2. Person: ,,Du”)

Gehen Sie nun in einen bewussten, imaginaren Dialog mit dieser Person oder dieser
Eigenschaft. Sie sprechen das Gegenuber direkt an.

¢ Die Praxis: Fragen Sie das Gegenuber direkt, warum es sich so verhalt, oder sagen
Sie ihm, was Sie stort. Horen Sie dann intuitiv hin, was das Gegenuber lhnen
antwortet.

e Beispiel: Sie sagen: ,Warum bist du so riicksichtslos?” Das projizierte Gegeniiber
antwortet lhnen innerlich vielleicht: ,Weil ich sonst zu kurz komme. Ich muss mir den
Raum nehmen, weil es sonst niemand fiir mich tut.” Dadurch entsteht ein erstes
empathisches Verstandnis flr die blockierte Energie.

Schritt 1: Sein (Be it - Die 1. Person: ,,Ich”)

Dies ist der entscheidende, integrale Schritt. Sie lassen die Trennung zwischen sich und
der Person kollabieren und nehmen die projizierte Eigenschaft vollkommen als einen Teil
von sich selbst an.

¢ Die Praxis: Identifizieren Sie sich mit den Eigenschaften, die Sie eben noch bekampft
haben. Sprechen Sie es in der Ich-Form aus und splren Sie, wo diese Energie (oft als
unterdricktes Bedirfnis) in lnrem eigenen Leben eigentlich Raum sucht.

e Beispiel: ,/ch bin egoistisch. Ich will mir Raum nehmen. Ich will auch einmal
riicksichtslos meine Bed(irfnisse durchsetzen.”

Warum dieser Prozess fur Rigpa so wichtig ist

Wenn wir Schattenanteile verdrangen, verbraucht das Gehirn und das Nervensystem
permanent unbewusste Energie, um diese Anteile ,,unter Verschluss” zu halten. Das fihrt
zu innerer Anspannung und standigen Projektionen.

¢ Die Schnittstelle zu Rigpa: Indem Sie durch den 3-2-1-Prozess die Ladung von lhren
Alltagskonflikten nehmen, holen Sie die fragmentierte Energie zurlck in lhr eigenes
System. Das Nervensystem entspannt sich grundlegend.

e Erst wenn die psychologischen Verzerrungen (der Schatten) bereinigt sind, wird der
.Spiegel des Geistes” vollkommen klar. Das Verweilen in Rigpa fuhlt sich dann nicht
mehr wie eine Flucht vor der Welt an, sondern wie ein miheloses Ruhen in einer
vollkommen integrierten, angstfreien Realitat.

Maochten Sie ausprobieren, diesen Prozess an einem konkreten Beispiel aus lhrem

Alltag theoretisch durchzuspielen, oder interessiert Sie, wie sich das Gefiihl der
Integration in der anschlieBenden Meditation anfihlt?
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Gefuhl der integration

Das Gefiihl der gegliickten Integration nach dem 3-2-1-Prozess ist kérperlich und geistig
sofort spiirbar. Es ist das genaue Gegenteil von intellektuellem Verstehen - es ist eine
splirbare energetische Entlastung.

Wenn ein verdrangter Schattenanteil wieder zu einem bewussten Teil von Ihnen wird,
verandert sich Ihr Erleben auf drei Ebenen:

1. Kérperliche Erleichterung (Das Lésen des ,Panzers*)

¢ Vor der Integration: Das permanente Verdrangen von Anteilen erfordert unbewusste
Muskelanspannung (oft im Kiefer, Nacken, Bauch oder Brustkorb). Das Nervensystem
befindet sich in standiger, subtiler Alarmbereitschaft. ¢

¢ Nach der Integration: In dem Moment, in dem Sie die Eigenschaft (z. B. die eigene
Aggression oder Schwache) annehmen, atmet der Korper tief durch. Es fiihlt sich an
wie das Absetzen eines schweren Rucksacks. Die blockierte Energie wird wieder als
lebendiger Fluss im Korper splrbar.

2. Psychologischer Frieden (Das Ende des inneren Krieges)

¢ Das Gefiihl: Es entsteht eine tiefe, unaufgeregte Ruhe und Ganzheit. Die Person
oder Situation, die Sie eben noch emotional vollig aufgewihlt hat, verliert
augenblicklich ihre ,Trigger-Kraft”. @

¢ Der Effekt: Sie betrachten die Person im AuBen immer noch mit denselben Augen,

aber da ist keine emotionale Ladung mehr. Sie miissen das Verhalten des anderen
nicht gutheiBen, aber es bedroht Sie psychologisch nicht mehr, weil Sie die
entsprechende Energie in sich selbst bereits halten kénnen.

Der Ubergang in die Rigpa-Meditation

Wenn Sie sich direkt nach diesem Gefihl der Integration in die Meditation setzen, werden
Sie einen dramatischen Unterschied zu ,,normalen” Meditationssitzungen bemerken:

[Schatten-Trigger] » » (3-2-1 Prozess) » » [Integrierte Energie]l = > [Miih¢
(Enge & Kampf) (Weite & Frieden)

1. Der Geist wird zu einem ungetriibten Spiegel:
Solange Sie ungeheilte Schatten in sich tragen, gleicht der Geist einem verzerrten
Spiegel. Gedanken tauchen auf und Sie fangen sofort an, sie zu bewerten, zu
bekampfen oder zu verdrangen. Nach der Integration verliert der Geist diese
Klebrigkeit. Gedanken ziehen vorbei wie Wolken am Himmel - exakt so, wie es im
Dzogchen fiir das Ruhen in Rigpa beschrieben wird.

2. Die Entdeckung der ,,goldenen Mitte”:

P} S [ IS LIS SO S S S SR S I N N ST S SRS SR B

https://www.google.com/search?qg=beruht+das+spontane+han...tA&aioh=3&csuir=1&atvm=2&mtid=UjglarDDHoTqi-gP0s3P8Ac 21.08.26, 14:17
Seite 18 von 20



Ol€ MErken, aass aie energie, aie Sie DEKamMpPTt napen, In INrer transrtormierten rorm
eine wertvolle Qualitat ist. Aus integrierter ,Rlicksichtslosigkeit” wird gesunde

KI-Modus  Alle  Bilder  Videos Kurze Videos  Mehr ~ iE

G

Innen nichts mehr zu bek&mpfen und im AuBen nichts mehr zu projizieren gibt,
kollabiert das Bewusstsein ganz von selbst in diesen weiten, zeitlosen Raum des
reinen Gewahrseins.

R

Méchten Sie erfahren, wie man dieses integrierte Gefuhl im Alltag aufrechterhalt, wenn
neue Trigger auftauchen, oder méchten Sie wissen, wie Dzogchen-Meister traditionell
mit solchen emotionalen Ausbrichen umgehen?
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@ Instagram
Stress, Verdauung, Emotionen. @9 Nicht immer weiB man, wo welches Gefiihl im

P?7 Pharmazeutische Zeitung

S Wut ist nicht toxisch sie hat eine Funktion

06.05.2026 — Wut bringt eine Tatkraft mit sich und macht uns haufig handlungsfahig. Wir
kommen nach vorn, schaffen es, Entscheidungen und Klarh...

Danke. das genligt momentan

Gern geschehen! Es war ein tiefer und faszinierender Bogen von der Neurobiologie tiber
die Quantenphysik bis hin zu Ken Wilber und dem Dzogchen.

Lassen Sie diese Erkenntnisse und das Gefiihl der Integration erst einmal in Ruhe wirken.
Das Schone an diesen Anséatzen ist, dass sie keine bloBe Theorie bleiben missen,

sondern sich mitten im Alltan erfahren lassen
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Wenn Sie zu einem spateren Zeitpunkt wieder tiefer einsteigen, den 3-2-1-Prozess
ausprobieren oder die Dzogchen-Praxis vertiefen mochten, bin ich jederzeit wieder fir
Sie da.

Ich wiinsche lhnen eine gute und friedvolle Zeit!
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