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Die Kraft der radikalen Akzeptanz

Trauma-Heilung durch Integration von buddhistischer
Meditation und Psychotherapie’

Tara Brach

Als ich im College war, ging ich an einem Wochenende mit einer dlteren, weise-
ren Freundin von 22 Jahren in den Bergen wandern. Nachdem wir unser Zelt
aufgeschlagen hatten, safden wir an einem Bach und beobachteten, wie das Was-
ser um Felsen wirbelte, und redeten iiber unser Leben. Irgendwann beschrieb
sie, wie sie gelernt hatte, ihre ‘eigene beste Freundin’ zu sein. Eine riesige Welle
von Traurigkeit iberkam mich, und ich sank schluchzend in mich zusammen.
Ich war weit davon entfernt, meine eigene beste Freundin zu sein. Ich wurde
stindig von einem inneren Richter beldstigt, der gnadenlos, unerbittlich und
spitzfindig war und der mich antrieb, oft unsichtbar, aber immer bei allem ge-
genwartig. In den Augen der Welt funktionierte ich sehr gut. Innerlich war ich
angstlich, getrieben und oft deprimiert. Ich fiithlte mich nicht im Frieden mit
irgendeinem Teil meines Lebens. Ich sehnte mich danach, freundlicher zu mir
zu sein. Ich sehnte mich danach, mich mit meiner inneren Erfahrung anzu-
freunden und mehr Intimitdt und Leichtigkeit im Umgang mit den Menschen in
meinem Leben zu spiiren.

Diese Sehnsucht zog mich zur Psychotherapie - als Klientin und dann als
Praktizierende - und zum buddhistischen Pfad. Im Gewebe dieser Traditionen
entdeckte ich, was ich heute als ‘radikale Akzeptanz’ bezeichne, namlich deut-
lich zu erkennen, was wir im Augenblick fithlen, und diese Erfahrung mit Mitge-
fithl zu betrachten. Carl Rogers schrieb: ,,Das merkwiirdige Paradox ist, dass ich
mich erst dann verdndern kann, wenn ich mich selbst akzeptiere, wie ich bin". In
meiner eigenen inneren Arbeit und in der Arbeit mit meinen Psychotherapie-
Klienten und Meditationsschiilern sehe ich immer wieder, dass radikale Akzep-

! Originalfassung: The Power of Radical Acceptance: Healing Trauma though the Integration of Bud-
dhist Meditation and Psychotherapy
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tanz das Tor zur Heilung von Wunden und zur spirituellen Transformation ist.
Wenn wir unseren Erfahrungen mit radikaler Akzeptanz begegnen, entdecken
wir die Ganzheit, Weisheit und Liebe, die unsere tiefste Natur sind.

Buddhistische Meditationspraxis und Psychotherapie tragen zu radikaler
Akzeptanz in unterschiedlicher und komplementdrer Art und Weise bei. Mit
buddhistischer Achtsamkeitspraxis lernen wir mit einer klaren, nicht urteilenden
Aufmerksamkeit bewusst wahrzunehmen, was in uns geschieht. Spezifische
Praktiken, Mitgefiihl zu entwickeln, kultivieren unsere Fahigkeit, schmerzhafte
oder intensive Erfahrungen in uns mit Giite zu halten. Obwohl solche Schulun-
gen von Herz und Verstand in Gruppen gelehrt und praktiziert werden, sind sie
in erster Linie ein einsames, intrapsychisches Geschehen. Vor allem, wenn Kind-
heitstraumata vorhanden sind, kann es erschreckend und verwirrend sein, allei-
ne zu meditieren. Achtsamkeitspraktiken konnen begrabene Emotionen entfes-
seln, die den unerfahrenen Praktizierenden re-traumatisieren konnen. Aufder-
dem konnen starre, automatische Abwehrmechanismen gegen starke Gefiihle
die Fahigkeit, sich zu fokussieren und zu entspannen, behindern. In jedem Fall
fihlt sich Meditation dann frustrierend oder unmoéglich an und hinterldsst ein
geringeres Selbstwertgefiihl.

Wenn tiefe Verwundungen vorhanden sind, bieten die Anwesenheit des
Therapeuten und die Werkzeuge der Psychotherapie einen sicheren und unter-
stitzenden Container, in dem Erinnerungen und damit verbundene Gefiihle
allmahlich ins Bewusstsein kommen konnen. Aber nach meiner Erfahrung sind
echte Akzeptanz, Einsicht und innere Freiheit, die die Essenz der wahren Hei-
lung sind, nicht vollstindig, wenn der Prozess der Bewusstmachung von schwie-
rigen Emotionen auf der Ebene des rationalen Verstandnisses aufhort, ohne eine
voll verkorperte Erfahrung zu sein. Auch wenn der Klient sich nur in der Gegen-
wart des Therapeuten fiir starke Gefiihle 6ffnen kann, wird er oder sie nicht tiber
die Werkzeuge und das Vertrauen verfiigen, um einen Weg der personlichen
und spirituellen Transformation fortzusetzen. Die Arbeit mit meiner Klientin
Rosalie ist ein Beispiel dafiir, wie radikale Akzeptanz durch eine Kombination
von Psychotherapie und Meditationsiibungen zu tiefer Heilung und spiritueller
Transformation bei einer traumatisierten Klientin fithren kann.

Als Kind war Rosalie von ihrem Vater schwer missbraucht worden. Wenn er
betrunken war, griff er ihr in die Unterhose oder stieg nachts in ihr Bett und rieb
seinen Korper bis zum Hohepunkt an ihrem. Wenn sie sich wehrte, schlug er sie
und bedrohte sie. Wenn sie weglaufen und sich verstecken wollte, wurde er wii-
tend, jagte ihr nach und schlug auf sie ein. Bei zwei Gelegenheiten im Laufe des
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Jahres, bevor er und ihre Mutter geschieden wurden, hatte Rosalies Vater sie
zum Geschlechtsverkehr gezwungen.

Als Rosalie zu mir kam, war sie 35 Jahre alt, ledig, und leicht magersiichtig.
Sie hatte bereits mehrere Formen von Therapie hinter sich, aber sie hungerte
immer noch zuweilen und litt unter regelméfiigen Panikattacken. Thr Kérper war
diinn, ungeschmeidig und fest, und sie war misstrauisch gegeniiber jedem, den
sie kannte. Am meisten misstraute und hasste sie im Grunde sich selbst, emp-
fand sich als grundlegend falsch, als "beschadigte Ware", wie sie es nannte.

Rosalie ging davon aus, dass sie jeder, der sie in Wirklichkeit mochte, nur
auszunutzen wollte. Sie erzdhlte mir, dass sie annahm, eine Frau aus ihrem Be-
kanntenkreis sei nur deshalb ihre Freundin, weil sie nicht alleine auf Partys ge-
hen wollte. Eine andere Frau, die attraktiv und bei Mannern beliebt war, gibe
sich nur mit ihr ab, weil es "ihr Ego steigere", sich mit der Verliererin zu verglei-
chen, fur die Rosalie sich hielt. Wahrend Rosalie keine Mihe hatte, Bekannt-
schaften zu schliefien, hielten intime Beziehungen nie lange. Um nicht die De-
mitigung ertragen zu missen, fallengelassen worden zu sein, brach sie in der
Regel die Beziehung ab, sobald es Anzeichen dafiir gab, dass die Dinge bergab
gingen. Selbst bei Menschen, die sie schon lange kannte, hielt Rosalie viel Dis-
tanz. Wenn sie eine ihrer regelmafiigen Phasen von Angst durchlitt, tat sie ent-
weder so, als ob sie alles im Griff hatte, oder tauchte fiir eine Weile unter.

Oft konnte Rosalie sich nur auf Menschen einlassen, wenn sie gekifft hatte.
Marihuana schien alles fiir einen Augenblick in Ordnung zu bringen. Aber dann,
so sagte sie mir, musste sie jeden Abend kiffen, um die Nacht durchschlafen zu
konnen. Andernfalls wachte sie mitten in der Nacht voller Angst auf. Der Alp-
traum, den sie dann hatte, war immer derselbe: Sie hatte sich an einem kleinen
dunklen Ort versteckt und jemand monsterhaftes und verriicktes war im Begriff,
sie zu finden.

Traumatische Geschehnisse verursachen dauerhafte Veranderungen in unse-
rer Physiologie, dem Nervensystems und der Gehirnchemie. In einer normalen
Entwicklung werden Erinnerungen konsolidiert, indem wir jede neue Situation
mit dem Weltbild bewerten, das wir uns zuvor zurechtgelegt haben. Bei einem
Trauma wird dieser kognitive Prozess durch die intensive schmerzhafte Reiz-
tiberflutung kurzgeschlossen. Statt der tiblichen Verarbeitung der Erfahrung, bei
der wie sie in unser Verstandnis davon, wie die Welt funktioniert, integrieren
und dadurch aus ihr lernen, greifen wir auf eine primitivere Form der Kodierung
durch korperliche Empfindungen und Bilder zuriick. Auch Jahre, nachdem die
eigentliche Gefahr voriiber ist, kann das Trauma, das unverdaut in unserem Kor-
per eingeschlossen ist, zufallig ins Bewusstsein durchbrechen. Ein Traumatisier-
ter kann das bedrohliche Ereignis immer wieder so erleben, als wiirde es gerade
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jetzt stattfinden. Bei Rosalie tauchten traumatische Erinnerungen in ihren
Traumen auf, und die Bemiithung, sie wahrend des wachen Tages zu unterdri-
cken, hielt ihren Korper und Geist in einem standigen Zustand der Angst.

Unverarbeiteter Schmerz halt unser Selbsterhaltungsystem also in perma-
nenter Alarmbereitschaft. Aufer diesen plotzlichen, intrusiven Erinnerungen
kann ein breites Spektrum von Situationen, darunter auch viele nicht bedrohli-
che, die im Korper gespeicherten Empfindungen von Schmerz und Angst aktivie-
ren. Unsere Partnerin braucht nur ihre Stimme zu erheben, und all unsere lange
zurlickliegenden Verwundungen - all der Schrecken, die Wut oder die Schmer-
zen, die in unserem Korper stecken — kdnnen entfesselt werden. Ob es eine ge-
genwartige Gefahr gibt oder nicht, wir fithlen uns absolut in Gefahr und sind
gezwungen, einen Weg zu finden, um uns von diesen Schmerzen zu befreien.
Um solche plétzlichen und starken Schmerzen zu ertragen, dissoziieren Trauma-
opfer in der Regel von ihren Kérpern, betduben ihre Empfindlichkeit gegentiber
korperlichen Empfindungen. Manche fiihlen sich unwirklich, als ob sie ihren
Korper verlassen, und erleben das Leben aus grofler Entfernung. Sie tun alles,
was sie konnen, um Angst und Schmerz zu entkommen. Sie rasten aus oder er-
starren in Depression und Konfusion. Sie haben Selbstmordgedanken oder be-
trinken sich sinnlos. Sie tiberessen sich oder hungern, nehmen Drogen oder
versuchen auf andere Weise, sich zu betauben oder ihren Zustand zu kontrollie-
ren. Doch der Schmerz und die Angst gehen nicht weg. Vielmehr lauern sie im
Hintergrund und iibernehmen von Zeit zu Zeit plétzlich die Kontrolle.

Obwohl Dissoziation schiitzt, schafft es Leiden. Wenn wir unseren Korper
verlassen, verlassen wir unser Zuhause. Durch die Ablehnung von Schmerzen
und indem wir den Boden unseres Seins verlassen, erleben wir die krankma-
chenden Folgen des Getrenntseins - Einsamkeit, Angst und Scham. Die Autorin
und Psychotherapeutin Alice Miller erklart uns, dass es keine Moglichkeit gibt
zu vermeiden, was im Korper ist. Entweder wir schenken dem Beachtung oder
wir leiden unter den Folgen:

,Die Wahrheit iiber unsere Kindheit wird in unserem Kérper gespeichert, und
obwohl wir sie verdrdngen kénnen, kénnen wir sie nie verdndern. Unser Verstand
kann getduscht werden, unsere Gefiihle manipuliert, unsere Vorstellungen verwirrt
und unser Kérper kann mit Medikamenten ausgetrickst werden. Aber eines Tages
wird uns unser Korper die Rechnung prdsentieren, denn er ist ebenso unbestechlich
wie ein Kind, das noch ganz in seiner Seele ist und keine Kompromisse oder Ent-
schuldigungen akzeptiert, und er wird nicht aufhéren, uns zu qudlen, bis wir auf-
héren vor der Wahrheit zu fliehen.”
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Als Rosalie und ich begannen, miteinander zu arbeiten, war es klar, dass die
Zeit dafir gekommen war - ihr Kérper prasentierte seine Rechnung. Wahrend
unserer ersten Sitzungen ergoss sich ihre Lebensgeschichte aus ihr heraus. Ob-
wohl sie sehr klug war und es ihr leicht fiel, ihre Probleme und deren Ursachen
zu benennen, war es, als ob sie Uiber das Leben eines anderen redete. Sie lief
mich wissen, dass sie, wenn wir redeten, sich keiner Gefiithle in ihrem Korper
bewusst war, aber auf3erhalb der Therapie wurde sie manchmal von Panik oder
Wut ibermannt. Zu diesen Zeiten waren die Gefiihle in ihrem Kérper so inten-
siv, dass sie sterben wollte. "Ich kriege es nicht hin, Tara", erzdhlte sie mir. "Ich
bin entweder nicht in Kontakt mit mir oder ganz aufier Kontrolle. Kein Wunder,
dass ich nicht meditieren kann und Therapie mir nichts hilft."

Ich schlug vor, wir konnten zusammen daran arbeiten, dass sie sich allmah-
lich in ihrem Korper sicherer fiihlen kénnte, und erklarte ihr, dass dies einen
Unterschied gegeniiber ihren bisherigen Therapien machen kdnnte. Sie willigte
ohne Zogern ein, und im Laufe der ndchsten Wochen legten wir den Grundstein.
Ich wollte Rosalie so tief verstehen wie moglich, und sie sollte sich sicher und
wohl fiihlen bei mir. Wahrend dieser Sitzungen sprach sie iiber ihre Sehnsiichte
und Angste sowie das beschimende Gefiihl, immer die ‘Patientin’ zu sein, die
Person mit einem Problem. Als sie fertig war, schlug ich vor, bei unserem nachs-
ten Treffen eine Phantasiereise zu unternehmen, um Teile ihres Innenlebens zu
erkunden, die auflerhalb ihrer bewussten Wahrnehmung liegen konnten.

Am Tag der Phantasiereise lud ich Rosalie ein, bequem zu sitzen und die
Augen zu schlief3en. Ich fiihrte sie in hypnotischen Bildern langsam eine langen
Wendeltreppe hinab, die vor einer geschlossenen Tiir endete. Ich suggerierte ihr,
dass sie mit jedem Schritt alle ablenkenden Gedanken hinter sich lassen und
zunehmend entspannt und neugierig werden sollte. Als sie das Ende der Treppe
erreicht hatte, war Rosalies Korper ganz still, ihre Augenlider flackerten und ihr
Gesicht war leicht gerétet. Sie nickte, als ich sie fragte, ob sie eine Tiir sehe, und
ich suggerierte ihr, dass sie dahinter etwas zu ihrer Heilung Wichtiges, ein Ge-
schenk ihres Unbewussten entdecken wiirde. Ich erinnerte sie daran, dass sie in
Sicherheit war, egal, was sie erlebte. Wir waren hier zusammen, und sie konnte
zurlickkehren, wann immer sie wollte. Dann sagte ich ihr, sie konne die Tir
offnen, sobald sie soweit war.

Rosalie wurde steif. "Was siehst du?" fragte ich sanft. Ihre Stimme war kaum
mehr als ein Fliistern. "Ein kleines Mddchen. Sie ist in einem Schrank ... ver-
steckt”.

Als ich fragte, wovor sie sich versteckte, schiittelte Rosalie leicht den Kopf.
Nach ein paar Momenten fragte ich, wie alt sie sei. "Sie ist sieben", sagte sie und
erganzte schnell: "Es ist ihr Vater. Er wird sie finden und ihr weh tun." Ich versi-
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cherte ihr, dass das kleine Madchen jetzt sicher war, und schlug vor, dass sie
einfach nur dadurch, dass sie entspannte und beobachtete, was als nachstes ge-
schah, einen Weg finden wiirde, wie diesem Madchen geholfen werden konnte.
Als ich sie leichter atmen sah, fragte ich sie, was das kleine Mddchen jetzt gerade
tdte. "Sie betet. Sie sagt, es tut zu sehr weh, um es langer auszuhalten."

Ich wartete ein paar Augenblicke, dann fragte ich sie sanft: "Rosalie, was hilft
dem kleinen Madchen all die Schmerzen zu verarbeiten?"

Sie runzelte die Stirn: "Sie ist ganz allein ... es ist niemand bei ihr.” Dann sag-
te sie langsam: "Sie braucht jemanden, der sich um sie kimmert."

"Wer konnte das am besten tun?”, fragte ich. Wieder hielt sie inne, mit ei-
nem intensiven, fokussierten Ausdruck. Plotzlich zeigt sich auf ihrem Gesicht
Uberraschung und Vergniigen: "Eine gute Fee! Ich kann sie hier sehen mit dem
kleinen Madchen... Sie ist mit ihr in dem Schrank." Rosalie wartete einen Mo-
ment und berichtete dann: "Die Fee ist von einem blau schimmernden Licht
umgeben und winkt mit einem goldenen Zauberstab."

"Rosalie, hat die Fee eine Nachricht fiir das kleine Madchen, etwas, das sie
sagen will?"

Sie nickte: "Sie sagt ihr, dass sie etwas tun kann, um ihr zu helfen. Sie kann
etwas tun, um fiir eine Weile die schrecklichen Dinge zu vergessen, damit sie
erwachsen werden und damit umgehen kann, wenn sie starker ist.*

Ich blieb eine Weile ruhig und fragte sie dann sanft, wie die Fee das tun
wiirde. Rosalies Tonfall war ruhig und bedachtig: "Sie sagt, sie wird verschiedene
Teile ihres Korpers mit ihrem Zauberstab beriihren und sie werden sich veran-
dern und in der Lage sein, alle die schrecklichen Gefiihle fiir sie in sich zu hal-
ten." Sie hielt inne, lauschte nach innen und fuhr dann fort: "Die gute Fee sagt,
dass, obwohl es schwer ist so mit dem Ganzen verbunden zu sein, es ihr Weg ist
zu uberleben, ruhig zu sein und zu kontrollieren, was in ihr geschieht."

Nach einem langen Schweigen, fragte ich Rosalie, was jetzt passierte. "Die
Fee hat die Wut und Angst des kleinen Madchens in ihren Bauch gesteckt, und
dann band sie diese fest, so dass sie dort bleiben wiirden. Und dann legte sie ein
magisches Schloss auf ihr Becken und ihre Vagina, so dass ihre sexuellen Gefiihle
sie nicht mehr in Schwierigkeiten bringen konnten". Rosalie tat ein paar wacke-
lige Atemziige, und ich sanft fragte: "Was sonst?"

Tranen kullerten ihr tiber die Wangen, als sie sagte: "Sie hat gesagt, sie miis-
se ihren Brustkorb fest zusammenschniiren, damit sie nicht den Schmerz ihres
gebrochenen Herzens spiire." Rosalie war ruhig und dann fuhr sie mit etwas
starkerer Stimme fort: "Sie hat gesagt, ihr Hals wiirde eine Festung mit sehr di-
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cken runden Wianden sein, so dass sie nicht um Hilfe schreien wiirde - oder vor
Waut." Rosalie verstummte und ich safy mit ihr in der Stille.

"Das machst du sehr gut", sagte ich ihr, und fiigte dann sanft hinzu: "Gibt es
irgendetwas anderes, was die Fee dich wissen lassen mochte?" Rosalie nickte.
"Sie sagt, eines Tages wird das kleine Madchen nicht mehr in der Lage sein, all
dies in sich zu halten, und ihr Kérper wird beginnen seine Geheimnisse zu lif-
ten. Sie wird alles loslassen, das sie so lange in sich behielt ... und sie wird das
tun, weil sie in ihrem tiefsten Inneren ganz und real sein will." Rosalie weinte
leise, ihre Schultern zitterten. "Sie hat gerade gesagt, das kleine Madchen solle
sich nicht sorgen. Sie wiirde Menschen finden, die sich um sie kiimmern und die
sie dabei unterstiitzen, wenn sie sich selbst wieder findet."

Rosalie sank in ihren Stuhl zuriick, und ich fragte sie, was jetzt geschehe.
"Die gute Fee hat ihre Arme um das kleine Madchen gelegt und bringt sie ins
Bett." Nach ein paar Augenblicken fuhr sie fort und flisterte: "Sie sagt ihr, dass
sie, wenn sie aufwacht, vergessen haben wird, was passiert ist, aber sie wird sich
daran erinnern, wenn es Zeit ist." Rosalie war ruhig und als sie fortfuhr, war ihre
Stimme sanft: "Die gute Fee sagte ihr noch: Bis dahin und fiir immer liebe ich
dich." Als ob sie gerade die letzte Seite eines geliebten Buchs beendet hatte, griff
Rosalie nach dem Schal, den ich auf meiner Couch liegen habe, wickelte ihn um
sich herum und rollte sich, an die Kissen geschmiegt, zusammen. "Ist das okay?"
flisterte sie. "Ich will einfach nur fiir ein paar Minuten ausruhen.” Thr Gesicht
sah heiter aus, als waren es die ersten echten Momente von Erleichterung, die sie
seit einer sehr langen Zeit hatte.

In den Wochen, die ihrer inneren Reise folgten, kam Rosalie langsam aus
sich heraus wie aus einem Kokon. Ich bemerkte, dass sogar ihre korperlichen
Bewegungen leichter wurden, fliissiger. Es ging ihr mit sich selbst besser: Rosalie
begann zu akzeptieren, dass sie in all den Jahren das Beste getan hatte, das sie
tun konnte. Es war nicht ihre Schuld, dass sie sich nie mit ihren Gefiithlen in
voller Intensitat konfrontiert hatte. Es war nicht ihre Schuld, dass sie versucht
hatte, ihren Korper mit Magersucht zu kontrollieren und ihr Herz gegen Intimi-
tat zu verbarrikadieren - das war ihre Art, sich gegen noch mehr Schmerzen zu
verteidigen. Etwas Intelligentes und Liebevolles hatte sie die ganze Zeit gefiihrt.

Ich fragte, ob sie was dagegen hatte, wenn ich ihre ‘Feengeschichte’ in einem
meiner Meditationskurse erzdhlte. Sie freute sich dariiber - sie wiinschte Ande-
ren von Herzen die neue innere Freiheit, die sie selbst spiirte. Als ich die Ge-
schichte erzdhlte, weinte eine ganze Reihe von Teilnehmern, weil sie erkannten,
wie auch sie sich von ihren Korpern entfernt hatten, wie sie ihre Energie blo-
ckiert hatten und nicht vo6llig lebendig waren. Das erméglichte ihnen, sich selbst
zu verzeihen, dass sie ihre eigenen tiefen Wunden nicht angeschaut hatten, und
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es half ihnen zu verstehen, dass es normal ist, sich angesichts unertraglicher
Schmerzen vor sich selbst zu verstecken und in Abwehr zu gehen.

Zwar gibt es Zeiten in unserem Leben, in denen wir keine andere Wahl ha-
ben, als uns zusammenzuziehen und uns vor unertraglichen korperlichen oder
emotionalen Schmerzen zu schiitzen, aber unsere Heilung kommt daher, dass
wir uns mit den Orten in unserem Koérper wiederverbinden, wo dieser Schmerz
gespeichert ist. Fir Rosalie, wie fiir uns alle, gibt es nur dann eine Entwicklung
in Richtung Freiheit, wenn wir radikale Akzeptanz auf den Schmerz richten, der
aus Angst weggesperrt worden ist. Durch den Dialog mit der guten Fee begann
Rosalie sich Erinnerungen und Gefiihle ins Bewusstsein zuriickzuholen, die eine
versteckte Quelle von tiefem Leiden waren. Durch diesen Prozess wurde sie sich
auch ihrer tiefen Sehnsucht bewusst, ganz und echt zu sein. Egal, wie tief wir
verletzt wurden, wir beginnen unsere spirituelle Reise, wenn wir auf die innere
Stimme héren, die uns zuriick ruft, in unseren Korper, zuriick zur Ganzheit.

Heilung der Wunden: Heimkehr zu unserem Korper

Neben der Sicherheit, die durch die therapeutische Beziehung geschaffen wird,
bezieht sich Psychotherapie auf die biographische Geschichte in einer Weise, die
sie zu einem Tor fiir eine lebendige Erfahrung werden lasst. Indem wir unsere
Aufmerksambkeit auf die Erinnerungen richten, berithren wir die damit verbun-
denen Emotionen und Empfindungen, die im Koérper eingeschlossen sind. So-
bald die Psyche offen ist fiir das, was der Korper in sich hilt, geht es darum, sich
mit diesen Gefiihlen auf kluge und erfolgreiche Weise, die zu tiefer Heilung
fihrt, auseinanderzusetzen, wofiir es nur die eine Moglichkeit gibt, namlich
prasent bei dem Schmerz zu bleiben, wenn er auftaucht. Dies kann sehr schwie-
rig sein, vor allem, wenn die Gewohnbheit, intensiven und unangenehmen Emp-
findungen auszuweichen, tief verankert ist. In meiner Arbeit mit Klienten ist es
das, wo ich den enormen Wert von Meditationspraktiken zur Geistesschulung
sehe. Als Rosalies Abwehr sich zu verabschieden begann, war es wichtig fiir sie,
Werkzeuge kennenzulernen, die sie nutzen konnte, um den Schmerz des Trau-
mas zu mindern, wann immer er auftrat.

In mehreren aufeinander folgenden Sitzungen mit Rosalie fiihrte ich sie in
die Praktiken von Achtsamkeit und Mitgefiihl ein. Wir begannen mit einer Me-
ditation, in der ihre Aufmerksamkeit langsam ihren Kérper hoch und runter
glitt, jede einzelne Region fokussierend - Fiifle und Beine, Oberkérper, Schul-
tern, Arme und Hande, Hals, Kopf. Ich ermutigte Rosalie, sich vorzustellen, wie
sie Energie und Licht in den Teil des Korpers atmete, den sie fokussierte, und
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sich vollig zu entspannen und loszulassen, wenn sie ausatmete. Als sie ihre Auf-
merksamkeit in jedem Bereich vertiefte, schlug ich vor, dass sie einfach feststel-
len sollte, was sie dort fithlte und das genau so zu akzeptieren.

In einer Sitzung, in der Rosalie mir sagte, es gehe ihr schlecht wegen Emp-
findungen in ihrem Magen- und Beckenbereich, fragte ich sie, welche Farbe sie
als heilsam empfand. Sie erinnerte sich sofort an das schimmernde Blau, das die
Fee umgeben hatte. Ich schlug vor, dass sie sich vorstellen sollte, sie fithle die
betreffenden Bereiche ihres Korpers in diesem Blau gebadet, wobei sie die Farbe
mit jedem Atemzug durch ihr Inneres fliefSen lassen sollte. Nach einigen Augen-
blicken berichtete Rosalie nervos: "Ich spiire etwas Bewegung, ein Kribbeln" und
dann: "Das ist genug fiir heute." Obwohl sie nicht dazu in der Lage war, ihre
Aufmerksambkeit in diesem neu erwachenden Bereich lingere Zeit zu halten, war
Rosalie stolz iiber ihre ersten Bemiithungen. Es hatte Mut gekostet, wieder an die
Orte zuriickzukehren, die sich so gefdhrlich angefiihlt hatten.

Als sie zu unserer ndchsten Sitzung erschien, berichtete Rosalie begeistert
iiber einen neuen Mann, den sie kennengelernt hatte. Aber in der darauffolgen-
den Woche hatte sich die Aufregung in Angst verwandelt und ihr Korper war
starr vor Anspannung. Sie mochte diesen Mann wirklich und wollte sich nicht
zurlickziehen: "Wenn ich nicht Frieden mache mit dieser Angst, Tara, werde ich
das nicht durchhalten." Rosalie wusste, dass sie der Erfahrung ihres Kérpers -
dem ungesteuerten Reagieren mit Angst — nur mit radikaler Akzeptanz begegnen
konnte.

Ich schlug ihr vor, innezuhalten und in ihrem Koérper dem nachzuspiiren,
das ihre Aufmerksamkeit und Akzeptanz am starksten forderte. Dies war neu fiir
Rosalie. Bis jetzt hatte sie nur eine achtsame Prasenz auf ihren Korper gerichtet,
wenn sie relativ entspannt war. Das war sicher, aber die blofde Angst zu spiiren,
brachte viele schmerzhafte Assoziationen mit sich. Sie schloss ihre Augen und
wurde still und ruhig. Nach etwa einer Minute legte sie ihre Hand auf ihren
Bauch. "Hier", sagte sie, "spiire ich wirklich Angst... Ich fithle mich als misste ich
mich tbergeben." Ich ermutigte sie, den unangenehmen Gefiithlen durch die
Warme ihrer Hand hindurch, zusammen mit ihren eigenen sanften Bertihrungen
ihre volle Aufmerksamkeit zu schenken. Ich fragte sie, ob sie diesen Bereich von
innen heraus fithlen konnte und dabei nur festzustellen, was passierte.

Rosalie tat mehrere volle Atemziige und sank zuriick in das Sofa. In den
nachsten Minuten benannte sie einfach, was sie erlebte: die Schmerzen und das
driickende Engegefiihl in der Mitte ihres Bauches, das Gefiihl, dass ihre Brust
sich mit einigen tiefen Atemziigen hob und senkte und dabei der harte Knoten
in ihrem Magen sich l6ste und ein bebendes und unruhiges Gefiihl sich in ihren
Bauch verbreitete, der Gedanke "vielleicht ist er ja der Richtige", stechende
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Angst, Zittern, das Bild von einem jungen Kind allein im Schrank, der Gedanke
"ich halte das nicht durch", Hitze, die sich in ihre Brust und ihren Hals verbreite-
te, ein Wiirgegefiihl in der Kehle, Atembeschwerden, eine Offnung und Erwei-
chung in der Kehle, ein Schwall von Traurigkeit. Als sie schliefdlich die Augen
Offnete, glanzten sie: "Tara, all dies ist in mir passiert, und ich halte gerade das
kleine Mddchen in meinen Armen." Nach ein paar Augenblicken fuhr sie fort:
"Ich spiire, dass ich diesen Schmerz annehmen kann, ich kann umgehen mit
dem, was ich fithle."

Rosalies Erfahrung mit der Fee hatte ihre eigene innere Weisheit sichtbar
gemacht, ihren Drang, sich selbst und ihre Sehnsucht zu schiitzen, wach und
ganz zu sein. Das Risiko, sich Empfindungen achtsam zu 6ffnen, gab diesem
Vertrauen nun seine tiefsten Wurzeln. Jedes Mal, wenn Rosalie ihren Koérper von
innen spuren und die Empfindungen akzeptieren konnte, die hochkamen, auch
die am meisten Angst einfléf3enden, fiihlte sie mehr Vertrauen in ihre Fahigkeit,
dort zu Hause zu sein. Sie konnte mit allem umgehen, was kam. Das war das
Geschenk der radikalen Akzeptanz: Als sie aufhorte, den Schmerzen Widerstand
entgegenzusetzen und sich stattdessen dafiir 6ffnete, sie mit Mitgefiihl zu be-
trachten, baute Rosalie zugleich ihre Identitdt als missbrauchte, schwache und
wertlose Person ab.

Radikale Akzeptanz zu einer korperlichen und emotionalen Erfahrung zu
machen, ist in der Regel ein schrittweiser Prozess. Wenn ein grofies Reservoir
von Angst im Korper eingeschlossen ist, ist es wichtig so zu beginnen, wie Rosa-
lie es tat: mit der Unterstiitzung eines Heilers oder Therapeuten, und mit einer
sanften Erforschung der Lebensgeschichte, die eine solchermafien geladene
Energie mit sich bringt. Dann, gefithrt und begleitet von einem vertrauenswiir-
digen Anderen, lernt die Klientin, achtsam "eine Zehe in den Fluss zu halten",
Empfindungen wahrzunehmen und dann einen Schritt zuriickzugehen, wenn
notig.

Sowohl in der buddhistischen Psychologie als auch der westlichen erfah-
rungsbasierten Therapie ist dieser Prozess des Erlebens und Akzeptierens des
sich verandernden Bewusstseinsstroms von Empfindungen von zentraler Bedeu-
tung fiir die Alchemie der Veranderung. Emotionen - eine Kombination von
korperlichen Empfindungen und der Geschichten, die wir uns erzahlen - werden
uns weiterhin Leiden verursachen, bis wir sie dort wahrnehmen, wo sie in unse-
rem Korper wohnen. Wenn wir eine stete Aufmerksamkeit auf die unmittelbare
korperliche Erfahrung einer Emotion richten, werden vergangene Empfindungen
und Geschichten, die, eingesperrt in unserem Korper und Geist, damit verbun-
den sind, aus der Verdrangung geholt. Schichten fritherer Verletzung, von Angst
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oder Wut beginnen sich im Licht des Bewusstseins auszudriicken. Wenn wir den
vergangenen, in unserem Korper gespeicherten Schmerz fithlen und freilassen,
werden wir immer freier, unseren gegenwadrtigen Gefiithlen mit einem wachen
und giitigen Herzen zu begegnen. Wir entdecken, wie Rumi schreibt: "Die Hei-
lung fiir den Schmerz ist der Schmerz."

Fir uns alle erfordert der Weg der Freundschaft mit unserer Erfahrung gro-
8e Sanftmut und Geduld. Wie ich auf meiner Reise in die Berge als Schiilerin
erkannte, ist die tiefe und anhaltende Tendenz zu glauben, etwas stimme nicht
mit uns, ein Gefingnis, das uns daran hindert, in Ganze zu leben und zu lieben.
Doch wenn wir lernen, allem, was in unserem Korper, Herz und Geist entsteht,
mit radikaler Akzeptanz zu begegnen, entdecken wir eine kostbare Freiheit. An-
statt mit einem sich selbst verteidigenden und unzureichend fithlenden Selbst-
bild identifiziert zu sein, gelangen wir dahin, dem zu vertrauen, was Buddhisten
unsere Buddha-Natur nennen - der Bewusstheit und Liebe, die unser wahres
Wesen sind.
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