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Uber dieses Buch

Ein moderner Klassiker des Buddhismus, der den Leser
durch die Lebenspraxis der "radikalen Selbstannahme" zu
tiefer innerer Heilung und spirituellem Wachstum fuhrt.

Tara Brach fuhrt den Leser auf den Weg des inneren
Friedens, der lehrt, sich so anzunehmen, wie man ist.
Anleitungen zu Meditation und Reflexion sowie
Interpretationen buddhistischer Erzahlungen helfen,
negative Gefuhle zu uberwinden, die sich nicht selten in
Einsamkeit, Abhangigkeit, Perfektionismus oder
Selbstuberforderung ausdrucken. Mit dem Herzen eines
Buddha ist ein Buch voller Warme, Weisheit und Klarheit -
ein Leitfaden fur personliches Wachstum und fur ein Leben
im Einklang mit sich selbst.
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Vorwort

Sie halten eine wunderbare Einladung in den Handen. Eine
Einladung, sich darauf zu besinnen, dass Sie Ihr Leben mit
dem weisen und zartlichen Herzen eines Buddha leben
konnen. Tara Brach bietet Ihnen in ihrem Buch Mit dem
Herzen eines Buddha heilende Worte und ein
transformatives Verstandnis an, die Fruchte ihres
langjahrigen Wirkens als geschatzte Meditationslehrerin
und Psychotherapeutin. Weil sie sich der jeden Tag aufs
Neue zu leistenden Arbeit verschrieben hat, mit tief
empfundenem Mitgefuhl und inniger Versohnlichkeit die
menschliche Wiurde wieder einzufordern und herzustellen,
sind ihre Belehrungen unmittelbar und fassbarer Natur; sie
bringen die Barrieren zum Schmelzen, die uns am
vollkommenen Lebendigsein hindern.

In unserer von Stress und Konkurrenz gepragten
Gesellschaft, die in so vielen von uns ein sehr geringes
Selbstwertgefuhl, die Selbstverurteilung und den Verlust
des Heiligen herangezuchtet hat, sind die hier
beschriebenen Prinzipien Radikaler Akzeptanz fur ein
freudvolles und befreites Leben unabdingbar. Dieses Buch
weist uns mit seinen Geschichten und Berichten von
Schulerinnen und Klienten, der Schilderung von Taras
eigener, ganz personlicher Reise und den systematisch



aufgebauten Praxisubungen kluge Mittel und Wege, sich
selbst innerlich zu nahren, Kummer und Leid zu
transformieren und wieder zur Ganzheit zu gelangen. Und
das Wichtigste: Mit dem Herzen eines Buddha erweckt in
uns die Buddha-Natur, das grundlegende Glucklichsein und
die Freiheit, die das Geburtsrecht eines jeden
menschlichen Wesens ist. Lesen Sie diese Seiten mit
Bedacht. Nehmen Sie sich die Worte und Ubungen zu
Herzen. Lassen Sie sich von ihnen fuhren und Thren Pfad
von ihnen segnen.

Jack Kornfield






Prolog

»Mit mir stimmt irgendetwas nicht«

Wahrend meiner Collegezeit fuhr ich einmal mit einer
alteren und klugeren Freundin von zweiundzwanzig Jahren
ubers Wochenende zum Wandern in die Berge. Nachdem
wir unser Zelt aufgestellt hatten, sallen wir am Bach,
schauten zu, wie das Wasser ums Felsgestein wirbelte, und
sprachen uber unser Leben. Irgendwann schilderte meine
Freundin, wie sie gelernt hatte, »ihre eigene beste
Freundin« zu sein. Da sturzte eine gewaltige Woge der
Traurigkeit uber mich herein, und ich brach schluchzend
zusammen. Ich war extrem weit davon entfernt, meine
eigene beste Freundin zu sein. Standig wurde ich von einer
inneren Richterin schikaniert, einer erbarmungslosen,
unnachgiebigen, norgelnden, mich permanent
antreibenden, oft unsichtbaren, doch immer aktiven
Richterin. Ich wusste, dass ich eine Freundin nie so
behandeln wurde, wie ich mit mir selbst umging, so ohne
jede Gnade oder Freundlichkeit.

Ich war davon uberzeugt, dass »mit mir irgendetwas
Grundlegendes nicht stimmte«, und muhte mich ab, etwas
unter Kontrolle zu halten und zu reparieren, was meinem



Gefuhl nach ein unzulangliches, mit Mangeln behaftetes
Ich war. Ich trieb mich im Studium voran, war eine
gluhende politische Aktivistin und widmete mich einem
sehr ausgefullten Gesellschaftsleben. Den Schmerz floh ich
(und erzeugte ihn umso mehr) durch Esssucht und
unbedingtes Leistungsstreben. Meine
Freizeitvergnugungen waren zuweilen durchaus gesund -
Aufenthalte in der Natur mit Freunden -, beinhalteten aber
auch eine gewisse zwanghafte Jagd nach Nervenkitzel
durch weiche Drogen, Sex und andere Abenteuer. In den
Augen der Welt funktionierte ich aulserordentlich gut.
Innerlich empfand ich Angst, fuhlte ich mich getrieben und
oft deprimiert. Ich lebte mit keinem Teil meines Daseins im
Frieden.

Das Gefuhl, nicht okay zu sein, verband sich mit einer
tiefen Einsamkeit. In meinen fruhen Teenagerjahren hatte
ich manchmal die Vorstellung, in einer durchsichtigen
Blase zu leben, die mich von den Leuten und dem Leben
um mich herum getrennt hielt. Fuhlte ich mich mit mir
selbst und mit anderen wohl, wurde ihre Haut immer
dunner, bis sie nur noch eine Art unsichtbare Gashulle war.
War mir mit mir selbst unwohl, wurden ihre Wande so dick,
dass ich meinte, die anderen mussten sie sehen konnen.
Darin eingekerkert fuhlte ich mich hohl und qualvoll allein.
Als ich alter wurde, verblasste diese Vorstellung ein wenig,
aber ich lebte standig in der Angst, jemanden zu
enttauschen oder von irgendjemandem abgelehnt zu
werden.



Bei meiner Freundin war das anders - zu ihr hatte ich
genugend Vertrauen, um ihr gegenuber vollig offen sein zu
konnen. Im Verlauf der nachsten zwei Tage, in denen wir
auf hohen Bergkammen dahinwanderten und uns mal
unterhielten, mal schwiegen, begann mir allmahlich
klarzuwerden, dass hinter all meinen
Stimmungsschwankungen, meiner Depression, meiner
Einsamkeit und meinem Suchtverhalten das Gefuhl einer
tiefen, personlichen Mangelhaftigkeit und Unzulanglichkeit
lauerte. Ich bekam meinen ersten klaren Einblick in den
Kern des Leidens, zu dem ich in meinem Leben immer und
immer wieder vordringen sollte. Ich fuhlte mich
ausgeliefert und wund, wusste aber intuitiv, dass ich mich,
wenn ich mich diesem Schmerz stellte, auf einen Weg der
Heilung begab.

Als wir Sonntagabend von den Bergen zuruckfuhren, war
mir leichter ums Herz, aber es schmerzte noch immer. Ich
sehnte mich danach, zu mir selbst freundlich sein zu
konnen. Ich wunschte, mit meiner inneren Erfahrungswelt
Freundschaft schlielsen und gegenuber den Menschen in
meinem Leben mehr Nahe und Zwanglosigkeit empfinden
Zu konnen.

Als mich diese Sehnsuchte einige Jahre spater zum
buddhistischen Pfad hinzogen, fand ich dort die Lehren und
Praxisubungen, die es mir moglich machten, mich meinen
Gefuhlen von Unwurdigkeit und Unsicherheit direkt zu
stellen. Sie gaben mir ein Mittel an die Hand, das, was ich
erlebte und durchmachte, klar zu sehen, und zeigten mir,



wie ich mich in Mitgefuhl auf mein Leben beziehen konnte.
Auch halfen mir die Lehren des Buddha, mich von der
schmerzlichen und irrigen Vorstellung zu verabschieden,
dass ich in meinem Leiden allein, dass es ein ganz
personliches Problem und irgendwie meine Schuld sei.

Im Verlauf der letzten zwanzig Jahre habe ich als
Psychologin und buddhistische Lehrerin mit Tausenden von
mannlichen und weiblichen Klienten und Schulern
gearbeitet, die mir offenbarten, was fur eine schmerzliche
Burde dieses Gefuhl, nicht gut genug zu sein, fur sie ist. Ob
unsere Unterhaltung inmitten eines zehntagigen
Meditationsretreats oder wahrend einer regularen
wochentlichen Therapiesitzung stattfand: Das Leiden - die
Angst, mit Mangeln behaftet und nichts wert zu sein - ist
im Grunde immer das gleiche.

Bei vielen von uns lauern diese Gefuhle von
Unzulanglichkeit und Minderwertigkeit gleich um die Ecke.
Es braucht nicht viel, um in uns das Gefuhl auszulosen,
nicht okay zu sein: Wir horen etwas uber die Leistungen
eines anderen, werden kritisiert, geraten in Streit, machen
einen Fehler bei der Arbeit.

Wie eine Freundin es formulierte: »Das Gefuhl, dass mit
mir irgendetwas nicht stimmt, ist das unsichtbare und
giftige Gas, das ich standig atme.« Nehmen wir unser
Leben durch diese Linse der personlichen Unzulanglichkeit
wahr, sind wir in dem gefangen, was ich die »Trance des
geringen Selbstwertgefuhls« nenne. Und sitzen wir in



dieser Falle, sind wir unfahig, die ganze Wahrheit von dem
zu erkennen, wer wir wirklich sind.

Eine Meditationsschulerin berichtete mir wahrend eines
Retreats von einer Erfahrung, die ihr die Tragodie eines
Lebens in Trance klar zu Bewusstsein brachte. Marilyn
hatte viele Stunden am Bett ihrer sterbenden Mutter
gesessen - hatte ihr vorgelesen, hatte spat in der Nacht
neben ihr meditiert, hatte ihre Hand gehalten und ihr
immer und immer wieder gesagt, dass sie sie liebt. Ihre
Mutter blieb die meiste Zeit uber bewusstlos, atmete
schwer und unregelmalSsig. Dann offnete sie eines Tages
kurz vor der Morgendammerung unvermittelt die Augen
und sah ihre Tochter mit klarem, eindringlichem Blick an.
»Weilst du«, flusterte sie leise, »ich habe mein ganzes
Leben lang gedacht, dass mit mir irgendetwas nicht
stimmt.« Sie schuttelte fast unmerklich den Kopf, als wollte
sie sagen: »Was fur eine Vergeudung«, dann schloss sie die
Augen und glitt wieder ins Koma. Einige Stunden spater
verschied sie.

Wir mussen nicht warten, bis wir auf dem Totenbett
liegen, um uns klarzumachen, welche Vergeudung unseres
kostbaren Lebens es bedeutet, wenn wir die Uberzeugung
mit uns herumschleppen, dass mit uns irgendetwas nicht
stimmt. Aber weil die Gewohnheit unseres
Unzulanglichkeitsgefuhls so stark ist, erfordert das
Erwachen aus dieser Trance nicht nur innere
Entschlusskraft, sondern auch die aktive Schulung von
Herz und Geist. Mit Hilfe buddhistischer



Achtsamkeitsubungen befreien wir uns vom Leiden der
Trance, indem wir erkennen lernen, was im gegenwartigen
Augenblick wahr ist, und mit offenem und liebevollem
Herzen annehmen, was immer wir sehen. Dieses
Kultivieren von Achtsamkeit und Mitgefuhl nenne ich
»Radikale Akzeptanz«.

Radikale Akzeptanz kehrt unsere Gewohnheit um, mit
unvertrauten, erschreckenden oder intensiven Erfahrungen
im Kriegszustand zu leben. Sie ist das Gegenmittel zu all
den Jahren der Selbstvernachlassigung, der
Selbstverurteilung und des harten Umgangs mit sich
selbst, zu den Jahren, in denen wir die Erfahrung des
Augenblicks abgelehnt und zuruckgewiesen haben. Sie ist
die Bereitschaft, sich selbst und das eigene Leben so
wahrzunehmen und zu erfahren, wie es ist. Ein Augenblick
Radikaler Akzeptanz ist ein Augenblick echter Freiheit.

Sri Nisargatta, ein indischer Meditationsmeister des 20.
Jahrhunderts, ermuntert uns dazu, aus ganzem Herzen in
diesen Pfad der Freiheit einzutreten: »... ich bitte euch nur
um dies: Macht die Liebe zu eurem Selbst zu etwas
Vollkommenem.« Was meine Schulerin Marilyn anging, so
war sie durch die letzten Worte ihrer sterbenden Mutter fur
diese Moglichkeit erweckt worden. »Es war ihr
Abschiedsgeschenkg, sagte sie. »Mir wurde klar, dass ich
mein Leben nicht auf die gleiche Art verlieren muss. Aus
Liebe - zu meiner Mutter, zum Leben - entschloss ich mich,
mir selbst mit mehr Akzeptanz und Freundlichkeit



verbunden zu sein.« Wir alle konnen die gleiche Wahl
treffen.

Wenn wir Radikale Akzeptanz uben, fangen wir bei den
Angsten und Wunden unseres eigenen Lebens an und
entdecken, dass unser mitfuhlendes Herz unendlich weit
wird. Indem wir uns in Mitgefuhl selbst umarmen und
halten, werden wir frei, diese lebendige Welt zu lieben. Das
ist der Segen der Radikalen Akzeptanz: In dem Malle, wie
wir uns vom Leiden befreien, »dass mit mir irgendetwas
nicht stimmt«, vertrauen wir auf die ganze Fulle von dem,
wer wir wirklich sind, und lassen sie zum Ausdruck
kommen.

Ich bete darum, dass die in diesem Buch angebotenen
Belehrungen uns auf unserem gemeinsamen Weg des
Erwachens dienlich sein mogen. Mogen wir alle das reine
Gewahrsein und die Liebe entdecken, die unsere tiefste
Wesensnatur sind. Moge unser liebendes Gewahrsein alle
Wesen allerorts in die Arme schlielsen und liebevoll
annehmen.



1

Die Trance des geringen

Selbstwertgefuhls

Eines Nachts gehst du spazieren ...
Dir wird plotzlich klar;
dass du am Entfliehen warst
und dass du schuldiqg bist:
Du hast die Anweisungen falsch verstanden,
du bist kein Mitglied, du hast deine Karte verloren oder nie
eine gehabt ...

Wendell Berry

Jahrelang hatte ich einen immer wiederkehrenden Traum,
in dem ich mich vergeblich abmuhe, irgendwohin zu
gelangen: Manchmal renne ich einen Hugel hinauf, oder
ich klettere uber Felsbrocken oder schwimme gegen eine
Stromung an. Oft steckt eine geliebte Person in
Schwierigkeiten, oder es wird gleich etwas Schlimmes
passieren. Mein Verstand rast, doch mein Korper fuhlt sich
schwer und erschopft an; es ist, als wate ich in Sirup. Ich
weils, ich sollte imstande sein, das Problem zu losen, aber
ganz gleich, wie sehr ich mich bemuhe, ich kann nicht



dahin gelangen, wo ich hinmuss. Mutterseelenallein und
voll Angst, zu versagen, bin ich in meinem Dilemma
gefangen. Es existiert nichts anderes mehr auf der Welt.

Dieser Traum erfasst die Trance des geringen
Selbstwertgefuhls im Kern. Oft scheinen wir in unseren
Traumen die Protagonisten eines vorgezeichneten Dramas
zu sein, dazu verdammt, auf bestimmte Weise auf unsere
Umstande zu reagieren. Es scheint uns nicht bewusst zu
sein, dass es auch andere Wahlmoglichkeiten geben
konnte. Wenn wir in der Trance und in unseren
Geschichten und Angsten uiber all die Moglichkeiten
unseres Versagens und Scheiterns gefangen sind, befinden
wir uns in einem ziemlich ahnlichen Zustand. Wir leben in
einem Wachtraum, der die Erfahrungen unseres Lebens
vollstandig definiert und einschrankt. Der Rest der Welt
bildet nur noch den Hintergrund, wahrend wir uns
abmuhen, irgendwohin zu gelangen, ein besserer Mensch
zu sein, etwas zu erreichen, Fehler zu vermeiden. Wie im
Traum halten wir unsere Geschichten fur die Wahrheit -
eine zwingende Realitat -, und sie beanspruchen den
Grolsteil unserer Aufmerksamkeit. Unsere Gedanken
drehen sich standig um unsere Sorgen und Plane, beim
Mittagessen, auf der Heimfahrt nach der Arbeit, beim
Gesprach mit unseren Partnern oder wenn wir den Kindern
vor dem Einschlafen etwas vorlesen. Dieser Trance wohnt
die Uberzeugung inne, dass wir unser Ziel, ganz gleich, wie
sehr wir uns anstrengen, immer irgendwie nicht erreichen
werden.



Dieses geringe Selbstwert- oder Minderwertigkeitsgefuhl
geht mit dem Empfinden einher, von anderen getrennt, vom
Leben abgetrennt zu sein. Wie sollen wir denn
dazugehoren konnen, wenn wir mit Makeln und Fehlern
behaftet sind? Es ist ein Teufelskreis: Je unzulanglicher wir
uns vorkommen, desto isolierter und verletzlicher fuhlen
wir uns. Hinter unserer Angst, nicht zu genugen, lauert
eine urtumlichere Angst, dass mit dem Leben etwas nicht
in Ordnung ist, dass etwas Schlimmes passieren wird. Auf
diese Angst reagieren wir mit Schuldzuweisungen, sogar
mit Hass, gegenuber dem, was wir als Quelle des Problems
erachten: wir selbst, andere, das Leben an sich. Aber tief
im Innern fuhlen wir uns nach wie vor verletzlich, auch
wenn wir unsere Aversionen nach aulSen richten.

Unsere Minderwertigkeits- und Entfremdungsgefuhle
lassen die verschiedensten Formen von Leiden entstehen,
deren augenfalligste die Sucht ist. Dabei kann es sich um
Alkohol, Essen oder Drogen handeln; andere haben eine
Beziehungssucht, fuhlen sich von einer bestimmten Person
oder bestimmten Leuten abhangig, um sich als ganz
empfinden und das Leben lebenswert finden zu konnen.
Manche versuchen, sich durch lange, aufreibende
Arbeitsstunden wichtig zu fuhlen - eine Sucht, die in
unserer Gesellschaft oft Beifall findet. Manche schaffen
sich aullere Feinde und befinden sich im permanenten
Kriegszustand mit der Welt. Der Glaube, dass wir
unzulanglich und nichts wert sind, macht uns das
Vertrauen darauf, wirklich geliebt zu werden, schwer. Viele



von uns leben mit einer unterschwelligen Depression oder
ohne jede Hoffnung, sich anderen Menschen jemals nahe
fuhlen zu konnen. Wir haben Angst, abgelehnt zu werden,
wenn die anderen merken, wie langweilig oder dumm,
egoistisch oder unsicher wir sind. Wenn wir nicht attraktiv
genug sind, werden wir vielleicht nie auf intime,
romantische Weise geliebt werden. Wir sehnen uns danach,
dazuzugehoren, mochten uns bei uns selbst und anderen
daheim, unbeschwert und vollkommen akzeptiert fuhlen.
Aber die Trance des geringen Selbstwertgefuhls halt das
sulle Erleben des Zugehorigkeitsgefuhls auller Reichweite.

Und die Trance intensiviert sich, wenn unser Leben
schmerzlich wird und aufSer Kontrolle geraten zu sein
scheint. Wir glauben vielleicht, dass unsere physische
Krankheit oder Depression unsere eigene Schuld ist - die
Folge unserer schlechten Gene oder unseres Mangels an
Disziplin oder Willenskraft. Wir meinen vielleicht, dass der
Verlust unseres Arbeitsplatzes oder eine schmerzliche
Scheidung unseren personlichen Makel widerspiegelt.
Waren wir nur besser gewesen, waren wir nur irgendwie
anders gewesen, dann waren die Dinge nicht
schiefgegangen. Es mag zwar sein, dass wir die Schuld
jemand anderem anlasten, aber im Stillen sprechen wir uns
doch schuldig dafur, uberhaupt in diese Situation geraten
Zu sein.

Und auch wenn es nicht um uns selbst geht, sondern
eine uns nahestehende Person - der Partner, die Partnerin
oder ein Kind - leidet oder Schmerzen hat, nehmen wir das



als weiteren Beweis fur unsere Unzulanglichkeit. Beim
dreizehnjahrigen Sohn einer meiner psychotherapeutischen
Klientinnen wurde ein Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom
diagnostiziert. Sie hat alles in ihrer Macht Stehende getan,
ihm zu helfen - Arzte, Ernahrung, Akupunktur,
Medikamente, Liebe. Doch er leidet noch immer unter
schulischen Ruckschlagen und fuhlt sich gesellschaftlich
isoliert. Er ist davon uberzeugt, ein »Verlierer« zu sein, und
schlagt oft aus lauter Schmerz und Frustration um sich. All
ihrer liebevollen Bemuhungen und Anstrengungen
ungeachtet qualt sie das Gefuhl, dass sie ihren Sohn im
Stich lasst und mehr tun sollte.

Die Trance des geringen Selbstwertgefuhls zeigt sich
nicht immer so offenkundig als Empfinden von Scham und
Unzulanglichkeit. Als ich einer guten Freundin berichtete,
dass ich uber das geringe Selbstwertgefuhl und seine
allgemeine Verbreitung schreibe, reagierte sie mit dem
Einwand: »Mein Hauptproblem sind nicht die
Schamgefuhle, sondern es ist der Stolz.« Sie, eine
erfolgreiche Schriftstellerin und Lehrerin, erzahlte mir, wie
leicht sie sich im Uberlegenheitsgefiihl anderen gegeniiber
verfangt. Sie findet viele Leute geistig etwas lahm und
langweilig. Und weil so viele Menschen sie bewundern,
reitet sie oft auf den Wogen des Gefuhls, etwas Besonderes
und wichtig zu sein. »Es ist mir peinlich, es zuzugeben,
sagte sie, »und vielleicht passt hier das Schamgefuhl
hinein. Aber ich mag es, wenn die Leute zu mir aufsehen ...
dann fuhle ich mich gut und wohl mit mir selbst.« Hier



agiert sie die andere Seite der Trance aus. Dann gab sie zu,
in Durrezeiten, wenn sie sich nicht produktiv oder nutzlich
oder bewundert fuhlt, in Minderwertigkeitsgefuhle
abzusacken. Statt einfach ihre Talente anzuerkennen und
ihre Starken zu genielSen, braucht sie die Bestatigung des
Gefuhls, etwas Besonderes oder anderen uberlegen zu sein.
Davon uberzeugt, nie gut genug zu sein, konnen wir uns
nie entspannen. Immer sind wir auf der Hut und
uberprufen uns auf Schwachen und Mangel. Wenn wir sie
dann unvermeidlich entdecken, fuhlen wir uns noch
unsicherer und minderwertiger. Wir mussen uns noch mehr
anstrengen. Und die Ironie bei allem ist ... wo glauben wir
denn uberhaupt hinzugehen? Ein Meditationsschuler
berichtete mir, dass er das Gefuhl habe, standig unter
Dampf zu stehen, getrieben vom Gefuhl, noch mehr tun zu
mussen. Und mit Wehmut in der Stimme setzte er hinzu:
»Ich streife uber das Leben hinweg und rase auf die
Ziellinie zu - den Tod.« Wenn ich in meinem
Meditationsunterricht uber das Leiden des geringen
Selbstwertgefuhls spreche, sehe ich Schulerinnen und
Schuler haufig mit dem Kopf nicken, und manchen kommen
die Tranen. Vielleicht wird ihnen zum ersten Mal klar, dass
ihre Schamgefuhle nicht ihre eigene, ganz personliche
Burde sind, sondern dass viele Menschen diese
Empfindungen haben. Hinterher bleiben einige noch da,
um zu reden. Sie gestehen, dass ihr mangelndes
Selbstwertgefuhl es ihnen unmoglich macht, um Hilfe zu
bitten oder sich von der Liebe eines anderen Menschen



umfangen und gehalten zu fuhlen. Manche erkennen, dass
ihre Minderwertigkeits- und Unsicherheitsgefuhle sie
daran hindern, ihre Traume zu verwirklichen. Oft erzahlen
mir Schuler, dass ihr chronisches Minderwertigkeitsgefuhl
sie fortwahrend daran zweifeln lasst, dass sie richtig
meditieren und sich auf spiritueller Ebene
weiterentwickeln.

Eine ganze Reihe von ihnen berichtete mir, zu Beginn
ihres spirituellen Pfades angenommen zu haben, dass ihre
Unzulanglichkeitsgefuhle durch eine hingebungsvolle
Meditationspraxis transzendiert werden wurden. Doch sie
mussten feststellen, dass ihnen die Meditation zwar auf
wichtige Art und Weise geholfen hat, aber die tiefen Nester
des Scham- und Unsicherheitsgefuhls uberdauern
hartnackig - manchmal trotz jahrzehntelanger Praxis. Mag
sein, dass sie einen Meditationsstil kultiviert haben, der fur
ihr personliches emotionales Naturell nicht gut geeignet
ist. Vielleicht brauchen sie auch zusatzliche
psychotherapeutische Hilfe, um tiefe Wunden aufdecken
und heilen zu konnen. Wie auch immer, wenn es uns nicht
gelingt, uns durch die spirituelle Praxis von diesem Leiden
zu befreien, kann das in uns grundsatzliche Zweifel daran
aufkommen lassen, dass wir jemals wirklich glucklich und
frei sein konnen.



Ein Ich, das sich minderwertig und
unwurdig fuhlt,
In das spirituelle Leben einbringen

In den Kommentaren meiner Schuler und Schulerinnen
hore ich den Widerhall meiner eigenen Geschichte. Nach
meinem Collegeabschluss zog ich in einen Ashram, eine
spirituelle Gemeinschaft, und gab mich voller
Enthusiasmus fast zwolf Jahre lang dieser Lebensweise hin.
Ich hatte das Gefuhl, einen Weg gefunden zu haben, durch
den ich mich reinigen und lautern und die
Unvollkommenheiten meines Egos - das Ich und seine
Strategien - transzendieren konnte. Wir mussten jeden Tag
um halb vier Uhr morgens aufstehen, uns kalt duschen und
anschlielSend von vier bis sechs Uhr dreilsig eine Sadhana
(spirituelle Yoga-Ubung), Meditation, Rezitation und Gebet
praktizieren. Wenn dann Fruhstuckszeit war, hatte ich oft
das Gefuhl, in einem lichten, liebevollen, seligen Zustand
zu schweben. Ich war eins mit einem liebenden
Bewusstsein, das ich Die Geliebte nenne und als meine
eigene tiefste Essenz erfahre. Ich fuhlte mich weder
schlecht noch gut im Hinblick auf mich, ich fuhlte mich
einfach gut.

Nach dem Fruhstuck und im Verlauf des Tages schlichen
sich allmahlich wieder meine gewohnheitsmalligen



Gedanken und Verhaltensweisen ein. Wie schon im College
fuhlte ich mich unsicher und selbstsuchtig, und meine
Gefuhle sagten mir, dass ich es nicht schaffte. Wenn ich
keine Zeit fur noch mehr Yoga und Meditation finden
konnte, empfand ich mich oft wieder als mein altvertrautes
kleinmutiges Ich, das nicht okay war. Dann ging ich zu
Bett, wachte auf und fing wieder von vorne an.

Wahrend ich echten inneren Frieden und ein weit offenes
Herz spurte, fuhr meine innere Kritikerin fort, mein
Reinheitslevel einzuschatzen. Ich misstraute mir selbst
dafur, dass ich so tat, als sei ich positiv gestimmt, wahrend
ich mich im Grunde einsam oder verangstigt fuhlte. Ich
liebte die Yoga- und Meditationspraktiken, schamte mich
aber fur mein Bedurfnis, andere mit der Starke meiner
Praxis zu beeindrucken. Ich wollte, dass andere mich als
tief Meditierende und hingebungsvolle Yogini ansahen, als
eine Person, die mit Achtsamkeit, Fursorge und
GrolRzugigkeit ihrer Welt diente. Unterdessen verurteilte
ich andere Menschen fur ihre nachlassige Disziplin und
mich selbst dafur, dass ich uber andere Urteile fallte. Auch
inmitten der Gemeinschaft fuhlte ich mich oft einsam und
allein.

Nach meiner Vorstellung wurde es, wenn ich mich
wirklich anstrengte, acht bis zehn Jahre dauern, bis ich
mich von meiner ganzen Selbstanhaftung gelost haben und
frei und weise sein wurde. In regelmalSigen Abstanden
konsultierte ich von mir bewunderte Lehrer und
Lehrerinnen verschiedener anderer Traditionen: »Wie



komme ich voran? Was kann ich noch tun?« Sie
antworteten stets: »Entspann dich einfach.« Ich war mir
nicht ganz sicher, was genau sie damit meinten, dachte
aber auf keinen Fall, es konnte tatsachlich »entspann dich
einfach« bedeuten. Wie konnten sie es wohl meinen? Ich
war noch nicht »da«.

Der tibetisch-buddhistische Lehrer Chogyam Trungpa
schrieb: »Das Problem ist, dass das Ego alles fur seine
eigenen Zwecke umfunktionieren kann, auch die
Spiritualitat.« Ich hatte all mein Bedurfnis, bewundert zu
werden, all meine Unsicherheiten, nicht gut genug zu sein,
all meine Neigungen, uber meine innere und aulSere Welt
zu urteilen und zu richten, in meinen spirituellen Weg
eingebracht. Dieses Spielfeld war grofSer als das meiner
fruheren Bestrebungen, aber das Spiel war noch immer das
gleiche: Das Streben und Ringen darum, ein anderer und
besserer Mensch zu sein.

Ruckblickend uberrascht es nicht, dass meine
Selbstzweifel unbeschadet in mein spirituelles Leben
getragen wurden. Wer vom Gefuhl, nicht gut genug zu sein,
geplagt ist, wird oft von idealistischen Weltanschauungen
angezogen, die die Moglichkeit der Lauterung und
Transzendierung einer mit Mangeln und Fehlern
behafteten Wesensnatur anbieten. Diese Suche nach
Vollkommenheit grundet sich auf der Annahme, dass wir
uns andern mussen, um dazuzugehoren. So mogen wir
sehnsuchtsvoll der Botschaft lauschen, dass Ganzheit und
Gutsein schon immer unsere Essenz waren, fuhlen uns aber



