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Emotionale Heilung 

Krise als Chance, radikale achtsame Akzeptanz, Mitgefühl und 
mitmenschliche Verbundenheit zu entwickeln
von Dr. med. Wolf-Jürgen Maurer

In der aktuellen Pandemiekrise brechen alle noch vor kurzem als sicher 
geglaubte Gewissheiten in unvorstellbar rasantem Tempo weg.

Viele Menschen geraten nicht nur in gesundheitliche, sondern auch in 
finanzielle und v.a. emotionale und Beziehungs-Krisen.

Emotionale Turbulenzen und Ent-Täuschungen zeigen, wo wir uns getäuscht 
haben.

Daß wir Sicherheit, Verlässlichkeit und Beständigkeit, sowie anhaltendes Glück 
gesucht haben, wo es nie zu finden war.

Jede Krise löst existenzielle Angst aus.

Und damit auch gewohnheitsmäßige automatische destruktive selbst- und 
beziehungsschädliche Abwehr- und Bewältigungsmechanismen, die das 
menschliche Leid in der Krise noch verschlimmern.

Die Krise konfrontiert uns mit unserer verleugneten menschlichen 
Verletzlichkeit.

Sie stellt unser Selbst- und Weltbild und unseren Lebensstil- und 
Bewältigungsmechanismen in Frage und fordert uns heraus, zu klären, wer wir 
wirklich sind und was uns von innen heraus hält, wenn alles Äußerliche 
wegfällt.
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Wenn es uns gelingt, unsere Angst und unseren Umgang mit der menschlichen 
Verletzlichkeit näher zu beleuchten, ist das mittelfristig ein Grund zum Feiern, 
weil wir dadurch heilen und von unserem kleinen ängstlichem Ich zu unserem 
wahren Selbst und zu mehr mitmenschlicher Verbundenheit zurückfinden 
können.

Angst ist ein Tor zur Freiheit, wenn wir die Angst als Fingerzeig betrachten, der 
uns zeigt, wo wir uns selbst verraten und unsere Brüder und Schwestern 
verloren haben - in der Hoffnung uns zu schützen.

Sie werden in einer Krise - schon gar nicht einer aktuell weltweiten wie dieser - 
nicht umhinkommen, sich der Wahrheit über sich selbst zu stellen – wer Sie 
sind und wer nicht, und was Ihnen wirklich wichtig ist, tatsächlich wertvoll und 
am Ende des Lebens wesentlich sein wird.

Krisen sind Herausforderungen und Lernchancen, wenn etwas aus der Balance 
geraten ist.

Offensichtlich war und ist dies derzeit weltweit der Fall.

Wir als Gemeinschaft müssen uns nach der bewältigten Krise fragen, wer wir in 
Zukunft sein wollen und wie wir leben wollen - ohne uns selbst, andere und 
unsere Welt zu zerstören.

Niemand ist eine Insel.

Wir brauchen einander - unsere gegenseitige Rücksichtnahme, Solidarität und 
mitmenschliche Verbundenheit - das wird vielen Menschen derzeit äußerst 
schmerzlich bewußt.

Dieser Transformations-Prozess erfordert vollkommene Ehrlichkeit.

Ebenso erfordert die Bewältigung Ihrer Angst radikales Mitgefühl mit Ihnen 
selbst, während Sie die unwahre Fassade durchstoßen, die das kleine Ich 
erschaffen hat – angeblich um Sie zu »schützen«.
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Wer wären Sie, wenn die Angst Sie nicht zurückhielte? 

Was würden Sie alles tun, wenn Sie keine Angst hätten? 

Was würden Sie alles lassen, wenn Sie keine Ängste hätten?

Was brauchen Sie ohne Ihre Ängste nicht mehr?

Welche Wagnisse würden Sie vielleicht eingehen? 

Wie würden Sie lieben? 

Welche Arten von Beziehungen hätten Sie? 

Wie Ihr Lebensstil?

Wie sähe Ihre Arbeit aus?

Wie würden Sie anderen dienen? 

Welche Wahrheit würden Sie aussprechen? 

Wie würden Sie leben, wenn jeder Aspekt Ihres Lebens auf das ausgerichtet 
wäre, was den Werten Ihrer Seele entspricht? 

Was für ein Gefühl wäre es, wenn nichts Sie davon abhielte, Ihr mutigstes Leben
zu führen?

Was gibt Ihnen Halt, wenn alles andere wegbricht?

Die grundlegende Ungewissheit, Veränderlichkeit und Vieldeutigkeit 
menschlicher Existenz macht Angst.

Wie also fühlen Sie sich in diesem Zustand der Ungewissheit und der 
existenziellen Bodenlosigkeit? 
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Selbsterforschungs-Übung:

Sitzen Sie ein paar Minuten still und achten Sie darauf, wie Ihr Atem ein- und 
ausströmt. 

Denken Sie dann darüber nach, was Sie tun, wenn Sie unglücklich ängstlich 
oder unzufrieden sind und sich besser fühlen wollen. 

Erstellen Sie sogar eine Liste, wenn Sie möchten. 

Fragen Sie sich dann: Funktioniert es? 

Hat es jemals funktioniert? 

Lindert es den Schmerz? 

Steigert es den Schmerz? 

Wenn Sie wirklich ehrlich sind, werden Sie mit ein paar ziemlich interessanten 
Beobachtungen aufwarten. 

Eine der Einsichten, zu denen viele bei dieser Übung gelangen, ist die:

Ja, die Versuche, mich gut fühlen zu lassen, funktionieren gelegentlich – aber 
nicht sehr lange.

Zum einen greifen wir nach allerlei Vergnügungen und versuchen, den 
Schmerz zu vermeiden, pendeln aber trotz all unserer Bemühungen immer 
zwischen beidem hin und her. 

Im Bann der Illusion, dass konstante Sicherheit und stetes Wohlbefinden der 
Idealzustand sind, unternehmen wir alles Mögliche bei unseren Versuchen, 
diesen Zustand zu erreichen: 
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Essen, trinken, zu viel reden, Drogen, Sexsucht, Vergnügungs- und 
Erlebnissucht, zu viel arbeiten, Stunden im Internet oder vor dem Fernseher, 
Hyper- Aktionismus, Macht- und Gewaltspiele, Geiz und Gier, Hamstern, und 
Horten, sich wichtig machen, Anerkennungsjunkietum, Besserwisserei, 
Fremdenfeindlichkeit,…

Aber irgendwie gelangen wir nie an das erstrebte Ziel.

Lust und Schmerz wechseln sich in unserem Leben Stunde um Stunde, Tag um 
Tag, jahrein, jahraus abwechseln, mal herrscht das eine, dann das andere vor. 

Aber nicht die Vergänglichkeit an sich und auch noch nicht einmal das Wissen,
dass wir sterben werden, sind die Ursache unseres Leidens.

Vielmehr ist es unser Widerstand gegen die grundlegende Unsicherheit 
unserer Situation. 

Das Unbehagen resultiert aus all unseren Bemühungen, Boden unter die Füße 
zu kriegen und unseren Traum zu verwirklichen, dass permanent alles in 
Ordnung sein müsste. 

Widersetzen wir uns der Veränderung, nennt man das Leiden. 

Aber wenn wir vollständig loslassen können und nicht gegen sie ankämpfen, 
wenn wir die Bodenlosigkeit unserer Situation annehmen und uns in ihre 
Dynamik hinein entspannen können, 

dann nennt man das Erleuchtung oder Erwachen zu unserer wahren Natur, zu 
unserem grundlegendem gemeinsamem Gutsein. 

Ein anderes Wort dafür ist »Freiheit« – das Freisein vom Kämpfen gegen die 
grundlegenden Ungewissheit und Veränderlichkeit unserer menschlichen 
Existenz.

„Emotionale Heilung“ - ©2020 Dr. Wolf-Jürgen Maurer – (P)2020 Anima Mea/clearsound media



6

Wie der Umgang mit unserer verdrängten und verleugneten menschlichen 
Verletzlichkeit 

und der immerwährenden Veränderung des Lebens 

zu Emotionsphobie und vermeidbarem Leid führt:

Wir verleugnen unsere Verletzlichkeit und flüchten uns in Unbewusstheit, 
Aktionismus, selbst- und beziehungsschädliche Gewohnheiten, Kontroll-, 
Sucht-, Ablenkungsstrategien, Gier und Hass.

Wir vergessen so das Wesentliche, was am Ende unseres Lebens wirklich 
wichtig ist und wer wir wirklich sind.

„Am Ende unseres Lebens, wenn wir ungefragt Abschied nehmen müssen, 

zählen nur die Spuren der Liebe, die wir hinterlassen, wenn wir gehen müssen.“ 

(Albert Schweitzer)

Was wäre, wenn wir uns von dieser Ungewissheit, dieser Unsicherheit des 
Lebens, nicht entmutigen ließen, sondern sie stattdessen akzeptierten und 
uns in sie hinein entspannten? 

Was, wenn wir sagten: »Ja, so ist es; das bedeutet es, ein Mensch zu sein«, 
und uns entschlössen, uns hinzusetzen und die Fahrt zu genießen?
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Am Anfang machen wir unsere Gewohnheiten.

Am Ende machen unsere Gewohnheiten uns.

So bilden wir unser lebenslang neuroplastisches Gehirn entlang unserer 
Aufmerksamkeitsfokussierung und  unserer wiederholten Denk-, Fühl- und 
Verhaltensmustern.

„Neurons that fire together wire together“

( Donald Hebb).

Eine Emotion wie zum Beispiel die Wut ist eine automatische Reaktion, die 
vom Moment ihrer Auslösung bis zum Ende ihres natürlichen Ablaufs nur 
neunzig Sekunden lang andauert. 

Nur eineinhalb Minuten, das ist alles. 

Statt dass wir uns in das Gefühl hinein entspannen und es seine eineinhalb 
Minuten durchziehen lassen, während wir ganz und gar offen und empfänglich 
dafür sind, sagen oder denken wir etwas wie: »O nein, o nein, da ist es ja schon 
wieder!«

So befeuern wir eine Emotion, sobald sie aufkommt, mit unseren Gedanken, 
und was an sich nur eineinhalb Minuten dauern sollte, wird möglicherweise auf
zehn oder zwanzig Jahre ausgedehnt. 

Wir recyceln die Story einfach immer wieder. 

Wir bestärken immer wieder unsere alten Gewohnheiten.
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Praxisübung »Auf eine Sache verzichten«: 

Unterlassen Sie einen Tag lang (oder einen Tag in der Woche) etwas, was Sie 
gewohnheitsmäßig tun, um davonzulaufen, um zu entkommen.

Tun Sie es mit der Intention, dass dies Sie mit der zugrunde liegenden Angst 
oder Unsicherheit in Berührung bringt, der Sie ausgewichen sind. 

Tun Sie das und schauen Sie, was Sie dabei entdecken.

Praxisanweisung: Wenn Sie mit der Bodenlosigkeit in Kontakt kommen, 
besteht eine Methode im Umgang mit diesem nervösen, mulmigen Gefühl 
darin, 

dass Sie das »Eineinhalb-Minuten-Ding machen«: 

Erkennen Sie das Gefühl an, 

richten Sie Ihre ganze mitfühlende, ja sogar willkommen heißende 
Aufmerksamkeit darauf, und sei es auch nur ein paar Sekunden lang, 

lassen Sie die mit dem Gefühl verbundene Story fallen. 

Das erlaubt Ihnen, das Gefühl direkt und unmittelbar zu erfahren, frei von 
jeglicher Interpretation. 

Nähren Sie es nicht mit Konzepten oder Meinungen darüber, ob es gut oder 
schlecht ist. 

Bleiben Sie einfach bei der Empfindung. Wo in Ihrem Körper ist sie 
angesiedelt? 

Bleibt sie sehr lange immer gleich? Verlagert, verändert oder wandelt sie sich?

Die Neigung zum Selbstmitleid, zur Eifersucht, zu Wutausbrüchen: 
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Unsere routinemäßigen, nur allzu vertrauten emotionalen Reaktionen sind 
wie Samenkörner, die wir immer wieder wässern, hegen und pflegen. 

Aber jedes Mal, wenn wir innehalten, präsent sind und bei der ihnen zugrunde
liegenden Energie bleiben, hören wir auf, diese Neigungen zu bestärken, und 
beginnen uns für erfrischend neue Möglichkeiten zu öffnen.

   Die Grundanweisung lautet, die Gedanken ziehen zu lassen – oder sie als   
»Denken« zu etikettieren – und bei der Unmittelbarkeit Ihrer Erfahrung zu 
bleiben.

Einfach bewusst atmen und bei den Gefühlen sein. 
Wir brauchen nicht in Panik zu geraten oder uns in uns selbst zu verkriechen. 
Wir brauchen nicht nach unseren gewohnten Mustern zu reagieren. 
Kampf oder Flucht – dazu besteht keine Notwendigkeit. 

"Mir zu vergegenwärtigen, dass ich bald tot sein werde, ist das wichtigste 
Werkzeug, das mir je begegnete, um mir zu helfen, die großen Entscheidungen 
in meinem Leben zu treffen. 
Weil fast alles – alle äußeren Erwartungen, aller Stolz, alle Angst vor 
Peinlichkeit oder Versagen –, alle diese Dinge im Angesicht des Todes abfallen
und nur das übrig bleibt, was wirklich wichtig ist. 
Sich zu vergegenwärtigen, dass du sterben wirst, ist die beste mir bekannte 
Methode, die Denkfalle zu vermeiden, dass du irgendetwas zu verlieren hast. 
Du bist schon nackt. 
Es gibt keinen Grund, nicht deinem Herzen zu folgen."
 
Steve Jobs

Das größte und häufigste Bedauern Sterbender lautet meiner Erfahrung nach:
„Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, mein Leben in Übereinstimmung 
mit mir selbst zu leben.“
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Wir haben die Wahl. 

Wir können unser ganzes Leben leidend verbringen, weil wir uns angesichts des
wahren Seins der Dinge nicht entspannen können; 

oder wir entspannen uns und akzeptieren bereitwillig die Tatsache, dass unser 
Dasein eine Situation mit offenem Ausgang ist und somit frisch, nicht festgelegt
und unparteiisch.

Die 3 Versprechen:

Es gibt drei Methoden, die chaotische, instabile, dynamische, 
herausfordernde Natur unserer Situation als Weg zum Erwachen anzunehmen
und sich anzueignen:

Wir geloben, unser Bestes zu tun, um mit unseren Handlungen, Worten oder 
Gedanken keinen Schaden anzurichten und gut zueinander zu sein. 

Es gibt eine Struktur vor, innerhalb deren wir lernen, mit unseren Gedanken 
und Emotionen zu arbeiten und darauf zu verzichten, dass wir aus der 
Verwirrung heraus handeln oder sprechen. 

Der nächste Schritt dahin, dass wir uns mit der Bodenlosigkeit wohlfühlen, ist 
das Versprechen, anderen zu helfen.

Das letzte der Drei Versprechen bedeutet den Entschluss, die Welt 
unvoreingenommen so anzunehmen, wie sie ist. Alles, was uns begegnet – 
Schlechtes und Gutes, Angenehmes und Schmerzliches – als Mittel zu 
betrachten, durch das wir noch weiter erwachen können.

Stellen Sie sich einen Kreis mit einer ihn durchschneidenden Linie vor. 

Oberhalb der Linie befindet sich all das, dessen wir uns bewusst sind, 
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darunter all das, was jenseits unseres bewussten Gewahrseins liegt 

– eine Welt voll versteckter Ängste, voll von Abwehr, Konditionierungen und 
Glaubenssätzen.

Solange wir unterhalb der Linie leben, sind wir in Trance.

Der Trancezustand ist wie das Leben in einem Traum.

                           

– unterhalb der Linie:                                                                                                       

Trance                                                                                                                                  

unbewusst schlafend, in einem Traum                                                                          

in Emotionen gefangen oder von ihnen beherrscht                                                   

abgetrennt, innerlich verschlossen oder wie betäubt                                                 

Autopilotmodus: reaktiv gegenüber Erfahrungen, Widerstand: Nein zum Leben

gierig oder ängstlich oder im wütenden Groll                                                             

Widerstand (Kampf/Flucht/Erstarrung und Betäubung durch Ablenkung)          

Rastlos-getriebener TUN- und HABEN-Modus: Agieren und Kontrollversuche   

– oberhalb der Linie:

Präsenz

gegenwärtig, bewusst, wach, klar

bewusst wahrgenommene Emotionen, achtsamer Kontakt mit den Gefühlen; 
emotionale Freiheit

innerlich fürsorglich und zärtlich, verbunden

Offener Geist und weites Herz: empfänglich und offen für Erfahrungen; Ja zum 
Leben
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Im Gleichgewicht, offen und wahrnehmend; urteilsloser mitfühlender 
Beobachter

Radikale Akzeptanz und achtsames (Selbst-) Mitgefühl

gelassener SEIN-Modus; innerer Frieden

Fragen Sie sich: 

»Wie erlebe ich jetzt gerade Präsenz?«

 

Oder: 

»Steht irgendetwas zwischen mir und der Präsenz?«

Wir sind von unbewussten Überzeugungen und Gefühlen und von 
Erinnerungen abhängig, die unsere Entscheidungen und Reaktionen auf das 
Leben beeinflussen. Und nicht nur das. 

Unsere unbewussten Wünsche und Ängste prägen das Gefühl darüber, wer 
wir sind, am tiefsten. 

Wenn wir in Trance sind, fühlen wir uns gewöhnlich allein oder einsam, 
bedroht und/oder unvollkommen.

Was immer der Inhalt unserer Trance sein mag, wir sind von uns selbst und 
von unserer Fähigkeit abgeschnitten, uns mit den Menschen, die uns 
umgeben, echt und ehrlich zu verbinden. 

Wir sind einfach nicht ganz da!
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Diese Welt – absolut rein, wie sie ist. 

Hinter der Angst, Verletzlichkeit. 

Dahinter Traurigkeit, 

dann Mitgefühl. 

Und dahinter der unermesslich weite Himmel. 

Diese Weckrufe erinnern uns daran, 

dass wir die Heilung – den sonnenbestrahlten Himmel jenseits der ihn 
verdunkelnden Gedankenwolken und unserer emotional aufgeladener 
Kopfgeschichten– brauchen,

die wir oberhalb der Linie vorfinden. 

Das ist der Moment, in dem wir uns an eine alte buddhistische Praxis und eine 
spezielle Achtsamkeitsmethode, die von der weltbekannten spirituellen 
Lehrerin Tara Brach verfeinert und entwickelt wurde (ausdrücklich empfohlen 
wird ihre neue Bucherscheinung als Selbsthilfemethode: „Das furchtlose Herz“, 
der ich viele Inspirationen und Anregungen verdanke).

Mit dieser achtsamen inneren Erkundung können wir allmählich über unsere 
falsche gebastelte Identität hinaussehen, die auf Angst gegründet festgelegt 
ist.
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Praxisübung: Präsenz und radikales Mitgefühl:

Wir üben, präsent zu bleiben, unser Herz zu nähren und loszulassen.     

Wann immer es Ihnen in den Sinn kommt, können Sie: 

kurz innehalten, 

überprüfen, wie Sie sich körperlich und geistig fühlen, 

und sich dann mit Ihrem Herzen verbinden – 

auch die Hand aufs Herz legen, wenn Sie möchten. 

Was immer es ist, Sie können es so sein lassen, wie es gerade ist, ohne zu 
bewerten, ohne es als gut oder schlecht zu bezeichnen, ohne sich zu sagen, 
dass Sie so oder nicht so empfinden sollten.

So begegnen Sie dem, was im Moment für Sie vor sich geht, mit 
Herzenswärme und Akzeptanz.

Mit dem Achtsamkeits-Prozess erwecken wir Achtsamkeit und Mitgefühl, 
wenden sie dort an, wo wir feststecken, und klären emotionales Leid:

 Präsentsein, 
 Fühlen des Herzens 
 Loslassen
 Mitgefühl
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So sagten wir Ja zum Leben- Mit der Achtsamkeits-Methode schwierige 
Emotionen heilen:

Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum, 

und in diesem Raum haben wir die Freiheit und die Macht, 

unsere Reaktion zu wählen. 

(Viktor Frankl)

Sie sind in Trance, wenn Sie auf Autopilot leben, wenn Sie das Gefühl haben, 
von den Menschen, die Sie umgeben, wie durch eine Wand getrennt zu sein, 
wenn Sie sich ängstlich, wütend, schikaniert oder unzulänglich fühlen und in 
diesen Gefühlen gefangen sind.

Wir vergessen im Alltag ganz schnell, wie sehr wir uns danach sehnen, 
liebevoll, warmherzig und offen zu sein. 

In einem ganz tiefen Sinne vergessen wir, wer wir -als geistige Wesen- sind. 

Unsere in der verletzenden Vergangenheit konditionierte (Körper- und Ego-
zentrierten) Selbstkonzepte bilden eine Brille, durch die wir die Welt sehen.

Wahrnehmung ist eine selbsttäuschende Projektion.

Dieses Vergessen ist Teil eines Trancezustandes – eines teilweise unbewussten 
Zustandes, in dem wir, wie in einem Traum, komplett von der Wirklichkeit 
getrennt sind. 

Sind wir in Trance, ist unser Geist verengt, fixiert und gewöhnlich in Gedanken 
versunken. 

Unser Herz ist dann oft abwehrend, angsterfüllt oder betäubt.

Die Vorstellung von einer festgelegten Identität nennt man »Ego-Anhaftung«.

Sie ist unser Versuch, in einer sich ständig wandelnden Welt festen Boden 
unter die Füße zu bekommen. 
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Die Achtsamkeits- Meditationspraxis beginnt diese festgefügte Identität 
auszuhöhlen.

Der erste Schlag gegen diese festgelegte Identität wird oftmals durch eine 
Krise ausgelöst.

Wenn das Gefüge in deinem Leben auseinanderzufallen beginnt, dann hast du 
das Gefühl, dass die ganze Welt in sich zusammenbricht. 

Aber es ist nur deine festgelegte Identität, die hier zerbröckelt.

Abhängig davon, wie stark die Bedrohung für unser Selbstbild ist, fühlen wir 
uns von allem entweder angezogen oder abgestoßen – oder stehen ihm 
indifferent gegenüber. 

Die festgelegte Identität ist unsere falsche Sicherheit. 

Wir bewahren sie, indem wir alle unsere Erfahrungen durch den Filter dieser 
Sichtweise schicken. 

Wenn wir jemanden mögen, dann im Allgemeinen deshalb, weil er uns ein 
gutes Selbstgefühl gibt. 

Oft betrachten wir die Leute, die wir nicht mögen, als unsere Feinde, 
tatsächlich aber sind sie für uns überaus wichtig. 

Sie sind unsere größten Lehrer: Besondere Boten, die genau dann auftauchen, 
wenn wir sie brauchen, um uns auf unsere festgelegte Identität hinzuweisen. 

Sauberer Schmerz - schmutziges Leid durch Flucht vor unseren Gefühlen:

Wir fühlen uns gerade rundum wohl, dann passiert irgendetwas, und plötzlich 
steigern wir uns in Wut oder Eifersucht hinein, verstricken uns in ein Geflecht 
der Beschuldigung und Gegenbeschuldigung oder bleiben im Selbstzweifel 
stecken. Dieses Unbehagen, dieses Gefühl, dass »auf unsere Knöpfe gedrückt 
wird«, weil die Dinge nicht »richtig« sind, weil wir wollen, dass sie länger 
dauern oder verschwinden, ist die gefühlte Erfahrung, das emotionale Erleben 
der grundlegenden Ungewissheit unserer menschlichen Existenz.

Unsere Gewohnheit, Nein zu sagen – uns zu wehren oder eine Erfahrung zu 
vermeiden –, schafft nur umso mehr Leid. 
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Stellen Sie sich vor, was passiert, wenn Mara (der abgetrennte EGO-Geist des 
kleinen Angst-Selbstes) in der Gestalt von Versuchungs- oder 
Bedrohungserleben, Angst, Hass, Wut oder Verletzung erscheint. 

Der Kopf sagt Nein, indem er sofort davon ausgeht, dass irgendetwas nicht 
stimmt, indem er etwas oder jemanden beschuldigt und versucht, das Problem 
zu beseitigen. 

Unser Körper sagt Nein, indem er sich anspannt oder taub wird; 

unser Herz sagt Nein, indem es sich verbarrikadiert oder verschließt. 

Mit unserem Verhalten sagen wir Nein, wenn wir um uns schlagen, uns 
zurückziehen oder in Besorgnis geraten. 

Und selbst wenn wir uns unseres Neins vage bewusst sind, befinden wir uns 
doch die meiste Zeit unterhalb von Joseph Campbells Linie, verloren in unseren 
unbewussten Bemühungen, das Leben zu kontrollieren.

Wenn Sie die Erinnerung an etwas Schmerzliches immer wieder aufsuchen, 
das Geschehene stets aufs Neue durchkauen und sich schon fast zwanghaft 
mit der Geschichte beschäftigen, wird sie Bestandteil Ihrer statischen Identität.

Sie bestärken dann einfach Ihre Neigung, sich selbst als Opfer zu erleben.

Wenn wir die sich ewig wiederholenden Storys und fixen Vorstellungen über 
uns selbst fallenlassen 

– vor allem dieses tiefsitzende Gefühl, dass wir »nicht in Ordnung« wären –, 

dann beginnt auch die Rüstung zu zerfallen, und wir öffnen uns in die Weite 
unserer wahren Natur hinein, in unser wahres Wesen jenseits von 
vorüberziehenden Gedanken und Emotionen. 

Wir erkennen, dass unsere Rüstung aus nichts anderem als Gewohnheiten und 
Ängsten besteht, und in uns erwacht das Gefühl, dass wir sie ziehen lassen 
können.
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Wecken wir stattdessen mithilfe der ersten beiden  Achtsamkeits -Schritte – 
Erkennen und Zulassen – eine achtsame Präsenz in uns, dann sind wir auf 
einem Pfad, der unser Herz befreit.

Sind wir wieder voll und ganz präsent in der Gegenwart, können wir uns ohne 
jeden Widerstand für das öffnen, was in uns vor sich geht – für den sich ständig 
wandelnden Fluss an Empfindungen, Gefühlen und Gedanken.

Die Achtsamkeitsmeditation ist eine beliebte Methode im Umgang mit 
(körperlichem) Schmerz. 

Zu ihr gehört es, dass wir unsere volle Aufmerksamkeit auf den Schmerz richten
und in die Stelle hineinatmen, die wehtut, und dort wieder ausatmen. 

Statt den Versuch zu unternehmen, dem Unbehagen auszuweichen, öffnen wir 
uns ihm voll und ganz. 

Wir werden für die Empfindung von Schmerz empfänglich, ohne bei der 
Geschichte zu verweilen, die sich unser Geist dabei zusammenspinnt: 

»Das ist schlecht«, »So sollte ich mich nicht fühlen«, »Vielleicht geht es nie 
wieder weg«…

Grundsätzlich ist Alles weder gut noch schlecht, erst unsere Interpretation 
macht sie dazu.

Die Instruktionen bestehen in ihrer einfachsten Form aus drei grundlegenden 
Schritten: 

Seien Sie völlig präsent. 

Fühlen Sie Ihr Herz. 

Und lassen Sie sich ohne feste Vorstellungen auf den nächsten Augenblick 
ein.
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Zwei Kernfragen der Achtsamkeit 

Erste Frage: 

»Was passiert gerade in meinem Innern?« 

Zweite Frage: 

»Kann ich es genau so lassen, wie es ist?

Blickwinkel des urteilsfreien Zeugen einnehmen und einfach neugierig sein!

Still werden und wahrnehmen, was gerade passiert.

Wir tun so, als wäre das etwas Schlechtes, den Verstand zu verlieren. 

Ich sage: Verlieren Sie den Verstand. 

Tun Sie es absichtlich. 

Finden Sie heraus, wer Sie jenseits Ihrer Gedanken und Überzeugungen wirklich 
sind.

Vironika Tugaleva
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Achtsamkeits-Meditation

(RAIN ist laut der Achtsamkeits- Meditations- und spirituellen Lehrerin Tara 
Brach ein Akronym aus 

Recognize, 

Accept, 

Investigate, 

Nurture bzw. Not-Identify)

Augen schliessen.

Auf Atem konzentrieren.

Mit jeder Ausatmen Spannung ausatmen und entspannen.

Bei sich ankommen.

(R – Erkennen) 

Was passiert gerade in meinem Innern? 

(A – Zulassen) 

Kann ich es genau so lassen, wie es ist? 

(I – Erkunden) 

Was passiert wirklich in meinem Innern? 

(N – Nicht-Identifizieren/Nähren)

Kann ich dem auch liebevoll begegnen? 
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R: Recognize – Erkennen Sie, was gerade passiert 

Fragen Sie sich, während Sie die Situation noch einmal reflektieren: 

»Benennen Sie: „Was passiert gerade jetzt in meinem Innern?« 

Welcher Empfindungen sind Sie sich am stärksten bewusst? Welcher Gefühle? 
Rasen die Gedanken im Kopf? Nehmen Sie sich ein wenig Zeit, um 
wahrzunehmen, was dominiert, um sich der emotionalen Grundstimmung der 
Situation bewusst zu werden. 

A: Allow – Lassen Sie das Leben so zu, wie es gerade ist 

Senden Sie Ihrem Herzen die Botschaft, diese ganze Erfahrung »so sein zu 
lassen«. Finden Sie die Bereitschaft in sich, innezuhalten, mit den Gefühlen 
und Empfindungenatmen  und zu akzeptieren, dass in solchen Momenten » Es
ist, was ist«. Sie können damit experimentieren, innerlich Worte zu flüstern 
wie: »Ja«, »Ich bin einverstanden« oder »Ich lasse es da sein«. Vielleicht 
sagen Sie erst einmal Ja zu einem riesigen inneren Nein, zu einem sich in 
Abwehr schmerzhaft zusammenziehenden Körper und Geist. Vielleicht sagen 
Sie Ja zu dem Teil von Ihnen, der sagt: »Ich hasse das!« Das gehört zu dem 
Prozess dazu. An diesem Punkt Ihrer Übung stellen Sie einfach nur fest, was 
wahr ist, und versuchen es nicht zu beurteilen, zu verdrängen oder zu 
kontrollieren. 

I: Investigate – Erkunden Sie, was Sie gefunden haben, mit sanfter, 
neugieriger Aufmerksamkeit 

Begegnen Sie Ihrer Erfahrung mit interessierter, liebevoller Aufmerksamkeit. 
Die folgenden Fragen könnten dabei hilfreich sein. Experimentieren Sie einfach 
damit, Reihenfolge und Inhalt können Sie gern variieren. 
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Was ist das Schlimmste daran; was verlangt am dringendsten nach meiner 
Aufmerksamkeit? 

Was ist am schlimmsten/schmerzhaftesten an dem, was ich glaube? 

Welche Emotionen wirft das auf (Angst, Wut, Trauer)? 

Wo im Körper sind meine Gefühle dazu am stärksten spürbar (beachte: Es 
könnte hilfreich sein, die Aufmerksamkeit auf Kehle, Brust und Bauch zu 
lenken)? 

Wie sind die Gefühle genau – also die gefühlte Wahrnehmung, die 
Empfindungen (z.B. verkrampft, rau und heiß)? 

Was bemerke ich, wenn ich den Gesichtsausdruck und die Körperhaltung 
einnehme, die diese Gefühle und Emotionen am besten widerspiegeln? 

Sind mir diese Gefühle vertraut, habe ich sie früher schon mal erlebt? 

Was würde der verletzlichste Teil in mir sagen, wenn er sich ausdrücken 
könnte (in Worten, Gefühlen, Bildern)? Was wünscht sich dieser Teil von mir? 
Was braucht dieser Teil am meisten (von mir oder von irgendeiner größeren 
Quelle der Liebe und Weisheit)?

Lenken Sie daher die Aufmerksamkeit immer wieder auf Ihren Körper zurück, 
statt darüber nachzudenken, was vorgeht. Nehmen Sie direkt Kontakt auf zu 
der gefühlten Wahrnehmung und den Empfindungen im verletzlichsten Bereich
in Ihrem Innern. Horchen Sie, sobald Sie voll und ganz präsent sind, was dieser
Bereich wirklich braucht, um heilen zu können. 

N: Nurture – Nähren Sie sich mit liebender Präsenz 

Wie ist Ihre natürliche Reaktion, wenn Sie spüren, was gebraucht wird? 

Vielleicht wollen Sie sich, wenn Sie sich an den weisesten, mitfühlendsten Teil 
Ihres Seins wenden, eine liebevolle Botschaft oder eine innere, zärtliche 
Umarmung senden. 

Sie könnten sich zum Beispiel sanft die Hand aufs Herz legen. 

Sie könnten sich als Kind in einem weichen, leuchtenden Licht visualisieren. 
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Sie könnten sich jemanden vorstellen, dem Sie vertrauen – einen Elternteil 
oder ein Haustier, einen Lehrer oder eine spirituelle Persönlichkeit –, 
jemanden, der Sie mit Liebe umfängt. 

Zögern Sie nicht und experimentieren Sie mit Möglichkeiten, wie Sie sich mit 
Ihrem Innenleben anfreunden können, egal, ob durch Worte oder Berührung, 
durch Bilder oder Energie. 

Finden Sie heraus, wodurch Sie sich am besten genährt fühlen können, was 
dem verletzlichsten Teil in Ihnen ermöglicht, sich geliebt, gesehen und sicher 
zu fühlen. Verbringen Sie damit so viel Zeit, wie Sie benötigen. 

Bieten Sie sich innerlich Fürsorge an und lassen Sie sie zu.

Sind diese vier Schritte abgeschlossen, verlagern wir uns vom Tun aufs Sein. 

In dieser Phase besteht die Einladung darin, sich zu entspannen und 
loszulassen, hinein in den Herzraum, der sich aufgetan hat. Ruhen Sie in 
diesem Gewahrsein und werden Sie damit vertraut; 

dies ist Ihr wahres Zuhause. 

Stellen Sie sich nun, während Sie der Qualität Ihrer Präsenz – der Offenheit, 
Wachheit, Zärtlichkeit – Ihre Aufmerksamkeit schenken, folgende Fragen: 

Welches Gefühl meines Seins – dessen, wer ich bin – habe ich in diesem 
Moment? 

Was hat sich verändert, seit ich mit dieser speziellen Achtsamkeits-
Meditation begonnen habe?
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Heil werden heißt lieben lernen, was ist:

Unser Leid kann uns öffnen oder verschließen.

Weiter voneinander trennen oder an unsere grundlegende Verbundenheit 
erinnern.

Angst kann ein Seelenfresser oder Lebenswecker sein.

An der Wurzel unserer Gefühle gibt es nur zwei Qualitäten: Angst und Liebe.
Beide sind wie Feuer und Wasser und können gemeinsam nicht existieren. Sie 
können sich allenfalls abwechseln. 

Angst zieht zusammen, macht hart und undurchdringlich. Sie trennt, 
beschneidet und tötet das Leben. 
Liebe ist weit, biegsam und offen, sie lässt Begegnungen zu, fördert das 
Wachstum und öffnet alle Kanäle, damit die Energie des Lebens fließen kann. 

Kay Pollak, der Regisseur des Films Wie im Himmel drückt es sehr poetisch aus: 
»Ein heiliger Augenblick entsteht, wenn sich zwei oder mehrere Menschen 
angstfrei begegnen.«

Glück entsteht immer in Situationen, in denen wir uns und unsere Nächsten so 
erleben, wie wir wirklich sind. 

Die Freude an unserem authentischen Sein macht uns glücklich. 

Ihre Angst kann Sie also daran hindern, der Mensch zu sein, der Sie hinter 
Ihrer Maske wirklich sind, oder besser, der Sie sein könnten.

Bekämpfen und betäuben Sie Ihre Angst nicht.

Der einzige Weg ist, durch die Angst hindurchzugehen. 
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Bitte lassen Sie Ihre Angst zu, und fühlen Sie genau hin. Fragen Sie, wovor sie 
Sie schützen möchte. Gehen Sie liebevoll mit ihr um. Die Angst ist wie ein 
kleines Kind in Ihnen, das in den Arm ge-nommen werden will. Zeigen Sie ihm, 
dass jetzt ein Erwachsener da ist, der sich um es kümmert und der es 
beschützt.

Wer sein verletztes Herz aus lauter Angst nicht mehr für sich und andere 
Menschen öffnet, erfriert innerlich und stirbt den Kältetod der Verbitterung.
Die Hölle ist nicht heiß, sondern kalt, in ihr erfrieren Menschen.

Die Hölle besteht aus alten Verletzungen, die nicht vergeben werden können. 
Sie ist ein trennendes mentales Gefängnis aus Angst, die Lieben und Sich-
lieben-lassen als zu gefährlich ausschließt.

Heilung geschieht immer durch Liebe und erfordert inneren Frieden 
Durch Loslassen, sprich radikale und wahre Vergebung, von allem was uns 
von uns selbst und anderen trennt.

Wagen Sie Verletzlichkeit und Offenheit und wagen Sie, wenn Sie spüren das 
Menschen nicht gut mit ihrer zarten verletzlichen Seite umgehen, dies offen 
anzusprechen, und wenn Sie dabei keinen Respekt, keine Wertschätzung , ja 
keine Einfühlsamkeit erleben, erlauben Sie sich auf Distanz zu gehen und 
verlassen Sie Menschen, die Ihnen nicht gut tun.
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Verraten Sie niemals sich selbst.
Bleiben Sie vor allem sich selbst treu.
Das ist es was Ihre Angst Ihnen sagen will;
 
und noch etwas:

Liebe ist ein Vogel…sie muss fliegen.
Lass all den Schmerz in Dir sterben.

Du bist eingefroren, wenn Du Dein Herz nicht öffnest.
Und denk dran: Liebe ist keine Verpflichtung, sondern nur eine Offenheit des 
Herzens. 

Und an erster Stelle steht immer Dein Respekt vor Dir und die Liebe zu sich 
selbst.

Das wünscht Ihnen, 

Dr. Wolf-Jürgen Maurer
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