Tara Brach
uber Selbstmitgefiihl und Resilienz in unsicheren Zeiten

Als Meditationslehrerin und Psychologin verbindet Tara Brach westliche Psychologie
mit Ostlichen spirituellen Praktiken, um unsere Aufmerksamkeit fir unser inneres
Leben zu starken und einen mitfihlenden Umgang mit uns selbst und der Welt zu
fordern. Die Griinderin der Insight Meditation Community von Washington hat
Tausende Menschen in 74 Landern unterrichtet, darunter Mitarbeiter des US-Senats.
Wir sprechen mit ihr Gber ihre Arbeit und die zentrale Bedeutung des
Selbstmitgefihls.
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Liebe Tara, wie bist du vor mehr als 45 Jahren Meditationslehrerin geworden?

Ich war auf dem College, engagierte mich sozial und war auf dem Weg zum Jurastudium. Ich nahm
an verschiedenen Kundgebungen und Versammlungen teil und mir fiel auf, dass alle sehr wiitend
waren und ihre Fauste gegen ,,den Feind” reckten. Unter der Woche ging ich zum Yogaunterricht
und stellte fest, dass ich mich sehr friedlich und offen fiihlte. Eines Abends ging ich nach der
Yogastunde, die wir mit einer sehr langen und schonen Meditation beendet hatten, in einer sehr
ruhigen Stimmung draulRen spazieren, blieb unter einem Obstbaum stehen und roch seinen Duft
und erkannte, dass mein Kérper und mein Geist zur selben Zeit am selben Ort waren — es war ein
ganz auBerordentliches Gefiihl des Friedens. Da wurde mir klar, dass wir die Welt nur verandern
kdnnen, wenn wir von diesem Ort des offenen Herzens und des Friedens ausgehen und nicht von
Hass und Wut. Das danderte meine Vorstellung, was ich tun wollte, und statt Jura zu studieren,
vollzog ich eine dramatische Wendung, zog in einen Ashram, eine spirituelle Gemeinschaft, und
begann, Yoga und Meditation zu praktizieren. Und wenn etwas fir mich wirklich funktioniert — und
das hat es —, dann lehre ich es. Nachdem ich also einige Jahre praktiziert hatte, begann ich zu
unterrichten.
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Was motiviert dich auf diesem Weg, dass du ihn nach so vielen Jahrzehnten immer noch lehrst
und praktizierst?

Ich praktiziere weiterhin taglich, weil das bewusste Innehalten, das Schaffen eines Raums der Stille
und der vertieften Aufmerksamkeit mein Herz und meinen Geist jeden Tag nahrt. Es spielt keine
Rolle, wie lange. Und ich trenne den Weg der inneren Freiheit nicht davon, wie wir in dieser Welt
leben. Deshalb bilde ich jetzt andere Menschen zu Lehrern aus, weil ich das Gefiihl habe, dass es
anderen hilft, zu sich selbst zu kommen und dann aus ihrem besten Selbst heraus zu handeln.
Wenn ich also tGber Akzeptanz, Vergebung und Liebe unterrichte, ist das nicht passiv, sondern eine
Lehre, in die Gegenwart zu kommen, sodass wir dann aus dieser Gegenwart heraus handeln, aus
unserer hochsten Intelligenz heraus leben und auf das Leiden in der Welt reagieren kdnnen. Ich
habe den Eindruck, dass das Erwachen des Bewusstseins der einzige Weg ist, um Heilung zu
bewirken.

In deinen Bilichern und Vortragen sprichst du davon, wie wichtig es ist, dass wir lernen,
Selbstmitgefiihl zu kultivieren. Warum ist das so wichtig?

Ich habe hier die Formulierung ,,uns selbst der beste Freund sein” in ,,Selbstmitgefihl kultivieren”
gedndert. Das ist deshalb so wichtig, weil eins unserer tiefsten Leiden darin besteht, dass wir
unzulanglich sind, nicht gentigen. Das nenne ich die Trance der Unwiirdigkeit — es ist eine Trance,
wie ein Traum, es ist nicht die Wahrheit. Unsere uns einschrinkenden Gefiihle und Uberzeugungen
riihren von Botschaften her, die wir von unseren Bezugspersonen und der Gesellschaft
Ubernommen haben. Ein wichtiger Teil des spirituellen Weges besteht daher darin, uns selbst
spirituell andere Eltern zu sein, zu lernen, innerlich eine achtsame und firsorgliche Prasenz
anzubieten, die unser Herz heilen kann.

Wie kénnen wir das lernen?

Es ist ein richtiges Training, Selbstmitgefiihl zu kultivieren. Es erfordert tigliche Ubung. Wir miissen
uns der Momente bewusst werden, in denen wir in der Selbstverurteilung gefangen sind. Viele
Menschen haben mir gesagt, wenn sie zu sich selbst sagen kdnnen: ,,Oh, das ist die Trance der
Unwirdigkeit!”, dann entsteht ein bisschen mehr Raum, ein bisschen mehr Bewusstsein, ein
bisschen mehr Achtsamkeit. Und dann missen wir ein paar Augenblicke innehalten, um zu
erkennen, was da vor sich geht, um die Verletzlichkeit in unserem Kérper bewusst zu spiiren und
uns die sehr wichtige Frage zu stellen: Was brauche ich jetzt? Wenn wir das sptiren kdnnen und
uns innerlich eine liebevolle Antwort geben, beginnt dies, Heilung zu bewirken.

Wiirdest du sagen, du seist dir selbst die beste Freundin? Und welche Umstidnde kénnen es fiir
dich schwierig machen, es zu bleiben?
Ich bin jetzt viel freundlicher zu mir als friher, und wenn ich anfange zu urteilen, dauert es nicht
mehr so lange, vergeht weniger Zeit zwischen Bemerken der Trance und dem Aufwachen aus ihr.
Am schwierigsten ist es selbstmitfiihlend zu sein, wenn ich unsensibel gewesen bin und das
Gefuhle habe, ich hatte einer anderen Person Schaden zugefligt. Wenn wir jemanden geschadet
haben, dann ist der Geschmack des Selbstmitgefiihls im Allgemeinen Vergebung. In solchen
Momenten muss ich mich darauf einlassen, zu spiiren, dass ich tatsachlich jemanden geschadet
habe, und mein Bedauern dariiber. Dann kann ich anfangen, die Gedanken der Schuldzuweisung
loszulassen und mit der Verwirrung, dem Schmerz oder der Angst in mir in Kontakt zu treten, mit
allem , was mich daran gehindert hat, sensibel zu sein. Denn nach meiner Erfahrung schaden wir
anderen nur dann, wenn wir selbst in irgendeiner Weise verletzt sind, wenn wir in etwas
Stressigem feststecken. Es gibt ein Bild, was ich sehr mag und das sehr hilfreich ist, aus der
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Selbstbeschuldigung herauszukommen: Stell dir vor, du gehst im Wald spazieren und siehst einen
Hund. Du gehst zu ihm, um ihn zu begriiSen, aber er taumelt mit gefletschten Zdhnen auf dich zu,
und du weildt genau, dass er aggressiv ist, deine Freundlichkeit wird Wut und du rufst: ,Du boser
Hund!“ aber dann siehst du, dass er in einer Falle steckt, und schaltest wieder um: ,,Oh, du
Armer!“ Du kommst ihm vielleicht nicht ndher, weil er immer noch gefahrlich ist, aber du
verurteilst ihn auch nicht.

Dieses Bild gilt ebenso fiir uns: Wenn wir in irgendeiner Weise Schaden anrichten, stecken
wir in einer Falle oder sind verletzt. Wenn wir das sehen kdnnen, kdnnen wir viel giitiger mit uns
umgehen. Und wir kdnnen uns aufrichtig bei jemand anders entschuldigen und ihm eine
angemessene Wiedergutmachung leisten.

In Achtsamkeitsiibungen geht es liblicherweise um das Jetzt oder ,,So ist dieser Augenblick”,
nicht darum, was ich brauche. Wie passt das zusammen?
Wenn ich anfange, mit meiner Verletzlichkeit und meinem Kérper in Kontakt zu kommen, fihle ich
mich vielleicht ungeliebt und habe das Gefiihl, zuriickgewiesen zu werden. Da sind also Gefiihle
von Angst und Scham. Damit einher geht eine Art Sehnsucht, mich einbezogen, akzeptiert und
liebenswert zu fuhlen und das mir vergeben wird. Die Frage ,Was brauche ich?“ lenkt die
Aufmerksambkeit auf ein Verlangen oder eine Sehnsucht, derer wir uns vielleicht nicht bewusst
sind. Hinter jedem verletzten Gefiihl verbirgt sich der Wunsch, mehr zu leben und sich freier,
geliebter und gllcklicher zu fihlen. Es geht also darum, mit der Ebene in Kontakt zu kommen, die
da ist, derer wir uns aber nicht bewusst sind, wenn wir diese Frage stellen.

Und das passt zur Achtsamkeit. Achtsamkeit schliel$t Untersuchung ein, und wir alle haben
Schichten von Erfahrungen, Uberzeugungen, Gefiihlen, Empfindungen und so weiter, zu denen wir
durch geschicktes Untersuchen einen Zugang finden kénnen.

Du hast die RAIN-Methode entwickelt, die uns dabei helfen kann, besser mit schwierigen
Gefiihlen zurechtzukommen. Kannst du uns RAIN kurz vorstellen?
RAIN ist ein Akronym und steht fiir recognize (erkennen), allow (erlauben), investigate
(untersuchen) und nuture (ndhren). Fiir jedes davon gibt es vier Schritte, die es uns ermaoglichen,
auf systematische Weise Achtsamkeit und Mitgefiihl fir alles, was in uns vorgeht, zu entwickeln.
RAIN ist also keine neue Meditation, sondern eine angewandte. Sie ist urspriinglich von der
buddhistischen Lehrerin Michelle McDonald entwickelt worden, die auch das Akronym gepragt
hat. Spater habe ich es noch etwas abgedndert, sodass es ausdriicklich einen Schritt des
Selbstmitgefiihls und des Sichndhrens enthalt, und das macht es zu einer Methode, die wirklich fiir
die beiden Fliigel des Gewahrseins — das achtsame Verstehen und die Liebe — steht. Ein Beispiel fir
RAIN, um dir ein Gefiihl dafiir zu geben, wie es funktionieren kann — es ist eine personliche
Erfahrung, die mich dazu inspiriert hat, Radical Compassion (Anmerkung der Redaktion: deutsch
Das furchtlose Herz) zu schreiben: Ein ganzes Handbuch Gber RAIN. Es war, als meine Mutter vor
einigen Jahren mit 82 Jahren zu meinem Mann und mir gezogen ist. Sie kam zu einer Zeit, als
Abgabetermine fir Texte naher riickten und ich alle moglichen Lehrveranstaltungen hatte. Ich
flhlte mich sehr schuldig und eingeengt, wahrend ich ihr half, sich in ihrem neuen Leben
einzuleben. Einmal kam sie und wollte mir einen Artikel geben; ich sah kaum von meinem Text auf
— einem Vortrag (iber liebende Giite — und sie zog sich einfach freundlich zuriick. Aber als ich sie
weggehen sah, wurde mir klar: Ich weild nicht, wie lange sie noch da sein wird.

Also beschloss ich, RAIN zu liben. Ich begann mit dem Erkennen. Und mir wurde klar, dass
ich sowohl Angst hatte, Dinge nicht erledigt zu bekommen, als auch mich schuldig wegen meiner
Mutter flhlte. Dann ging ich zum Erlauben (iber. Erlauben bedeutet, das, was ist, einfach sein zu
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lassen. Denn auch das gehort in diesem Augenblick zu einem, wie die Wellen zum Ozean gehoren.
Ich erlaubte also den Gefiihlen, da zu sein. Als ich dann mit den Untersuchungen begann, fragte ich
mich nach meinen Gedanken dazu. Sie besagten, dass ich nirgends der Situation gerecht wurde.
Ich begann zu spliren, wie sich das in meinem Korper anfiihlte — eine Art sinkendes Gefiihl von
Angst und Scham, eine Art Druck in meinem Herzen, und mein Bauch war hohl. Als ich mich so
nach innen lehnte und den Geflihlen wirklich 6ffnete, empfand ich Traurigkeit, als wiirde ich das
Leben verpassen, weil ich nicht zur Stelle war. Und als ich mich fragte: ,Was brauche ich jetzt?“,
war es das Vertrauen auf die Liebe und dass sie schon durchkommen wiirde. Es war in Ordnung,
unvollkommen zu sein, und zugleich liebte ich meine Mutter, meine Schiiler und das Unterrichten.
Das wiirde schon gut werden. - Das war die Untersuchung.

Und dann legte ich die Hand auf Herz, um mich zu nahren — das tue ich oft, es ist eine
schone Weise, dem eigenen inneren Leben ganz nah zu sein. -, und ich sagte einfach: ,Vertrau
deiner Giite.” Ich splrte, wie sich der Raum 6ffnete und ich viel zarter wurde. Anschliefend ruhte
ich mich in dem aus, was man ,after the RAIN“ nennt, d.h. ich stiirzte mich nicht gleich in die
nachste Sache, sondern nahm wahr, was gegenwartig war, und ruhte darin. Ich nahm die Qualitat
dieser Gegenwart wahr, den Wechsel von einem schuldbewussten, angstlichen Selbst zu einem
Raum des zartlichen, mitfiihlenden Daseins. Der besondere Wert, sich nach dem RAIN noch etwas
Zeit zu nehmen, liegt darin, dass man mit dem vertraut wird, was man wirklich ist. Du spurst dann,
dass dies mehr deiner Wahrheit entspricht als irgendeine deiner Geschichten. Und die Wahrheit
ist, dass du nicht mehr mit irgendeiner begrenzenden Emotion identifiziert bist, sondern in einer
Qualitat der Ganzheit ruhst.

Wenn wir uns das nicht bewusst machen, iberspringen wir eigentlich den
transformativsten Teil des ganzen Prozesses, namlich zu erkennen, was wir jenseits aller
Geschichten sind: leer und grenzenlos. Ich versuche mehr, die Aufmerksamkeit auf ,after the
RAIN“ zu lenken, und dafiir verwende ich das Bild, dass — genau, wie nach einem echten Regen,
wenn die Blumen aufgehen — das wirkliche Aufbliihen unseres Bewusstseins und unserer
Wahrnehmung stattfindet, nachdem wir diese Schritte gegangen sind. Wir ruhen in dem, was ist.

Wenn wir das Tun sein lassen, verwandelt es uns. Ich bin deshalb in meinen Retreats ein
bisschen davon abgekommen, RAIN anzuleiten, weil es einen Hang zum Tun hat. Die
Teilnehmenden werden ganz geschaftig mit den vier Schritten.

Ja, das ist mir auch passiert. Deshalb ziehe ich folgendes vor: Wenn du wirklich feststeckst, lass es
einen leichten RAIN sein, nur eine Art Untersuchung, um dich zu lockern und die Aufmerksamkeit
auf das zu lenken, was da ist. Aber vor allem muss die Untersuchung zu 95 Prozent den Korper
betreffen, sonst gehen die Leute verloren.

Der letzte Aspekt von RAIN besteht darin, uns mit Selbstmitgefiihl zu ndhren. Denn uns allen fallt
es schwer, wohlwollend zu sein.

Ich glaube, eines der Missverstandnisse in Bezug auf Selbstmitgefiihl ist, dass ein Selbst einem
Selbst Mitgefiihl entgegenbrachte. In Wirklichkeit ist Selbstmitgefiihl jede Art von Aufmerksamkeit,
durch die wir erfahren kénnen, wie der reinigende Strom des Mitgefiihls durch uns hindurchflief3t.
Vielleicht stellen wir uns ein wacheres Selbst vor und kénnen es spiiren; oder das hohe Selbst, das
unserem kleinen Selbst Mitgefiihl entgegenbringt; manche Menschen nennen es das spirituelle
Herz, das dem menschlichen Herzen Mitgefiihl entgegenbringt. Es spielt keine Rolle, woher das
kommt. Wenn wir feststecken und uns getrennt und unzulanglich fiihlen, gibt es bereits eine Art
von Dualitat, und es ist in Ordnung, sich diese zunutze zu machen und eine gréBere Quelle
anzurufen. Vielen Menschen kann der Gedanke an ihren Hund und seine Liebe helfen, den Panzer
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um ihr Herz weicher und diinner werden zu lassen. Fir andere ist es ein Elternteil, ein Geschwister
oder ein guter Freund, flr wieder andere ist es ein Elternteil, ein Geschwister oder ein guter
Freund, fir wieder andere ein Baum, dessen Energie sie halt, und flir manche ist es eine Gottheit
oder eine spirituelle Figur. Ich erlebe die Quelle des Mitgefiihls oft einfach als dieses formlose,
liebende Universum, das jede Zelle meines Korpers durchspiilt und badet. Wir kdnnen es uns also
nach Belieben vorstellen. Der Schlissel ist, empfanglich zu sein und die Liebe hereinzulassen. Wir
entdecken dann, dass wir uns in gewisser Weise auflosen und zu dieser Liebe werden. Wir
erkennen, dass die Trennung nur in unserem Geist war. Deshalb ermutige ich Menschen, die das
Selbstmitgefiihl erforschen, alles wahrnehmen, bei dem sie das Gefiihl haben, dass sie davon Liebe
empfangen kdnnen, und sich vorzustellen und dann zu spiren, wie die Liebe aus dieser Quelle
kommt.

Wie wiirde sich die Welt verandern, wenn ganze Gesellschaften Achtsamkeits- und
Mitgefiihlspraktiken iibernehmen wiirden?
Wir waren besser in der Lage, die Graben zu Uberbriicken, die uns von Menschen mit anderen
Ansichten trennen und dazu fiihren, dass wir ihnen misstrauen, sei es aufgrund der Rasse, Religion,
politischer Ansichten, sexuellen Orientierung, des Geschlechts oder was auch immer. Die
Entwicklung unserer Spezies geht in Richtung mehr Zusammenarbeit, bessere Kommunikation,
weniger Gewalt und einer Ausweitung des Kreises derjenigen, die wichtig sind, Gber die
Verwandtschaft hinaus. Es gibt Phasen, in denen unsere primitiven Emotionen die Oberhand
gewinnen. Wir befinden uns gerade in einer solchen. Die Uneinigkeit bedroht unsere Fahigkeit, den
Klimawandel zu bewaltigen, sie flihrt zu Hungersnéten und vertieft sogar die
Einkommensungleichheit und Unterdriickung. Mehr als alles andere brauchen wir Menschen also
Praktiken, die unser Bewusstsein wecken und uns dabei helfen, tiberall die Kostbarkeit allen Lebens
zu erkennen und unsere gegenwartige Zugehorigkeit. Dafiir gibt es konkrete Strategien. Die
wichtigste Erkenntnis ist, dass wir uns den Menschen, die anders sind, anndhern, ihnen
nahekommen missen. Denn es ist sehr schwer, jemanden zu hassen, dem man nah ist. Man
beginnt dann zu spiliren, dass man Teil der Menschlichkeit ist. Wir miissen also eine Verbindung
herstellen, wir miissen anfangen, Fragen zu stellen, wenn wir jemanden sehen, der anders ist,
damit wir hinter die Maske blicken kdnnen. Fragen wie: Wie ist es du zu sein? Was tut dir weh?
Eine andere schone Frage ist: Was ist dir wirklich wichtig? Was liebst du? Ich stelle diese Art
von Fragen, weil wir tiefer schauen und spliren miissen, wer unser Gegenuber ist. Martin Buber
spricht vom ,,Du“, davon, den Geist, die Giite, das Licht in anderen Menschen zu sehen. Wir
sprechen von namaste, ,Ich sehe das Licht in dir”. Wir brauchen Praktiken, um mit unserer
Aufmerksamkeit unter die Oberflache zu gehen. Wir kdnnen uns daran erinnern, wie wir uns
voreinander verbeugen und diese Unterschiede tGberbriicken kdnnen. Und das ist nicht naiv; es
bleibt eine groRRe Herausforderung, weil sich unsere Ansichten so aneinander reiben, so eine groRe
Kluft zwischen uns ist. Wir miissen also dort ansetzen, wo wir kdnnen, wenn wir versuchen, die
gegnerische Seite loszuwerden. Wir missen einen Weg finden, um zusammenzuarbeiten und
gemeinsam zu heilen.
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