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Für Mia und alle unsere Kindeskinder –
mögen eure klaren, reinen Herzen  

unserer Welt Heilung bringen





Ich lebe mein Leben in wachsenden Ringen,
die sich über die Dinge ziehn.

Ich werde den letzten vielleicht nicht vollbringen,
aber versuchen will ich ihn.

Rainer Maria Rilke
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Vorwort

Heilung durch Selbstliebe

Vor vielen Jahren las ich einen sehr bewegenden Artikel von 
einem Hospizbegleiter, der Tausende von Menschen in ihren letz-
ten Lebenswochen begleitet hatte. Ein Satz ist mir besonders im 
Gedächtnis geblieben. Nachdem er den Sterbenden zahllose Stun-
den zugehört hatte, fasste er deren größtes Bedauern mit den Wor-
ten zusammen: »Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, mein 
Leben in Übereinstimmung mit mir zu leben.«

Ich begann, mir Fragen zu stellen wie: »Wie lebst du in Überein-
stimmung mit dir? Wie fühlst du dich, wenn dein Leben mit dem 
übereinstimmt, was dir im Innersten wichtig ist? Lebst du heute in 
Übereinstimmung mit dir? Jetzt gerade? Einige Monate später 
begann ich, diese Fragen auch meinen Meditationsschülern zu 
stellen.

Was ich herausfand, war, dass dieses Bedauern der Sterbenden 
auch für die meisten anderen Menschen gilt. Für meine Schüler 
bedeutet in Übereinstimmung mit sich zu leben, liebevoll, präsent 
und authentisch zu sein. Sie reden von Ehrlichkeit, vom Dienst an 
anderen und an der Welt. Davon, der Kreativität Ausdruck zu ver-
leihen, an den eigenen Wert zu glauben, an dem zu arbeiten, was sie 
lieben. Und die Stärke zu haben, über die eigenen Unsicherheiten 
hinauszuwachsen und gestörte Beziehungen in Ordnung zu brin-
gen.

Außerdem sagen sie, dass sie diese Bestrebungen und Absichten 
fast täglich aus dem Blick verlieren. Stattdessen geraten sie in die 
Fänge von Reaktivität  – Selbstkritik, Schuldzuweisungen, Klein-
lichkeit, Egoismus, Automatismen. Ein Schüler drückte es so aus: 
»Jeden Tag erlebe ich die große Schere zwischen dem, was möglich 



14  Vorwort  Heilung durch Selbstliebe

ist, und dem, wie ich mein Leben tatsächlich lebe. Und dahinter 
lauert ständig das Gefühl des persönlichen Scheiterns.«

Dieses Gefühl des Scheiterns kenne ich nur allzu gut. Viele Jahre 
hat mich die »Trance des geringen Selbstwertgefühls« als Freundin 
und Tochter, Partnerin und Mutter in einem Gefühl der Unzuläng-
lichkeit gefangen gehalten. Dieses Gefühl schürte die Zweifel an 
meinen Fähigkeiten als Therapeutin und Lehrerin. Und es führte, 
als ich es dann mit einer schweren körperlichen Erkrankung zu tun 
bekam, zu anfänglichen Selbstvorwürfen: »Was habe ich falsch ge-
macht, dass ich so krank geworden bin?«

Dabei ist gerade dieses Leid – das Leid daran, dass ich mich unzu-
länglich und abgetrennt fühlte – für mich der fruchtbarste Boden 
für das Erwachen gewesen. Es hat mich auf einen spirituellen Pfad 
und zu Übungen hin geführt, die ich liebe. Und wenn ich in 
schmerzhaften Gefühlen stecken bleibe, bringt mich das zu einer 
immer wiederkehrenden Erkenntnis, einer Einsicht, die mein Le-
ben zutiefst verändert hat: Ich muss mich selbst lieben, damit ich hei-
len kann. Der einzige Weg, der mich zu mir heimführen kann, ist 
der Weg des Selbstmitgefühls.

Es ist egal, ob ich in Wut, Selbstzweifeln oder Einsamkeit fest
stecke oder Angst davor habe, bei etwas Wichtigem zu scheitern. 
Ebenso egal ist es, ob ich mich womöglich noch einmal mit Bewe-
gungseinschränkungen und Krankheit auseinandersetzen muss. 
Eine heilende Medizin besteht immer zu einem Teil aus Fürsorge, 
Mitgefühl und Vergebung. Auf irgendeiner Ebene sage ich mir: 
»Bitte sei gut zu dir.« Diese Hinwendung zu liebevoller Präsenz ist 
das Tor zu einem Leben in Übereinstimmung mit uns selbst.

»Radikales Mitgefühl«1 bedeutet, dass wir die Verletzlichkeit die-
ses Lebens – und zwar allen Lebens – in unser Herz hineinnehmen, 
dass wir den Mut haben, uns selbst, einander und unsere Welt zu 

1	 Der englische Titel dieses Buchs lautet Radical Compassion (»Radikales Mitge-
fühl«).
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lieben. Radikales Mitgefühl wurzelt in achtsamer, verkörperter Prä-
senz und drückt sich aktiv durch eine Fürsorglichkeit gegenüber 
allen Lebewesen aus.

Von der Achtsamkeit und dem Mitgefühl als zwei Dimensionen, 
die nicht vom Erwachen zu trennen sind, gibt es ein Bild, das das 
Gewahrsein als einen Vogel mit zwei Schwingen darstellt. Sind bei-
de Schwingen entfaltet und in ihrer ganzen Schönheit zu sehen, 
kann der Vogel fliegen und frei sein.

Das vorliegende Buch habe ich geschrieben, um eine Praxis des 
radikalen Mitgefühls mit Ihnen zu teilen, die die Schwingen der 
Achtsamkeit und des Mitgefühls zum Leben erweckt, wenn wir sie 
am meisten brauchen. Sie hilft, schmerzhafte Überzeugungen und 
Gefühle, die uns daran hindern, in Übereinstimmung mit uns zu 
leben, zu heilen und loszulassen. Diese Praxis nennt sich RAIN. 
Der Name ist im Englischen ein Akronym, das für vier Schritte 
steht: Recognize (Erkennen), Allow (Zulassen), Investigate (Erkun-
den) und Nurture (Nähren)2. Die Arbeit mit diesen vier Schritten 
hat mir einen zuverlässigen Weg hin zu Heilung und Freiheit eröff-
net, der sich auch inmitten von emotionalem Schmerz gehen lässt.

Wie Sie sehen werden, sind diese Schritte leicht zu lernen und 
können auch Ihnen in Augenblicken, in denen Sie sich gestresst, 
ängstlich, reaktiv und verwirrt fühlen, als Rettungsanker dienen. 
Eben diese Schritte stärken, wenn man sie wieder und wieder voll-
zieht, die Belastbarkeit und das Vertrauen in das eigene weise, erwa-
chende Herz. Sie werden Ihnen helfen, Ihr Leben so zu leben, dass 

2	 In der vorliegenden Übersetzung sind die einzelnen Schritte – Erkennen, Zulas-
sen, Erkunden und Nähren  – jeweils kursiv geschrieben, damit sie als Praxis-
schritte erkennbar sind. Es gibt noch eine andere häufig verwendete Überset-
zung im Deutschen, die versucht, das Akronym RAIN direkt zu übertragen mit 
Registrieren, Akzeptieren, Interessiert erforschen, Nicht identifizieren. Der 
Verlag ist der Überzeugung, dass die hier verwendete Übersetzung den Sinn der 
englischen Worte besser trifft und eine direkte Übertragung des Akronyms 
nicht zwingend ist. Überdies wird der letzte Buchstabe von RAIN von Tara 
Brach nun explizit mit Nähren (nurture) gefüllt, was gerade ihren entscheiden-
den Erweiterungsschritt von RAIN kennzeichnet.
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sich die Wahrheit und Tiefe und der Geist dessen ausdrückt, wer 
Sie sind. Ein Leben aus dem eigenen vollen Potenzial heraus – das 
ist das Geschenk von RAIN.

Ich habe das Akronym RAIN nicht als Erste verwendet. Wie man-
che Leser vielleicht wissen, wurde es von der hochrangigen bud-
dhistischen Lehrerin Michele McDonald in den Achtzigerjahren 
ursprünglich als Meditationsanleitung eingeführt und ist seitdem 
von Achtsamkeitslehrern auf unterschiedliche Weise angewendet 
und angepasst worden. In den letzten fünfzehn Jahren habe ich 
meinen eigenen Zugang zu RAIN entwickelt und einen Schritt 
(N – Nurture/Nähren) hinzugefügt, der direkt das Selbstmitgefühl 
anspricht. Mit diesem wesentlichen Schwerpunkt pflegt RAIN die 
gleichzeitige Kraft von Achtsamkeit und Verbundenheit des Her-
zens – die beiden Schwingen des Gewahrseins. Diese Version habe 
ich inzwischen mit Hunderttausenden Menschen geteilt. Die Reso-
nanz war überwältigend. Menschen aus aller Welt haben seitdem 
berichtet, wie sie mithilfe von RAIN direkt im Gewirr ihres tägli-
chen Lebens eine achtsame, fürsorgliche Präsenz einbringen und 
ihren Zugang zu Intimität stärken können, weil die Praxis sie von 
ihrem Suchtverhalten befreit, sie in ihrer Arbeit für die Welt stärkt 
und in Krisenzeiten unterstützt. Sie erzählen, dass sie endlich im 
Mitgefühl für sich selbst gehalten sind und eben dieses Mitgefühl 
auch anderen entgegenbringen können. Und sie sprechen von dem 
Geschenk innerer Freiheit, von der Erkenntnis darüber, wer sie 
sind, jenseits aller Geschichten über sich selbst.

Mit diesem Buch möchte ich Sie darin unterstützen, Ihre Fähigkeit 
zu radikalem Mitgefühl zu entwickeln. Sie werden mithilfe von Ge-
schichten, Unterweisungen, geführten Meditationen und vielen 
Gelegenheiten zur Selbstreflexion lernen, mit RAIN zu arbeiten. 
Zudem werde ich anhand neuer Erkenntnisse der modernen Neu-
rowissenschaften verdeutlichen, warum der Einfluss von RAIN so 
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tief und anhaltend ist. Sie werden des Weiteren meine Antworten 
auf Fragen meiner Schüler lesen können und etwas über die vielen 
kreativen Wege erfahren, die sie gefunden haben, um sich die 
RAIN-Praxis zur Gewohnheit zu machen. Hier eine kurze Voraus-
schau auf unsere gemeinsame Reise.

Teil 1 ist eine Übersicht über jeden einzelnen RAIN-Schritt. 
Ich stelle Ihnen Beispiele vor, die Ihnen gleich zu Beginn bei der 
Arbeit mit den einzelnen Schritten helfen können. Schon ein paar 
Minuten mit RAIN können den Zustand des inneren Getrennt-
seins unterbrechen, den ich als »Leben in Trance« bezeichne, und 
uns erlauben, mit uns selbst und anderen gegenwärtiger zu sein. 
Mit der Anwendung von RAIN können wir zudem mehr und mehr 
die verschiedenen Arten durchbrechen, auf die wir Nein zum Le-
ben sagen, und einen ersten Blick auf das wahre Potenzial unserer 
Wesensnatur werfen.

Teil 2 leitet Sie dabei an, wie Sie RAIN in Ihr Leben integrie-
ren können. Anhand von konkreten Gegebenheiten, an denen mei-
ne Schüler und ich gemeinsam gearbeitet haben, beschreibe ich hier, 
wie Sie die vier Schritte in vielen verschiedenen, herausfordernden 
Umständen verfeinern und verwenden können, angefangen von 
Scham und hinderlichen Ängsten bis hin zur Entdeckung Ihrer 
tiefsten Sehnsucht. Ich biete hier zudem spezielle Techniken an, mit 
denen Sie Ihre inneren Kräfte aktivieren und kultivieren können.

In Teil 3 führt Sie die Reise ins Feld der Beziehungen. Die 
Kapitel dieses Teils beinhalten Übungen, mit denen Sie Ihre Fähig-
keit zu vergeben wecken können. Sie helfen Ihnen, hinter die Mas-
ke der »unechten anderen« zu schauen und Konflikte, verborgene 
Vorurteile und Meinungsverschiedenheiten weise zu handhaben. 
Mit der Zeit wird Ihre sich vertiefende Achtsamkeit und liebevolle 
Güte alle Menschen mit einschließen, an die Sie denken und mit 
denen Sie näher zu tun haben. Sie werden den Segen von radikalem 
Mitgefühl und rückhaltloser Liebe entdecken.
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Ich hatte das Glück mitzuerleben, wie sich zahllose Menschen mit 
dem radikalen Mitgefühl, das durch RAIN genährt wird, heilen 
konnten. Was mich immer wieder überrascht, ist, wie sehr der 
RAIN-Prozess das Vertrauen in unser Gutsein fördert und uns in-
folgedessen hilft, zu erkennen und darein zu vertrauen, dass alle 
Wesenheiten von ein und demselben Licht durchdrungen sind. Es 
stärkt meinen Glauben an unser Potenzial, wenn ich sehe, wie vie-
le meiner Schüler und Schülerinnen, Freunde und Freundinnen 
und Familienmitglieder dieses warmherzige und offene Gewahr-
sein entdecken.

Und es bereitet mir Hoffnung für unsere Welt. Aus evolutionärer 
Sicht entspricht die Entwicklung des Gehirns der menschlichen 
Gattung einer wachsenden Fähigkeit zu Selbstgewahrsein, rationa-
lem Denken, Empathie, Mitgefühl und Achtsamkeit. Verbunden 
mit unseren kognitiven Fähigkeiten machen uns gerade unsere sehr 
menschlichen Ängste und unsere Gier fraglos zur größten Gefahr 
der Erde für uns selbst und alle anderen Lebewesen. Doch sind wir 
noch nicht am Ende unserer Evolutionsgeschichte angelangt. Wir 
verfügen über die nötigen Werkzeuge, mit denen wir Achtsamkeit 
und Mitgefühl in uns selbst wecken können. Mit ihrer Hilfe kön-
nen wir lernen, weise und liebevoll mit anderen umzugehen.

Unsere Hingabe an das Erwachen unseres Herzens ist wesentli-
cher Bestandteil der Heilung unserer kostbaren Welt. Der weltwei-
te Ausdruck des Leidens – die Gewalt, die Unterdrückung nicht 
dominanter Bevölkerungen, der untragbare, süchtig machende 
Konsum, der unsere Erde bedroht –, all das entsteht aus Angst und 
wurzelt in Gefühlen des Abgetrenntseins und Andersseins. Radika-
les Mitgefühl drückt die Wahrheit unserer gegenseitigen Abhängig-
keit und unserer gegenseitigen Zugehörigkeit aus. Mit sich selbst in 
Übereinstimmung zu leben wird vollständig zu einem Leben in 
Übereinstimmung mit unserem kollektiven Weg zu Heilung und 
Freiheit, zu einer gemeinsamen Sehnsucht nach einer friedlichen, 
liebevollen Welt.
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Bitte denken Sie daran und vertrauen Sie darauf, dass wir diese 
Reise ins Erwachen gemeinsam gehen. Mögen Sie wahres Glück 
und Freiheit finden auf diesem Weg.

Mit liebenden Segenswünschen
Tara
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1

RAIN bringt Licht und Klärung

Versuche nicht, die ganze Welt zu retten oder  
etwas Großartiges zu tun. Schaffe lieber Licht im  

dichten dunklen Wald deines Lebens.
Martha Postlewaite

Wir alle verirren uns immer wieder im dichten Wald unseres 
Lebens, in unaufhörlicher Sorge und Planung, in unseren Urteilen 
über andere und in unserem ständigen Versuch, Anforderungen ge-
recht zu werden und Probleme zu lösen. Wenn wir in diesem Di-
ckicht feststecken, können wir leicht aus dem Blick verlieren, wo
rum es eigentlich geht. Wir vergessen, wie sehr wir uns danach 
sehnen, liebevoll, warmherzig und offen zu sein. Wir vergessen, was 
uns an diese heilige Erde und an alle Lebewesen bindet. Und in ei-
nem ganz tiefen Sinne vergessen wir, wer wir sind.

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. Un-
ser Herz ist dann oft abwehrend, angsterfüllt oder betäubt. Erkennt 
man erst einmal die Anzeichen der Trance, beginnt man sie überall 
zu sehen, bei sich und bei anderen. 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.

Glücklicherweise haben wir die Fähigkeit, uns daraus zu befreien.
Haben wir uns im Wald verirrt, können wir erst einmal einfach 

innehalten, uns von unseren tosenden Gedanken abwenden und 
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uns unserer Erfahrung von Augenblick zu Augenblick gewahr wer-
den. Dieses wache, unmittelbare Gewahrsein nenne ich »Präsenz«. 
Es wird auch als Bewusstsein, Geist, Buddha-Natur, wahre Natur, 
erwachter Herz-Verstand und vieles andere bezeichnet. 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, Gefüh-
len und Gedanken. Das macht es uns möglich, unsere Lebensmo-
mente klar und mitfühlend zu leben. Diese Verlagerung vom Verlo-
rensein in unbewusster mentaler und emotionaler Reaktivität zum 
vollen Erleben der Präsenz ist ein Erwachen von der Trance.

Die vier RAIN-Schritte – Erkennen, Zulassen, Erkunden, Näh-
ren – werden auf unserer gemeinsamen Reise das Werkzeug sein, 
mithilfe dessen wir in der Gegenwart ankommen können. Einfach 
gesagt: Mit dem RAIN-Prozess erwecken wir Achtsamkeit und Mitge-
fühl, wenden sie dort an, wo wir feststecken, und klären emotionales 
Leid. Die Grundlagen sind leicht zu lernen, die Schritte sofort an-
wendbar. RAIN bringt Licht in den dichten Wald, und in diesem 
Licht können Sie an Herz und Geist voll und ganz genesen.

In diesem Kapitel biete ich Ihnen einen kurzen Durchgang 
durch jeden RAIN-Schritt und – sozusagen zum Aufwärmen – eine 
einfache Übungsform an, die Sie in Alltagssituationen anwenden 
können. Doch zunächst hier die Geschichte von einem Nachmit-
tag, an dem ich RAIN brauchte.

»Nicht genug Zeit«

Der Grundton in meinem dichten Wald ist das Mantra: Ich habe 
nicht genug Zeit. Ich weiß, dass ich damit nicht alleine bin; es gibt 
viele Menschen, die sich den ganzen Tag abhetzen und hektisch die 
Punkte auf ihrer Liste abarbeiten. Oft geht das Hand in Hand mit 
einem Gefühl von Überlastung, Gereiztheit angesichts von Unter-
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brechungen und Sorgen darüber, was gleich um die Ecke auf uns 
wartet.

Meine Unruhe eskaliert, wenn ich mich auf einen bevorstehen-
den Vortrag vorbereite. Ich erinnere mich an einen Nachmittag vor 
einigen Jahren, an dem ich im Last-Minute-Modus war. Ich suchte 
in meinen sehr unorganisiert gespeicherten Dateien wie verrückt 
nach Material für einen Vortrag, den ich am selben Abend über 
liebende Güte halten würde. Ganz ähnlich wie die Dateien war ich 
durcheinander und unklar im Kopf. Irgendwann erschien meine 
dreiundachtzigjährige Mutter, die inzwischen bei mir und meinem 
Mann Jonathan lebte, in meinem Büro. Sie fing an, mir etwas über 
einen Artikel aus dem The New Yorker zu erzählen, der ihr gefiel. Da 
sie mich jedoch (wahrscheinlich stirnrunzelnd) am Bildschirm kle-
ben sah, legte sie mir die Zeitschrift still auf den Schreibtisch und 
ging wieder. Als ich ihr nachsah, blieb irgendetwas in mir stehen. 
Sie kam häufig auf einen ungezwungenen kleinen Plausch vorbei, 
und jetzt überwältigte mich die Erkenntnis, dass es diese geselligen 
Momente nicht immer geben würde. Und die nächste Erkenntnis 
folgte auf dem Fuße: Da ignorierte ich meine Mutter, weil ich so 
damit beschäftigt war, einen Vortrag über die Liebe zusammenzu-
stellen!

Ich war nicht zum ersten Mal erschüttert darüber, vergessen zu 
haben, worum es eigentlich geht. In diesem ersten Jahr, in dem 
meine Mutter bei uns lebte, fühlte ich mich durch die zusätzliche 
zeitliche Belastung wiederholt unter Druck gesetzt. Wenn wir zu-
sammen aßen, suchte ich oft nach einer Lücke im Gespräch, um 
mich zu entschuldigen und mich wieder an die Arbeit machen zu 
können. Oder wir gingen zusammen einkaufen oder zu einem ihrer 
Arzttermine, und statt ihre Gesellschaft zu genießen, wollte ich al-
les so schnell wie möglich erledigt bekommen. Unsere gemeinsame 
Zeit fühlte sich oft wie eine Pflicht an: Sie war einsam, und ich war 
ihre wichtigste Ansprechpartnerin. Obwohl sie mich gar nicht mo-
ralisch unter Druck setzte – sie war dankbar für jedes Zeitfenster, 
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das ich ihr anbot –, fühlte ich mich trotzdem schuldig. Und wenn 
ich dann einen Gang herunterschaltete, verspürte ich eine tiefe 
Traurigkeit.

In diesem Augenblick in meinem Büro beschloss ich, mir eine 
kleine Auszeit zu nehmen und RAIN heranzuziehen, um mir mei-
ne Angst anzuschauen, nicht vorbereitet genug zu sein. Ich stand 
vom Schreibtisch auf, setzte mich auf einen bequemen Stuhl und 
ließ mir einen Moment Zeit, um mich zu sammeln.

Im ersten Schritt (Erkennen) ging es einfach darum zu erkennen, 
was gerade in mir vorging – um das Kreisen der ängstlichen Gedan-
ken und Schuldgefühle.

Im zweiten Schritt (Zulassen) ließ ich zu, was gerade passierte, 
indem ich einfach nur atmete. Auch wenn mir nicht gefiel, was ich 
fühlte, bestand meine Absicht vor allem darin, nichts in Ordnung 
bringen oder ändern zu wollen und – ebenso wichtig – mich nicht 
dafür zu verurteilen, dass ich mich ängstlich oder schuldig fühlte.

Dieses Zulassen ermöglichte mir, meine Aufmerksamkeit vor dem 
dritten Schritt (Erkunden) zu schärfen und zu vertiefen: der Erkun-
dung dessen, was sich am schwierigsten anfühlte. Jetzt lenkte ich 
meine Aufmerksamkeit interessiert auf die Angstgefühle in meinem 
Körper – auf das allgemeine Gefühl der Enge, das Ziehen und den 
Druck ums Herz. Als ich den ängstlichen Teil in mir fragte, was er 
glaube, war mir seine Antwort zutiefst vertraut: Er glaubte, ich wür-
de scheitern. Wenn ich nicht jede Unterweisung und Geschichte im 
Vorhinein ausgearbeitet hätte, würde ich schlechte Arbeit leisten 
und die Leute enttäuschen. Genau diese Angst machte mich jedoch 
für meine Mutter unerreichbar – ich enttäuschte damit also auch 
jemanden, den ich sehr liebte. Ich nahm den Sog, den Schuld und 
Angst auf mich ausübten, zunehmend wahr. Nun sprach ich diesen 
zerrissenen, ängstlichen Teil von mir direkt an und fragte ihn: »Was 
brauchst du jetzt gerade am allermeisten?« Sofort spürte ich, dass er 
Fürsorge und die Versicherung brauchte, dass ich in der Realität auf 
keinen Fall scheitern würde. Er musste darauf vertrauen können, 
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dass die Unterweisungen durch mich hindurchfließen würden, und 
zugleich auf die Liebe zwischen meiner Mutter und mir vertrauen.

Nun war ich beim vierten RAIN-Schritt angelangt, dem Nähren. 
Ich richtete direkt an diesen ängstlichen Teil von mir die sanfte 
Botschaft: »Es ist in Ordnung, Süße. Alles wird gut. Wir haben das 
schon so oft durchgestanden … und es immer irgendwie geschafft.« 
Ich spürte, wie eine tröstliche, warme Energie meinen Körper 
durchströmte. Dann nahm ich eine deutliche Veränderung wahr: 
Mein Herz wurde weicher, die Schultern entspannten sich, und 
mein Geist fühlte sich klarer und offener an.

Ich blieb noch ein, zwei Minuten in dieser Klarheit und Offen-
heit sitzen, statt mich gleich wieder in die Arbeit zu stürzen.

Meine RAIN-Pause hatte nur wenige Minuten in Anspruch ge-
nommen, aber eine große Veränderung bewirkt. Wieder an mei-
nem Schreibtisch, war ich nicht mehr in dieser Geschichte gefan-
gen, dass irgendetwas Schlimmes gleich um die Ecke lauert. Nun 
nicht mehr angstbeherrscht, begannen meine Gedanken und Noti-
zen wie von selbst zu fließen, und mir fiel eine Geschichte ein, die 
perfekt für den Vortrag passte. Durch die RAIN-Pause hatte ich 
mich wieder mit der Klarheit, Warmherzigkeit und Offenheit ver-
binden können, über die ich an diesem Abend zu sprechen hoffte. 
Und später am Nachmittag machten meine Mutter und ich Arm in 
Arm einen schönen kleinen Spaziergang im Wald.

Seitdem habe ich, wenn mich die Angst überkommt, unzählige 
Male eine Kurzversion von RAIN gemacht. Meine Angst ist zwar 
nicht verschwunden, aber etwas ganz Wesentliches hat sich verän-
dert. Die Angst übernimmt nicht mehr die Kontrolle. Ich verliere 
mich nicht mehr im dichten Wald der Trance. Stattdessen erlebe 
ich, wenn ich innehalte und meine Aufmerksamkeit von meiner 
Geschichte darüber, dass ich alles erledigt bekommen muss, zu 
meinem jetzigen Erleben in Körper und Herz verlagere, ein sponta-
nes Umschalten in eine verstärkte Präsenz und Freundlichkeit. Oft 
arbeite ich dann weiter, doch manchmal entscheide ich mich auch, 



28  TEIL I – Wie Aufmerksamkeit heilt

einen Gang herunterzuschalten. Dann gehe ich nach draußen und 
spiele mit meinem Hund, mache mir einen Tee oder gieße die Blu-
men. Ich habe mehr Entscheidungsfreiheit.

Unser Weg hinaus aus der Trance: Eine Umkehr

Wenn ich in Trance durch den Tag hetze, kreise ich meist in Gedan-
ken, abgetrennt von Körper und Herz. Der RAIN-Prozess stellt der 
Aufmerksamkeit mittels einer, wie ich es nenne, »Umkehr« einen 
Weg aus der Trance bereit.

Wir kehren um, wann immer wir unsere Aufmerksamkeit von 
einer Fixierung auf Äußeres – eine andere Person, unsere Gedanken 
oder unsere emotional gesteuerten Geschichten über das, was vor 
sich geht – auf die echte, gelebte Körpererfahrung verlagern. Das ist 
so, wie wenn wir uns im Kino einen Horrorfilm anschauen. Die 
Geschichte auf der Leinwand packt uns so lange total, bis uns 
plötzlich bewusst wird: Okay, das ist ja nur ein Film, den ich gerade 
mit Hunderten anderen Leuten anschaue. Ich spüre den Sessel unter 
mir und fühle, wie ich atme. Und schon sind wir wieder zurück, uns 
unserer eigenen Gegenwart bewusst, geerdet im realen Leben.

Nur wenn wir unsere Aufmerksamkeit gezielt auf unsere innere 
Erfahrung richten, können wir uns von der Trance in Richtung 
Heilung bewegen. Wir müssen uns der kreisenden Angstgedanken 
bewusst werden, der ständig angespannten Schultern, des von der 
Eile herrührenden Drucks. Dann können wir anfangen, uns von 
unseren Geschichten – darüber, dass irgendwer unrecht hat, über 
unsere eigenen Mängel, über einen irgendwo lauernden Ärger – ab-
zuwenden, um unsere Ängste, Verletzungen und Verletzlichkeit 
und schließlich auch die zarte Wachheit unseres Herzens direkt zu 
spüren. Dieser überaus wichtige Wechsel geschieht dank der 
RAIN-Schritte Stück für Stück. Das Wichtigste allerdings ist: Wir 
müssen erst einmal merken, dass wir in Trance sind!
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Bin ich in Trance oder in der Präsenz?

Im Gewahrseinsunterricht nutze ich 
gern ein Bild von Joseph Campbell, und 
zwar einen Kreis mit einer ihn durch-
schneidenden Linie.

Oberhalb der Linie befindet sich all 
das, dessen wir uns bewusst sind, darun-
ter all das, was jenseits unseres bewuss-
ten Gewahrseins liegt – eine Welt voll versteckter Ängste, voll von 
Abwehr, Konditionierungen und Glaubenssätzen. Solange wir un-
terhalb der Linie leben, sind wir in Trance.

Der Trancezustand ist wie das Leben in einem Traum. Uns ist 
nicht bewusst, dass es da noch eine größere, lebendige Wirklichkeit 
gibt. Und das Erwachen aus der Trance ist wie das Aufwachen aus 
einem Traum. Wir werden uns unserer selbst gewahr und erfahren 
unser Innenleben, die Welt, der wir zugehören, und den Bewusst-
seinsraum selbst nun ganz direkt. Das Leben oberhalb der Linie ist 
ein Leben in der Präsenz.

Ein Leben in der Präsenz hat drei Haupteigenschaften: Wach-
heit, Offenheit und Zärtlichkeit oder Liebe. Viele spirituelle Tradi-
tionen beschreiben dieses Gegenwärtigsein als offenen, sonnener-
hellten Himmel. Wie der Himmel ist auch die allumfassende Prä-
senz leuchtend und grenzenlos, und sie liefert Wärme und Nahrung 
fürs Leben. Sie wird von allen möglichen Wetterlagen heimge-
sucht – Glück, Leid, Angst, Erregung, Trauer –, doch wie der Him-
mel kann sie sie alle halten.

Jeder von uns ist schon mit Präsenz in Berührung gekommen. 
Direkt bevor wir einschlafen, wenn wir ruhig und entspannt sind 
und dem Regen auf dem Dach lauschen, ruhen wir in der Präsenz. 
Sie ist der Hintergrund, wenn wir staunend in einen Sternenhimmel 
hinaufschauen. Ist jemand unerwartet gütig zu uns, öffnen wir uns 
in Dankbarkeit der Präsenz. Wir werden wohl nie die Präsenz verges-
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sen, die wir im Beisein einer Geburt oder eines Todes erleben. Ver-
gangenheit und Zukunft treten zurück, die Gedanken kommen zur 
Ruhe, und wir sind uns bewusst, dass wir genau jetzt genau hier sind.

Im Gegensatz dazu umschließt uns die Trance in einer virtuellen 
Wirklichkeit der Gedanken und emotional geladenen Geschichten. 
Wir versuchen, Probleme zu lösen, Wünsche zu befriedigen, Unan-
nehmlichkeiten loszuwerden oder uns einen Weg in eine Zukunft 
zu bahnen, in der alles besser sein soll. Wir sind von unbewussten 
Überzeugungen und Gefühlen und von Erinnerungen abhängig, 
die unsere Entscheidungen und Reaktionen auf das Leben beein-
flussen. 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.

Unsere tägliche Trance kann sich normal und vertraut anfühlen, 
sie umschließt uns in einem Kokon des Gewohnten. Sie kann uns 
in einer angenehmen Fantasie wiegen, uns in zwanghaftes Denken 
eintauchen und in schmerzhaften Gefühlswogen hin und her wer-
fen. Doch 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!

Und wie merken wir, dass wir gerade in Trance sind? Oft ist es 
uns gar nicht klar. Aber mir haben viele Menschen beschrieben, wie 
sie ihre jeweils spezielle Version von Trance erkennen können.

TRANCEMARKER

•	 Ich merke, dass ich gerade eine ganze Tüte Studentenfut-
ter in mich reingestopft habe.

•	 Alle sind heute böse: meine Kinder, mein Chef, mein 
Partner. An allen habe ich was auszusetzen.
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•	 Ich ertappe mich dabei, wie ich Männer taxiere, um zu 
sehen, wer der Dominanteste ist.

•	 Jede Kleinigkeit wird mir »zu viel«.
•	 Während ich jemandem zuhöre, überlege ich schon, wie 

ich hier rauskomme, um eine zu rauchen.
•	 Ich verliere eine Stunde damit, mich durch Links zu kli-

cken.
•	 Mein Nacken fängt an wehzutun, ich merke, dass meine 

Schultern hochgezogen und verkrampft sind und dass ich 
seit Stunden irgendwie beunruhigt bin.

•	 Ich höre die innere Stimme (meiner Mutter), die sagt: 
»Kannst du denn aber auch gar nichts richtig machen?«

•	 Ich gehe durch ein Geschäft und merke plötzlich, dass 
ich meinen Körper mit dem jeder Frau vergleiche, die ich 
sehe.

•	 Ich versuche hektisch, Sachen zu erledigen, und tue mir 
weh, irgendwas geht mir kaputt oder ich mache einen 
blöden Fehler.

Das Erkennen unserer Marker hilft uns, aus der Trance auszustei-
gen. Wenn ich mich dabei ertappe, dass ich schon wieder meine 
To-do-Liste durchgehe oder mich schuldig fühle, jemanden ent-
täuscht zu haben, dann werde ich umso wacher. Diese Weckrufe 
helfen mir, mir meine Versagensangst und meine körperliche An-
spannung bewusst zu machen. Ich kann mich dann erinnern, dass 
meine Angstgedanken keine Wirklichkeit sind, und bewusster ent-
scheiden, wie ich meine Zeit verbringen möchte.


