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Mit Schwierigkeiten arbeiten:
Die Segnungen des REGENs

Tara Brach

Autorisierte Ubersetzung eines adaptierten Auszugs aus dem demnéchst erscheinenden Buch der Autorin: True
Refuge: Finding Peace & Freedom in Your Own Awakened Heart (Bantam, 2013)

Vor etwa zwdlf Jahren begann eine Reihe von buddhistischen Lehrern eine neue Achtsamkeitstechnik
zu verbreiten, die fir die Arbeit mit intensiven und schwierigen Emotionen ,im wahren Leben* hilfreich
ist. Unter dem Namen REGEN (englisch RAIN; ein Akronym fir die vier Schritte des Prozesses) kann
sie an fast jedem Ort und in jeder Situation angewandt werden. Sie sorgt dafir, dass die
Aufmerksamkeit auf eine klare, systematische Weise gelenkt wird, wodurch Verwirrung und Stress
abgeschnitten werden. Die vier Schritte lassen uns in einem beliebigen schmerzhaften Augenblick die
Blickrichtung verandern, und wenn wir sie regelmaBiger gehen, starken sie unsere Fahigkeit, zu
unserer tiefsten Wahrheit nach Hause zu kommen. Wie der klare Himmel und die saubere Luft nach
einem kuhlen Regen bringt diese Achtsamkeitspraxis eine neue Offenheit und Ruhe in unser
tagliches Leben.

Ich habe REGEN bis jetzt tausende von Studenten, Klienten und Psychotherapeuten gelehrt, wobei
ich es zu der Version modifiziert und erweitert habe, die du in diesem Aufsatz finden kannst. Zudem
habe ich es zu einer zentralen Praxis in meinem eigenen Leben gemacht. Hier sind die vier Schritte
von REGEN in der Form, die ich als die hilfreichste empfunden habe:

R: Realisiere, was geschieht

E: Erlaube dem Leben zu sein, wie es ist

GE: Glitiges Erforschen der inneren Erfahrung

N: Nicht-ldentifikation.

REGEN hebt direkt die gewohnheitsmaRige Konditionierung auf, in der du dich deiner Moment-zu-
Moment-Erfahrung widersetzt. Es spielt keine Rolle, ob du dich dem, was ist, widersetzt, indem du im
Gefiihl von Arger ausrastest, eine Zigarette rauchst oder indem du in zwanghaftes Denken abtauchst.
Dein Versuch, das Leben in und um dich herum zu kontrollieren, schneidet dich tatsachlich von
deinem eigenen Herzen und von dieser lebendigen Welt ab. REGEN beginnt damit, diese
unbewussten Muster rickgangig zu machen, sobald wir den ersten Schritt tun.

REALISIEREN, was geschieht

Etwas realisieren bedeutet zu sehen, was in deinem inneren Leben wirklich ist. Es beginnt in
derselben Minute, da du deine Aufmerksamkeit auf alles richtest, was an Gedanken, Emotionen,
Geflihlen oder Kérperempfindungen hier und jetzt hochkommt. Sobald deine Aufmerksamkeit sich
setzt und sich oOffnet, wirst du feststellen, dass es einfacher ist, sich mit einigen Teilen deiner
Erfahrung zu verbinden als mit anderen. Zum Beispiel kdnnte es sein, dass du das Gefiihl von Angst
sofort zu erkennen vermagst, aber wenn du dich dabei auf deine besorgten Gedanken fokussierst,
kannst du vielleicht die tatsachlichen Empfindungen von Anspannung, Druck oder Enge in deinem
Kérper nicht bemerken. Wenn dein Korper andererseits von kribbelnder Nervositat ergriffen wird,
kannst du nicht erkennen, dass diese korperliche Reaktion von der zugrunde liegenden Uberzeugung
ausgeldst wird, dass du versagen konntest. Du kannst das Realisieren einfach in dir erwecken, indem
du dich fragst: "Was genau passiert in mir gerade?". Geh in deine naturliche Neugier, wahrend du
dich nach innen konzentrierst. Versuche vorgefasste Ideen loszulassen, um stattdessen in einer
gutigen, fur deinen Kérper und dein Herz empfanglichen Weise hinzuhdren.

ERLAUBE dem Leben zu sein, wie es ist

,Erlauben” bedeutet, die Gedanken, Emotionen, Geflhle oder Empfindungen, die du in dir entdeckst,
"sein zu lassen". Du magst ein natlrliches Geflihl der Abneigung fihlen, des Wunsches, dass
unangenehme Gefiihle weggehen mdgen, aber wenn du dazu bereit bist einfach zuzulassen, was ist,
wird eine andere Qualitdt von Aufmerksamkeit entstehen. Erlauben ist untrennbar mit Heilung
verbunden, und das zu erkennen kann zu einer bewussten Motivation des ,Sein-Lassens" flihren.



Viele Studenten, mit denen ich arbeite, fordern ihre Entschlossenheit, "sein zu lassen”, indem sie ein
ermutigendes Wort oder einen Satz geistig flistern. Zum Beispiel kdnntest du den festen Griff der
Angst spiren und "ja" flistern oder die Schwere tiefer Trauer und flistern: "ja!". Du kénntest die
Worte "und dies auch" oder "Ich bin damit einverstanden" benutzen. Zunachst kénntest du glauben,
dich mit unangenehmen Geflihlen oder Empfindungen wieder einmal nur abzufinden. Oder du wirst
vielleicht "ja" zu Schamgefiihlen sagen und hoffen, dass sie magisch verschwinden. In Wirklichkeit
mussen wir immer und immer wieder ja sagen. Doch auch die erste Geste des Erlaubens, einfach
einen Satz wie "ja" oder "Ich bin damit einverstanden" zu flistern, vermag deine Schmerzen zu
mildern. Denn dein ganzes Wesen ist dann nicht so im Widerstand. Bringe das hilfreiche Wort sanft
und geduldig dar, und mit der Zeit wird sich dein Widerstand entspannen, und du kannst eine
physische Empfindung des Nachgebens oder Offnens fiir Wellen der Erfahrung spiiren.

GUTIGES ERFORSCHEN der Erfahrung

Zuweilen kann es genug fir dich sein, dich einfach durch die ersten beiden Schritte von R-E-GE-N
hindurch zu arbeiten, um Erleichterung zu verspuren und dich wieder mit deiner Prasenz zu
verbinden. In anderen Moment jedoch reicht die einfache Absicht zu realisieren und zu erlauben nicht.
Wenn du beispielsweise mitten in einer Scheidung steckst, dabei bist, einen Job zu verlieren oder mit
einer lebensbedrohlichen Krankheit kampfst, kannst du leicht von intensiven Gefuhlen Uberwaltigt
werden. Da diese Gefiihle immer wieder ausgeldst werden — du bekommst einen Anruf von deinem
kinftigen Ex, dein Kontoauszug ist da, du wachst am Morgen mit Schmerzen auf — kénnen deine
Reaktionen sich extrem verfestigen. In solchen Situationen kannst du es gut brauchen, deine
achtsame Bewusstheit durch das GE von REGEN zu stérken.

Erforschen bedeutet, dich deinem natirlichen Interesse zuzuwenden — dem Wunsch, die Wahrheit zu
wissen — und deine Aufmerksamkeit starker auf deine gegenwartigen Erfahrungen zu richten. Einfach
eine Pause einzulegen, um zu fragen: "Was passiert da in mir?", kénnte Erkennen hervorrufen, aber
mit dem Schritt des Erforschens fragst du dich das auf eine aktivere und konzentriertere Art. Du
konntest dich fragen: "Was will am meisten Aufmerksamkeit?" - "Wie erlebe ich das in meinem
Korper?" oder "Was glaube ich gerade?" oder "Was will dieses Gefiihl von mir?". Du kénntest
Empfindungen von Leere oder Zittern begegnen und dann ein Gefiihl der Wertlosigkeit und Scham
unter diesen Gefiihlen begraben finden. Sofern sie nicht ins Bewusstsein gebracht werden, werden
diese Uberzeugungen und Emotionen deine Erfahrungen kontrollieren und ewig deine Identifikation
mit einem begrenzten, mangelhaften Selbst wiederholen.

Als ich das erste Mal das R-E-GE-N-Akronym mit Studenten besprach, hatten viele von ihnen
Probleme mit dem Schritt des Erforschens. Einige sagten Dinge wie: "Wenn Angst hochkommt, bringt
mich das Erforschen nur dazu, dariiber nachzudenken, was sie verursacht und wie ich mich besser
fuhlen kann". Andere berichteten: "Ich kann nicht lange genug in meinem Koérper verweilen, um zu
untersuchen, wo eine Emotion in mir lebt". Fur viele |6ste Erforschen sogar Urteilen aus: "Ich weif3,
ich soll diese Scham erforschen, aber ich hasse sie ... und ich hasse mich fir meine eigene Scham".

All diese Reaktionen spiegeln unseren naturlichen Widerstand gegen ein ungutes und unsicheres
Geflihl: Gedanken schwarmen durch unseren Kopf, wir verlassen unseren Korper, wir beurteilen, was
geschieht. Was meine Schiler mir sagten, war, dass R-E-GE-N ein wichtiger Bestandteil fehlte. Damit
Erforschen heilend und befreiend sein kann, miissen wir uns unserer Erfahrungen mit einer geradezu
intimen Qualitat von Aufmerksamkeit nahern. Wir missen allem, das sich zeigt, ein sanftes
Willkommen entgegen bringen. Deshalb benutze ich den Ausdruck ,gditiges Erforschen®. Ohne diese
Herz-Energie kann das Erforschen nicht tief genug eindringen; es gibt nicht genug Sicherheit und
Offenheit fir wirklichen Kontakt.

Stell dir vor, dass dein Kind, nachdem es in der Schule gehanselt wurde, tranentberstromt nach
Hause kommt. Um herauszufinden, was passiert ist und wie dein Kind sich fihlt, ist es wichtig, dass
du ihm eine gitige, empfangliche, sanfte Aufmerksamkeit bietest. Die gleiche Freundlichkeit in dein
eigenes inneres Leben zu bringen, macht Erforschung und letztlich Heilung erst maglich.

NICHT-IDENTIFIKATION - Ruhe in natiirlicher Bewusstheit

Die klare, offene und gltige Prasenz, die in R, E und GE von R-E-GE-N hervorgerufen wird, fihrt zu
N: der Freiheit der Nicht-ldentifikation und der Realisierung dessen, was ich naturliche Bewusstheit
oder natirliche Prasenz nenne. Nicht-ldentifikation bedeutet, dass dein Gefiihl dafir, wer du bist,
nicht verschmolzen ist mit oder begrenzt durch eine beschrankte Anzahl von Emotionen,
Empfindungen oder Geschichten. Wenn die Identifikation mit dem kleinen Selbst sich 16st, beginnen
wir zu intuieren und leben von der Offenheit und Liebe, die unser natirliches Bewusstsein
ausdriicken. Die ersten drei Schritte von REGEN erfordern einige gezielte Aktivitdt. Im Gegensatz
dazu zeigt das N von R-E-GE-N das Ergebnis: eine befreiende Realisierung deiner natirlichen
Bewusstheit. Es gibt nichts fir diesen letzten Teil von R-E-GE-N zu tun — Erkenntnis entsteht spontan,
aus eigener Kraft. Wir ruhen einfach in naturlicher Bewusstheit.

Uber die Autorin:
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Hier ist Platz fir Ihre Kommentare und Bemerkungen.
You are welcome to leave your commentaries and remarks here (just click on "Eintrag erstellen"
after reading our rules).

Please post your commentary according to our rules.
Bitte halten Sie sich mit Ihrem Kommentar an unsere Regeln.

(Insgesamt 1 Eintrage) [Eintrag erstellen...]

von Putai am 05.01.2013 23:10

Tara Brach ist toll - eine der besten weiblichen buddhistischen Lehrer. Leider gibt es ihre Vortrage
nur auf englisch. Hoffentlich kommt sie dieses Jahr mal zu einem Workshop nach Deutschland...
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