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24 Emotionaler Schmerz

Schmerzen zu empfinden ist nicht das Monopol dep&s. Ver-

letzte Gefiihle, Herzschmerz und Seelenpein sinddestens so
haufig anzutreffen und setzen uns in vielerlei Fatpenso zu wie
physischer Schmerz. Da ist beispielsweise dasdai®elbstbezich-
tigung. Man verdammt sich fur Dinge, die man getder auch nicht
getan hat. Man fuhlt sich unwiirdig oder dumm. Esgeli einem an
Selbstvertrauen. Haben wir jemanden verletzt, fule uns schul-
dig. Dann ist da das Leid der Angst, der Furcht dexdPanik, weiter
das Leid des Verlustes, des Kummers, der Erniealgigierzweif-

lung und Hoffnungslosigkeit. Oft schleppen wir s&#ie Lasten ein
Leben lang mit uns herum, und manchmal sind wir ibrex nicht

einmal bewuf3t.

Dabei kann man seelischem Schmerz - ebenso wigsphgs -
mit Achtsamkeit begegnen und die ihm innewohnenaderdie fir
Heilung und Wachstum nutzen. Der Schlissel dazuigt kdnnte
es anders sein - die Bereitschaft, den Schmerzfpusehen, zu
beobachten, sich ihm bewuR3t zu 6ffnen, anstatzihmerdrangen,
und mit ihm zu arbeiten, wie man es mit physiscBgmptomen oder
mit Gedanken auch tun wiirde.

Naturlich ist es in schmerzvollen, emotionsgeladeS#uationen
schwierig, den eigenen Standpunkt so zu verandif, man die
Situation,so wie sie sich darbietetkzeptieren kann. Dennoch ist es
wichtig, ja unerlatlich, gerade im Augenblick deerWirrung, der
Depression, der Angst oder Erniedrigukchtsamkeit zu Uben.

Wir neigen dazu, Schmerz in jedweder Form abzulkehBatwe-
der wir schélten uns griindlich und nach allen &diia ab, oder wir
lassen uns von ihm Uberwaltigen. Beide Male konsnires gar nicht
in den Sinn, nach dem gréReren Kontext zu fragen dig Situation
in einem ganzheitlichen Licht zu betrachten, esdsen, wir haben
unseren Geist darin geschult, seine Fehler zu egdennd jede
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Maoglichkeit zu bewuf3tem Handeln zu nutzen, ansiadt iberkom-
mene, zur Meisterschaft gebrachte reaktive Opfaalan weiter-
zukulti vieren.

Wie der physische Schmerz ist auch emotionaler 8chein Si-
gnal. Gefiihle miissen beachtet werden, und seiresonwns selbst.
Wir missen uns ihnen stellen und ihre Kraft spliengibt keine
andere Maoglichkeit, um durch sie hindurch auf dideae Seite zu
gelangen. Wenn wir sie ignorieren, unterdriickerr adélimieren,
entwickeln sie sich zu einem psychischen Krebsgéachnd lassen
uns nicht mehr zur Ruhe kommen. Wenn wir uns ifhisieinsteigern
und dramatisieren, verstricken wir uns vollkommefhnen.

Wie stark ein Gefuhl auch in einem toben nesgist moglichauch
in diesem Augenblick achtsam zu sein, zu wissef, an Arger
oder Wut empfindet, daf3 man sich verletzt, beleid@er schuldig
fihlt. So eigenartig es vielleicht auch klingen malger der Samen
fur die Heilung dieser Emotionen liegt in dérewul3terAnschauen
der Gefuhlsregung. Denn jener wahrnehmende TeilBisgulit-
seins, der Gedanken und Emotionen als das erkeasitsie wirklich
sind, der sie akzeptieren und zulassen kann, e¢rEubinem, einen
aulRerhalb der schmerzlichen Erfahrung liegendemdBtankt einzu-
nehmen, der von den Stiirmen im eigenen Innern Uhtidgst. Der
Sturm muB sich austoben, aber er nimmt einen andéeglauf,
wenn man ihm mit Achtsamkeit begegnet.

Zum einen erlebt man sich nicht langer als hilffo&pfer auRerer
Gewalten, sondern als Mitschopfer von Realitatean Nlbernimmt
die Verantwortung fir das, was in jedem Augenbtjekchieht. Auch
der Augenblick des Schmerzes ist Teil unseres lsebed ein Schlis-
sel zu unserem Wesen, eine wichtige Lektion, ausmnwwir sie uns
selbst nicht ausgesucht hatten. Aber sich mit scHioken Erfah-
rungen auseinanderzusetzen, wahrend man noch ém ikteckt,
bedeutet, sie mitzugestalten und positiv zu verdndes gibt in
Wirklichkeit keine Opfer. Der bewul3te Umgang mit @&mnen
versetzt uns in die Lage, das, was geschieht, besseerstehen.
Auch wenn der Schmerz noch da ist, so ist ihm ddiehWucht
genommen, sobald man fragt, wer es ist, der datlaithd beobach-
tet, wie der Geist hin- und herflackert, sich weprbtestiert, phan-
tasiert, rebelliert.

Wenn Sie beim nachsten Gefilhlssturm die Ubung dbtsamkeit
anwenden, werden Sie vielleicht gewahr, daf3 einfires Selbst die
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Situation bereits akzeptiert hat, wissend, dalRogswee es ist, in
Ordnung ist, wahrend ein anderer Teil am liebstrhreinmal von
vorn anfangen und etwas tun oder sagen mdchtelhmas vorher
nicht eingefallen ist.

Unser Geist hat die Eigenschaft, Unangenehmesetbmn, ganz
besonders dann, wenn er es alsin klassifiziert hat, alsmein
Schmerzmein Ungliick, mein Kummer und so weiter. Einstein zu-
folge sperrt uns diese Sichtweise in das Gefardgriddentifikation
mit der Tauschung des Getrennt-Seins. Wie wir s mehrfach
gesehen haben, triibt diese verzerrte Perspektseraifrahigkeit,
Dinge klar und in einem groReren Kontext zu seherd zwar
meistens dann, wenn wir Klarheit dringend nétigéréitEs gentgt
allerdings, um diese Neigung zu wissen, niemanddbtasich dafur
auch noch zu verdammen.

Wir wir schon in Kapitel 2 sahen, bedeutet Akzeptarcht, daf?
man von dem, was geschieht, begeistert ist odemgafisich resi-
gniert damit abfindet. Es bedeutet auch nicht, mad kapituliert,
sondern einfach nur, daf} man die Tatsactegkenntdald was immer
auch geschehen ist, bereits der Vergangenheit arig&kienn man
bereit ist, sich die eigene Seelenqual in dem Mdragruschauen,
wo man darunter leidet, kdnnen tiefe, der Heilutigi€rliche Ein-
sichten daraus entstehen. Eine der wichtigstertedisbhl die Er-
kenntnis der Unbesténdigkeit sein. Alle Dinge, Barmnhgen und
eben auch das Leid unterliegen einer standigennderang. Wir
haben dies bei der Beobachtung korperlicher Sctenemd der sich
stets verandernden Gedanken und Gefiihle tber deneBc bereits
bemerkt. Wenn man seinen Gefiihlsschmerz mit dethgle inneren
Einstellung untersucht, kann man kaum leugnen,ade® hier die
Gedanken und Emotionen kommen und gehen, also sedgs
konstant sind. In Zeiten groRer Belastung kommvas dafld be-
stimmte Gedanken und Geflihle immer wieder auftayctie? man
eine qualende Situation immer wieder von neuenbttad sich
hilflos im Kreis dreht. Wenn Sie in einem solchall Rchtsam sein
kénnen, wenn Sie alles genau und so unvoreingenanwigemog-
lich betrachten, werden Sie schnell merken, dafh aliese sich
wiederholenden Gefuihle und Gedanken wie Wellen, siliel im
Geist entstehen, sich aufbdumen und wieder in irsinken. Keine
Welle gleicht der anderen. Sowohl im Augenblick Betstehens wie
auch des Vergehens unterliegen sie der Veranderung.
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