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Mama,
dein grofSes Urvertrauen hast du an mich weitergegeben, und
es hat mich geformt und mich durch viele Hohen und Tiefen
begleitet. Deine unerschiitterliche Liebe und Unterstiitzung
sind das Fundament, das mich durch mein Leben trigt. Du
hast mir beigebracht, Dinge zu akzeptieren, die schwierig
und unveranderbar sind, damit ich eine innere Stirke und
Gelassenbeit kultivieren kann.

Fiir all das und noch viel mebr — danke.



EINLEITUNG

Das Leben kann manchmal brutal sein und uns von jetzt auf
gleich vollig umhauen — seien es unerwartete individuelle
Schicksalsschlage, andere schwierige Lebenssituationen oder
das Chaos in der Welt generell — und ein Gefiihl von Ohn-
macht in uns auslosen.

Das ist auch mir passiert, als ich meine Krebsdiagnose er-
hielt. Mir wurde ganz plotzlich mit aller Wucht der Boden
unter den FufSen weggerissen, weil ich brutal mit dem Ge-
danken an den Tod konfrontiert wurde. Die Diagnose fithrte
mir meine eigene Zerbrechlichkeit und Endlichkeit so deutlich
vor Augen. Sie rittelte mich griindlich durch und zwang mich
dazu, mich ausgiebig mit mir selbst zu befassen und mich und
jeden meiner inneren Anteile anzunehmen.

Wozu sie auch gefthrt hat: Ich musste und wollte mich in-
tensiv mit dem Thema Heilung beschiftigen; nicht nur mit
der korperlichen, ich wollte herausfinden, welche Moglich-
keiten wir in so schwierigen Lebenssituationen haben, um uns
selbst zu helfen. Wie konnen wir mit Niederlagen umgehen,
mit Angsten und dem Gefiihl von Kontrollverlust?

Ich fand fur mich heraus, dass ich meine ganze Energie da-
rauf fokussieren wollte, mich selbst von innen heraus zu stir-
ken, um im weitesten Sinne »heil« aus dieser Sache herauszu-
kommen. Und entschied mich fir Akzeptanz. Und zwar fiir
radikale Akzeptanz.

Doch was genau bedeutet Akzeptanz eigentlich?



Einleitung

Das Wort »Akzeptanz« stammt vom Lateinischen accep-
tare, was so viel bedeutet wie »annehmen« oder »empfangen«.
Das Konzept der radikalen Akzeptanz kommt aus der dialekti-
schen Verhaltenstherapie und soll Linderung verschaffen in Mo-
menten und Situationen, auf die wir keinen Einfluss haben, in-
dem wir versuchen, die Realitit ganz wertfrei anzunehmen und
zu erkennen, dass wir manchmal nicht die Kontrolle haben.
Dann konnen wir uns am besten schiitzen, indem wir die Dinge
annehmen, wie sie sind. Das betrifft sowohl Dinge, die im AufSen
stattfinden, als auch unser inneres Erleben, unsere innere Welt.

Akzeptanz bedeutet nicht, dass wir etwas gut finden miis-
sen; es bedeutet lediglich, dass wir die Dinge und Zustande so
annehmen, wie sie sind, ohne sie zu bewerten, zu verleugnen,
vor ihnen davonzulaufen oder sie zu bekampfen. Anstatt unsere
Energie also dafur zu nutzen, etwas dndern zu wollen, was wir
nicht dndern konnen, lernen wir den Umgang mit dem, was
ist. Und wenn wir uns von dem Widerstand losen gegen das,
was wir nicht verandern oder beeinflussen konnen, erlauben
wir uns, ein inneres Gleichgewicht zu verspiiren. Darin dann
konnen wir uns gestarkt fithlen und gentigend Kraft fir unsere
Selbstwirksamkeit aufbringen.

Es scheint ein paradoxes Prinzip zu sein: Erst wenn wir et-
was so annehmen, wie es ist, haben wir die Moglichkeit, es
zu verandern. Denn wenn wir aufhoren, gegen die Realitat —
egal, ob die im AufSen oder in unserem Inneren — anzukamp-
fen, entsteht ein Raum voller Frieden und Ausgeglichenheit.
Indem wir Akzeptanz praktizieren, konnen wir ein Gefiihl von
Selbstwirksamkeit und Kontrolle in scheinbar aussichtslosen
Situationen erlangen. Das durfte ich anhand meiner eigenen
Geschichte erfahren und mochte es auf den folgenden Seiten
an dich weitergeben.



Einleitung

Der Widerstand gegen die Realitdt hingegen verstarkt unser
Leid oft noch mehr. Denn wenn wir uns beispielsweise gegen
Emotionen oder innere Anteile in uns wehren, wird unser in-
nerer Konflikt nur intensiver. Ein gutes Beispiel dafiir ist der
Versuch, einen Ball unter Wasser zu driicken: Je mehr Druck
wir austiben, desto heftiger springt er zurtick an die Oberfla-
che. Ebenso verhalten sich auch unsere Emotionen und inneren
Anteile, die wir loswerden wollen: Dadurch, dass wir sie unter-
driicken, geben wir ihnen nur mehr Macht und Prisenz. Das
kann ein ermiidender, kriftezehrender Prozess sein, der nicht
zukunftsgerichtet ist.

Akzeptanz hilft uns dabei, mit den unvermeidlichen Heraus-
forderungen des Lebens und unseres Selbst umzugehen. Indem
wir lernen, alles anzunehmen, was ist — die angenehmen sowie
die unangenehmen Seiten gleichermafSen —, gewinnen wir die
Freiheit, unser Leben zu gestalten und uns selbst ganz bewusst
darin zu verhalten und zu positionieren.

Wir konnen uns fur diesen Weg entscheiden, und die radi-
kale Akzeptanz erméglicht es uns, zu heilen, zu wachsen und
mit mehr Mitgefithl und Verstandnis fiir uns selbst und andere
und vor allem mit einem Gefiihl von innerem Frieden durch
unser weiteres Leben zu gehen.

Akzeptanz ist jedoch kein Allheilmittel. Sie kann den emo-
tionalen Schmerz nicht lindern, die Krankheit nicht besiegen,
und sie dndert auch nicht die harten Realitaten des Lebens.
Doch ohne Akzeptanz bleibt die Heilung auf korperlicher und
emotionaler Ebene unvollstandig, oberflachlich. Denn wahre
Heilung - die Art von Heilung, die sowohl den Korper als auch
die Seele und den Geist umfasst — erfordert meiner Meinung
nach mehr als rein medizinische Mafinahmen und korperliche
Genesung. Sie erfordert die tiefe, ehrliche Annahme dessen,
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was ist. Und so bringt Akzeptanz allein keine Heilung, aber
eine ganzheitliche Heilung beinhaltet immer Akzeptanz. Ein
wichtiger Part von Heilung ist namlich, den eigenen Schmerz
anzuerkennen und ihn als Teil des eigenen Lebens zu akzeptie-
ren, ohne jedoch von ihm definiert zu werden. Es geht darum,
sich der eigenen Verletzlichkeit zu stellen und dabei auch Ge-
fihle wie Angst, Trauer, Schuld oder Scham wahrzunehmen
und zu fithlen, ohne von ihnen tiberwaltigt zu werden. Durch
die Erkenntnis einer Situation und der Akzeptanz derselben,
die idealerweise damit verbunden ist, konnen wir uns auf den
Weg machen — zu einer tieferen, umfassenderen Heilung.

Der Akzeptanz darf dann die Bereitschaft folgen, aktiv wei-
terzugehen und sich der Herausforderung zu stellen, nach
Losungen und Moglichkeiten zu suchen. Weil Heilung keine
passive Hingabe ist, sondern eine kontinuierliche aktive Aus-
einandersetzung mit dem, was ist. Das verlangt eine Menge
an Einsatz und eine Menge an Mut, den Schmerz nicht nur zu
ertragen, sondern ihn wirklich wahrzunehmen und zu durch-
dringen, um auf der anderen Seite etwas Neues zu finden — eine
neue Perspektive, eine neue Stirke, ein neues Selbstverstind-
nis und ein neues Gefithl von Vertrauen, damit wir das Leben
trotz aller Schwierigkeiten in seiner ganzen Fiille leben konnen.

Es ist wichtig, sich immer wieder bewusst zu machen, dass
wir den Umstanden selten vollig ausgeliefert sind, denn wir
haben in den meisten Situationen die Moglichkeit, unseren
Weg aktiv mitzugestalten. Wir sind nicht handlungsunfihig,
denn wir haben wenigstens die Wahl, die Dinge anzunehmen
oder loszulassen, und wir konnen auch eine neue Perspektive
entwickeln, die uns starkt und voranbringt, die Ruhe in unser
System bringt, damit wir eine tiefe Sicherheit in unserem Her-
zen verspiiren konnen.
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In diesem Buch verwende ich oft den Begriff »Heilung« und
mochte einmal darauf eingehen, wie ich ihn meine. Heilung be-
deutet fir mich weit mehr als die Riickkehr von Krankheit zu
Gesundbheit, ich verstehe sie als einen stetigen »Heilungspro-
zess«, einen regelrechten »Heilungsweg«, der sich durch das
ganze Leben zieht. Neben der korperlichen Versehrtheit sind es
manchmal sanfte Prifungen, die innerliche Wunden schaffen,
manchmal grofSe Erschiitterungen wie Krisen, Verlust, Ent-
tauschung, Trauer, Ablehnung oder das Chaos, das die Welt
uns in Form von Konflikten und Unsicherheit entgegenbringt.

Wenn wir heilen, versorgen wir unsere emotionalen und
korperlichen Wunden, und oft beinhaltet so eine Heilung die
Riickkehr zu unserem wahren Ich — ein Sich-Wiederfinden.
Heilung ist eine aktive Haltung, die wir benotigen, um ganz
und gar im Einklang mit uns selbst zu sein, und eine Ruhe, die
von dem Gefiihl der Sicherheit getragen wird, damit wir eine
tiefe Verbindung zu uns spiiren konnen — zu unserem Korper,
unserem Geist und unserer Seele. Die Heilung auf ganzheitli-
cher Ebene, der wir in diesem Buch unsere Aufmerksamkeit
widmen, ist nicht als Ziel zu sehen, sondern als eine Reise —
eine Reise zu mehr Erkenntnis, Mitgefiihl und Akzeptanz uns
selbst, anderen und auch der Welt gegeniiber.

In diesem Buch mochte ich dir zeigen, wie du erlernst, deine
Gedanken zu hinterfragen, andere Perspektiven zu entwickeln
und einen neuen Zugang zu deiner Gefuhlswelt und deinem
authentischen Ich zu erfahren, damit du auch in schweren
Lebenssituationen die Gewissheit in dir tragen kannst, hand-
lungsfihig und selbstwirksam zu sein. Denn ja, du kannst
dein Sein und Erleben in dieser Welt beeinflussen — mit deinen
Gedanken und deiner Einstellung den Dingen und dir selbst

13
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gegeniiber. Du kannst dir eine Realitit erschaffen, die dich vo-
ranbringt und die dir ein Gefithl von Wirme und Geborgen-
heit vermittelt, indem du deine innere Kraft durch deine posi-
tiven Gedanken stiarkst und wieder ein Gefithl von Hoffnung
zuriickgewinnst, selbst wenn du gerade in einer aussichts- und
hoffnungslosen Lebenssituation zu stecken scheinst.

Akzeptanz spielt genau hier eine zentrale Rolle, denn sie
hilft uns dabei, die Realitit — Leid, Krisen und schwierige Zei-
ten — so anzunehmen, wie sie ist, ohne sie verandern zu wollen
oder Widerstand zu leisten. Das kann eine heilsame Wirkung
auf unser Leben haben, ganz besonders in Zeiten von Krank-
heit, Beziehungsproblemen, Verlust und Trauer und auch in
vielen anderen schmerzhaften Situationen.

Die Techniken, die uns dabei unterstitzen zu akzeptieren,
sind vielfaltig. Energiearbeit, Achtsamkeitsiibungen, Medi-
tation, Selbstmitgefuhlstraining und das Arbeiten mit inne-
ren Anteilen sind nur einige davon. Diese Ansitze helfen uns,
uns von negativen Bewertungen zu losen und uns stattdessen
wohlwollend und liebevoll uns selbst zuzuwenden. Es ist eine
Kunst, die erlernt und geiibt werden will. Denn sie hat das
Potenzial, tiefgreifende Verdnderungen zu bewirken. Indem
wir aufhoren, gegen das Unvermeidliche anzukampfen, er-
offnen wir uns neue Wege des Heilens und konnen innerlich
starker werden und wachsen.



TEIL 1

DIE REISE BEGINNT -
MEINE PERSONLICHE
GESCHICHTE UND DER
ERSTE KONTAKT MIT
DER AKZEPTANL






DIE DIAGNOSE -
EIN WENDEPUNKT IN MEINEM LEBEN

»Frau Ehlers, Sie wissen schon, dass wir uns hier um Symp-
tome kiimmern, nicht um Ursachen ...?« Diese Worte meines
Onkologen bei einem Nachsorgetermin hallten in mir nach und
losten eine tiefgehende innere Bewegung aus. Das war der Mo-
ment, in dem mir klar wurde, dass ich mein Leben so nicht
weiterfithren wollte. Ich wollte das, was mich aus dem Gleich-
gewicht gebracht hatte, nicht oberflachlich behandeln und wie-
der in meinen gewohnten Alltag, meine gewohnten Routinen
einsteigen. Denn darin fiihlte ich mich gar nicht wohl, nicht in
meiner Kraft. Die tiefen Angste, die mich leise begleiteten — die
Angst, dass der Krebs zuriickkommen konnte, dass ich nicht
genug bin und tue —, hielten mich klein und gefangen. Mir war
mittlerweile klar geworden, dass ich meinen Korper in den letz-
ten Jahren immer wieder ignoriert hatte. Und nicht nur das: Ich
hatte meinen Korper und meine Seele tiberhort, und es war fast
s0, als hatte ich mich selbst verleugnet, indem ich die Symptome
in den Vordergrund gestellt und die tieferliegenden Ursachen
ignoriert hatte. Doch jetzt konnte ich nicht linger wegschauen.
Ich wollte meinem Korper und meiner Seele wirklich zuhoren
und sie im Zusammenspiel verstehen — nicht nur oberflachlich,
sondern auf eine transformative Weise, die tief in mein Inners-
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Teil 1: Die Reise beginnt

tes reichte. Ich spiirte, dass Heilung erst moglich sein wiirde,
wenn ich aus meinen Angsten heraustreten und mir erlauben
wiirde, voller Vertrauen mein Leben neu zu gestalten.

Die Worte des Arztes hatten etwas in mir geweckt, eine
Wabhrheit, die ich lange verdriangt hatte: Ich musste mir selbst
ein tiefes Gefiithl von Sicherheit vermitteln, das konnte niemand
anders tun, etwas, das ich lange vernachlassigt hatte — denn nur
mit dieser inneren Sicherheit wiirde es mir gelingen, mutig zu
leben, frei zu lieben, um dem Leben mit ganz und gar offenem
Herzen zu begegnen. Die Angste, die mich schon so lange be-
gleiteten und blockierten, hielten mich klein. Sie waren wie eine
unsichtbare Schutzmauer, die mich davon abhielt, mein wahres
Ich zu leben und mein ganzes Potenzial zu erkennen und aus-
zuschopfen. In diesem Zustand konnte ich auch nicht meinen
Korper auf eine liebevolle, heilende Weise unterstiitzen.

Es war ein erschreckendes und zugleich befreiendes Gefuihl
zu erkennen, dass all die Symptome, mit denen ich andauernd
in der Praxis meines Onkologen auftauchte, nicht nur kor-
perlicher Natur waren. Sie waren offenbar ein Ausdruck der
tiefen Unruhe, die seit langer Zeit in meiner Seele herrschte.

Ich wollte nicht langer nur die Symptome behandeln las-
sen. Ich wollte endlich verstehen, warum mein Korper so laut
schrie, warum meine Seele sich so verletzt und verwundet
fuhlte. Ich wollte aufhoren, einfach nur mit dem Autopiloten
durch mein Leben zu navigieren und zu »funktionieren«, da-
mit ich den inneren Larm nicht bewusst wahrnehmen musste.
Stattdessen wollte ich lernen hinzuhéren — ich wollte im Ein-
klang mit meinem Korper und meiner Seele sein und mir so
aktiv selbst dabei helfen, zu heilen und zu vertrauen.

Zu diesem Zeitpunkt wurde mir klar, dass ich einen ganz-
heitlichen Ansatz brauchte, denn ich war nicht zufrieden mit
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1 Die Diagnose - Ein Wendepunkt in meinem Leben

meinem Leben, ich ruhte nicht in mir und hatte nun das Ge-
fithl, dass es hochste Zeit war, mich selbst zu finden, damit
ich die Kraft zur Heilung, die auch in mir selbst lag, in Gang
setzen konnte. Was aber auch bedeutete: Ich hatte die Macht,
meine tiefgreifende Heilung zu aktivieren. Ich musste mich je-
doch bereit erklaren, die Verantwortung dafiir zu ibernehmen.
Meine Symptome waren nicht zufillig aufgetaucht. Ich be-
griff: Sie waren da, um mich auf eine brutale Art auf etwas auf-
merksam zu machen, um mich zum Hinschauen zu zwingen.
Ich wusste, dass sie bleiben wiirden, bis ich endlich dazu bereit
wire, mich mit meinen tieferen Themen auseinanderzusetzen,
die so viel in mir ausgelost hatten — die vielleicht sogar den
Brustkrebs und damit die brutale Konfrontation mit dem Tod
in mein Leben gebracht hatten, sodass mir jegliche Leichtigkeit
verloren gegangen war. Ich musste also an meine Themen ran.
Es war, als ob mein Korper und meine Seele gemeinsame
Sache machten, um mir den Weg zu weisen — einen Weg, der
mich durch die Konfrontation mit meiner eigenen Sterblich-
keit fithrte. Die Diagnose Brustkrebs hatte nicht nur meinen
Korper, sondern mein gesamtes Dasein und meine Wahrneh-
mung erschiittert. Der Kampf mit dem Tod, der Verlust mei-
ner Leichtigkeit — all das hatte mich zu einem Punkt gebracht,
an dem ich nicht mehr so weitermachen konnte wie zuvor.

Gehen wir aber zuerst einmal zu dem Augenblick zuriick, als
sich mein Leben um 180 Grad wendete — zu dem Punkt, als
meine transformative Reise begann. Ich hatte eine schwierige
Trennung hinter mir, kehrte im Frithjahr mit meiner fast vier-
jahrigen Tochter aus den USA nach Deutschland zuriick. Ich
war damals fur die Liebe nach Honolulu gezogen und hatte
dort meine Tochter zur Welt gebracht. Nach einigen Jahren auf
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