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Einleitung

Der Umgang mit diesem Ubungsbuch

Unsere Aufgabe ist es nicht, nach Liebe zu suchen,
sondern lediglich alle Hindernisse in uns selbst aufzuspiiren,
die wir der Liebe in den Weg gestellt haben.

RUMI!

06 ir alle haben Hindernisse der Liebe gegeniiber errichtet. Das war zuweilen

notig, um uns vor der rauen Wirklichkeit eines menschlichen Lebens zu
schiitzen. Es gibt jedoch einen anderen Weg, sich sicher und beschiitzt zu
fuhlen. Schon wenn wir achtsam unsere Bemithungen wahrnehmen und uns
selbst in schweren Zeiten Mitgefiihl, Freundlichkeit und Unterstiitzung
entgegenbringen, beginnen die Dinge sich zu andern. Ungeachtet innerer und
juflerer Unvollkommenheiten konnen wir lernen, uns selbst und unser Leben
zu umarmen, und uns die Kraft zur Verfigung stellen, die wir benétigen, um
zu gedeihen. Die Zahl der Forschungsarbeiten auf dem Gebiet des
Selbstmitgefithls ist in den vergangenen zehn Jahren explosionsartig
angestiegen, sie belegen seine Wirkung auf das Wohlbefinden sehr
eindriicklich.? Menschen, die selbstmitfiihlender sind, zeigen die Tendenz,
zufriedener und sogar gliicklich zu sein, sie verfugen tiber eine hohere

4

Motivation,? haben funktionierende Bezichungen,” eine bessere korperliche

Gesundheit® und weniger Angste und Depressionen.® Ebenso besitzen sie die

Resilienz, derer es bedarf, um mit herausfordernden Ereignissen wie etwa einer

8

Scheidung,7 gesundheitlichen Krisen,® schulischem oder akademischem



Versagen’ und sogar mit einem Trauma nach dem Einsatz in Kriegsgebieten!”

umzugehen.

Zu lernen, dich selbst und deine UnvollRommenheit zu umarmen, schenkt dir die Resilienz,
die du brauchst, um zu gedeihen.

Wenn wir innerlich ringen, leiden, versagen oder uns unzulinglich fithlen,
ist es schwer, achtsam dem gegeniiber zu sein, was in unserem Umfeld vor sich
geht; wir schreien dann lieber und schlagen mit der Faust auf den Tisch. Es ist
nicht nur so, dass wir nicht mogen, was geschieht, wir denken auch, dass
irgendetwas mit uns nicht stimmt, weil es geschieht. Innerhalb eines
Wimpernschlags konnen wir uns von »Ich mag dieses Gefiihl nicht« iiber »Ich
will dieses Geftihl nicht« und »Ich sollte das Gefiihl nicht haben« zu »Irgendwas
stimmt mit mir nicht, dass ich dieses Gefiihl habe« oder bis hin zu »Ich bin
schlecht« bewegen. Hier kommt Selbstmitgefiihl ins Spiel. Manchmal miissen
wir uns erst einmal Trost und Geborgenheit fiir die Tatsache entgegenbringen,
wie schwer es ist, {iberhaupt ein Mensch zu sein, bevor wir achtsamer mit
unserem Leben in Beziehung treten kénnen.

Selbstmitgefithl tritt aus dem Herzen der Achtsamkeit empor, wenn wir
dem Leiden in unserem Leben begegnen. Achtsamkeit lidt uns ein, uns dem
Leiden gegeniiber aus einem liebevollen, weiten Gewahrsein heraus zu dffnen.
Selbstmitgefiihl fiigt dem hinzu: »Sei inmitten des Leidens liebevoll mit dir
selbst.« Zusammen machen Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl in schwierigen
Momenten unseres Lebens einen Zustand warmbherziger, verbundener Prisenz

aus.

Selbstmitgefiihl entspringt dem Herzen der AchtsamReit in Momenten des Leidens.

Achtsames Selbstmitgefiihl



Achtsames Selbstmitgefithl (Mindfulness Self-Compassion, MSC) war das erste
Ubungsprogramm, das speziell entwickelt wurde, um Menschen in ihrem
Selbstmitgefithl zu stirken. Achtsamkeitsbasierte Ubungsprogramme, wie
Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBSR)!! und Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy, MBCT)!? erhohen ebenso das Selbstmitgefiihl,!? dies
geschieht jedoch auf eher implizite Weise als willkommener Nebeneffekt der
Achtsamkeit. MSC wurde explizit dafiir entwickelt, Menschen Fihigkeiten zu
vermitteln, die sie brauchen, um im alltdglichen Leben selbstmitftihlend zu
sein. MSC ist ein achtwochiger Kurs, in dem ausgebildete Lehrer und
Lehrerinnen eine Gruppe zwischen 8 und 25 Personen in wochentlichen
Treffen von 23/4 Stunden sowie wihrend eines Halbtags-Meditations-Retreats
durch das Programm begleiten. Forschungsergebnisse belegen, dass das
Programm zu einer lang anhaltenden Zunahme von Selbstmitgefithl und
Achtsamkeit sowie einer Reduktion von Angsten und Depressionen fiihrt,'

das allgemeine Wohlbefinden ansteigen lisst!> und sogar dazu beitrigt, den
Glukosespiegel bei Menschen mit Diabetes auf einem stabilen Niveau zu
halten.1©

Im Jahr 2008 wurde die Idee des MSC geboren, als sich die Autorin und
der Autor dieses Buches auf einem  Meditations-Retreat  fiir
Wissenschaftler(innen) trafen. Kiristin ist Entwicklungspsychologin und
wegweisende Forscherin auf dem Gebiet des Selbstmitgefiihls. Chris ist
klinischer Psychologe, der seit Mitte der Neunzigerjahre in vorderster Reihe
dabei ist, Achtsamkeit in die Psychotherapie zu integrieren. Wir teilten uns
eine Mitfahrgelegenheit zum Flughafen am Ende des Retreats, als uns aufhel,
dass wir unsere Fihigkeiten zusammenbringen kénnten, um ein Programm
zum Erlernen von Selbstmitgefiihl zu entwickeln.

Mir, Kiristin, begegnete der Gedanke des Selbstmitgefithls zum ersten Mal
1997, in meinem letzten Jahr an der Hochschule, in dem mein Leben einem
totalen Chaos glich. Hinter mir lag eine furchtbare Scheidung, und an der Uni
stand ich unter unglaublichen Belastungen. Ich nahm mir vor, buddhistische

Meditation zu erlernen, um besser mit meinem Stress umgehen zu kénnen. Zu



meiner groflen Uberraschung betonte die Meditationslehrerin, wie wichtig es
sei, Selbstmitgefiihl zu entwickeln. Mir war sehr wohl bewusst, dass
Buddhisten viel tiber die Bedeutsamkeit von Mitgeftihl gegeniiber anderen
sprachen, doch hatte ich nie zuvor realisiert, dass Mitgefithl mit mir selbst
ebenso wichtig sein konnte. Meine erste Reaktion darauf lautete: »Was? Heif3t
das, ich darf freundlich mit mir selbst umgehen? Ist das nicht selbstsiichtig?«
Da ich aber so verzweifelt auf der Suche nach etwas innerem Frieden war,
probierte ich es aus. Schon bald erkannte ich, wie hilfreich Selbstmitgefiihl sein
kann. Ich lernte, mir selbst gegeniiber eine gute, unterstiitzende Freundin zu
sein, wenn ich es schwer hatte. Als ich begann, liebevoller und weniger
urteilend mit mir selbst umzugehen, wandelte sich mein ganzes Leben.

Nach meiner Promotion begann ich als Postdoktorandin, zwei Jahre lang
mit einer der leitenden Forschungspersonlichkeiten zum Selbstwertgefiihl zu
lernen, und erkannte einige der Nachteile dieses Ansatzes. Auch wenn es
dienlich ist, dass wir uns selbst gegeniiber ein gutes Gefiihl haben, schien das
Bediirfnis danach, »besonders und {iberdurchschnittlich« zu sein, zu
Narzissmus, kontinuierlichem Vergleichen mit anderen, einem das Ego
verteidigenden Arger, Vorurteilen und so fort zu fithren.!” Eine weitere
Einschrinkung des Selbstwertgeftihls ist, dass es bedingt zu sein scheint — es
steht uns zur Verfiigung, wenn wir Erfolgserlebnisse haben, ldsst uns jedoch in
Momenten des Versagens hiufig im Stich, genau dann also, wenn wir es am
notigsten briuchten. Mir wurde bald klar, dass Selbstmitgefiihl die perfekte
Alternative zum Selbstwerzgefiihl ist, da es ein Empfinden des eigenen Werts
vermittelt, welches nicht erfordert, dass wir vollkommen sind oder besser als
andere. Nachdem ich eine Stelle als Assistenzprofessorin an der Universitit von
Texas in Austin erhalten hatte, entschloss ich mich also, Studien auf dem
Gebiet des Selbstmitgefiihls zu initiieren und zu leiten. Zum damaligen
Zeitpunke hatte noch niemand Selbstmitgefithl wissenschaftlich untersucht,
also versuchte ich zu definieren, was Selbstmitgefiihl ist, und entwarf eine
Skala, um es zu messen. Dies war der Anfang einer Lawine der
Selbstmitgefiithlsforschung, die wir bis zum heutigen Zeitpunkt erleben diirfen.

Der Grund jedoch, warum ich wirklich weifl, dass Selbstmitgefiihl
»funktioniert«, liegt darin, dass ich seine positive Wirkung in meinem



Privatleben erfahren durfte. Mein Sohn Rowan erhielt 2007 die Diagnose
Autismus, und dies war die herausforderndste Situation, der ich mich je
gegeniibergesechen hatte. Ich weify nicht, wie ich das ohne meine
Selbstmitgefithlspraxis hitte durchstehen kénnen. Ich erinnere mich, dass ich
an dem Tag, an dem ich es erfuhr, gerade auf dem Weg ins Meditations-
Retreat war. Ich sagte meinem Mann, dass ich es absagen wiirde, damit wir
dies gemeinsam verarbeiten konnten. Er erwiderte daraufthin: »Nein, geh
dorthin, und mach dieses »Selbstmitgefiihlsding« — und dann komm wieder,
und hilf mir.«

Wihrend dieses Riickzugs aus dem Alltag durchflutete ich mich selbst mit
Mitgefiihl. Ich erlaubte mir zu fithlen, was immer ich gerade empfand, und
zwar ohne zu urteilen — selbst Regungen, von denen ich dachte, ich »sollte«
oder »diirfte« sie nicht haben. Gefiihle der Enttduschung, auch Gefiihle
irrationaler Scham. Wie konnte ich solche Empfindungen gegeniiber der
Person hegen, die ich auf der ganzen Welt am allermeisten liebte? Ich wusste
jedoch, dass ich mein Herz 6ffnen und alles zulassen musste. Ich lieff die
Traurigkeit herein, den Kummer, die Angst. Und schon bald fiel mir auf, dass
mir die Stabilitit innewohnte, all dies zu halten — dass mir die Ressource des
Selbstmitgefiihls nicht nur dabei helfen wiirde, das Ganze zu tberstehen,
sondern ebenso dabei, Rowan die beste bedingungslos liecbende Mutter zu sein,
die ich sein konnte. Was fiir ein Unterschied!

Aufgrund der intensiven sensorischen Probleme, die Kinder mit Autismus
erleben, neigen sie zu heftigen Wutausbriichen. Das Einzige, was man als
Eltern dann tun kann, ist zu versuchen, fiir die Sicherheit des Kindes zu sorgen
und zu warten, bis der Sturm voriiberzieht. Wenn mein Sohn im Supermarkt
aus nicht erkennbaren Griinden wild zu schreien und um sich zu schlagen
anfing und Auflenstehende mir fiese Blick zuwarfen, weil sie dachten, ich
wiirde mein Kind nicht genug disziplinieren, praktizierte ich Selbstmitgefiihl.
Ich schenkte mir Trost dafiir, dass ich mich durcheinander fiihlte, beschimrt,
gestresst und hilflos, und gab mir selbst die emotionale Unterstiitzung, die ich
in diesem Moment so dringend notig hatte. Selbstmitgeftihl half mir, Wut und
Selbstmitleid zu vermeiden, und erlaubte mir, geduldig und liebevoll mit

Rowan zu bleiben, trotz Stress und Verzweiflung, jener Gefiihle, die



unvermeidlich aufkamen. Aber ich mochte damit keineswegs sagen, dass es
nicht auch Momente gab, in denen mir regelrecht der Kragen geplatzt ist.
Deren gab es etliche. Ich konnte mich jedoch durch die Praxis des
Selbstmitgefithls von meinen »Fehltritten« schneller wieder erholen und
meinen Fokus erneut darauf richten, Rowan alle Liebe zukommen zu lassen
und ihn nach Kriften zu unterstiitzen.

Ich (Chris) habe Selbstmitgefiihl auch vor allem aus personlichen Griinden
erlernt. Ich meditiere seit Ende der Siebzigerjahre, wurde klinischer Psychologe
Anfang der Achtziger und schloss mich dann einer Studiengruppe zu
Achtsamkeit und Psychotherapie an. Diese doppelte Leidenschaft fur
Achtsamkeit und Therapie fiihrte letztendlich zur Verdffentlichung meines
Buches Achtsamkeit in der Psychotherapie.'® Als Achtsamkeit an Bekanntheit
zunahm, bekam ich mehr und mehr Anfragen, Vortrige zu halten. Das
Problem war jedoch, dass ich unter schrecklicher Angst litt, vor einem
Publikum zu sprechen. Obwohl ich eine regelmiflige Meditationspraxis tiber
mein gesamtes Erwachsenenleben aufrechterhielt und jeden einzelnen
klinischen Trick fiir den Umgang mit Angstzustinden aus Biichern ausprobiert
hatte, raste mein Herz vor jedem offentlichen Auftritt, meine Hinde begannen
zu schwitzen, und es war mir schlichtweg unmaglich, einen klaren Gedanken
zu fassen. Zum Wendepunkt kam es, als ich auf einer Konferenz der Harvard
Medical School sprechen sollte, die ich mitorganisiert hatte. (Ich versuchte
immer noch bewusst, mich jeder moglichen Redesituation auszusetzen.) Bisher
hatte ich mich als klinischer Ausbilder sicher im Schatten der Medizinischen
Hochschule versteckt, nun jedoch sollte ich eine Rede halten und mein
beschimendes Geheimnis all meinen geschitzten Kollegen und Kolleginnen
offenbaren.

Etwa zu dieser Zeit riet mir ein sehr erfahrener Meditationslehrer, den
Fokus meiner Meditation auf liebevolle Giite hin auszurichten und einfach
Sdtze zu sprechen wie »Moge ich sicher sein«, »Moge ich gliicklich seing,
»Moge ich gesund sein« und »Mage ich mit Gelassenheit leben kénnen«. In all
den Jahren, in denen ich meditierte und als Psychologe tiber mein Innenleben
nachsann, hatte ich nie mit mir selbst auf solch sanfte, trostspendende Art und

Weise gesprochen. So gab ich der Sache eine Chance. Mir ging es auf Anhieb



besser, und mein Geist wurde klarer. Die Liebevolle-Giite-Meditation (Metta-
Meditation) wurde zu meiner Hauptmeditationspraxis.

Wann auch immer Angst in mir aufstieg, wenn ich an die bevorstehende
Konferenz dachte, sprach ich schlichtweg die Sitze der liebevollen Giite zu mir,
Tag fur Tag, Woche fir Woche. Ich tat dies nicht in der besonderen Absichet,
mich zu beruhigen, sondern einfach, weil es nichts gab, was ich sonst hitte tun
konnen.

Schliefllich kam der Tag der Konferenz. Als ich aufs Podium gerufen wurde,
um meine Rede zu halten, stieg das typische Grauen in gewohnter Art und
Weise in mir auf. Diesmal jedoch war da etwas Neues — ein schwaches
Hintergrundfliistern sprach: »Mogest du sicher sein. Mogest du gliicklich sein
...« In diesem Moment tauchte zum allerersten Mal etwas auf und trat an die
Stelle der Angst — Selbstmitgefiihl.

Nach weiteren Uberlegungen wurde mir klar, dass ich meine Angst nicht
achtsam hatte annehmen koénnen, da diese Redeangst letztlich gar keine
Angststorung war: Sie war eine »Schamstérung«, und die Scham war einfach
zu Uberwiltigend, um sie auszuhalten. Stell dir vor, wie das ist, wenn man
nicht in der Lage ist, tiber Achtsamkeit zu sprechen — aus Angst! Ich war mir
wie ein Hochstapler vorgekommen, inkompetent und ein wenig licherlich.
Was ich an diesem schicksalsreichen Tag entdeckte, war jedoch, dass wir
zuweilen zuerst einmal uns selbst halten miissen, bevor wir unsere Erfahrung
Augenblick fiir Augenblick halten kénnen — vor allem wenn wir von intensiven
Emotionen wie der Scham verschlungen werden. Ich hatte begonnen,
Selbstmitgefiihl zu erlernen, und erlebte seine Kraft aus allererster Hand.

Im Jahr 2009 publizierte ich mein Buch Der achtsame Weg zum
Selbstmitgefiihl 1 mit dem Anliegen zu teilen, was ich gelernt hatte. Ich bezog
mich dabei im Besonderen darauf, wie Selbstmitgefiihl den Klienten half, die
mir in Ausiibung meines klinischen Berufs begegneten. Im darauffolgenden
Jahr veroffentlichte Kristin ihr Buch Selbstmitgefiihl,?° in dem sie ihre
personliche Geschichte beschrieb, die Theorien und den Forschungsstand des
Selbstmitgefithls betrachtete und vielerlei Techniken anbot, um unser
Selbstmitgefiihl zu stirken. Gemeinsam fiithrten wir im Jahr 2010 das erste
offentliche MSC-Programm durch. Seit damals haben wir, zusammen mit



einer weltweiten Gemeinschaft an Lehrerinnen und Ubenden, sehr viel Zeit
und Energie dem gewidmet, MSC weiterzuentwickeln und es zu einem
sicheren, wohltuenden und effektiven Programm fiir moglichst viele Menschen
werden zu lassen. Sein Nutzen wird durch zahlreiche Forschungsstudien
untermauert, und bis zum heutigen Tag haben Zigtausende Menschen

weltweit an einem MSC-Kurs teilgenommen.

Wie du dieses Buch benutzen kannst

Ein Grofiteil des MSC-Curriculums findet sich, auf einfache Weise dargestellt,
in diesem Buch in einem Format wieder, das dich darin unterstiitzt, sofort
mitfithlender mit dir selbst umzugehen. Einige, die dieses Buch verwenden,
besuchen vielleicht gerade einen MSC-Kurs, andere wollen gegebenenfalls
auffrischen, was sie vor Kurzem erfahren haben, fiir viele jedoch wird dieses
Buch ihr erster Kontakt mit MSC sein. Es ist deshalb so angelegt, dass es auch
als alleinige Anleitung auf dem Weg benutzt werden kann, die Fihigkeiten zu
erlernen, die du brauchst, um im Alltag tiber mehr Selbstmitgefiihl zu
verfugen. Es folgt dem allgemeinen Ablauf des MSC-Kurses, die Kapitel sind
sorgsam ausgewihlt und angeordnet, und die Fihigkeiten bauen aufeinander
auf. Jedes Kapitel behandelt grundlegende Informationen zu einem
bestimmten Thema, denen Ubungen folgen, welche dir die Erfahrung der
Konzepte aus erster Hand erméglichen. Die meisten Kapitel enthalten auch
personliche  Erfahrungen von Teilnehmenden der MSC-Kurse, um
aufzuzeigen, wie die Praxis und die Ubungen in deinem Leben Anwendung
finden konnen. Es sind zusammengesetzte Darstellungen, die in keinerlei
Weise die Privatsphire eines einzelnen spezifischen Teilnehmers gefihrden, und
die Namen sind aus ebendiesem Grund gedndert. Um eine leichtere Lesbarkeit
zu gewihrleisten, wird meist wie tblich das minnliche grammatische
Geschlecht verwendet. Wir hoffen aber zutiefst, dass sich alle angesprochen
und eingeschlossen fithlen werden.

Wir schlagen vor, dass du die Kapitel der Reihe nach durchgehst und dir
zwischendurch Zeit nimmst, die Ubungen einige Male durchzufiihren. Zur
groben Orientierung kénnten 30 Minuten Ubungszeit pro Tag angesetzt



werden, und du kannst ein bis zwei Kapitel pro Woche durchgehen. Dennoch,
finde dein eigenes Tempo. Wenn du spiirst, dass du langsamer vorangehen
mochtest oder einem bestimmten Thema mehr Zeit widmen willst, lass dich
nicht davon abhalten. Mach dir das Programm zu eigen. Falls du Interesse
hast, an einem MSC-Kurs mit einem ausgebildeten Lehrer teilzunehmen,
findest du hier Angebote in deiner Nihe: www. msc-selbstmitgefuehl.org. Online-
Trainings sind ebenso verftigbar. Fachleuten, die mehr iiber die Theorie,
Forschungsergebnisse und die Praxis des MSC lernen mochten, empfehlen wir
die Lektiire des MSC Professional Training Manual.?!

Die Ansitze und Ubungen in diesem Buch griinden grofitenteils auf
wissenschaftlichen Forschungen (siche die Hinweise auf relevante Studien im
hinteren Teil des Buchs). Dariiber hinaus basieren sie auch auf unserer
Erfahrung im Unterrichten Tausender Menschen darin, wie sie
selbstmitfiihlender sein kénnen. Das MSC-Programm an sich bildet selbst ein
organisches Ganzes, das sich mit uns und unseren Teilnehmern wihrend
unseres eigenen Lernens und Wachsens weiterentwickelt. Selbst wenn MSC
keine Therapie ist, wirkt es jedoch therapeutisch — es wird dir helfen, auf die
Ressource des Selbstmitgefiihls zugreifen zu kénnen, um Schwierigkeiten zu
begegnen und umzuwandeln, die unweigerlich im Verlauf unseres Lebens
auftreten. Dennoch kann die Ubung von Selbstmitgefithl manchmal alte
Wunden neu aktivieren. Wenn du ein Trauma erlebt hast oder derzeit unter
seelischen Problemen leidest, empfehlen wir, dass du dieses Arbeitsbuch mit
therapeutischer Begleitung durchgehst.

Wenn du dieses Arbeitsbuch durcharbeitest, ist es wichtig, einige Punkte zu

beriicksichtigen, um den grofftmoglichen Nutzen zu erlangen:

e MSC ist ein Abenteuer, das dich auf dir unbekanntes Terrain vordringen
lasst, unerwartete Erfahrungen werden auftreten. Schau, ob es dir méglich
ist, dieses Arbeitsbuch als ein Experiment der Se/bstentdeckung und
Selbsttransformation anzusehen. Du arbeitest im Labor deines eigenen
Erlebens — schau, was geschieht.


http://www.msc-selbstmitgefuehl.org/

Du lernst vielerlei Techniken und Prinzipien der Achtsamkeit und des
Selbstmitgefiihls kennen. Nimm dir die Freiheit, sie ganz auf dich
zuzuschneiden und anzupassen. Das Ziel besteht darin, dein eigener bester
Lebhrer zu werden.

Sei dir bewusst, dass schwierige Situationen auftauchen konnen, wihrend
du lernst, dich deinen Herausforderungen auf neue Weise zuzuwenden.
Wahrscheinlich wirst du mit problematischen Emotionen oder
schmerzhaften Selbsturteilen in Berithrung kommen. Gliicklicherweise
befasst sich dieses Buch damit, die emotionalen Ressourcen, Fihigkeiten,
Stirken und Kapazititen auszubilden, um mit derartigen Schwierigkeiten

umgehen zu kénnen.

Wihrend die Arbeit des Selbstmitgefiihls herausfordernd sein kann, liegt
das Ziel jedoch darin, eine Art und Weise des Praktizierens zu finden, die
angenehm und leicht ist. Idealerweise impliziert jeder Moment des

Selbstmitgefiihls ein Weniger an Stress, an Streben und Miihen wie auch an

Arbeit und keinesfalls ein Mehr.

Es ist gut, ein »langsam Lernender« zu sein. Einige Menschen schiefSen am
Ziel des Selbstmitgefiithls dadurch vorbei, dass sie sich zu sehr dringen,
selbstmitfithlend zu werden. Geh in deinem eigenen Tempo voran.

Das Arbeitsbuch selbst ist ein Ubungsort fur Selbstmitgefiihl. Die Art und
Weise, mit der du diesen Kurs begehst, sollte selbstmitfithlend sein. Mit
anderen Worten, Mittel und Zweck entsprechen sich.

Es ist wichtig, dass du dir wihrend der Arbeit mit diesem Buch zugestehst,
durch einen Prozess des » Offnzens« und »Schlieffens« zu gehen. So wie unsere
Lungen sich weiten und zusammenziechen, 6ffnen und schlief3en sich unser
Geist und unser Herz auf natiirliche Weise. Es ist selbstmitfiihlend, uns zu
erlauben, dass wir uns verschliefSen, wenn dies vonnéten ist, und dass wir
uns wieder 6ffnen, sobald dies ganz natiirlich geschieht. Anzeichen fiir ein
»Sichoffnen« kénnen sein, dass man lacht, weint oder lebendigere
Gedanken und Empfindungen hat. Anzeichen fiir das »Schlieffen« kénnen



darin bestehen, dass man abgelenkt oder schlifrig ist, sich drgert, taub fiir
etwas ist oder unbegriindet Selbstkritik tibt.

e Schau, ob es dir gelingt, die richtige Balance zwischen dem Offnen

Die wesentliche Frage des Selbstmitgefiihls lautet: »Was brauche ich?« Dieses Thema wird
sich durch das gesamte Buch ziehen.

und dem SchliefSen zu finden. Genau wie wir den Wasserstrahl in der Dusche
kontrollieren konnen, so ist es auch moglich, den Grad der Offenheit zu
regulieren, den wir erleben mochten. Deine Bediirfnisse werden sich dndern:
Manchmal fuhle es sich vielleicht nicht richtig an, eine bestimmte Ubung
durchzufiithren, und in anderen Momenten ist sie genau das, was du brauchst.
Bitte iibernimm Verantwortung fiir deine eigene emotionale Sicherheit, und zwing
dich nicht durch etwas durch, wenn es sich gerade im Moment nicht stimmig
anfiiblt. Du kannst jederzeit spiter darauf zuriickkommen oder dich der
Ubung in Begleitung einer vertrauenswiirdigen Person oder eines Therapeuten

widmen.

Dieses Arbeitsbuch enthilt verschiedene Elemente, jedes davon verfolgt ein
eigenes Ziel. In aller Regel beginnen die Kapitel mit allgemeinen
Informationen und Konzepten, mit denen du vertraut wirst, indem du sie
einfach liest.

Dariiber hinaus bietet es viele schriftliche Ubungen, die vor allem so
ausgelegt sind, dass man sie einmal durchgeht; dennoch kann es hilfreich sein,
sie zu einem spiteren Zeitpunkt zu wiederholen, um Verinderungen
wahrzunehmen. Die Absicht der ebenfalls vorgeschlagenen informellen
Ubungen beziehungsweise Praktiken liegt darin, sie regelmiflig im Alltag
durchzufiithren, wann immer sie gebraucht werden — wie beispielsweise an der

Kasse im Supermarkt. Einige Ubungen, wie das Fihren eines Tagebuchs,



benétigen etwas zusitzliche Zeit. Meditationen stellen eher formellere Ubungen
dar, die du regelmifSig ausfiihren solltest, um den gréfiten Nutzen aus ihnen zu
zichen. Wihle dazu einen Ort, an dem du frei bist von duferen Ablenkungen.

Im Anschluss an die meisten Ubungen folgt ein Abschnitt mit Reflexionen,
der dir helfen wird, deine Erfahrungen aufzunehmen und zu verarbeiten.
Eventuell gibt es ein paar Fragen, die du in dir bewegen kannst, und eine kurze
Besprechung dessen, was dir gegebenenfalls begegnen mag. Dies schliefSt
mogliche schwierige Reaktionen mit ein und einige Ratschlige, wie du mit
deinen Reaktionen auf sinnvolle und hilfreiche Weise umgehen kannst.
Manche Menschen ziehen es vor, im Geist zu reflektieren, andere haben
moglicherweise lieber ein spezielles Notizbuch, um diese Uberlegungen
niederzuschreiben. Ein Notizbuch kann auch praktisch sein, wenn du merkst,
dass du mehr Platz brauchst, als dieses Arbeitsbuch fiir deine Antworten
bereithilt, (oder falls du nicht moéchtest, dass andere deine Notizen in diesem
Arbeitsbuch lesen koénnen und du lieber fiir alle Ubungen ein privates
Notizbuch verwenden willst — beziehungsweise falls du grundsitzlich nicht
gern in Biicher schreibst). Am wichtigsten ist, dich daran zu erinnern, dass du
die Ubungen machst, die dir am meisten Freude bereiten oder persdnlich am
dienlichsten erscheinen, denn dies sind die Ubungen, deren Effekte mit
groflerer Wahrscheinlichkeit auch iiber lingere Zeit haften bleiben werden.

Wihrend du das Arbeitsbuch durchgehst, sollte es dein Ziel sein, eine
Kombination aus Meditation und informeller Praxis von circa 30 Minuten am
Tag durchzufiihren. Studienergebnisse zeigen, dass der Zuwachs an
Selbstmitgefithl, den die Teilnehmenden wihrend des Programmverlaufs
verzeichnen, mit der Zeit zusammenhingt, die sie tiben, dass aber informelle
oder formelle Praxis keinen Unterschied dabei ausmachen.

® werden in aller Regel einmalig ausgeflhrt, auch wenn sie
? wiederholt werden konnen.



b-)

werden haufig, typischerweise im
normalen Tagesablauf ausgeflhrt.

sind formelle Ubungen, die ungestort regelmaRig zu
Zeiten ausgefihrt werden, die speziell dem Zweck der Meditation
gewidmet sind.
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Was ist Selbstmitgefuhl?

Selbstmitgefﬁhl zu haben bedeutet, dass du dich selbst so behandelst, wie du

mit einem Freund oder einer Freundin umgehen wiirdest, die gerade eine
schwere Zeit durchmachen — auch wenn sie etwas vermasselt haben, sich
unzulidnglich fithlen oder einfach vor einer schwierigen Herausforderung im
Leben stehen. Die westliche Kultur betont sehr stark, wie wichtig es ist, zu
unseren Freunden, unserer Familie und unseren Nachbarn freundlich zu sein,
gerade wenn diese Probleme haben, welcher Art auch immer. Keinesfalls wird
diese Fuirsorglichkeit aber von uns verlangt, wenn es um uns selbst geht. Durch
die Praxis des Selbstmitgefiihls konnen wir jedoch lernen, uns selbst ein guter
Freund oder eine gute Freundin zu sein, und zwar in den Momenten, in denen
wir es am dringendsten benétigen — und zu einem inneren Verbiindeten zu
werden statt zu einem Feind. Ublicherweise behandeln wir uns selbst allerdings

nicht so gut, wie wir mit unseren Freunden umgehen.

Durch Selbstmitgefiihl lernen wir, uns selbst ein innerer Verbiindeter zu werden statt ein
innerer Feind.



Die goldene Regel lautet: »Behandle andere so, wie du auch von ihnen
behandelt werden méochtest.« Allerdings willst du hochstwahrscheinlich andere
lieber nicht so behandeln, wie du mit dir selbst umgehst! Stell dir vor, dass
deine beste Freundin dich anruft, nachdem ihr Partner gerade mit ihr Schluss
gemacht hat, und die Unterhaltung liuft wie folgt ab:

»Hiq, sagst du, als du das Telefon abnimmst. »Wie geht’s dir denn so?«

»Furchtbar«, erwidert sie, die Trinen unterdriickend. »WeifSt du, Michael,
dieser Typ, mit dem ich einige Male ausgegangen bin? Der war der erste
Mann, zu dem ich mich wirklich wieder hingezogen gefiihlt habe seit meiner
Scheidung. Gestern Abend hat er mir gesagt, ich wiirde ihn zu sehr unter
Druck setzen und dass er lieber nur befreundet sein mochte. Ich bin
vollkommen fertig.«

Du seufzt und sagst: »Na ja, um ehrlich zu sein, liegt es wahrscheinlich
daran, dass du alt, hisslich und langweilig bist, mal ganz abgesehen davon,
auch noch bediirftig und abhingig. Auflerdem hast du mindestens zehn Kilo
zu viel auf den Knochen. Ich wiirde jetzt einfach aufgeben, denn es gibt
wirklich keinerlei Hoffnung, jemanden zu finden, der dich lieben kénnte.
Ganz offen gesagt, verdienst du das auch einfach nicht!«

Wiirdest du je so mit jemandem sprechen, der dir wichtg ist?
Selbstverstindlich nicht. Seltsamerweise sind es aber genau solche Worte, die
wir in einer derartigen Situation zu uns selbst sagen — wenn nicht gar
Schlimmeres. Durch Selbstmitgefithl lernen wir, stattdessen wie eine gute
Freundin mit uns selbst zu sprechen. »Das tut mir so leid. Geht’s dir gut? Du
musst ganz aufgewiihlt sein. Denk dran, ich bin fur dich da, und ich schitze
dich sehr. Kann ich irgendetwas tun, um dir zu helfen?«

Sich selbst so zu behandeln, wie wir eine gute Freundin behandeln wiirden,
ist eine einfache Art und Weise, Selbstmitgefithl zu verstehen. Eine
umfassendere Definition enthilt jedoch drei Kernelemente, die wir aufbringen,

wenn wir Schmerzen erleben: Selbstfreundlichkeit, ein Gefithl fiir die

gemeinsame menschliche Erfahrung und Achtsamkeit.*2



Wenn wir einen Fehler machen oder in irgendeiner
Hinsicht versagen, neigen wir eher dazu, uns selbst fertigzumachen, als uns in
Gedanken einen Arm um die eigene Schulter zu legen. Denk an all die
grof8ziigigen, fursorglichen Menschen, die du kennst, die sich selbst aber
standig mit Kritik zerfleischen (vielleicht gehorst du ja auch dazu).
Selbstfreundlichkeit begegnet dieser unseligen Neigung und ldsst uns mit der
eigenen Person so freundlich umgehen, wie wir andere behandeln sollten. Statt
mit uns selbst ins Gericht zu gehen, wenn wir persénliche Unzuldnglichkeiten
an uns bemerken, geben wir uns Unterstiitzung und sprechen uns Mut zu,
bemiiht, uns selbst vor Verletzungen zu beschiitzen. Statt uns selbst
anzugreifen und dafiir zu schelten, dass wir nicht gut genug sind, schenken wir
uns Wirme und bedingungslose Akzeptanz. Das kommt uns vor allem auch
dann zugute, wenn unsere dufleren Lebensumstinde herausfordernd und
schwer auszuhalten sind — wir spenden uns aktiv Trost und geben uns

Geborgenheit.

Theresa war vor Freude ganz aufgeregt: »Ich hab’s geschafft. Ich kanns
selbst kaum glauben, dass es mir gelungen ist. Aber ich war auf einer
Firmenfeier letzte Woche, und da rutschte mir einer Kollegin gegeniiber
eine etwas unpassende Bemerkung heraus. Statt mich dann, wie sonst
iblich, selbst innerlich auszuschimpfen, versuchte ich in der Folge,
[freundlich und verstindnisvoll mit mir umzugehen. Ich sagte zu mir selbst:
»Herrje, davon geht die Welt nicht unter. Ich habs doch gut gemeint, selbst
wenn es nicht so geschickt riibergekommen ist. «

Ein Gefiithl der verbindenden Humanitit, des
Miteinander-verbunden-Seins aller Menschen, ist ein weiterer zentraler Aspekt
des Selbstmitgefiihls. Wir sitzen alle in einem Boot. Es bedeutet zu erkennen,
dass niemand »perfekt« ist und wir uns alle in stindiger Entwicklung befinden,
hin und wieder versagen, Fehler machen, schwierige Umstinde zu durchleben
haben oder gar in arge Not geraten. Selbstmitgefiihl erkennt die
unvermeidliche Tatsache an, dass das Leben auch Leiden bereithilt, und zwar



fiir alle, ohne Ausnahme. Dies scheint offensichtlich zu sein, dennoch verlieren
wir das hiufig aus den Augen. Wir unterliegen der falschen Annahme, dass die
Dinge stets glattlaufen sollten und dass mit uns irgendetwas »nicht stimmt,

wenn mal wieder etwas schiefgegangen ist.

Die drei Elemente des Selbstmitgefuhls

Selbstfreundlichkeit

Gemeinsames _
, Achtsamkeit
Menschsein

Obwohl also eine grofle Wahrscheinlichkeit besteht — es in der Tat sogar
unvermeidlich zu sein scheint —, dass uns Fehler unterlaufen und wir
regelmiflig in Schwierigkeiten geraten, neigen wir dazu, diesbeziiglich

keinesfalls rational zu sein. Stattdessen leiden wir nicht nur, sondern fiithlen



uns isoliert und allein in unserem Leid. Wenn wir uns daran erinnern, dass
Schmerz ein Teil der gemeinsamen menschlichen Erfahrung ist, dann wandelt
sich jeder Moment des Leidens in einen Moment der Verbindung mit anderen.
Der Schmerz, den ich in schweren Zeiten spiire, ist derselbe, den du in
schweren Zeiten empfindest. Die Umstinde unterscheiden sich, ebenso der
Stirkegrad des Schmerzes, die grundlegende Erfahrung des menschlichen
Leidens jedoch ist gleich.

Theresa fubr fort: »Dann habe ich mich daran erinnert, dass jedem mal
was rausrutscht. Ich kann nicht erwarten, dass ich in jedem Moment das
Richtige sage. Es ist nur natiirlich, dass so etwas geschieht.«

Achtsamkeit bedeutet, sich des gegenwirtigen Erlebens von
Moment zu Moment klar und ausgewogen gewahr zu sein. Sie impliziert, der
Realitit des aktuellen Augenblicks offen zu begegnen, sie vorurteilsfrei zu
akzeptieren, alle Gedanken, Emotionen und Empfindungen in unser
Gewabhrsein treten zu lassen, ohne ihnen Widerstand entgegenzusetzen oder sie
vermeiden zu wollen.

Warum ist Achtsamkeit die dritte Kernkomponente des Selbstmitgefiihls?
Weil wir in der Lage sein miissen, uns unserem Leiden zuzuwenden,
anzuerkennen, wenn wir leiden, und in unserem Schmerz lange genug prisent
zu sein, um ihm mit Firsorge und Freundlichkeit begegnen zu konnen.
Wihrend es vielleicht so scheint, dass Leiden vollkommen offensichtlich ist,
verhilt es sich dennoch so, dass viele Menschen nicht anerkennen, wie viel
Schmerz sie durchmachen, vor allem dann, wenn der Schmerz ihrer eigenen
Selbstkritik entspringt. Oder aber sie verlieren sich im Problemlésemodus,
wenn das Leben sie mit Herausforderungen konfrontiert, dass sie nicht
innehalten, um zu betrachten, wie schwer es gerade fur sie ist. Achtsamkeit
wirtkt der Tendenz entgegen, schmerzhafte Gedanken und Emotionen zu
vermeiden, und erlaubt es uns, der Wahrheit unseres Erlebens zu begegnen,
selbst wenn es unangenehm ist. Gleichzeitig bewahrt uns die Achtsamkeit

davor, vollkommen von den negativen Gedanken und Gefiihlen absorbiert zu



werden und uns mit ihnen zu »lberidentifizieren«, uns in unserer
Ablehnungsreaktion zu verstricken und uns von dieser forttragen zu lassen.
Griibeln und Wiederkduen unserer Gedanken verengt unseren Fokus und
bauscht unsere Erfahrung auf. Ich habe nicht nur versagt, sondern glaube: »Ich
bin ein Versager.« Ich war nicht nur enttduscht, sondern denke: »Mein Leben ist
enttiguschend.« Wenn wir unseren Schmerz jedoch achtsam beobachten,
kénnen wir unser Leiden anerkennen, ohne es aufzublihen. Dies erlaubt uns,
eine weisere und objektivere Perspektive auf uns und unser Leben
einzunehmen.

Um mitfithlend mit uns selbst zu sein, bedarf es also eigentlich zunichst
einmal der Achtsamkeit als ersten Schritt — wir brauchen geistige
Gegenwirtigkeit, um auf neue Art und Weise zu antworten. Statt ihren
Kummer mithilfe einer Tafel Schokolade zu ersticken, fasste auch Theresa
gleich nach ihrem Fauxpas auf der Firmenfeier all ihren Mut zusammen, um zu
betrachten, was geschehen war.

Theresa fiigte hinzu: »Ich erkannte einfach an, wie schlecht ich mich in
dem Moment fiihlte. Ich wiinschte, es wire nicht gescheben, ist es aber.
Erstaunlicherweise konnte ich einfach mit den Gefiiblen der Verlegenbeit
sein, den rot angelaufenen Wangen, der Hitze, die mir in den Kopf stieg,
ohne dass ich mich in Selbsturteilen verlor. Ich wusste, dass die Gefiible
mich nicht umbringen und schliefllich auch voriibergehen wiirden. Und
genau das geschah auch. Ich redete mir selbst ein wenig gut zu und traf
mich dann am nichsten Morgen mit meiner Kollegin, um mich zu
entschuldigen und mich zu erkliren, und alles war gut.«

Einen Zustand liebeuvoller, verbundener Prisenz zu Rultivieren Rann unsere Beziehung zu
uns selbst und unserem Umfeld positiv verdndern.

Die drei wesentlichen Elemente des Selbstmitgefiihls konnen auch als lebevolle

(Selbstfreundlichkeit),  verbundene (gemeinsames Menschsein) — Prisenz



(Achtsamkeit) beschrieben werden. Befinden wir uns im Zustand liebevoller,

verbundener Prisenz, wandelt sich unsere Bezichung zu uns selbst, anderen

und der Welt.

4

Wie behandele ich einen Freund/eine Freundin?

« Schliel} die Augen, und denk einen Moment Uber die folgenden Fragen nach:
Ruf dir ein einen Moment in Erinnerung, in denen ein enger Freund, eine enge
Freundin mit etwas zu ringen hatte — Pech, Versagen, einem Geflhl der
Unzulanglichkeit —, wahrend es dir gerade gutging und du dich mit dir selbst
wohl gefuhlt hast. Wie gehst du typischerweise in solchen Situationen mit
deinen Freunden um? Was sagst du? Welchen Ton hat deine Stimme? Welche
Korperhaltung nimmst du ein? Welche nonverbalen Gesten nutzt du?

« Schreib auf, was du entdeckt hast.



Schliel nun erneut die Augen, und widme dich dieser Frage:

Ruf dir einen Moment in Erinnerung, in denen du selbst mit irgendetwas zu
ringen hattest — Pech, Versagen, einem Gefiihl der Unzulanglichkeit. Wie gehst
du typischerweise in solchen Situationen mit dir selbst um? Was sagst du?
Welchen Ton hat deine Stimme? Welche Kdrperhaltung nimmst du ein? Welche
nonverbalen Gesten nutzt du?

Schreib auf, was du entdeckt hast.



« Denk nun Uber die Unterschiede nach zwischen der Art, wie du nahestehende
Menschen und Freunde behandelst, wenn diese etwas Schweres
durchmachen, und der Art, wie du mit dir selbst in solchen Situationen umgehst.
Fallen dir irgendwelche Muster auf?

Was ist wahrend dieser Ubung an Empfindungen und Eindriicken in deinem Inneren
aufgetaucht?

Viele Menschen sind, wenn sie diese Ubung machen, erschrocken dariiber, wie
schlecht sie sich selbst im Vergleich zu ihren Freunden behandeln. Wenn es dir
auch so geht, bist du also nicht allein. Viele Datenerhebungen weisen darauf hin,
dass der GroRteil der Menschen mitflihlender mit anderen umgeht als mit sich
selbst. Unsere Kultur ermuntert uns nicht gerade dazu, uns selbst freundlich zu
behandeln. Deswegen missen wir ganz bewusst tben, die Beziehung zur eigenen



Person zu verandern, um dieser lebenslang abtraglichen Gewohnheit
entgegenzuwirken.

4

Uns selbst mitfiihlend behandeln

Denk an eine aktuelle Schwierigkeit, die du gerade in deinem Leben zu bewaltigen
hast. Sie sollte allerdings nicht allzu problematisch sein. Beispielsweise ein Streit
mit deiner Partnerin, in dem du etwas gesagt hast, was du bereust; oder vielleicht
hast du einen Auftrag vermasselt und hast nun Sorge, dass deine Chefin dich zu
sich rufen wird, um dich zurechtzuweisen.

« Schreib die Situation nieder.

«  Zuallererst schreibst du alle Gedankenszenarios auf, in denen du dich vielleicht
verlierst oder die mit dir durchgehen. Denkst du standig dariber nach, oder
machst du die Sache groRer, als sie ist? Hast du beispielsweise Angst, dass dir
gekundigt wird, auch wenn dein Fehler verhaltnismaRig geringfligig war?



