Ausgang offen ,

viel Freude beim lesen , Franziska

Wie wir uns von unnotiger Selbstverurteilung befreen und
unser eigener bester Freund werden.

,Liebe deinen nachsten wie dich selbsB&sser nicht! So
wenig Liebe konnen wir unseren Mitmenschen kaum
zumuten. Viele ndrgeln standig an sich herum undnieilen
sich ohne jedes Mitgefihl. Ubertriebene Selbstkist
gesellschaftlich hoch angesehen, weil sie suggeder
Betreffende arbeite hart, um aus sich einen basdéemschen
zu machen. In Wahrheit fuhrt sie zu
Minderwertigkeitsgeftihlen und einer negativen Artasung,
von der auch andere Menschen betroffen sind. Wenansg
nur mit so viel Nachsicht behandeln wirden wie eigeten
Freund, ware viel gewonnen. Wer sich selbst milelarteilt,
ist auch flir andere ein angenehmer Zeitgenosse.

Warum Selbstmitgefiihl?

Wir sollten zuerst fragen: Warum eigentlich nicias ist an
uns selbst so schlimm, dass wir uns etwas vordathakas
wir anderen selbstverstandlich zugestehen? Ichhede
naturlich von einer kultivierten Gesellschaft, erdenschen
Mitgefihl als erstrebenswert betrachten. Nachstbali das
lesen wir gerade auch in der Ratgeber-Literatetztglie
Fahigkeit voraus, sich auch selbst zu lieben. mSlartichen
Salomos stehtEin barmherziger Mensch nttzt auch sich
selbst, aber ein Herzloser schneidet sich ins edédaisch.”
Worauf warten wir also noch?



Als vages Ziel wird Liebe zu sich selbst gelegehtlhenannt.
Was es genau bedeutet, wie wir es erlangen unggrfle
konnen, daruber schweigen jedoch die meisten Quelle
Christopher Germer hat mit ,Der achtsame Weg zur
Selbstliebe" ein umfassendes Handbuch geschrigbdem
das Thema von allen Seiten beleuchtet wird. Wasitet
Selbstmitgeftihl?Wenn wir uns so um uns selbst kiimmern,
wie wir es bei einem geliebten Menschen tun wrdenkfart
Germer.,Selbstmitgeflhl besanftigt und trostet das Gemiit
wie ein liebevoller Freund, der bereit ist, sichsane
Probleme anzuho6ren, ohne Ratschlage zu geben."

Es bestent kein sinnvoller Grund, uns selbst arzlers
behandeln als Menschen, die uns nahe stehen. Konvmen
z.B. an einen Unfallort mit mehreren Verletztenhstfen wir
sinnvoller Weise dem, der am meisten leidet. Iss dinklar,
kimmern wir uns am besten zuerst um den, der uns am
nachsten ist. Manchmal kdnnen wir auch selbst diese
,Nachste" sein. Bei kdrperlichen Problemen fallues
vielfach leichter, das Richtige zu tun als bei ise@len. Der
,ganze Kerl", die ,starke Frau" jammert bei psychisn
Leiden nicht; er oder sie halt durch. Dabel iseeinlche
Haltung weder logisch noch menschligienn Sie sich in
den Finger schneiden, werden Sie die Wunde saulrern
verbinden und so die Heilung unterstltzen. Dasasiirliches
Selbstmitgeftihl. Aber wo bleibt dieses Selbstniitdefvenn
unser emotionales Wohlergehen auf dem Spiel steht?"
(Germer)



Selbstmitgeflhl ist kein Egoismus

Selbstmitgeflhl ist als Begriff relativ neu. Die
Selbstmitgeflihls-Forschung knUpft allerdings an die
zunehmende Beschaftigung der akademischen Psyaholog
mit Achtsamkeit an. Kristin Neff, Psychologin arrde
Universitat von Austin, Texas, gilt als Mutter aeodernen
Forschung zum Thema. Sie beschaftigte sich seispaten
90ern mit der Verbindung zwischen westlicher Psiaifie
und zentralen buddistischen Werten. Neff entwaré S&kala
mit sechs Kategorien (z.B. Freundlichkeit zu sielbst), um
Schlisselelemente des Selbstmitgefiihls zu megssen. |
Zusammenarbeit mit Christopher Germer entwicked#ie s
aulRerdem ein 8-wdchiges Praxisprogramm fir Anwender
Derzeit forscht der englische Psychologe Paul Gilive
einem 12-Wochen-Programm namens CMT (Compassionate
Mind Training). Er will herausfinden, ob Selbstnafghls-
Training das Leben von Menschen grundlegend verande
kann.

Wenn wir verstehen wollen, was uns daran hindetieloll
mit uns selbst umzugehen, missen wir zunachsteeinigere
und aul3ere Gegner des Selbstmitgefluhls identifinier
Zunachst ist da das schlechte Image des Begriffs
,oelbstmitleid". Der Selbstmitleidige gilt als janenmder
Hypochonder. Ebenso negativ besetzt sind ,Seldstneit”
und ,Eigenliebe". Auch die ,Selbstgerechtigkeitélst nicht
hoch im Kurs - so als ware es besser, sich seftggracht zu
behandeln. Mit all diesen ,,Schimpfworten"” sind
Ubertreibungen von Phanomenen gemeint, die aniimsldh
Teil einer gesunden Psyche sind. Jeder Mensch d&xyt,
von sich ein positives Bild zu pflegen und fur seigenes
Wohl zu sorgen. Dies ist hilfreich im Sinne des tlddgens,
kann aber auch spirituell begrindet werden: z.8. al
,Gotteskindschatft".



Gern wird gesunde Selbstliebe auch als ,,Egoismus"
gebrandmarkt. Laut Christopher Germer fiihlen sielev
Menschen schuldig, wenn sie sich Uber etwas befklggs
gibt so viele Menschen, denen es schlechter gsmial"
Naturlich gibt es die. Aber wenn wir es uns vermet
negative Emotionen wie Schmerz und Traurigkeit
auszudricken, ist den Burgerkriegsopfern in Symieht
geholfen. Erst recht ist Selbstmitgefuhl keine Auflerung,
andere Menschen mit weniger Mitgefuhl zu behandein.
Gegenteil: Selbstmitgefuhl erleichtert das ,,Fremtdefitih]".
Denn wer sich verhéartet, wird auch hart gegen ansein;
wer dagegen Achtsamkeit und Sensibilitat in siclikart
hat, lasst sie auch anderen zugute kommen.

Der fragwurdige Nutzen der Selbstkritik

Sicher gibt es Menschen, die es sich ,zu leichttimea.
Mindestens so oft begegne ich aber solchen, dsechs
entsetzlich schwer machen. Sie verurteilen siclugnias ftr
jede Kleinigkeit.,Ich bin ein Idiot", sagt jemand, wenn er
seine Brille verlegt hat. Selbstverurteilung kann z
Gewohnheit werden und auf Kindheitserfahrungen
zuriickgehen - wenn jemand z.B. von seinen Elteémdsg
kritisiert und wenig gewdtrdigt wurde. Vielfach wiktitik in
manipulativer Absicht getbtDu bist nicht gut genug"
bedeutet; Streng dich (fir mich) mehr an'iIm Berufsleben
gibt es Chefs, die sich ihre Zufriedenheit nienaaimerken
lassen wirden. Denn durch demonstrative Unzufrieeién
lassen sich noch mehr Leistungen aus einem Angestel
herausholen. Selbst in Liebesbeziehungen kannridimnhe
Kritik Teil eines Machtspiels sein. Kritik stimuitedie Angst,
verlassen zu werden, und wer Angst hat, fligt sner.e



Oberflachlich gesehen, hat Selbstverureilung atchirfis
selbst manche Vorteile: Wer sich selbst kritisikoimmt
vielleicht der Kritik durch andere zuvor. Selbstikrkann
,Fishing for Compliments"” sein. Wer sich als , Tttt
beschimpft, erhalt vielleicht die ersehnte, gnadigéwort:
,S0 schlimm bist du nun auch wieder nicht"
Selbstverurteilung kann auch eine Demutsgeste ggin,
Kampfe zu vermeiden, die wir vermeintlich nicht giemen
konnen. Wer z.B. von seinem Vorgesetzten kritisierd,
scheut vielleicht die Auseinandersetzung, méchés abch
nicht als Feigling dastehen. Also redet er sich @ass an der
Kritik vielleicht doch etwas dran sei. Selbstmitiéiiide haben
Im Vergleich zu anderen Menschen weniger Angst, zu
scheitern oder abgelehnt zu werden. Sie sind velati
unabhangig von FremdbewertunggwWenn mich sonst keiner
versteht, verstehe ich mich immerhin selbst".

Ubertriebene Scham kann auch auf mangelnder Einisictie
Ursachen der eigenen Situation beruhen. Wir argesn
vielleicht Gber einen Leistungsabfall und sehemniwie
unerbitterlich wir (vielleicht beruflich bedingtp@ér Jahre
Raubbau mit unseren Kraften betrieben haben. Nach
Christopher Germer ist alles, was geschieht ist|fRat eines
komplexen Gefliges von Ursachen", nicht ausschdie(glie
Folge eigener Fehler. Unvermeidlich bringt das lrelach
Leiden mit sich. Dies ist nach Germer kein ,Hinwaig eine
personliche Schwache", sondern auf die ,Realitaeres

Menschseins". Simone Weil sagte daher aiightgefthl,
das wir auf uns selbst richten, ist Demut".



Den Widerstand aufgeben!

Was sollen wir also tun, um die wohltuende Kra# de
Selbstmitgefihls in uns zu starken? Nach Christo@®Emer
kommt es vor allem darauf an, den Widerstand awgfzeg.
,Leiden ist das Resultat unseres Widerstands gdgan
Schmerz." Zu akzeptieren, was ist, lindert jedevart
Schmerz. ,Um glucklich zu sein missen wir auchyanz
Unglicklichsein sagen”. Ein paar einfache Beisptéienen
dies verdeutlichen: Wenn wir dazu neigen, zu em,6te
verschlimmert sich das Problem, solange wir uns ths
selbst aufregen. Denken wir dagegen ,Na und? Dasrdev
ich halt rot", kann sich das Problem abschwachewchAver
Einschlafstérungen hat, tut gut daran, den Widadstiagegen
aufzugeben und sich mit dem Wachsein abzufindennDa
kann es sein, dass der Schlaf spontan eintritt.

Selbstunzufriedenheit fihrt dazu, dass wir unsdstan
diversen Umerziehungsmaflinahmen unterwerfen. I$taah
gesteckte Ziel erreicht, taucht nach einiger Zesider
Unzufriedenheit auf - und ein neues Ziel. So gshtis ultimo
weiter. Die Absicht ist, auf diese Weise
,Personlichkeitswachstum" zu generieren und unser
Leistungsvermogen immer hoher zu schrauben. In Wiéahr
laufen wir der Perfektion hinterher wie der Eseal Behrribe.
Es ist daher nicht nur gnadiger, sondern auch wétigiisich
selbst einen Fehlerfreibetrag zuzugestehen. Solamggy
,versagen" im Rahmen des Erwartbaren und Gewohatich
bleibt, ist dies kein Grund zu SelbstverurteiluNgr
drastische Fenhlleistungen sollten Anlass sein, élver
Verhaltensanderung nachzudenken. Aul3erdem soliten w
endlich beginnen, unseren Starken und guten Ta¢egleiche
Aufmerksamkeit zu schenken wie den Schwachen und
Fehlern.



Achtsamkeit ist der Anfang

Als Psychotherapeut setzt Christopher Germer deshidn
defizitorientierten Therapie, die sich quasi dieegaratur” von
Stdérungen zum Ziel gemacht hat, eine ,,akzeptanedasi
Behandlung gegentiber. Germer, der viel Erfahrung in
buddhistischer Meditation hat, sieht in Selbstniiigé
zugleich eine spezielle Form von Achtsamkeit. Gro@ie
des Buches ,Der achtsame Weg zur Selbstliebe" $effiasich
damit, die grundlegenden Fahigkeiten der Achtsanhzkei
erlernen. Das bedeutet zunachst, genau in sicimaurptren
und zu registrieren\Wie geht es mir gerade jetztPiese
Gefluhle (korperlich oder emotional) sollten nachg\ighkeit
nicht bewertet werden. Wir beobachten unsere Raadati und
Erfahrungen aus der Perspektive des freundlichegete

Die blo3e Wahrnehmung dessen, was ist, hat sclnaset
Erlosendes. Der Wahrnehmende befreit sich dadwsh a
seiner Ubermafigen Identifikation mit dem, derdeidVir
konnen z.B. mitten in einem muhsamen Arbeitsprozess
innehalten und bemerkeha, ich bin ziemlich mude und
lustlos im Moment. Mein Gehirn fuhlt sich schwey amd
meine Ruckenmuskulatur ist angespannt. Ich kommeeamni
Arbeit nicht weiter."Daran kann sich ein ,Rattenschwanz"
weiterer negativer Geflihle knupfen. Es konnte gdin, dass
wir Angst haben, gegeniber Auftraggebern als Vensag
dazustehen. Wir beflrchten, krank zu werden undtdam
dauerhaft nicht mehr ,funktionstiichtig" zu sein. Wdewir
einfach urteilslos mit diesen Gefiihlen und Angstawesend
sind, kann es sein, dass Linderung eintritt - undiebevolles
Verstandnis fir uns selbst. Wir kbnnen nun im néeahs
Schritt die Grunde fur unseren Zustand zu suchmerkdll der
Erschopfung konnen sie durchaus ehrenwert seinhen
uns z.B. tber Jahre sehr fir unser Kind engagnettdeshalb
selten langer als sechs Stunden geschlafen. Dr&sartinis



entspannt uns zunachst und macht uns bewusstiwidass
durchaus verdienen, glucklich zu sein. Im nachStgmitt
konnen wir dann tberlegen, wie wir das schaifien

. Moge ich sicher sein.

. Moge ich glucklich sein.

. Moge ich gesund sein.

. M0oge ich mit Leichtigkeit leben.

Ausgang offen ,

viel Freude beim lesen



