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Respekt,
Mitgefu

Beginne bei dir selbst.

Vor kurzem klagte ich einer Freundin mein Leid: Mein Zustand hatte es notwendig
gemacht, das Gesundheitssystem in Anspruch zu nehmen und ich jammerte iiber :

Missstande im Gesundheitswesen: Der Patient habe sich anzupassen, das System
sei nur schwer in der Lage auf individuelle Situationen angemessen zu reagieren.
Nach geraumer Zeit des Jammerns und einigen klugen Fragen meiner Freundin fiel
mir auf, dass ich mit mir selbst haufig gar nicht besser umgehe als das Gesund-
heitssystem: Anstatt meinen Alltag an meine Bedirfnisse anzupassen, versuche

ich mich und meine Bediirfnisse an den Alltag anzupassen. Ich respektiere damit
nicht die Bediirfnisse meines Korpers, meiner Seele, meines Geistes - zumindest :

nicht so oft, wie ich es brauchen wiirde.

Ich war sehr verblifft Uber diese Erkenntnis und plotzlich war die Situation gar

nicht mehr so hoffnungslos. Ich flihlte mich dem System sowie der Willkiir ei-
nes anderen Menschen nicht mehr so ausgeliefert. Schlagartig war klar, dass ich
selbst viel tun (und noch mehr lassen!) konnte, um meine Situation zu verbessern.

Hilfreich, um an diesen Punkt zu kommen, der den Beginn echter Heilung markier-

te, war die Achtsamkeit meiner Freundin mir gegeniiber, das echte Zuhdéren mit

offenem Herz. Diese respektvolle, mitfiihlende und liebevolle Haltung ermoglichte

es mir, unter die erste Schicht von Emporung und Hilflosigkeit zu schauen. Es ist

schmerzhaft festzustellen, dass man sich selbst verletzt, missachtet, benutzt und
so Opfer der Selbstoptimierung geworden ist. Daher bleibe ich oft sehr lange beim
Jammern oder verharre in einer Ablenkung und ,dréhne” mich mit allen moglichen
Medien zu, die ja so leicht zuganglich sind. Wenn es aber gelingt, genau in dieser Si-
tuation prasent zu werden und den Schmerz zu wiirdigen, kann Heilung stattfinden.

Ich mochte noch einen Schritt weiter gehen und behaupten, dass ich jeden

Schmerz als Aufforderung sehen kann, prasent, aufmerksam, achtsam zu werden
und mit Respekt und liebevoll wahrzunehmen, was da ist.
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hl, Liebe!

Mit korperlichen oder seelischen
Schmerzen (unser Gehirn macht da
keinen Unterschied) auf diese Weise
umzugehen und sie als Hinweise mei-
nes Korpers oder meiner Seele zu re-
spektieren, das ware heilsam. Aber
ich will wie alle fiihlenden Wesen Leid
vermeiden und habe mir daher ange-
wohnt, auf Schmerz blitzschnell mit Wi-
derstand zu reagieren: Sobald es weh
tut, lenke ich mich ab, beiBe die Zah-
ne zusammen, rede mir ein, dass es ja
nicht so schlimm sei, oder suche eine/n
Schuldige/n. Esist eben alles besser als
zu leiden. ,Leider” verstricke ich mich
so oft in noch groRerem Leiden, da ein
heilsamer Umgang auch die Konfronta-
tion mit dem Kern des Schmerzes be-
deutet: Um eine Wunde zu verbinden,
muss ich sie zuvor untersuchen, erfor-
schen was los ist, dann erst kann ich
angemessen damit umgehen.

Leicht gesagt. Nur flihrt mich die gute
alte Gewohnheit immer wieder auf
alte Pfade von Vermeidung und Wi-
derstand. Wie also kann ich beginnen,
meine Denk- und Handlungsgewohn-
heiten zu verandern?

Entscheidend dabei ist das Bemer-
ken. Um etwas bemerken zu konnen,
braucht es einen winzigen Augenblick
Zeit, damit ich wahrnehmen kann, was
ist, wahrend es ist, moglichst ohne es
zu bewerten. Denn Bewertungen - wie
.Schwierig” oder ,schlecht” oder ,ge-
fahrlich” - flihren mich schnell wieder
auf alte widerstandige Pfade.



Hier einige Tipps, um neue Haltungen

zu erlernen bzw. alte zu verlernen:

+ Wenn ich alte Gewohnheiten veran-
dern will, so ist es leichter, etwas Al-
tes durch etwas Neues zu ersetzen.
,Ersatzlos streichen“ kann unser
Gehirn nicht gut, dagegen straubt es
sich.

- Triff die Entscheidung, fir eine be-
grenzte Zeit etwas Neues auszupro-
bieren und zweifle diese Entschei-
dung in dieser ,Probezeit” nicht an.
Dann priife das Ergebnis. Du wirst
staunen!

+ Hilfreich beim Erlernen von Neuem
ist besonders eine Strukturim AuBen.
In einer Gruppe, einem Kurs oder mit
einem/r Freundin gemeinsam ist es
leichter Veranderungen anzustoRen.

- Es ist sehr sinnvoll, sich besonders
zu Beginn an das zu halten, was
SpaB macht, was leichtfallt. Das mo-
tiviert und die Anfangshiirden sind
damit leichter zu nehmen.

- Halte dich an die 3-Minuten-Regel:
.Besser drei Minuten als gar nicht”
und lasse auch mal Ausnahmen zu
(,Am Samstag habe ich frei!“).

+ Lass dich von deiner Umgebung, von
technischen Hilfsmitteln, von Freun-
dinnen unterstiitzen!

In Bezug auf die Achtsamkeit kann
dies bedeuten, dass du dir eine Tatig-
keit vornimmst, die du ohnehin taglich
machst (Treppensteigen, Zahneputzen,
Autofahren) und diese fiir eine be-
stimmte Zeit achtsam ausfiihrst, also
die Treppe hinaufsteigen, und nur das
tun, nichts anderes. Das wird dir sicher
nicht gelingen, denn dein Geist wird ab-
schweifen und dir Gedanken schicken,
planen, erinnern... Dann kehre freund-
lich aber bestimmt wieder zu deiner
Tatigkeit zurlick, Stufe fiir Stufe.

Wer Achtsamkeit, Respekt, Mitgefiihl
und einen liebevollen Umgang mit sich

(und mit anderen) in einer Gruppe ein-
iben will, der kann dies im 8-Wochen-
Kurs ,Achtsames Selbstmitgefiihl -
Mindful Self-Compassion (MSC)“ tun.

Dieser Kurs wurde von der Psycho-
login und Wissenschaftlerin Kristin
Neff und dem klinischen Psychologen
Christopher Germer 2012 in den USA
entwickelt. In den sieben Jahren seit-

her hat dieses Format seinen Weg auf :

alle Kontinente der Welt gefunden und
wird laufend gelehrt, beforscht und
liberarbeitet. Am Beginn stand die
Frage, warum sich Menschen selbst in
den Zusammenbruch treiben, oft ganz
ohne dulere Notwendigkeit. Neff fand
in wissenschaftlichen Studien heraus,
dass die meisten Menschen freundli-
cher mit anderen als mit sich selbst
sind: Wahrend wir einen guten Freund
trosten, wenn ihm etwas Schlimmes
passiertist, sind wir zu uns selbst nach
Niederlagen oder Schicksalsschlagen
haufig ungeduldig und hart. Neff und
Germer fragten sich, ob es moglich
sei, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl zu
lernen und fanden Antworten im Bud-
dhismus, in dem seit rund 2500 Jahren
eine freundliche Haltung zu sich selbst
und anderen kultiviert wird.

Selbstoptimierung iiberwinden

Viele Menschen haben Bedenken, als
egoistisch, selbstsiichtig oder gar als
Weichlinge zu gelten, wenn sie gut fiir

sich selbst sorgen. Daher haben Neff

und Germer einen Kurs entwickelt, in
dem liber acht Wochen die Haltung der
Selbstfreundlichkeit eingelibt wird.

Die Basis dabei sind die drei Sdulen
Achtsamkeit, Selbstfreundlichkeit und
Gemeinsames Menschsein. Effekt die-
ses Trainings ist ein selbstverstand-
licher Zugang zu unseren Ressourcen
und Kraftquellen. Eine Kerniibung da-
bei ist die ,Liebevolle Giite Meditation®.
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Susanne Maria Jdager

Studien haben gezeigt, dass regel-
maRiges Praktizieren dieser meditati-
ven Ubung signifikant das Vorkommen
positiver Gefiihle von Liebe, Freude,
Hoffnung und Dankbarkeit erhoht. Wei-
tere positive Effekte des Trainings sind
die Zunahme von korperlicher Gesund-
heit, Achtsamkeit, Selbstakzeptanz,
Genussfahigkeit und die Starkung der
Fahigkeiten, Probleme zu losen und
Beziehungen zu anderen positiv zu ge-
stalten. Besonders beim Phanomen der
Fiirsorgemiidigkeit, z.B. bei Menschen in
helfenden Berufen und Rollen, ist das
Training des Selbstmitgefiihls mit sei-
nen Effekten hilfreich beim Wiederfin-
den von Lebensfreude und -energie.
Der Kurs kann betrachtet werden wie
eine Kur, als Einstieg zu mehr Wohlbe-
finden und Abschied von der Selbstop-
timierung. Ubungen fiir zu Hause, die
auch gleich im (Arbeits-)Alltag anwend-
bar sind, erganzen das Programm.

Susanne Maria Jager

Psychotherapeutin, Supervisorin, Erwachsenen-
bildnerin in Innsbruck
www.kraftraum-therapie.at

Weiterfiihrende Informationen:

Ndchster Kursstart Achtsames Selbstmitgefiihl:
25. Oktober 2019 (Innsbruck),

Anmeldung unter Tel. 0650/8664014,
www.achtsames-selbstmitgefuehl.at

Seminar: Hans & Hannah im Gliick. Ein Seminar zum
Erwerb von Gliickskompetenz am 5. Oktober 2019
Mehr Infos unter https://st.michael.dibk.at
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Gedanken und Gefiihlen befreit.“, Arbor Verlag, 2011.
Kristin Neff ,Selbstmitgefiihl Schritt fiir Schritt”,
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Rick Hanson ,Just 1 Thing. So entwickeln Sie das
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Interessante Links:
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www.msc-selbstmitgefuehl.org
https://centerformsc.org
https://self-compassion.org
https://chrisgermer.com
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