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Vorbemerkung der Autoren

ieses Buch beschreibt die Theorie, Didaktik und das Curriculum

des Mindful-Self-Compassion-Programms (MSC) sowie die For-
schung zu diesem Thema. Es mochte den Leserinnen und Lesern die
Grundprinzipien und Praktiken von MSC vermitteln und sie befihi-
gen, diese im Rahmen ihrer beruflichen T4tigkeit anzuwenden. Bevor
Sie jedoch anderen Selbstmitgefiihl vermitteln, in welcher Form auch
immer, ist es unbedingt erforderlich, selbst Achtsamkeit und Selbst-
mitgefiihl praktiziert und an einem MSC-Kurs teilgenommen zu ha-
ben, um auf einer tieferen Ebene zu verstehen, wie man Selbstmitgefiihl
lernt. Alle, die das in diesem Buch beschriebene achtwéchige MSC-Pro-
gramm lehren méchten, miissen das formale MSC-Teachertraining erfolg-
reich abgeschlossen haben. Weitere Informationen finden Sie dazu auf:

www.arbor-seminare.de/msc-teacher-training.



VORWORT

Unser Weg zum
Selbstmitgefiihl

D as Mindful-Self-Compassion-Programm (MSC) war in Arbeit, als
wir uns 2008 in der Insight Meditation Society in Barre, Massachu-
setts, beim ersten Meditations-Retreat fiir Wissenschaftler*innen begegnet
sind, das unter anderem vom Mind and Life Institute gesponsert wurde.
Kristin ist Entwicklungspsychologin, die Anfang der 2000er-Jahre im
Rahmen ihrer Arbeit erstmals Selbstmitgefiihl definierte (Neff, 2003b).
Sie entwickelte die Selbstmitgefiihlsskala (Neff, 2003a), die heute bei
den meisten Forschungsprojekten auf diesem Gebiet verwendet wird.
Chris ist klinischer Psychologe und integriert seit Mitte der 1980er-Jah-
re Achtsambkeit in seine psychotherapeutische Arbeit.

Als wir damals vom Retreat zuriick zum Flughafen fuhren, schlug
ich (Chris) Kristin vor, sie solle ein Programm entwickeln, mithilfe des-
sen man Selbstmitgefiihl lehren konne. »Was, ich?«, erwiderte sie. »Ich
habe in meinem ganzen Leben noch nie einen Workshop geleitet. Du
hast schon tiberall auf der Welt Seminare gehalten und lehrst seit Jahren
Achtsamkeit. Du solltest das tun.« In diesem Moment machte es klick:

Wir wiirden es gemeinsam machen!
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VORWORT

Ich (Kristin) kam erstmals im Jahre 1997 mit der Vorstellung von
Selbstmitgefiihl in Berithrung, und zwar wihrend meines letzten Stu-
dienjahres im Graduiertenprogramm fiir Human Development an der
University of California in Berkeley. Ich strengte mich an, um meinen
Doktorgrad zu erlangen, und erlebte den ganzen Stress, der gewohn-
lich mit dem Dissertationsprozess einhergeht. Zudem war kurz zuvor
meine erste Ehe gescheitert; und obwohl ich in einer neuen Bezichung
lebte, kimpfte ich weiterhin gegen Scham und Selbstzweifel an. Schon
als kleines Kind hatte ich begonnen, mich fiir 6stliche Spiritualitit zu
interessieren, was sicher auch damit zu tun hatte, dass ich bei einer sehr
aufgeschlossenen Mutter nahe Los Angeles aufgewachsen war. Aber ich
hatte Meditation nie wirklich ernst genommen und mich auch nicht
niher mit der buddhistischen Philosophie beschiftigt.

Wie dem auch sei, in diesem letzten Studienjahr begann ich ameri-
kanische buddhistische Klassiker zu lesen, beispielsweise Sharon Salz-
bergs Buch Metta-Meditation — Buddhas revolutiondrer Weg zum Gliick
und von Jack Kornfield Frag den Buddha — und geh den Weg des Herzens.
Damit nahm mein Leben eine neue Wendung und war nie mehr das-
selbe wie frither.

Obwohl mir bekannt war, dass Buddhisten viel iiber die Bedeutung
von Mitgefiihl sprachen, kam ich nie auf die Idee, dass es genauso wich-
tig sein konnte, Mitgeftihl mit sich selbst zu haben. Bei meinem ersten
Abend in einer 6rtlichen Meditationsgruppe sprach die Meditationsleite-
rin dariiber, wie wesentlich es sei, mit sich selbst #7d anderen Mitgefiihl
zu haben — dass wir uns selbst genauso viel Freundlichkeit und Verstind-
nis entgegenbringen miissten wie den Menschen, die uns am Herzen lie-
gen. Meine erste Reaktion war: »Wie bitte? Soll das etwa heiflen, es ist
uns erlaubt, nett zu uns selbst zu sein? Ist das nicht egoistisch?« Doch
schon bald wurde mir klar, dass man sich selbst lieben muss, um wirk-
lich mit anderen verbunden zu sein. Wenn man sich stindig verurteilt
und kritisiert, wihrend man versucht, liebevoll mit anderen umzugehen,
zieht man kiinstliche Grenzen und macht Unterschiede, die letztendlich
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UNSER WEG ZUM SELBSTMITGEFUHL

nur zu Gefiihlen des Getrenntseins und der Isolation fithren. Das ist das
Gegenteil von Einssein, Verbundenheit, universaler Liebe — den hochsten
Zielen der meisten spirituellen Wege, ganz gleich, welcher Tradition sie
entspringen. Also versuchte ich es, und meine neu entdeckte Praxis des
Selbstmitgefiihls half mir, den Widrigkeiten meines Lebens kraftvoller
und anmutiger zu begegnen.

Im Anschluss an meine Promotion arbeitete ich zwei Jahre als Post-
doktorandin bei Susan Harter, einer herausragenden Wissenschaftlerin,
die an der University of Denver tiber Selbstwertgefiihl forschte. Ich wollte
mehr dariiber wissen, wie Menschen ihr Selbstbild und ein Selbstwertge-
fuhl entwickeln. Bald erfuhr ich, dass die Psychologie allmahlich davon
abkam, ein hohes Selbstwertgefiihl als ultimatives Merkmal fiir geistige
Gesundheit zu betrachten. Obwohl Tausende von Artikeln tiber die grof3e
Bedeutung des Selbstwertgefiihls geschrieben worden waren, begannen
die Forscher nun auf die Fallen hinzuweisen, in die Menschen tappen
konnen, wenn sie versuchen, ein hohes Selbstwertgefiihl zu erreichen und
aufrechtzuerhalten: Narzissmus, stindige Vergleiche mit anderen, Wut
als Abwehrhaltung des Egos, Vorurteile und so weiter. Ich erkannte, dass
Selbstmitgefiihl die perfekte Alternative zum gnadenlosen Streben nach
einem hohen Selbstwertgefiihl ist. Warum? Weil Selbstmitgefiihl densel-
ben Schutz gegen Selbsthass bietet wie ein hohes Selbstwertgefiihl — aber
ohne das Bediirfnis, sich selbst als perfekt oder tiberlegen zu betrachten.

Im Jahr 1999 bekam ich eine Stelle als Assistenzprofessorin fiir Ent-
wicklungspsychologie an der University of Texas in Austin und traf bald
die Entscheidung, tiber Selbstmitgefiihl zu forschen. Zu diesem Zeitpunkt
hatte noch niemand einen wissenschaftlichen Artikel veroffentlicht, in
dem Selbstmitgefiihl definiert wurde, geschweige denn dariiber geforscht.
Also entschloss ich mich, unbekanntes Gebiet zu betreten, und begann
mit der Arbeit, die inzwischen zu meiner Lebensaufgabe geworden ist.

Welche Kraft im Selbstmitgefiihl steckt, dimmerte mir allerdings erst
einige Jahre spiter, als mein Sohn Rowan 2007 die Diagnose Autismus

bekam; und ich glaube, es ist der Praxis des Selbstmitgefiihls zu verdanken,
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VORWORT

dass ich wihrend Rowans frither Kindheit geistig gesund blieb. Aufgrund
ihrer intensiven sensorischen Erfahrungen neigen autistische Kinder zu
heftigen Wutanfillen. Das Einzige, was die Eltern eines solchen Kindes in
diesen Momenten tun konnen, ist, dafiir zu sorgen, dass das Kind sicher
ist, und ansonsten abzuwarten, bis der Sturm voriiber ist. Wenn mein
Sohn im Supermarket ohne ersichtlichen Grund anfing, zu schreien und
um sich zu schlagen, und fremde Menschen mir unweigerlich vorwurfs-
volle Blicke zuwarfen, blieb mir nichts anderes mehr tibrig, als Selbst-
mitgefiihl zu praktizieren.

Inmitten meiner Verwirrung, Scham und Hilflosigkeit konnte ich
nichts anderes tun, als mich selbst zu beruhigen und zu trésten und
mir selbst die emotionale Unterstiitzung zu geben, die ich so dringend
brauchte. Selbstmitgefiihl half mir allmihlich, tiber Selbstmitleid und
Waut hinauszugehen, und es ermoglichte mir auch, einigermaflen ruhig
zu bleiben und weiterhin liebevoll mit Rowan umzugehen — trotz des
intensiven Stresses und der Verzweiflung, die unweigerlich immer wieder
aufkamen. Natiirlich war ich manchmal trotzdem frustriert oder iiber-
fordert, aber ich stellte fest, dass Rowan jedes Mal, wenn ich mich iiber
ihn aufregte, unweigerlich selbst noch aufgeregter wurde. Andererseits
beruhigte er sich jedes Mal, wenn ich prisent und bewusst genug war,
mir fur das, was ich durchmachte, Selbstmitgefiihl entgegenzubringen.
Ich stellte auflerdem fest, dass ich, wenn ich freundlich mit mir umging,
mehr emotionale Ressourcen zu Verfiigung hatte, um geduldig und mit-
fiihlend mit Rowan umzugehen. Schnell entdeckte ich, dass das Praktizie-
ren von Selbstmitgefiihl eine der effektivsten Moglichkeiten war, meinem
Sohn und mir selbst in stressigen und belastenden Situationen zu helfen.

Auf dem Gebiet der Psychologie ist es nicht ungewdhnlich, dass sich
neues Wissen auftut, wenn Psychologen Losungen fiir ihre eigenen Pro-
bleme finden. Auf diese Weise kam auch Chris mit Selbstmitgefiihl in
Beriihrung.

Ich (Chris) hatte bereits seit den spaten 1970er-Jahren Meditation
praktiziert, als ich beschloss, mir eine einjihrige Auszeit zu nehmen, um
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UNSER WEG ZUM SELBSTMITGEFUHL

kreuz und quer durch Indien zu reisen, Heilige, Weise, eingeborene Hei-
ler und Meditationsmeister zu besuchen. Ich erlernte auch die Achtsam-
keitsmeditation in einer Einsiedelei in Sri Lanka. Danach besuchte ich
die Graduate School, promovierte in klinischer Psychologie und schloss
mich einer Studiengruppe tiber Achtsamkeit und Psychotherapie in Cam-
bridge, Massachusetts, an. Aus dieser Studiengruppe ging das Institute for
Meditation and Psychotherapy hervor, und wir veréffentlichten schlief3-
lich ein populirwissenschaftliches Buch Achtsamkeit in der Psychotherapie
(Germer, Siegel und Fulton, 2013), in dem dieses neue Therapiemodell
vorgestellt wurde.

Die Veroffentlichung des Buches und das grofle allgemeine Inter-
esse an Achtsamkeit in der Psychotherapie fiihrten dazu, dass man mich
ofter aufforderte, 6ffentliche Vortrige zu halten — seit jeher eine Quelle
der Angst und Panik fiir mich. Obwohl ich als Erwachsener seit Lan-
gem regelmiflig meditierte und hin und wieder in Therapie war, wurde
ich weiterhin durch meine lihmende Angst vor 6ffentlichen Auftritten
als Redner beeintrichtigt. Kurz vor jedem Vortrag begann mein Herz zu
rasen, meine Hinde wurden feucht, und es fiel mir zunehmend schwer,
klar zu denken. Ich versuchte wirklich alles, um dieser Angst Herr zu
werden: Exposition, Meditation, achtsamkeits- und akzeptanzbasierte
Strategien, Zwerchfellatmung, anstrengende sportliche Betitigung, Beta-
blocker — was Sie wollen —, aber nichts funktionierte.

Als ich einmal bei einem Vortrag in Santa Fe ein paar einleitende Worte
sagen wollte, steigerten sich meine Angst und Anspannung derart, dass
ein wohlmeinender Zuhérer von einer hinteren Reihe im Vortragssaal
rief: »Atmen Sie mal tief durch!« Ich sollte tiber die positiven Auswir-
kungen von Achtsamkeit sprechen und brachte kaum ein Wort heraus.

Kurze Zeit spiter stand ich auf der Liste der Vortragsredner bei einer
Konferenz an der Harvard Medical School. Jahrelang hatte ich mich als kli-
nischer Ausbilder in der Fakultit der Medical School im Hintergrund hal-
ten konnen, aber diese Konferenz bedeutete, dass ich vor einer Gruppe von
Kollegen stehen und mein peinliches Geheimnis einmal mehr offenbaren
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VORWORT

musste. Vier Monate vor der Konferenz nahm ich an einem Schweige-
Meditationsretreat teil, in dem es keine Moglichkeit gab, meinen Angsten
zu entflichen. Immer wenn meine Gedanken zu der bevorstehenden Kon-
ferenz wanderten, konnte ich spiiren, wie mich bei der Vorstellung, mich
dort zum Narren zu machen, eine Welle der Angst erfasste. Wie sehr ich
mich auch bemiihte, die Angst in der Weite des Gewahrseins zu halten —
Achtsamkeit —, es half nichts gegen meine inneren Qualen.

Schlieflich hatte ich ein Gesprich mit einer sehr erfahrenen Medi-
tationslehrerin, die dieses Retreat gemeinsam mit anderen leitete. Ver-
legen berichtete ich ihr von meiner Unfihigkeit zu meditieren, aber es
war mir immer noch zu peinlich, die ganze Wahrheit tiber meine innere
Not zu offenbaren. Ein freundliches, wissendes Licheln huschte iiber ihr
Gesicht, und dann machte sie mir einen Vorschlag, der so simpel war,
dass es mich fast krinkte, noch nicht selbst darauf gekommen zu sein.
Ich erinnere mich nicht mehr genau an ihre Worte, aber sie sagte in etwa
Folgendes: »Liebe dich einfach selbst. Wiederhole einfach Sitze der liebe-
vollen Giite wie: \Mdge ich sicher sein. Moge ich gliicklich sein. Moge
ich gesund sein. Moge ich gelassen sein.«« Das war’s.

Inzwischen bereit, alles zu versuchen, kehrte ich auf mein Kissen im
Meditationsraum zuriick und fing sofort an, die Sitze zu wiederholen.
Obwohl ich schon so viele Jahre meditierte und als Psychologe tiber mein
Innenleben reflektierte, hatte ich noch nie auf eine so liebevolle, trost-
liche Weise mit mir selbst gesprochen. Sofort fiihlte ich mich beruhigt.
Ich fragte mich sogar, ob ich vielleicht schummelte — Retreats miissen
doch hart sein, oder? —, bis ich merkte, dass sich etwas in mir gelost hatte
und ich meinen Atem wieder spiiren konnte. Wihrend der Pausen wurde
die Welt auf eine ganz neue Weise lebendig. Ich konnte tatsichlich die
Menschen um mich herum wahrnehmen und die schone Umgebung
des Retreat-Centers geniefen. Es war, als hitte jemand die Tiir zu einer
anderen Art des Seins gedfinet.

Wieder zu Hause, machte ich liebevolle Giite zu meiner hauptsichli-
chen Meditationspraxis. Jedes Mal, wenn Angst iber die bevorstehende
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UNSER WEG ZUM SELBSTMITGEFUHL

Konferenz aufkam, sagte ich mir einfach diese Sitze der liebevollen Giite —
Tag fiir Tag, Woche fiir Woche. Ich tat das nicht vorrangig, um mich zu
beruhigen, sondern weil ich etwas Trost brauchte (ich hatte schon vor
langer Zeit festgestellt, dass der Versuch, mich zu beruhigen, mich nur
noch angespannter werden liefs).

Irgendwann aber kam der Tag der Konferenz. Als ich aufs Podium
gerufen wurde, um zu sprechen, kam die vertraute Angst in der tbli-
chen Weise hoch. Aber diesmal gab es etwas Neues: ein leises Fliistern
im Hintergrund, das sagte: »Mogest du sicher sein, mogest du gliicklich
sein ...« Und als mein Blick {iber die Menge schweifte, dachte ich: »Oh,
mogen alle sicher sein. Mogen alle gliicklich sein ...« In diesem Moment
traten zum ersten Mal Freude und Begeisterung an die Stelle der Angst.

Was geschah in diesem bedeutsamen Augenblick? Vielleicht konnte
ich meine Angst vorher nicht akzeptieren und durch mich flieffen las-
sen, weil in Wahrheit ein tieferes Problem dahintersteckte. Vielleicht war
meine Angst, vor Publikum zu sprechen, doch keine Angststorung, son-
dern eine Schamstérung — und die Scham war einfach zu tiberwiltigend,
um sie zu ertragen. Immer wenn ich mich in meiner Vorstellung auf dem
Podium sah, zitternd und unfihig zu sprechen, war ich grundsitzlich nicht
bereit, die Erfahrung der Angst zu akzeptieren, weil die Maglichkeit, von
meinen geschitzten Kollegen und Kolleginnen als inkompetent oder als
Hochstapler wahrgenommen zu werden, fiir mich einfach unertriglich
war: »Natlirlich bin ich ein Schwindler, wenn ich tiber Achtsamkeit spre-
che, denn ich habe zu viel Angst zu sprechen!« Aber als ich weiterhin die
Liebevolle-Giite-Meditation (LKM; Loving-Kindness Meditation) prakti-
zierte, war es, als sei nun ein guter Freund an meiner Seite, um mich in
diesen dunklen Momenten zu unterstiitzen, ein Freund, der mich auch
noch unterstiitzen wiirde, wenn alle im Publikum dachten, ich sei ein Narr.
Ich hatte angefangen, Selbstmitgefiihl zu lernen.

Ich erkannte, dass wir alle manchmal zuerst uns selbst in liebevol-
lem Gewahrsein halten miissen, bevor wir unsere Erfahrung mit der
gleichen Einstellung halten kénnen. Hier kommt Mitgefiihl in die
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VORWORT

Achtsamkeitspraxis hinein. Wenn wir von intensiven und verwirrenden
Gefiihlen tiberwiltigt werden, brauchen wir zusitzliche Unterstiitzung,
um klarsehen und positiv handeln zu kénnen. Als Therapeut wusste ich
auflerdem intuitiv, wie wichtig Mitgefiihl ist. Wenn ein neuer Klient
oder eine Klientin zu uns kommyt, bieten wir Therapeuten instinktiv
Mitgefiihl als Basis fiir das Erforschen des Lebens dieser Person an, und
zwar insbesondere der schambesetzten Bereiche. Es ist jedoch eine ganz
andere Sache, uns selbst gegeniiber mitfithlend zu sein, wenn wir es am
dringendsten brauchen. Irgendwie geht diese Einsicht und Fahigkeit oft
sogar hochst introspektiven Menschen wie Praktizierenden der Acht-
samkeitsmeditation oder Psychotherapeuten und anderen Fachleuten ab.

Nach meiner erhellenden Erkenntnis begann ich das Potenzial eines
Selbstmitgefiihlstrainings fiir meine Klienten und Klientinnen auszuloten,
insbesondere fiir diejenigen, die unter Stérungen litten, bei denen Scham
eine Rolle spielt (»Mit mir stimmt etwas nicht«, »Ich bin ein schlechter
Menschc), wie beispielsweise Sozialphobie, komplexen Traumata, Siichten
und Depressionen. Ich schrieb das Buch Der achtsame Weg zum Selbst-
mitgefiibl (Germer, 2009), um das, was ich gelernt hatte, mit anderen zu
teilen — vor allem im Hinblick darauf, wie Selbstmitgefiihl Klientinnen
und Klienten half, die zu mir in die Psychotherapie kamen. Bald darauf
veroffentlichte Kristin ihr Buch Selbstmitgefiihl (Neft, 2011a), in dem sie
die Theorie und Forschung tiber Selbstmitgefiihl beleuchtete, viele Tech-
niken zur Starkung des Selbstmitgefiihls prasentierte und beschrieb, wie
sich Selbstmitgefiihl in ihrem eigenen Leben auswirkte.

Im Jahr 2010 starteten wir mit unserem ersten MSC-Programm im
Fritz-Perls-Haus des Esalen-Instituts in Big Sur, Kalifornien. Wir erin-
nern uns schmunzelnd daran, dass von den zwélf Gruppenmitgliedern
bereits drei am zweiten Tag unseres »Jungfernkurses« abreisten. Vielleicht
konnten sie unsere Unsicherheit spiiren, vielleicht hatte der Kurs ihnen
aber auch emotional zu viel abverlangt. Aber wir blieben dran. Nach
einem holprigen Start investierten wir eine Menge Zeit und Energie,
um unseren Acht-Wochen-MSC-Kurs zu entwickeln und fiir ein breite
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Teilnehmerschaft aus unterschiedlichen Kulturkreisen sicher, angenehm
und effektiv zu gestalten. Wir fithrten eine kontrollierte randomisierte
MSC-Studie durch (Germer und Neff, 2013; Neff und Germer, 2013),
griindeten im selben Jahr eine gemeinniitzige Organisation namens Cen-
ter for Mindful Self-Compassion, um der Nachfrage nach der Verbrei-
tung des Programms gerecht zu werden, und initiierten im Jahr 2014
ein MSC-Lehrerausbildungsprogramm am Center for Mindfulness der
University of California, San Diego, unter der fachkundigen Leitung von
Steve Hickman und Michelle Becker.

Inzwischen haben tiber 50 000 Menschen das MSC-Programm
absolviert, das von iiber tausend Lehrern und Lehrerinnen in aller Welt
gelehrt wurde. Da MSC-Lehrer und -Lehrerinnen wihrend ihres ersten
MSC-Kurses Online-Beratung erhalten, konnten wir das MSC-Curri-
culum auf der Basis ihrer Riickmeldungen noch weiter verfeinern. Das
Buch, das Sie nun in den Hinden halten, kénnte man wohl am besten als
Gemeinschaftsprojekt der gesamten MSC-Lehrer-Community beschrei-
ben; und wir hoffen, dass es ein lebendiges Dokument bleibt und sich
im Rahmen unseres weiteren gemeinsamen Praktizierens und Lernens
immer weiterentwickelt.

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Wir haben dieses Buch tiber MSC fiir Fachleute geschrieben, die daran
interessiert sind, Selbstmitgefiihl fiir psychisches Wohlbefinden zu prak-
tizieren und zu lehren. Die meisten Leserinnen und Leser werden Selbst-
mitgefithl wahrscheinlich in ihre beruflichen Aktivititen in Bereichen
wie Psychotherapie, Medizin, Wirtschaft und Bildung einbringen wol-
len. Andere sind bereits ausgebildete MSC-Lehrer und Lehrerinnen
oder wollen solche werden und méchten die theoretischen, empirischen

und pidagogischen Grundlagen von MSC genauer erforschen. Manche
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werden in erster Linie ein wissenschaftliches Interesse an Selbstmitge-
fithl haben (Professoren, Wissenschaftler), und andere interessieren sich
aus rein personlichen Griinden fiir Selbstmitgefiihl. Dieses Buch wurde
geschrieben, um all diese Bemiihungen zu unterstiitzen.

Wenn es lhr Ziel ist, das achtwéchige MSC-Programm zu lehren, miis-
sen Sie auf jeden Fall zuerst das formelle MSC-Lehrertraining absolvie-
ren, bevor Sie mit dem Unterrichten beginnen kénnen. Informationen
dariiber, wie Sie MSC-Lehrer oder -Lehrerin werden konnen, finden Sie
unter: www.arbor-seminare.de/msc-teacher-training.

Ein formelles Lehrertraining ist notwendig, denn wie MSC gelehrt
wird, ist genauso wichtig, wie was gelehrt wird, und die in diesem Buch
enthaltenen Informationen tiber die Didaktik von MSC miissen durch
die Arbeit mit qualifizierten Ausbilderinnen und Ausbildern innerhalb
einer Community von Lehrenden vertieft werden. Dariiber hinaus spielt
die personliche Praxis eine Rolle, wenn man anderen die Essenz der Acht-
samkeit und des Selbstmitgefiihls vermitteln will. Deshalb hoffen wir,
dass dieses Buch Thnen zu einem tieferen Verstindnis von Selbstmitge-
fiihl verhilft, Sie dazu inspiriert, Selbstmitgefiihl fiir sich selbst zu prak-
tizieren und, wenn es sich fiir Sie richtig anfiihlt, mit Kolleginnen und
Kollegen in Verbindung zu treten, die an Selbstmitgefiihl interessiert sind
und dieses Geschenk gern mit anderen teilen mochten.
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Selbstmitgeftihl:
Theorie, Forschung, Training

Vor langer Zeit lernte ich:
Das Weiseste, was ich tun kann, ist,
auf meiner Seite zu sein.

Mava ANGELOU (zitiert in Anderson, 2012)

D ie meisten Menschen wiirden wohl behaupten, dass sie bis zu einem
gewissen Grad verstehen, was Selbstmitgefiihl bedeutet. Schlief3-
lich ist Mitgefiithl mit anderen ein zentrales Prinzip der meisten Welt-
religionen, das in der goldenen Regel »Alles, was ihr wollt, das euch die
Menschen tun, das tut auch ihnen« verankert ist (Mt 7:12; siche auch
Armstrong, 2010). Selbstmitgefiihl impliziert einfach das umgekehrte
Prinzip, namlich zu lernen, mit uns selbst so umzugehen, wie wir viel-
leicht spontan mit anderen umgehen wiirden, wenn sie leiden, scheitern
oder sich unzulinglich fithlen. Das ist jedoch leichter gesagt als getan.
Was passiert, wenn wir die Augen schlieflen und darauf achten, uns selbst
Freundlichkeit und Mitgefiihl entgegenzubringen? Normalerweise wer-

den uns die ungeliebten Anteile unserer selbst bewusst — und auch die
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alten Wunden, die in den Tiefen unseres Herzens und Geistes verborgen
waren. Es erfordert ein spezielles Training, um Licht an diese dunklen
Orte bringen und lange genug dort verweilen zu kénnen, um das, was
wir vorfinden, zu transformieren.

Die folgenden vier Kapitel sind dem Versuch gewidmet, das Selbst-
mitgefiihlstraining in einen Kontext zu stellen. Es ist gut, eine Landkarte
zu haben, bevor wir uns auf dieses Terrain begeben.

In Kapitel 1 erfahren Sie etwas tiber die Bezichung zwischen Acht-
samkeit und Mitgefiihl sowie tiber einige praktische Unterschiede zwi-
schen dem Mindful-Self-Compassion-(MSC-)Programm und anderen
empirisch unterstiitzten achtsamkeitsbasierten Trainingsprogrammen.

Kapitel 2 definiert die Grundidee des Selbstmitgefiihls, vergleicht
Selbstmitgefiithl mit dem Mitgefiihl fiir andere, vertieft die Diskussion
tiber die Bezichung zwischen Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl, beleuch-
tet die Yin- und Yang-Aspekte des Selbstmitgefiihls und weist auf Unter-
schiede zwischen Selbstwertgefiihl und Selbstmitgefiihl hin. In Kapitel
2 werden auch hiufige Bedenken gegeniiber dem Selbstmitgefiihl auf-
gedeckt.

Kapitel 3 bietet einen umfassenden Uberblick iiber die Forschungsli-
teratur zum Thema Selbstmitgefiihl, die darauf hinweist, dass die meisten
Bedenken im Hinblick auf Selbstmitgefiihl unbegriindet sind. Diskutiert
werden Forschungsergebnisse in den Kategorien emotionales Wohlbefin-
den, Gesundheit, Alltagsbewiltigung, Korperbild, Bezichungen, Pflege,
Populationen in klinischen Studien, Neurophysiologie und weiteren.

Kapitel 4 konzentriert sich schliefSlich auf die Wissenschaft des Selbst-
mitgefiihlstrainings. Es beleuchtet die Forschungsergebnisse hinsichtlich
des MSC-Programms sowie anderer Mitgefiihlstrainingsprogramme, die
die Vorteile und positiven Wirkungen von mitgefiihlsbasierten Interven-
tionen stiitzen.

Wir, die Mitentwickler des MSC-Programms, sind sowohl Praktizie-
rende als auch Sozialwissenschaftlerinnen. Wir glauben, dass die positiven
Auswirkungen von mehr Selbstmitgefiihl so alt sind wie die menschliche
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Natur und dass das Erlernen von Selbstmitgefiihl keine bestimmten Glau-
bensvorstellungen voraussetzt. Unser Verstindnis beruht auf personlicher
Erfahrung und wird durch Forschungsergebnisse gestiitzt. Das Wissen um
die starke empirische Basis von Selbstmitgefiihl hat den Vorteil, dass es
die personliche Praxis inspirieren und durch Zuversicht stirken kann. Die
Forschung liefert Hinweise darauf, wie und fiir wen Selbstmitgefiihl am
besten funktioniert, bietet Einblicke in die grundlegenden Wirkmecha-
nismen des Selbstmitgefiihls und weist auf neue Trainingsinitiativen hin.

Letztendlich ist es jedoch die Erfahrung des Selbstmitgefiihls — die
direkte Wahrnehmung dessen, was geschieht, wenn wir mit uns selbst
warmherzig und unterstiitzend umgehen —, die es uns ermoglicht, unse-
ren Weg mit Zuversicht und Leichtigkeit zu gehen.
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Eine Einfuhrung in
Achtsames Selbstmitgefthl

Moge Freundlichkeit in deinem Blick sein,
wenn du nach innen schaust.

Joun O’DoNOHUE (2008)

as Leben ist fiir uns alle schwierig. Wenn wir unser Erleben in jedem

beliebigen Moment genauer betrachten, stellen wir fest, dass wir
vom Augenblick des Aufwachens am Morgen (»Oh, ich bin spit dran!«) bis
zum Einschlafen am Abend (»Das hitte ich wirklich noch tun sollen .. .«)
mehr oder weniger unter Stress stehen. Das ist uns normalerweise nicht
bewusst. Spiiren Sie beispielsweise in diesem Moment ein korperliches
Unbehagen? Machen Sie sich iiber irgendetwas Sorgen? Sind Sie hungrig?
Und sollten Sie nicht endlich Thr E-Mail-Postfach »aufriumen«, bevor
Sie anfangen, ein neues Buch zu lesen? Paradoxerweise kann das bewuss-
te Wahrnehmen und Annehmen unserer kleinen und groffen Herausfor-
derungen unser Leben wesentlich bereichern. Das ist Achtsamkeit. Und
uns selbst inmitten unserer Schwierigkeiten liebevoll und fiirsorglich zu
umarmen kann unser Leben noch mehr bereichern.Zusammen sind sie
eine Ressource, die wir »Achtsames Selbstmitgefiihl« nennen.
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Selbstmitgefuhl lehren

Das Individuum ist sowohl zu grofSem Mitgefiihl
als auch zu grofSer Gleichgiiltigkeit fihig. Es liegt an uns,
Ersteres zu néihren und Letzteres zu iiberwinden.

NormaN CousiNs (1991)

a die positiven Auswirkungen des Selbstmitgefiihls gut belegt sind,

dreht sich eine entscheidende Frage darum, ob Menschen lernen
kénnen, selbstmitfithlender zu sein. Die Antwort lautet eindeutig: »Ja.«
Forschungsergebnisse zeigen, dass eine Vielzahl von Methoden die Zu-
nahme des Selbstmitgefiihls férdern kénnen. Dieses Kapitel gibt einen
Uberblick iiber die Forschung hinsichtlich des Trainings, und wo immer
moglich wird der prozentuale Zuwachs an Selbstmitgefiihl angegeben
(Gesamt-Scores auf der SCS).

Ein Weg zum Selbstmitgefiihl schliefSt korperbasierte Ansitze wie
Yoga ein. So nahm das Selbstmitgefiihl bei jungen Erwachsenen, die an
einem viermonatigen Yoga-Programm mit Unterbringung teilnahmen,
im Vergleich zu demografisch abgestimmten Kontrollgruppen zu (um
11 Prozent), und diese Zunahme war wiederum mit einer Zunahme
an Lebensqualitit und einer Reduktion von Stress verbunden (Gard et
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al., 2012). Eine qualitative Studie iiber die Auswirkungen von Yoga auf
den Selbstmitgefiihls-Level bei Opfern sexuellen Missbrauchs (Crews,
Stolz-Newton und Grant, 2016) identifizierte Aspekte, die darauf hin-
deuten, dass Yoga eine wichtige Form der Selbstfiirsorge war. Eine Teil-
nehmerin erklirte das so:

»Frither habe ich nie etwas fiir mich selbst getan. Und das ist so etwas
wie meine kleine Auszeit ... Es ist meine »Liebe-mich«Zeit. Es ist, als
wiirde ich meinen Kérper, meine Schultern und meinen Geist entspan-
nen, und manchmal fiihlt es sich an, als kénnte ich einfach ein Nicker-
chen auf der Matte machen, weifSt du? Es ist einfach so entspannend ...
Man spiirt es in seinem Korper ... Das zu tun und physisch zu spiiren,
dass ich etwas fiir meinen Korper tue, hilft mir also ... so als wiirde ich
mir ein Wundpflaster aufkleben. [Yoga] hilft mir, mir selbst zu sagen:

»Hey, du bist in Ordnung.«

Fiir diese Teilnehmenden waren das Akzeptieren ihres Kérpers und der
sanfte, freundliche Umgang mit ihm ein direkter Weg, insgesamt akzep-
tierend und liebevoll mit sich umzugehen.

Die Liebevolle-Giite- oder Metta-Meditation (LGM) scheint eben-
falls ein effektiver Weg zu sein, das Selbstmitgefiihl zu erhohen. Bei der
Metta-Meditation geht es darum, eine wohlwollende Haltung zu entwi-
ckeln: normalerweise gegeniiber sich selbst, einem Wohltiter, einer neu-
tralen Person, einer herausfordernden Person und schliefllich gegeniiber
allen Wesen. Sitze wie die folgenden werden gesprochen, um diese guten
Absichten auszudriicken: »Magest du sicher sein. Mogest du gliicklich
sein. Mogest du in Frieden leben. Mégest du mit Leichtigkeit leben.«
Die LGM kann angewandt werden, um Selbstmitgefiihl zu entwickeln,
wenn man selbst das Ziel der guten Wiinsche inmitten einer leidvollen
Situation ist (siche Kapitel 13). Bei der traditionellen LGM oder Met-
ta-Meditation ist das »Selbst« nur eines von vielen »Zielobjektenc, aber die

Zeit, die man darauf verwendet, sich selbst Gutes zu wiinschen, scheint
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das Selbstmitgefiihl zu erhéhen (siehe Boellinghaus, Jones und Hutton,
2014). In einer Pilotstudie wurden beispielsweise bei Veteranen, die an
PTBS litten und einen zwolfwochigen Metta-Meditationskurs belegten,
signifikante Steigerungen des Selbstmitgefiihls festgestellt (25 Prozent) und
diese Zuwichse waren unter anderem eine Erklirung fiir eine Reduktion
der PTBS-Symptome und der Depressionen, die die Teilnehmenden im
Laufe des Trainings zeigten (Kearney et al., 2013). Ahnliche Ergebnisse
erbrachte eine randomisierte kontrollierte Studie (Shahar et al., 2015):
Hochst selbstkritische Personen, die ein siebenwdchiges Training in Met-
ta-Meditation absolvierten, zeigten signifikante Zuwichse an Selbstmit-
gefiithl (17 Prozent) im Vergleich mit einer Wartelistenkontrollgruppe.

Selbstmitgefiihl in achtsamkeits- und akzeptanzbasier-
ten Interventionen

Achtsamkeitsbasierte Interventionen sind ein weiterer wichtiger Weg,
um Selbstmitgefiihl zu erhéhen. Das ist nicht verwunderlich, da Acht-
samkeit ein Kernelement des Selbstmitgefiihls ist. Die bekannteste und
verbreitetste achtsamkeitsbasierte Intervention ist die Stressbewiltigung
durch Achtsamkeit (MBSR), ein erfahrungsbezogener Trainingskurs, der
acht wochentliche Gruppensitzungen, ein halbtigiges Retreat und ein
Basis-Curriculum von formellen und informellen Achtsamkeitsmedita-
tionspraktiken umfasst (Kabat-Zinn, 1990). Die Achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie (MBCT) ist eine zunechmend populire Variante von
MBSR, die fiir den klinischen Einsatz angepasst wurde, insbesondere
zur Vorbeugung depressiver Riickfille (Segal et al., 2013). Metaanalysen
deuten darauf hin, dass MBSR und MBCT zu signifikanten Verbesserun-
gen der physischen und psychischen Funktionen in einer Vielzahl von
Populationen fithrten (Chiesa und Serretti, 2009; Grossman, Niemann,

Schmidt und Walach, 2004; Hofmann, Sawyer, Witt und Oh, 2010). Es
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gibt immer mehr Hinweise darauf, dass Selbstmitgefiihl durch die Teil-
nahme an achtsamkeitsbasierten Interventionen zunimmt. Mehrere Stu-
dien ergaben beispielsweise hohere Werte auf der SCS als Resultat von
MBSR (Birnie et al., 2010 [16 Prozent]; Evans, Wyka, Blaha und Allen,
2018 [17 Prozent]; Raab et al., 2015 [10 Prozent]; Shapiro, Brown und
Biegel, 2017 [16 Prozent] und MBCT (Godman et al., 2014 [26 Prozent];
James und Rimes, 2018 [35 Prozent]; Proeve, Anton und Kenny, 2018
[26 Prozent]; Rimes und Wingrove, 2011 [7 Prozent]; Taylor, Strauss,
Cavanagh und Jones, 2014 [33 Prozent]). Obwohl Selbstmitgefiihl in
MBSR und MBCT nicht explizit gelehrt wird, vermitteln die Leiter dieser
Trainingskurse oft implizit, wie wichtig es ist, freundlich und sanft mit
sich selbst umzugehen, sowohl beim Beantworten der Fragen von Teil-
nehmenden als auch dadurch, dass sie personlich eine allgemeine Qua-
litit emotionaler Warme verkorpern. Die Variabilitit des Zuwachses an
Selbstmitgefiihl der Teilnehmenden der oben genannten Studien kann
auch teilweise auf die Variabilitit der Warmherzigkeit der Lehrenden
zuriickzufiihren sein, obwohl noch mehr Forschung notwendig ist, um
diesen Punkt zu untersuchen. Beim MBSR-Programm wird normaler-
weise auch im eintdgigen Schweige-Retreat, das Teil des Programms ist,
die Liebevolle-Giite-Meditation gelehrt (Santorelli, Meleo-Meyer und
Koerbel, 2017), die bekanntermaflen das Selbstmitgefiihl steigert. Und
da Achtsamkeit ein grundlegendes Element des Selbstmitgefiihls ist, ist
natiirlich klar, dass das achtsame Wahrnehmen negativer Gedanken und
Gefiihle ebenfalls die Fihigkeit zum Selbstmitgefiihl erhéht.

Einer der wichtigsten Wege, tiber die MBSR und MBCT das Selbstmit-
gefihl steigern konnen, sind die Fiirsorge und Unterstiitzung anderer Grup-
penmitglieder. In einer qualitativen Studie iber MBCT (Allen, Bromley,
Kuyken und Sonnenberg, 2009) schrieb beispielsweise eine Teilnehmerin:
»Ich fithle mich nicht schuldig. Ich denke, es vermittelt ein Gefiihl der
Sicherheit, dass alle anderen die gleichen Probleme haben und dass man
zu dieser Gruppe gehen und sicher sein kann, dass niemand sagt »Oh, reif3

dich zusammencoder ... Alle wiirden verstehen, wie du dich gefiihlt hast.«
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