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\Vorwore

Wir essen aus vielerlei Griinden, und unsere Bezie-
hung zum Essen wird durch eine Vielzahl von Fak-
toren nachhaltig bestimmt.

Neben dem grundlegenden biologischen Bediirt-
nis nach Nahrung und dem Wissen um den ge-
nerellen Nihrwert unterschiedlicher Lebensmittel
koénnen zu diesen bestimmenden Faktoren auch un-
sere personliche Geschichte mit dem Essen und mit
Nahrung gehéren, das Maf an Selbstbeherrschung,
das wir haben, die inneren ,Skripts“ dazu, wer wir
sind, an die wir glauben und denen wir folgen, un-
ser Glaube im Hinblick darauf, wie wiirdig (oder



nicht wiirdig) wir sind, und die Tatsache, dass wir
gelernt haben, Essen mit intensiven, von Schmerz
bis Freude reichenden Gefiihlen und mit Feiern in
Verbindung zu bringen.

In jedem Augenblick der Aktivitit, in dem Nah-
rung und Essen eine Rolle spielen, wird die Art,
wie wir an unsere Nahrung herangehen, wie wir
sie zu uns nehmen und welche Beziehung wir zu
ihr haben, aktiv durch eine komplexe Erfahrungs-
geschichte geprigt. Die unbewussten psychischen
und kérperlichen Muster, die dabei zutage treten,
werden im Verlauf einer jeden Mahlzeit — im ge-
genwirtigen Augenblick — weiter verstirke, sofern
und solange man nicht lernt, die vorhandenen Ge-
wohnheitsmuster zu erkennen, zu bewiltigen und
zu transformieren.

Eine vorhandene und aktive tief verwurzelte dys-
funktionale Beziehung zwischen Nahrung, Essen und
jemandes innerer Landschaft aus Gedanken und Ge-
fithlen, die nicht erkannt und nur unzureichend ver-
standen wird, hat die Macht, den simplen Akt des
Essens in eine Erfahrung unvermeidlichen Leids zu
verwandeln. Zu den Folgen verzerrter Gewohnhei-
ten des Essens, Denkens und Fiihlens geh6ren hiufig
eine Gefihrdung der Gesundheit sowie Fettleibigkeit,
welche ausgesprochen hartnickig gegeniiber Didten
und ,schnellen Losungen® ist.



Wie sich zeigt, ist eine sehr grofle Zahl Men-
schen von ungesunden Mustern des Essens und Ge-
wichtsmanagements betroffen. Als Nation sehen wir
Amerikaner uns derzeit mit einer allgemeinen Ge-
sundheitskrise der Fettleibigkeit konfrontiert — einer,
die nicht nur Erwachsene umfasst, sondern sich er-
schreckenderweise auch auf unsere Kinder ausweitet
und diese mit einschlief3t.

Wie kann man damit beginnen, von einer dys-
funktionalen und ungesunden Beziehung zu Nahrung,
Essen und Gewichtsmanagement zu einer durch Ver-
trauen, Zufriedenheit, Genuss und bestindige gute
Gesundheit gekennzeichneten Beziehung zu wechseln?

Mit diesem weisen und iiberzeugenden Buch,
Abnehmen mit Achtsamkeit und Mitgefiihl, bietet
uns Sasha Loring die Méglichkeit, eine befriedi-
gende Beziehung zu Nahrung und zum Essen her-
zustellen, sowie einen Weg, der uns zu besserer Ge-
sundheit fiihrt.

Aus vielerlei Griinden ist es fiir mich eine Freude,
Ihnen die Autorin und ihr Buch vorzustellen.

Ich kenne Sasha seit vielen Jahren, als Freundin, als
Kollegin und als Meditationsschiilerin sowie -lehrerin.

Sie widmet sich — mit ihrer eigenen unglaubli-
chen ,unerschiitterlichen Giite® — dem Verstind-
nis des Innenlebens sowie dessen, was es heifdt, ein
menschliches Wesen zu sein, indem sie tief in die



Welt der Meditation eintaucht. Dabei nutzt sie Me-
thoden wie die Praktiken der Achtsamkeit und der
liebenden Giite, die sie in diesem Buch vermittelt.

Seit vielen Jahren setzt Sasha zudem ihre beruf-
liche Energie dafiir ein, anderen zu helfen: als auf
achtsames Essen und Gewichtsmanagement spezia-
lisierte Psychotherapeutin.

Wie Sie beim Lesen ihrer Handlungsempfehlun-
gen in diesem Buch und beim Arbeiten mit denselben
schnell herausfinden werden, ist Sasha eine erfahrene,
hervorragende und effektive Lehrerin von Meditati-
onstechniken und Methoden, die Thnen helfen wer-
den, Thre Beziehung zum Essen und zur Nahrung
zu verwandeln.

Den Kern von Sashas Botschaft bilden zwei Ele-
mente: Zum einen ist es wichtig, dass Sie Achtsam-
keit in Ihrem Leben entwickeln, Augenblick fiir Au-
genblick; zum anderen spielt es eine entscheidende
Rolle, dass Sie absichtsvoll eine mitfithlende Bezie-
hung zu sich selbst und insbesondere zu Thren Ge-
wohnheiten und Reaktionen im Hinblick auf Nah-
rung und Essen nihren.

Achtsamkeit und Mitgefiihl sind von zentraler Be-
deutung bei der Arbeit, die viele Menschen derzeit in
einem breit geficherten Spektrum an Gesundheitsin-
terventionen leisten, welches die integrative Medizin,
Programme zum Stressabbau, psychotherapeutische
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Praktiken, Riickfallprivention fiir Suchtkranke und
Pflege am Lebensende umfasst.

Achtsamkeit ist ein Gewahrsein, das entsteht,
wenn man seine Aufmerksamkeit absichtlich auf emp-
fingliche und nicht urteilende Weise auf Erfahrun-
gen — einschliefSlich Erfahrungen des Innenlebens —
richtet, die im gegenwirtigen Moment geschehen.

Sie ist ein elementares menschliches Potential, be-
reits in Thnen vorhanden. Achtsambkeit existiert von
Natur aus in jedermann (auch wenn sie nicht in je-
der Person gleichermaflen zum Ausdruck kommt),
und mit Hilfe von jetzt zur Verfiigung stehenden
psychologischen Tests lisst sie sich in einem Men-
schen sogar messen.

Und, was am wichtigsten ist, Achtsamkeit kann
durch bewusste Praxis kultiviert und verstirkt werden,
weshalb es so wichtig ist, die in diesem Buch enthal-
tenen Ubungen tatsichlich auszufiihren!

Wachsendes wissenschaftliches Datenmaterial be-
legt, dass die Achtsamkeitspraxis besserer Gesundheit
und groflerer Zufriedenheit dient und unsere Fihig-
keit erhoht, selbst mit den herausforderndsten Situa-
tionen des Lebens fertig zu werden.

Beispielsweise haben vor Kurzem durchgefiihr-
te Studien begonnen zu erkliren, wie die Praxis der
Achtsamkeit die emotionale und kérperliche Gesund-
heit auf positive Weisen zu beeinflussen vermag. Den
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Forschungsergebnissen zufolge hingen viele der Vor-
teile der Achtsamkeit damit zusammen, dass das Ge-
hirn und das Nervensystem sich wihrend der Acht-
samkeitspraxis umgestalten und umdefinieren und
effektiv neue Verbindungen aufbauen, welche die
emotionale Intelligenz, das Arbeitsgedichtnis, die
Resilienz und das Wohlbefinden unterstiitzen.

In einem sehr realen und realisierbaren Sinne
werden Sie, indem Sie sich aktiv mit den Ubun-
gen in diesem Buch beschiftigen — mit den Ubun-
gen ,iiben® —, Thr Gehirn auf neue Weise nutzen
und Threm Geist, Ilhrem Gehirn und Threm Kérper
Gelegenheit geben, neue Moglichkeiten fiir die Art
TIhrer Bezichung zum Essen, fiir wachsende Selbst-
erkenntnis und das Sicherfreuen an besserer Ge-
sundheit zu erleben.

Im Endeffeke bilden die Ubungen und Lektio-
nen in diesem Buch eine michtige Kombination,
von der jeder, egal, ob er mit dem Essen oder sei-
nem Gewicht zu kimpfen hat, profitieren kann. Hat
nicht schliefllich jeder eine personliche und beson-
dere Beziehung zum Essen? Bringen wir nicht alle,
wenn wir tief schauen, achtsam, Augenblick fiir Au-
genblick, komplexe Muster einer personlichen Ge-
schichte, Selbstsicht und Selbsterzahlung sowie psy-
chischen und kérperlichen Reaktivitit als Antwort
auf den simplen Akt des Essens ans Licht?

12



Was immer also Thr Interesse oder Thre Motivatio-
nen sein mogen, ich ermuntere Sie dazu, mit einer neu-
gierigen und forschenden Haltung tief in Abnehmen
mit Achtsamkeit und Mitgefiihl einzutauchen.

Wenn Sie sich durch das Ausschopfen der bereits
in Thnen vorhandenen Méglichkeit zu gesteigerter
Selbsterkenntnis und groflerem Selbstmitgefiihl pra-
gen und tiberraschen lassen, werden Sie wahrschein-
lich feststellen, dass Sie Ihr Leben auf neue Art in die
Hand nehmen und Ihre Beziechung zu Nahrung, Es-
sen und Gewichtsmanagement verwandeln.

Und Sie konnten einfach entdecken, dass Ihr Le-
ben irgendwie lohnender und angenehmer wird, als
Sie jemals zu hoffen oder sich vorzustellen gewagt
hatten!

Dr. Jeffrey Brantley
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Ewnlevtnng

Als Psychotherapeutin und Achtsamkeitslehrerin habe
ich mit Hunderten von Ménnern und Frauen gearbei-
tet, die mit einer gestorten Beziehung zum Essen zu
kimpfen haben. Manchmal hat dieser Kampf seine
Waurzeln in der Vergangenheit, und manchmal ist er
auf aktuelle Schwierigkeiten zuriickzuftihren. Was im-
mer die Quelle Threr eigenen Kampfe sein mag, dieses
Buch wird fiir Sie von Nutzen sein, wenn Sie sich, was
Ihre Beziehung zu Nahrung und Essen angeht, vor He-
rausforderungen gestellt, unwohl oder verzweifelt fith-
len und wenn Sie die Grundlage fiir das Erreichen und
Beibehalten eines gesunden Gewichts legen mochten.
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Die Handlungsempfehlungen, die ich in diesem Buch
gebe, rithren von den vielen Jahren her, die ich mit
Menschen sowohl auf individueller Basis als auch in
Gruppenkursen und Workshops gearbeitet habe. Der
Inhalt ergibt sich aus all dem, das ich dadurch gewon-
nen habe, dass ich die Meditation zu einem wichtigen
und bestindigen Fokus meines Lebens gemacht habe.
Was ich Thnen hier anbiete, geht auch aus meinen ei-
genen Kidmpfen mit selbstkritischen Haltungen und
Angst hervor sowie aus der Art, wie ich die in diesem
Buch vorgestellten Lektionen bei mir selbst, in mei-
nem eigenen Leben anwenden musste. Wir kénnen
alle davon profitieren, neue Wege zu lernen, zu unse-
rem eigenen Herzen zu sprechen und ihm zuzuhéren.

In diesem Buch geht es darum, wie man Giite als
ein Mittel nutzt, um den ,,Boden® seines Geistes zu
kultivieren, so dass, wenn die Samen der Verinderung
ausgesit werden, diese eine warme und nihrende Um-
gebung haben, in der sie wachsen und gedeihen kon-
nen. Joanne, eine Teilnehmerin einer meiner Kurse,
praktizierte die in diesem Buch beschriebenen Metho-
den acht Wochen lang und fasste das, was sie gelernt
hatte, mit folgenden Worten zusammen: ,,Ich bin je-
mand.” Damit meinte sie: ,,Auch ich zihle, ich bin des
Respekts wiirdig, ich habe Talente, die ich zum Aus-
druck bringen mochte, und ich kann meine Stirken
schitzen, statt von meinen Schwichen niedergehalten
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zu werden.“ Sie hatte gelernt, Mitgeftihl fiir all diese
ungewollten Teile ihrer selbst zu empfinden, und sie
hatte eine neue Bereitschaft gewonnen, sich selbst als
liebenswert zu schitzen, auch mit ihren Unvollkom-
menheiten. Mit Wechseln in der Einstellung wie diesen
wird es viel einfacher, den Geist und den Korper zu ei-
nem gesunden Gewicht hinzulenken, und ist Letzteres
wahrscheinlich langfristig von mehr Erfolg gekront.

Zwei Formen des Erfahrungslernens werden in
diesem Buch geboten: Ubungen und Methoden. Die
Ubungen werden Thnen helfen, zu kldren, was Sie jetzt
tun, das Thren Erfolg mit der Gewichtsreduzierung
oder -beibehaltung sabotiert. Die Methoden bieten Th-
nen die Moglichkeit, sich allmihlich in Richtung einer
erhéhten psychischen und kérperlichen Gesundheit zu
bewegen. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Thre alltig-
lichen Muster rund um das Essen mit einer Haltung
der Giite und Selbstfiirsorge statt der Beschrinkung
und Versagung betrachten kénnen. Sie sind aufgrund
all der unterschiedlichen Methoden, die Sie bereits aus-
probiert haben, um gesund zu werden, der ,,Experte®
oder die ,,Expertin® in Sachen Sie selbst. Dies ist eine
Gelegenbheit, einen frischen Blickwinkel einzunechmen
und einen Neuanfang zu machen. Die Reise durch die-
ses Buch ist als Langzeithilfe gedacht und braucht Zeit;
mit einigen Methoden verbringen Sie méglicherweise
einen Tag, mit anderen ein paar Wochen.
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Teil I dieses Buches wird Ihnen helfen, die Bedeu-
tung und die Macht von Selbstgiite zu erkennen. Sie
werden groflere Klarheit dariiber gewinnen, warum
die ,Didt-Mentalitit“ und die Neigung zur Selbst-
kritik nicht die Verinderungen im Denken und im
Handeln bewirken, die fiir langfristigen Erfolg not-
wendig sind. Teil II, in dem es um Selbsterkenntnis
geht, beschreibt, wie Achtsamkeit gewohnheitsmifi-
ge geistige Muster erhellt und sabotierendes Selbst-
gesprich reduziert. Sie werden Fahigkeiten erlernen,
die eine positive Auswirkung auf viele Bereiche Thres
Lebens haben kénnen, darunter auf Beziehungen,
die Selbstfiirsorge und die seelische und korperliche
Gesundheit. Sie werden ein Kapitel finden, das der
niheren Betrachtung des ,wollenden® Geistes sel-
ber gewidmet ist, welcher normalerweise unbeach-
tet bleibt, aber einen michtigen Einfluss auf unsere
Handlungen hat. Das Kapitel tiber das Verringern der
emotionalen Reaktivitit kann Sie dahin fithren, die
Zeichen und Konsequenzen negativer Emotionen zu
erkennen und eine innere Harmonie zu entwickeln.

Eine Fiille an Information und gefiihrten Erfah-
rungen wird in Teil III, ,Wie Sie mit unerschiitter-
licher Giite Ihre Beziehung zum Essen verwandeln®,
prisentiert. Sie werden anfangen, sich auf Thren Kor-
per als eine Stiitze und Grundlage Ihres Wohlbefin-

dens zuriickzubesinnen, ihr empirisches Verstindnis
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von Hunger, Sattheit und Befriedigung erhohen,
eine neue Wertschitzung der Rolle ihrer Sinne bei
der Gesundheit erlangen und sehr viel achtsamer
werden, was Nahrung und Essen betrifft.

Es empfiehlt sich, Notizen zu machen — entweder
in diesem Buch oder in einem Tagebuch —, die Sie
daran erinnern, was gut funktioniert hat oder welche
Stellen Sie sich noch einmal ansehen méchten. Wie
immer Sie sich entscheiden vorzugehen, denken Sie
daran, jegliche kleinen Erfolge, die Sie in eine von
Ihnen gewiinschte Richtung bringen, zu schitzen
und auf ihnen aufzubauen sowie geduldig mit sich
selbst zu sein. Das Verindern Thres Lebensstils wird
eine im Laufe der Zeit erfolgende Anhiufung klei-
ner Schritte sein.

Es ist mein inniger Wunsch, dass Sie auf dieser
Reise zu seelischer und korperlicher Gesundheit viel
Erfolg haben und jeden Schritt des Weges genief3en!
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TEL 1

Unerichistterliche
Gute






KAPITEL

Unerichitterliche Glee

Fiir die meisten Menschen ist es nicht einfach, tief
verwurzelte Gewohnheiten zu dndern, insbesondere
Gewohnheiten, die so persdnlich sind wie jene, die
mit Essen zusammenhingen. Die Forschung deu-
tet darauf hin, dass der Ansatz der Selbstgiite wir-
kungsvolle und dauerhafte Ergebnisse erbringt und
die Arten von Verinderungen fordert, die langfristi-
gen Erfolg beim Erreichen eines gesunden Gewichts
ermdoglichen. Ich benutze gerne den Begriff unerschiit-
terliche Giite, der fiir unsere Fahigkeit steht, uns ent-
schieden dem Verindern unserer Gedankenmuster,
Uberzeugungen und Verhaltensweisen zu widmen,
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die letztendlich nicht in unserem Interesse sind, und
dies aus einer wohlwollenden Haltung uns selbst ge-
geniiber heraus zu tun, nicht aus Selbstverurteilung
oder Kritik heraus. Die ,,Unerschiitterlichkeit“ ist die
Entschlossenheit, die man braucht, um seinen per-
sonlichen Herausforderungen ins Auge zu sehen. Die
,Giite“ ist der Akt des Lernens, im Laufe der Zeit auf-
richtige Gefiihle der Warme und Fiirsorge sich selbst
gegeniiber zu stirken.

Die Geschichte von Rachel ist ein wunderba-
res Beispiel fiir die Macht unerschiitterlicher Giite.
Rachel besuchte einen achtwdchigen Kurs, in dem
ich vermittelte, wie man Achtsamkeit auf das Essen
anwendet. Nach der zweiten Sitzung kam sie wei-
nend zu mir nach vorn. ,Ich glaube nicht, dass ich
das machen kann®, sagte sie. ,,Ich bin schon so lan-
ge vom Essen abhingig, dass ich richtig Angst da-
vor habe, etwas zu verindern.“ Nachdem ich mir
ihre Sorgen angehért hatte, beruhigte ich sie und
wies darauf hin, dass ich gar nicht gesagt hatte, dass
sie irgendetwas im Hinblick auf ihre Nahrungsauf-
nahme verindern miisse. Woriiber wir gesprochen
hatten, war, wie man Gedanken, Gefiihle und Ver-
haltensweisen rund ums Essen achtsam beobachtet,
mit Giite. Achtsamkeit ist, wie Sie in spiteren Kapi-
teln erfahren werden, ein Weg, mit einer offenher-
zigen Haltung aufmerksam zu sein, absichtlich, im
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gegenwirtigen Moment. Im Kurs niherten wir uns
zu diesem Zeitpunkt sanft der Vorstellung an, dass
Verinderung méglich ist, solange Giite sich selbst
gegeniiber die Motivation ist. Einige Wochen spi-
ter kam Rachel strahlend herein. ,Ich habe mich mir
selbst gegeniiber verpflichtet, meine Angste zu be-
merken, aber auch, anzufangen, die Dinge, die ich
lerne, in mein Leben zu integrieren®, verkiindete sie.
»Ich habe schon die ganze Woche achtsam gegessen.
Ich werde langsamer und ich bin aufmerksam. Ich
setze mich tatsichlich hin und verbringe zwanzig
Minuten damit, zu friihstiicken. Ich genief3e mein
Essen wirklich und fiihle mich befriedigt, und ich
bin mir sicher, dass ich weniger esse!“

Diese Geschichte ist bezeichnend fiir unerschiit-
terliche Giite. Rachel fand den Mut, zu erkennen,
wie sie Essen nutzte, um ihre Angst zu verbergen. Sie
lernte und tibte zum einen neue Wege, mit unange-
nehmen Gefiihlen fertig zu werden, zum anderen,
wichtige Verinderungen in ihrer gesamten Herange-
hensweise an Essen und Gewichtsverlust vorzuneh-
men. Sie begann, Entscheidungen auf der Basis ihres
eigenen Zeitplans und ihrer inneren Motivation zu
treffen, mit groflem Respekt und starker Fiirsorge fiir
sich selbst. Unerschiitterliche Giite zieht sich als roter
Faden durch alle Kapitel dieses Buches und wird auf

zahlreiche Weise genauer beleuchtet werden.
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Bis hierhin wurden drei Merkmale unerschiitter-
licher Giite aufgezeigt. Das erste ist die Bereitschaft,
langsamer zu werden und der eigenen inneren Welt
zuzuhoren. Das zweite ist das Ausdehnen einer war-
men und fiirsorglichen Einstellung auf die Teile des
eigenen Korpers, die verborgen gehalten oder nicht
akzeptiert wurden. Das dritte ist das Kultivieren der
Haltung eines ,sanften Kriegers“. Dies ist jemand,
der ein weiches Herz besitzt — eine offene, fiirsorgli-
che Einstellung sich selbst und der Welt gegeniiber —,
aber auch einen starken Riicken — die Fihigkeit und
Entschlossenheit, zu tun, was getan werden muss.

Sich it sich selbst anfreanden

Wenn Sie eine mitfithlende Haltung sich selbst und
anderen gegeniiber haben, wird Giite der sich hie-
raus ergebende Weg sein, wie Sie sie weitertragen.
Giite ist eine wohlwollende Zuneigung — eine nicht
urteilende Offenheit, welche die Basis einer tiefen
Freundschaft mit der eigenen Person bilden kann.
Bei Giite sich selbst gegeniiber geht es nicht darum,
sich zu zwingen, etwas zu tun, fiir das man sich nicht
bereit fiihlt, ,,die Ohren steifzuhalten® oder zu ver-
suchen, sich mit Selbstschikane in Form zu bringen.
Vielmehr bedeutet Selbstgiite, dass man eine feste,
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beruhigende und bestindige Einstellungsgrundlage
bildet, die in harten Zeiten eine fiirsorgliche Haltung
ermdoglicht. Von dieser Basis aus konnen wir offen
erforschen, welches unsere Bediirfnisse sind, wie wir
versuchen, sie zu befriedigen, und wie wir authéren
konnen, uns selbst mit ineffektiven Strategien zu sa-
botieren. Wir konnen den schwierigen Teilen unserer
selbst Platz bieten, statt zu versuchen, sie zu verdrin-
gen, zu ignorieren oder wegzuschieben. Sich mit sich
selbst anzufreunden bedeutet, sich selbst mit dersel-
ben Giite und demselben Mitgefiihl zu behandeln, die
man einer anderen Person zukommen lassen wiirde.

Bei der Beschreibung dieser Aspekte der Giite ver-
wenden wir einen Begriff, der aus der buddhistischen
Meditationstradition stammt: Mezt4, was soviel bedeu-
tet wie ,,Liebe®, ,,Giite“, , Wohlwollen® und mit mitta,
»der Freund“ verwandt ist. Die Metta kennzeichnende
Eigenschaft des bedingungslosen Selbstmitgefiihls er-
laubt es uns, vollstindig anzuerkennen, was geschieht,
mit einer Haltung der Akzeptanz statt des Urteilens.
Das heifSt nicht, dass wir so tun, als wire alles in Ord-
nung; vielmehr erméglicht es uns ein volles Erkennen
der Tatsachen ohne Verurteilung. Zum Beispiel kann
ich erkennen, dass ich einen Fehler gemacht habe —
vielleicht habe ich gesprochen, ohne nachzudenken,
und jemanden gekrinkt. Wenn ich den Fehler aner-
kenne und sogar bedauere, ihn gemacht zu haben, ist
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das etwas ganz anderes, als wenn ich Scham, Demiiti-
gung, Unwiirdigkeit und generelle Negativitit in Be-
zug auf mich als Person empfinde. Jeder von uns hat
als menschliches Wesen Wert und Wiirde, mégen auch
manche unser Handlungen uniiberlegt sein. Metta,
unsere Bereitschaft, uns mit uns selbst anzufreunden,
so wie wir sind, ist die Grundlage von unerschiitter-
licher Giite. Sie werden im gesamten Buch viele Ge-
legenheiten haben, tiber Metta nachzudenken und
sie zu kultivieren. Wie wir in diesem und in spiteren
Kapiteln schen werden, ist Selbstgiite ein Lernprozess,
der Ubung erfordert, und sie hat eine verbesserte see-
lische und kérperliche Gesundheit sowie positive Ver-
haltensinderungen zur Folge.

Hundernisse erkennen

Der ,unerschiitterliche® Aspekt der Selbstgiite wird
geweckt, wenn auf unserem Weg in Richtung Wohlbe-
finden Hindernisse auftauchen. Wie bei jeder anstren-
genden Reise kdnnen wir erwarten, dass es Zeiten gibt,
zu denen wir uns entmutigt fithlen, und kénnen wir
damit rechnen, im Laufe des Weges eine ganze Reihe
von Emotionen zu erleben, aber in dem Wissen, dass
wir lernen kdnnen, auf unsere eigene starke und be-
stindige Vernunft und Weisheit zuzugreifen, konnen
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wir uns trotzdem weiter auf positive Moglichkeiten des
Vorankommens konzentrieren. ,Unerschiitterlich® be-
deutet in diesem Zusammenhang nicht aggressiv oder
bedrohlich. Es meint, dass man beim Schutz seines ei-
genen Wohlbefindens entschlossen und standhaft ist.
Mit Ubung konnen Sie Thr eigener unerschiitterlicher
Beschiitzer werden und Ihren Geist vor gewohnheits-
mifliger Hirte oder Negativitit behiiten.

Menschen, die gewohnheitsmifiige Muster dndern
mochten, sehen sich mit drei iiblichen Hindernissen
konfrontiert. Das erste ist Verzagen. Dieses geschieht
dann, wenn wir uns einen Zielpunkt tiberlegen, eine
Idealversion dessen, wo wir gerne sein wiirden. Dann
tiberwiltigen wir uns selbst, indem wir uns vorstellen,
was erforderlich sein konnte, um dorthin zu gelangen,
und geben auf. Mit dem Verzagen geht ein Gefiihl
der Schwere und des Versagens einher. ,,Ich werde es
niemals schaffen®, sagen wir uns. ,Ich werde immer so
sein. Irgendetwas stimmt mit mir nicht“ und so wei-
ter. Wir neigen dazu, kleine Erfolge als bedeutungs-
los anzusehen und Gelegenheiten zu verpassen, uns
selbst die Anerkennung zu zollen, die wir fiir unsere
Anstrengungen verdienen.

Das zweite Hindernis ist Fzulbeit. Manchmal ist
Faulheit durch das erste Hindernis, Verzagen, be-
dingt. Alles scheint einfach zu viel zu sein. Wir hiu-
fen die ganze Arbeit, die notwendig ist, damit wir uns
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verdndern, zu einem riesigen Berg an, und der sicht
einfach zu bedngstigend aus, um sich tiberhaupt mit
ihm abzugeben. Eine Alles-oder-Nichts-Einstellung
schleicht sich ein. Wir sagen uns moglicherweise,
dass wir perfekt sein miissen, dass wir bei allem zu
100 Prozent erfolgreich sein miissen, weil es sonst
nicht zihlt, und wir geben auf. Ein weiterer Aspekt
von Faulheit ist der, dass wir Trost gewohnheitsmi-
BBig hochste Prioritit einriumen. Vielleicht sind wir
verliebt in unsere Couch oder nutzen das Fernsehen,
um einfach abzudriften und unser Leben zu verges-
sen. Trostessen kann ebenfalls Teil der Art und Weise
sein, wie wir versuchen, unseren Schwierigkeiten zu
entflichen. An dem Bediirfnis, getrdstet zu werden,
gibt es nichts auszusetzen, die Frage aber ist, ob un-
sere Methoden des Bewiltigens von Seelennot unser
Leben besser oder schlechter machen. Mit anderen
Worten: Verursacht das Greifen zu Essen zum Zwecke
des Trosts mehr Probleme, als es 13st, und gibt es
wirksamere Wege, unsere Bediirfnisse zu befriedigen?

Das dritte Hindernis ist mangelnder Selbstwert oder
sind, in manchen Fillen, Gefiihle der Selbstverach-
tung. Dieser mangelnde Selbstwert kann sich in ei-
nem Verhalten manifestieren, das selbstkritisch und
in Bezug auf eigene Fehler unversohnlich ist. Viele
meiner Klienten verwechseln Selbstkritik mit Demut
und fiirchten, als ichbezogen oder selbstgefillig ange-
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sehen zu werden, wenn sie sich selbst mit Giite be-
handeln oder sich wohl in ihrer Haut fiihlen. Wenn
wir uns der Selbstfiirsorge nicht wiirdig fithlen oder
uns einen Grof$teil der Zeit schimen oder schuldig
fithlen, fillt es uns schwer, fiir uns selbst einzutreten,
und unsere eigenen Ziele gehen in einem Meer der
Bediirfnisse anderer verloren. Manchmal haben wir
moglicherweise Schwierigkeiten, Grenzen zu setzen,
wenn es darum geht, wie viel Zeit wir damit verbrin-
gen, zu arbeiten oder uns um andere zu kiitmmern.
Gewiss hat das Sorgen fiir andere viele positive und
bewundernswerte Aspekte, mitunter aber wird es zu ei-
nem Mittel, das zu vermeiden, was wir fiir den Schutz
unserer eigenen seelischen und kérperlichen Gesund-
heit bendtigen. Vielleicht hemmt das Verlangen, sich
gebraucht zu fiihlen, Thre Fihigkeit, zu erkennen, was
Sie selbst vom Leben wollen, oder vielleicht fiihlen Sie
sich unwohl damit, Ihre eigenen Interessen zur Prio-
ritdt zu machen. Dieses Engagement, mit dem Sie
sich um andere kiitmmern, ist ein sehr positiver Hin-
weis darauf, dass Sie die notwendigen Eigenschaften
besitzen, um sich um sich selbst zu kiitmmern, und
dass Sie sich dafiir entscheiden kénnen, unerschiitter-
lich giitig zu sein und sich selbst zu einer Prioritit zu
machen. Genauso, wie Sie vorausahnen, was andere
brauchen, und sich um die Befriedigung dieser Be-
diirfnisse kiimmern, kénnen Sie sich die Zeit nehmen,

31



dariiber nachzudenken, welche Art von fiirsorglichem
und zeitlichem Engagement Sie fiir Thre eigene kor-
perliche und seelische Gesundheit brauchen.
»Unerschiitterliche Giite* bedeutet, genau zu be-
trachten, wie diese Hindernisse Sie in der Vergan-
genheit beeinflusst haben. Sie haben jetzt eine neue
Gelegenheit, Thre Beziehung zu sich selbst und die
Art, wie Sie Thre Zeit verbringen, zu untersuchen und
mit neuen Moglichkeiten zu experimentieren. Eine
Frau in einem meiner Kurse, die gezwungen war, bei
ihrer Arbeit in einer Polsterfabrik viele Uberstunden
zu leisten, wollte ihre Beziehung zum Essen dndern.
Sie hatte nicht viel freie Zeit, die sie dafiir hitte op-
fern konnen, sich um sich selbst zu kiitmmern, aber
sie war so entschlossen, etwas zu verindern, dass sie
sich entschied, einen Teil ihrer tiglichen Mittagspau-
se in ihrem Auto zu verbringen und sich eine Medi-
tations-CD anzuhoren. In einem anderen Fall kam
ein Mann in das Zentrum, in dem ich unterrichtete,
das stationire Programme fiir tibergewichtige Men-
schen anbietet, um sich sechs Wochen lang von ei-
nem Herzanfall zu erholen. Er sagte, er habe seine
gesamte Zeit der Arbeit gewidmet — derart, dass es
ihn fast umgebracht habe. Was er wihrend der sechs
Wochen fern der Arbeit erkannte, war, dass die Firma
in seiner Abwesenheit sehr gut ohne ihn zurechtkam.
Dieses Wissen ermdoglichte es ihm, die Angst loszu-
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lassen, dass alles um ihn herum zusammenbrechen
wiirde, wenn er sich ausruhte und sich die Zeit nahm,
sich um seine eigenen Bediirfnisse zu kiitmmern. Eine
meiner Klientinnen, die ich als Psychotherapeutin
betreute, erzihlte mir, sie miisse ihre gesamte Zeit
damit zubringen, sich um ihr kleines Kind zu kiim-
mern, und habe keine Zeit fiir Sport oder Selbstfiir-
sorge. Eines Tages, nach einem Monat der Beratung
in Sachen Selbstachtung, kam sie strahlend herein.
Sie hatte ihren Mann darum gebeten, bei ihrem Kind
zu bleiben, wihrend sie einmal tdglich Sport trieb,
und das neue System funktionierte.

Das Beherzigen der Handlungsempfehlungen in
diesem Buch wird Thnen helfen, tief in Thre eigene
Quelle der Fihigkeiten als sanfter Krieger einzutau-
chen. Sie werden Gelegenheiten haben, das Kulti-
vieren unerschiitterlicher Giite zu {iben — sanft mit
sich selbst umzugehen, unerschiitterlich gegentiber
Hindernissen zu sein.

was dug Fmpw 219t

Kristin Neff (2007) hat zu Selbstmitgefiihl geforscht
und herausgefunden, dass Selbstmitgefiihl bedeutet,
sich im Fall von Schmerz oder Versagen giitig und
verstindnisvoll gegeniiber sich selbst zu zeigen, statt
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sich selbst scharf zu kritisieren. Selbstmitgefiihl bein-
haltet, seine eigenen Erfahrungen als Teil der grofleren
menschlichen Erfahrung wahrzunehmen, statt sie als
isolierend anzusehen, und schmerzhafte Gedanken
und Gefiihle in achtsamem Gewahrsein zu halten,
statt sich mit ihnen iiberzuidentifizieren. In einem
anderen Artikel bemerkt Neft (2009), Selbstmitge-
fuhl umfasse das Verlangen, die eigene Gesundheit
und das eigene Wohlbefinden zu bewahren, und sei
mit groflerer personlicher Initiative verbunden, die
notigen Verinderungen im Leben vorzunehmen. Da
tiber Selbstmitgefiihl verfiigende Individuen sich im
Falle von Versagen nicht selbst schelten wiirden, ver-
fligten sie tiber eine groflere Fihigkeit, Fehler zuzuge-
ben, unproduktive Verhaltensweisen zu modifizieren
und neue Herausforderungen anzunehmen — nicht
aufgrund dessen, was andere méglicherweise denken,
sondern wegen ihrer eigenen inneren Beweggriinde.
Andere Forscher, Paul Gilbert und Chris Irons (2005),
stellten die Theorie auf, dass die selbstberuhigenden
Eigenschaften von Gedanken des Selbstmitgefiihls
dazu dienten, die innere Ruhe zu fordern und das
Wohlbefinden zu erhéhen, da sie Menschen helfen
wiirden, sich umsorgt, sicher, verbunden und emo-
tional entspannt zu fiihlen.

Mark Leary und Kollegen (2007) fiithrten meh-
rere Untersuchungen tiber die Art und Weise durch,
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wie mitfithlende Menschen mit unangenehmen Le-
bensereignissen umgehen. Sie fanden heraus, dass
Selbstmitgefiihl Menschen gleich einem Puffer vor
negativen Gefiihlen sich selbst gegeniiber schiitzte,
als sie sich peinigende soziale Ereignisse vorstellten;
dass Selbstmitgefiihl die Macht negativer Emotionen
verringerte, nachdem die Teilnehmer ambivalentes
Feedback erhalten hatten, und zwar insbesondere bei
Teilnehmern mit niedrigem Selbstwertgefiihl; und
dass Selbstmitgefiihl Menschen half, ihre Rolle in
negativen Ereignissen anzuerkennen, ohne sich von
negativen Emotionen tiberwiltigt zu fithlen. Im All-
gemeinen deuten diese Untersuchungen darauf hin,
dass Selbstmitgefiihl die Reaktionen von Menschen
auf negative Ereignisse auf Arten und Weisen min-
dert, die sich von Selbstwertgefiihl unterscheiden und
in manchen Fillen niitzlicher sind als dieses. Nach
Leary geht es Menschen mit niedrigem Selbstwert-
geftihl, die sich selbst trotz wenig schmeichelhafter
Selbsteinschitzungen giitig behandeln, genauso gut
wie jenen mit hohem Selbstbewusstsein, wenn nicht
sogar besser.

Wihrend die Forschung zum Thema Mitgefiihl
weiterlduft, entdecken wir zudem, dass die Vorziige des
Mitgefiihls sich auch auf die kérperliche Gesundheit
erstrecken. Eine Studie (Ishii et al., 2003) betrachte-
te die Verbindung zwischen verringerten Symptomen
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einer rheumatoiden Arthritis und Weinen. In dieser
Untersuchung demonstrierte das Vergief3en von Tri-
nen die Fihigkeit, Mitgefiihl, Empathie und ein Ge-
fithl der Verbundenheit mit der Erinnerungen wachru-
fenden Situation oder der hilfsbediirftigen Person zu
empfinden. Die Forscher fanden heraus, dass es Pati-
enten, die sich leicht zu Trinen rithren lieffen, generell
im Laufe eines Jahres klinisch besser ging als jenen,
die nicht weinten, und sie dabei weniger Schmerzen,
Schwellung und Bedarf an Schmerzmitteln hatten.
Die Forscher schlossen daraus, dass das VergiefSen von
Trinen den Einfluss von Stress auf die neuroendokrine
Reaktion und Immunantwort unterdriicke, was es den
Betroffenen leichter macht, ihre Arthritis unter Kon-
trolle zu halten. Fokussierte diese Forschung auch auf
das Mitgefiihl fiir andere, ist es doch wahrscheinlich,
dass die Ergebnisse gleichermafien fiir Selbstmitge-
tuhl gelten wiirden.

Diese Untersuchungen deuten auf sehr positive
Verbindungen zwischen Selbstmitgefiihl und dem
Erreichen eines gesunden Gewichts hin. Viele Men-
schen essen, um Unbehagen zu reduzieren, Stress und
Angst zu lindern und die Macht negativer Emotionen
zu verringern. Wie bereits gesagt, kann das Praktizie-
ren von Selbstgiite Ihnen einen Puffer vor negativen
Gefiihlen Ihnen selbst gegeniiber bieten, kann es Th-
nen helfen, sich angesichts schmerzlicher Erfahrungen
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