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Fiir meine Mutter,
die mir zeigte, was Mitgefiihl ist



Vorwort

arum fillt es uns so schwer, genauso freundlich und liebevoll

mit uns selbst umzugehen, wie es viele von uns ohne zu zégern

mit anderen tun? Vielleicht weil wir in unserer konventionellen
westlichen Denkweise Mitgefiihl als Geschenk betrachten und es als ego-
istisch oder unangebracht empfinden, uns dieses Geschenk auch selbst zu
machen. Aber die uralte Weisheit des Ostens sagt uns, dass Herzensgiite
etwas ist, das jeder Mensch braucht und verdient hat — und das schlief3c
das Mitgefiihl und die Liebe ein, die wir uns selbst entgegenbringen kon-
nen. Ohne sie geben wir uns die Schuld an unseren Problemen, unserer
Unfihigkeit, sie alle zu 16sen, und unserem Schmerz, wenn leidvolle Er-
eignisse eintreten, so dass wir am Ende noch mehr leiden.

Die Vorstellung, sich selbst zu lieben, mag uns so fremd sein, dass wir
wahrscheinlich selbst dann nicht wiissten, wie wir das anstellen sollten, wenn
wir zu dem Schluss gelangten, es kénnte durchaus nicht schaden, diese Fi-
higkeit zu entwickeln. Die moderne Neurowissenschaft und die Psycho-
logie beginnen gerade erst zu erforschen, was von meditativen Traditionen
seit jeher akzeptiert wird: dass Mitgefiihl und Herzensgiite Fihigkeiten
sind — keine Begabungen, mit denen man entweder geboren wird oder auch
nicht —, und dass ausnahmslos jeder von uns diese Qualititen entwickeln
und in sein Alltagsleben einbringen kann. Hier setzt Der achtsame Weg zum
Selbstmitgefiihl an. Mit diesem Buch gibt Christopher Germer seinen Le-
sern und Leserinnen einen umfassenden Leitfaden zur Entwicklung dieser
Fihigkeiten an die Hand. Er beschreibt die Vision der Freiheit, zu der wir
durch Mitgefiihl gelangen kénnen, die wichtige Rolle des Selbstmitgefiihls,



den Weg, auf dem wir es verwirklichen kénnen (anstatt nur dariiber nach-
zudenken) und die praktischen Werkzeuge wie beispielsweise Achtsamkeit,
die wir brauchen, um diese Transformation zu bewirken.

In der buddhistischen Psychologie betrachtet man Qualititen wie Her-
zensgiite als Mittel gegen alle Formen der Angst. Ob wir unter der hem-
menden Angst leiden, nicht gut genug zu sein und nie gut genug werden
zu konnen, oder unter der Panik, die uns befillt, wenn wir nirgends einen
Ausweg schen, ob uns eine schleichende Angst lihmt, wenn wir den nichs-
ten Schritt machen miissten, aber nicht wissen, wie oder wohin: Wenn
wir Angst haben, leiden wir. Herzensgiite und Mitgefiihl bejahen — im
Gegensatz zur Angst — die heilsame Kraft der Verbundenheit, das befrei-
ende Gefiihl, Wahlméglichkeiten zu haben und die Macht der Liebe als
Katalysator fiir das Lernen. Ob wir sie anderen oder uns selbst entgegen-
bringen — die vereinten Krifte der Herzensgiite und des Mitgefiihls sind
die Grundlage fiir weises, kraftvolles, manchmal sanftes und manchmal
leidenschaftliches Handeln, das wirklich etwas verindern kann: in unserem
eigenen Leben und im Leben anderer Menschen. Echtes Mitgefiih]l und
wahre Liebe zu sich selbst sind die Basis fiir Furchtlosigkeit, Grof3ziigig-
keit, Offenheit und ein anhaltendes liebevolles Mitgefiihl fiir andere.
Ob Sie bereits mit Hilfe von meditativen Traditionen wie Achtsamkeit
Ihr Leiden zu lindern suchen oder einfach offen fiir alles sind, was Sie
von Threm chronischen emotionalen Schmerz und Ihrer inneren Unruhe
befreien konnte — dieses Buch kann Thnen ein inspirierender Wegweiser
sein. Auf den folgenden Seiten finden Sie ein wissenschaftliches Kom-
pendium, ein lehrreiches Handbuch und einen praktischen Leitfaden,
der Sie Schritt fiir Schritt an Liebende Giite und Selbstmitgefiihl heran-
filhre — Tag fiir Tag.

SHARON SALZBERG
Insight Meditation Society, Barre, Massachusetts



Anmerkung zur Ubersetzung

tionalem Wohlbefinden, der auf Achtsamkeit beruht.
Achtsamkeit bedeutet ,,zu wissen, was man erlebt, wihrend man
es erlebt, ohne es zu bewerten.” Doch manchmal ist das, was wir fiihlen,
sehr schmerzhaft und wir kénnen es nicht lassen, gegen die Erfahrung an-
zukdmpfen und uns zu kritisieren. Das ist der Augenblick, wo wir uns selbst
gegeniiber eine neue Haltung einnehmen miissen: Selbstmitgefiihl!

Wir sind uns dariiber im Klaren, dass das Wort ,,Selbstmitgefiihl“ im
Deutschen so bisher nicht existierte und wir verwenden es daher nicht
leichtfertig. Manchmal ist jedoch ein neues Wort notwendig, um eine ein-
zigartige personliche Erfahrung prizise zu beschreiben.

Selbstliebe ist fast identisch mit Selbstmitgefiihl, und die beiden Wér-
ter sind in diesem Buch oft austauschbar. Weder mit Selbstliebe, noch mit
Selbstmitgefiihl ist eine narzisstische Nabelschau gemeint, dafiir gibt es
andere deutsche Begriffe: Eigenliebe und Selbstverliebtheit. Liebe wird
in der westlichen Kultur oft mit Nichstenliebe assoziiert und dieselbe
Haltung zu sich selbst wird typischerweise oft vernachlissigt oder abwer-
tend als , Eigenliebe® bezeichnet. Selbstliebe heifSt, dass man sich selbst
in das Energiefeld der Liebe einbezicht, die man fiir andere empfindet —
nicht mehr und nicht weniger.

Wenn Liebe auf Leiden trifft, kann sie zu Mitgefiihl oder Mitleid wer-
den. Mitgefiihl (engl. empathy) ist wie ein Spiegel in unserem Innern, der
alles widerspiegeln kann, was ein anderer Mensch fiihle: Gliick, Trauer,

D ieses Buch bietet einen radikal neuen Ansatz: einen Weg zu emo-
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Freude, Verzweiflung. Mitleid (engl. sympathy oder compassion) bezieht sich
speziell auf das Mitempfinden des Schmerzes eines anderen Menschen.

Mitleid haben oder ,mitleiden® mit einem anderen Menschen — darum
geht es in diesem Buch. Im iiblichen deutschen Sprachgebrauch bedeutet
das Wort ,Mitleid“ allerdings, dass der innere Spiegel ein wenig durch
emotionale Reaktivitit getriibt ist. Im Gegensatz dazu ist beim ,Mitge-
fiihl“ die Wahrscheinlichkeit geringer, dass wir vom Schmerz der anderen
tiberwiltigt werden. Mitgefiihl kénnte man als Mitleid mit Achtsamkeit
bezeichnen. Es ist die Fihigkeit, den Schmerz eines anderen Menschen tief
nachzufiihlen, ohne damit zu kimpfen, und gleichzeitig den liebevollen
Wunsch zu hegen, dieser Mensch mége frei von Leiden sein. Mitgefiihl ist
ein positives Gefiihl: warm, feucht und zart. Ein Mensch, der Mitgefiihl
hat, fiihlt sich mit anderen verbunden.

Wenn wir uns selbst diese besondere Qualitit des Mitgefiihls entgegen-
bringen, so wie wir es mit einem geliebten Kind, das leidet, oder einem
Freund, einer Freundin tun wiirden, so ist das ,,Mitgefiihl mit sich selbst*
oder eben ,Selbstmitgefiihl®. Selbstmitgefiihl ist nicht Selbstmitleid. Letz-
teres bedeutet eher, dass ein Mensch durch seinen Kummer wie gelihmt
ist und sich selbst bedauert. Selbstmitgefiihl befreit uns von Kummer. Es
ist eine besondere Art der Selbstliebe und der erste Schritt zur emotiona-

len Heilung.

CHRISTOPHER GERMER
15. Februar 2011



Einleitung

as Leben ist hart. Trotz bester Absichten geht vieles schief — manch-

mal sehr schief. Neunzig Prozent aller Brautpaare gehen voller

Hoffnung und Optimismus in die Ehe, und dennoch enden 40 %
aller Ehen vor dem Scheidungsrichter. Wir kimpfen uns durch den Alltag,
nur um eines Tages mit stressbedingten Problemen wie hohem Blutdruck,
Angstzustinden, Depressionen, Alkoholismus oder einem geschwichten
Immunsystem beim Arzt zu landen.

Wie reagieren wir normalerweise, wenn unser Leben aus den Fugen
gerdt? In den meisten Fillen schimen wir uns und werden selbstkritisch:
, Was ist nur los mit mir?, ,, Warum schaffe ich es nichte?“, ,, Warum ich?“
Vielleicht setzen wir auch alles daran, uns selbst wieder ,,in Ordnung zu
bringen® und machen damit alles nur noch schlimmer. Manchmal geben
wir anderen die Schuld. Anstatt uns eine Atempause zu génnen, scheinen
wir stets den Weg des grofiten Widerstandes zu wihlen.

Doch wie verzweifelt wir auch versuchen, emotionalen Schmerz zu ver-
meiden, wir kénnen ihm nicht entgehen. Schwierige Gefiihle — Scham,
Wat, Einsamkeit, Angst, Verzweiflung, Verwirrung — klopfen mit schoner
Regelmifligkeit an unsere Tiir. Sie tiberfallen uns, wenn sich die Dinge
nicht wie erwartet entwickeln, wenn wir von unseren Lieben getrennt sind
oder wenn wir mit Krankheit, Alter und Tod konfrontiert werden. Es ist
schier unméglich, sich nie schlecht zu fiihlen.

Aber wir konnen lernen, mit Kummer und Leid auf eine andere, gesiin-
dere Art und Weise umzugehen. Anstatt problematischen Gefiihlen mit
erbittertem Widerstand zu begegnen, kénnen wir unseren Schmerz anschau-
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en, beobachten, und mit Freundlichkeit und Verstindnis darauf reagieren.
Das ist Selbstmitgefithl: Wenn wir uns so um uns selbst kiimmern, wie
wir es bei einem geliebten Menschen tun wiirden. Wenn Sie in Zeiten der
Trauer oder Einsamkeit normalerweise auf sich herumhacken, wenn Sie sich
vor der Welt verstecken, weil Sie einen Fehler gemacht haben, oder wenn
Sie sich das Hirn dariiber zermartern, wie Sie den Fehler von vornherein
hitten vermeiden kénnen, dann ist Ihnen die Vorstellung, sich selbst Mit-
gefiihl und Liebe entgegenzubringen, wahrscheinlich véllig fremd. Aber
warum sollten Sie sich die Zirtlichkeit und Wirme vorenthalten, die Sie
anderen leidenden Menschen bereitwillig schenken?

Wenn wir gegen emotionalen Schmerz ankimpfen, bleiben wir darin
gefangen; er wird zur Falle. Dann werden schwierige Gefiihle destruktiv
und zerstéren Korper, Geist und Seele. Die Gefiihle erstarren — frieren
sozusagen ein — und wir erstarren mit ihnen. Das Gliick, das wir uns in
Beziechungen wiinschen, scheint vor uns zu flichen; Erfiillung in der Ar-
beit wird zu einem unerreichbaren Ideal. Wir schleppen uns durch den
Tag und hadern mit unseren kérperlichen Schmerzen und Beschwerden.
Normalerweise ist uns gar nicht bewusst, wie viele dieser schmerzhaften
Priifungen durch unsere Einstellung zu und unseren Umgang mit den un-
vermeidlichen Unannehmlichkeiten des Lebens verursacht werden.

Doch alles dndert sich wie von selbst, wenn wir uns unserem emotionalen
Schmerz mit ungewohntem Mitgefiihl 6ffnen. Anstatt uns selbst anzuklagen,
zu kritisieren und zu versuchen, uns in Ordnung zu bringen (oder andere
oder die ganze Welt), wenn etwas schiefgeht und wir uns schlecht fiihlen,
konnten wir auch anfangen, uns selbst anzunehmen. ,,Zuallererst Mitge-
fithl“! Diese einfache Kehrtwende kann Thr Leben radikal verindern.

Stellen Sie sich vor, Thr Partner hat Sie gerade kritisiert, weil Sie Ihre
Tochter angeschrien haben. Das verletzt Sie und fiihrt zu einer Auseinan-
dersetzung. Vielleicht haben Sie sich missverstanden, missachtet, ungeliebt
oder nicht liebenswert gefiihle? Vielleicht haben Sie nicht die richtigen
Worte gefunden, um zu beschreiben, wie Sie sich fiihlten, aber wahr-
scheinlicher ist, dass Ihr Partner zu wiitend oder ablehnend reagierte, um
wirklich zu héren, was Sie zu sagen hatten. Stellen Sie sich nun vor, Sie
hitten einmal tief durchgeatmet und vor dem Streit zu sich selbst gesagt:
JIch will unbedingt eine gute Mutter (ein guter Vater) sein. Es tut mir
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so weh, wenn ich mein Kind anschreie. Ich liebe meine Tochter tiber al-
les, aber manchmal verliere ich einfach die Nerven. Ich bin auch nur ein
Mensch. Ich hoffe, dass ich lernen kann, mir meine Fehler zu verzeihen
und dass wir einen Weg finden, in Frieden miteinander zu leben.® Spiiren
Sie den Unterschied?

So ein Augenblick, in dem Sie mitfiihlend und liebevoll mit sich selbst
umgehen, kann Thren ganzen Tag verindern und viele solcher Momente
konnen Threm Leben eine ganz neue Richtung geben. Die Befreiung aus
der Falle destruktiver Gedanken und Gefiihle durch Selbstmitgefiihl kann
Thre Selbstachtung von innen heraus stirken, Depressionen und Angste
vertreiben und Thnen sogar helfen, Thre Didt durchzuhalten.

Und nicht nur Sie profitieren davon. Das Mitgefiihl und die Liebe,
die Sie sich selbst entgegenbringen, sind das Fundament der Liebe und
des Mitgefiihls fiir andere. Der Dalai Lama hat einmal gesagt: ,,(Mitge-
fiihl) ist ein Zustand, in dem wir wiinschen, das Objekt unseres Mitge-
tithls mage frei von Leiden sein ... zuerst du selbst, und dann dehnt sich
dieser Wunsch auf andere aus.“ Es ist doch logisch, dass wir keine Em-
pathie fiir andere haben kénnen, wenn wir die gleichen Gefiihle — Ver-
zweiflung, Angst, Versagen, Scham — bei uns selbst nicht tolerieren. Und
wie konnen wir anderen auch nur die geringste Aufmerksamkeit schen-
ken, wenn wir véllig von unseren eigenen inneren Kidmpfen in Anspruch
genommen sind? Erst wenn wir mit unseren eigenen Problemen wieder
umgehen kénnen, kénnen wir unsere liebevolle Zuwendung auf andere
ausdehnen, was wiederum zur Verbesserung unserer Beziechungen und zur
allgemeinen Lebenszufriedenheit beitrigt.

Mitfiihlend und liebevoll mit sich selbst umzugehen ist eigentlich die
natiirlichste Sache der Welt. Denken Sie nur einmal einen Moment darii-
ber nach. Wenn Sie sich in den Finger schneiden, werden Sie die Wunde
siubern und verbinden und so die Heilung unterstiitzen. Das ist natiirli-
ches Selbstmitgefiihl. Aber wo bleibt dieses Selbstmitgefiihl, wenn unser
emotionales Wohlergehen auf dem Spiel steht? Strategien, die uns helfen,
den Angriff eines Sibelzahntigers zu iiberleben, scheinen auf der emotio-
nalen Ebene nicht zu funktionieren. Unangenehme Gefiihle bekimpfen
wir instinktiv, so als handele es sich um duflere Feinde, aber dieser innere
Kampf macht alles nur noch schlimmer. Wenn Sie sich Threr Angst wider-
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setzen, steigert sie sich vielleicht zu einer voll ausgeprigten Panikattacke.
Wenn Sie Thre Trauer unterdriicken, entwickeln Sie vielleicht eine chro-
nische Depression. Der verzweifelte Kampf ums Einschlafen kann Sie die
ganze Nacht wach halten.

Wenn wir in unserem Schmerz gefangen sind, ziehen wir auch gegen uns
selbst in den Krieg. Der Korper schiitzt sich vor Gefahren durch Kampf,
Flucht oder Erstarrung (Einfrieren), aber wenn wir emotional herausge-
fordert werden, bilden diese Reaktionen eine unheilige Dreifaltigkeit der
Selbstkritik, Selbstisolation und Selbstbezogenheit. Eine heilsame Alter-
native besteht darin, eine neue Beziehung zu sich selbst aufzubauen, die
die Psychologin Kristin Neff als ,,Freundlichkeit gegeniiber sich selbst, ein
Gefiihl der Verbundenheit mit dem Rest der Menschheit und gelassenes
Gewahrsein® beschreibt. Das ist Selbstmitgefiihl.

In diesem Buch werden Sie erfahren, wie Sie sich dieses Mitgefiihl ent-
gegenbringen konnen, wenn Sie es am dringendsten brauchen: Wenn Sie
vor Scham fast vergehen, wenn Sie vor Wut oder Angst die Fiuste ballen
oder sich zu verletzlich fithlen, um ein weiteres Familientreffen zu iiber-
stehen. Ihr Mitgefiihl und Erbarmen mit sich selbst schenkt Thnen all die
Liebe, die Sie brauchen, indem es Thren natiirlichen Wunsch unterstiitzt,
gliicklich und frei von Leiden zu sein.

In der buddhistischen Psychologie geht es im Grunde darum, wie man
mit emotionalem Schmerz umgehen kann, ohne ihn noch zu vergrélern.
Die Ideen und Gedanken, die den Inhalt dieses Buches ausmachen, stiitzen
sich auf diese Tradition, insbesondere auf jene Konzepte und Methoden,
die durch die moderne Naturwissenschaft bestitigt wurden. Was Sie hier
lesen, ist eigentlich alter Wein in neuen Schliuchen — uralte Einsichten
und Erkenntnisse in moderne psychologische Terminologie verpackt. Sie
miissen an nichts glauben, um von diesen Methoden zu profitieren: Sie
kénnen Christ, Jude, Moslem, Naturwissenschaftler oder Skeptiker sein.
Es ist jedoch bestimmt kein Fehler, aufgeschlossen, experimentierfreudig
und geistig flexibel an die Sache heranzugehen.

Die klinische Psychologie hat die Meditation in den 1970er Jahren ent-
deckt, und inzwischen gibt es wohl kaum eine psychotherapeutische Me-
thode, die griindlicher untersucht wurde. In den vergangenen 15 Jahren
hat sich die Forschung besonders auf Achtsamkeir oder das ,akzeptierende
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Gewahrsein der gegenwiirtigen Erfahrung® konzentriert. Achtsamkeit wird
als wesentlicher Faktor einer wirksamen Psychotherapie und emotionaler
Heilung im Allgemeinen betrachtet. Wenn die Therapie gut liuft, ent-
wickeln die Patienten (oder Klienten) eine akzeptierende Haltung gegen-
tiber allem, was Sie im Therapieraum erleben — Angst, Wut, Traurigkeit,
Freude, Erleichterung, Langeweile, Liebe — und nehmen diese wohlwol-
lende Einstellung in ihren Alltag mit. Achtsamkeit hat den Vorteil, dass
man sie zu Hause als Meditation iiben kann.

Achtsambkeit bezieht sich auf die Erfahrung eines Menschen — eine Emp-
findung, einen Gedanken, ein Gefiihl. Aber was kénnen wir tun, wenn
der Erfahrendevon der Emotion, beispielsweise Scham oder Selbstzweifel,
tiberwiltigt wird? Wenn das geschieht, fiihlen wir uns nicht nur schleche,
sondern haben das Gefiihl, dass wir schlecht sizd. Das kann uns so erschiit-
tern, dass wir kaum noch in der Lage sind, irgendetwas aufmerksam wahr-
zunehmen. Was konnen wir tun, wenn wir mitten in der Nacht allein sind,
uns unruhig im Bett hin und her wilzen, das Schlafmittel nicht wirkt und
die nichste Therapiestunde erst in einer Woche stattfindet? Dann brau-
chen wir vor allem einen guten, warmherzigen, mitfiihlenden Freund. Und
wenn keiner unmittelbar erreichbar ist, konnen wir uns immer noch selbst
Freundlichkeit und Giite entgegenbringen — Selbstmitgefiihl.

Ich habe mich der Selbstakzeptanz und dem Selbstmitgefiihl aus zwei
Richtungen genihert: der beruflichen und der personlichen. Seit dreif$ig
Jahren arbeite ich als Psychotherapeut mit den unterschiedlichsten Patien-
ten — von den besorgten, aber eigentlich Gesunden bis hin zu denjenigen,
die von ihrer Angst, ihrer Depression oder ihrem Trauma iiberwiltigt wer-
den. Auflerdem habe ich in einer stidtischen Klinik mit Menschen gear-
beitet, die an chronischen und unheilbaren Krankheiten litten. So konnte
ich im Laufe der Jahre die Macht der Liebe und des Mitgetfiihls hautnah
erleben. Und ich beobachtete, wie sie das Herz gleich einer Bliite 6ffnen
und verborgenes Leid ans Licht bringen und heilen. Doch nach der The-
rapie haben manche Patienten das Gefiihl, ins Leere zu laufen, die Stimme
des Therapeuten nur noch als fernes Echo im Ohr. Ich fragte mich also:
»Was kénnen die Menschen zwischen den Therapiesitzungen tun, um sich
weniger verletzlich und allein zu fiihlen?“, oder: ,Gibt es eine Moglich-
keit, die Therapieerfahrung schneller verfiigbar zu machen — sozusagen als
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,Therapie zum Mitnehmen?“ Selbstmitgefiihl scheint dieses Versprechen
fiir viele Menschen zu erfiillen.

Ich selbst wuchs bei einer zutiefst christlichen Mutter auf, und einem
Vater, der als junger Mann neun Jahre in Indien verbracht hatte — die meis-
ten davon wihrend des Zweiten Weltkriegs in einem britischen Internie-
rungslager wegen seiner deutschen Staatsbiirgerschaft. Dort begegnete er
einem Bergsteiger namens Heinrich Harrer, der spiter aus dem Lager floh
und sich iiber die Berge nach Tibet durchschlug, wo er der Lehrer des 14.
Dalai Lama wurde. Meine Mutter hatte mir friiher oft mythologische Er-
zihlungen aus Indien vorgelesen, und so erschien es mir ganz natiirlich,
nach meinem College-Abschluss dorthin zu fahren. Von 1976 bis 1977
reiste ich also kreuz und quer durch Indien, besuchte Heilige, Weise und
Schamanen und erlernte buddhistische Meditation in einer Hohle in Sri
Lanka. Dort wurde mein lebenslanges Interesse an der Meditation ge-
weckt, und ich kehrte mindestens ein Dutzend Mal nach Indien zuriick.

Gegenwirtig praktiziere ich eine Form der Achtsamkeitsmeditation,
wie sie in den von Sharon Salzberg, Joseph Goldstein und Jack Kornfield
gegriindeten amerikanischen Meditationszentren gelehrt wird. Das gan-
ze Buch ist von diesen profunden, differenzierten Lehren inspiriert, und
jede ungerechtfertigte Abweichung davon habe ich ganz allein zu ver-
antworten. Ich empfinde tiefe Dankbarkeit gegeniiber meinen Kollegen
am Institute for Meditation and Psychotherapy, mit denen ich mich seit 25
Jahren einmal im Monat zu einer Gesprichsrunde treffe, sowie gegeniiber
Jon Kabat-Zinn, der die buddhistische Praxis der Achtsamkeit und des
Mitgefiihls in das moderne Gesundheitswesen einfiihrte. Meine anderen
Lehrer sind meine Patienten, die mir grofiziigig erlaubten, ihre Lebens-
geschichten zu erzihlen, um die folgenden Prinzipien und Methoden zu
veranschaulichen. Sie taten das aus Liebe zur Sache. Um ihre Privatsphire
zu schiitzen, habe ich ihre Namen und andere Einzelheiten geiindert, und
einige klinische Fallbeispiele sind aus den Daten mehrer Einzelpersonen
zusammengesetzt.

Das Buch besteht aus drei Teilen, wobei die einzelnen Kapitel auf-
einander aufbauen. Teil I, ,Selbstmitgefiihl entdecken®, hilft Ihnen, die
Fihigkeit der Achtsamkeit zu entwickeln und beschreibt genau, was mit
Selbstmitgefiihl gemeint ist (und was nicht). In Teil II, , Die Praxis der Lie-
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benden Giite®, finden Sie eine ausfiihrliche Anleitung fiir eine bestimmte
Ubung in Selbstmitgefiihl — die Metti-Meditation —, die die Grundlage
einer mitfithlenden Lebensweise bilden kann. In Teil III, , Selbstmitgefiihl
als individueller Weg®, finden Sie Tipps, wie man die Praxis an die per-
sonlichen Bediirfnisse und Lebensumstinde anpassen und gréffitmoglichen
Nutzen daraus ziehen kann. Die Anhinge enthalten zusitzliche Ubungen
zum Selbstmitgefiihl sowie Literaturempfehlungen.

Dieses Buch erfordert keine harte Arbeit. Die grofite Anstrengung liegt
eigentlich schon hinter Ihnen: Der Kampf und Widerstand gegen schwie-
rige Gefiihle, fiir die Sie sich selbst die Schuld gaben. Tatsichlich werden
Sie lernen, weniger zu tun. So gesehen ist es ein ,Anti-Ratgeber®. Anstatt
von der Vorstellung auszugehen, dass etwas in Thnen kaputt ist und ,re-
pariert” werden muss, mochte ich Ihnen zeigen, wie Sie mit emotionalem
Schmerz auf eine ganz neue, mitfithlendere und liebevollere Weise umgehen
konnen. Ich empfehle Thnen, die Ubungen 30 Tage lang durchzufiihren
und zu beobachten, was sich tut. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie sich
leichter und gliicklicher fiihlen, aber das ist dann nur eine Begleiterschei-
nung lhrer neuen Gewohnheit, sich annehmen, wie Sie sind.



TEIL 1

Selbstmitgefiihl entdecken



Gut zu sich sein

Das Leiden an sich ist gar nicht so schlimms;
der Widerstand gegen das Leiden
macht den eigentlichen Schmerz aus.
ALLEN GINSBERG

ch habe Angst vor dem, was Sie mir sagen werden, weil es wahrschein-

lich nicht funktionieren wird!“, platzte Michelle heraus, in der sicheren

Erwartung, dass das, was ich zu sagen hatte, eine Enttiuschung fiir sie
sein wiirde. Michelle hatte mir gerade ihren jahrelangen Kampf gegen ihre
Schiichternheit geschildert, und ich atmete erst einmal tief durch.

Ich war beeindruckt von Michelles Intelligenz und Ernsthaftigkeit.
Sie hatte viele Ratgeber zur Uberwindung von Schiichternheit gelesen,
und dies war ihr vierter Therapieversuch. Sie wollte einfach keine wei-
tere Enttduschung erleben. Erst kiirzlich hatte sie ihr Master-Studium an
einer renommierten Universitit abgeschlossen und eine Stelle als Unter-
nehmensberaterin im hiesigen Raum gefunden. Ihr Hauptproblem war
das Erroten. Ihrer Meinung nach signalisierte es anderen Menschen, dass
sie inkompetent war und man besser nicht ernst nahm, was sie zu sagen
hatte. Je mehr Sorgen sich Michelle aber iiber ihr Erréten machte, desto
hiufiger errétete sie vor anderen. Thre neue Stelle war eine wichtige Kar-
rierechance, die sie nicht aufs Spiel setzen wollte.

Ich versicherte ihr, dass sie recht hatte: Was ich auch vorschlagen wiirde,
es wiirde nicht funktionieren. Nicht, weil sie ein hoffnungsloser Fall war,
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nein, keineswegs, sondern, weil alle gut gemeinten Strategien zwangs-
ldufig fehlschlagen miissen. Das liegt weder an den Techniken, noch an
der Person, die sich besser fithlen mochte. Das Problem liegt in unserer
Motivation und einer falschen Vorstellung von der Funktionsweise unse-
res Verstandes. Wie Michelle durch ihren jahrelangen Kampf nur zu gut
wusste, fithrt vieles, was wir tun, um uns zicht schlecht zu fithlen, dazu,
dass wir uns noch schlechter fiihlen. Es ist wie bei jenem Gedankenexperi-
ment: ,,Versuche, nichtan einen rosafarbenen Elefanten zu denken (einen
sehr groflen, sehr rosafarbenen).“ Hat eine Idee oder Vorstellung Eingang
in unser Denken gefunden, wird sie jedes Mal verstirkt, wenn wir ver-
suchen, nicht daran zu denken. Sigmund Freud gelangte zu dem Schluss,
dass das Unbewusste ,keine Verneinung kennt®. Alles, womit wir unser
Problem also bombardieren — Entspannungstechniken, Gedankenkon-
trolle, positive Affirmationen — muss letztendlich enttiuschen, und uns
bleibt nichts anderes iibrig, als nach einer anderen Losung zu suchen, um
uns besser zu fiihlen.

Wihrend wir iiber diese Dinge sprachen, begann Michelle leise zu
weinen. Ich wusste nicht, ob sie nun noch entmutigter war oder einfach
erkannte, dass wir nur ausgesprochen hatten, was sie all die Jahre erlebt
hatte. Sie erzihlte mir, dass nicht einmal ihre Gebete erhort worden wa-
ren. Wir sprachen iiber die zwei Arten von Gebeten: diejenigen, mit de-
nen wir Gott bitten, unangenechme Dinge von uns zu nehmen, und die,
bei denen wir uns hingeben: ,Dein Wille geschehe.“ Michelle sagte, es sei
ihr nie in den Sinn gekommen, ihre Probleme in Gottes Hand zu legen,
das war einfach nicht ihre Art.

Nach und nach arbeiteten wir heraus, was Michelle tatsichlich gegen
ihre Angste und ihr Erroten helfen kénnte — weder Tiefenatmung, noch
,in den Arm zwicken®, weder das Trinken von kaltem Wasser, noch eine
Maske der Unerschiitterlichkeit. Da Michelle nicht zu jenen Menschen ge-
hért, die irgendwann aufgeben, musste sie einen véllig neuen Weg finden.
Sie erkannte, dass ihre Angst und Anspannung nachlielen, je mebr sie sie
akzeptierte, und dass sie zunahmen, je weniger sie sie annahm. Daher schien
es ihr nur verniinftig, sich in Zukunft darum zu bemiihen, ihre Angst sowie
die Tatsache, dass sie einfach eine dngstliche Person war, zu akzeptieren. Der
Erfolg unserer Therapie war also nicht daran zu messen, wie hiufig oder
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selten sie errdtete, sondern in welchem Maf3e sie ihr Erroten akzeptieren
konnte. Das war eine vollig neue Vorstellung fiir Michelle. Sie verlief§ die
erste Therapiestunde begeistert, wenn auch ein wenig verbliifft.

In der folgenden Woche teilte sie mir per E-Mail gliicklich mit, dass
»es funktioniert”. Da wir nicht tiber irgendwelche neuen Techniken ge-
sprochen hatten, war ich nicht sicher, was Michelle damit meinte. Spiter
erzihlte sie mir, dass sie sich angewdhnt hatte, zu sich selbst zu sagen ,,Ich
bin blof dngstlich, ich bin blof dngstlich®, wann immer sie merkte, dass
sie angespannt war. Das Benennen ihrer Angst schien sie vom Erréten
ihres Gesichtes abzulenken, so dass sie beispielsweise in der Lage war, in
der Kantine kurz mit Kollegen zu plaudern, ohne dass etwas passierte. Sie
war erleichtert, dass sie sich nun wie ,eine dngstliche Person beim Mit-
tagessen” fiihlte und nicht wie eine ,,schwache, hypersensible, licherliche
Person, die nicht weif$, wovon sie redet.” Ich war erstaunt, dass Michelle
das Prinzip ,Akzeptanz® so rasch verinnerlicht und eine alltagstaugliche
Technik entwickelt hatte.

Doch bei unserem nichsten Treffen wirkte sie wieder sehr niedergeschla-
gen. Thre Vorstéf3e in der Kantine waren einmal mehr zu einem Kampf
gegen das Erroten geworden, und ihr urspriinglicher Wunsch, ,,nicht mehr
dngstlich zu wirken®, trat wieder in den Vordergrund. Das ,Akzeptieren®
funktionierte zwar fiir Michelle, aber sie bemiihte sich nicht mehr darum,
eine echte innere Haltung des Annehmens zu entwickeln. Thr Irrtum be-
stand darin, dass sie glaubte, eine schlaue Losung gefunden zu haben, um
ihr Problem zu umgehen.

Doch wir konnen uns nicht selbst ,austricksen®. Ein Teil von Michelle
sagte: ,,Ich praktiziere Akzeptanz, um die Angst zu verringern.“ Aber das
hat eben nichts mit echtem Annehmen zu tun. In der modernen Psycho-
logie bedeutet Akzeptanz, dass wir alles, was in jedem beliebigen Augen-
blick in uns hochkommt, einfach so annehmen, wie es ist. Manchmal
ist es ein angenehmes Gefiihl, manchmal ein unangenehmes. Natiirlich
wollen wir die angenehmen Gefiihle festhalten und die unangenchmen
anhalten, aber mit dieser Absicht funktioniert die Sache nicht. Die einzig
richtige Antwort auf unsere Probleme ist, sie zunichst einmal ganz und
gar zu haben, egal, worum es sich dabei handelt. Michelle hatte gehofftt,

diesen Teil iiberspringen zu kénnen.



Die hedonistische Tretmiihle

Im Jahre 1971 schrieben Philip Brickman und Donald Campbell, dass wir uns auf
der Suche nach dem Gliick in einer hedonistischen TretmUhle drehen und vergeblich
versuchen, Erfillung zu finden, indem wir immer nach dem streben, was wir gerade
nicht haben, was aber hinter der nachsten Ecke auf uns zu warten scheint: eine bes-
sere Beziehung, ein leichterer Job, ein schoneres Auto. Das Problem ist nur, dass
wir uns sehr schnell an alles Neue gewéhnen. Wie lange haben Sie Freude an lhrem
schénen neuen Auto, bis Sie daran denken, Ihre Wohnung zu renovieren? Diverse
Studien zeigen, dass die meisten Lottogewinner letztendlich nicht gliicklicher sind
als Nichtgewinner, und dass Querschnittgeldhmte gewdhnlich dasselbe Zufrieden-
heitsniveau erreichen wie Menschen, die laufen kdnnen. Was auch geschieht — wir
passen uns an gute und schlechte Lebensbedingungen an. Diese allgemeine An-
passungstheorie wird seit Jahrzehnten durch empirische Studien gestiitzt. (Uber ei-
nige neue Aspekte dieses Themas erfahren Sie mehr in Kapitel 5.)

Drehen wir uns allerdings zu lange in der hedonistischen Tretmuhle, kdnnen
Erschopfung und Krankheit die Folge sein. In seinem hochst unterhaltsamen und
informativen Buch Warum Zebras keine Migrane kriegen Uber die Ursachen und
Folgen von Stress beschreibt Robert Sapolsky die perfekt angepassten Reaktions-
muster von Tieren auf physische Krisen und Gefahrensituationen. Denken Sie bei-
spielsweise an ein Zebra, das vor einem Léwen flieht, der es in Stiicke reiBen will.
Ist die Gefahr vorlber, beginnt das Zebra sofort wieder friedlich zu grasen. Und was
tun die Menschen? Wir wittern hinter jeder Ecke Gefahren. Sapolsky fragt: Wie
viele Flusspferde machen sich Sorgen dariiber, ob ihre Rentenversicherung noch
solange existieren wird wie sie selbst oder was sie bei einer ersten Verabredung
sagen sollen?* Unser Korper reagiert auf psychische Bedrohung genauso wie auf
physische Gefahren und ein Geflhl permanenter Bedrohung erhoht unseren all-
gemeinen Stresspegel und damit das Risiko fur Herzerkrankungen, Immunschwa-
che, Depressionen, Kolitis, chronische Schmerzen, Gedachtnisschwéche, sexuelle
Probleme und viele andere.

Auf welche Weise psychischer Stress zur Entstehung von korperlichen Erkran-
kungen beitragt, ist noch nicht vollig geklart, vorlaufige Forschungsergebnisse wei-
sen aber darauf hin, dass dies mit unseren Telomeren zusammenhéngen konnte:
den DNA-Protein-Komplexen an den Chromosomenenden. Zellen altern, das heift,
sie horen auf sich zu teilen, wenn sie ihre telomerische DNA verlieren. Es hat sich
gezeigt, dass sich die Telomere im Immunsystem durch Stress verringern und dass
eine geringere Anzahl von Immunzellen Krankheiten begiinstigen und das Leben
verkirzen kann.
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Die Geschichte hat ein Happy End, das sich allmihlich im Laufe von
zwei Jahren manifestierte. Michelle fand heraus, wie sie in Einklang mit
ihrem sensiblen Nervensystem leben konnte. Riickfille stellten sich regel-
miflig ein, wenn sie versuchte, nicht zu erréten, aber sie errétete kaum
noch, wenn sie bereit war, das Erroten zuzulassen. Als sie damit Frieden
geschlossen hatte, stellte sie fest, dass sie dieselben Prinzipien auch auf an-
dere Stresssymptome anwenden konnte, die im Alltag unweigerlich auf-
traten — Spannungsgefiihle im Brustkorb, Kopfschmerzen, Herzklopfen —,
so dass ihr Leben um vieles leichter wurde.

Ich méchte mit diesem Buch aufzeigen, wie wir profitieren kénnen,
wenn wir uns unserem emotionalen Schmerz zuwenden. Das ist ein dicker
Brocken und jeder verniinftige Mensch wiirde wahrscheinlich zuerst einmal
fragen: , Warum um Himmels willen sollte ich das tun? In diesem Kapitel
erfahren Sie, wieso es oft die beste Losung ist. Der Rest des Buches zeigt
TIhnen, wie Sie diese groffe Aufgabe meistern konnen. Als Erstes werden
Sie lernen, Dinge, die Ihnen Probleme bereiten, achtsam wahrzunehmen.
Dann lernen Sie, gut zu sich selbst zu sein — besonders, wenn Sie sich sehr
schlecht fiihlen. Diese Verbindung aus Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl

kann sogar die schlimmsten Zeiten Ihres Lebens transformieren.

Sich dem Schmerz zuwenden

Vom Augenblick unserer Geburt an sind wir auf der Suche nach dem Gliick.
In den ersten Tagen geniigt schon die Muttermilch, um uns zufriedenzustel-
len, aber mit der Zeit vervielfachen sich unsere Bediirfnisse und Wiinsche.
Als Erwachsene sind die meisten von uns tiberzeugt, dass zum Gliicklich-
sein eine nette Familie, ein guter Job, gute Gesundheit, eine Menge Geld
und die Liebe und Bewunderung anderer Menschen gehéren.

Doch wir bleiben selbst bei besten Lebensbedingungen nicht von Schmerz
verschont. Der Milliardir Howard Hughes starb als verzweifelter, einsamer
Mann. Und unsere Lebensumstinde dndern sich unweigerlich. Beim einen
zerbricht die Ehe, ein anderer bekommt vielleicht ein behindertes Kind und
ein dritter verliert seine gesamte Habe durch eine Flutwelle. Das Ausmaf¢
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oder die Arz des Leids, das Menschen ertragen miissen, mag verschieden
sein, aber niemand kommt ganz ungeschoren davon. Schmerz und Leid
sind wie ein roter Faden, der alle Menschen miteinander verbindet.

Schmerz erzeugt eine Diskrepanz zwischen dem, was 7st und unserer
Vorstellung, wie die Dinge sein sollten, und das macht uns unzufrieden
mit unserem Leben. Je mehr wir uns wiinschen, unser Leben mége anders
sein, desto schlechter fiithlen wir uns. Wird ein Mensch beispielsweise durch
einen Unfall fiir den Rest seines Lebens an den Rollstuhl gefesselt, ist das
erste Jahr gewohnlich das schwerste. Wenn wir uns dann nach und nach an
die Situation anpassen, erreichen wir normalerweise wieder unser friiheres
,»Gliicksniveau®. Wie gliicklich oder ungliicklich wir sind, zeigt sich in der
Kluft zwischen dem, was wir uns wiinschen und dem, was 7st.

Viele Menschen glauben, ihr Gliick hinge von ihren Gufferen Lebens-
umstinden ab. Deshalb verbringen wir unser Leben in einem Hamster-
rad, stindig auf der Jagd nach Vergniigen und auf der Flucht vor dem
Schmerz. Erleben wir etwas Angenehmes, verlangen wir nach mehr. Ma-
chen wir schmerzliche Erfahrungen, fliichten wir. Das sind instinktive
Reaktionen, aber keine Erfolg versprechenden Strategien fiir unser emo-
tionales Wohlergehen.

Beim Streben nach Vergniigen gibt es ein Problem: Das Vergniigen hat
irgendwann ein Ende und wir sind enttduscht. Unsere Verliebtheit endet,
unsere Biduche werden voll, unsere Freunde gehen nach Hause. Bei der
Vermeidung von Schmerz gibt es ebenfalls ein Problem: Es ist schlicht un-
moglich, Schmerz zu vermeiden, und er wird oft umso gréfer, je mehr wir
das versuchen. Essen wir beispielsweise, um Stress zu bekidmpfen, kann
Fettsucht die Folge sein, und exzessives Arbeiten zur Bekimpfung eines
geringen Selbstwertgefiihls kann uns ins Grab bringen.

Man kann im Hinblick auf das Streben nach Vergniigen und das Ver-
meiden von Schmerz vollkommen vom Instinkt gesteuert sein. Ich kenne
einen Mann, Stewart, dem es in jungen Jahren besonderes Vergniigen be-
reitete, Alkohol zu trinken. Er begann mit 14 Jahren zu trinken, und als
er 20 war, trank er regelmiflig einen Kasten Bier (24 Dosen) pro Abend.
Eines Abends hatte er in betrunkenem Zustand eine Panikattacke, die ihm
dermafSen zusetzte, dass er nie wieder Alkohol trank. Bier, die Quelle sei-
nes Vergniigens war iiber Nacht zu etwas Bedrohlichem geworden, denn



Gut zu sich sein 27

er brachte seine Panikattacke damit in Verbindung. Von nun an mied Ste-
wart alle Orte oder Situationen, die eventuell eine Panikattacke auslosen
konnten, einschliefilich solcher Dinge, die ihm friiher viel Spaf§ gemacht
hatten, wie mit seinem Kleintransporter durch die Stadt zu fahren oder
sich ein Baseballspiel im Stadion anzuschauen. Zuerst hatte der Alkohol
sein Leben beherrscht, nun war es die Anggst vor einer Panikattacke. Ste-
wart war zur Geisel dieser fliichtigen emotionalen Zustinde geworden:
Vergniigen und Schmerz.

Den Schmerz in der Ehe annehmen

Der Psychologe John Gottman fihrte an der University of Washington eine Lang-
zeitstudie Uber 14 Jahre mit 650 Paaren durch, um herauszufinden, was eine gliick-
liche Ehe ausmacht. Er behauptet, mit 91 %iger Sicherheit vorhersagen zu konnen,
welche Ehen vor dem Scheidungsrichter enden werden. Es sind jene Paare, deren
Kommunikation hauptsachlich aus Kritik, Abwehr, Verurteilung und ,Mauern® besteht,
den ,vier apokalyptischen Reitern”. Gottman hat auBerdem beobachtet, dass 69 %
aller ehelichen Konflikte nie gelést werden, insbesondere solche, bei denen es um
Personlichkeitsmerkmale und unterschiedliche Werte geht. Da die meisten Paare
nicht in der Lage sind, ihre persénlichen Differenzen aufzulésen, lernen erfolgreiche
Paare, sie irgendwie zu akzeptieren. Glickliche Paare ,sind einander sehr vertraut,
sie kennen die Vorlieben und Abneigungen des anderen, seine ,Macken’, Hoffnun-
gen und Traume:*

Die Psychologen Andrew Christensen und Neil Jacobson haben eine auf Akzep-
tanz basierende Paartherapie entwickelt: die sogenannte integrative Paartherapie.
Bei diesem Therapieansatz werden Differenzen, die gel6st werden kénnen, mit Ver-
haltenstherapie angegangen, wéhrend man unveranderbaren Dingen mit ,Akzeptanz*
begegnet. Akzeptanz bedeutet hier das Annehmen der Probleme als Chance zu mehr
Néahe sowie das Loslassen des Wunsches, den Partner zu andern. Im Rahmen einer
randomisierten kontrollierten Studie wurden Paare sechs Monate lang bei ihrer wo-
chentlichen Therapie begleitet. Es zeigte sich, dass zwei Drittel der Paare, die vor der
Therapie unter chronischen Beziehungsproblemen gelitten hatten, auch noch zwei
Jahre danach deutlich gliicklicher miteinander waren.
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Doch wir kénnen mit Schmerz und Vergniigen auf eine neue, unge-
wohnte Weise umgehen, indem wir unser Verhiltnis dazu indern. Wir
kénnen einen Schritt zuriicktreten und lernen, mitten im Schmerz ruhig
zu bleiben, und wir kénnen Vergniigen oder Genuss einfach kommen
und gehen lassen. Das ist Gelassenheit. Wir kénnen sogar lernen, den
Schmerz, das Vergniigen und alle Zustinde dazwischen bereitwillig an-
zunehmen und so jeden Augenblick unseres Lebens auszukosten. Das ist
Freude. Auf der Suche nach persénlichem Gliick miissen wir lernen, auch
mit dem Schmerz zu sein. Es mag paradox klingen, aber um gliicklich zu
sein, miissen wir auch ,ja“ zum Ungliicklichsein sagen.

Was wir ablehnen, verfolgt uns

Unseren instinktiven Umgang mit Schmerz kann man auf die einfache
Formel bringen:

Schmerz x Widerstand = Leiden

Der Begriff ,Schmerz® bezieht sich hier auf unkontrollierbare schmerz-
liche Erfahrungen und Ereignisse, die uns im Leben widerfahren kon-
nen — ein Unfall, eine Krankheit, der Tod eines geliebten Menschen. Mit
»Widerstand“ sind alle Versuche gemeint, den Schmerz abzuwehren, wie
beispielsweise das Anspannen des Kérpers oder die stindige Suche nach
Maoglichkeiten, den Schmerz loszuwerden. , Leiden ist das Resultat unseres
Widerstandes gegen den Schmerz. Leiden ist die emotionale Spannung,
die wir unserem Schmerz Schicht um Schicht hinzufiigen.

Bei dieser Formel bestimmt unser Umgang mit dem Schmerz das Aus-
mafd unseres Leidens. Tendiert unser Widerstand gegen den Schmerz gegen
null, so gilt das auch fiir unser Leiden. Schmerz mal null ist gleich null.
Kaum zu glauben? Die Schmerzen des Lebens sind da, aber wir bleiben
nicht unnétig darin gefangen. Wir nehmen sie nicht iiberallhin mit.

Wir leiden zum Beispiel, wenn unsere Gedanken Stunden und Tage
lang darum kreisen, dass wir unsere Aktien vor dem Zusammenbruch des
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Marktes hitten verkaufen sollen, oder wenn wir uns ununterbrochen Sor-
gen dariiber machen, dass wir vor einem bevorstehenden wichtigen Ereig-
nis krank werden koénnten. Natiirlich miissen wir uns immer wieder auch
Gedanken machen, um Probleme im Vorfeld zu erkennen oder méglicher-
weise zu verhindern, aber oft bleiben wir im Bedauern iiber Vergangenes
oder in den Sorgen iiber die Zukunft stecken.

Schmerz ist unvermeidlich, Leiden nicht. Je tiefer unser emotionaler
Schmerz, desto mehr scheinen wir unser Leiden durch zwanghaftes Ver-
halten, Selbstanklagen und Versagensgefiihle zu vergroflern. Das Gute
daran ist, dass wir etwas dagegen zun konnen, weil unser Schmerz in Wirk-
lichkeit meistens Leiden ist — das Resultat unseres erbitterten Kampfes

gegen die Erfahrung des Schmerzes.

Vom Nutzen der Sorgen

Warum kénnen wir anscheinend nie aufhdren, uns Sorgen zu machen? Tom
Borkovec von der Pennsylvania State University bat 45 Studenten, die Angst
hatten, vor Publikum zu sprechen, sich zehn beangstigende Situationen vor-
zustellen. ,Stellen Sie sich vor, Sie missten gleich eine wichtige Rede vor
einem groBen Publikum halten ... Sie stehen am Rednerpult und spiren, wie
ihr Herz rast ..." Borkovec hatte die Studenten zuvor in drei Gruppen einge-
teilt, die jeweils an entspannende, neutrale oder besorgniserregende Dinge
denken sollten. Dann lieB er ihre Herzfrequenz messen, wahrend sie an die
bedngstigenden Szenen dachten. Uberraschenderweise wurde bei jenen Stu-
dienteilnehmern, die vorab an etwas Besorgniserregendes denken sollten,
im Vergleich zu den anderen Teilnehmern keine erhéhte Herzfrequenz fest-
gestellt. Das sorgenvolle Denken verhinderte also tatsachlich, dass die Angst
korperliche Symptome hervorrief, welche normalerweise (unbewusst) dazu
fiihren, dass wir uns noch mehr Sorgen machen. Leider zeigte sich jedoch,
dass sich jene Teilnehmer, die sich vorab Sorgen gemacht hatten, beim ak-
tiven Visualisieren der beangstigenden Situation mehr Angst fiihlten als die
anderen, obwohl ihre Herzfrequenz nicht anstieg.
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Wir wollen uns nun vier weit verbreitete Probleme etwas niher an-
schauen — Riickenschmerzen, Schlafstérungen, die Angst, vor Publikum
zu sprechen und Beziehungskonflikte — und uns iiberlegen, wie sie durch
Akzeptanz und Loslassen gemildert werden kénnen.

Chronische Riickenschmerzen

Chronische Riickenschmerzen sind ein sehr Krifte zehrendes Leiden, das
in Nordamerika ungliicklicherweise weitverbreitet ist. Mindestens ftinf
Millionen Menschen sind stindig davon betroffen, und das bedeutet, dass
60 — 70% aller Amerikaner irgendwann in ihrem Leben eine Schmerz-
symptomatik im unteren Riicken entwickeln. Uberraschend ist, dass zwei
Drittel der Menschen o/ne chronische Riickenschmerzen dieselben funk-
tionellen Riickenprobleme haben wie die Schmerzgeplagten. Was geht also
im Geist und im Korper derjenigen vor, die unter chronischen Schmerzen
leiden? Widerstand! Betrachten wir Miras Fall.

Mira ist ein 49-jihriger Yoga-Fan mit einer beachtlichen beruflichen
Karriere. Sie gehort gewiss nicht zu den Menschen, die man mit Riicken-
schmerzen in Verbindung bringen wiirde, wenn man einmal davon absicht,
dass sie an alles, was sie tut, mit auflergewdhnlichem Eifer herangeht. Bei
einer besonders anstrengenden Yoga-Sitzung durchzuckte sie plétzlich ein
stechender Schmerz wihrend einer Vorwirtsbeuge. Kurz darauf verspiir-
te sie ein Kribbeln im Ischiasnerv bis hinunter in die Wade. Sie konnte
praktisch nur noch aufrecht stehen oder flach liegen, ohne unter Schmer-
zen im unteren Riicken zu leiden. Nach einer Kernspintomografie wurde
die Diagnose ,,Bandscheibenvorfall® gestellt, ein duflerst schmerzhafter
Zustand, bei dem die Bandscheibe von den Riickenwirbeln gegen einen
Nerv gedriickt wird. Mira verzichtete auf ihre geliebten Yoga-Stunden
und konsultierte einen Physiotherapeuten, der ihr beibrachte, Gewich-
te so zu heben, dass ihr Riicken dabei gerade blieb und nicht schmerzte.
Doch die Riickenschmerzen kehrten zuriick und wurden im Laufe der
Zeit immer schlimmer. Mira war auflerdem sehr ungliicklich dariiber,
dass sie ihre intensiven sportlichen Aktivititen aufgeben musste, die stets
ihr wichtigstes Ventil fiir ihren beruflichen Stress gewesen waren. Sie sah
sich zu einem Leben ohne Bergsteigen, Radfahren oder Yoga verdammt.
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Auflerdem machte sie sich Vorwiirfe, denn sie gab sich selbst die Schuld
an ihrem Bandscheibenvorfall. Diese Mischung aus Sorgen, Selbstvorwiir-
fen, zunehmender innerer Anspannung aufgrund von Bewegungsmangel
und sich verschlimmernden Riickenschmerzen liefd Mira schliefllich zu
der Uberzeugung gelangen, dass es am besten wiire, sich einer Operation
zu unterziehen.

Da sie sich vorher, wie es ihre Art war, griindlich informierte, fand sie
allerdings heraus, dass die Langzeitprognose fiir Bandscheibenvorfille mit
Operation nicht besser ist als ohne. Auflerdem las sie Ronald Siegels Buch
Selbsthilfeprogramm fiir den Riicken, in dem erklirt wird, dass die effek-
tivste Behandlung bei Bandscheibenvorfillen in der Regel darin besteht,
die Angst vor dem Schmerz zu verlieren und die normalen Aktivititen so
bald wie méglich wieder aufzunehmen.

Das heif$t, Gewichte ungefihr so zu heben, wie man es schon im-
mer getan hat, damit die Riickenmuskeln nicht durch Unterforderung
schrumpfen. Mira fand auch heraus, dass chronische Riickenschmerzen
in den meisten Fillen durch permanente Muskelverspannung und nicht
durch strukturelle Anomalien verursacht werden. Und die Muskelspannung
erhoht sich sowohl bei Unterforderung als auch bei iibermifSigen Sorgen.
Zusitzlich verstirken Sorgen oder angstvolle Gedanken die Schmerzsig-
nale und somit unser Schmerzempfinden.

Mira nahm sich diese Hinweise zu Herzen. Sie lief§ sich Massagen fiir
ihre schmerzenden Muskeln verschreiben, benutzte jeden Abend ein Heiz-
kissen und begann mit einem moderaten Training. Thre Angst schwand
in gleichem Mafe wie ihre Schmerzen und innerhalb von zwei Wochen
hatten sich ihre Riickenbeschwerden um 50 % verringert

Die meisten Menschen mit chronischen Riickenschmerzen werden
nun sagen, dass Mira einfach Gliick hatte oder eben eine Ausnahme war.
Aber in Wirklichkeit ist sie die Regel. Interessanterweise kommen chro-
nische Riickenschmerzen am seltensten in den Lindern der Dritten Welt
vor, wo die Menschen viel mehrkérperlich anstrengende Arbeit verrichten
als in den Industrielindern. Gewshnlich wird ein Riickenproblem durch
eine Verletzung ausgeldst, aber Miras Riickenschmerzen wurden nicht
durch die Verletzung aufrechterhalten. Ihr Widerstand gegen den Schmerz,

insbesondere ihre Angst, ihren dynamischen, aktiven Lebensstil aufgeben
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zu miissen, verschlimmerten ihre gesundheitliche Krise kontinuierlich.
Als sie anfing, den kérperlichen Schmerz anzunehmen und it ihm zu
arbeiten, konnte sie zu ithrer normalen Lebensweise zuriickkehren.

Unzufriedenheit im Beruf und chronische Riickenschmerzen

Kreuzschmerzen sind eine der haufigsten und kostspieligsten Ursachen von
Arbeitsunfahigkeit. Dabei scheinen psychosoziale Faktoren eine weitaus gro-
Bere Rolle zu spielen als physische Probleme. Im Rahmen einer von Rebecca
Williams et al. durchgefiihrten Studie wurden 82 Ménner zwischen 18 und
52 Jahren untersucht, die Uber Zeitraume von 6 bis 10 Wochen unter Ri-
ckenschmerzen litten. Williams wollte herausfinden, ob ein Zusammenhang
zwischen beruflicher Unzufriedenheit und Schmerzen, psychischen Proble-
men und/oder Arbeitsunfahigkeit besteht. Sechs Monate spéter klagten die
Arbeiter, die mit ihrer beruflichen Situation zufrieden waren deutlich weniger
uber Schmerzen und Einschréankungen durch Riickenprobleme und zeigten
auch weniger Stresssymptome. Der soziale Status und die Art der Arbeit
hatten keinen Einfluss auf die Ergebnisse dieser Studie, die darauf hinwei-
sen, dass Menschen, die mit ihrer Arbeitssituation zufrieden sind, trotz ihrer
Rickenbeschwerden weiterarbeiten und wieder zu ihrem Normalzustand
zuriickfinden.

Schlaflosigkeit

Die meisten von uns kennen Schlaflosigkeit aus eigener Erfahrung. Na-
hezu die Hilfte der erwachsenen Amerikaner und Amerikanerinnen be-
richtet, zu irgendeinem Zeitpunkt ihres Lebens unter Schlafstérungen
gelitten zu haben. Es gibt zahlreiche korperliche Ursachen. Dazu zihlen
beispielsweise Kaffeegenuss vor dem Schlafengehen, der Versuch, neben
einem schnarchenden Partner einzuschlafen, zu hiufige ,,Nickerchen®
zwischendurch, Bewegungsmangel, die Einnahme von Medikamenten
sowie Schlafapnoe. Abgesehen von der eigentlichen Ursache stellen viele
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Menschen fest, dass der verzweifelte Versuch einzuschlafen das Problem
noch verschlimmert. Wie das? Erinnern Sie sich noch an das letzte Mal,
als Sie sich in der Nacht vor einem wichtigen Termin schlaflos im Bett
wilzten? Vielleicht stand am nichsten Tag ein Vorstellungsgesprich oder
eine wichtige Prisentation an. Sie lagen in Threm Bett und konnten nicht
authoren, daran zu denken, dass sich jede schlaflose Stunde am nichsten
Tag mit Konzentrationsmangel und Benommenheit richen wiirde. Mit
jeder Stunde, die verstrich, wurden Sie idrgerlicher auf sich selbst und ge-
langten vielleicht zu dem Schluss, dass Sie eigentlich iiberhaupt nicht mehr
normal schlafen kénnen. Und bei jedem Blick auf die Uhr verspiirten Sie
einen unangenchmen Adrenalinstof in der Brust oder im Bauch.

Das Problem ist, dass unser Nervensystem in die ,,Flucht-oder-Kampf-
Reaktion® umschaltet, wenn wir um den Schlaf kimpfen. Es ist also ein
Teufelkreis: Der Versuch, einzuschlafen, stresst den Kérper und hile ihn
dadurch wach. Wir miissen also den Teufelskreis durchbrechen, indem
wir den Kampf aufgeben, und es gibt ein paar Méglichkeiten, das zu er-
reichen:

1. Erinnern Sie sich daran, wie gut Sie auch mit wenig Schlaf funk-
tionieren. Das tun die meisten Menschen. Dadurch tritt das Ge-
fiihl der Dringlichkeit in den Hintergrund.

2. Denken Sie daran, dass schon das entspannte Liegen im Bett eine
wertvolle Ruhezeit ist, ob Sie dabei nun einschlafen oder nicht.

3. Vergessen Sie nicht, dass sich der Kérper den Schlaf nimmt, wenn
er ihn wirklich braucht, was im Augenblick offensichtlich nicht
der Fall ist.

4. Versuchen Sie, eine halbe Stunde lang ganz wach zu sein. Viel-
leicht geniigt das dem Kopf, um abzuschalten und schlifrig zu
werden.

5. Bekriftigen Sie Ihre Absicht, die Schlaflosigkeit zu akzeptieren,
indem Sie immer, wenn Sie merken, dass Sie noch wach sind, ent-
schlossen sagen: ,Es ist mir gleich!®

6. Zihlen Sie Thre Atemziige.
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Oft verfehlen aber auch diese Tricks ihre Wirkung, wie alle von Schlaflo-
sigkeit geplagten Menschen Thnen bestitigen wiirden. Und warum? Weil
wir unseren Verstand nicht zum Narren halten kénnen — er weif§ genau,
dass wir all das nur tun, um einzuschlafen. Es ist beispielsweise ein gro-
er Unterschied, ob Sie einfach ,,Ihre Atemziige zdhlen oder ob Sie ,,Ihre
Atemziige zihlen, um einzuschlafen.” Ist Einschlafen Thr Ziel, kénnen Sie
gar nicht verhindern, unterschwellig wiitend auf sich selbst zu werden,
wenn Sie feststellen, dass Sie immer noch wach sind. Mit jeder Stunde,
die verstreicht, werden Sie verzweifelter und verwirrter. Um das Problem
zu losen, miissen Sie Thre Einstellung zur Schlaflosigkeit dndern. Im sel-
ben Augenblick, in dem Sie wirklich und wahrhaftig akzeptieren, dass
Sie nicht schlafen kénnen, bekommt Ihr Kérper endlich die Chance, zur
Ruhe zu kommen.

Die Angst vor offentlichen Auftritten

Jerry Seinfeld witzelte einmal: , Viele Studien weisen darauf hin, dass das
Sprechen vor Publikum Menschen am meisten Angst macht. An zweiter
Stelle folgt die Angst vor dem Tod. Der Tod steht an zweiter Stelle! Klingt
das normal? Bei einer Beerdigung bedeutet das fiir den Durchschnitts-
menschen, dass der, der im Sarg liegt, besser dran ist, als derjenige, der
die Trauerrede halten muss.*

Die Angst vor offentlichen Auftritten ist in der Tat sehr weitverbreitet:
Mindestens ein Drittel aller Menschen empfinden ,sehr grofie Angst,
wenn sie vor einem Publikum stehen. Einer von zehn Befragten gibt an,
dass diese Angst sein Berufsleben deutlich beeintrichtigt hat. Auch ich
habe mich mit dieser Angst herumgeschlagen. Mir geht es dann so: Steht
eine wichtige Rede im Terminkalender, spiire ich jedes Mal, wenn ich da-
ran denke, die Anspannung im Bauch — ein kleiner Adrenalinstof3, eine
kleine Muskelkontraktion. Dieses vorhersehbare Problem tritt besonders
dann auf, wenn ich iiber ein neues Thema sprechen will und meine Rede
noch nicht vorbereitet habe. Ich stelle mir vor, wie ich mich wihrend mei-
nes Vortrags zu oft riuspere, nach Worten suche, Witze mache, iiber die
niemand lacht und die Gereiztheit in den Gesichtern der Zuhérer und
Zuhoérerinnen beobachte.



Unterdriicke es!

Der junge Dostojewski soll seinen Bruder einmal aufgefordert haben, nicht an
einen weiBen Béren zu denken und ihn damit in groBe Verwirrung gestiirzt ha-
ben. Im Jahre 1987 stellten Daniel Wegner et al. einer Gruppe von Studenten
die gleiche mentale Aufgabe: Die Studienteilnehmer sollten fiinf Minuten lang
ihre Gedanken kontrollieren und nicht an einen weiBen Baren denken. Jedes
Mal, wenn sie an einen weien Baren dachten, sollten sie eine Klingel betatigen
und gleichzeitig aussprechen, was ihnen gerade in den Sinn kam. Danach wurde
diese Gruppe aufgefordert, flinf Minuten lang bewusst an einen weiBen Béren
zu denken und dabei dasselbe zu tun. (Die Teilnehmer einer Vergleichsgruppe
sollten wéhrend der gesamten Dauer des Experiments an einen weiBen Béren
denken). Die Probanden, die ihre Gedanken unterdriicken sollten, waren nicht
nur in den ersten 5 Minuten dazu auBerstande, sondern dachten auch in den
folgenden 5 Minuten 6fter an weiBe Baren als die Teilnehmer der Vergleichs-
gruppe, die ihre Gedanken zu keiner Zeit unterdriicken mussten. Diese klassische
Studie zeigt, dass Unterdriickung die intensive Beschaftigung mit eben jenem
Objekt provoziert, gegen das sie gerichtet ist. Klinische Forscher vermuten, dass
ahnliche Prozesse bei psychischen Stérungen wie posttraumatischem Stress,
Depressionen und Zwangsstorungen ablaufen: Die Gedanken, die wir unterdri-
cken, kehren zurtick und beginnen, uns zu verfolgen.

Im Rahmen eines anderen Experiments, bei dem es um die Unterdriickung
von Geftihlen ging, forderten Wissenschaftler der Florida State University Stu-
denten auf, beim Betrachten eines Horrorfilms nicht zurtickzuschrecken und bei
einer Komddie nicht zu lachen. Danach sollten sie eine komplizierte Fingeriibung
ausflihren. Der Versuch, ihre emotionalen Reaktionen auf die Filme unter Kon-
trolle zu halten lieB bei den Studienteilnehmern den Blutzuckerspiegel sinken,
und die Studenten mit niedrigerem Blutzuckerspiegel gaben bei den Finger-
Ubungen schneller auf. Als man denselben Teilnehmern zuckerhaltige Getranke
verabreichte, um den Blutzuckerspiegel wieder zu erhéhen, zeigten sie groBere
Ausdauer bei der gestellten Aufgabe. Die Unterdriickung von Gefiihlen scheint
also die Willenskraft zu verringern, und ein Grund dafir kdnnte ein niedriger
Blutzuckerspiegel sein.

Diese beiden Studien liefern vielleicht eine Erklarung dafir, wieso der Ver-
such, einem Schokoladenkeks zu widerstehen, ein so schwieriges und haufig
erfolgloses Unterfangen ist.
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Vielleicht will mir jemand aus dem Publikum helfen und ruft: ,Atmen Sie
doch einmal tief durch!® (Das ist mir tatsichlich schon passiert.) Hinter
meiner Angst steckt der Wunsch, gemocht zu werden, intelligent und char-
mant zu wirken und das Publikum nicht zu langweilen. Ich gehe von der
falschen Vorstellung aus, dass ich absolut zufrieden wire, wiirde mich jeder
im Publikum mégen. Aber es gibt ja auch noch einen anderen Grund, vor
einem Publikum zu sprechen: Man méchte anderen etwas Wichtiges oder
Wissenswertes vermitteln. Eine Strategie, die ich schon 6fter angewendet
habe, um meiner Angst vor offentlichen Auftritten Herr zu werden, besteht
darin, mich wieder auf die eigentlichen Inhalte zu besinnen, die ich den
Menschen nahebringen will. Geht es beispielsweise um ,,Hirnforschung®,
konzentriere ich mich darauf, am Ende meiner Rede ein paar niitzliche
Dinge zum Thema Hirnforschung gesagt zu haben. Es scheint tatsichlich
hilfreich zu sein, die Aufmerksamkeit von ,,mir* abzuziehen.

Leider kann diese Technik mein Problem nur teilweise 16sen, wenn ich
mir unbewusst immer noch wiinsche, vor meinen Zuhérern und Zuhore-
rinnen nicht angespannt zu wirken. Der Meditationslehrer Joseph Gold-
stein sagt: ,,Das Motiv ist das Entscheidende.” Was will ich beim Sprechen
erreichen? Nicht nerviss zu wirken? Wenn ja, wird ein kleiner Kontrolleur
in meinem Kopf sitzen, der mich stindig fragt: ,Bist du nervos? ... Bist
du jetzt nervos?“ Diese bohrende Frage 16st genau die Angst aus, die ich
zu unterdriicken versuche, und wenn ich erst einmal Angst habe, bekom-
me ich Angst vor der Angst.

Es gibt nur eine einzige dauerhafte Losung fiir die Angst, vor Publikum
zu sprechen: sie einfach zu haben. Wir miissen authéren, uns vor der Angst
zu schiitzen, miissen bereit sein, beim Sprechen vor Angst zu schlottern.
Wenn ich das tue, verschwindet meine Angst nach kurzer Zeit. Selbst lange
vor einem offentlichen Auftritt verhindert meine Bereitschaft, die Angst
zuzulassen, dass die Negativspirale in Gang gesetzt wird.

Beziehungskonflikte

In Bezichungen gibt es gute und schlechte Phasen innerhalb der Gezeiten
von Nihe und Distanz. Wollen wir uns mit unserem Partner verbunden
fithlen, wollen wir das Gefiihl haben, gesehen und gehort zu werden, auf
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derselben , Wellenlinge® zu sein, und dieses Gefiihl stellt sich nicht ein, so
ist das sehr schmerzhaft. Alle Paare machen solche schmerzhaften Phasen
durch, die manchmal iiber einen langen Zeitraum anhalten:

Suzanne und Michael gingen durch die ,kalte Holle“. Die kalte Hille
ist ein Zustand, in dem Beziechungspartner ablehnend und misstrauisch
aufeinander reagieren und in einem kiihlen, bewusst unpersonlichen Ton
miteinander sprechen. Manche Paare halten das jahrelang durch, sozusa-
gen eingefroren am Rande der Scheidung.

Nach fiinf Monaten erfolgloser Therapiesitzungen, die in zweiwdchi-
gem Abstand stattgefunden hatten, gelangte Suzanne zu dem Schluss,
dass es nun an der Zeit sei, die Scheidung einzureichen. Fiir sie war klar,
dass Michael sich nie dndern wiirde: Er wiirde nie weniger als 65 Stunden
pro Woche arbeiten und auch nie auf seine Gesundheit achten (er hatte
50 Pfund Ubergewicht und rauchte). Noch mehr belastete sie allerdings
die Tatsache, dass Michael nicht das geringste Interesse zeigte, ihrer Ehe
schone Seiten abzugewinnen. Sie gingen nur selten aus und waren vor 2
V2 Jahren zum letzten Mal im Urlaub gewesen. Suzanne fiihlte sich ein-
sam und abgelehnt. Michael hatte dagegen das Gefiihl, dass seine harte
Arbeit fiir die Familie nicht anerkannt wurde.

Suzannes Schritt in Richtung Scheidung brachte die Wende, denn er
bescherte ihnen das ,,Geschenk der Verzweiflung®. Zum ersten Mal schien
Michael bereit zu sein, wirklich hinzuschauen und zu sehen, wie schmerz-
voll sein Leben geworden war. Als sie wihrend einer Therapiesitzung tiber
einen schweren Schneesturm in der Umgebung von Denver sprachen,
erwihnte Michael, dass sein 64-jihriger Vater an diesem Tag zum ersten
Mal in 20 Jahren nicht zur Arbeit erschienen sei. Ich fragte Michael, was
das fiir ihn bedeute. Seine Augen fiillten sich mit Trinen und er sagte, er
wiinschte, sein Vater hitte sein Leben mehr genieflen kénnen. Ich dachte
laut dariiber nach, ob sich Michael das jemals fiir sich selbst gewiinscht
hatte. ,,Ich habe Angst®, erwiderte er. , Ich habe Angst vor dem, was passie-
ren wiirde, wenn ich nicht mehr ununterbrochen arbeitete. Ich habe sogar
Angst davor, aufzuhéren, mir Sorgen iiber meine Arbeit zu machen — dass
ich vielleicht etwas Wichtiges iibersehen kénnte und meine ganze Karrie-
re vor meinen Augen wie ein Kartenhaus einstiirzen wiirde.“ Bei diesen
Worten ging Suzanne ein Licht auf. ,, Vernachlissigst du deshalb mich und
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die Kinder und deinen Kérper?“, fragte sie. Michael nickte, wihrend ihm
die Trinen iiber die Wangen liefen. ,Oh Gott®, sagte Suzanne, ,Ich dachte
es ldge an mir — dass ich nicht gut genug sei, dass ich eine zu grofle Be-
lastung fiir dich sei. Wir haben beide Angst — aber vor unterschiedlichen
Dingen. Du hast Angst um deine berufliche Position und ich habe Angst
um unsere Ehe. Wihrend du bei der Arbeit bist, lebe ich 7ag fiir Tagin der
Angst, dass unsere Ehe wie ein Kartenhaus in sich zusammenfallen kénn-
te.“ Allmihlich begann das eisige Gefiihl der Entfremdung zu schmelzen,
das Michael und Suzanne jahrelang voneinander getrennt hatte.

Michael wusste seit unserer ersten Therapiesitzung, dass er arbeitssiich-
tig war. Ihm war sogar bewusst, dass er seine Familie genauso vernachlis-
sigte, wie er von seinem Vater vernachlissigt worden war. Aber er fiihlte
sich hilflos und konnte nicht verhindern, dass sich dieses Leid von einer
Generation auf die nichste iibertrug. Doch als er den Schmerz iiber die
drohende Scheidung fiihite, kam etwas in Bewegung. Michael gestand sich
ein, wie leidvoll sein Leben geworden war, und er empfand einen Funken
Mitgefiihl — zuerst fiir seinen Vater und dann fiir sich selbst.

Suzanne warf Michael oft vor, sich nicht geniigend um die beiden ge-
meinsamen Kinder zu kiimmern. Aber hinter ihren Vorwiirfen steckte
ein Wunsch, der Miittern von kleinen Kindern vertraut ist: dass Michael,
wenn er von der Arbeit nach Hause kam, zuerst einmal ihr Aufmerksam-
keit schenken und danach mit den Kindern spielen solle. Suzanne schimte
sich fiir diesen Wunsch, denn sie hielt ihn fiir egoistisch und fiir den Be-
weis, dass sie keine gute Mutter war. Nachdem sie ihn aber als natiirlichen
Ausdruck ihres Bediirfnisses nach Nihe zu ihrem Mann erkennen konnte,
war sie in der Lage, diesen Wunsch offener und selbstbewusster zu duflern.
Und das machte es Michael wiederum viel leichter, darauf einzugehen.

Schon ein bisschen Selbstakzeptanz und Selbstmitgefiihl half den bei-
den, ihre schwierigen Gefiihle zu transformieren. In Beziehungen verbirgt
sich hinter heftigen Gefiihlen wie Scham und Waut oft ein grofles ICH VER-
MISSE DICH! Es tut einfach weh und fiihlt sich irgendwie nicht richtig an,
sich mit den Menschen, die wir lieben, nicht verbunden zu fiihlen.

Trotz der offenkundigen Unterschiede zwischen der Angst, vor Publi-
kum zu sprechen, Riickenschmerzen, Schlaflosigkeit und Beziehungskon-
flikten ist diesen Problemen normalerweise eines gemeinsam: der Wider-
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stand gegen das Leid. Doch der Kampf gegen das, was uns unangenehm
ist, macht alles nur noch schlimmer. Je mehr wir unsere Angste oder kor-
perlichen Beschwerden, die Schlaflosigkeit oder den Schmerz der Ge-
trenntheit — und die damit verbundenen Selbstzweifel — annehmen kon-
nen, desto besser sind wir dran.

Sie kénnen diese Dynamik gewiss auch in Ihrem eigenen Leben be-
obachten. Wie erfolgreich ist Ihre Schlankheitskur, wenn Sie dabei extrem
streng und selbstkritisch sind? Was geschieht, wenn Sie mit Ihrer Tochter
im Teenageralter iiber deren neuen Freund streiten? Wo bleibt ihre Wat,
wenn Sie sie unterdriicken? Einer meiner Kollegen witzelte einmal: ,,Wenn
du etwas ablehnst, geht es in den Keller und trainiert Gewichtheben!*

Im schlimmsten Fall kann der Versuch, sich Schamgefiihle zu erspa-
ren, indem man andere verbal oder physisch angreift, Bezichungen oder
ein ganzes Leben zerstoren. Wenn wir zum Alkohol greifen, um Angsten
auszuweichen oder traumatische Erinnerungen auszublenden, kénnen
wir alles verlieren, was wir haben oder uns jemals ertriumten. Die eigene
Haut zu ritzen, um sich Erleichterung von emotionalem Schmerz zu ver-
schaffen, 18st gar nichts. Die Herausforderung besteht darin, sich den ei-
genen Schwierigkeiten mit urteilsfreiem Gewahrsein und Mitgefiihl zu-
zuwenden.

Den Mittelweg finden

Es ist viel verlangt, sich unangenehmen Empfindungen zu 6ffnen. Als ich
beschloss, mir zu erlauben, vor meinem Publikum zu zittern, musste ich
mir erst einmal klar machen, was das wirklich bedeutet. Nicht nur darii-
ber nachzudenken, sondern die Szene tatsichlich schaudernd zu durchle-
ben: wie die Leute iiber mich lachen, sich gegenseitig auf meine armselige
Vorstellung hinweisen und sich verichtlich abwenden. Nur so konnte ich
sehen, dass mein Leben weitergehen wiirde, wenn ich ein lausiger Redner
wire. Es war eine Art Desensibilisierung: Ich gewshnte mich in meiner
Vorstellung daran. Gliicklicherweise oder leider konnte ich dabei auch auf
ein paar reale Erfahrungen zuriickgreifen.
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Manche Menschen kénnen da einfach hineinspringen und ihr emotio-
nales Leid annehmen. Andere brauchen mehr Zeit. Sich in dieses Wildwas-
ser zu stiirzen funktioniert bei einigen, aber die Bereitschaft dazu ist kein
Hinweis auf besondere Tapferkeit — vor allem, wenn man nicht schwim-
men kann. Man muss sich sicher und kompetent fiihlen, wenn man die-
sen ersten Schritt auf den eigenen Schmerz zugeht.

Bei den meisten von uns l6st die Vorstellung, sich dem eigenen emo-
tionalen Schmerz zu 6ffnen, bestimmte Befiirchtungen aus. Depressive
Menschen fiirchten vielleicht, von ihren Gefiihlen tiberwiltigt zu werden
und im Alltag nicht mehr funktionieren zu kénnen. Menschen mit Angst-
stérungen machen sich Sorgen, es konnte sie zuriickwerfen und ihnen eine
weitere Panikattacke bescheren, die sie so schnell nicht wieder vergessen
wiirden. Traumatisierte Menschen erwarten, von schrecklichen Erinne-
rungen eingeholt zu werden, die sie tagsiiber quilen kénnten. Menschen,
die in einer schwierigen Ehe ausharren, befiirchten vielleicht, im Hinblick
auf ihre Bezichung etwas verindern zu miissen, wenn sie sich erlauben, zu
fithlen, wie schlimm es wirklich geworden ist. All das kénnte tatsichlich
passieren und wir miissen auf solche Dinge vorbereitet sein.

Der Sinn und Zweck dieses Buches ist, Ihnen das notwendige Wissen
und die Fertigkeiten zu vermitteln, die Sie brauchen, um dem Leid aus
einer Position der Stirke begegnen zu konnen. Eines kann Thnen dieses
Buch allerdings nicht geben: die Intuition, ob es fiir Sie zu einem bestimm-
ten Zeitpunke sicher ist, sich Threm Schmerz zu 6ffnen. Das miissen Sie
selbst entscheiden. Wir alle sind empfindsame Wesen, auch wenn wir es
nicht zeigen. Wir haben ein zartes Nervensystem. Lernen Sie, Threr In-
tuition zu trauen, um zwischen , Sicherheit® und ,Leiden® zu unterschei-
den. Sich verletzlich oder unwohl zu fiihlen bedeutet nicht unbedingt,
dass man nicht sicher ist: ,Schmerz® ist nicht unbedingt gleichbedeutend
mit ,,Schaden®. Wollen Sie Thr Leben ganz leben, ist es wichtig, diesen
Unterschied zu kennen.

Wir nehmen im Allgemeinen alle méglichen Unannehmlichkeiten
in Kauf, um ein sinnvolles Leben zu fiihren. Ist es Thnen beispielsweise
wichtig, Kinder zu haben, werden Sie wahrscheinlich das Risiko einer
schmerzhaften Geburt eingehen, um Thren Traum zu verwirklichen. Weis-
heit ist, die kurz- und langfristigen Konsequenzen des eigenen Handelns
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zu erkennen und den Weg zu wihlen, der den grofSten langfristigen Nut-
zen und Segen bringt. Trotz mancher Hindernisse seinen tiefsten Uber-
zeugungen und Werten treu zu bleiben, ist weise, weil es uns langfristig
gliicklich macht.

Am besten ist es, einen ,Mittelweg” zu suchen zwischen der Konfron-
tation mit unseren emotionalen Problemen und dem Umgehen derselben.
An einem Tag fiihlen Sie sich vielleicht eher schwach und unfihig, sich
TIhren Herausforderungen zu stellen. In diesem Fall kénnen sie vielleicht
warten. Stellen Sie sich vor, Sie sind im Skiurlaub. An manchen Tagen ha-
ben Sie vielleicht Lust, besonders schwierige Hinge zu bezwingen, und an
anderen wollen Sie einfach nur in der Skihiitte sitzen und heifle Schokola-
de schliirfen. Wenn Sie versuchen, einen steilen Hang hinunterzufahren,
ohne innerlich bereit zu sein, konnten Sie einen Skiunfall haben. Bleiben
Sie andererseits immer auf dem Anfingerhiigel, werden Sie nie die Freu-
de erleben, ,es geschafft zu haben.“ Wenn Sie wihlen kénnen, sollten Sie
neue Herausforderungen nur annehmen, wenn es Ihnen gut geht und Sie
innerlich bereit sind. Geben Sie aber auch nicht auf!

Manche Leute fragen sich, wie Antidepressiva und angstlssende Me-
dikamente in dieses Bild passen. Sind das nicht blof Formen der Vermei-
dung, die emotionale Herausforderungen wegschieben oder verdecken?
In manchen Fillen mag das zutreffen, aber im Allgemeinen kann man da-
von ausgehen, dass wir gar nicht in der Lage sind, an unseren Problemen
zu arbeiten, wenn wir von Angst und Trauer tiberwiltigt oder vollig ver-
wirrt sind. Vermeidung ist gut, wenn sie uns hilft, wieder klarer zu sehen.
In diesem Sinne konnen Medikamente das emotionale Leid wieder iiber-
schaubar machen. Manche Menschen konnen ihre Medikamente irgend-
wann mit Hilfe von Selbsthilfetechniken, wie sie auch in diesem Buch
beschrieben werden, reduzieren.

Der menschliche Geist hat seine eigenen natiirlichen Mechanismen,
negativem Stress auszuweichen. Dazu zihlen unsere ,,Verteidigungsstrate-
gien“ wie ,,Verleugnung®, ,,Projektion® und ,,Abspaltung®. Mit Abspaltung
bezeichnet man gewdhnlich die Tendenz des menschlichen Geistes zum
Schwarz-Weif§-Denken, wenn wir uns bedroht fiihlen: ,Er ist nur gut, sie ist
nur schlecht.“ Solches Denken trostet uns. Verleugnungist die Weigerung,
bedrohliche Dinge wie den Alkoholismus oder eine Affire des Partners zu
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akzeptieren. Bei einer Projektion iibertrigt man die eigenen inakzeptablen
Gefiihle auf einen anderen Menschen, um sich mit sich selbst besser zu
fithlen: ,Er ist ein Rassist“ oder ,Sie ist nur eifersiichtig.”

Verteidigungsmechanismen sind ein wesentlicher Faktor zur Aufrecht-
erhaltung des emotionalen Gleichgewichts, weshalb wir ihnen wohl oder
iibel eine Berechtigung zugestehen miissen. So kann es beispielsweise klug
sein, vor der Affire des Partners die Augen zu verschlieffen (Verleugnung),
bis man die Kraft hat, sich damit auseinanderzusetzen. Es niitzt nieman-
dem, wenn wir uns von unseren Gefiihlen iiberwiltigen lassen und nicht
mehr fihig sind, im Alltag zu funktionieren. Auflerdem kénnen manche
voriibergehenden emotional schmerzhaften Zustinde durchaus erfolgreich
ausgeblendet werden — wenn sie nie zuriickkehren, umso besser. Unsere
psychischen Verteidigungsmechanismen sollen unser Leben aber nicht
beherrschen oder unnétig kompliziert machen.

Auf die hedonistische Tretmiihle zu steigen, um Angenehmes zu erle-
ben und Schmerz zu vermeiden, kann manchmal sogar positiv sein. Wie
konnen Sie denn je gliicklich sein, wenn Sie nicht tun, was Ihnen Freude
macht? Wer, wenn nicht Sie, wird kurz- oder langfristig Thre Bediirfnisse
befriedigen oder kann iiberhaupt wissen, was Sie brauchen, um gliicklich
zu sein? Fiir die meisten Erwachsenen sind jene Zeiten, da andere ihre
Bediirfnisse besser kannten als sie selbst, lange vorbei. Wir miissen die
Verantwortung fiir unsere innere Zufriedenheit tibernehmen, und alles,
was uns Freude macht, weist uns den Weg. Es ist jedoch zu hoffen, dass
wir uns fiir langfristige Freuden entscheiden, beispielsweise die Freude an
einem gesunden Kérper, an geistiger Bereicherung und die Freude, ande-
ren etwas Gutes zu tun.

Entscheidend ist, dass wir erkennen, wann unsere instinktiven Gewohn-
heiten beim Streben nach Vergniigen und Schmerzvermeidung uns mehr
Probleme einbringen, als sie wert sind. Wenn wir uns solchen Aktivititen
hingeben, lisst der Stress nicht lange auf sich warten. Wir leiden, wenn
wir nicht bekommen, was wir wollen, wenn wir verlieren, was wir haben
und wenn wir bekommen, was wir znichtwollten. Dann ist es hilfreich, die
Dinge so anzunehmen und sehen zu kénnen, wie sie sind.
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Die Phasen des Annehmens

Die innere Hinwendung zum Schmerz ist ein Prozess, der in mehreren
Phasen abliuft. Durch das Leiden wird unser Widerstand allmihlich auf-
geweicht. Nach anfinglicher heftiger Abwehr treten wir in diesen Pro-
zess ein, indem wir uns dem Problem mit einer gewissen Neugier nihern,
und gelangen, wenn alles gut geht, schliellich zu einer vollen Annahme
dessen, was in unserem Leben passiert. Dieser Prozess verliduft normaler-
weise langsam und natiirlich. Es ist unsinnig, eine Phase iiberspringen zu
wollen, solange wir uns in unserem jetzigen Zustand nicht stabil fiihlen.
Die einzelnen Phasen sind:

1. Abwehr —Widerstand, Vermeidung, Griibelei

Neugier — man wendet sich dem Problem oder Ereignis

mit Interesse zu

Toleranz — man ertrigt den Schmerz

Zulassen — man lisst die Gefiihle kommen und gehen

5. Anfreunden — man nimmt die Dinge an, erkennt den
verborgenen Wert

LN

Abwehr ist stets unsere erste, instinktive Reaktion auf unangenehme oder
schmerzliche Gefiihle. Wir wenden beispielsweise den Blick ab, wenn wir
etwas Unangenehmes sehen. Abwehr kann auch zu innerer Verstrickung
oder Griibelei fiihren, beispielsweise wenn wir stindig dariiber nachden-
ken, wie wir das Gefiihl loswerden kénnen. Wenn die Abwehr nicht funk-
tioniert, treten wir nach einer Weile in die 2. Phase ein: Neugier. , Was fiir
ein Gefiihl ist das eigentlich? ,,Wann tritt es auf?“ ,,Was bedeutet es?“
Wenn wir dann wissen, womit wir es zu tun haben, und der Schmerz an-
hilt, treten wir vielleicht in die 3. Phase ein: 7oleranz. Toleranz bedeutet,
dass wir den emotionalen Schmerz ,ertragen®, ihm aber noch Wider-
stand leisten und wiinschen, er moge vergehen. Wenn unser Widerstand
aufweicht, beginnt die 4. Phase: Zulassen. Wir lassen die unangenehmen
oder schwierigen Gefiihle einfach kommen und gehen. Und irgendwann,
nach einer Zeit der Anpassung und Verinnerlichung, befinden wir uns
vielleicht in der Phase des Anfreundens, in der wir tatsichlich den verbor-



44 Selbstmitgefiihl entdecken

genen Sinn oder Wert in unserer Tragddie erkennen. Die Geschichte von
Brenda, einer lieben Freundin, mag verdeutlichen, was es bedeutet, diese
Phasen zu durchleben.

Brenda und ihr Mann Doug hatten zwei Kinder. Ihr Sohn Zach, der drei
Jahre jiinger war als seine Schwester, hatte einen angeborenen Herzfehler.
Wenn Brendas Familie weite Reisen nach Australien oder Hawaii unter-
nahm, hatte Zach manchmal einen Herzanfall. Trotz seiner Herzkrankheit
und der Medikamente war er ein fréhlicher, lebendiger Junge, aber mit
neun Jahren starb er plétzlich im Schlaf. Das war vor 19 Jahren.

1. Phase: Abwehr

Der Verlust eines Kindes ist ein unbeschreiblicher Schmerz. Obwohl Bren-
da und Doug wussten, dass Zach wahrscheinlich nicht lange leben wiirde,
konnte sie nichts auf diesen Schmerz vorbereiten. Es war ein ,,emotiona-
ler Tsunami®. Beim Begribnis war Brendas Nervensystem so iiberlastet,
dass ihr peripheres Sehen nicht mehr funktionierte. Nachdem sie nach
judischer Sitte die siebentigige Trauerzeit Shiva gehalten hatte, legte sie
sich ins Bett, und verlief§ es nur noch selten, um ein paar Lebensmittel
einzukaufen. Brenda fiihlte sich unter Menschen wie eine Fremde und be-
obachtete vollig unbeteiligt, wenn jemand in der Kassenschlange ein Auf-
hebens machte, weil er seine Lieblingsnudeln nicht hatte finden kénnen.
Sie hatte sich ganz in sich selbst zuriickgezogen.

2. Phase: Neugier

Irgendwann kam Brenda der Gedanke: ,,Wenn ich einfach aufgeben wiirde,
kénnte ich sterben®. Das erschien zunichst wie eine Erlésung, aber dann
kam Panik hoch: ,Was ist mit meiner Tochter? Was wiirde sie tun? Ich
kann entweder in meinem Leid versinken oder eine bewusste Entscheidung
treffen.” Brenda wachte allmihlich auf und erkannte ihre Situation. Thr

wurde klar: ,Sich schlecht fithlen kann auch gefihrlich sein.®
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