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TEIL 1
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Warum Selbstmitgefthl?






KAPITEL 1

\’\

Die Entdeckung
des Selbstmitgefiihls

Diese zwanghafte Beschiftigung mit »ich«, »mir« und »mein« hat
nichts mit Selbstliebe zu tun ... Selbstliebe verweist uns auf Fihigkei-
ten wie Belastbarkeit, Mitgefiih! und inneres Verstindnis, die einfach
zum Leben dazugehiren.

Sharon Salzberg

Wie viele Menschen fihlen sich in unserer so unglaublich wett-
bewerbsorientierten Gesellschaft wirklich wohl in ihrer Haut? Es
scheint so etwas Fluchtiges zu sein — sich wohl zu fithlen —, zumal
wir meinen, wir missten uns als ganz besonders und herausragend
empfinden, um uns als wertvoll zu betrachten. Alles, was hinter
derlei Superlativen zuriickbleibt, hat einen fahlen Beigeschmack
des Versagens. Ich erinnere mich beispielsweise noch gut daran,
wie ich zu Beginn meines Studiums einmal Stunden damit zuge-
bracht hatte, mich fiir eine riesige Party zurechtzumachen, nur
um anschlieffend meinem Freund vorzujammern, dass meine Fri-
sur, mein Make-up und meine Kleidung einfach nur erbiarmlich

aussahen.
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»Keine Sorge, du sichst doch ganz gut aus«, versicherte er
mir.

»Ganz gut? Na toll, das hab ich mir ja immer gewiinscht, ganz
gut auszusehen ...«

Der Wunsch, sich als etwas Besonderes zu fithlen, ist verstind-
lich. Das Problem liegt nur darin, dass wir nicht alle gleichzeitig
aus der Masse herausragen konnen. Auch wenn wir uns auf die
eine oder andere Weise auszeichnen, gibt es doch immer jeman-
den, der kliiger, attraktiver oder erfolgreicher ist. Wie kommen
wir damit zurecht? Im Allgemeinen nicht besonders gut. Um uns
selbst positiv zu sehen, blihen wir meist unser Ego auf und setzen
andere herab, damit wir uns im Vergleich zu ihnen besser fiihlen
konnen. Aber diese Strategie hat ihren Preis — sie hindert uns

daran, unser volles Potenzial im Leben zu verwirklichen.

Zerrspiegel

Wenn ich das Gefiihl haben muss, besser zu sein als Sie, um mich
in meiner Haut wohl zu fiihlen, wie realistisch werde ich Sie oder
auch mich selbst dann wirklich einschitzen? Angenommen, ich
hitte einen anstrengenden Arbeitstag gehabt, wire murrisch und
reizbar, wenn mein Mann spiter heimkommt (natirlich rein hy-
pothetisch). Falls es mir vor allem um ein positives Selbstbild geht
und ich kein Risiko eingehen will, mich in einem negativen Licht
zu sehen, konnte meine Interpretation der Ereignisse in eine
Schieflage geraten, um sicherzugehen, dass irgendwelche Reibun-
gen zwischen meinem Mann und mir ihm und nicht mir angelas-
tet werden konnen:

»Toll, da bist du ja! Hast du die Einkéufe erledigt, um die ich
dich gebeten hatte?«
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»Du, ich komme gerade erst zur Tiir herein. Wie wir’s denn
mit einem Satz wie >Schon, dich zu sehen, Schatz, wie war
dein Tag?< oder so?«

»Wenn 4u nicht so vergesslich wirst, misste ich dir viel-
leicht nicht stindig so auf die Nerven gehen.«

»Stell dir vor, ich war tatsichlich einkaufen!«

»Oh ... na ja, gut ... Ausnahmen bestitigen halt die Regel.

Wenn du doch nur nicht so unzuverlissig wirst.«

Eine Konversation nach diesem Muster wird wohl kaum das Re-
zept fiir eine gliickliche Beziehung sein.

Warum fillt es uns so schwer zuzugeben, dass wir uns schlecht
benommen haben, unhéflich oder ungeduldig waren? Weil unser
Ego sich sehr viel besser fiihlt, wenn wir unsere Fehler und Unzu-
linglichkeiten auf jemand anderen projizieren: Es ist dein Febler,
nicht meiner. Denken Sie nur an all die Streitigkeiten und Ausei-
nandersetzungen, die sich aus dieser schlichten Dynamik ergeben.
Jeder schiebt dem anderen die Schuld in die Schuhe und rechtfer-
tigt das eigene Handeln, als wiirde unser Leben davon abhingen,
obwohl wir doch tief im Innersten wissen, dass immer zwei dazu
gehoren. Wie viel Zeit verschwenden wir auf diese Weise? Wire
es nicht wesentlich besser, wenn wir unsere Schwichen einfach
zugeben und uns fair verhalten kénnten?

Aber das ist leichter gesagt als getan. Es ist fast unmaglich, die
Aspekte unseres eigenen Verhaltens zu bemerken, die unsere Be-
ziehungen zu anderen Menschen belasten oder uns daran hin-
dern, unser volles Potenzial zu verwirklichen, solange wir uns
selbst nicht klar wahrnehmen. Wie konnen wir wachsen, wenn
wir unsere eigenen Schwichen nicht anerkennen? Wir kénnen
uns voribergehend in unserer Haut wohler fihlen, indem wir un-
sere Fehler ignorieren oder uns einreden, andere triigen die Schuld

an unseren Problemen und Schwierigkeiten, aber langfristig scha-
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den wir nur uns selbst, weil wir uns in einem endlosen Kreislauf

aus Stagnation und Konflikten verfangen.

Der Preis der Selbstbeurteilung

Unser Bediirfnis nach einem positiven Selbstwertgefihl stindig
befriedigen zu wollen ist ungefihr so, als stopften wir uns dauernd
mit Stfligkeiten voll. Der Zucker verschaftt uns ein kurzfristiges
»Hoch«, unweigerlich folgt jedoch der Durchhinger. Und gleich
nach dem Durchhinger schwingt das Pendel in die Verzweiflung
hinein, weil wir natirlich erkennen, dass wir nicht ewig andere fiir
unsere Probleme verantwortlich machen kénnen — auch wenn wir
es noch so gern titen. Wir kénnen uns nicht immer herausragend
und tberdurchschnittlich fihlen. Das Ergebnis kann verheerend
sein. Wir schauen — buchstéblich und im tibertragenen Sinne — in
den Spiegel, und was wir sehen, gefillt uns nicht. Wir werden von
Scham erfullt.

Die meisten gehen unglaublich hart mit sich selbst ins Gericht,
wenn sie erst einmal so weit sind, eine Schwiche oder Unzuling-
lichkeit zuzugeben. »Ich bin nicht gut genug, reden sie sich ein.
»Ich bin wertlos.« Man neigt dazu, den Vorfall véllig zu tbertrei-
ben — es findet eine Uberidentifizierung statt. Da ist es kein Wun-
der, dass wir die Wahrheit vor uns selbst verbergen wollen, wenn
Ehrlichkeit eine so harte Verurteilung zur Folge hat.

Folgen wir diesem Verhaltensmuster, dann fiigen wir uns bei
Themen, bei denen wir uns nur schwer etwas vormachen kon-
nen — beispielsweise wenn wir unser Gewicht mit dem von Mo-
dels vergleichen oder unseren Kontostand mit dem der Wohlha-
benden und Erfolgreichen —, ein unglaubliches Maf} an emotio-
nalem Schmerz zu. Wir verlieren das Vertrauen in unsere eigenen
Fiahigkeiten, beginnen unser Potenzial anzuzweifeln und verfallen
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in Hoffnungslosigkeit. Natirlich 6ftnet dieser jaimmerliche Zu-
stand Tur und Tor fiir noch mehr Selbstverurteilung, weil wir ja
solche nichtsnutzigen Verlierer sind, und so bewegt sich die Spi-
rale immer weiter abwirts.

Sogar wenn wir es schaffen, etwas auf die Beine zu stellen, liegt
die Messlatte fiir das, was uns »gut genug« erscheint, doch immer
frustrierend auflerhalb unserer Reichweite. Wir miissen £/ug und

it und schick und interessant und erfolgreich und sexy sein. Oh, und
natiirlich auch spirituell. Und egal, wie gut wir etwas machen, es
gibt immer jemanden, der es noch besser macht. Das Ergebnis
dieser Denkweise ist erntichternd: Millionen von Menschen miis-
sen tiglich Psychopharmaka schlucken, nur um mit ihrem Alltag
klarzukommen. Unsicherheiten, Sorgen, Angste und Depressio-
nen sind in unserer Gesellschaft unglaublich weit verbreitet, und
viel davon ist auf Selbstverurteilung zuriickzuftihren, darauf, dass
wir uns niedermachen, wenn wir das Gefiihl haben, im Spiel des

Lebens nicht auf der Gewinnerseite zu stehen.!

Ein anderer Weg

Wias kénnen wir dagegen tun? Aufhoren, uns fortwéihrend zu be-
werten und selbst zu verurteilen. Den Versuch unterlassen, uns
stindig als »gut« oder »schlecht« zu etikettieren, und uns selbst
einfach mit offenem Herzen akzeptieren. Uns mit derselben
Freundlichkeit und Fiirsorge und mit demselben Mitgefiihl be-
handeln, das wir einem guten Freund oder vielleicht sogar einem
Fremden entgegenbringen wiirden, also selbstbezogene Freund-
lichkeit praktizieren. Aber leider gibt es kaum jemanden, den wir
so verurteilen und so schlecht behandeln wie uns selbst.

Als mir die Idee des Selbstmitgefiihls zum ersten Mal kam, hat

sie mein Leben fast augenblicklich verdndert. Es war wahrend
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meines letzten Jahres im Human-Development-Doktoranden-
programm an der University of California in Berkeley, als ich ge-
rade dabei war, meiner Dissertation den letzten Schliff zu geben.
Ich machte eine wirklich schwierige Zeit durch, denn kurz zuvor
war meine erste Ehe gescheitert, und ich war erfillt von Scham
und Selbstverachtung. Ich dachte, ein Meditationskurs im 6rtli-
chen buddhistischen Zentrum kénnte mir helfen. Schon als klei-
nes Kind hatte ich mich fiir 6stliche Spiritualitit interessiert, denn
ich war bei einer aufgeschlossenen Mutter am Stadtrand von Los
Angeles aufgewachsen. Aber ich hatte nie ernsthaft zu meditieren
versucht. Ich beschiftigte mich auch nie genauer mit der bud-
dhistischen Philosophie, das 6stliche Gedankengut, mit dem ich
in Beriihrung gekommen war, entsprach mehr den Vorstellungen
des kalifornischen New Age. Als Teil meiner Entdeckungsreise
las ich nun Sharon Salzbergs Klassiker Metta Meditation. Buddhbas
revolutiondrer Weg zum Glick* und war fiir immer verwandelt.

Ich hatte gewusst, dass die Buddhisten viel tber die Bedeutung
des Mitgefiihls sprechen. Aber es war mir nie in den Sinn gekom-
men, dass Mitgefiihl fir sich selbst genauso wichtig sein konnte
wie Mitgefihl fur andere. Aus buddhistischer Sicht muss man
sich um sich selbst kimmern, bevor man sich wirklich um andere
kimmern kann. Wenn man die eigene Person stindig verurteilt
und kritisiert, wihrend man versucht, freundlich zu anderen zu
sein, zieht man kiinstliche Grenzen und triftt Unterscheidungen,
die nur zum Gefiihl der Trennung und Isolation fithren kénnen.
Das ist das Gegenteil von Einssein, Verbundenheit und universel-
ler Liebe — dem letztendlichen Ziel der meisten spirituellen Wege,
gleich, welcher Tradition.

Ich erinnere mich, dass ich Rupert — wir hatten uns damals
gerade verlobt, und er begleitete mich zu den wochentlichen Tref-
fen im buddhistischen Zentrum — kopfschittelnd fragte: »Meinst

du wirklich, dass wir nett zu uns selbst sein und Mitgefiihl mit uns
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selbst haben diirfen, wenn wir etwas vermasselt haben oder gerade
eine schwere Zeit durchmachen? Also, ich weifs nicht ... Wenn
ich zu viel Mitgefiihl mit mir selbst habe, bin ich dann nicht ein-
fach faul und selbststichtigt« Anfangs wollte mir das nicht in den
Kopf gehen, aber dann wurde mir allmahlich klar, dass Selbstkri-
tik — auch wenn sie gesellschaftlich sanktioniert ist — einem tiber-
haupt nicht weiterhilft, sondern eigentlich alles nur noch schlim-
mer macht. Ich wurde nicht dadurch zu einem besseren Menschen,
dass ich stindig auf mich einpriigelte. Stattdessen sorgte ich auf
diese Weise nur dafiir, dass ich mich unzulinglich und unsicher
fuhlte und anschliefend meinen Frust an den Menschen ausliefy,
die mir am nichsten standen. Schlimmer noch, ich tibernahm fur
vieles, was ich tat, nicht die Verantwortung, weil ich mich so vor
dem Selbsthass fiirchtete, den ich unweigerlich empfinden wiirde,
wenn ich die Wahrheit zugab.

Rupert und ich lernten beide, uns nicht darauf zu verlassen,
dass unsere Beziehung alle unsere Bediirfnisse nach Liebe, Ak-
zeptanz und Sicherheit erfiillen wiirde, sondern dass wir uns auch
selbst einige dieser Geflihle entgegenbringen konnten. Und das
wiirde bedeuten, dass wir sogar noch mehr in unserem Herzen
hatten, was wir einander schenken konnten. Wir waren beide von
dieser Idee des Selbstmitgefiihls so bewegt, dass wir einige Mona-
te spiter bei unserer Hochzeit das Eheversprechen jeweils mit
den Worten beendeten: »Vor allem verspreche ich, dir zu helfen,
Mitgefiihl mit dir selbst zu haben, damit es dir gutgeht und du
gliicklich sein kannst.«

Als ich meine Promotion abgeschlossen hatte, verbrachte ich
zwei Jahre als Postdoc bei einem Wissenschaftler, der fihrend in
der Erforschung des Selbstwertgefiihls war. Ich wollte mehr dar-
tiber wissen, wie Menschen ihren Selbstwert ermitteln. Rasch
lernte ich, dass in der Psychologie das Selbstwertgefiihl nicht
mehr als Maf} aller Dinge fiir die geistige Gesundheit galt. Ob-
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wohl Tausende von Artikeln tiber die Bedeutung des Selbstwert-
gefiihls geschrieben worden waren,® wiesen die Forscher neuer-
dings auf die Fallen hin, in die man bei dem Versuch geraten
konnte, ein hohes Selbstwertgefiihl zu erlangen und zu bewahren:
Narzissmus, Selbstbefangenheit, selbstgerechter Zorn, Vorurteile,
Diskriminierung und so weiter. Mir wurde klar, dass Selbstmitge-
fuhl die perfekte Alternative zum unablissigen Streben nach
Selbstwertgefiihl war. Warum? Weil es denselben Schutz gegen
harte Selbstkritik bietet wie das Selbstwertgefiihl, aber ohne dass
wir uns dabei als perfekt oder besser als andere betrachten miis-
sen. Mit anderen Worten, Selbstmitgefiihl bietet dieselben Vorteile wie
ein hohes Selbstwertgefiibl, aber obne dessen Schattenseiten.

Als ich Assistenzprofessorin an der University of Texas in Aus-
tin wurde, beschloss ich, so bald wie moglich mit Forschungen
tber Selbstmitgefiihl zu beginnen. Obwohl noch niemand Selbst-
mitgefiihl aus einer akademischen Perspektive definiert hatte —
ganz zu schweigen von irgendwelchen Forschungen dartiber —,
wusste ich, dass dies meine Lebensaufgabe sein wiirde.

Wias also ist Selbstmitgefihl? Was bedeutet es genau? Ich den-
ke, es ldsst sich am besten beschreiben, indem man von einer ver-
trauteren Erfahrung ausgeht — dem Mitgefiihl fir andere. Immer-
hin ist das Mitgefiihl dasselbe, ob wir es nun uns selbst oder

anderen Menschen entgegenbringen.

Mitgetiihl fiir andere

Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf dem Weg zur Arbeit im Stau,
und ein Obdachloser will Thnen fiir einen Euro die Autofenster
abwaschen. »Er ist so aufdringlich«, denken Sie. »Wenn er nicht
fertig ist, bis die Ampel auf Grin schaltet, muss ich noch eine

Phase warten und komme zu spit. Wahrscheinlich wird er das
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Geld sowieso in Drogen oder Alkohol umsetzen. Vielleicht ldsst
er mich in Ruhe, wenn ich ihn einfach ignoriere.« Aber er lisst Sie
nicht in Ruhe, und Sie sitzen da und édrgern sich tber ihn, wih-
rend er die Autoscheiben wischt. Wenn Sie ihm kein Geld geben,
werden Sie sich schuldig fiihlen; tun Sie es doch, werden Sie sich
argern.

Und dann geht Thnen eines Tages ein Licht auf. Sie stehen
wieder im Berufsverkehr vor derselben Ampel, zur selben Zeit,
und wieder ist da dieser Obdachlose mit seinem Eimer und sei-
nem Schwamm. Aber aus irgendeinem Grund sehen Sie ihn heu-
te mit anderen Augen. Sie nehmen ihn als Person wahr, nicht nur
als ein Argernis. Sie bemerken, dass er leidet, und iiberlegen: »Wie
Uberlebt er nur? Die meisten Leute jagen ihn einfach weg. Er
steht hier den ganzen Tag zwischen den Autos in den Abgasen
und bekommt sicher nicht viel dafiir. Zumindest ist er bereit, et-
was flr sein Geld zu tun. Es muss ziemlich hart sein, wenn die
Leute standig so verdrgert auf einen reagieren. Was fir eine Ge-
schichte mag er wohl haben? Wodurch ist er auf der Strafle gelan-
det?« Sobald Sie den Mann als einen leidenden Menschen wahr-
nehmen, verbindet sich Ihr Herz mit ihm. Statt ihn zu ignorieren,
stellen Sie erstaunt fest, dass Sie sich einen Moment Zeit neh-
men, um dariiber nachzudenken, wie schwer sein Leben ist. Sein
Schmerz rihrt Sie an, und Sie mochten ihm gern irgendwie hel-
ten. Und, ganz wichtig, wenn Sie echtes Mitgefihl und nicht nur
Mitleid mit ihm empfinden, dann werden Sie sich etwas sagen
wie: »Um Gottes willen, das konnte auch mir passieren. Wire ich
unter anderen Bedingungen zur Welt gekommen oder hitte ich
vielleicht einfach nur Pech gehabt, dann wiirde ich jetzt genauso
ums Uberleben kimpfen. Wir kénnen alle in solch eine Situation
geraten.«

Natirlich konnte genau das der Moment sein, in dem Sie Ihr

Herz vollstindig verhirten — Ihre eigene Angst, auf der Strafle zu
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landen, kénnte dazu fiihren, dass Sie dieser jimmerlichen Gestalt
aus Lumpen und Bart die Menschlichkeit absprechen. Viele Leu-
te tun das. Aber es macht sie nicht gliicklich. Es hilft ihnen nicht,
mit dem Stress am Arbeitsplatz, mit ihrem Partner oder ihren
Kindern umzugehen. Es hilft ihnen nicht, ihrer eigenen Furcht
ins Gesicht zu sehen. Im Gegenteil, dieses Verhirten des Her-
zens, bei dem man sich als efwas Besseres einschitzt als den Ob-
dachlosen, macht die Angelegenheit allenfalls noch schlimmer.

Aber nehmen wir einmal an, Sie machten nicht automatisch
dicht. Nehmen wir an, Sie empfinden tatsichlich Mitgefihl fiir
das Ungliick dieses Mannes. Wie fiihlen Sie sich dabei? Sicher
werden Sie bald feststellen, dass Sie sich dabei eigentlich ziemlich
gut fuhlen. Denn es ist wunderbar, wenn sich Thr Herz 6ffnet —
Sie nehmen sich sofort als stirker verbunden, lebendig und pri-
sent wahr.

Nehmen wir nun an, der Mann wiirde nicht versuchen, mit
dem Siubern von Autoscheiben etwas Geld zu verdienen, son-
dern er wiirde einfach betteln, um sich Alkohol oder Drogen kau-
fen zu konnen — sollten Sie dann immer noch Mitgefiihl fir ihn
aufbringen? Ja. Sie miissen ihn ja nicht nach Hause einladen. Sie
mussen ihm nicht einmal einen Euro geben. Vielleicht licheln Sie
ihn einfach freundlich an oder schenken ihm ein Friihstiicks-
brot, wenn Sie meinen, das sei verantwortungsbewusster, als ihm
Geld zu geben. Aber auf jeden Fall verdient er immer noch Mit-
gefiihl — so wie grundsitzlich jeder Mensch. Mitgefiihl ist nicht
allein den offenkundig »unschuldigen Opfern« vorbehalten, son-
dern gebuhrt auch denen, die infolge eigener Fehler, Schwichen
oder schlechter Entscheidungen leiden. Das alles sind Dinge, die
Thnen und mir auch jeden Tag passieren.

Zum Mitgefihl gehért demnach, dass wir Leid erkennen und
wahrnehmen. Zum Mitgefiihl gehéren freundliche Gefiihle fir

Menschen, die leiden, sodass der Wunsch entsteht, ihnen zu hel-
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ten — ihr Leid zu lindern. Und schliefllich gehért zum Mitgefihl
die Erkenntnis, dass wir alle »nur Menschen« sind, also Fehler

und Schwichen haben.

Mitgefiihl fiir uns selbst

Zum Selbstmitgefiihl gehéren definitionsgemaf} die gleichen Ei-
genschaften.* Zundchst halten wir inne, um unser eigenes Leid zu
erkennen. Wir kénnen uns nicht von unserem Schmerz bewegen
lassen, wenn wir nicht einmal zur Kenntnis nehmen, dass es ihn
gibt. Manchmal ist dieser Schmerz natiirlich so uniibersehbar,
dass wir an nichts anderes mehr denken kénnen. Aber hiufiger,
als man meinen mag, erkennen wir nicht, dass wir leiden. Unsere
westliche Kultur hat eine starke Tradition, »die Ohren steifzuhal-
ten«. Wir lernen, dass wir uns nicht beklagen, sondern einfach
durchhalten sollten. Wenn wir uns in einer schwierigen oder be-
lastenden Situation befinden, nehmen wir uns selten die Zeit, ei-
nen Schritt zurtickzutreten und wahrzunehmen, wie hart das jetzt
gerade fiir uns ist.

Und wenn unser Schmerz die Folge einer Selbstverurteilung
ist — etwa wenn Sie verirgert tiber sich selbst sind, weil Sie zum
Beispiel jemanden schlecht behandelt oder auf einer Party eine
unpassende Bemerkung gemacht haben —, dann ist es noch
schwieriger, diese Augenblicke des Leidens wahrzunehmen. So
wie damals, als ich eine Freundin, die ich lingere Zeit nicht gese-
hen hatte, beim Anblick ihres vorstehenden Bauches fragte: »Bist
du schwangerr« — »Ahem, nein«, antwortete sie, »ich habe in letz-
ter Zeit nur etwas zugenommen.« — »Oh ...«, war das Einzige,
was ich daraufhin mihsam hervorbrachte, und ich lief rot an wie
ein Radieschen. Meist erkennen wir solche Augenblicke nicht als

eine Art von Schmerz, der Mitgefiihl verdient hitte. Immerhin
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habe ich Mist gebaut — heiflt das nicht, dass ich bestraft werden
sollte? Aber bestrafen Sie auch Ihre Freunde oder Angehérigen,
wenn denen mal etwas danebengegangen ist? Nun ja, manchmal
vielleicht ein bisschen, aber fiihlen Sie sich gut dabei?

Jeder macht hin und wieder Fehler, so ist das Leben einfach.
Und warum sollte es auch anders sein? Wo steht geschrieben, dass
wir perfekt sein missen, niemals einen Fehler machen diirfen und
dass unser Leben hundertprozentig nach unseren Vorstellungen
verlaufen wird? Nach dem Motto »Oh, sorry. Aber das muss ein
Irrtum sein. Ich hatte mich ndmlich fiir das Programm >Alles lduft
wie geschmiert bis zu dem Tag, an dem ich sterbe< angemeldet.
Kann ich bitte Ihren Vorgesetzten sprechen?«. Es ist absurd, und
doch verhalten sich die meisten von uns so, als sei etwas grisslich
schiefgegangen, wenn wir mal »auf die Nase fallen« oder das Le-
ben eine unerwiinschte oder unerwartete Wendung nimmt.

Es gehort zu den Nachteilen des Lebens in einer Kultur, in
deren Mittelpunkt die Ethik der Unabhingigkeit und der indivi-
duellen Leistung steht, dass wir meinen, es sei nur unsere eigene
Schuld, wenn wir nicht immer unsere hochsten Ziele erreichen.
Und wenn wir etwas falsch gemacht haben, dann verdienen wir
kein Mitgefiihl, oder? In Wirklichkeit verdient jeder Mitgefihl.
Allein die Tatsache, dass wir bewusste menschliche Wesen sind,
die auf diesem Planeten leben, bedeutet, dass wir von Natur aus
wertvoll sind und Zuwendung verdienen. Der Dalai Lama sagt:
»Menschliche Wesen wollen von Natur aus glicklich sein und
nicht leiden. Aus diesem Gefiihl heraus versucht jeder, Gliick zu
erlangen und Leid zu vermeiden, und jeder hat das grundlegende
Recht, das zu tun ... Aus der Sicht der wahren menschlichen
Werte sind wir im Grunde alle gleich.«’ Das ist natiirlich dieselbe
Geisteshaltung, die beispielsweise auch in der amerikanischen
Unabhingigkeitserklirung zum Ausdruck kommt: »Wir halten
diese Wahrheiten fir selbstverstindlich: dass alle Menschen

24



gleich geschaften sind; dass sie von ihrem Schopfer mit gewissen
unabdingbaren Rechten ausgestattet sind, darunter das Recht auf
Leben und Freiheit sowie das Streben nach Glick.« Wir brau-
chen uns das Recht auf Mitgeftihl nicht zu verdienen — es ist un-
ser Geburtsrecht. Wir sind Menschen, und unsere Fahigkeit, zu
denken und zu fihlen, verbunden mit unserem Wunsch, glicklich
zu sein und nicht zu leiden, begriindet unseren Anspruch auf
Mitgetiihl um unserer selbst willen.

Viele konnen sich mit der Idee des Selbstmitgefiihls jedoch
nicht anfreunden. Ist es in Wirklichkeit nicht nur eine Art von
Selbstmitleid? Oder ein Euphemismus fir »sich gehen lassen«?
Ich werde in diesem Buch zeigen, dass solche Annahmen falsch
und der eigentlichen Bedeutung von Selbstmitgefiihl direkt ent-
gegengesetzt sind. Sie werden sehen, dass Selbstmitgefiihl den
Waunsch nach Gesundheit und Wohlbefinden fur sich selbst ein-
schlieft und keineswegs zu Passivitit fithrt, sondern zu einem ak-
tiven Bemiihen, die eigene Situation zu verbessern. Und Selbst-
mitgefiihl bedeutet auch nicht, dass ich meine Probleme fir
wichtiger halte als Thre, sondern nur, dass ich auch meine Proble-
me fiir wichtig und bedeutsam halte.

Statt uns selbst fiir unsere Fehler und unser Versagen zu ver-
dammen, kénnen wir die Erfahrung des Leidens nutzen, um un-
ser Herz weicher zu machen. Wir konnen die unrealistischen Er-
wartungen der Perfektion, die uns so unzufrieden machen, tber
Bord werfen und die Tiir zu einer echten, dauerhaften Befriedi-
gung 6ffnen. All das wird méglich, wenn wir uns selbst das Mit-
gefiihl gewihren, das wir brauchen.

Die Forschungsarbeiten, die meine Kollegen und ich durchge-
tiuhrt haben, zeigen, dass Selbstmitgefihl eine sehr wirksame
Moglichkeit ist, emotionales Wohlbefinden und Zufriedenheit
im Leben zu erlangen.® Indem wir das Leben mit all seinen

Schwierigkeiten so nehmen, wie es kommt, und uns selbst dabei
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bedingungslose Freundlichkeit erweisen und Geborgenheit ver-
mitteln, vermeiden wir destruktive Muster von Furcht, Negativi-
tit und Isolation. Gleichzeitig fordert Selbstmitgefiihl positive
Geisteszustinde wie Frohlichkeit und Optimismus. Der flirsorg-
liche Aspekt des Selbstmitgefiihls lasst uns aufblithen und erlaubt
uns, das Leben sogar in schweren Zeiten als schon und reich zu
empfinden. Wenn wir unsere aufgewiihlten Gedanken mit Selbst-
mitgefihl beruhigen, konnen wir deutlicher wahrnehmen, was
richtig und was falsch ist, sodass wir uns in eine Richtung orien-
tieren konnen, die uns Freude macht.

Selbstmitgefiihl schenkt uns eine Insel der Ruhe, eine Zuflucht
vor den Stirmen der unauthérlichen positiven und negativen
Selbstbewertungen, sodass wir endlich nicht mehr stindig fragen
miissen: »Bin ich so gut wie die anderen? Bin ich gut genug?« Die
Moglichkeit, uns selbst die warme, unterstitzende Zuwendung
zu gewidhren, nach der wir uns so sehnen, ist stets in unserer
Reichweite. Indem wir unsere inneren Quellen der Giite anzap-
ten und anerkennen, dass kein Mensch perfekt sein kann, fithlen
wir uns allmihlich sicherer, besser akzeptiert und lebendiger.

Selbstmitgefiihl hat in vieler Hinsicht etwas Magisches, denn es
kann Leiden in Freude verwandeln. In ihrem Buch Emotionale
Alchemie’ hat Tara Bennett-Goleman die Metapher der Alchemie
benutzt, um die spirituelle und emotionale Transformation zu sym-
bolisieren, die sich vollziehen kann, wenn wir unserem Schmerz
mit liebevoller Zuwendung begegnen. Wenn wir uns selbst Mitge-
fihl schenken, beginnt sich der feste Knoten negativer Selbstbe-
wertung aufzuldsen und wird durch das Gefiihl friedlicher Verbun-
denheit und Akzeptanz ersetzt — aus schwarzer Kohle entsteht ein
funkelnder Diamant.
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Ubung 1

Wie reagieren Sie auf sich selbst und lhr Leben?
Reflektieren Sie einmal Uber lhre Situation, indem Sie sich die folgen-

den Fragen stellen.

Wie reagieren Sie typischerweise auf sich selbst?

) In welcher Hinsicht beurteilen und kritisieren Sie sich gewohnlich
selbst (duBere Erscheinung, Karriere, Beziehungen, Ihre Rolle als El-
tern und so weiter)?

) Welche Art von Sprache benutzen Sie sich selbst gegeniiber, wenn
Sie eine Schwache bemerken oder einen Fehler gemacht haben —
beleidigen Sie sich selbst, oder schlagen Sie einen freundlicheren,
verstandnisvolleren Ton an?

) Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie sehr selbstkritisch sind?

) Welche Konsequenzen hat lhre Harte lhnen selbst gegeniiber? For-
dert sie Ihre Motivation, oder fiihrt sie eher zu Entmutigung und
depressiven Gedanken?

) Wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn Sie sich wirklich genauso akzep-
tieren konnten, wie Sie sind? Finden Sie diese Moglichkeit beangsti-

gend, gibt sie Ihnen Hoffnung, oder beides?

Wie reagieren Sie typischerweise auf Schwierigkeiten im Leben?

) Wie gehen Sie mit sich um, wenn Sie in Ihrem Leben auf Probleme sto-
Ren? Ignorieren Sie am liebsten die Tatsache, dass Sie leiden, und kon-
zentrieren Sie sich ausschlieBlich darauf, das Problem zu |6sen? Oder
halten Sie inne, um sich selbst Zuwendung und Trost zu gewahren?

) Neigen Sie dazu, schwierige Situationen zu dramatisieren, sodass
Sie aus einer Miicke einen Elefanten machen? Oder sehen Sie die
Dinge eher relativ gelassen?

) Fuhlen Sie sich meist isoliert, wenn etwas schieflauft, und haben
Sie dabei das irrationale Gefiihl, dass es allen anderen besser geht

27



als Thnen? Oder versuchen Sie, sich bewusst zu machen, dass alle

Menschen gelegentlich schwere Zeiten durchleben?

Wenn Sie den Eindruck haben, dass es lhnen an Selbstmitgefiihl man-
gelt, priifen Sie, ob Sie sich selbst auch dafiir kritisieren. Wenn ja, dann
sollten Sie auf der Stelle damit aufhoren. Versuchen Sie stattdessen,
Mitgefiihl dafiir zu empfinden, wie schwierig es ist, in unserer extrem
wettbewerbsorientierten Gesellschaft ein unvollkommenes menschli-
ches Wesen zu sein. Unsere Kultur legt offensichtlich keinen Wert auf
Selbstmitgefiihl, ganz im Gegenteil. Man sagt uns, dass unser Bestes,
wie sehr wir uns auch bemiihen, einfach nicht gut genug ist. Es ist Zeit,
dass sich das andert. Wir konnen alle davon profitieren, wenn wir ler-
nen, mehr Selbstmitgefiihl zu haben — und jetzt ist genau der richtige

Moment, damit zu beginnen.

Wie relevant ist das nun fiir Sie? Dieses und alle anderen Kapitel
enthalten Ubungen, die Thnen helfen werden zu verstehen, wel-
chen Schaden Ihre stindige Selbstverurteilung Ihnen zufigt. Es
gibt auch Ubungen, die Thnen helfen, mehr Selbstmitgefiihl zu
entwickeln, sodass daraus eine Gewohnheit im tiglichen Leben
wird, die es Ihnen erlaubt, eine gestindere Beziehung zu sich selbst
aufzubauen. Sie konnen das genaue Ausmafl Thres Selbstmitge-
fithls feststellen, indem Sie die Skala benutzen, die ich fiir meine
Forschungsarbeit entwickelt habe (sieche den Test »Wie viel
Selbstmitgefiihl haben Sie?« im Anhang).! Nachdem Sie eine
Reihe von Fragen beantwortet haben, kénnen Sie die Intensitit
Thres Selbstmitgefiihls berechnen. Sie kénnen sich diesen Wert
notieren und den Test nach der Lektiire dieses Buches wiederho-
len, um festzustellen, ob Sie mit zunehmender U'bung mehr
Selbstmitgefiihl entwickelt haben.

Sie kénnen nicht permanent ein hohes Selbstwertgefihl ha-

ben, und Sie werden auch weiterhin mit Schwichen und Unvoll-
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kommenheiten umgehen miissen — aber das Selbstmitgefihl wird
immer da sein als ein sicherer Hafen, der stets auf Sie wartet. In
guten und in schlechten Zeiten, ob Sie ganz hoch oben oder ganz
tief unten sind, wird das Selbstmitgefiihl Sie in Bewegung halten
und Thnen helfen, Ihre Lage zu verbessern. Man muss zwar daran
arbeiten, die eingeschliffene Gewohnheit der Selbstkritik aufzu-
brechen, aber am Ende des Tages brauchen Sie sich nur zu ent-
spannen, konnen Ihr Leben sein lassen, wie es ist, und Ihr Herz
fiir sich selbst 6ffnen. Das ist einfacher, als Sie vielleicht denken,

und es konnte Thr Leben zum Besseren wenden.

Ubung 2
Selbstmitgefiihl durch Briefeschreiben erkunden

Teil 1

Jeder hat irgendetwas an sich, was er nicht ausstehen kann, irgendet-
was, was Gefiihle von Scham, Unsicherheit oder Unzuldnglichkeit in
ihm auslést. Es ist unsere menschliche Grundverfassung, unvollkom-
men zu sein, und Gefiihle des Versagens oder der Unzuldnglichkeit
sind Teil unserer Lebenserfahrung. Versuchen Sie, an etwas zu denken,
bei dem Sie das Gefiihl der Unzuldnglichkeit haben (duRere Erschei-
nung, Arbeit, Beziehungen und so weiter). Welche Gefiihle 16st dieser
Aspekt in Ihrem Inneren aus — Furcht, Traurigkeit, Depressionen, Unsi-
cherheit, Wut? Welche Emotionen konnen Sie erkennen, wenn Sie an
diesen Aspekt denken? Bitte versuchen Sie, so ehrlich wie moglich zu
sein, ohne irgendein Gefiihl zu unterdriicken, aber auch nicht melo-
dramatisch zu werden. Versuchen Sie einfach, lhre Emotionen genau

so wahrzunehmen, wie sie sind — nicht mehr, aber auch nicht weniger.
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