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WWWW Alle waren mit
Lcémz«{rmfm nar ichy sellbst
W CORNELIA DEHNER

Einladung

Selbstfiirsorge ist mehr als Wellness. Nichts gegen ein duftendes
Bad, den Cappuccino im Lieblingscafé oder ein Wochenende
am Meer, sich etwas Gutes zu tun, ist naturlich wichtig.

In diesem Buch allerdings geht es um ein tieferes Verstandnis von
Selbstfiirsorge, namlich darum, mich so um mich selbst zu kiim-
mern und fiir mich einzustehen, dassich das Leben fiihre, dasich
mir wiinsche, das sich fiir mich stimmig und erfillt anfiihlt.

Eine gute Definition stammt von Christina Dahl und
Gabriele E. Duglosch, veroftentlich in der Zeitschrift Pravention
und Gesundheitsforderung: ,Selbstfiirsorge bedeutet, sich selbst
liebevoll und wertschétzend zu begegnen, das eigene Befinden
und die eigenen Bediirfnisse ernst zu nehmen und aktiv zum
eigenen Wohlergehen beizutragen.”

So einleuchtend es klingt, im Alltag danach zu handeln, ist
nicht selbstverstandlich. Das weifd jeder, der schon einmal eine
Diit durchhalten oder jeden Tag 10.000 Schritte gehen wollte.
Wir verhalten uns nicht immer so, dass es uns langfristig gut
damit geht. Es gibt Gegenspieler, auflere Umstiande, innere
Schweinehunde ...



Hinzukommt, dass unser Gehirn ausgetretene Pfade und
festsitzende Muster liebt: Das spart Energie, wir miissen nicht
injeder Situation neu entscheiden. Was praktisch ist, erschwert
aber auch Veranderungen, seien sie noch so positiv.

Cornelia Dehner formuliert es in ihrem Beitrag so: ,Wieder-
holen sich Erfahrungen in ahnlicher Weise immer wieder, wer-
den diese zu dichten Netzwerken im Gehirn. Dann kann das
Leben im ungiinstigen Fall zu einer Autobahn werden.*

Haben wir -insbesondere in unserer Kindheit - die Erfahrung
gemacht, dass unsere Bedtirfnisse nicht richtig zahlen, dass An-
forderungen von aufden - komme, was wolle - zu erfiillen sind
oder dass negative Gefiihle wie Wut und Angst besser nicht ge-
aufdert werden, dann haben wir einen flrsorglichen Umgang
mit uns selbst nicht gelernt. Unser Gehirn hat dann eine neuro-
nale Schnellstrafie ausgebaut, mit dem Ziel, uns selbst blof3
nicht so wichtig zu nehmen.

Die gute Nachricht aber ist, dass unser Gehirn auch flexibel
ist, Neuroplastizitat genannt, dass wir dazu- und umlernen ler-
nen konnen, wenn wir wissen, wie, und wenn wir genug Moti-
vation zur Veranderung angehauft haben.

Stellen wir zum Beispiel fest, dass wir - mal wieder - mit ei-
nem ungiinstigen Muster auf einer mentalen Fernstrafe unter-
wegs sind, dann gilt es, die nachstmogliche Ausfahrt zu nehmen,
irgendwo im Griinen anzuhalten, durchzuatmen und uns be-
wusst zu machen, was in unserer Psyche gerade passiert. Und
dann in Ruhe zu Giberlegen, wie wir gegenlenken und neue Pfa-
de einschlagen konnen, die besser zu uns passen und mit denen
wir uns langfristig wohler fiihlen.

Dazu mochte dieses Buch Sie einladen und ermutigen! Zehn
renommierte Autorinnen und Autoren, die alle (psycho-)thera-
peutisch tatig sind oder waren, teilen ihr Wissen, ihre Erfahrun-



gen und erprobte Ubungen zu den wichtigsten Aspekten und
Kompetenzen der Selbstfiirsorge, angefangen beim Thema
Selbstmitgefiihl iiber den Umgang mit schwierigen Gefiihlen
und ,,schwierigen“ Menschen bis hin zum Loslassen alter Mus-
ter und der Starkung von Resilienz.

Es lohnt sich, neue Pfade der Selbstfiirsorge einzuschlagen,
auch wenn sie zunachst holprig, zugewuchert oder noch gar
nicht vorgebahnt sein sollten. Mit dem Verstandnis der Zusam-
menhinge und etwas Ubung lichtet sich mit der Zeit das Di-
ckicht, die Wege werden breiter und leichter zu gehen.

Ich danke den Autorinnen und Autoren fiir ihre anregenden Tex-
te und Ubungen, Frank Wowra fiir die liebevollen Illustrationen
und Burkhard Finken fiir die schone Gesamtgestaltung. Nun
wiinsche ich Thnen eine inspirierende Lektiire, ob in der Bade-
wanne, im Lieblingscafé oder gemiitlich auf dem Sofa. Nur bitte
nicht auf der - mentalen oder realen - Autobahn!

Heike Hermann













SELBSTMITGEFUHL
FUNKTIONIERT BESSER
ALS SCHOKOLADE.

Kristin Neff

Von Christian Firus

Vielleicht haben Sie schon einmal erlebt, nachts aufzuwachen
und sich unruhig im Bett herumzuwélzen. Der Schlaf will sich
nicht einstellen, der Baldriantee wirkt nicht und die gute Freun-
din wollen Sie nicht schon wieder um drei Uhr nachts aus dem
Bett klingeln. Sie fithlen sich einsam und verlassen. Was konnen
Sie in einer solchen Situation tun, damit es Ihnen besser geht?

Vielleicht hilft der Vergleich mit einem spielenden Kind, das
sich gerade das Knie aufgeschlagen hat und weint: Was es jetzt
am meisten braucht, ist Trost und Mitgefiihl.

Gegenuber Kindern, unserer Familie, Freunden oder auch
gegenuber fremden Menschen ist es oft leicht, Mitgefiihl zu zei-
gen. Die allermeisten Menschen aktivieren beim Anblick einer
leidenden Person automatisch Mitgefiihl und einen Impuls zu
helfen.

Sich selbst gegeniiber jedoch das gleiche Mitgefiihl zu entwi-
ckeln, fallt vielen Menschen schwer. Es scheint ein unbekanntes,
sogar fast verbotenes Gefiihl zu sein. Warum ist das so? Ein Grund
ist sicherlich unsere kulturelle Pragung, die in das Erziehungs-
verhalten unserer Eltern eingegangen ist, und die Nahe zum eher
verponten Begriff des Selbstmitleids. Sich selbst zu bemitleiden,
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bedeutet fiir viele, sich hangen zu lassen, keine Verantwortung
zu iibernehmen, motivationslos im Leid zu ertrinken. Und das
passt nicht in unsere Leistungsgesellschaft. Innere Antreiber und
innere Kritiker sind vielen Menschen vertrauter als innere Stim-
men, die uns Trost und Verstandnis entgegenbringen. Dabei soll-
te Selbstmitgefiihl doch etwas ganz Selbstverstiandliches sein.

WW&%M@W%
ein nalliirlicher menschlicher
/Wi wwagﬁmmm

Wf/ﬁ%@% CHRISTOPHER GERMER

Selbstmitgefiihl ist das Gegenteil einer - oft unbewussten -
Selbstabwertung. Wie fatal eine Selbstabwertung ist, wird deut-
lich, wenn wir uns noch einmal dem Beispiel des verletzten Kin-
des zuwenden. Wenn dieses Kind, statt Trost zu erfahren, fiir
seinen Sturz ausgelacht, ausgeschimpft oder gar geschlagen
wird, verstarken sich der Schmerz und die Verzweiflung. Dass
dasnicht hilfreich und heilsam ist, liegt auf der Hand. Dennoch
gehen viele Menschen mit sich genauso destruktivum.

Gerade wenn man schwierige Gefiihle durchlebt, traurig ist
oder die Lebensfreude fehlt, benotigen wir einen freundlichen
Blick und einen mitfithlenden Umgang mit uns selbst. Gerade
jetzt ist es notwendig, gut zu sich zu sein.

Wie kann dies gelingen? So widerspriichlich es vielleicht zu-
nichst scheint: Am Anfang geht es darum, das, was gerade ist,
anzunehmen und zu akzeptieren. Denn wer Sorgen und Note
oder auch traurige Gefiihle bekampft, kann beobachten, wie
diese immer mehr und grofder werden.
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Viele Menschen leiden am meisten unter der Kluft zwischen
dem, was sie sich wiinschen und vorstellen, und dem, wie es im
Gegensatz dazu gerade ist. Wenn jemand zum Beispiel seinen
lang ersehnten Urlaub nicht genief3en kann, weil gerade jetzt
die Erschopfung oder auch ein Gefiihl von Leere nach einer
stressigen Arbeitsphase spiirbar wird und man statt einer Sight-
seeing-Tour am liebsten im Bett bleiben mochte, kann das ge-
fihlte Unvermogen Anlass zu noch groflerer Selbstkritik und
Selbstverachtung geben. Der innere Kritiker konnte dann zum
Beispiel brillen: »Jetzt hast du doch, was du wolltest, und dazu
noch so viel Geld ausgegeben, du bist ja nicht mal in der Lage,
den Urlaub zu geniefden.«

Hilfreich ware an dieser Stelle das genaue Gegenteil: die
freundliche Annahme und Akzeptanz dieses momentanen Zu-
stands und der schwierigen Gefiihle, die am allermeisten einer
liebevollen Umarmung und trostender Worte bediirfen.

59 paradox eg exscheint; STRL dieAHokehr
vonder {Powohr oftmals Verinderung an

Zuverwechseln ist dies nicht mit einem klaglosen Hinnehmen
dessen, was durchaus verandert werden kann. Es ist kein Frei-
fahrtschein zu Passivitat und Riickzug. Vielmehr ist die Annah-
me des Gegebenen durchaus mit Aktivitat und auch Arbeit an
sich selbst verbunden. Es bedeutet, das gegenwartige unange-
nehme Gefiihl wahrzunehmen und anzuerkennen.

Selbstmitgefiihl bedeutet, die Person, die gerade diese
schwierigen Gefiihle durchleidet, freundlich in den Arm zu neh-
men. Freundlichkeit ist dabei ein zentrales Werkzeug, oder bes-
ser gesagt, eine zentrale Haltung sich selbst gegeniiber.
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Freundlichkeit im Alltag wahrnehmen

Vergegenwdrtigen Sie sich an dieser Stelle kleine Erfahrun-
gen der Freundlichkeit aus lhrem Alltag der letzten sieben
Tage. Das freundliche Ldcheln der Béckereifachverkduferin,
der Autofahrer, der Sie freundlich winkend Uber die StraBe
lieB, oder ein Kind, das Ihnen strahlend entgegenkam. All
diese kleinen Situationen der Freundlichkeit 6ffnen, wenn
auch nur fur kurze Zeit, unser Herz und lassen die Sonne
durch die grauen Gewitterwolken blitzen. Stellen sie sich nun
vor, Sie kénnten sich solche Oasen der Freundlichkeit auch
selbst schenken. Gerade dann, wenn Sie sie am allernétig-
sten brauchen!

Die buddhistische Meditation der Herzensgiite beinhaltet Hilfe-
stellung fiir eine solche Haltung. In ihr werden vier Wiinsche for-
muliert, die man gegentiber sich selbst ausdriickt: »Moge ich si-
cher sein, moge ich gesund sein, moge ich gliicklich sein und
moge ich mit Leichtigkeit leben.« So konnte, davon abgeleitet,
ein morgendliches Begriifdungsritual entstehen, bei dem Sie sich
selbst wenigstens flir drei Sekunden im Spiegel freundlich anla-
cheln, ein erste warme Tasse Tee oder Kaffee oder ein frisches
Glas Wasser trinken und dabei innerlich oder auch laut den

Wunsch formulieren:

Grdes erlehen

15



Selbstmitgefiihl ist etwas zutiefst Natiirliches, uns allen Inne-
wohnendes. Mit der Praxis des Selbstmitgefiihls fiigen wir also
unserem Verhaltensrepertoire nichts Besonderes oder Neues hin-
zu, sondern schiiren nur das Feuer unseres angeborenen Bediirf-
nisses, sicher und gliicklich zu sein und mit Leichtigkeit zu leben
- allerdings auf eine viel gesiindere Weise als durch die Jagd nach
kurzlebigen Vergniigungen und Schmerzvermeidung um jeden
Preis.

Das gegenteilige Verhalten, das wir haufig an den Tag legen,
hangt mit einer typischen Reaktion auf Missgeschick und Ungliick
zusammen. In der Evolution haben sich Kampf, Flucht oder Er-
starrung als biologische Uberlebensmechanismen bei bedrohli-
chen Situationen entwickelt. Die Wissenschaftler, die sich seit ei-
niger Zeit mit Selbstmitgefiihl beschaftigen, schlagen hingegen
eine neue Reaktion auf Stress vor, die sie mit den englischen Be-
griffen »tend and befriend« (sich kiimmern und behilflich sein)
beschreiben. Dass diese Haltung wirksam ist, lasst sich bis in den
Hormonhaushalt hinein verfolgen, steht sie doch im Zusammen-
hang mit dem Hormon Oxytocin. Oxytocin ist das Freundschafts-
und Bindungshormon, es wird in der innigen Zweisamkeit von
Mutter und Kind ebenso ausgelost wie im spateren Leben bei liebe-
vollen Umarmungen, intimer Nahe und sogar im Zusammensein
mit unseren Haustieren. Oxytocin erweist sich somit als Gegengift
gegen den Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsmodus.

Wenn wir inyunserem Schimerz ge-
gehy Sind), Ziehen wir anchy ung
invden Krieq: Der Korper schidzl
sichyvor Gpefuhren durch Kampfl Fluckt
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046( Erstarr rung: Diese Keaklionen
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CHRISTOPHER GERMER, Derachtsame Weg
zum Selbstmitgefiihl

Auflerdem konnten wissenschaftliche Studien belegen, dass die
Praxis des Selbstmitgefiihls mit einer deutlich grofSeren Fahigkeit
einherging, positive Gefiihle zu empfinden und die personlichen
Ressourcen zu aktivieren. Sogar die Anfalligkeit gegentiber De-

pressionen ging zurtiick.

%m gt
M«m mem%m

Die Praxis der Achtsamkeit kann hierfiir ein hilfreicher Weg sein,
weil sie lehrt, das wahrzunehmen, was im jetzigen Moment gerade
ist. Es ist namlich keineswegs selbstverstandlich, sich im Dschun-
gel der eigenen Missempfindungen, Schmerzen und Gefiihle zu-
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rechtzufinden. Genau dies allerdings ist eine Voraussetzung dafiir,
sich selbst zu unterstiitzen. Erst wenn ich weif$, was mir fehlt, kann
ich mich firsorglich um mich kimmern. Und erst wenn ich das
gegenwartig Unangenehme und Belastende benenne, kannich es
anzunehmen beginnen. Dies beginnt damit, die entsprechenden
Gefiihle wahrzunehmen und ihnen einen Namen zu geben: »Jetzt
verfalle ich wieder ins Griibeln, da ist wieder diese Beklommenbheit,
hier spiire ich wieder starke Selbstzweifel etc.« Schon alleine durch
das freundliche Annehmen und Benennen der Gefiihle kann sich
unser Geist beruhigen und wir konnen verstehen, welche Botschaft
uns unsere Gefiihle mitteilen wollen.

Freundlichkeit mit mir selbst

Wir kénnen beginnen, erst einmal darauf zu achten, was wir
jeden Tag tun, und erkennen, welche Gefthle eine Tatigkeit,
ein Ort, die Tageszeit oder ein Mensch in uns auslésen.
Dann kénnen wir beginnen, freundlich zur Kenntnis zu neh-
men, dass wir verletzlich sind: Ja, es gibt Dinge, Situationen,
Menschen, die mir weh tun. Kann ich das anerkennen? Kann
ich fir einen Moment aushalten, dass da Schmerz ist? Das
ist ein erster Schritt von Mitgefihl mit mir selbst. Ich kann es
also bereits, habe es nur noch nie so gesehen. Ich bin frei
auszuprobieren, ob es vielleicht hdufiger geschehen kann,
dass ich fur einen Moment innehalte und ein wenig Freund-
lichkeit mit mir selbst aufbringe. Die Anerkennung meiner
Verletzlichkeit und meiner Schwdchen ist auch ein Akt der
Wirde!
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Wer ist der einzige
Mensch, derlhnenrund
umdie Uhr zur Ver-
fogung steht,umlhnen
Zuwendungund
Freundlichkeit ent-
gegenzubringen? Sie.

CHRISTIAN FIRUS: WIEDER LAND SEHEN.

SELBSTHILFE BEI DEPRESSIONEN. PATMOS VERLAG

LUISE REDDEMANN / SYLVIA WETZEL: MOGEN ALLE WESEN GLUCKLICH SEIN.
MITGEFUHL UND GERECHTIGKEIT NEU ENTDECKEN. PATMOS VERLAG






