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Vorwort von Linda Lehrhaupt

Seit 1993 habe ich tausende von Menschen in Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit (MBSR) unterrichtet. Obwohl ich nicht mehr iiberrascht bin, wenn die
Menschen sagen, dass der denkwiirdigste Aspekt des Programms darin bestand,
zu lernen, freundlicher zu sich selbst zu sein, finde ich ihre Antwort noch immer
bewegend. Auch wenn Selbstmitgefiihl oder Mitgefiihl in den Ubungen eines
MBSR-Kurses nicht explizit vermittelt wird (auBer vielleicht in einer gelegent-
lichen Metta-Ubung), ist die zutiefst herzerwiarmende Auswirkung, sanfter
und freundlicher mit sich selbst in Kontakt zu sein, auch im MBSR-Kurs trans-
formierend. Und oft bleibt die Frage, wie diese Qualitit der Herzenswirme
weiterentwickelt werden kann. Fiir viele Menschen ist Mindfulness-Based Com-
passionate Living (MBCL) die Antwort.
Die AutorInnen dieses Buches schreiben:

,,Wo Achtsamkeit unsere Sinne 6ffnet und einen klareren Blick und Einsichten bie-
tet, offnet Mitgefiihl unser Herz und erdffnet einen Weg, uns auf das Leiden, dem wir
begegnen, zu beziehen, ganz gleich wie grof} oder klein es sein mag. ... Tatséchlich kon-
nen Achtsamkeit und Mitgefiihl nicht getrennt werden. Sie sind wie zwei Seiten derselben
Medaille oder die beiden Fliigel eines Vogels.*

Ein Vogel kann mit einem Fliigel leben, aber nicht fliegen. Wenn wir sowohl
Achtsamkeit als auch Mitgefiihl als Qualitdten entwickelt haben, die den Boden
unseres Seins unterstiitzen, konnen wir uns mit Bewusstheit und Empfindsamkeit
durchs Leben bewegen. Stark genug, um den Stromungen zu widerstehen, die an
uns zerren, tief genug, dass unsere Wurzeln ganz weit nach unten reichen, um uns
zu verankern. Und wie ein Baum, der in einem Sturm nicht fillt, weil er flexibel
ist und sich mit dem Wind bewegt, ist Herzenswirme der Saft, der durch unsere
Aste flieBt.

Ich bin Frits und Erik sehr dankbar, dass sie MBCL als ein Programm entwickelt
haben, um ein ,,Leben mit Herz* zu fordern. Ich mochte ihnen auch dafiir danken,
dass sie ausdriicklich lehren, wie wir Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl in einer aus-
gewogenen Art und Weise, tief im wissenschaftlichen und auch im menschlichen
Verstindnis verwurzelt, praktizieren konnen. Jana und Christian — von Frits und
Erik ausgebildet in MBCL und erfahren darin, das Programm in Deutschland zu
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unterrichten — danke ich dafiir, dass sie dieses Praxisbuch und all die Ubungen
darin so klar und ausfiihrlich fiir den deutschsprachigen Raum iiberarbeitet und
zusammengestellt haben.

Dieses Buch stellt den theoretischen und wissenschaftlichen Hintergrund von
MBCL in einer Weise dar, die leicht zuginglich, vielschichtig und faszinierend
zu lesen ist. Die sorgfiltig durchdachten Ubungen (von denen einige von anderen
Experten auf diesem Gebiet stammen und adaptiert wurden) werden durch Hinter-
grundinformationen erginzt, die die Vorgehensweise von MBCL verdeutlichen.
Ich personlich finde es hilfreich, ein klares Verstidndnis dafiir zu haben, warum
ich etwas tue; gleichzeitig achten die AutorInnen darauf, keine Versprechungen zu
machen, sondern Moglichkeiten aufzuzeigen.

Das Buch ist sowohl fiir Menschen geeignet, die gerade an einem MBCL-
Kurs teilnehmen, als auch fiir diejenigen, die ihn bereits abgeschlossen haben. Es
ist aber auch moglich, das Programm im eigenen Tempo und Rhythmus in eige-
ner Regie durchzufiihren. Audioaufnahmen aller Ubungen stehen zum Download
bereit und die Ubungstexte sowie weiteres Material, um den Kurs zu durchlaufen,
befinden sich im Buch. Ich habe das Gefiihl, jedes Mal, wenn ich in das Buch ein-
tauche, eine Schatzkiste zu 6ffnen.

Durch das ganze Buch hindurch hat man den Eindruck, dass die Autorlnnen
dieses Buches einem zur Seite stehen. Ihr giitiger und unterstiitzender Grundton
weckt Neugierde und die Bereitschaft zum Ausprobieren. Ich habe das Gefiihl,
dass sie, was auch immer geschieht, da sind und mich ermutigen, freundlich zu mir
selbst zu sein, mit realistischem Blick auf das, was moglich ist. Und dass sie meine
Bemiihungen Fortschritte zu machen, unterstiitzen, selbst wenn es so aussieht, als
wiirde ich mich riickwirts bewegen. Ich habe selten ein Buch gelesen, bei dem ich
spiiren konnte, dass der Ton der AutorInnen selbst das Thema so tief verkorpert.

Ein Mitgefiihlstraining, ebenso wie ein Achtsamkeitstraining, beinhalten einige
sikulare Anwendungen von Inhalten, Ubungen und Erkenntnissen, die aus bud-
dhistischen und anderen kontemplativen Traditionen stammen. MBCL greift auch
auf andere zeitgenossische westliche Methoden und Quellen zuriick. Frits und
Erik haben beide eine langjdhrige Meditationspraxis und Frits ist Vipassana-Me-
ditationslehrer. Beide konnen zudem auf eine lange Karriere im Gesundheits-
wesen zuriickblicken und Erik ist als Psychiater auf dem Gebiet der psychischen
Gesundheit auf achtsamkeitsbasierte und mitgefiihlsfokussierte Ansitze speziali-
siert. Im Hinblick auf beide denke ich an ein Zitat von Nadia Bolz Weber: ,,Man
muss tief in der Tradition verwurzelt sein, um mit Integritdt Innovationen hervor-
zubringen.” MBCL und dieses Buch sind der beste Ausdruck dieses zutiefst wei-
sen Gedankens.

Ich wiinsche Thnen, liebe Leserin und lieber Leser, alles Gute auf Threr Reise,
in der es darum geht, Mitgefiihl zu erforschen und zu entdecken, wie es Thr Leben
bereichern kann. Mit diesem Buch haben Sie eine ausgezeichnete Landkarte und
mit den AutorInnen vier wunderbar kompetente und herzliche Fiihrer.

Linda Lehrhaupt
Leiterin Institut fiir Achtsamkeit



Vorwort von Mark Williams

Ich nehme an, er muss etwa drei Jahre alt gewesen sein. Er war mit seiner Mutter
im Bus und saf} auf einem Platz ein wenig vor mir, wihrend der Berufsverkehr
sich langsam den Headington Hill hinauf und aus Oxford City heraus bewegte.
Er war abwechselnd lebhaft und still — einen Moment mit ihren Einkaufstaschen
beschiftigt, im nichsten safl er auf ihrem Schofl und sah aus dem Fenster. Ich
dachte dariiber nach, dass dieses kleine Kind wahrscheinlich das Jahr 2100 erleben
wiirde. Er wird dann élter als 80 Jahre sein. Bis dahin wird er ohne Zweifel etwas
iiber Liebe und Verlust gelernt und seine kraftvollen und zerbrechlichen Seiten
entdeckt haben. Und in all dieser Zeit, und besonders in Momenten der Verletz-
lichkeit, wird er nicht nur Menschen um sich herum benétigen, die liebevoll und
mitfithlend sind, sondern er wird auch gelernt haben miissen, sanft zu sich selbst
zu sein. Es war unmoglich, dieses kleine Kind anzusehen, ohne ihm alles Gute fiir
sein Leben zu wiinschen. Die AutorInnen dieses Buches beginnen damit, dass sie
jeden von uns ermutigen, auf diese Weise iiber unser Leben nachzudenken:

,.Selbst diejenigen von uns, die einen guten Start ins Leben hatten und unter relativ fried-
lichen, giinstigen Umstidnden aufgewachsen sind, werden friiher oder spiter Schwierig-
keiten begegnen. Wir alle sind mit einschneidenden und manchmal auch traumatischen
Erlebnissen konfrontiert, erleben Verluste, unerfiillte Sehnsiichte, sind verwundbar und
unterliegen den Gesetzen der Unbestindigkeit — ob wir es wollen oder nicht. Selbst wer
sich in diesem Moment gut fiihlt, weif3, dass er altern und sterben wird und schlussendlich
verlieren wird, was ihm lieb ist. Diese Welt ist unbestidndig, groB3tenteils unkontrollierbar
und praktisch unvorhersehbar. ... Genau hier beginnt das Mitgefiihl. Wenn wir verstehen,
dass Leid unvermeidlich ist, weil wir in einem nicht perfekten Korper leben, in einer nicht
perfekten Welt, mit vielen anderen, die genauso unvollkommen sind, wie wir selbst. Mit-
gefiihl ist darum kein Luxus, sondern eine grundlegende Notwendigkeit.*

Dies ist die grundlegende Aussage ihres wunderbaren Buches: Mitgefiihl ist ein
Grundbediirfnis. Doch wie sie betonen, ist es eine Herausforderung, Mitgefiihl zu
einem zentralen Wert in unserem Leben zu machen. Warum ist das so? Erstens
ist Mitgefiihl eine Herausforderung, weil es so offensichtlich und wichtig ist, dass
wir uns vorstellen, dass wir bereits wissen, wie man mitfithlend ist. Wurde uns
nicht von Eltern und GroBeltern, von Priestern und Lehrern und von — naja, von
jeder Zeitung oder Zeitschrift, die uns sagen will, was gut fiir uns ist — gesagt,

IX
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dass es wichtig ist, freundlich, liebevoll und mitfiihlend zu sein? Ist es nicht Teil
der Gebote und Grundsitze der Religion und grundlegend fiir eine humanistische,
immerwihrende Philosophie?

Aber was am offensichtlichsten und wichtigsten ist, ist jedoch nicht immer
einfach oder unkompliziert. Mitgefiihl mag herausfordernd sein, es kann jedoch
nicht gefordert werden. Mitgefiihl wird eher iibertrieben gepredigt als iibertrieben
gelebt. Menschen zu sagen, dass sie lieben sollen, kann ihr Verhalten vortiber-
gehend dndern, hat jedoch nur eine kurze Halbwertszeit. Wir brauchen einen ande-
ren Blick darauf und dieses Buch nimmt uns an die Hand und fiihrt uns sanft von
der blofen Idee des Mitgefiihls zur Erfahrung des Mitgefiihls.

Zweitens ist Mitgefiihl eine Herausforderung, denn wéhrend sich die meisten
von uns der Notwendigkeit bewusst sind, liebevoll zu anderen zu sein, wird nur
wenigen von uns jemals gezeigt, wie sie mitfiihlend mit dem Wesen sein konnen,
das wir ,,Ich* nennen. Doch weshalb nur? Weil wir in der Idee gefangen sind, es
sei ein egoistischer Selbstzweck diesen Korper und Geist zu lieben. Weil wir glau-
ben, dass wir dieser Liebe unwiirdig sind oder dass Selbstliebe nur etwas fiir die
Schwachen ist. Also treiben wir uns immer hirter und hérter an, streben, bis wir
erschopft sind. Wir tun dies, obwohl sich unsere Lieben um uns sorgen und unsere
Freunde es uns anders raten. Gefangen in stindigem ,,getriebenem Tun* nehmen
wir uns nicht die Zeit, uns zu nihren. So wie eine Metallfeder, die aus der Form
gezogen wird und dadurch ihre Spannkraft verliert, werden auch wir aus unserer
Form gezogen und verlieren unsere Fahigkeit, klar zu sehen und sensibel auf die
Bediirfnisse des Augenblicks zu reagieren.

Es erfordert Ubung inmitten des Druckes, der auf uns einwirkt ,,unsere Form zu
wahren®. Was konnen wir tiben? Die Autorlnnen zeigen, dass es praktische Wege
gibt, Mitgefiihl zu lernen, die iiber Hunderte von Jahren hinweg weiterentwickelt
wurden. Sie stiitzen sich in ihrem Programm auf die jiingsten bahnbrechenden
Arbeiten von Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neff und Chris Germer,
die sie zu dem von ihnen angebotenen Programm inspiriert haben. Die darin vor-
gestellten Ubungen haben sich durch moderne Methoden klinischer Studien,
Laborexperimente und Neurowissenschaften als effektiv und lebensveridndernd
erwiesen.

Ihr Buch fiihrt uns durch die Landschaft unseres alltiglichen Lebens und
erdffnet neue Perspektiven. Es 14dt uns ein zu lesen, dann zu reflektieren und dann
zu iiben. Es hilft uns, Schritt fiir Schritt zu erforschen, wie wir Lebensgewohn-
heiten in ihr Gegenteil verkehren und Mitgefiihl entwickeln konnen, das in beide
Richtungen flief3t, nach aulen zu anderen und nach innen, um den tiefsten Teil von
uns selbst zu erfrischen und zu erneuern.

In tiefer Dankbarkeit fiir die Arbeit von Frits, Erik, Jana und Christian empfehle
ich Thnen dieses Buch von Herzen.

Mark Williams
Emeritierter Professor der klinischen Psychologie
der Universitit von Oxford
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Einleitung & Grundlagen

Herzlich willkommen

Das Herz ist der Schliissel der Welt und des Lebens.
(Novalis)

Wie schon, dass Sie hier sind! Dieses Buch (oder eBook) hat den Weg in Thre
Hiénde gefunden — vielleicht nicht zufillig, sondern aus guten Griinden? Mog-
licherweise hat Thnen jemand diese Lektiire empfohlen? Oder Sie dachten, es wire
eigentlich gut, sich selbst oder anderen etwas mitfiihlender zu begegnen? Oder die
Balance zu finden, zwischen Selbstfiirsorge und dem ,,Sich-kiimmern* um andere?
Vielleicht haben Sie auch das Bediirfnis gespiirt, einen gesiinderen Weg zu finden,
mit den Schwierigkeiten des Lebens umzugehen? Oder Sie mochten einfach ein
sinnerfiillteres Leben fiihren? All das sind gute Griinde, weiter zu lesen.

Es kann sein, dass Thnen die Praxis der Achtsamkeit schon lange vertraut ist,
vielleicht haben Sie sie auch erst kiirzlich kennengelernt. Fiir den Fall, dass Sie IThr
Gedichtnis auffrischen mochten, finden Sie im ersten Teil dieses Buches ein paar
kurze Erlduterungen dazu. Das komplette Trainingsprogramm ,,Mindfulness-Ba-
sed Compassionate Living* (MBCL) finden Sie im zweiten Teil des Buches. Im
Anhang erwarten Sie dann viele ergiinzende Informationen und Arbeitsmaterialien.

Ein paar Worte zur Ansprache

Ganz gleich, ob Sie sich nun fiir einen MBCL-Kurs angemeldet haben und par-
allel dazu die folgenden Kapitel lesen oder in eigener Regie mit diesem Praxis-
buch iiben: wir werden in den kommenden Wochen intensiv, innig und auf einer
personlichen Ebene miteinander iiben und arbeiten! Deshalb haben wir uns ent-
schlossen, das sogenannte ,,Arbeits-Du‘ in diesem Buch als Ansprache zu wihlen.
Es verpflichtet Sie zu nichts und kann, wenn gewiinscht, nach dem Training auch
gedanklich wieder in ein ,,Sie” zuriickverwandelt werden. Allerdings werden Sie
vielleicht bemerken, dass das ,,Du‘, das wir im Buch und auch bei den ﬂbungen
verwenden, die Sie als MP3 herunterladen konnen, nicht nur zwischen uns mehr
Nihe ermoglicht. Auch Sie selbst werden sich wahrscheinlich im Laufe des Trai-
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nings dadurch etwas ndherkommen. Und wenn Sie sich selbst mit mehr Freundlich-
keit und Milde begegnen, ebnet das oft auch den Weg zu mehr Nihe mit anderen.

Um das Praxisbuch leicht lesbar zu halten, haben wir meist die minnliche
Sprachform gewéhlt. Immer wenn jedoch z. B. von ,mitfiihlenden Gefihrten®,
. Wohltitern®, , Pferdefliisterern® die Rede ist, sind damit selbstverstindlich auch
deren weibliche Vertreterinnen gemeint.

Wir hoffen, dass die Themen und Ubungen in diesem Buch Ihr bzw. dein Herz
beriihren und Wérme und Verbundenheit foérdern. Und wir wiinschen Thnen bzw.
dir von ganzem Herzen Freude, Leichtigkeit und beriihrende Einsichten beim
Lesen und Praktizieren.

Christian, Jana, Frits & Erik

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Das Gefiihl, im Stress zu sein oder die Angewohnheit, streng oder hart tiber sich
selbst zu urteilen, wenn es einmal nicht so glatt lduft im Leben, ist etwas, das
viele Menschen kennen. Deshalb kann das MBCL-Programm, das urspriinglichen
fiir die Anwendung im klinischen Feld entwickelt wurde, auch in vielen anderen
Bereichen als hilfreich erlebt werden, beispielsweise fiir Menschen im Gesund-
heits- oder Erziehungswesen, im Coaching-Bereich, in der Seelsorge, im Manage-
ment und generell im Arbeitsumfeld.

Vielleicht spiirst du auch, wie schwer es oft ist, die vielfiltigen Heraus-
forderungen, Bedrohungen und Ablenkungen unserer modernen Welt zu bewiltigen.
Dann bist du nicht alleine damit. Viele Menschen leiden unter gesundheitlichen
Problemen, die durch Stress verursacht werden, wie zum Beispiel Erschopfung,
Schlafstorungen, Angsten oder Schmerzzustinden. Und wie oft verleiten uns die
Umstdnde dazu, unsere tiefsten Bediirfnisse und das, was uns eigentlich im Leben
wertvoll ist, zu vernachlédssigen.

MBCL kann hilfreich fiir dich sein, wenn du ...

e ... Wege suchst, kliiger und mitfiihlender mit dem unvermeidlichen Stress im
Leben umzugehen.

e ... die Praxis der Achtsamkeit vertiefen mochtest.

e ... cine gesiindere Balance zwischen Selbstfiirsorge und Fiirsorge fiir andere suchst.

e ... nachhaltige Ansitze kennenlernen mochtest, um mehr Freundlichkeit,

Gliick, Gesundheit und Harmonie im Beruflichen und Privaten, in Beziehungen
und in der gesamten Welt zu kultivieren.

e ... wissenschaftlich fundierte Ubungspraktiken erlernen mochtest, die fiir Men-
schen mit unterschiedlichstem Hintergrund geeignet sind.

Erkennst du dich in einem oder mehreren dieser Punkte wieder? Hast du bereits
erste Erfahrungen mit grundlegenden Achtsamkeitsiibungen sammeln konnen,
z. B. in einem MBSR-, MBCT-, Breathworks-Kurs oder dhnlichen Programmen?
Dann kann dich das MBCL-Programm dabei unterstiitzen, deine Praxis zu ver-
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tiefen und mehr Verbundenheit, Wirme, Sicherheit und Akzeptanz mit dir selbst
und anderen zu erfahren.

Jetzt, zu Beginn, mochten wir dich einladen zu reflektieren, was du dir von der
Teilnahme an einem MBCL-Kurs oder der selbstindigen Arbeit mit diesem Buch
wiinschst.

Du kannst dafiir in einem ruhigen Moment die nachfolgenden Fragen lesen und
spiiren, was sie in dir berithren. Weshalb genau mochtest du an einem MBCL-Kurs
teilnehmen oder dich in eigener Regie durch dieses Buch arbeiten?

Reflexionsfragen (aus dem Arbeitsblatt 0.1, Gewiinschte Entwicklungen”)

Welche positiven Entwicklungen wiinschst du dir durch die Teilnahme an diesem
Mitgefiihlstraining? Was soll sich dadurch hoffentlich verdndern in Bezug auf ...

e ... deine Beziehung zu dir selbst?
... deine Beziehung zu anderen (Familienmitglieder, Freunde und Freundin-
nen, Kolleginnen und Kollegen etc.)?

e ... deinen Umgang mit aktuellen Herausforderungen und Schwierigkeiten in
deinem Leben?
e ... dein Engagement in anderen Bereichen deines Lebens, die dir wichtig

sind (z. B. Bildung und Beruf, Freizeit, Gesundheit und Lebensfiihrung,
soziales Engagement, Natur und Spiritualitit)?
e ... deine Orientierung an fiir dich zentralen kurz-, mittel- oder langfristigen
Lebenszielen?
... deinen Umgang mit zukiinftigen Herausforderungen in deinem Leben?

Wie kannst du mit diesem Buch arbeiten?

Wenn du an einem MBCL-Kurs teilnimmst wird deine MBCL-Lehrerin oder dein
MBCL-Lehrer dich durch das Curriculum dieses mehrwochigen Trainings leiten.
Dann kannst du dieses Buch kursbegleitend nutzen, denn die acht Module im Teil
II dieses Buches entsprechen den Inhalten der acht Kurseinheiten.

Vielleicht mochtest du dieses Buch auch nutzen, um in eigener Regie Mitgefiihl
zu tiben. Dann empfehlen wir dir, es in ,,Hdppchen* zu lesen und dir deine Zeit zu
nehmen, um die Ubungen und Inhalte jeden Moduls zu erkunden und Erfahrungen
damit zu sammeln.

Es ist hilfreich, tiglich etwa 45-60 min Ubungszeit einzuplanen. Und je nachdem
wie viel Ubungszeit du dir im Alltag nehmen kannst, ist es vielleicht auch schon, dir
fiir jedes Modul nicht nur eine, sondern zwei oder auch drei Wochen Zeit zu nehmen.

Eine Zusammenfassung der wichtigsten Themen und Inhalte sowie eine Uber-
sicht iiber die Ubungsvorschlige findest du jeweils am Ende jedes Moduls.






Modul 1: Die drei emotionalen
Regulationssysteme (Alarm-,
Antriebs- und Beruhigungssystem)

Erst geht’s ums Uberleben. Dann ums Gedeihen

Das Leben ist einfach — es ist jedoch nicht leicht.
(Unbekannt)

Es ist nicht immer leicht, ein Mensch zu sein

Mensch zu sein gleicht einem grofien Ritsel. Es ist fast so, als wiirden wir eines
Tages aufwachen mit dem Gefiihl, in dieses menschliche Leben hineingeworfen
worden zu sein. Es beginnt schon damit, dass wir es uns nicht ausgesucht haben,
hier zu sein. AuBlerdem sind wir fortwidhrend mit Umstinden konfrontiert, die wir
uns auch nicht ausgesucht haben. Wir haben es uns nicht ausgesucht, von wo wir
kommen und wie die Evolution uns geformt hat. Wir entwickeln uns fortlaufend,
versuchen mit den fortlaufenden Veridnderungen des Lebens umzugehen, ohne
dabei zu wissen, wohin uns das fithren wird.

Selbst diejenigen von uns, die einen guten Start ins Leben hatten und unter rela-
tiv friedlichen, giinstigen Umstidnden aufgewachsen sind, werden frither oder spiter
Schwierigkeiten begegnen. Wir alle sind mit einschneidenden und manchmal auch
traumatischen Erlebnissen konfrontiert, erleben Verluste, unerfiillte Sehnsiichte, sind
verwundbar und unterliegen den Gesetzen der Unbestindigkeit — ob wir es wollen
oder nicht. Selbst wer sich in diesem Moment gut fiihlt, weil3, dass er altern und
sterben wird und schlussendlich verlieren wird, was ihm lieb ist. Diese Welt ist
unbestindig, groftenteils unkontrollierbar und praktisch unvorhersehbar.

Das alles klingt vielleicht nicht sehr aufmunternd. Doch genau hier beginnt das
Mitgefiihl. Wenn wir verstehen, dass Leid unvermeidlich ist, weil wir in einem

Zusatzmaterial online
Zusitzliche Informationen sind in der Online-Version dieses Kapitel
(https://doi.org/10.1007/978-3-658-26824-4_2) enthalten.
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nicht perfekten Korper leben, in einer nicht perfekten Welt, mit vielen anderen, die
genauso unvollkommen sind, wie wir selbst. Mitgefiihl ist darum kein Luxus, son-
dern eine grundlegende Notwendigkeit.

Mitgefiihl ist nichts fiir Weicheier
Wenn Mitgefiihl ein grundlegendes menschliches Bediirfnis ist, weshalb ist es
dann aber oft so schwierig, mitfithlend zu sein? Um diese Frage zu erkunden,
kannst du iiber die folgende Frage reflektieren: Was ist es, was dich davon abhdlt
mitfiihlend mit dir selbst zu sein?

Wenn wir Teilnehmende in MBCL-Trainings diese Frage stellen, sagen sie oft
Dinge wie beispielsweise die, die du in Abb. 1 lesen kannst:

Ich verdiene kein

Selbstmitgefiihl.

Vielleicht spiire ich dann
alten Kummer und Sorgen.

Es gibt auf dieser Welt
so viele Menschen, denen es viel
schiechter geht als mir und die
viel eher Mitgefiihl brauchen.

Vielleicht werde dadurch
egoistisch und faul.

Dann muss ich Zeit und

Energie in etwas investieren,
von dem ich nicht weif, ob es mir
Giberhaupt helfen wird.

Ich wurde erzogen,
hart zu mir zu sein. 2
Ich mdchte kein Jammerlappen
werden.

Was sollen
meine Kumpels im Fufbaliclub
von mir denken?

Abb. 1 Teilnehmerstimmen: was hilt dich davon ab, mitfiihlend mit dir selbst zu sein?
(© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)



Es ist nicht immer leicht, ein Mensch zu sein 17

Manchmal gibt es auch Argumente dafiir, nicht zu mitfithlend mit anderen zu
sein (siche Abb. 2).

Es gibt so viel Leid in der Welt.
Wenn ich mir das bewusst mache,
fiihle ich mich so hilflos.

Warum sollte ich
mitfiihlend mit Menschen sein,
die mich verfetzt haben?

Mich um die Bediirfnisse anderer * %\

2u kiimmern, erschdpft mich
sowieso schon.

Wie kdnnte ich
mit Diktatoren und Terroristen™
mitfiihlend sein?

Abb. 2 Teilnehmerstimmen: Argumente dafiir, nicht zu mitfiihlend mit anderen zu sein.
(© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)

Es ist hilfreich, diesen Vorstellungen und Vorbehalten zu Beginn des Trainings
ein wenig Raum zu geben, denn wir alle kennen sie. Und obwohl sie uns vielleicht
nicht immer so prisent sind, haben sie doch moglicherweise dafiir gesorgt, dass es
oft so schwierig war mitzufiihlen. Wir diskutieren dariiber jedoch nicht allzu lange
im Kurs. Durch das Praktizieren der Ubungen im Kurs wird oft vieles klarer, als
durch Diskussion.

Hilfreich ist es jedoch an dieser Stelle, eine prignante Definition von Mitgefiihl
vorzustellen, wie sie von Paul Gilbert!, der viele Jahre iiber Mitgefiihl geforscht
hat, formuliert wurde:

> Mitgefiihl beinhaltet
1. Eine Sensitivitdt gegenilber Leid in uns und anderen (es geht in
beide Richtungen!) und
2. den Wunsch und das Bestreben, dieses Leid zu mildern oder zu ver-
hindern.

Mitgefiihl ist also definitiv nichts fiir Feiglinge! Es hat einerseits eine rezeptive
und zarte und andererseits eine aktive und kraftvolle Seite. Es ist offensichtlich,
dass wir Mut und Bereitschaft brauchen, um uns dem Leiden zuzuwenden und
damit auf die bestmogliche Weise umzugehen. Und dabei geht es auch darum, uns

IGilbert P (2017) Compassion: Definitions and Controversies. In P. Gilbert (ed), Compassion —
Concepts, Reseach and Applications (S. 3-15). Routledge, London.
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zesse achtsam wahrnehmen konnen, entwickeln wir Weisheit. Natiirlich gibt es
allerlei ungiinstige Verkniipfungen und interaktive Prozesse zwischen altem und
neuem Gehirn, doch wir konnen zumindest damit beginnen, sie wahrzunehmen.
Diese Fahigkeit zur Einsicht verdanken wir dem neuesten Teil unseres Gehirns,
den wir ,,Das achtsame Gehirn“® nennen konnen. Er ist im medialen Vorderhirn
(medialer Prifrontalcortex) lokalisiert und vermutlich ,erst“ vor 10.000 Jah-
ren entstanden. Dort liegen Netzwerke, die uns dazu befidhigen, unsere inneren
Prozesse selbst zu beobachten. Durch die Entwicklung dieses Gehirnbereiches
diirfen wir hoffen, denn mit seiner Hilfe konnen wir unsere Gedanken, Gefiihle
und Korperempfindungen mit neutraler Freundlichkeit wahrnehmen, ohne auto-
matisch auf sie zu reagieren. Dann haben uns unsere Schwierigkeiten nicht mehr
so im Griff und wir kénnen mit mehr Weisheit auf die Herausforderungen des
Lebens antworten.

Wir konnen instinktiv und gefiihlsmédBig aus dem alten Gehirn oder ,,ver-
niinftig* aus dem neuen Gehirn heraus reagieren oder eben auch aus einem kom-
plexen Zusammenspiel mehrerer Schichten unseres Gehirns. Wir konnen uns von
Arger oder Gleichgiiltigkeit oder auch von Weisheit und Mitgefiihl leiten lassen.
Wie kein anderes Wesen auf diesem Planeten besitzen wir das Potenzial sowohl
grenzenlos mitfiihlend als auch grenzenlos grausam sein. Indem wir unsere Fahig-
keit kultivieren, unsere inneren Prozesse mit Offenheit und Freundlichkeit zu
beobachten, konnen wir uns zu achtsamen, mitfiihlenden menschlichen Wesen ent-
wickeln.

Wir Menschen haben fiir uns selbst in der biologischen Systematik den
Namen Homo sapiens sapiens gewihlt. Wie Jon Kabat-Zinn betont, miissen wir
womoglich noch in diesen Namen hineinwachsen. Denn erst wenn wir diese
Féhigkeit der offenen und freundlichen inneren Beobachtung trainieren, werden
wir Stiick fiir Stiick tatsdchlich zu einem Homo sapiens sapiens, einem klugen
Menschen, der weil3, dass er weil} (siche Abb. 3).

Drei emotionale Regulationssysteme

Wir mochten nun etwas niher auf die Prozesse im alten Gehirn eingehen, die
unsere Emotionen regulieren. Aus evolutiondrer Sicht kénnen wir Emotionen als
Boten sehen, die es wirklich gut mit uns meinen. Sie bewegen uns in Richtung
Uberleben und Wohlbefinden, auch wenn sie sich unangenehm anfiihlen. Und die

5Siegel D J (2007) The mindful brain: Reflection and attunement in the cultivation of well-being.
W. W. Norton, New York.
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Achtsames Gehirn
Neues

Saugetiergehirn

Altes
Sdugetiergehirn

Reptiliengehirm

Abb. 3 Das entwickelte Gehirn — Krokodil, Maus, Affe und Homo sapiens sapiens in uns. (©
Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)

dltesten Gefiihle warnen uns am lautesten vor Gefahren oder wenn grundlegende
Bediirfnisse nicht befriedigt sind. Wenn unser Uberleben dann gesichert ist, horen
wir vielleicht jiingere Boten, die uns zufliistern, ob wir uns in Richtung von Gliick
und Harmonie bewegen.

In diesem Training verwenden wir ein sehr geschitztes Modell von Paul Gilbert,
in dem er drei grundlegende Systeme fiir Emotionsregulation und Motivation unter-
scheidet: ein Alarmsystem, ein Antriebssystem und ein Fiirsorge- und Beruhigungs-
system. Letztes nennen wir der Einfachheit halber ,,Beruhigungssystem‘’.

Mit etwas Ubung kannst du alle drei auch in deinem Leben entdecken. Die Idee
dahinter ldsst sich am Beispiel einer Katze leicht verdeutlichen. Da die drei Sys-
teme sehr hilfreich fiir das Verstiindnis unseres Verhaltens und das Erkennen des
Tiers in uns sind, werden wir sie im Folgenden detaillierter darstellen.

>  DieKatze

Die drei Regulationssysteme kann man gut bei einer Katze beobachten
(Abb. 4). Wenn eine Katze sich sicher fuhlt und gerade gefressen hat,
legt sie sich entspannt in die Sonne und ruht sich aus. Wenn es nichts
Spezielles zu tun gibt, schweift ihre Aufmerksamkeit unfokussiert
herum. Sie schnurrt, wenn sie gestreichelt wird, pflegt ihr Fell, spielt
vielleicht mit einem ihrer Katzenkinder oder macht ein Nickerchen. Ihr
Beruhigungssystem ist aktiv und sie macht Pause.

Wenn sie dann allerdings plotzlich das Gebell eines Hundes in der
Nahe hort, springt sie auf, faucht und macht einen Katzenbuckel. Ihr

"Gilbert P (2009) The compassionate mind. Constable & Robinson, London.
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Alarmsystem ist aktiviert. Ihr Kdrper ist angespannt und ihre Aufmerk-
samkeit auf den Eindringling fokussiert. Vielleicht versucht sie, ihn zu
kratzen oder — wenn der Hund grof3er ist - auch wegzulaufen. Wenn sie
sich dann wieder sicher fiihlt, dauert es nicht lange, bis ihr Beruhigungs-
system wieder im Vordergrund steht. Bei uns Menschen ist das oft nicht
so einfach, weil wir dazu neigen, uns Gedanken dariiber zu machen, was
hatte schieflaufen kdnnen oder was geschehen kdnnte, wenn der Hund
zuriickkehrt. Die Katze hingegen kennt so etwas nicht. Sie entspannt sich
einfach wieder, nimmt ihre Umwelt mit offener Aufmerksamkeit wahr
und stromert ein wenig herum, wenn sie nicht miide ist.

Wenn die Katze dann hungrig wird und eine Maus erblickt, ist sie
plotzlich wieder ganz alert und auf ihre Beute fokussiert. hr ganzer Kor-
per ist angespannt. Jetzt sehen wir die Energie des Antriebssystems,
die sich deutlich von der des Alarmsystems unterscheidet. Sie ist ganz
zum Objekt ihrer Begierde hingezogen und richtet ihre Aufmerksam-
keit auf das, was sie will: diese Maus fangen! Wenn sie sie gefangen und
gefressen hat, wird sie — anders als wir Menschen — nicht noch dariiber
nachdenken, mehr zu bekommen, als eigentlich nétig ist, sondern sich
alsbald wieder zufrieden ihrem Beruhigungssystem Uberlassen.

Das Alarmsystem

Um zu iiberleben, miissen wir uns zundchst vor Gefahren schiitzen. Das Alarm-
system ist das grundlegendste System. Es wird aktiviert, wenn wir uns physisch
oder mental bedroht fiihlen. Ziel des Alarmsystems ist der Selbstschutz. Die Auf-
merksamkeit ist eng und auf das fokussiert, was wir nicht haben wollen, also auf
das, was uns bedroht. Ziel des Alarmsystems ist der Selbstschutz. Es fiihlt sich
unangenehm und alarmierend an, sodass wir unmittelbar nach Moglichkeiten
suchen, uns in Sicherheit zu bringen. Die dazugehdrenden Emotionen sind Angst,
Panik, Aggression, Ekel und Widerstand. Das entsprechende Verhalten ist meist
aktiv: kdmpfen oder fliichten, oder manchmal — wenn kdmpfen oder fliichten zu

W

ALARMSYSTEM ANTRIEBSSYSTEM

Y %

BERUHIGUNGSSYSTEM

Abb. 4 Die drei Systeme bei einer Katze. (© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)
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riskant scheint — erstarren oder in Ohnmacht fallen. Heute unterscheiden Trauma-
therapeuten noch zwei weitere Stressreaktionen®. Falls es unmoglich scheint, vor
duleren Bedrohungen zu fliehen, reagieren wir manchmal auch mit Unterwerfung,
genau wie ein Hund, der sich auf den Riicken wirft, wenn sein Gegner zu stark ist.
Oder wir reagieren mit Dissoziation, in dem wir unser Bewusstsein gewisserma-
Ben ausschalten, um uns vor innerem Schmerz zu schiitzen.

Das Antriebssystem

Dieses System richtet sich darauf, das zu bekommen, was wir zum Uberleben
brauchen. Genau wie beim Alarmsystem ist die Aufmerksamkeit sehr fokussiert,
niamlich auf das, was wir haben wollen. Wir streben nach Befriedigung unser
Bediirfnisse, also z. B. nach Essen, Sexualpartnern, Vergniigen, Erfolg, Macht oder
Besitztiimern. Die damit verbundenen Gefiihle von Aktivierung, Erregung, Genuss
und Befriedigung sind angenehmer als beim Alarmsystem, dauern aber nicht lange
an. Wir streben, leisten, konkurrieren, erreichen, konsumieren und wenn wir nicht
bekommen, was wir wollen, werden wir leicht frustriert und neidisch auf die-
jenigen, die erfolgreicher sind.

Das Beruhigungssystem

Dieses System unterstiitzt Beruhigung und soziale Bindung. Es hat keinen speziel-
len Ausloser und wird aktiviert, wenn Gefahren gebannt und Bediirfnisse erfiillt
sind. Wenn es nichts mehr gibt, was wir ,,miissen®, wonach wir streben oder was
wir ablehnen, wird die Aufmerksamkeit weit und offen. Der emotionale Zustand
von Wirme, Ruhe, Zufriedenheit, Sicherheit, Wohlbefinden und Verbundenheit
fiihlt sich angenehm an und hat mehr beruhigende und nachhaltige Qualitit als
die angenehmen Emotionen des Antriebssystems”. Unser Verhalten ist freund-
lich, fiirsorglich und verspielt. Paul Gilbert verwendet hier bewusst das Wort
., safeness“ (Geborgenheit), das einen ganz anderen Zustand darstellt als die vom
Bedrohungssystem angestrebte ,,safety“ (Sicherheit). Ein Luftschutzkeller bietet
korperliche Sicherheit, wihrend ein warmes, gemiitliches Zuhause auch emotio-
nale Geborgenheit bietet.

Der Stress von Alarm- und Antriebssystem

Im Alarm- und Antriebssystem ist das Stressniveau hoch. Der aktivierende Teil des
Nervensystems und unterschiedliche Stresshormone (unter anderem Cortisol und
Adrenalin) arbeiten zusammen, um den Korper in Alarmbereitschaft zu versetzen.
Die Atmung wird schneller und flacher, der Herzschlag wird schneller, der

8Lee D & James S (2012) The compassionate mind approach to recovering from trauma. Consta-
ble & Robinson, London.

°Depue R A, & Morrone-Strupinsky J V (2005) A neurobehavioral model of affiliative bonding.
Behavioral and Brain Science, 28, 313-395.
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Blutdruck steigt, die Anspannung und Durchblutung der Muskulatur nimmt zu, die
der Verdauungsorgane nimmt ab; auch das Immunsystem wird gedrosselt, denn
Verdauung und Immunabwehr sind fiirs unmittelbare Uberleben weniger wichtig.
Diese Systeme verbrauchen viel Energie und wurden fiir kurzzeitige Aktivitit ent-
wickelt, die dazu dient, einer Gefahr zu entkommen oder Beute zu erjagen. Wenn
sie zu lange aktiviert sind, kann dies zu Erschopfung fithren. Hier gibt es deutliche
Parallelen zu dem, was im Achtsamkeitstraining auch ,,Tun-Modus* genannt wird.
Im Alarmsystem sind wir damit beschéftigt zu vermeiden, was uns bedroht; im
Antriebssystem sind wir auf der Suche nach dem, was wir haben wollen.

Stell dir einen Bauern vor, der versucht, seinen Esel zur Arbeit anzutreiben.
Hier kann sowohl Bestrafung als auch Belohnung hilfreich sein. Er kann den Esel
dazu bringen, sich zu bewegen, indem er ihm von hinten mit einem Stock droht
oder indem er ihn mit einer Karotte lockt, die vor seiner Nase baumelt. Vielleicht
ist die Karotte effektiver, aber auch wenn das Tier zu lange im Antriebssystem ist,
wird es letztlich gestresst und frustriert. (Anm: Im Englischen spricht man von
carrots & sticks, wenn es um Belohnung bzw. Bestrafung geht). Wenn der Esel die
Wahl hitte, wiirde er vermutlich lieber friedlich mit anderen Eseln auf der Wiese
grasen, im entspannten ,,Seins-Modus* des Beruhigungssystems, in dem wir ent-
spannt sein konnen oder etwas auf entspannte Weise tun konnen.

Rest and digest — ausruhen und verdauen

Tiere spiiren auf natiirliche Weise, was sie bendtigen, um in einem gesunden
Gleichgewicht zu bleiben. Wann immer sie konnen, kehren sie ins Beruhigungs-
system zuriick. Fiir ein gesundes Gleichgewicht ist es notwendig, immer wieder
zur Ruhe zu kommen und Kraft zu tanken. Wenn wir dem Beruhigungssystem
mehr Raum in unserem Leben geben, kann der beruhigende Teil unseres Nerven-
systems — der Parasympathikus — in Aktion treten, sodass die Stresshormone
abgebaut werden.

Der Vagus-Nerv (von lat. vagari ,,umherschweifen”, wortlich tibersetzt heift
er also ,,der umherschweifende Nerv*) reprisentiert den beruhigenden Teil des
autonomen Nervensystems. Er ist der grofite Nerv dieses Bereichs und verbindet
das emotionale Gehirn mit vielen inneren Organen, insbesondere dem Herzen!©.
Er sorgt dafiir, dass sich der Atem vertieft und beruhigt, dass sich der Herzschlag
verlangsamt, der Blutdruck sinkt, die Muskeln sich entspannen, die Durchblutung
der Verdauungsorgane zunimmt und das Immunsystem gestdrkt wird. Ist der
Vagus-Nerv aktiviert, ermdglicht er einen entspannten Zustand, in dem Erholung,
Erndhrung und Wachstum méglich sind. Dieser Zustand wird im Englischen als

10Porges S W (2007) The polyvagal perspective. Biological Psychology, 74, 116-143.
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STRESS

ALARMSYSTEM
SUCHE NACH SCHUTZ & SICHERHEIT

Arger, Angst, Widerstand “—P

Kampfen, flichten, erstamen

ANTRIEBSSYSTEM

SUCHE NACH RESSOURCEN & BELOHNUNG

Erregung, Befriedigung

Streben, konsumieren

BERUHIGUNGSSYSTEM
SUCHE NACH VERBINDUNG & GEBORGENHEIT

Lufriedenheit, Leichtigkeit
Freundlich, fiirsorglich

RUHE

Abb.5 Die drei Regulationssysteme im Gleichgewicht (Aus didaktischen Griinden nutzen
wir hier ein vereinfachtes Diagramm, welches urspriinglich stammt aus Gilbert, P (2009) The
compassionate mind (S. 22) Constable & Robinson, London. Wir haben das Beruhigungssystem
unten platziert wie bereits erkldrt in Van den Brink E & Koster F (2015) Mindfulness-based com-
passionate living (S. 55) Routledge, London). (© Christian Stocker 2019. All Rights Reserved)

,rest and digest”, Ausruhen und Verdauen, bezeichnet (im Gegensatz zu
fight and flight“, Kimpfen und Fliichten).

Auch bei Reptilien kann man dhnliches beobachten; allerdings zeigen sie nicht
die gleichen Moglichkeiten emotionaler Bindung wie Sidugetiere. Reptilien
haben viele Nachkommen, sodass sie kein prosoziales Verhalten bendtigen.
Siugetiere haben jedoch nur begrenzte Nachkommen, und ihr Uberleben
hingt davon ab, dass sie sich umeinander und insbesondere um ihre
verletzlichen Jungen kiim-mern. So wurde die soziale Bindung und Bindung
im Leben von Siugetieren entscheidend, und der Zustand von rest and
digest erweiterte sich zu warmen Gefithlen von Beruhigung und
Verbundenheit. Die neueren Zweige des Vagus-Nervs halfen bei dieser
Entwicklung.

Unterstiitzt wird dieses beruhigende Gefiihl durch das Gehirn, das natiirliche
opiatdhnliche Substanzen (Endorphine) und das SO genannte
,,Kuschelhormon® Oxytocin freisetzt, das das warme Gefiihl in unserer Brust
verursacht, wenn wir Verbundenheit fithlen.!!

1OIff, M, Frijling J L, Kubzansky L D, et al. ... & van Zuiden M (2013) The role of oxytocin in
social bonding, stressregulation and mental health: An update on the moderationg effects of con-
text and interindividual differences. Psychoneuroendocrinology, 38, 1883—-1894.
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