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Übersicht der Übungen 

In diesem Kurs wirst du eine Fülle von Übungen kennenlernen. Um dir den Überblick1) zu 
erleichtern soll dir nachstehende Ansicht Orientierung bieten: 

1 Stocker, Willms, Koster, van den Brink: Mitgefühl üben, 2019, S.212 
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Aus Gründen der Lesbarkeit wird in diesem Arbeitsheft darauf verzichtet, 
geschlechtsspezifische Formulierungen zu verwenden. Soweit personenbezogene 

Bezeichnungen nur in männlicher Form angeführt sind, beziehen sie sich auf Männer und 
Frauen in gleicher Weise. 

Textbeiträge ohne Quellenangaben stammen zum überwiegenden Teil aus “Mitgefühl Üben“ 
– Christian Stocker, Jana Willms, Erik van den Brink, Frits Koster. 



  Kursmodul 1 

MBCL-Arbeitsheft   Seite 1 

Kursmodul 1: Die drei emotionalen Regulationssysteme  

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Ankommen, Kennenlernen, Überblick  

 Warum ein Training für Mitgefühl? 

 Das entwickelte Gehirn 

 Die drei emotionalen Regulationssysteme: das Alarmsystem, das Antriebssystem und 
das Beruhigungssystem 

 Wie wir unser Beruhigungssystem nähren können 

 Mögliche Übungen: Ein sicherer Ort;  
                                Atemraum mit Freundlichkeit; 
                                Freundlichkeitsmeditation - für dich selbst 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formell: 

 Reflektiere über die drei Kreise (Alarm-, Antriebs- und Beruhigungssystem). Wie stark 
oder weniger stark haben sie sich in deinem Leben entwickelt? 

 Nimm möglichst täglich Verbindung mit einem „Sicheren Ort“ auf und übe bei Bedarf 
die Meditation (ca. 10 Min.). Notiere deine Erfahrung auf dem Arbeitsblatt 1.1 

 Praktiziere bei Bedarf die " Freundlichkeitsmeditation - für dich selbst " . 
Notiere deine Erfahrung auf dem Arbeitsblatt 1.2 

 

Informell: 

 Halte im Alltag regelmäßig inne und nimm dir Zeit für die Übung „Atemraum mit 
Freundlichkeit“  

 Finde heraus, wie du dein Beruhigungssystem nähren kannst? Beispielsweise bei 
einem „Genussspaziergang“. 

 Tagebuch-Beruhigungssystem, Arbeitsblatt 1.3 

 

 

 

„alle akzeptieren mich, so wie ich bin.- jetzt ich noch“ 
Quelle: unbekannt 



 Kursmodul 1   
 

Seite 2  MBCL-Arbeitsheft 

Das entwickelte Gehirn  

Neurowissenschaftler (MacLean et al.,1990) haben versucht, unser Gehirn nach 
Entwicklungsstufen zu unterteilen und beschreiben es als vielschichtiges Organ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abb. Stocker, Willms, Koster, van den Brink: Mitgefühl üben, 2019, S.24 

 

1 Hirnstamm – „das Reptiliengehirn“ 

Mit ca. 500 Mio. Jahren Entwicklungsgeschichte, der älteste Teil des Gehirns. Er ist 
zuständig für automatisch ablaufende Überlebensreaktionen, z.B. Verteidigung des 
Territoriums, Jagd auf Beute, Fortpflanzung und für die lebensnotwendigen Systeme des 
Körpers, u.a. Verdauung, Herzschlag, Atmung. 

2 Limbisches System – „das alte Säugetiergehirn“ 

Wird auch „Emotionales Gehirn“ genannt. Entwicklung vor ca. 200 Mio. Jahren. U.a. ist 
dieser Teil zuständig für das Zusammenleben in Gruppen mit den entsprechenden 
Verhaltensmustern wie Rivalität, Bildung von Hierarchien, Zusammenhalt und Fürsorge. 

1 und 2 werden als das alte Gehirn bezeichnet. Das alte Gehirn reagiert schnell und 
instinktiv auf Sinnesreize die weitestgehend automatisch ablaufen. 

3 Neocortex, Großhirnrinde – „das neue Säugetiergehirn“ 

Der jüngste und flexibelste Teil wird auch Neocortex genannt (vor ca. 2 Mio. Jahren). Er ist 
für komplexere Formen des Zusammenlebens zuständig, unser Vorstellungs- und 
Erinnerungsvermögen, Denken und Sprache, die Fähigkeit zu planen, uns zu sorgen, zu 
fantasieren und kreativ zu sein und uns in einer Sprache auszudrücken.  

Arbeitet im Vergleich zum „alten Gehirn“ langsamer, nämlich durch Reflexion und Denken 
über Sinnesreize. 

4 Achtsames Gehirn – der Homo Sapiens Sapiens in uns 

Achtsames Gehirn (Siegel et al., 2007) meint das Wahrnehmen können der inneren 
Prozesse zwischen den Gehirnteilen. Dieser Teil ist vermutlich „erst“ vor 10.000 Jahren 
entstanden. Dort liegen Netzwerke, die uns dazu befähigen, unsere inneren Prozesse selbst 
zu beobachten. 
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Die drei emotionalen Regulationssysteme 

 

Die drei Systeme bei einer Katze 
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Übung: Die drei Regulationssysteme in deinem Leben 
Wie haben sich die drei Emotionsregulationssysteme in deinem Leben entwickelt? 
Zeichne das Alarm-, Antriebs- und Beruhigungssystem wie auf der vorherigen 
Seite als drei Kreise auf ein Blatt Papier. Dabei bekommt ein stärker entwickeltes 
System einen größeren Kreis und ein weniger starkes System einen kleinen Kreis.  

Was kann dir helfen zu entscheiden, wie groß der Kreis für ein System sein soll? 
Du kannst dich daran erinnern, wie oft das System (absichtlich oder unabsichtlich) 
in der Gegenwart oder Vergangenheit aktiviert wurde, und die unten stehenden 
Fragen reflektieren. Manchmal kann es schwierig sein, Antworten zu finden.  
Erlaube dir mit entspannter, freundlicher Aufmerksamkeit wahrzunehmen, was 
sich zeigt, auch wenn es schmerzhaft sein sollte. Und wenn sich nichts zeigt, ist 
es genauso in Ordnung. Du brauchst nichts zu erzwingen und darfst deine 
Grenzen respektieren. Wenn du möchtest, kannst du Schlüsselbegriffe in die 
Kreise schreiben und wann immer du möchtest, kannst du die Übung aus 
Freundlichkeit mit dir selbst unterbrechen und später zu ihr zurückkehren.  

 Welche Erfahrungen, Ereignisse und/oder Personen haben für dich eine 
wichtige Rolle gespielt in der Entwicklung und Ausprägung des Alarm-, 
Antriebs und Beruhigungssystems?  

 Wovor hattest du Angst? Was war das Objekt deines Verlangens? Was 
war dein tiefstes Bedürfnis? 

 Welche Strategie dich selbst zu schützen und (innerlich) zu überleben hast 
du dabei vor allem entwickelt? Manche Strategien sind nach außen 
gerichtet (z. B. andere zu meiden, mit ihnen zu konkurrieren, ihnen 
gefallen zu wollen). Andere sind eher nach innen gerichtet (z. B. 
schwierige Gefühle vermeiden, an angenehmen Gefühlen hängen, dich 
selbst kritisieren oder nach Perfektion streben).  

 Was sind unbeabsichtigte Folgen dieser Strategien?  
 Was sagt dir dies und was könnte jetzt ein freundlicher Wunsch für dich 

sein? 

Schließe diese Übung mit Freundlichkeit dir selbst gegenüber ab, indem du einen 
beruhigenden Atemrhythmus einlädst und den Wunsch, der bei der letzten Frage 
aufgetaucht ist, sanft innerlich wiederholst und durch dich hindurchfließen lässt: z. 
B. „Möge ich …“ (mit dem Einatmen) „… sicher, stark, ruhig, glücklich, zufrieden, 
… sein“ (mit dem Ausatmen). 
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Übung: Wie wir unser Beruhigungssystem nähren können 

Ein paar Ideen, dein Beruhigungssystem bewusst zu nähren.  

 Musik & Klang: Musik hat einen großen Einfluss auf unsere 
Gefühlszustände. Finde heraus, welche Musik eine beruhigende Wirkung 
auf dich hat, indem du ihr zuhörst, singst oder ein Instrument spielst. Welche 
Klänge, Melodien oder Rhythmen bringen die Mitgefühls-Saite in dir zum 
Klingen und unterstützen einen beruhigenden Atemrhythmus? Erlaube dir, 
dich überraschen zu lassen!  

 Form & Farbe: Während es für die einen Rhythmus und Klang ist, fühlen 
sich andere eher durch Farben oder Formen berührt. Welche Farben wirken 
beruhigend auf dich oder erfüllen dich mit einem Gefühl von Wärme, innerer 
Ruhe, Freundlichkeit oder Mut? Du kannst dir auch auf spielerische Weise 
vorstellen, dass diese Farbe mit dem Einatmen in dich hineinströmt und dich 
ausfüllt. Was bemerkst du, wenn du dir das vorstellst? Du kannst auch in die 
Natur gehen und nach Farben oder Formen Ausschau halten, die Gefühle 
von Freundlichkeit und Leichtigkeit wecken oder damit experimentieren, 
Formen und Farben zu zeichnen, zu malen oder zu fotografieren. 

 Geruch & Geschmack: Ebenso kannst du das Riechen und Schmecken 
erforschen, real oder in deiner Vorstellung. Du kannst dir vorstellen, einen 
beruhigenden Duft einzuatmen und ihm erlauben, sich in dir auszubreiten. 
Was bemerkst du bei dir, wenn du dies tust? 

 Fühlen & Berühren: Berühren ist ein sehr grundlegender Sinn, um 
Beruhigung und Sicherheit zu vermitteln. Denke einmal an das gute Gefühl, 
das ein Kind beim Herumtragen z. B. seines weichen Kuscheltieres erlebt. 
Erkunde, welche Formen von Berühren oder Berührt werden dich 
entspannen. Eine sanfte Selbstmassage, ein Saunabesuch oder das 
rhythmische Beklopfen des Körpers mit den Fingern an bestimmten Punkten 
ist auch eine Möglichkeit, sich selbst zu beruhigen und wird z. B. auch in der 
Traumatherapie eingesetzt (Van der Kolk et al., 2014).  

 Objekte & Zitate: Vielleicht möchtest du Gegenstände, Texte oder Gedichte 
sammeln, die dich mit Freundlichkeit, Freude und Mitgefühl erfüllen. Etwas, 
das Mitgefühl oder Wärme in dir entstehen läßt. Das kann alles Mögliche 
sein: Ein Foto, das dich an einen berührenden Moment erinnert; Blumen, die 
dir gefallen; Bilder, Karten oder weise Sprüche, Gedichte; etwas, das du in 
deiner Hosentasche mit dir herumträgst und das sich angenehm anfühlt, etc. 
Du kannst dich mit diesen Objekten umgeben, wenn du deine Übungen 
machst.  

 Genussspaziergang: Gönne dir einen regelmäßigen Spaziergang in der 
Natur. Öffne dein Herz und deine Sinne, was in dir und um dich herum 
auftaucht, was dir angenehme Gefühle schenkt und Freude in dir weckt.  
Erkunde sowohl die Details als auch die ganze Atmosphäre. Nimm dir die 
Zeit, all das in dich hinein sinken zu lassen … und bemerke, wie der Körper 
darauf antwortet. 
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Es ist nicht das Perfekte aber das Imperfekte  

das unsere Liebe nötig hat. 
  Oscar Wilde  

 

 

 

Ich bin nicht ich, 

ich bin derjenige, 

der unsichtbar an meiner Seite geht, 

den ich manchmal besuche 

und manchmal vergesse, 

derjenige, der gelassen schweigt, wenn ich rede, 

der sanftmütig verzeiht, wenn ich hasse, 

der dort umherschweift, wo ich nicht hingehe,  

der weiterlebt, wenn ich sterbe. 

 

Juan Ramon Jimenez 
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Thema Kursmodul 2: Stressreaktionen & Selbstmitgefühl 

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Stressreaktionen auf äußere und innere Bedrohungen – das Alarmsystem als 
Lebensretter 

 Selbstmitgefühl als heilsame Antwort  

 Wege zum Selbstmitgefühl  

 Hindernisse beim Mitgefühlstraining 

 Mögliche Übungen: Mitfühlend mit Widerstand umgehen; 
                                Atemraum mit Mitgefühl bei emotionalem Schmerz;  
                                Ein mitfühlender Gefährte;  
                                Freundlichkeitsmeditation - für einen Wohltäter; 
                                Eine Hand auf dem Herzen; 
                                Selbstmitgefühlsmantra 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formell: 

 Nimm regelmäßig Verbindung mit dem „Mitfühlenden Gefährten“ oder dem „Sicheren 
Ort“ auf und übe bei Bedarf die Meditation. Notiere deine Erfahrung auf dem 
Arbeitsblatt 2.2  

 Praktiziere bei Bedarf die „Freundlichkeitsmeditation für dich selbst“ oder die Variante 
„Ein Wohltäter" . 

 

Informell: 

 Nutze bei Bedarf dein „Selbstmitgefühlsmantra“. 

 Übe bei Bedarf „Eine Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung " Das Alarmsystem ", Arbeitsblatt 2.3 

 Bei Schwierigkeiten im stressigen Alltag praktiziere die Übung „Mitfühlend mit 
Widerstand umgehen“. Notiere deine Erfahrung auf dem Arbeitsblatt 2.1  

 Wenn du schwierige Situationen oder Gefühle erlebst, praktiziere die Übung 
„Atemraum mit Mitgefühl bei emotionalem Schmerz“. 

 

„Es gab in meinem Leben viele Katastrophen. Einige sind sogar 
tatsächlich passiert.“ 

Quelle: Mark Twain 
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Stressreaktionen aus dem alten und neuen Gehirn 

In Anlehnung an Neff 2003, Germer 2006, Taylor 2006 

 

Die instinktiven Stressreaktionen des alten Gehirns (Kampf, Flucht oder Erstarren) sind dazu 
da, uns vor äußeren Bedrohungen zu schützen. Christopher Germer hat aufgezeigt, dass es 
entsprechende psychische Reaktionen des neuen Gehirns gibt, die sich zeigen, wenn die 
Bedrohung von innen kommt.  

 „Kämpfen“ wird zu Selbstkritik oder Aggression gegen uns selbst, wenn die 
Bedrohung von innen kommt und wir etwas in uns nicht akzeptabel finden.  

 „Flüchten“ wird zu Selbstisolation die sich darin ausdrückt, dass wir uns mit unserem 
Leid alleine fühlen. Wir ziehen uns von anderen Menschen oder von dem als 
bedrohlich empfundenen Teil in uns zurück. 

 „Erstarren“ zeigt sich dann in übermäßiger Identifikation, die es uns schwer macht, 
von unseren Gedanken und Überzeugungen im Bezug auf uns selbst, Andere oder 
die Welt Abstand zu nehmen. Wir verfallen dann in Grübeleien und kreisende 
Gedanken.  

Inzwischen wird in der Wissenschaft eine vierte instinktive Stressreaktion beschrieben 
(Taylor et al., 2006) 

 „Tend & Befriend“ beschreibt den Impuls sich um jemand anderen zu sorgen und 
Freundschaften zu schließen. Diese wichtige Reaktion kann auch gegen uns 
arbeiten, wenn wir uns selbst aufopfern oder uns übermäßig Sorgen machen und sie 
unnötig lange anhält. 

Während wir in einer Haltung von „Ich zuerst“ kämpfen, flüchten oder erstarren, um unser 
Überleben zu sichern, geht tend & befriend mit einer aufopferungsvollen Haltung von „Du-
zuerst“ einher, um das Überleben der Gruppe zu sichern. Dies ist jedoch nicht das gleiche 
wie Mitgefühl. Selbstmitgefühl und Mitgefühl für andere wären die heilsame Antwort. 



  Kursmodul 2 

MBCL-Arbeitsheft   Seite 9 

Fünf Wege zum Selbstmitgefühl  

 

1. Der Weg des Körpers - Entspannen 

Körperliche Entspannung, sich ausruhen, ein warmes Bad, Sauna, Yoga, spazieren gehen, 
nährende Sinneseindrücke zulassen (durch Farbe, Klang, Geruch, Geschmack, Berührung). 

2. Der Weg der Gedanken - Zulassen  

Eine erkennende Haltung den vielen Gedanken gegenüber einnehmen, die wir täglich 
erleben. Sie nicht zu bekämpfen und ihnen nicht immer folgen zu müssen. 

3. Der Weg der Gefühle - Umarmen und besänftigen  

Freundschaft schließen mit diesen inneren Boten, auch wenn sie sich manchmal 
schmerzhaft anfühlen. Ihnen mit einer liebevollen Haltung begegnen, als ob wir ein 
trauriges Kind trösten würden. 

4. Der Weg der Beziehungen - Verbundenheit und Großzügigkeit entwickeln 

Das respektvolle Teilen von Freude und Leid. Andere so behandeln, wie wir selbst behandelt 
werden wollen. Nicht „Ich-zuerst“ oder „Du-zuerst“, sondern „Wir-zusammen“. 

5. Der Weg der Sinngebung und Spiritualität - sich selbstübersteigenden Werten 
zuwenden 

Auf das hören, was das Herz sagt; uns damit verbinden, was für uns selbst und andere 
wertvoll ist und die Harmonie fördert. 

 

Die oben genannten Wege zum Selbstmitgefühl haben eine übereinstimmende Eigenschaft: 
sie öffnen das Herz. Dabei ist weniger das Organ gemeint, sondern im übertragenen Sinn 
das emotional fühlende Herz, das uns mit uns selbst und mit der Welt um uns herum 
verbindet. 

Übung: Eine Hand auf dem Herzen 

Erlaube dir Pause zu machen vom Tun, vom Beschäftigt sein … die Augen vielleicht 
geschlossen oder leicht geöffnet … und die Haltung spüren, in der du dich befindest … 
dich öffnen für Erfahrungen im äußeren und inneren Raum … vielleicht Geräusche, 
Gefühle, Gedanken, Körperempfindungen … und mit all dem, wie es ist, Entspannung 
einladen … einem beruhigenden Atemrhythmus Raum schenken … So kannst dich nun 
an eine Erfahrung erinnern, die dein Herz berührt und dir ein Gefühl von Freude, 
Frieden und Zufriedenheit geschenkt hat. … Vielleicht warst du alleine oder zusammen 
mit einem anderen Menschen oder einem Tier … Du kannst ein kleines Lächeln 
erlauben, wenn du dich an diese berührende Erfahrung erinnerst … … Und wenn du 
möchtest, kannst du dir vorstellen, dass du ganz sanft zu deinem Herzen hin atmest 
und es einlädst, sich zu öffnen … zu weiten … Und dann behutsam eine oder beide 
Hände auf den Bereich des Herzens legen und die Berührung spüren … vielleicht auch 
die Wärme. … Und spüren, was dabei geschieht …… Wie ist es möglich, diese 
Berührung zu empfangen? Bemerkst du Auswirkungen auf deine Stimmung? Und 
deine Erfahrung so anerkennen, wie sie ist. 
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Hindernisse beim Mitgefühlstraining  
 
Genau wie bei der Achtsamkeitspraxis begegnen vielen Teilnehmenden auch beim 
Praktizieren von Mitgefühl zu Hause so manche Schwierigkeiten. Um diese Hindernisse als 
Teil der Übungspraxis zu begreifen, brauchen wir Mut, Geduld und Vertrauen.  

Diese Hindernisse in der Übungspraxis lassen sich unterscheiden in nicht hilfreiche 
Motivationen, Erwartungen und Überzeugungen. 

Probleme mit der Motivation 

Mangel an Motivation, sich keine Zeit fürs Üben nehmen 

Erkenne den Zweifel oder das Nicht-Verbundensein mit der Praxis achtsam an. Denke über 
deine tiefere Motivation und deine Werte nach: Weshalb möchtest du Freundlichkeit und 
Mitgefühl entwickeln? Verbinde dich wieder aufs Neue mit deinen Intentionen. 

Müssen und Sollen: Sehr große Disziplin, hohes Pflichtbewusstsein oder das starke Streben 
nach Resultaten 

Erkenne, dass dein Alarm- oder Antriebssystem möglicherweise unbemerkt aktiviert worden 
ist und du mit dieser Energie übst. Achte daher auf deine (innere) Sprache (häufige Verben: 
„Müssen“, „gehören“, „anstreben“ und „wollen“). Erlaube Raum für das Beruhigungssystem 
und eine spielerische Haltung (häufige Verben: „dürfen“, „wünschen“, „zugestehen“ oder 
„erlauben“.) 

Wenig hilfreiche Erwartungen 

„Meine unangenehmen Gefühle werden verschwinden und angenehme Gefühle werden sich 
einstellen.“ 

In der Mitgefühlspraxis geht es nicht darum, schwierige Gefühle loszuwerden, sondern zu 
lernen, uns ihnen auf mitfühlende Weise zuzuwenden. Beginne immer dort, wo du bist. 
Experimentiere auch mit paradoxen Wünschen: „Möge ich diese(n) Schmerz/Widerstand/ 
Unruhe/Irritation fühlen dürfen.“, „Möge ich dies so erfahren, wie es ist.“ oder bei Müdigkeit 
oder Unruhe „Möge ich müde sein dürfen.“ oder „Ich erlaube mir selbst diese Unruhe.“ 

„Meine Wünsche werden erfüllt werden (z. B. für Gesundheit, Glück).“ 

Nimm dieses wenig hilfreiche Streben nach einem Ergebnis freundlich wahr. Du kannst dich 
daran erinnern, dass es in der Praxis eher darum geht, eine innere Haltung der 
Freundlichkeit zu entwickeln, als ein bestimmtes Resultat zu erreichen. Es geht dabei mehr 
um eine Haltung des Wohlwollens als um angenehme Gefühle. Du kannst jedoch darauf 
vertrauen, dass die Praxis den Boden dafür bereitet, dass positive Gefühle darauf wachsen 
können. Dies lässt sich allerdings nicht erzwingen und ist umso wahrscheinlicher, je weniger 
du danach strebst. 

„Es wird keine Nebenwirkungen geben.“ 

Schmerzhafte Reaktionen sind ein wertvoller Teil der Praxis. „Backdraft“ ist nicht selten und 
braucht ein behutsames Übungstempo. 

„Backdraft“ – stammt ursprünglich aus dem Jargon der Feuerwehr: bei  einem Schwelbrand 
kann die plötzliche Zufuhr von Sauerstoff eine Rauchgasexplosion entfachen. Ein „Backdraft“ 
im Mitgefühlstraining bedeutet schmerzhafte Emotionen flammen (wieder) auf, z.B. 
Traurigkeit, Panik, Angst, Misstrauen oder Müdigkeit.  
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Wenig hilfreiche Überzeugungen 

„Freundlichkeit und Mitgefühl für mich selbst ist egoistisch“ 

Die Praxis des Selbstmitgefühls macht uns empfindsam für Schmerz und Leid, ganz gleich, 
wer in diesem Moment leidet. Selbstmitleid ist selbstzentriert, wir werden zum leidenden 
Mittelpunkt unseres Universums. Selbstmitgefühl hingegen öffnet den Geist für das 
gemeinsame Menschsein, das uns Menschen alle verbindet. 

„Das Üben von Mitgefühl ist zu „soft“, es wird mich zum wachsweichen Ja-Sager oder zum 
Faulpelz machen.“ 

In der Praxis geht es nicht darum, die Realität mit einem Zuckerguss zu versehen, sondern 
die Erfahrung so zu erkennen wie sie ist – inklusive der Schwierigkeiten. Schritt für Schritt 
wagen wir es, unsere Rüstungen abzulegen und verletzlich zu sein. Mutig, kraftvoll und 
beharrlich wenden wir uns den Schwierigkeiten zu, die sich uns bieten und tun was nötig ist, 
um das Leid zu lindern. 

„Selbstkritik hält mich auf Zack und verhindert, dass ich Fehler mache.“ 

Freundlichkeit ist ein besserer Lehrer als Angst. Die Angst, Fehler zu machen, wird dafür 
sorgen, dass du in deiner Komfortzone bleibst. Freundlichkeit hingegen wird dich dazu 
einladen, neue Möglichkeiten zu erforschen und aus Fehlern zu lernen. 

„Mit diesen Wünschen und Sätzen zu arbeiten ist wie Gehirnwäsche.“  

Nervenzellen, die zusammen aktiviert werden, verbinden sich. Warum also nicht die 
Wiederholung in den Dienst deines Wohlbefindens stellen? Die Wissenschaft bestätigt, dass 
Freundlichkeit und Mitgefühl für das Gehirn das sind, was der Atem für den Körper ist. 

„Mitfühlende Wünsche sind das Gleiche wie positive Affirmationen.“ 

Affirmationen enthalten normalerweise ein Element, das nicht mit der Realität des Momentes 
übereinstimmt. Beispielsweise sagst du: „Ich fühle mich selbstsicher.“ während du dich in 
diesem Moment überhaupt nicht so fühlst. Im Gegensatz dazu sehen wir die Wünsche im 
Mitgefühlstraining eher als Aspirationen, als wünschendes Hoffen. Dann denken wir 
beispielsweise: „Ach, wenn es jemals so sein könnte, dass ich mich selbstsicher fühle – das 
wäre schön!“. Ob dieser Wunsch nun jemals Wirklichkeit wird oder nicht, spielt eigentlich 
keine große Rolle, denn allein die freundliche Intention und die Offenheit für das innerliche 
Bedürfnis haben bereits eine heilsame Wirkung. 

„Vorstellungsbilder sind nicht real, warum sollte ich so viel Aufwand in diese Art der Praxis 
stecken?“  

Es ist natürlich richtig, dass Vorstellungen nicht das gleiche sind, wie das reale Leben. 
Allerdings haben unsere Vorstellungen reale Auswirkungen: sowohl angenehme als auch 
unangenehme. Aus diesem Grund ist es weise, innere Vorstellungen zu kultivieren, die 
heilsame Auswirkungen haben. 

„Weil es um Leid geht, sollte die Mitgefühlspraxis immer ernst und schwer sein.“ 

Weit gefehlt! Humor, Verspieltheit, Mitfreude und die Fähigkeit, den Unvollkommenheiten 
des Lebens ein Lächeln entgegen zu bringen gehören genauso zur Praxis! Sie unterstützen 
uns bei der Herausforderung, Hindernisse auf dem Weg willkommen zu heißen und sie nicht 
persönlich zu nehmen. 
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Inspiriert durch Kristin Neff, Selbstmitgefühl, 2011 

Übung: Selbstmitgefühlsmantra 

Verwende nach Bedarf das Selbstmitgefühlsmantra: wann immer du emotionalen 

Schmerz erfährst, kannst du dich daran erinnern, Mitgefühl mit dir selbst zu haben, 

indem du die folgenden Sätze zu dir selbst sprichst - du kannst sie etwas 

anpassen, wenn es nicht genau deine Worte sind: 

 

1. Satz: „Dies ist ein Moment des Leidens (Schmerzes/ Stresses/ 
Kummers).“ 
 

Dies ist die Achtsamkeit, die uns hilft, uns unserem Leid zuzuwenden und 

Raum dafür zu schaffen, ohne darüber zu urteilen.  

Schöne Variationen dieses Satzes sind z. B. „Oh, ja. Es tut weh!“, „Ja. Das 

ist gerade nicht leicht.“  

 

2. Satz: „Leiden gehört zum Leben.“  
 

Dieser Satz erinnert uns an unser gemeinsames Menschsein und die 

Unvollkommenheit unseres menschlichen Daseins.  

Schöne Variationen sind z. B.: „Es ist nicht meine Schuld, dass es weh tut. 

Es gehört zum Leben dazu.“, „Für alle gibt es schwierige Zeiten im Leben.“.  

 

3. Satz: „Möge ich hier und jetzt freundlich zu mir selbst sein.“  
 

Dieser Satz erinnert uns daran, Selbstfreundlichkeit einzuladen und uns 

selbst gegenüber eine mitfühlende Haltung einzunehmen. Wir tun dies, weil 

wir Leid erfahren und nicht, um uns besser zu fühlen.  

Schöne Variationen sind z. B.: „Möge ich mich annehmen, wie ich bin.“, 

„Möge ich mir vergeben.“, „Möge ich den Schmerz sicher überstehen.“, 

„Möge ich in meiner Mitte ruhen.“ „Möge ich mir selbst das Mitgefühl 

schenken, das ich brauche.“. 

Fühle dich bei den drei Schritten eingeladen, in dich hinein zu spüren und jeweils 

den Satz zu finden, der dein Herz berührt und sich wirklich stimmig anfühlt. Wichtig 

ist dabei nur, dass alle drei Aspekte anklingen, denn jeder davon kann eine 

heilende Wirkung haben.  

Es kann unser Leid lindern, wenn wir uns regelmäßig an die drei Aspekte von 

Selbstmitgefühl erinnern, indem wir diese unterstützenden Sätze denken und ihre 

Resonanz in Körper und Geist erleben. Wenn du möchtest und es dir hilfreich 

erscheint, kannst du dabei auch eine Hand auf die Region deines Herzens legen 

und ihre Wärme spüren. 



  Kursmodul 2 

MBCL-Arbeitsheft   Seite 13 

 

 

Übung: Freundlichkeitsmeditation – Ein Wohltäter 

Einladung die Freundlichkeitsmeditation – FÜR DICH SELBST – im zweiten Teil zu 
verändern und dabei die Freundlichkeit auf einen Wohltäter zu erweitern. 

Die Meditation beginnt mit der Einnahme der Haltung und lass den Atem so 
natürlich wie möglich kommen und gehen. Du darfst dabei entspannen und dein 
Beruhigungssystem nähren. Anschließend wird die Achtsamkeit eingeladen: heiße 
alle Gedanken, Gefühle, Empfindungen willkommen und begegne ihnen mit 
Freundlichkeit. 

Wenn du möchtest, richte einen freundlichen Wunsch an dich selbst.  

Vielleicht magst du den Wunsch mit dem Atemrhythmus verbinden.  

Erweitere nun die Reichweite deiner Freundlichkeit. 

Denke an jemanden, der in deinem Leben ein Vorbild für dich ist. Jemanden, der 
möglicherweise etwas wie Wärme, Stabilität, Weisheit, Milde und offene, nicht-
urteilende Aufmerksamkeit verkörpert. 

Vielleicht ist es eine Person aus deinem familiären Umfeld, oder eine frühere 
Lehrerin, eine liebevolle Bezugsperson. Oder ein Lebensvorbild: Jesus, Buddha, 
Dalai Lama, Mutter Teresa, Nelson Mandela, Ghandi – jemanden, den du 
respektierst und der dir viel bedeutet, einen Wohltäter. 

Wenn es hilft, kannst die Person visualisieren. Wenn du Freude oder Glück dabei 
spürst, kannst du dies bewusst wahrnehmen und wie folgt darüber nachsinnen:  

So wie ich selbst glücklich und in Harmonie leben möchte, mögest auch du 
Glück und Harmonie erfahren.  

Um daraufhin leise einen freundlichen Wunsch in Bezug auf dieses Lebensvorbild 
zu wiederholen und diesen Wunsch durch dich hindurchfließen zu lassen.  

Was möchtest du dieser Person wünschen? 

Etwas spontanes? Etwas was gut zu diesem Lebensvorbild passt, wie Mitgefühl 
oder Weisheit. Oder einen sonstigen allgemeinen Wunsch wie „frei von Gefahr 
leben“, „glücklich sein“. Einen Herzenswunsch. 
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Vielleicht sind alle Drachen unseres Lebens Prinzessinnen, 
die nur darauf warten, 
uns einmal schön und mutig zu sehen. 
Vielleicht ist alles Schreckliche im tiefsten Grunde das Hilflose,  
das von uns Hilfe und Liebe will. 

Rainer Maria Rilke 

 

 

 

 

Wer mild und mitfühlend wird hat sich selbst überwunden. 
Ein dankbarer Seufzer entsteht. 
Du liebst die Menschen  
weil du gelernt hast dich selbst zu lieben ….. 
nicht so wie du sein wolltest aber einfach so wie du bist. 

Karel Staes 
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Thema Kursmodul 3: Verlangen und Muster verstehen 

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Drei Grundmuster: Alarm-, Wettbewerbs- und Mitgefühlsmodus 

 Freundschaft mit dem Muster „Der innere Kritiker“ schließen 

 Wie „Soziale Emotionen“ den Inneren Kritiker nähren 

 Übung: Innere Muster – erkennen, benennen und einen mitfühlenden Umgang damit 
finden 

 Mögliche Übungen:  Mitfühlend mit Verlangen umgehen 
                                 Freundlichkeitsmeditation – Ein guter Freund 

 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formell: 

 Nimm regelmäßig Verbindung mit dem „Mitfühlenden Gefährten“ oder dem „Sicheren 
Ort“ auf und übe bei Bedarf die Meditation. 

 Praktiziere bei Bedarf die „Freundlichkeitsmeditation für dich selbst“ oder die Variante 
„Ein guter Freund"  

 

Informell: 

 Halte im Alltag regelmäßig inne und nimm dir Zeit für die Übung „Atemraum mit 
Freundlichkeit".  

 Nutze bei Bedarf dein „Selbstmitgefühlsmantra“. 

 Übe bei Bedarf „Eine Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung "Das Antriebssystem", Arbeitsblatt 3.4 

 Erforsche das Feld von Verlangen noch weiter, indem du die Übung „Mitfühlend mit 
Verlangen umgehen“ praktizierst. Notiere deine Erfahrung auf dem Arbeitblatt 3.1 

 Wende dich noch weiteren höher bewerteten inneren Mustern zu und praktiziere mit 
ihnen die Übung „Mitfühlend mit inneren Mustern umgehen“ oder nutze das 
Arbeitsblatt 3.3 

„Als Körper ist jeder Mensch eins, als Seele nie.“ 
Quelle: Hermann Hesse 
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Gewohnheiten und Muster: Welcher Modus herrscht vor 

Paul Gilbert (Gilbert et al., 2010) hat in seiner Arbeit drei Grundmuster oder Modi entwickelt, 
in denen die Emotionsregulationssysteme des „alten Gehirns“ und die Funktionen des 
„neuen Gehirns“ miteinander verwoben sind.  

In jedem Muster werden sechs Komponenten unterschieden: Es gibt eine zugrunde liegende 
Motivation, die unsere Vorstellungsbilder anregt, unsere Aufmerksamkeit lenkt, unser 
Denken bestimmt, unser Verhalten ausrichtet und unsere Emotionen färbt. 

 

Der Alarmmodus….. 

ist ein häufiges Muster und tritt zuweilen sehr dominant auf. Die Gründe können vielfältig 
sein. Wenn die Lebenssituation offensichtlich schwierig ist z.B. bei Armut oder Leben in 
einem Kriegsgebiet. Oder eher verdeckt, weil jemand in einem instabilen häuslichen Umfeld 
aufgewachsen ist oder ein Trauma erlebt hat. Oder indem jemand mit sich selbst harsch im 
Umgang ist durch einen starken inneren Kritiker entwickelt hat. 
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Der Wettbewerbsmodus…..wird auch Antriebsmodus bezeichnet. Die heutige Betonung 
von Individualität und Selbstoptimierung verstärken diesen Modus. 
 

 
 
Der Mitgefühlsmodus….lässt uns unsere gemeinsame Menschlichkeit erkennen und fördert 
soziale Verbundenheit anstelle von Konkurrenz. 
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Freundschaft mit dem Muster des Inneren Kritikers schließen 

Viele Menschen berichten davon, dass sie innere Stimmen kennen, deren beißende 
Kommentare verletzen und Stress und schwierige Gefühle auslösen können. Beispielsweise 
Sätze wie „Du bist nicht gut genug!“ oder „Du musst besser sein, als die Anderen!“.  Auf 
diese Weise wird entweder unser Alarm- oder Wettbewerbsmodus oder beide stimuliert.  
Daraus entwickelt sich ein starker innerer Kritiker oder Antreiber – oder schlimmer noch: ein 
innerer Quälgeist, Tyrann oder Zyniker, der nur selten zufrieden ist, uns beständig antreibt 
und für jede kleine Unvollkommenheit beschimpft. 

Hinter dem inneren Kritiker steckt keine böse Absicht, denn er übernimmt auch eine gewisse 
Schutzfunktion. Wenn er jedoch außer Kontrolle gerät, kann er einem das Leben ganz schön 
schwer machen. 

Wie soziale Emotionen den inneren Kritiker nähren 

Im Laufe der Evolution haben wir ein Bewusstsein unserer Selbst entwickelt und auch ein 
Bewusstsein dafür, wie andere uns sehen. Es entwickelten sich „soziale Emotionen“, zu 
denen z. B. Scham, Schuld, Verlegenheit, Schüchternheit oder Neid zählen. Diese 
Emotionen informieren uns darüber, wie wir uns in Relation zu anderen selbst beurteilen 
(Tracy et al.,2007). Und wenn wir uns selbst negativ bewerten, nährt dies unseren inneren 
Kritiker.  

Genau wie andere Emotionen sind auch diese Gefühle weder „gut“ noch „schlecht“. Und 
obwohl sie sich oft eher unangenehm anfühlen, überbringen sie uns doch wichtige 
Botschaften die uns helfen, uns in soziale Zusammenhänge einzuordnen und unsere 
Position in Gruppen zu sichern. 

Scham 

 Botschaft der Scham: „Du bist inakzeptabel.“ 
 Vergleichsweise altes soziales Gefühl. Kann sehr stark sein. 
 Schützt vor antisozialem Verhalten und Ausschluss aus der Gruppe. 
 Liefert Bild, das der/die andere/n von mir hat  
 Destruktiv, wenn zu Unrecht Minderwertigkeitsgefühle und das Gefühl, Nicht-dazu-zu-

gehören verstärkt werden 
 Triggert das Alarmsystem; Angst sozialen Status zu verlieren 
 Schambesetzte Vorfälle können traumatisieren 
 Schamlose verlieren den Respekt der anderen 
 Schamempfindliche passen sich and Standards in einer Gruppe an 

 

Schuld 

 Botschaft der Schuld: „Was du getan hast, ist inakzeptabel“ 
 Entwickelt sich später als Scham und in Verbindung mit Empathie, als soziale 

Verbundenheit wichtiger wurde 
 Bild: Ich habe etwas „falsch“ gemacht. Was habe ich dem anderen angetan? 
 Verantwortung übernehmen: Wie kann ich es wieder gut machen? 
 Destruktiv, wenn wir uns für Schuldgefühle schämen und dafür verurteilen. 
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Verlegenheit und Schüchternheit 

 Botschaft der Verlegenheit: „Dein Verhalten ist ungeschickt oder blöd.“  
 Botschaft der Schüchternheit: „Bleib besser aus dem Rampenlicht und überlasse 

anderen die Bühne.“ 
 Problematisch, wenn wir uns dafür schämen oder beides als Schwäche ansehen. 
 Schüchternheit entwaffnet andere leicht und hilft uns, akzeptiert zu werden. 
 Stehen für soziale Sensibilität und emotionale Intelligenz 

 

Neid  

 Botschaft des Neides: „Andere sind dir voraus, falle nicht zurück.“ 
 Drängt uns in Konkurrenz zu treten. 

 

Soziale Emotionen sind Teil unseres Designs als soziale Wesen und nicht unsere Schuld! 
Sie können destruktiv werden, wenn sie von Geschichten des „neuen“ Gehirns angeheizt 
werden, die uns sagen, dass wir nichts taugen. Übereifrige innere Anteile interpretieren die 
Botschaften sozialer Emotionen oft falsch. Sie verwandeln sie in Geschichten von Scham, 
Schuld und Misserfolg, mit denen wir uns identifizieren. So entstehen nur noch mehr 
schwierige Gefühle und Gedanken über uns selbst. 

Was tun? 

Sich mit den sozialen Emotionen anfreunden, sie willkommen heißen um die Beziehung zum 
inneren Kritiker zu verbessern. Soziale Emotionen gehören zu unserer evolutionären 
Ausstattung als soziale Wesen. Sie werden destruktiv, wenn wir ihnen über unsere neuen 
Gehirnfunktionen Glauben schenken, nicht gut genug zu sein.  

Wir können sie jedoch mit Mitgefühl ansehen und so einen starken inneren Helfer 
entwickeln. 
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(Germer et al., 2010) 

Übung: Mitfühlend mit inneren Mustern umgehen 
 
Teil 1: Innere Muster erkennen 
Bitte lies die 19 Sätze langsam durch und kreuze dann in der rechten Spalte an, in 
welchem Maß dieser Satz dein eigenes Leben prägt, bzw. wie deutlich du dich selber 
darin erkennst.         1 = 'Dies erkenne ich in meinem Leben überhaupt nicht'  
2 = 'Dies erkenne ich ein wenig'   3 = 'Dies erkenne ich einigermaßen'   
4 = 'Dies erkenne ich gut'    5 = 'Dies erkenne ich sehr gut' 
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Teil 2: Mitgefühl mit inneren Mustern entwickeln 
 

Schau dir die höher bewerteten Sätze noch einmal an und wähle einen von ihnen 
aus, bei dem du Raum fühlst, ihn dir in der folgenden Übung näher anzuschauen.  

Du kannst dann entweder die nun folgende Übung „Mitfühlend mit inneren 
Mustern umgehen“ als MP3 nutzen oder den folgenden Text weiterlesen. 

1. Ankommen  

Wenn du bereit bist, kannst du nun den Augen erlauben sich zu schließen … 
achtsam in diesem Moment ankommen …… und behutsam einen beruhigenden 
Atemrhythmus einladen.  

2. Situation, in der das Muster aktiv war  

Dich dann an eine Situation erinnern, die noch nicht so lange her ist und in der 
das eben ausgewählte Muster deutlich präsent war. … Und die Situation vor 
deinem inneren Auge lebendig werden lassen: Warst du alleine oder mit 
anderen? … …Welche Details der Situation kannst du bemerken? … Erkunde, 
welche körperlichen Empfindungen, Gefühle, Gedanken und Überzeugungen 
präsent sind, wenn dieses Muster aktiv ist. … Gibt es einen Impuls etwas 
Bestimmtes zu tun oder möchtest du etwas vermeiden? … Etwas sagen oder eher 
zurückhalten? … Fühlst du Verlangen oder Widerstand? … Erkennst du 
irgendwelche Gefühle, die damit verbunden sind, wie du dich selbst in dieser 
Situation siehst oder wie du denkst, dass andere dich sehen? …  

3. Fragen erkunden  

Du hörst nun einige Fragen und kannst dich überraschen lassen, was sie in dir 
berühren. … Und du kannst dem vertrauen, was sich von alleine zeigen möchte … 
immer mit dem Wissen: Es gibt keine falschen Antworten und keine Antwort ist 
auch in Ordnung. Achtsam mit dem zu sein, was sich von Moment zu Moment 
zeigt, ist Teil der Praxis.  

• Wie ist dieses Muster in deinem Leben entstanden? Gibt es Erfahrungen, die 
ihm zugrunde liegen? Gab es Umstände, in denen das Muster leicht wachsen 
konnte? 

 • Wie hat sich das Muster dann weiterentwickelt? Welche Erfahrungen haben es 
im Verlauf deines Lebens gestärkt?  

• Kannst du eines der drei Regulationssysteme deutlich in diesem Muster 
erkennen? Die Energie von Alarm, Antrieb oder Beruhigung? Vielleicht erkennst 
du auch eine Stressreaktion darin: Kampf, Flucht, Erstarren, tend-and-befriend?  

• Hat oder hatte dieses Muster auch unerwünschte Auswirkungen und hat es Leid 
für dich oder Andere gebracht? Wenn ja: Auf welche Weise?  

• Hast du dieses Muster mit Absicht entwickelt? Oder war es eher ein Versuch zu 
überleben oder mit schwierigen Umständen zurecht zu kommen?  

• War das Muster vielleicht auch hilfreich für die? Hat es vielleicht wertvolle Dinge 
in dein Leben gebracht? Dinge, die es nicht gäbe, wenn du dieses Muster nicht 
hättest?  



 Kursmodul 3   
 

Seite 22  MBCL-Arbeitsheft 

 

Erkennen, Benennen und inneren Mustern mit Mitgefühl begegnen 

Es ist weder unser Fehler noch unsere Schuld, dass wir Muster entwickelt haben. Sie haben 
Vor- und Nachteile und sind alle aus dem Versuch entstanden, mit einer schwierigen 
Situation zurecht zu kommen. Ein inneres Muster zu erkennen ist Achtsamkeit. Milde uns 
selbst gegenüber zu sein und es mit gütigem Blick anzusehen, ist Selbstmitgefühl. 

Um die 19 Muster aus dem Fragebogen besser erkennen und benennen zu können, soll dir 
nachstehende Auflistung behilflich sein. 

1. Verlassen werden / Instabilität: Man erwartet, letztlich von allen im Stich gelassen zu 
werden. Andere sind unberechenbar, und man kann sich nicht auf ihre Unterstützung 
und Zuwendung verlassen. Angst, Trauer und Wut wechseln einander ab, wenn man 
sich im Stich gelassen fühlt. Beiname: Ich-bin-so arm-dran 

2. Misstrauen / Missbrauch: Man ist davon überzeugt, dass man von anderen letztlich in 
der einen oder anderen Weise missbraucht werden wird, von ihnen betrogen oder 
gedemütigt werden wird. Das eigene Gefühlsleben ist sehr labil, und man ist ständig auf 
der Hut. Beiname: Der Misstrauische 

3. Emotionale Vernachlässigung: Man erwartet, dass die eigenen grundlegenden 
emotionalen Bedürfnisse (wie Unterstützung, Fürsorge, Empathie und Schutz) von 
anderen nicht oder unzulänglich befriedigt werden. Man fühlt sich allein und einsam. 
Beiname: Der Vernachlässigte oder Ausgestoßene 

4. Minderwertigkeit / Scham: Man findet sich innerlich unzulänglich und schlecht. Sobald 
andere einen besser kennenlernen, werden sie das entdecken und einen ablehnen. Das 
Gefühl der Wertlosigkeit führt oft zu Scham. Beiname: Der Unwürdige 

5. Soziale Isolation / Entfremdung: Man fühlt sich isoliert von der übrigen Welt und anders 
als andere Menschen. Beiname: Der Weltfremde oder Sonderling 

6. Soziale Unerwünschtheit: Man ist davon überzeugt, sozial ungeschickt und 
uninteressant zu sein. Man findet sich selbst langweilig, fade und hässlich.  
Beiname: Das hässliche Entlein 

Fortsetzung Teil 2: Mitgefühl mit inneren Mustern entwickeln 

 

• Mit wie vielen Menschen auf diesem Planeten teilst du dieses Muster? Einer 
Handvoll? Hunderten? Tausenden? Millionen?  

• Könntest du diesem Muster einen Spitznamen geben? Einen Namen, der ein Lächeln 
auf dein Gesicht zaubert, der dein Herz öffnet, die Beziehung zu diesem Muster 
vielleicht ein wenig leichter macht?  

• Was könnte ein mitfühlender Wunsch für dich selbst sein, wenn dieses Muster aktiv 
ist? Ein Wunsch, der den Kummer berührt, der dem Muster zugrunde liegt oder den 
Kummer, den es verursacht.  

4. Wunsch  

Wenn sich bei der letzten Frage ein Wunsch gezeigt hat, kannst du diese Übung damit 
ausklingen lassen, dass du diesen Wunsch im beruhigenden Rhythmus des Atems 
wiederholst … … … Und die Übung dann in deiner eigenen Zeit beenden. 
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 7. Abhängigkeit / Inkompetenz: Man empfindet sich als hilflos und von anderen abhängig. 
 Man ist bei alltäglichen Problemen schwer zu Entscheidungen fähig und oft angespannt 
und ängstlich. Beiname: Der Hilflose 

 
8. Für Krankheit und Gefahren überempfindlich: Man glaubt, dass einem selbst und seinen 

Lieben jederzeit etwas Schreckliches zustoßen kann und dass man nichts tun kann, um 
sich /sie zu schützen. Beiname: Der Schwarzseher 
 

9. Verstrickung / unterentwickeltes Selbst: Man ist so sehr mit einem oder mehreren seiner 
Bezugspersonen übertrieben verbunden, dass man keine eigene Identität aufbauen 
kann. Beiname: Der Klammeraffe 

 
10. Versagen: Man ist davon überzeugt, nicht in der Lage zu sein, mit seinen Altersge-

nossen mitzuhalten. Man fühlt sich dumm und unfähig. Beiname: Der Taugenichts/Loser 

11. Sich Rechte anmaßen. Anspruchsdenken / Selbstbezogenheit: Man findet, dass man 
anderen überlegen ist und besondere Ansprüche hat. Man kann tun und lassen, was 
man will, ohne Rücksicht auf andere nehmen zu müssen. Das zentrale Thema ist, 
Kontrolle über Situationen und Menschen zu haben. Beiname: Mittelpunkt-der-Welt 

12.  Mangelnde Selbstbeherrschung: Man hat keine Frustrationstoleranz und kann Impulse 
und Gefühle nicht kontrollieren. Man verträgt keine Unannehmlichkeiten (Schmerzen, 
Streit, Belastungen). Beiname: Der Ungeduldige oder Das Rumpelstilzchen 

 
13.  Unterwerfung: Man unterwirft sich dem Willen anderer, um negative Folgen zu 

vermeiden. Man unterdrückt seine eigenen Bedürfnisse aus Angst vor Konflikten und 
Strafe. Beiname: Der Anpasser oder Duckmäuser 

 
14.  Selbstaufopferung: Man opfert sich freiwillig auf für andere, die man als schwächer 

ansieht als sich selbst. Wenn man auf seine eigenen Bedürfnisse achtet, fühlt man sich 
schuldig und gibt daher den Bedürfnissen anderer Vorrang. Aber am Ende ist man 
genervt von den Menschen, für die man sorgt. Beiname: Help-aholic oder Retter-der-
Menschheit 

 
15.  Anerkennung / Beifall suchen: Man ist in einer übertriebenen Weise auf der Suche nach 

Anerkennung, Wertschätzung und Aufmerksamkeit, was zulasten der eigenen 
Entwicklung und der eigenen Bedürfnisse geht. Beiname: Die Rampensau 

 
16. Negativität / Pessimismus: Man sieht immer die negative Seite von allem und ignoriert 

die positive Seite. Man ist ständig am Brüten und in Alarmstimmung. Beiname: Der 
Pessimist 

 
17. Emotionale Gehemmtheit: Man unterdrückt Emotionen und Impulse, weil man glaubt, 

dass deren Äußerung anderen schaden könnte oder dass sie Scham, Strafe oder 
Ablenkung nach sich ziehen könnten. Man reagiert nie spontan und setzt auf 
Rationalität. Beiname: Der langsame Brüter 

 
18. Strenge Normen / übermäßig kritisch: Man glaubt, dass man es nie gut genug machen 

kann und dass man sich mehr anstrengen muss. Man ist kritisch sich selbst gegenüber 
und anderen, perfektionistisch, starr und übermäßig effizient. Dies geht zu Lasten von 
Genuss, Entspannung und sozialen Kontakten. Beiname: Der Kontrollfreak oder 
Perfektionist 

 
19. Vergeltungsdrang: Man findet, dass Menschen für ihre Fehler hart bestraft werden 

müssen. Man ist aggressiv, ungeduldig und unversöhnlich. Beiname: Der Henker/ 
Ankläger 
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Übung: Freundlichkeitsmeditation – Ein Guter Freund 

Einladung die Freundlichkeitsmeditation – FÜR DICH SELBST – zweiten Teil 
selbst zu verändern und dabei die Freundlichkeit auf einen guten Freund zu 
erweitern. 

Die Meditation beginnt mit der Einnahme der Haltung und lass den Atem so 
natürlich wie möglich kommen und gehen. Du darfst dabei entspannen und dein 
Fürsorgesystem nähren. Anschließend wird die Achtsamkeit eingeladen: heiße 
alle Gedanken, Gefühle, Empfindungen willkommen und begegne ihnen mit 
Freundlichkeit. 

Wenn du möchtest, richte einen freundlichen Wunsch an dich selbst.  

Vielleicht magst du den Wunsch mit dem Atemrhythmus verbinden.  

Erweitere nun die Reichweite deiner Freundlichkeit. 

Denke an eine gute Freundin oder einen guten Freund. An jemanden, der ein 
Lächeln, oder Wärme, oder ein angenehmes Gefühl in der Herzregion bei dir 
auslöst. Jemanden der dir zugewandt ist, dich liebevoll dabei unterstützt dich 
weiter zu entwickeln. 

Wenn es hilft, kannst die Person visualisieren. Wenn du Freude oder Glück dabei 
spürst, kannst du dies bewusst wahrnehmen und wie folgt darüber nachsinnen:  

So wie ich selbst glücklich und in Harmonie leben möchte, mögest auch 
du Glück und Harmonie erfahren.  

Um daraufhin leise einen freundlichen Wunsch in Bezug auf diese gute Freundin 
oder Freund zu wiederholen und diesen Wunsch durch dich hindurchfließen zu 
lassen.  

Was möchtest du dieser Person wünschen? 

Etwas spontanes? Etwas was gut zu diesem Lebensvorbild passt, wie Mitgefühl 
oder Weisheit. Oder einen sonstigen allgemeinen Wunsch wie „mögest du 
unbeschwert leben“, „….glücklich sein“. Einen Herzenswunsch. 

Du kannst bei einer einzigen Person bleiben. Wenn dir jedoch jemand anderes in 
den Sinn kommt, den du auch sehr gerne hast, kannst du diese Person in die 
Meditation mit aufnehmen. 
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Thema Kursmodul 4: Mitgefühl verkörpern 

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Der Lotus von Mitgefühl 

 Den inneren Helfer nähren 

 Mögliche Übungen:  Mitgefühl verkörpern 
                                 Freundlichkeit für den Körper    

 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formal 

 Praktiziere regelmäßig eine dir bekannte Achtsamkeitsübung (Bodyscan, achtsame 
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam für die 
innere Haltung, mit der du übst. Vielleicht magst du die Übung mit einem freundlichen 
Wunsch für dich beenden? 

 Nimm regelmäßig Verbindung mit dem „Mitfühlenden Gefährten“ oder dem „Sicheren 
Ort“ auf und übe bei Bedarf die Meditation.  

 „Mitgefühl verkörpern“ (Arbeitsblatt 4.2) oder „Freundlichkeit für den Körper“   

 "Freundlichkeitsmeditation: Selbstmitgefühl – für eine neutrale Person"  

 „So tun, als ob“-Übung (Arbeitsblatt.4.1)  

 

Informell   

 Atemraum mit Freundlichkeit 

 Nutze dein „Selbstmitgefühlsmantra“. 

 Erinnere dich an die Wirkung von „Die Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung "Der innere Kritiker oder Quälgeist"  (Arbeitsblatt 4.3) 

 

 

 

 

 

„Möge Freundlichkeit in deinem Blick sein,  
wenn du nach innen schaust.“ 

Quelle: John O`Donohue 
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Der Lotus von Mitgefühl 
 
Der Lotus ist ein altes Symbol für Mitgefühl. Die Pflanze erhält ihre Nahrung aus dem 
Schlamm, in dem sie wurzelt: je tiefer die Wurzel im Schlamm steckt, desto schöner wird die 
Blüte.  

Genauso ist es mit dem Leiden: je tiefer das Verständnis für unser Leiden, desto mehr 
Mitgefühl kann sich entwickeln. 

In der Darstellung des Mitgefühls als Lotus mit seinen Blütenblätterringen wird deutlich, dass 
Mitgefühl aus vielen Qualitäten und Fähigkeiten besteht um sich in seiner Gesamtheit zu 
entfalten. 

 

 

 

Abb. Stocker, Willms, Koster, van den Brink: Mitgefühl üben, 2019, S.103 
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Der innere „Blütenring“…. 

steht für Qualitäten, Eigenschaften und Merkmale die wir benötigen, um uns mitfühlend 
dem aufkommenden Leiden zuzuwenden.  

Sorge für Wohlbefinden: Die grundlegende Motivation von Mitgefühl ist, gut für uns selbst 
und andere zu sorgen. Damit einher geht der Wunsch und die Entschlossenheit, Leiden zu 
verhindern oder zu lindern und Wachstum, Wohlbefinden und Glück zu fördern, wo immer 
wir können.  

Empfindsamkeit (Sensitivität): Mit dem Herzen lauschen und spüren, was wir selbst und 
andere brauchen und uns darauf einstellen. 

Emotionale Resonanz (Sympathie): Die Fähigkeit, mit jemandem zu fühlen, d. h. uns 
emotional berühren zu lassen und mitzuschwingen mit Freude und Leid in uns selbst und 
anderen.  

Empathie (Einfühlungsvermögen): Das Vermögen uns in uns selbst und andere einzufühlen 
und hineinzuversetzen und die inneren Welten, Motive und Verhaltensweisen zu verstehen. 
Während emotionale Resonanz vor allem auf einer gefühlsmäßigen Ebene geschieht, 
beinhaltet Empathie auch die kognitive Qualität des Verstehens. Empathie ist essenziell für 
den Aufbau von Beziehungen. Mitgefühl braucht Empathie, aber Empathie alleine, ohne die 
anderen Qualitäten, ist nicht notwendigerweise mitfühlend.  

Wenn die Fürsorge für Wohlbefinden fehlt, kann Empathie zum Beispiel dafür verwendet 
werden, andere im Sinne unseres eigenen Vorteils zu manipulieren. So kann Empathie z.B. 
durch einen raffinierten Verkäufer zur Manipulation missbraucht werden. Wir kaufen 
vielleicht Dinge die wir gar nicht brauchen, weil sich der Verkäufer so „verständnisvoll“ 
zeigte. Beim Mitgefühl gibt es, neben Empathie, auch noch andere mitfühlende Qualitäten, 
wie z. B. Freundlichkeit, Milde und Fürsorge für das Wohlbefinden von uns selbst und von 
anderen.  

Problematisch wird es auch, wenn wir empathisch mit anderen sind und dabei vergessen, 
uns gut um uns selbst zu kümmern. Wir sehen dies häufig bei Menschen in pflegenden 
Berufen, die deshalb besonders burnoutgefährdet sind. Oft wird in diesem Zusammenhang 
auch von „Mitgefühlsmüdigkeit“ gesprochen, wenn Menschen dieser Berufsgruppen ihre 
Arbeit nicht mehr ausüben können. Matthieu Richard (Altruism, 2015) führt jedoch an, dass 
die Bezeichnung „Mitgefühlsmüdigkeit“ irreführend ist, und dass wir eher von „Empathie-
müdigkeit“ sprechen sollten. Denn wenn Mitgefühl in beide Richtungen fließt und somit 
unser eigenes Leid genauso berührt wie das Leid Anderer, ist dies nicht ermüdend. 

Mut und Stresstoleranz: Mitgefühl braucht sowohl Sanftheit als auch Stärke. Wir benötigen 
Mut, um dem Leid zu begegnen, besonders wenn es sich uns in Form unserer inneren 
Quälgeister zeigt. Genauso brauchen wir Mut, um uns unsere Verletzlichkeit einzugestehen 
und unsere Herzen berühren zu lassen.  

Unerfreuliches oder Schmerzhaftes gelassen und aufmerksam in unser Bewusstsein 
kommen zu lassen und die eigenen Reaktionen zu beobachten, ohne sie ausleben zu 
müssen erfordert außerdem Toleranz und ausreichende Widerstandskraft gegen Stress.  

Weisheit: Mitgefühl benötigt eine offene Haltung, um mit Unbefangenheit und Respekt der 
Komplexität des Daseins gegenüberzutreten sowie die Fähigkeit Ereignissen mit einer 
Nicht-Urteilenden Haltung zu begegnen. Das bedeutet nicht, dass man keine Vorlieben und 
Bewertungen haben dürfte. Urteilsvermögen ist sehr hilfreich im Leben. Weisheit geht mit 
Bewusstheit über unser Urteilen einher, mit der Absicht Leiden zu lindern (anstelle blind 
dem Autopiloten zu folgen). Schließlich deckt Weisheit auf was hilfreich und schädlich ist. 
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Der mittlere „Blütenring“…. 

steht für Fähigkeiten, die helfen das Leiden zu verringern.  

Aufmerksamkeit – auf eine bestimmte Weise aufmerksam sein = Achtsamkeit: Achtsame 

Aufmerksamkeit ermöglicht es uns, bewusst zu bemerken, was wir in diesem Moment 

erleben. Als Schlüsselfähigkeit bereichert sie sowohl die Qualität unseres Erlebens als auch 

die Qualität unseres Tuns. Und sie ist essenziell für alle anderen Fertigkeiten, die wir hier 

beschreiben. „Energy flows where attention goes“ heißt es im Englischen, was soviel 

bedeutet wie, dass das, was unsere Aufmerksamkeit bekommt, wächst. Wenn unsere 

Fähigkeit zu Mitgefühl in all seinen Qualitäten wachsen soll, ist es wichtig, unsere 

Aufmerksamkeitsfokus weise auszurichten und achtsam zu erkunden, was dort geschieht. 

In der Freundlichkeitsmeditation kommt dies bereits sehr deutlich zum Ausdruck, wenn wir 

uns selbst, einem Wohltäter, einem guten Freund oder einem lieben Menschen einen 

freundlichen Wunsch zukommen lassen. Man kann aus Freundlichkeit gegenüber sich selbst 

auch einen bestimmten Achtsamkeitsbereich wählen: eine bestimmte Sinneserfahrung 

(Berührung, Geruch, Farbe, Geräusch erzeugen), ein Lächeln um den Mund verspüren, ein 

Gefühl der Entspannung im Körper wahrnehmen oder einer beruhigenden Beschäftigung mit 

Achtsamkeit nachgehen. Mitgefühl äußert sich in der Milde für uns selbst, wenn wir 

feststellen, dass wir von einem gewählten Achtsamkeitsbereich abgeschweift sind, und in der 

Geduld, mit der wir die Aufmerksamkeit wieder zurückleiten.  

Emotionen: Bestimmte Emotionen, wie z. B. Freude, Dankbarkeit oder liebevolle 

Verbundenheit können wir bewusst nähren und feiern, während wir andere Emotionen, wie 

beispielsweise Eifersucht oder Hochmut, mitfühlend anerkennen können, ohne ihnen zu 

folgen.  

Eine Schlüsselrolle spielt dabei unsere Fähigkeit, bewusst einen „Schritt zurück zu treten“ 

und Emotionen in einem offenen, freundlichen Gewahrsein halten zu können. Wenn sie 

freudvoll und erhebend sind, können wir sie bewusst schätzen und genießen. Wenn sie 

traurig und schmerzhaft sind, können wir sie in Güte wiegen und beruhigen, wie eine 

fürsorgliche Mutter, die ihr unruhiges Baby hält. Wenn die Emotionen überschäumen und 

potenziell schädlich sind, können wir ihnen gelassen begegnen. Wichtig ist dabei auch die 

Gefühlstönung, mit der wir sie wahrnehmen. Wenn der Ton warm und verständnisvoll ist, hat 

dies einen völlig anderen Charakter, als wenn die Tönung frostig und distanziert ist. 

Denken und Argumentieren: Aus der Achtsamkeitspraxis wissen wir, dass der gewaltsame 

Versuch, Gedanken zu ignorieren oder zu ändern nur noch mehr Leid erschafft. Unsere 

Gedanken achtsam zu beobachten ist eine wichtige Fähigkeit, die es uns ermöglicht, einen 

Perspektivenwechsel vorzunehmen und aus den beengten Sichtweisen des Alarm- und 

Antriebssystems auszusteigen.  

Abgesehen davon, dass wir Gedanken kommen und gehen lassen können, haben wir auch 

die Möglichkeit weise zu wählen, welche wir weiterdenken und zum Ausdruck bringen 

möchten. Das kann uns helfen Perspektiven und Argumente zu nähren, die dazu dienen 

Leiden zu lindern und Glück zu unterstützen. Der östliche Weise Shantideva liefert uns ein 

schönes Beispiel für Metakognition und heilsames Denken: „Warum über etwas bekümmert 

sein, dem man abhelfen kann? Und gibt es keine Abhilfe, was nutzt es da, sich zu 

bekümmern?“.  
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Vorstellungsvermögen: Wir können mit unserer Fähigkeit mitfühlende und heilsame innere 
Bilder in uns wachzurufen arbeiten. Vorstellungen von einem „Sicheren Ort“, „Mitfühlenden 
Gefährten“ oder auch die Vorstellung, selbst Mitgefühl zu verkörpern können 
krankmachenden Bildern, die durch Angst und Hass in uns entstehen, heilsam entgegen-
wirken.  

Verhalten: Reden und Handeln mit Mitgefühl, Freundlichkeit, Respekt und ohne Gewalt. Die 
Goldene Regel lautet: Andere so behandeln wie ich es mir wünsche, auch behandelt zu 
werden.  

Sinnliche Wahrnehmung: Die Evolution hat uns Menschen mit einer negativen Verzerrung 
ausgestattet. Man braucht viel Übung um die positiven und angenehmen Aspekte im Alltag 
wahrzunehmen. Die negative Verzerrung ist nützlich, wenn es um das Überleben geht, 

jedoch nicht um Glück zu fördern.  

Deshalb ist es wichtig die Fähigkeiten zu trainieren durch die wir Freude, Nährendes und 
Energie bekommen und zwar durch unsere sinnlichen Erfahrungen (sehen, hören, riechen, 
schmecken, tasten). Das passiert beispielsweise, wenn wir die Aufmerksamkeit auf den 

Körper lenken und dem Atem erlauben langsamer und ruhiger zu werden. 

Der äußere „Blütenring“…. 

Die Blätter des äußern Rings repräsentieren die Atmosphäre von Wärme, Ruhe, 
Freundlichkeit und Verspieltheit. Sie schaffen die geeignete Umgebung in der der Lotus von 
Mitgefühl wachsen und gedeihen kann um das Beruhigungssystem zu nähren. 

 

Übung: So tun, als ob 

Um uns selbst Mitgefühl zu schenken, spielt das Vorstellungsvermögen eine wichtige 
Rolle. Das lässt sich gut mit nachfolgender Übung vorbereiten. 

Die Einladung lautet, dich selbst bei zwei kurzen Experimenten zu beobachten.  

Experiment 1 Tue fünf Minuten so, als ob du stinksauer wärest. Mache dabei ein 
ärgerliches Gesicht und nimm eine wütende und aufgebrachte Körperhaltung an. 
Verkörpere den Ärger, so gut du kannst. Du darfst dich völlig diesem Ärger hingeben. 
Was geschieht dabei in deinem Gesicht und im Rest des Körpers, im Geist und mit 
deinem gefühlsmäßigen Zustand?  

Experiment 2 Tue nun fünf Minuten so, als ob du glücklich wärest. Lächle und erlaube 
eine Körperhaltung, die Freude ausdrückt. Verkörpere diese Freude so gut wie 
möglich, indem du dich ganz darauf einlässt. Was bemerkst du jetzt im Gesicht, im 
Körper, im Geist und in deinem gefühlsmäßigen Zustand? 

Du kannst deine Beobachtungen auf dem Arbeitsblatt 4.1 notieren. 
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Den inneren Helfer nähren 

Denken und Argumentieren aus Sicht des Inneren Helfers (Beruhigungssystem) im Vergleich 
zum Inneren Kritiker/Quälgeist (Alarm- und Antriebssystem). 

 

Innerer Helfer Innerer Kritiker 

Offen für die gegenwärtige Erfahrung. Verzerrte Sicht auf Negatives. 

Baut auf das auf, was schon gut ist (das 
Glas ist halb voll). 

Fokus auf das, was nicht da ist (das Glas 
ist halb leer). 

Sieht Wachstum und Entwicklung: „Was lief 
gut, gelingt jetzt, was ist zukünftig möglich?“ 

Sieht Fehler und Defizite: „Was ging schief, 
was ist jetzt verkehrt, was wird zukünftig 
schief gehen?“ 

Vergibt, was geschehen ist. Bestraft für das, was geschehen ist. 

Ermutigend in Richtung Zukunft, hofft auf 
Erfolg. 

Misstrauisch in Richtung Zukunft, Angst vor 
Misserfolg. 

Freundliche, geduldige und unterstützende 
Haltung. 

Barsche, ungeduldige und demütigende 
Haltung. 

Verständnis für das was schiefgelaufen ist. 
Ermutigt aus Fehlern zu lernen. 

Kein Verständnis für das was  schief-
gelaufen ist. Beschuldigt für die Fehler. 

Bezieht sich auf dein Verhalten: Diese 
Handlung hat jene Auswirkung. 

Attackiert dich als Person: Du bist schlecht 
oder falsch. 

Sich schuldig fühlen aus Anteilnahme an 
anderen. 

Sich schämen und Angst vor einer 
Zurückweisung durch andere haben. 

Hilft, dir Gedanken über die Folgen für alle 
Beteiligten zu machen. 

Sorgt dafür, dass du ins Grübeln verfällst 
und dir Sorgen über die Konsequenzen für 
dich selbst machst 

Hilft dir, Verantwortung zu übernehmen, 
Wiedergutmachung zu leisten und 
Beziehungen zu heilen. 

Macht dich gereizt und ängstlich, lässt dich 
Kontakt meiden oder ablehnen. 
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Übung: Freundlichkeitsmeditation – für eine neutrale Person 

Einladung die Freundlichkeitsmeditation „Selbstmitgefühl“ im zweiten Teil selbst zu 
verändern und dabei die Freundlichkeit auf eine neutrale Person zu erweitern. Eine 
neutrale Person kann jemand sein, den du vielleicht oberflächlich kennst (z.B. ein 
Busfahrer, eine Verkäuferin) und den du nicht ausgesprochen nett oder sympathisch, 
aber auch nicht langweilig oder unangenehm findest.  

Möglicher Aufbau 

1. Ankommen in der Haltung. Die Achtsamkeit einladen und sich mit dem 
beruhigenden Atemrhythmus verbinden. 

2. Freundlicher Wunsch für Dich 

3. Freundlicher Wunsch für eine neutrale Person 

Den Kreis der Freundlichkeit ausweiten. Fakultativ den Personenkreis erweitern. 
Vielleicht auch auf andere Wesen, z.B. Tiere ausdehnen. Bei Schwierigkeiten zum 
Selbstmitgefühl zurückkehren. Nichts erzwingen. Freundlich beobachten was 
geschieht oder einfach mit Achtsamkeit beobachten was ist. 

Achtsame Bewegungsübungen  

Genauso, wie du dem Körper Freundlichkeit schenken kannst, wenn er still sitzt oder 
liegt, ist dies auch in Bewegung möglich. Genau wie bei Bewegungsübungen im MBSR-
Kurs geht es hier nicht darum, bestimmte Erfahrungen zu erzeugen – was auch immer 
du erlebst, ist völlig in Ordnung. Es geht eher darum, wie du die Übungen ausführst, 
nämlich mit Freude und Aufmerksamkeit, anstelle etwas leisten zu müssen.  

Am besten ausprobieren, welche Erfahrung du machst sobald du deine regelmäßigen 
Übungen (Yoga, Dehnung, Qi Gong, Tai Chi, leichter Sport) mit Sanftheit ausführst.  
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Liebe nach Liebe 

 

Die Zeit wird kommen,  

da du voller Überschwang dich selbst 

an deiner eigenen Tür begrüßen wirst, 

in deinem eigenen Spiegel, 

und jeder wird beim Gruß des anderen lächeln 

und sagen: Setz`dich her. Iss. 

Du wirst wieder den Fremden lieben, 

der du warst. 

Gib Wein. Gib Brot. Gib dein Herz 

an sich selbst zurück, dem Fremden, 

der dich geliebt hat, dein ganzes Leben lang,  

den du um eines anderen willen ignoriert hast, 

der dich in- und auswendig kennt. 

Nimm die Liebesbriefe vom Bücherbord herunter, 

die Fotos, die verzweifelten Botschaften, 

pelle dein Bild vom Spiegel ab. 

Setz`dich. Lass dir dein Leben schmecken. 

Derek Walcott 
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Thema Kursmodul 5:  

Selbst & Andere – Den Kreis des Mitgefühls erweitern  

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Womit identifizierst du dich?  

 Beziehungsaspekte der Mitgefühlspraxis 

 Mögliche Übungen:  Ein mitfühlender Brief  
                                 Freundlichkeitsmeditation – Eine „schwierige“ Person 
                                 Mitfühlend Atmen – für sich selbst oder andere 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formal 

 Praktiziere regelmäßig eine dir bekannte Achtsamkeitsübung (Bodyscan, achtsame 
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam für die 
innere Haltung, mit der du übst. Vielleicht magst du die Übung mit einem freundlichen 
Wunsch für dich beenden? Oder mit der Hand die Herzregion berühren? 

 Nimm regelmäßig Verbindung mit dem „Mitfühlenden Gefährten“ oder dem „Sicheren 
Ort“ auf und übe bei Bedarf die Meditation.  

 "Freundlichkeitsmeditation: Selbstmitgefühl: selbst, Wohltäter, geliebte, neutrale oder 
schwierige Person"  

 Mitfühlend Atmen für sich selbst oder für andere 

 Schreibe einen mitfühlenden Brief an dich 

 

Informell 

 Atemraum mit Freundlichkeit 

 Nutze bei Bedarf dein „Selbstmitgefühlsmantra“. 

 Übe bei Bedarf „Die Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung "Der innere Helfer" (Arbeitsblatt 5.1) 

 

„Wenn du schnell gehen willst, gehe allein.  
Wenn du weit gehen willst, gehe mit anderen.“ 

Quelle: Afrikanisches Sprichwort 
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Womit identifizierst du dich? 

 

Erläuterung 

Wäre es nicht tragisch, wenn du ein Schiffbrüchiger wärest, der sich ans Treibholz klammert, 
während das Rettungsboot an dir vorbei treibt? Du kannst dich mit dem Gedanken vertraut 
machen, dass dein „Ego“ nur ein Werkzeug zum Überleben ist. Auch wenn dein Ego so tut, 
als wäre es unersetzlich, ist es doch nur ein Konstrukt deines Geistes. Und wie alle 
Konstrukte ist es veränderlich und unbeständig. Es kann vorübergehend nützlich sein, muss 
aber überarbeitet werden, wenn sich die Umstände ändern. 
Das Treibholz, die Tonne und das Boot sind Metaphern für verschiedene Formen, die unser 
Ego annehmen kann. Vorübergehend können sie sehr nützlich sein, sogar lebensrettend, 
aber es kommt eine Zeit, in der es besser ist flexibel zu sein und sie wieder loszulassen, um 
etwas anderes zu ergreifen. Das Hilfsmittel hat seine Aufgabe dann erfüllt und wird für ein 
anderes, brauchbareres Hilfsmittel zurückgelassen.  
Wir überleben nicht dadurch, dass wir uns an ein Hilfsmittel festklammern, sondern durch 
unsere Fähigkeit, ein einschränkendes Selbstbild wieder hinter uns zu lassen, um uns mit 
einem hilfreicheren Selbstbild zu identifizieren. Sowohl Identifikation als auch Disidentifika-
tion können hilfreiche Prozesse sein. Eine übermäßige Identifikation kann jedoch Stress 
verursachen und viel Energie verbrauchen. Ein wichtiger Faktor für psychische Gesundheit 
ist die Flexibilität hinsichtlich dessen, womit wir uns identifizieren. Diese Flexibilität kann uns 
dabei helfen, zu überleben, zu wachsen und zu gedeihen.   

Der Schiffbrüchige   
Ein Schiffbrüchiger kämpft ums Überleben in rauer See. Er ist schon sehr erschöpft 
und freut sich daher, als ein Stück Treibholz vorbei schwimmt, an dem er sich 
festklammern kann. „Das Holz wird mir helfen, den Kopf ohne viel Kraftaufwand 
über Wasser zu halten und wieder zu Atem zu kommen.“ denkt er sich. Als die See 
sich beruhigt, spürt er, wie ausgekühlt er inzwischen ist und beginnt sich 
umzuschauen.  
Nach einer Weile sieht er in der Nähe ein großes Fass treiben. Er entschließt sich, 
das Treibholz loszulassen und schwimmt zur Tonne. Dort angelangt, kann er 
darauf klettern. „Nun kann ich meinen Körper in der Sonne aufwärmen.“ denkt er 
erleichtert. An das Treibholz verschwendet er keinen Gedanken mehr. Doch nach 
einer Weile wird er durstig und hungrig und begreift, dass eine steuerlose Tonne 
ihm nicht wirklich weiterhelfen kann.  
Am nächsten Tag sieht er in der Ferne ein leeres Rettungsboot, das sich wohl von 
dem Schiff losgerissen hat, auf dem er war, bevor es sank. Ohne lange zu 
überlegen verlässt die Tonne und schwimmt zum Boot. Die Tonne hat er bereits 
vergessen, als er erschöpft ins Rettungsboot klettert. „So ein Glück: hier gibt es 
sogar Ruder und ein kleines Rettungspaket mit Wasser und Proviant.“ Er isst und 
trinkt und seine körperlichen Kräfte kehren zurück. Er beginnt, in die Richtung zu 
rudern, in der er Land vermutet.  
Nach langer Zeit wird seine Mühe belohnt: Land in Sicht! Er zieht das Boot, das 
seine Rettung war, an den Strand und läßt es zurück, um zu dem Dorf zu laufen, 
das er in der Ferne entdeckt hat. „Hurra!“ denkt er, „Dort sind Menschen, die mir 
helfen werden.“. Das Boot am Strand hat er angesichts der Vorfreude auf 
menschlichen Kontakt bereits vergessen. 
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Beziehungsaspekte in der Mitgefühlspraxis 

Auch wenn wir uns oft als ein „Selbst“ denken, bestehen wir aus vielen „Selbst-Gestalten“, 
Teilen von uns selbst, die in Beziehung zueinander und zu anderen stehen und mit denen 
wir uns identifizieren. 

Interessant ist die Frage: Von welchem „Selbst“ aus schauen wir auf welches andere 
„Selbst“? Schauen wir aus einem kritischen Selbst, einem gleichgültigen Selbst, oder einem 
mitfühlenden Selbst wie in der Übung „Ein mitfühlender Brief“?  
Oder schauen wir auf ein versagendes Selbst, ein langweiliges Selbst, ein erfolgreiches 
Selbst oder ein leidendes Selbst wie in der Übung „Ein mitfühlender Brief“?  

Die Qualität der Beziehung verändert sich mit dem Teil, von dem aus wir schauen, und dem 
Teil, auf den hingeschaut wird. Und unsere Gefühle und Gedanken schwingen in diesem 
Prozess mit. In der Achtsamkeitspraxis lernen wir, aus dem „Bewusstsein“ selbst zu 
schauen, aus der Perspektive des „neutralen Beobachters“, auch wenn wir daraus wieder 
leicht einen „Selbst“-Begriff machen können.  

Die hier aufgezeigte Perspektive möchte uns lediglich von der Illusion befreien, dass das Ich, 
unser „Selbst“, eine feste Gegebenheit ist, und von der irrationalen Angst, dass wir ernsthaft 
in Gefahr wären, wenn wir unser Ich verlieren würden. Das Ich hat keine Substanz, wie sie 
der Körper hat. 

Wir „konstruieren“, bauen ein Ich, und wie andere mentale Konstrukte ist es vergänglich. Es 
ist ein sinnvolles Hilfsmittel, solange wir sinnvollen Gebrauch davon machen, aber ein 
Hindernis, wenn wir uns zu sehr daran festklammern und in starren Mustern und 
unglücklichen Beziehungen stecken bleiben. Oft ist es für ein gesundes Überleben wichtiger, 
es loslassen zu können.  

 

In Kürze: 

 Identifikation mit „einem Selbst“: Überlebensstrategien aus dem Alarm- oder Antriebs-
System 

 Unsere Beziehungen mit inneren Bildern von uns selbst und anderen können rigide 
oder flexibel sein und Quellen von Freude oder Schmerz. 

 Von welchem Teil von uns selbst schauen wir und auf welchen Teil von uns selbst 
oder von anderen.  

 Über-Identifikation wirkt einschränkend. Disidentifikation wirkt befreiend. 

 

Mitgefühlspraxis ist: Schauen von einem weiten, fürsorglichen Teil zu einem Teil, der 
Fürsorge nötig hat. Heilsame Verbindung durch eine mitfühlende Haltung bewirkt, dass 
Über-Identifikationen mit einem Selbst sich auflösen können. Die mitfühlende Haltung 
entsteht, indem wir zuerst dem Beruhigungssystem mehr Raum geben und unseren Geist 
und unser Herz öffnen. 

 



 Kursmodul 5   
 

Seite 36  MBCL-Arbeitsheft 

 

Übung: Mitfühlender Brief 

Vielleicht werden wir sensitiver für die Bedürfnisse anderer, wenn wir zuerst lernen 
die Bedürfnisse von leidenden Anteilen in uns selbst zu spüren. Fühle dich 
eingeladen, dies in der folgenden Übung zu tun.  

Erster Schritt – Den Brief schreiben 

- Versetze dich in den Mitgefühlsmodus (siehe Kursmodul 4) oder lade den 
„Mitfühlenden Gefährten“ (siehe Kursmodul 2) ein. 

- Nimm Verbindung mit einem Bereich in deinem Leben auf, den du als 
schmerzhaft oder schwierig erlebst, etwas was gut handhabbar ist. 

- Während du Mitgefühl verkörperst, beobachte den leidenden Teil deiner selbst 
mit tiefer Anteilnahme und dem Wunsch das Leid zu lindern. 

- Untersuche die leidende Version deiner Selbst genau (Emotionen, 
Körpersprach, Gesichtsausdruck, Verhalten,…). Spüre dabei was dieses 
Selbst gerade brauchen könnte (Wärme, Zuneigung, Geduld, Verständnis,...). 
Was wäre eine weise, mitfühlende Antwort? Alles ist erlaubt – auch keine 
Antwort. 

- Schreibe aus der Haltung des mitfühlenden Selbst - als „Ich“, einen Brief an 
dein leidendes Selbst - dem „Du“. 

- Wenn der Kontakt zu mitfühlenden Selbst verloren geht, erkenne mit Milde an 
was sich zeigt. Lade einen beruhigenden Atemrhythmus ein und kehre in den 
Mitgefühlsmodus zurück, wann immer es für dich passend ist. Oder du lädst 
deinen mitfühlenden Gefährten ein und bittest um Unterstützung. 

- Gut oder falsch gibt es nicht in dieser Übung. Denke an die Intention, 
wohlwollend sich selbst gegenüber zu sein. 

 

Zweiter Schritt – Den Brief lesen 

- Nach einer kurzen Pause, lese den Brief achtsam und neugierig und frage 
dich, ob im Brief echtes Mitgefühl ausgedrückt wird. Ist der Ton warm, 
freundlich, geduldig? Oder eher kritisch, verurteilend, belehrend (…du hättest 
doch…du brauchst doch nicht…. du solltest eigentlich…musst jetzt….) 

- Wenn du dergleichen bemerkst: wunderbar! Dir ist dein innerer Kritiker 
aufgefallen. Das ist ein wichtiger Teil der Übung. Antworte mitfühlend auf das 
was auftaucht. 

- Kann dein leidendes Selbst das Mitgefühl empfangen und annehmen? 

- Lade den Mitfühlenden Gefährten zum Mitlesen ein. 

- Zögere nicht, deinen Brief zu ändern, anzupassen oder zu erweitern. 

- Lese den Brief laut für dich vor. Wie ist deine Stimme, deine Haltung, dein 
Gesichtsausdruck? 
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Fragen zur Reflexion: Drückt der mitfühlende Brief aus….. 

 Empfindsamkeit (Sensitivität):  ....die Anerkennung und Wahrnehmung für den 
Schmerz des leidenden Selbst. Z.B. „Ich sehe die Tränen in deinen Augen…..Ich 
spüre die Spannung in deiner Körperhaltung.“ 

 Emotionale Resonanz (Sympathie): ….was das leidende Selbst durchmacht und 
das du Anteil nimmst? Z.B. „Es berührt mein Herz, dich so zu erleben. Ich fühle 
wirklich mit dir mit.“ 

 Empathie: …..Verständnis für die Gefühle, Gedanken und das Verhalten des 
leidenden Selbst? Z.B. „Natürlich warst du enttäuscht als dein Freund dich nicht 
anrief. Ich verstehe die negativen Gedanken, nicht wertvoll genug zu sein. Es 
erinnert dich bestimmt an schlechte Erfahrungen, als du abgelehnt wurdest. Ich 
verstehe, dass du dich eingeigelt hast.“ 

 Mut und Stresstoleranz :….dem Schwierigen in die Augen zu sehen und es 
auszuhalten? Z.B. „Ich möchte dir sagen, dass ich für dich da bin…du bist nicht 
allein….ich habe keine Angst vor schmerzvollen Gefühlen…ich kenne sie 
gut....sicher nimmst du auch etwas mit, lernst etwas daraus….“ 

 Sorge für Wohlbefinden & Weisheit:… eine tiefe Motivation, sich um das Wohl 
des leidenden Selbst zu kümmern? Bringt er Weisheit zum Ausdruck – nicht nur 
in dem, was gesagt wird, sondern auch in dem, wie es gesagt wird? Ist die 
Grundhaltung offen, nicht-urteilend und verspielt? Z.B.  „Ich wünschte, es gäbe 
einen Weg, deinen Schmerz zu lindern….. Lasse mich wissen, was du 
brauchst….. … Kannst du dich erinnern, was dir in der Vergangenheit gutgetan 
hat? Dieses Lied zu hören … Ich wünsche mir wirklich, dass du etwas findest, 
das dir hilft. Du brauchst nichts zu erzwingen, probiere es einfach aus, wenn du 
dich bereit dazu fühlst.“ 

Varianten: 

 Wenn du es schwierig findest, die Verbindung mit deinem mitfühlenden Selbst zu 
spüren, kannst du den Brief auch aus der Sicht eines „Liebevollen Gefährten“ 
schreiben. Welche Wörter und welchen Ton würde der Gefährte verwenden? 

 Du kannst den Brief auch an einen „Inneren Kritiker“ schreiben. 

 Oder wähle eine Situation, in der sich eines deiner hartnäckigen alten 
Verhaltensmuster (siehe Kursmodul 3) wieder meldet, und schreibe dir in einer 
deiner dominanten Rollen selbst einen Brief. Erlaube dir dabei kreativ, verspielt 
und humorvoll zu sein. Z.B. „Liebe Mrs. Perfect….Hallo Herr Workaholic“. Tritt 
Widerstand bei der Übung auf, schreibe an: „Lieber Widerstand….“. 

 Wenn du regelmäßig ein Tagebuch führst, kannst du die Form des mitfühlenden 
Briefs an dich selbst vielleicht auch dort einführen. 

 Du kannst den Brief auch an eine andere Person schreiben. Jemand der dir 
nahe steht und du dich sorgst. Oder jemand mit dem es gerade schwierig ist. 
Ohne den Brief abzuschicken dient die Übung zur Erforschung der Erfahrung, 
sich als mitfühlendes Selbst an jemanden anderen zu wenden. 
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Übung: Freundlichkeitsmeditation – Eine „schwierige“ 
Person  

Einladung die Freundlichkeitsmeditation „Selbstmitgefühl“ im zweiten Teil selbst zu 

verändern und dabei die Freundlichkeit auf eine Person zu erweitern, mit der es 

gerade schwierig im Umgang ist. Denke dabei nicht gleich an einen großen Feind, 

sondern an eine Person über die du dich gerade ärgerst. Vielleicht ein Nachbar, der 

regelmäßig Lärm macht.  

Möglicher Aufbau 

1. Ankommen in der Haltung. Die Achtsamkeit einladen und sich mit dem 

beruhigenden Atemrhythmus verbinden. 

2. Freundlicher Wunsch für Dich 

3. Freundlicher Wunsch für eine „schwierige“ Person 

Tipps für diese herausfordernde Praxis: 

 Wähle nicht gleich deinen größten Feind, sondern jemanden, für den du 

derzeit genug Raum und Ressourcen hast  

 Stelle dir diese Person in einem für dich sicheren und stimmigen Abstand vor  

 Mache dir bewusst, dass auch diese Person verletzlich und nicht perfekt ist – 

genau wie du.  

 Es geht nicht darum, das respektlose oder verletzende Verhalten dieser 

Person gut zu heißen, sondern Freundlichkeit zu üben für die verletzbare, 

nicht perfekte Person hinter diesem Verhalten 

 Reflektiere über die gemeinsame Menschlichkeit: „Diese Person wünscht 

sich frei zu sein von Leid – genau wie ich selbst“.  

 Wechsle zwischen der Du- und der Wir-Form, z. B. „Mögen wir in Harmonie 
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Übung: Mitfühlend Atmen  

Ein paar Tipps zu dieser Übung 

Manche Menschen finden nicht so leicht einen Zugang zur Freundlichkeits-
meditation, oder haben den Eindruck, dass die freundlichen Wünsche nach einer 
Weile verblassen und an Bedeutung verlieren. Dann kann die folgende Praxis eine 
erfrischende Alternative sein. Sie kommt ohne Worte aus und stammt von einer alten 
und bewährten tibetisch-buddhistischen Meditation ab, die Tonglen genannt wird, 
was so viel wie „Nehmen und Geben“ bedeutet. Die Übung wurde an den säkularen 
Kontext des MBCL-Kurses angepasst. 

Diese Übung kann sich anfangs merkwürdig anfühlen und auch einigen Mut 
erfordern. Es geht nämlich darum, etwas Paradoxes zu tun, was zunächst im 
Widerspruch zu unserem gewohnten Instinkt steht: in uns mehr Nähe mit dem 
zuzulassen, was wir sonst als ungewünscht ansehen und das wegzugeben, was wir 
sonst lieber bei uns behalten möchten. Beim Mitfühlenden Atmen ist es jedoch 
wichtig, die Übung spielerisch und mit leichtem Herzen zu praktizieren. Gönne dir 
Raum und arbeite mit dem, was du derzeit handhaben kannst. 

Es kann bei dieser Übung auch wertvoll sein, dir vor Augen zu führen, aus welchem 
der drei emotionalen Regulationssysteme heraus du gerade praktizierst. Übst du mit 
Anspannung aus dem Alarmsystem heraus? Oder versuchst du, es wirklich gut zu 
machen aus deinem Antriebssystem heraus? Dies achtsam zu bemerken, schafft 
von alleine mehr Raum, um aus dem Beruhigungssystem heraus üben zu dürfen.  

Indem du etwas Schwieriges aufnimmst und gleichzeitig das Alarmsystem beruhigst 
bzw. etwas Begehrenswertes weggibst und gleichzeitig das Antriebssystem 
beruhigst, lernst du, dich auf eine altruistische Art und Weise dem Leiden gegenüber 
zu verhalten. 
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Vielleicht wäre es für dich leichter 

wenn du dir die Menschen 

wieder als Kinder vorstellen könntest  

dass ihretwegen  

einmal eine Mutter wach gelegen hat  

dass ein Vater stolz wie ein Pfau  

mit ihnen spazieren ging  

dass sie sich den Finger einklemmten  

in der Tür  

dass sie weinten wegen eines aufgeschlagenen Knies  

und dass sie einmal in der ersten Klasse saßen  

mit einem viel zu großen Bleistift im Fäustchen 

 

Trinus Riemersma 
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Thema Kursmodul 6: Glück nähren –  
  Freunde fürs Leben finden  

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Was macht glücklich? Drei Wege zum Glück. 

 Vier Lebensfreunde 

 Mögliche Übungen:  Genuß erinnern und auskosten 
                                 Bereitschaft zur Vergebung – Sich selbst verzeihen 
                                                                                 Um Verzeihung bitten   
                                                                                 Anderen verzeihen   

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formal 

 Praktiziere regelmäßig eine dir bekannte Achtsamkeitsübung (Bodyscan, achtsame 
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam für die 
innere Haltung mit der du übst. Vielleicht magst du die Übung mit einem freundlichen 
Wunsch für dich beenden? Oder mit der Hand die Herzregion berühren? 

 Nimm regelmäßig Verbindung mit dem „Mitfühlenden Gefährten“ oder dem „Sicheren 
Ort“ auf und übe bei Bedarf die Meditation.  

 "Freundlichkeitsmeditation: Selbstmitgefühl: selbst, Wohltäter, geliebte, neutrale, 
schwierige Person oder alle Wesen". Wähle sorgfältig aus. 

 Bereitschaft zur Vergebung – wähle eine der drei Varianten (Arbeitsblatt 6.1) 

 Mitfühlend Atmen oder „Mitfühlenden Brief“ an dich oder andere schreiben 

 Genuß erinnern und auskosten 

Informell  

 Atemraum mit Freundlichkeit 

 Reflektiere zwischendurch über Dankbarkeit (Arbeitsblatt 6.2) und deine Werte (6.3) 

 Nutze bei Bedarf dein „Selbst-Mitgefühlsmantra“. 

 Übe bei Bedarf „Die Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung "Mitgefühl annehmen" (Arbeitsblatt 6.4) 

„Wir sind alle gleich, wenn man nicht genau hinsieht. Wir sind 
am liebsten glücklich, oder etwas, das so ähnlich aussieht.“ 

Herman van Veen 
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Was macht glücklich? Drei Wege zum Glück 

Im Kursmodul 3 wurde bereits darüber gesprochen, dass mit dem Antriebssystem 
verbundene Emotionen und Empfindungen angenehm sind, aber auch kürzer andauern als 
jene, die mit dem Beruhigungssystem verbunden sind. Aus dem Antriebssystem heraus nach 
Glück zu streben, wird jedoch eher Frustrationen, Enttäuschungen und Süchte hervorrufen 
und uns eher unglücklich als glücklich machen. Wie heißt es so schön: „Wer dem Glück 
hinterherrennt, läuft daran vorbei“ (Harris et.al, 2014).  
Aus der Glücksforschung (Lyubomirsky et.al, 2007) ist bekannt, dass es bei Glücks-
erfahrungen nicht so sehr darauf ankommt, was geschieht, sondern eher, wie jemand sich 
auf diese Ereignisse bezieht. Großer Luxus muss nicht notwendigerweise eine Quelle des 
Glücks sein, während uns schmerzhafte Momente durchaus dem Glück näher bringen 
können, wenn es uns gelingt, sie mitfühlend anzunehmen. In der sogenannten Positiven 
Psychologie werden mindestens drei Bereiche unterschieden, die zu einem glücklichen 
Leben beitragen (Seligmann et.al, 2002): 

1. Freudvoll leben: Mit Hilfe unserer Sinne Freude im Leben erfahren und genießen  

2. Engagiert leben: Freundlich in Verbindung mit anderen sein 

3. Sinnvoll leben: Sinn finden, Bedeutung erfahren, nach Werten leben 

Indem wir unser Beruhigungssystem mit Übungen wie dem Genussspaziergang und dem 
bewussten Erinnern und Auskosten schöner Erfahrungen stärken, kultivieren wir ein 
freudvolles Leben.  
Übungen, die das Verständnis unseres gemeinsamen Menschseins vertiefen und die uns 
Verbundenheit und Interdependenz mit allen Lebewesen erfahren lassen, unterstützen uns 
dabei engagiert zu leben.  
Uns darüber klar zu werden, welche Werte uns wichtig sind und unserem Leben eine 
Richtung geben unterstützt uns dabei, sinnerfüllt zu leben.  

Übung: Deine Werte  

Beginne damit achtsam zu pausieren, und erlaube Entspannung im Körper. 
Reflektiere dann darüber, was dir wirklich wichtig ist. Was würdest du dir im Leben 
wirklich wünschen? Vielleicht hilft es dir, dir vorzustellen, wie du in zehn oder zwanzig 
Jahren auf dein Leben zurückblicken möchtest, oder wenn dein Ende nahe ist. … Du 
kannst auch einen Schritt weiter gehen und dir vorstellen, dass deine Lieben zu 
deiner Beerdigung versammelt sind. Was möchtest du, dass sie über dich und dein 
Leben sagen? Was wünscht du dir, wie sie dich erinnern sollen? Welche Worte wären 
passend in deiner Grabrede?  
Nimm dir Zeit, um diese und die folgenden Fragen zu beantworten. Wenn keine 
Antworten kommen, kannst du die Fragen einsinken lasen und spüren, was sich von 
ihnen berühren lassen möchte.  

• Was sind deine Werte? Wofür soll dein Leben stehen?  
• Wie bringst du diese Werte in deinem Alltag zum Ausdruck? 
• Was hindert dich daran, diese Werte zum Ausdruck zu bringen?  
• Was könnte dich dabei unterstützen, deine Werte zu leben?  
  Was könnte ein freundlicher oder mitfühlender Wunsch für dich sein? 

Auf dem Arbeitsblatt 6.3 kannst du deine Antworten notieren. 
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Vier Lebensfreunde 

Bislang haben wir uns hauptsächlich mit der 
Praxis von liebevoller Freundlichkeit und 
Mitgefühl beschäftigt. Nun möchten wir zwei 
weitere Herzensqualitäten miteinbeziehen: 
Mitfreude und Gleichmut. In der buddhi-
stischen Psychologie (Feldman et.al, 2017) 
werden diese Qualitäten auch 
„Brahmaviharas“ oder die „Vier Unermess-
lichen“ oder „Vier Grenzenlosen“ genannt. 
Sie sind nicht durch unser Ego begrenzt, 
sie führen uns vom Ego-System zum Öko-
System. Sie sind selbstübersteigend und 
reichen weiter, als die normalen Grenzen 
von Zeit und Raum. Und sie können – 
genau wie Achtsamkeit – unbegrenzt 
entwickelt werden. Wenn sie vervollkom-
mnet sind, haben sie die Eigenschaft, 
ausnahmslos und ohne Begrenzung alle Lebewesen mit einzuschließen. Im Gegensatz zu 
unserer westlichen Welt ist es in vielen asiatischen Kulturen ganz selbstverständlich, dass 
diese vier Herzensqualitäten sowohl in der Beziehung zu anderen als auch im Umgang mit 
der eigenen Person geübt werden.  

Im MBCL nennen wir diese vier Herzensqualitäten die „Vier Lebensfreunde“. Wenn wir diese 
Qualitäten in uns kultivieren, können sie uns durch unser Leben hindurch begleiten und uns 
in allen Lebenslagen unterstützen.  

Wir alle besitzen gewissermaßen ein „inneres Barometer“, der uns anzeigt, welche dieser 
vier Herzensqualitäten wir in welcher Situation am besten praktizieren können:  

 Liebevolle Freundlichkeit ist ein Allwetterfreund und kann jederzeit praktiziert werden – 
insbesondere bei heiter bis wolkigem Himmel. Die Praxis der liebevollen Freundlichkeit ist 
eine stete, vorbehaltlose Haltung der Verbundenheit, die alle Lebewesen einschließt – 
auch die eigene Person. Sie beinhaltet den Wunsch, dass alles Wesen glücklich sein 
mögen.  

 Wenn Freundlichkeit auf Leiden trifft, verwandelt sie sich in Mitgefühl. Die folgende 
östliche Weisheit beschreibt dies sehr schön: „Der Regenbogen des Mitgefühls erscheint, 
wenn die Sonnenstrahlen der Freundlichkeit, die Tränen des Leidens und der Betrübnis 
berühren.“ Genau das ist es, was wir benötigen, wenn unser inneres oder äußeres Wetter 
trostlos, kalt und regnerisch ist. Mitgefühl beinhaltet den Wunsch, dass alles Wesen frei 
von Leiden sein mögen. 

 Freundlichkeit wird zur Mitfreude, wenn schönes, sonniges und warmes Wetter 
vorherrscht. Wir freuen uns, genießen und wissen diesen Zustand wertzuschätzen. 
Mitfreude spendet Trost, so dass wir uns nicht vom Leid überwältigt fühlen.  

 Gleichmut ist der stabile Rahmen für unser inneres Barometer, der uns auch bei extremen 
Temperaturen und bei unvorhersehbaren oder stürmischen Wetterlagen Halt gibt. Diese 
Gelassenheit bedeutet Zuverlässigkeit, Stabilität, die Fähigkeit, Extreme aushalten zu 
können, inmitten von Tumult standhaft zu bleiben und mit unerschütterlicher Fürsorge zu 
handeln. Gleichmut unterstützt uns dabei, auch im größten Chaos mit unserer inneren 
Mitte, der Stille und der Geräumigkeit in uns in Kontakt zu bleiben.  
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Die vier Lebensfreunde und deren heilende Wirkung 

Jede dieser vier Qualitäten kann wie eine Medizin wirken, wenn wir in Zuständen gefangen 
sind, die unser Leben vergiften und die unsere Herzen eng und kalt werden lassen. 
Freundlichkeit ist beispielsweise ein wirksames Gegenmittel zum Hass, Mitgefühl hilft gegen 
Grausamkeit, Mitfreude lindert den Neid und Gier und Gleichmut wirkt Hochmut und 
übermäßigen Vorlieben und Abneigungen entgegen. Die Praxis aller vier Lebensfreunde 
unterstützt uns darin, innere Zustände auszubalancieren und bewahrt uns auch vor 
möglichen Fallgruben einer zu einseitigen Übung (siehe Tabelle).  

Achtsamkeit hat auch immer eine subtil gleichmütige Qualität. Sie drückt sich darin aus, dass 
wir das, was wir erleben, gelassen und nicht urteilend wahrnehmen. Diese heilsame Qualität 
unterstützt uns dabei, zu bemerken, wenn wir beim Praktizieren einer der „Vier 
Lebensfreunde“ versehentlich in eine Fallgrube getappt sind, d. h. eine Qualität kultivieren, 
die diesem Lebensfreund zwar ähnelt, aber letztlich eher Leid bringt. Wenn wir achtsam 
bemerken, dass sich unsere Praxis in eine solche, nicht hilfreiche Richtung entwickelt, 
können wir diese ausgleichen, indem wir einen oder auch mehrere andere Lebensfreunde 
mehr in den Mittelpunkt stellen. Wenn wir beispielsweise Gleichgültigkeit statt Gleichmut in 
uns bemerken, kann die Praxis von Mitgefühl ausbalancierend wirken. 

 
Lebensfreund Ausgangs- 

punkt 
Motivation Heilmittel 

bei…… 
Mögliche 
Fallgrube 

Liebevolle 
Freundlichkeit 

Wahrnehmung und 
Bewusstsein des 
Guten und das 
Streben, glücklich 
zu sein 

Wunsch und 
Bereitschaft 
Wohlergehen zu 
fördern 

Hass, Wut, Ärger, 
Angst, Furcht, 
Besorgnis, Groll, 
Vorurteilen, 
vorschnellem 
Bewerten, 
Widerstand, 
Langeweile 

Anhaftung an 
positive Resultate 
oder angenehme 
Gefühle, 
übermäßige 
Gefühlsseligkeit 
oder 
Sentimentalität 

Mitgefühl Wahrnehmung und 
Bewusstsein von 
Schmerz und 
Leiden 

Wunsch und 
Bereitschaft 
Leid zu lindern 

Härte, 
Herzlosigkeit, 
Gleichgültigkeit, 
Grausamkeit, 
Schadenfreude 

Mitleid, übermäßige 
Betroffenheit, 
Schwermütigkeit, 
Hoffnungslosigkeit 

Mitfreude Wahrnehmung und 
Bewusstsein  von 
Wohlstand und 
Erfolg 

Wunsch und  
Bereitschaft, 
sich an Glück 
und Erfolg zu 
freuen 

Eifersucht, Neid 
und Missgunst, 
Gier, Konkurrenz-
denken, Rivalität, 
mangelnder 
Wertschätzung 
(auch für uns 
selbst) 

Heuchelei, 
übermäßige 
Aufregung, Suche 
nach dem „Kick“, 
Euphorie 

Gleichmut Wahrnehmung und 
Bewusstsein von 
Disbalance und 
Unbeständigkeit 

Wunsch und 
Bereitschaft, 
inneren Frieden, 
Balance und 
Geräumigkeit zu 
üben 

Übermäßiges 
Verantwortungs-
gefühl, Hochmut 
oder Minderwert-
igkeitsgefühl, 
extremer Vorliebe 
oder Abneigung, 
Überidentifkation, 
Fanatismus 

Gleichgültigkeit, 
Apathie 
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Übung: Bereitschaft zur Vergebung – dir selbst gegenüber 
oder, um Verzeihung bitten, oder anderen verzeihen 

Hilfreiche und wichtige Hinweise zu dieser Übung 

Während uns die Erfahrung von Verbundenheit mit Anderen glücklich macht, bringt 
Isolation eher Leid. Was kann uns helfen, wenn die Verbindung zu uns selbst oder 
einem anderen blockiert zu sein scheint? Im 5. Kursmodul hast du bereits eine 
Übung kennengelernt, in der es darum ging, einer „schwierigen“ Person (oder einem 
ungeliebten Anteil in dir selbst) liebevolle Freundlichkeit entgegen zu bringen. 
Möglicherweise war dies keine leichte Übung für dich. Vielen Menschen fällt es nicht 
leicht, anderen oder sich selbst Fehler zu verzeihen. Doch wir alle verletzen 
einander von Zeit zu Zeit. Manchmal absichtlich, oft jedoch unabsichtlich. Wenn wir 
uns selbst oder andere dann hassen und in Übelwollen, Groll, Rachegedanken und 
innerer Härte gefangen sind, entsteht nur noch mehr Leid. Zum Glück können wir mit 
Hilfe unseres „neuen Gehirn“ Vergebung kultivieren. Dies wollen wir hier weiter 
vertiefen und uns mit der Bereitschaft zur Vergebung beschäftigen, die auch in 
vielen Weisheitstraditionen als sehr wichtig erachtet wird.  

Forschungsergebnisse der modernen Psychologie bestätigen, dass die Bereitschaft 
zur Vergebung der Königsweg zur emotionalen Gesundheit ist (Hall, H&Fincham 
et.al, 2005). Vergebung ist daher kein Luxus, sondern wirklich notwendig, um unsere 
Gesundheit zu erhalten. Um zu vergeben brauchen wir neben Mitgefühl auch 
ebenso viel Gelassenheit. Sie ermöglicht es uns, den Blick zu weiten und trotz 
starker Emotionen und scharf verurteilender Gedanken innerlich in Balance zu 
bleiben. 

Die folgenden drei Übungen sind inspiriert von Tara Brach (Brach et.al, 2004) und 
können unsere Bereitschaft zu vergeben fördern. Wenn du sie praktizierst ist es 
wichtig, deine eigenen Grenzen zu spüren und zu respektieren und inneren 
Widerständen mitfühlend zu begegnen, wenn sie auftauchen.  

In der ersten Übung erkunden wir, wie wir uns selbst gegenüber eine verzeihende 
Haltung zulassen können. In der zweiten Meditation kannst du dich darin üben, 
jemand anderen um Verzeihung zu bitten. In der dritten Übung geht es schließlich 
darum, die Bereitschaft zu entwickeln, einem anderen Menschen zu verzeihen. Bitte 
beachte, dass es bei diesen letzten beiden Übungen zunächst einmal nur darum 
geht, die Möglichkeit zu vergeben in dir selbst zu erkunden und zu kultivieren. Später 
kannst du dich dann immer noch entscheiden, ob du tatsächlich auf andere zugehen 
möchtest und um Verzeihung bittest bzw. Ihnen Vergebung anbietest.  

Alle drei Praktiken können uns dabei helfen, eine heilsamere Beziehung zu uns 
selbst oder zu anderen zu entwickeln oder sogar zu vertiefen. Es ist nicht wichtig, die 
Übungen in einer bestimmten Reihenfolge zu praktizieren. Wähle einfach die Übung 
aus, die dich in diesem Moment am meisten anspricht. Dabei kannst du dir noch 
einmal bewusst machen, dass es nicht darum geht, sofort zu verzeihen. Vielmehr 
geht es hier darum, einen heilsamen Prozess in Gang zu setzen, der Zeit und Raum 
benötigt. 

Auf dem Arbeitsblatt 6.1 kannst du deine Erfahrungen reflektieren.  



 Kursmodul 6   
 

Seite 46  MBCL-Arbeitsheft 

 Übungen, die helfen Glück zu nähren 

Glück und Dankbarkeit sind eng miteinander verbunden. Glück kann sich jedoch auch 
einstellen, wenn ein Schmerz nachlässt oder es uns möglich war, Frieden mit einer 
schwierigen Situation zu schließen. Dankbarkeit ist direkt fühlbar und erlaubt es uns auf 
einer tieferen Ebene zu erkennen, was für uns wirklich im Leben zählt. 

 

Übung: Dankbarkeit  

 Nenne drei Aspekte deines Lebens, für die du dankbar bist. Beschreibe so genau 
wie möglich die Details der Erfahrungen, die Dankbarkeit oder ein positives Gefühl in 
dir wachrufen.  

 Nenne dann drei deiner eigenen Qualitäten (Begabungen, Eigenschaften), für die du 
dankbar bist. Beschreibe auch hier so genau wie möglich, was es an dir selbst ist, 
dass dir ein dankbares, glückliches oder zufriedenes Gefühl gibt. 

 Führe ein Dankbarkeits-Tagebuch (Arbeitsblatt 6.2) 

Übung: Lotus aus dem Schlamm  

Die nun folgende Übung kann dir dabei helfen, schwierige und schmerzhafte 
Erfahrungen, die du in deinem Leben bereits gemacht hast, mit anderen Augen zu 
sehen und zu erkennen, was daraus Wertvolles für dich erwachsen ist. 

1. Ankommen und beruhigender Atemrhythmus: Beginne die Übung, indem du in 
einer bequemen Haltung ankommst … Die Erfahrungen in diesem Moment achtsam 
anerkennen … und einen beruhigenden Atemrhythmus einladen.  

2. Eine Schwierigkeit aus der Vergangenheit erinnern: Verbinde dich nun sanft mit 
einer schwierigen Zeit in deinem Leben, einer großen Herausforderung oder Krise. … 
Wähle etwas, bei dem du Raum fühlst, darüber zu reflektieren. Nimm dir Zeit, diese 
dunkle Wolke in deiner Geschichte zu betrachten. Dann beginne zu erkunden, ob du 
– wenn du jetzt so zurückschaust – etwas Gutes entdecken kannst, das aus dieser 
Schwierigkeit entstanden ist. Hast du vielleicht etwas daraus gelernt, was du 
vielleicht sonst nicht hättest lernen können?  

3. Eine gegenwärtige Schwierigkeit erinnern: Erinnere dich nun an einen dunklen 
Bereich in deinem gegenwärtigen Leben. Etwas, das schwierig oder leidvoll für dich 
ist oder an ein Dilemma. Welches Körnchen Gold wünscht du dir, möge aus dieser 
Schwierigkeit entstehen? Was wünscht du dir daraus gelernt zu haben, wenn du 
später einmal darauf zurückschauen wirst? Oder, um es anders zu formulieren: 
Welche Lotusblüte hoffst du, wird aus diesem Schlamm wachsen? Du kannst auf 
diese Weise auch über andere schlammige Bereiche deines Lebens reflektieren und 
über die Lotusblüten, von denen du dir wünscht, dass sie daraus erwachsen mögen.  

4. Freundlicher Wunsch für dich selbst: Du kannst mit freundlichen Wünschen enden, 
die sich auf die Lotusblüten beziehen, die sich in dieser Übung gezeigt haben. 
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Übung: Freundlichkeitsmeditation – für alle Wesen 

Einladung die Freundlichkeitsmeditation „Selbstmitgefühl“ im zweiten Teil selbst zu 
verändern und dabei die Freundlichkeit auf die ganze Welt und alle Wesen zu 
erweitern.  

Möglicher Aufbau 

1. Ankommen in der Haltung. Die Achtsamkeit einladen und sich mit dem 
beruhigenden Atemrhythmus verbinden. 

2. Freundlicher Wunsch für Dich 

3. Freundlicher Wunsch für eine Gruppe  

4. Den Kreis ausweiten auf alle Wesen 

Tipps für diese herausfordernde Praxis: 

 Beginne mit einer kleineren Gruppe (Familie, Kollegen, Verein), der du selbst 
angehörst, nimm dann andere Gruppen (Stadt, Land,…) hinzu. Erinnere dich 
daran, dass du Gruppen nicht benachteiligst, wenn du sie vorerst noch nicht 
in die Übung mit aufnimmst 

 Du kannst mit dem Fokus spielen, d. h. eine Person aus der Gruppe 
heranzoomen, deren Gesicht du kennst (wenn auch nur von einem Foto) und 
dann den Fokus wieder auf die gesamte Gruppe ausweiten. 

 Weite den Kreis auf weitere Gruppen aus (andere Ländern, Frauen, Männer, 
Kinder….Gruppen von Tieren….es darf spielerisch sein) 

 Du kannst diese Übung mit Freundlichkeit für alle Wesen, Menschen, Tiere, 
Pflanzen und Bäume beenden und alle Wesen im Universum einbeziehen, 
ganz gleich, ob sie in der Vergangenheit gelebt haben, in der Gegenwart 
oder zukünftig leben werden. Die Praxis der Freundlichkeit ist grenzenlos, 
weil unser Vorstellungsvermögen und unsere zartfühlenden Herzen 
grenzenlos sind. „Mögen sich alle Wesen sicher fühlen, … gesund, … 
glücklich, … mit Leichtigkeit leben.“ … „Mögen alle Wesen in Frieden mit sich 
selbst und untereinander leben.“ 
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Zitat – passend zum „gemeinsames Menschsein“ oder „common 
humanity“ 

 
Albert Einstein schrieb einmal in einem Brief an einen trauernden Vater, der seinen 
Sohn verloren hatte – zitiert in Calaprice 2005: 

„Ein Mensch ist ein Teil des Ganzen, das wir Universum nennen: ein Teil, der durch 
Zeit und Raum begrenzt ist. Er erfährt sich selbst, seine Gedanken und Gefühle als 
etwas vom Übrigen Getrenntes – eine Art optische Täuschung seines Bewusstseins. 
Diese Täuschung ist ein Gefängnis für uns, das uns auf unsere persönlichen 
Bedürfnisse und die Zuneigung zu einigen wenigen Menschen beschränkt, die uns 
nahe sind. Unsere Aufgabe ist es, uns aus diesem Gefängnis zu befreien, indem wir 
den Kreis des Mitgefühls erweitern und alle lebenden Wesen und die gesamte Natur 
in ihrer Schönheit umarmen.“ 

 
  

 

Ich bin nicht ich, 

ich bin derjenige, 

der unsichtbar an meiner Seite geht, 

den ich manchmal besuche 

und manchmal vergesse, 

derjenige, der gelassen schweigt, wenn ich rede, 

der sanftmütig verzeiht, wenn ich hasse, 

der dort umherschweift, wo ich nicht hingehe,  

der weiterlebt, wenn ich sterbe. 

Juan Ramon Jimenez 
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Thema Kursmodul 7: Weisheit und Mitgefühl im Alltag – 
  Heartful mind, mindful heart 

 

Inhalte und Übungen im Kurs 

 Mitgefühl im Alltag entdecken 

 Was uns bewegt & Praktische Ethik 

 Mögliche Übungen:  Gleichmut 
                                 Mitfreude 

 

Übungsangebot für den Alltag 

Formal 

 Praktiziere regelmäßig eine dir bekannte Achtsamkeitsübung (Bodyscan, achtsame 
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam für die 
innere Haltung mit der du übst. Vielleicht magst du die Übung mit einem freundlichen 
Wunsch für dich beenden? Oder mit der Hand die Herzregion berühren? 

 Bei Bedarf mit Übungen aus früheren Treffen fortfahren: „Mitfühlenden Gefährten“, 
„Sicheren Ort“, „Mitfühlender Brief“.  

 Praktiziere die "Freundlichkeitsmeditation“. Je nach Bedarf wähle aus: 
Selbstmitgefühl, Wohltäter, geliebte, neutrale, schwierige Person oder alle 
Lebewesen. 

 Erstelle bei Bedarf einen mitfühlenden Frühwarnplan (Arbeitsblatt 7.2) 

 Mitfreude oder Gleichmut 

 

Informell 

 Atemraum mit Freundlichkeit  

 Nutze bei Bedarf dein „Selbst-Mitgefühlsmantra“. 

 Übe bei Bedarf „Die Hand auf dem Herzen“. 

 Tagebuchübung "Mitgefühl schenken" (Arbeitsblatt 7.3) 

 Sei dir zu Entscheidungsschwierigkeiten bewusst, aus welchem System (Alarm, 
Antrieb, Beruhigung) heraus du gerade handelst 

„Unser Glück besteht nicht darin, dass wir nie fallen, sondern 
darin, dass wir immer wieder aufstehen.“ 

Konfuzius 
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Übung: Ein Tag in deinem Leben  

Das Arbeitsblatt 7.1 kannst du jederzeit für diese Übung nutzen.  

Liste zuerst deine Alltagsaktivitäten in der linken, breiten Spalte auf. 

Danach kreuze in der rechten Spalte „Fürsorge für mich selbst“ die Zahlen 1–5 (1 
steht für „überhaupt nicht“ und 5 steht für „wirklich sehr“) Zeile für Zeile an, inwieweit 
du diese Aktivität aus Fürsorge, Mitgefühl oder Freundlichkeit für dich selbst 
verrichtest. Knicke diese Spalte nun nach hinten, sodass du sie nicht mehr sehen 
kannst.  

Kreuze in der mittleren Spalte „Fürsorge für andere“  Zeile für Zeile an, inwieweit du 
diese Aktivität aus Fürsorge, Mitgefühl oder Freundlichkeit für andere verrichtest. 

Refexionsfragen 

• Sind die Werte, die du angekreuzt hast, in beiden Spalten gleich? Sind die Ziffern 
für „Selbstfürsorge“ und „Fürsorge für andere“ bei spezifischen Aktivitäten gleich 
oder unterscheiden sie sich?  

• Gibt es eine Balance zwischen „Dich-um-dich-selbst-kümmern“ und „Dich-um-
andere-kümmern“? Und wie zufrieden bist du mit der Gewichtung, die 
„Selbstfürsorge“ und „Fürsorge für andere“ in deinem Alltag haben?  

• In welcher Beziehung stehen hohe bzw. niedrige Werte zu deinem Energie oder 
Stress-Level? Was nährt oder erfrischt dich? Was zehrt oder macht dich müde?  

• Erinnere dich daran, dass die drei emotionalen Regulationssysteme auch 
Motivationssysteme genannt werden. Welches der drei Systeme (Alarm-, Antriebs- 
oder Beruhigungssystem) zeigt sich vielleicht mehr in deinem Alltagshandeln? Gibt 
es vielleicht bestimmte Stressreaktionen oder innere Muster, die du darin erkennst?  

• Spürst du vielleicht einen inneren Kritiker, Antreiber oder Helfer in dir, während du 
diese Tätigkeiten verrichtest?  

• Was motiviert dich auf einer tieferen Ebene zu diesen Handlungen? Sind sie im 
Einklang mit deinen Kernwerten? Geht es bei diesen Aktivitäten um „Ich-zuerst“, 
„Du-zuerst“ oder „Wir-zusammen“?  

• Könntest du vielleicht mehr Freundlichkeit und Mitgefühl in deinen Alltag bringen, 
indem du bestimmten Alltagstätigkeiten mehr oder weniger Raum gibst?  

• Falls es schwierig ist, das, was du tust, zu verändern, ist es dir dann vielleicht 
möglich, das „Wie“, also die Haltung und Motivation hinter der Aktivität, zu 
verändern? Was könnte dich dabei unterstützen, es „mit Liebe“ zu tun? 

Wiederhole diese Übung bei Bedarf und nutze die Reflexionsfragen erneut. 
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Praktische Ethik   –    heartful mind, mindful heart  

Jeder Gedanke in unserem Geist, jedes Wort, das wir aussprechen und jede Handlung, die 
wir körperlich vollziehen, hat Auswirkungen. Manchmal sind diese Auswirkungen nicht 
offensichtlich. Dennoch treffen wir damit immer eine ethische Wahl. Damit ist nicht die Art 
von Ethik gemeint, die uns vermittelt, was „richtig und falsch“ oder „gut und schlecht“ ist, 
sondern eher eine praktische Ethik, die uns heilsame und unheilsame Auswirkungen im Blick 
behalten lässt. Mitgefühlsübungen können uns darin unterstützen, uns dieser ethischen 
Dimension unserer Gedanken, Worte und Taten bewusster zu werden.  

Es gibt viele Lebensregeln, die über die Jahrhunderte in unterschiedlichsten Traditionen 
überliefert wurden. Mit am bekanntesten ist dabei vielleicht „Was du nicht willst, das man dir 
tu´, das füg auch keinem andern zu.“ oder als sogenannte „Goldene Regel“ positiv formuliert: 
„Behandle andere so, wie du von ihnen behandelt werden willst.“ Auch wissenschaftliche 
Forschungsergebnisse aus den Bereichen Psychologie, Genetik, Neurowissenschaften und 
auch Ökonomie zeigen, dass Altruismus, Großzügigkeit und prosoziales Verhalten nicht nur 
denjenigen zugutekommen, die sie empfangen, sondern auch denen, die sie praktizieren 
(Klein et.al, 2010): Wenn wir etwas für andere tun, werden wir selbst glücklicher. Noch dazu 
kommt – wiederum eine altbekannte Lebensregel – „Wer Gutes tut, dem wird (selbst) Gutes 
widerfahren“.  

Was in der Theorie schön und einleuchtend klingt, ist jedoch in der Praxis nicht immer 
einfach und oft gewöhnungsbedürftig. Evolutionär bedingt sind wir nämlich meist geneigt, ein 
Problem so schnell wie möglich aus der Welt schaffen zu wollen, um wieder auf der sicheren 
Seite und in der Komfortzone zu sein. Doch das Leben stellt uns immer wieder vor neue 
Herausforderungen und hält jede Menge Dilemmata bereit, die nicht sofort gelöst werden 
können. Auch wenn das Alarm- und Antriebssystem uns am liebsten schnelle Antworten 
anbieten möchten, ist es ratsam, zunächst auf die Weisheit des „Nicht-Wissens“ zu 
vertrauen. Ein guter Anfang für eine praktische Ethik ist es, zunächst mit nicht-urteilender 
Achtsamkeit innezuhalten, d. h. eine „heilige Pause“ zu machen und jede Situation in ihrer 
Einzigartigkeit anzuerkennen. Nur so lässt sich mitfühlend erspüren, was ein kluger nächster 
Schritt im Hier-und-Jetzt sein könnte. 

Unreflektiert nur dem Impuls des Herzens zu folgen wird manchmal auch „törichtes 
Mitgefühl“ genannt. Wer z. B. einem alkoholkranken Freund eine Flasche Wein schenkt, um 
ihn aufzumuntern, handelt mit gedankenlosem Herzen (mindless heart). Von „törichter 
Achtsamkeit“ kann man sprechen, wenn ein herzloser Geist (heartless mind) mit scharfer 
Aufmerksamkeit, jedoch völlig ohne wohlwollendes Einfühlungsvermögen agiert. Obwohl wir 
jemandem helfen könnten, tun wir es dann nicht, da wir vielleicht denken, dass sowieso alles 
vergänglich ist und dass Leiden einfach zum Leben dazugehört. 

Die Praxis des Mitgefühls erfordert immer auch eine Abstimmung auf das, was nötig ist. 
Manchmal brauchen wir Sanftmut und Zärtlichkeit, was Kristin Neff (Neff et.al, 2010) auch als 
„Yin-Mitgefühl“ bezeichnet. In anderen Momenten brauchen wir eher den Mut und die feste 
Entschlossenheit von „Yang-Mitgefühl“ oder „fierce compassion“ (kraftvollem Mitgefühl). 

Ethische Entscheidungen brauchen immer Weisheit und Mitgefühl zugleich. Das freundliche 
Herz profitiert dabei von der Weisheit (mindful heart), der kluge Geist profitiert von der 
Freundlichkeit (heartful mind). Beide werden eins. So ist es möglich, zu fühlen, was im 
Gegenüber vorgeht und was die Situation auf emotionaler Ebene erfordert und gleichzeitig 
klug abzuwägen, was zu tun ist. Und so lassen sich so viel heilsame Auswirkungen und so 
wenig unheilsame Auswirkungen wie möglich für eine größtmögliche Anzahl von Betroffenen 
erzielen.           
            >> 



 Kursmodul 7   
 

Seite 52  MBCL-Arbeitsheft 

>> 

Praktische Ethik    

Diese praktische Ethik kann nur aus einer inneren Ruhe heraus entstehen, die dem 
Beruhigungssystem entspringt. Wie wir bereits gesehen haben, ist es sehr schwer, ethisch 
zu handeln, wenn die Motivation vom Alarm- oder Antriebssystem befeuert wird, die uns 
Fehler fürchten (Stöcke) oder nach Belohnungen dürsten lassen (Karotten).  

Wer mit sanftem Geist und klugem Herzen durchs Leben geht, wird bemerken, dass eine 
weise Entscheidung im richtigen Moment ganz von selbst entsteht, genau wie ein Apfel, der 
vom Baum fällt, wenn er reif ist. 

 

 

 

Die drei Motivationssysteme, deren Motivation, ihren Fokus der Aufmerksamkeit 
und das charakteristische Verhalten noch einmal in einer kurzen Übersicht. 

Was bewegt uns? 

 Motivation Aufmerksamkeit Verhalten 

 
Alarmsystem 

 
Schutz & Sicherheit 

 
Fokussiert (auf die 
„Stöcke“, d. h. auf 
die Bedrohung) 

 
Fight, Flight, Freeze 
- Kämpfen, 
Flüchten, Erstarren 
(Ich-zuerst) Tend & 
befriend (Du-zuerst) 

 
Antriebssystem 

 
Belohnung & Besitz 

 
Fokussiert (auf die 
„Karotte“, d. h. auf 
die Belohnung) 

 
Grab & Go - Jetzt 
zugreifen!  
(Ich-zuerst) 

 
Beruhigungssystem 

 
Ruhe & 
Geborgenheit 
Soziale Verbindung 

 
Offen (Sowohl auf  
interne wie auch 
externe Phäno-
mene, für einen 
selbst und andere) 

 
Rest & Digest -
Ausruhen & 
Verdauen  
(Wir-zusammen) 

 



  Kursmodul 7 

MBCL-Arbeitsheft   Seite 53 

Von formaler zu informeller Praxis 

Im bisherigen Verlauf dieses Kurses hast du eine ganze Reihe von formalen Übungen 
kennengelernt, die du zu Hause auf dem Kissen oder der Matte üben kannst. Die informellen 
Übungen, wie z. B. die Selbstbeobachtung im Alltag (Tagebuchübungen), die verschiedenen 
Formen des Atemraumes und die Selbstmitgefühls-Erinnerung können leicht zwischendurch 
praktiziert werden. Diese kürzeren Übungen sind das Bindeglied zwischen der formalen 
Praxis und dem Alltag, sodass sich allmählich immer öfter Freundlichkeit und Mitgefühl dort 
zeigen, wo du sie am meisten benötigst: im „echten“ Leben. Es gibt jedoch noch unzählige 
weitere Möglichkeiten, wie wir die formale Praxis von Mitgefühl, Freundlichkeit, Mitfreude und 
Gleichmut in unser tägliches Leben einfließen lassen können.  

Hier einige Beispiele:  

• Du kannst mit Gleichmut anerkennen, wenn du aus dem Alarm- oder Antriebssystem 
heraus mit Ungeduld reagiert hast, wenn eigentlich Geduld hilfreich gewesen wäre.  

• Wenn du im Stau oder an der Ampel stehst, kannst du den Fahrern und Mitfahrern anderer 
Autos freundliche Wünsche schenken.  

• Wenn ein Rettungswagen ein Rettungswagen mit Blaulicht vorbeifährt, kannst du 
mitfühlende Wünsche zu dem Menschen in Not fließen lassen oder mitfühlend mit seinem 
Schmerz atmen.  

• Wenn du zum Beispiel auf den Bus wartest, kannst du Dankbarkeit für die wärmenden 
Sonnenstrahlen auf deiner Haut kultivieren. Und wenn es regnet kannst du dir bewusst 
machen, dass jeder Tropfen die Pflanzen nährt und Leben ermöglicht. 

• Erlaube dir Gleichmut zu üben, wenn dir bewusst wird, dass deine Hilfe von Menschen 
zurückgewiesen wird, die dir etwas bedeuten. Jeder ist letztlich für sich selbst verantwortlich.  

• Du kannst Mitfreude mit der Kollegin üben, die dir von ihrem erfolgreichen Projekt oder ihrer 
Beförderung erzählt.  

• Du kannst üben, einem inneren oder äußeren Kritiker freundlich und aus dem 
Mitgefühlsmodus heraus zu antworten.  

• Wenn du mit einem Menschen in Kontakt bist, der sehr krank oder nicht ansprechbar ist, 
kannst du mitfühlend mit seinem Schmerz atmen.  

• Wenn du Krieg und Katastrophen in den Nachrichten siehst, kannst du auf das Leid der 
anderen Menschen mit mitfühlenden Wünschen antworten. Wenn du dich angesichts des 
Leids in der Welt hilflos fühlst, kannst du mitfühlende oder gleichmütige Wünsche zu dir 
selbst fließen lassen.  

• Du kannst deine Worte und Handlungen ganz bewusst in Wärme und Freundlichkeit 
einbetten. Auch deine Körperhaltung, dein Lächeln, dein Blick und deine Stimme können 
diese freundliche, mitfühlende innere Haltung widerspiegeln. 

Erlaube dir, flexibel, kreativ und spielerisch an die Sache heranzugehen, um so Wege zu 
finden, die formale Praxis in die Tätigkeiten deines Alltags einfließen zu lassen. 
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Übung: Ein mitfühlender Frühwarnplan  

Das Arbeitsblatt 7.2 kannst du jederzeit für diese Übung nutzen.  

Selbst, wenn es dir für gewöhnlich gut gelingt, dich um dich und andere zu 
kümmern, gibt es doch Lebensphasen, in denen Stress im Vordergrund steht, du 
dich verletzlich fühlst oder eine größere Gefahr besteht, in alte unheilsame Muster 
zurückzufallen. Es hat sich immer wieder als hilfreich erwiesen, vorausschauend 
einen Frühwarnplan zu erstellen. Er kann dir dabei helfen zu vermeiden, dich wieder 
in leidvolle Gewohnheiten zu verstricken. Das ist besonders dann bedeutsam, wenn 
du Erfahrung mit Burn-Out, Depression, Angstzuständen oder Süchten hast. 

1. Risiko- oder Stresssituationen  
Erstelle eine Liste von Risiko- oder Stresssituationen, die einen Rückfall bei dir 
auslösen können. Das können z. B. ein Umzug sein, Urlaubsperioden, Verlust 
oder Zurückweisung, etc. 

2. Warnsignale  
Liste auf, welche (ersten) Warnsignale einen bevorstehenden Rückfall 
ankündigen und darauf hinweisen, dass deine Gesundheit aus dem 
Gleichgewicht zu geraten droht. Dies können beispielsweise sein: Anhaltende 
Sorgen, Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit, Traurigkeit, Kopfschmerzen, etc.  

3. Was ist dann zu tun?  
Liste Handlungen auf, die in einem solchen Fall hilfreich und mitfühlend für dich 
sein können.  
Was hat sich in der Vergangenheit als wirksam und wohltuend erwiesen?  
Wie kannst du gut für dich sorgen, wenn Warnsignale auftauchen?  
Wie schaffst du Raum für Ruhe und Entspannung?  
Gibt es Tätigkeiten, die dir Freude bereiten oder die du besonders gut kannst?  
Was gibt dir Energie, welche „Energieräuber“ solltest du vermeiden?  
Welche Übungen dieses Trainingsprogramms könnten hilfreich für dich sein? 
Wie könntest du dir selbst noch helfen und wer aus deinem Umfeld könnte dich 
unterstützen?  
Wann und wo suchst du professionelle Hilfe? 
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Thema Kursmodul 8: Das Leben heilen -  
                                     Den Weg des Mitgefühls weitergehen  

 

Abschlussreflexion 

Auf dem Arbeitsblatt 8.1 findest du Reflexionsfragen für deinen persönlichen Rückblick und 
Ausblick. 

Vielleicht ist es dir wie vielen anderen Teilnehmenden ergangen, und du hast etwas 
Unerwartetes gelernt. Vielleicht konntest du einen Lotus im Schlamm finden, etwas 
Wertvolles in den schwierigen Dingen entdecken. Manche deiner Erwartungen haben sich 
vielleicht erfüllt, während andere unerfüllt geblieben sind. Und obwohl dieser Kurs nun zu 
Ende ist, geht die Reise weiter. Es ist genauso wie in der letzten Sitzung des 
Achtsamkeitstrainings in der wir sagen, dass die letzte Einheit niemals endet, sondern der 
Beginn vom Rest deines Lebens ist. 

 

Übungsvorschläge für die Zeit nach dem Kurs 

Regelmäßige Praxis  

• Mit dem Vorstellungsvermögen das Beruhigungssystem nähren und Mitgefühl verkörpern  

• Die vier Lebensfreunde entwickeln  

• Informelle Übungen um das Beruhigungssystem zu nähren und Mitgefühl zu entwickeln  

 

Bei Bedarf 

• Mit Schwierigkeiten arbeiten  

• Hilfreiche Metaphern  

• Weitere Reflexionsübungen 

Nutze die Übersicht der Übungen neben dem Inhaltsverzeichnis und das Arbeitsblatt 8.2 
um dich bei Bedarf wieder an die vielfältigen Praxismöglichkeiten zu erinnern und zu 
orientieren. 

 

 

 

 

„Weisheit sagt mir, dass ich Nichts bin.  
Liebe sagt mir, dass ich Alles bin.  

Dazwischen strömt mein Leben hin.“ 

Sri Nisargadatta 
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Mitgefühl und (Selbst-)Heilungsfähigkeit 

Das Mitgefühlstraining kann große Auswirkungen auf die Selbstheilungsfähigkeit haben. 
Gesundheit und Heilung werden ja, oberflächlich betrachtet, gerne mit Linderung von 
Beschwerden und Symptomen (Entfernen eines kranken Organs, Heilung eines 
gebrochenen Beins, etc.) gleichgesetzt. Man kann auch auf psychologischem Wege 
Beschwerden durch Steuerung der Gedanken und Verhaltensweisen und durch einen 
anderen Umgang mit Emotionen und der Beziehung zu anderen Menschen lindern. Und trotz 
allem fühlt man sich im Inneren vielleicht noch nicht heil oder ganz.  

Auch wer oberflächlich gesund ist und angepasst durch das Leben geht, kann auf einer 
tieferen Ebene sich selbst entfremdet und in seiner Ganzheit gebrochen sein, weil große 
Teile seiner selbst ignoriert oder abgewehrt werden, oder weil man ständig damit beschäftigt 
ist, nach Formen einer Selbstverbesserung zu streben, die unerreichbar sind. Auf einer 
tieferen Ebene, derjenigen unserer allgemeinen Menschlichkeit, haben Gesundheit und 
Ganzheit eine andere Bedeutung als in der Sprache der Ärzte und Psychologen. Auch wenn 
ihnen zufolge, keine Heilung oder Wiederherstellung möglich ist, kann man trotzdem 
Ganzheit im Sinne eines Heil-Seins erfahren. Wo Heilung des primären Leidens nicht 
möglich zu sein scheint, kann Fürsorge und Zuwendung Linderung schenken, jedenfalls von 
vielen sekundären Leiden, die aus einer ungesunden Art resultieren, wie man mit dem 
primären Leiden umgeht. Wenn man die Beziehung zu seinem primären Schmerz wieder-
herstellt, nicht mehr davor wegläuft oder dagegen ankämpft, sondern mit liebevoller Auf-
merksamkeit die Verbindung wiederherstellt, wird man wieder in einem tieferen Sinne ganz.  

Zu akzeptieren, was sich nicht ändern lässt, und Verantwortung für dasjenige zu 
übernehmen, was man ändern kann, kann dabei helfen, das eigene Leben in einer 
wertvollen Richtung fortzusetzen. Inmitten der Beschränkungen können wir uns mit allen 
Möglichkeiten verbinden, die wir in uns tragen, und die Funktionen unseres neuen Gehirns 
so schulen, dass sie für uns arbeiten. 

Ein Beispiel für die Kraft der Selbstheilung ist Vidyamala Burch, die seit vielen Jahren nach 
Verletzungen an ihrem Rücken, die sie letztlich in den Rollstuhl zwangen, Expertin für 
physische Schmerzen ist. Sie beschreibt in „Gut leben trotz Schmerz und Krankheit“ (2009), 
wie sie, während es oberflächlich „schlechter“ ging und die Schmerzen und funktionellen 
Einschränkungen zunahmen, trotzdem eine bessere Lebensqualität wahrnahm:  

„Der Kampf gegen und die Flucht vor meinem Schmerz zwangen mich, mich mit mir selbst 
zu beschäftigen, und haben eine trennende Mauer errichtet. Stille gab es nicht, deshalb 
fehlte es mir an der inneren Weite, die es mir erlaubt hätte, über den eigenen Tellerrand 
hinauszusehen und einen Blick auf eine radikal andere Weltsicht zu erhaschen. Als es 
endlich so weit war, kam es mir wie eine 180-Grad-Wende vor. Statt mich auf der Suche 
nach einem ›besseren‹ Dasein von meinem tatsächlichen Leben zu entfernen, wandte ich 
mich ihm wieder zu. Früher fühlte ich mich wie ein einsamer Mensch in der Wildnis, doch 
nun sehe ich überall Farben, Vielfalt, andere Menschen. Ich bezeichne diesen Wandel als 
die »heilende Hinwendung zu den Grundbedingungen des menschlichen Daseins«. … 
Sobald Sie Ihren Schmerz und Ihre Probleme aus Ihrem Leben ausklammern, indem Sie 
sich dagegen sträuben oder sie aus Ihrem Bewusstsein verjagen, ist Ganzheit unmöglich. 
Lassen Sie das Leben dagegen ohne Widerstreben und Festhalten zu, können Sie gesund 
und ganz sein – ganz gleich, mit welcher Verletzung oder Erkrankung Sie leben.“ 

(Quelle Mitfühlend Leben, 2012, Kösel) 
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Den inneren Garten pfegen 

1. Die Blumen der Achtsamkeit und der Herzensqualitäten wachsen lassen  

So wie wir uns entscheiden können, in unserem Garten Gemüse, Früchte und Blumen 
anzubauen, so können wir Achtsamkeit, Mitgefühl und andere Qualitäten im Garten 
unseres Herzens kultivieren. Im MBSR- oder MBCT-Kurs oder einem vergleichbaren 
Achtsamkeitstraining hast du bereits den Boden bereitet und die Saat ausgebracht, die nun 
erblühen kann. Wie der Boden, das Klima, die Lichtverhältnisse und vieles mehr das 
Wachstum von Pflanzen beeinflussen, brauchen auch unsere inneren Qualitäten günstige 
Bedingungen, um wachsen und gedeihen zu können. 

Bedingungen sind informelle Übungen wie zum Beispiel der beruhigende Atemrhythmus, 
der Atemraum mit Freundlichkeit, und das Nähren des Beruhigungssystems durch 
Sinnesgenuss (z. B. durch den Genussspaziergang). 

Formale Übungen sind Vorstellungsübungen wie „Ein sicherer Ort“, „Ein mitfühlender 
Gefährte“ und „Mitgefühl verkörpern/der Mitgefühlsmodus“. Andere Übungen entstammen 
verschiedenen Traditionen und nähren die Vier Lebensfreunde: „Freundlichkeitsmeditation“, 
„Mitfühlendes Atmen“, „Gleichmut“ und „Mitfreude“. Darüber hinaus gehören auch Übungen 
wie „Freundlichkeit für den Körper“, „Body-Scan mit Dankbarkeit“, „Bewegen und Gehen mit 
Freundlichkeit“, „Genuss erinnern und auskosten“ und „Dankbarkeit“ dazu.  

2. Mit schädlichen Einfüssen umgehen 

So wie Unkraut, Schädlinge, Hitze, Frost, Dürre oder zu viel Wasser deine Gartenpflanzen 
schädigen können, treten möglicherweise auch im täglichen Leben Schwierigkeiten auf, die 
deinem inneren Garten Schaden zufügen können. Es gibt verschiedene Übungen, die dich 
dabei unterstützen, mit schwierigen Bedingungen weise und mitfühlend umzugehen.  

In stressigen Situationen und bei schwierigen Entscheidungen oder Dilemmata können die 
informellen Übungen wie die verschiedenen Atemräume (Atemraum mit Mitgefühl, 
Mitfühlendes Atmen) und das Selbstmitgefühlsmantra nützlich sein.  
Um unserer automatischen Reaktivität weise zu begegnen, kannst du die Übungen 
„Mitfühlend mit Widerstand/Verlangen/inneren Mustern umgehen“ oder auch der 
„Mitfühlende Brief“, den du einem leidenden Teil in dir schreibst, nutzen und einfach bei 
Bedarf praktizieren.  

3. Wenig fruchtbare Ecken des Gartens liebevoll und geduldig nähren und pflegen 

Einige Bereiche des Gartens können so unfruchtbar, verfallen oder verunreinigt sein, dass 
dort nichts wächst. Es braucht spezielle Pflege und einen erfahrenen Gärtner, um auch 
diese Böden wieder fruchtbar zu machen. Ebenso kann es in uns selbst schwer verletzte, 
abgelehnte oder verhärtete Teile geben, die einer besonderen Pflege bedürfen. Diesen 
inneren Wüsten haben es vielleicht besonders schwer, Freundlichkeit zu empfangen und 
reagieren möglicherweise mit Schmerz (backdraft).  

Hier braucht es viel Geduld und Feingefühl, um Zuwendung und Freundlichkeit 
angemessen zu dosieren. Dabei ist es wichtig, zunächst einmal in Kontakt mit diesen 
kummervollen Bereichen zu kommen und zu sorgsam auf ihre tieferen Bedürfnisse zu 
lauschen, um dann die passenden Übungen auszuwählen. Hier kann es hilfreich sein, dir 
vorzustellen, dass dein Kummer an einem sicheren Ort, von einem mitfühlenden Gefährten 
oder von dir als mitfühlendem Wesen gehalten werden kann. Möglicherweise ist auch 
sanftes mitfühlendes Atmen, das Schreiben eines mitfühlenden Briefes, Freundlichkeits-
meditation mit einem schwierigen Gegenüber oder Vergebung hilfreich.  
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Möge das achtsame Mitgefühl dir wie ein Kompass 

stets die Richtung in deinem Leben weisen.  

 

Mögest du in Sicherheit sein.  

Mögest du frei von Leiden sein und inmitten der 
Unvollkommenheiten des Lebens Ganzheit finden.  

Mögest du das innere Glück genießen und in 
Frieden mit dir selbst und mit den Menschen um 
dich herum leben.  

Mögest du deine Flügel von Weisheit und Mitgefühl 
ausbreiten und dir selbst Heilung bringen und auch 
jene Leben heilen, die du berührst. 
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