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In diesem Kurs wirst du eine Flille von Ubungen kennenlernen. Um dir den Uberblick" zu
erleichtern soll dir nachstehende Ansicht Orientierung bieten:

RegelmaRige Praxis Bei Bedarf

Vorstellungsvermogen Mit Schwierigkeiten arbeiten

* Ein sicherer Ort + Mitfiihlend mit Widerstand umgehen

+ Ein mitfiihlender Gefdhrte « Mitfiihlend mit Verlangen umgehen

+ Mitgefiihl verkérpern/ « Mitfiihlend mit inneren Mustern umgehen
Der Mitgefiihlsmodus ’ « Ein mitfiihlender Brief

+ Verzeihen: Dir selbst verzeihen, um Verzeihung bitten,
anderen verzeihen

Vier Lebensfreunde Ubungen mit

* Freundlichkeitsmeditation, hilfreichen Metaphern

alle Varianten
* Mitfiihlendes Atmen
* Gleichmut
+ Mitfreude '

* Der Pferdefliisterer
* Fluss des lebens

: Weitere Reflexionsiibungen
* Gehen mit Freundlichkeit &

Achtsame Bewegungsiibungen

* Freundlichkeit fiir den Kérper und
Body-Scan mit Dankbarkeit

- Genussspaziergang Beruhigungssystem

- Genuss erinnern und auskosten . * Sotun, als ob
- Dankbarkeit Informelle Ubungen - Wissen was zihit -

eigene Werte entdecken
* lotus aus dem Schlamm
* EinTag in deinem Leben
+ Mitfiihlender Frihwarnplan

+ Die drei emotionalen
Regulationssysteme in deinem
Leben: Alarm-, Antriebs- und

* Atemraum mit Freundlichkeit
bzw. Mitgefiihl, Atemraum
mit mitfiihlendem Atmen,
Atemraum fiir weises

und mitfiihlendes Handeln
* Die Selbstmitgefiihls-Mantra

+ Tagebuchiibungen

+ Beruhigender Atemrhythmus
oder Gehrhythmus, beruhigende
Beriihrung - '

+ Wie wir unser Beruhigungssystem
nahren konnen (Tone, Farben,
Geriiche, etc.

' Stocker, Willms, Koster, van den Brink: Mitgefiihl Giben, 2019, S.212
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KURSEINHEIT

Modul 1:
Die drei emotionalen
Regulationssysteme

Modul 2:
Stressreaktionen und
Selbstmitgefiihl

Modul 3:
Verlangen und Muster
verstehen

Modul g:
Mitgefiihl verkérpern

THEMEN Warum (kein) Reaktionen auf Verlangen und Flussrichtungen
Mitgefiihl praktizieren? | Kampf, Flucht, Befriedigung von Mitgefiihl
Erstarren und “tend
Das vielschichtige and befriend” und Alarm-, Wettbewerbs- | Der Lotus des
Gehirn (Das Design ist | ihre psychologischen | und Mitgeiihlsmodus | Mitgefiihls:
nicht unsere Schuld) Erscheinungsformen Atmosphdre, Attribute,
Gesunde und Fahigkeiten
Alarm-, Antriebs- und | Wege zum ungesunde Muster
Beruhigungssystem Selbstmitgefiihl Den inneren Helfer
und ihre Balance Der innere Kritiker und | ndhren
Backdraft und andere | soziale Emotionen
Wie kdnnen wir das Hindernisse
Beruhigungssystem
ndhren?
UBUNGEN
REGELMARIG,
FORMAL
Vorstellungs- Ein sicherer Ort Ein mitfiihlender - fortsetzen - Mitgefiihl verkorpern
iibung Gefdhrte
Freundlichkeits- | Fiir dich selbst Fiir einen Wohltater Fiir einen guten Freund | Fiir eine neutrale
meditation Person
Andere Praxis Genussspaziergang - fortsetzen - - fortsetzen - Freundlichkeit fiir
den Korper, Gehen mit
Freundlichkeit
BEI BEDARF Reflexion Mitfiihlend mit Mitfiihend mit ... - fortsetzen -
.Die drei emotionalen | Widerstand umgehen | - Verlangen umgehen
Regulationssysteme in - inneren Mustern
deinem Leben” umgehen
INFORMELL Atemraum (AR) AR mit Mitgefiihl - fortsetzen - - fortsetzen -
mit Freundlichkeit
Selbstmitgefiihls- - fortsetzen - - fortsetzen -
Erinnerung
Tagebuch Beruhigungssystem Alarmsystem Antriebssystem Innerer Kritiker




Modul 5: Modul 6: Stille Modul 7: Modul 8:

Selbst und andere - Gliick ndhren Ubungs- Weisheit und Das Leben heilen
den Kreis des einheit Mitgefiihl im Alltag
Mitgefiihls erweitern
Womit identifizierst du | Drei Wege zum Gliick: Motiviert durch Heilende Kraft des
dich? - Freudvoll leben - Bedrohung, Antrieb Mitgefiihls
- Engagiert leben oo oder Fiirsorge?
Das Problem mit der - Sinnerfillt leben = Den inneren Garten
Uber-|dentifizierung g Was ndhrt, was zehrt? | pflegen
Vier Lebensfreunde: = Ego- oder Oko-System
Freundlichkeit fiir - Freundlichkeit % Evaluation
andere und die - Mitgefiihl g Von der formalen zur
Herausforderungen - Mitfreude ® informellen Praxis Wie geht es weiter?
damit - Gleichmut 8
=3 Praktische Ethik
Mitflihlendes Atmen - | Bereitschaft zur o
eine wortlose Vergebung g
Alternative )
E
§
2
[1=]
=3
]
Mitflihlendes Atmen Genuss erinnern und g - fortsetzen - - fortsetzen -
flir dich selbst/andere | auskosten 1]
]
(we)
Fiir eine ,,schwierige" | Fir Gruppen/ % Fokus auf Gleichmut - fortsetzen -
Person alle Wesen °§ oder Mitfreude
]
(=)
~ fortsetzen - Dankbarkeit, Lotus aus é - fortsetzen - - fortsetzen -
dem Schlamm, deine Ch
Werte =
3
2
=
Ein mitfiihlender Brief | Dir selbst verzeihen, § Ein Tag in deinem Metaphern:
um Verzeihung bitten, = Leben - Fluss des Lebens
anderen verzeihen ':f - Pferdeflisterer
= Friihwarnplan
&
z
AR mit mitfiihlendem - fortsetzen - "_3“ AR fiir weises und - fortsetzen -
Atmen = mitfiihlendes Handeln
5
=
®
Innerer Helfer Mitgefiihl empfangen Mitgefiihl schenken

)
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Aus Griinden der Lesbarkeit wird in diesem Arbeitsheft darauf verzichtet,
geschlechtsspezifische Formulierungen zu verwenden. Soweit personenbezogene
Bezeichnungen nur in mannlicher Form angeflhrt sind, beziehen sie sich auf Manner und
Frauen in gleicher Weise.

Textbeitrage ohne Quellenangaben stammen zum Uberwiegenden Teil aus “Mitgefiinl Uben®
— Christian Stocker, Jana Willms, Erik van den Brink, Frits Koster.
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Kursmodul 1

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

Achtsames Gehirn
Neues

Sdugetiergehirn

Altes
Sdugetiergehirn

Reptiliengehirn

Abb. Stocker, Willms, Koster, van den Brink: Mitgefihl tiben, 2019, S.24

Mit ca. 500 Mio. Jahren Entwicklungsgeschichte, der alteste Teil des Gehirns. Er ist
zustandig fiir automatisch ablaufende Uberlebensreaktionen, z.B. Verteidigung des
Territoriums, Jagd auf Beute, Fortpflanzung und fiir die lebensnotwendigen Systeme des
Kdrpers, u.a. Verdauung, Herzschlag, Atmung.

Wird auch ,Emotionales Gehirn* genannt. Entwicklung vor ca. 200 Mio. Jahren. U.a. ist
dieser Teil zustandig flr das Zusammenleben in Gruppen mit den entsprechenden
Verhaltensmustern wie Rivalitat, Bildung von Hierarchien, Zusammenhalt und Fursorge.

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

I ## & #&

Der jungste und flexibelste Teil wird auch Neocortex genannt (vor ca. 2 Mio. Jahren). Er ist
fur komplexere Formen des Zusammenlebens zustandig, unser Vorstellungs- und
Erinnerungsvermdgen, Denken und Sprache, die Fahigkeit zu planen, uns zu sorgen, zu
fantasieren und kreativ zu sein und uns in einer Sprache auszudriicken.

Arbeitet im Vergleich zum ,alten Gehirn“ langsamer, ndmlich durch Reflexion und Denken
uber Sinnesreize.

"( # #

Achtsames Gehirn (Siegel et al., 2007) meint das Wahrnehmen kénnen der inneren
Prozesse zwischen den Gehirnteilen. Dieser Teil ist vermutlich ,erst* vor 10.000 Jahren
entstanden. Dort liegen Netzwerke, die uns dazu befahigen, unsere inneren Prozesse selbst
Zu beobachten.
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Sympathikus: Stress

Alarmsystem
Suche nach Schutz &
Sicherheit

Antriebssystem
Suche nach Ressourcen &
Belohnung

Emotion: An_gst, Aggression,
Widerstand, Arger, Ablehnung

Verhalten: Kampf,
Flucht,Erstarrung

Emotion: Erregung,
Befriedung, Getrieben

Verhalten: Wollen, Streben,
Leisten, Konsum

Flirsorgesystem
Suche nach Verbindung &
Geborgenheit

Emotion: Zufriedenheit,
Verbundenheit, Leichtigkeit

Verhalten: Fursorglich, Freundlich

Parasympathikus: Ruhe
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Kursmodul 1

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 starker entwickeltes
System einen groReren Kreis und ein weniger starkes System einen kleinen Kreis.

Was kann dir helfen zu entscheiden, wie grof3 der Kreis fir 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 mochtest, kannst du Schltsselbegriffe in die
Kreise schreiben und wann immer du mochtest, kannst du die Ubung aus
Freundlichkeit mit dir selbst unterbrechen und spater zu ihr zurtickkehren.

e Welche Erfahrungen, Ereignisse und/oder Personen haben fir dich eine
wichtige Rolle gespielt in der Entwicklung und Auspragung des Alarm-,
Antriebs und Beruhigungssystems?

o Wovor hattest du Angst? Was war das Objekt deines Verlangens? Was
war dein tiefstes Bedurfnis?

¢ Welche Strategie dich selbst zu schiitzen und (innerlich) zu tUberleben hast
du dabei vor allem entwickelt? Manche Strategien sind nach aul3en
gerichtet (z. B. andere zu meiden, mit ihnen zu konkurrieren, ihnen
gefallen zu wollen). Andere sind eher nach innen gerichtet (z. B.
schwierige Geflihle vermeiden, an angenehmen Gefihlen hangen, dich
selbst kritisieren oder nach Perfektion streben).

e Was sind unbeabsichtigte Folgen dieser Strategien?

e Was sagt dir dies und was konnte jetzt ein freundlicher Wunsch fir dich
sein?

SchlieRe diese Ubung mit Freundlichkeit dir selbst gegeniiber ab, indem du einen
beruhigenden Atemrhythmus einlddst und den Wunsch, der bei der letzten Frage
aufgetaucht ist, sanft innerlich wiederholst und durch dich hindurchfliel3en lasst: z.
B. ,Mdge ich ...“ (mit dem Einatmen) ,,... sicher, stark, ruhig, gliicklich, zufrieden,
... sein“ (mit dem Ausatmen).
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Ubung: Wie wir unser Beruhigungssystem nihren konnen

% & : % (
) * " # §+ r % — %
, " §$—
# / * "
* 0
, * , " 1
+ &+ " —# * / *
i .+ + * §— ., + %
, * , ) * 2 —#
/ + ) 03 % . , -
2 + ,
* §— % 1 2 03 % ,
4 " + , ) =
2 + , % . % 1 L% 5
+ + "o , " " $
D , &) | L0 % / |, , L%
s 6 $3 % 2
3 " , "
— % 1 0
+* & * v *
, "2 $3 % ) *
7 "5 $ 1, )
% r ., + 2 * 1 .
$ ,
, % + 8 %
, -, W , " Py,
9 "6 % § ;< =%
?20% &A '6 , , D) # 95 D I
, + , b+ * * § 1
* —# #($3 % ,
. + ’ * 3
B ! * ) , B 1
7 , # , *
3% , 2?20 % 1 C
, 3§
) " ' #( "
4 §$D 7 " | ,
, 1 ) * , % + T ,%$
% L 3 , " # 54
A s % " E %
| $




Oscar Wilde
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Thema Kursmodul 2: Stressreaktionen & Selbstmitgefihl

Inhalte und Ubungen im Kurs

+ % % $ *

Ubungsangebot fiir den Alltag

Formell:

0+ # 53

Informell:
e _ 3 0 1 13
e ( 0+ % % $ 13

o

-
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s
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»ES gab in meinem Leben viele Katastrophen. Einige sind sogar
tatsachlich passiert.”

Quelle: Mark Twain
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Stressreaktionen aus dem alten und neuen Gehirn

Bedrohung

Heilsame Antwort:
Selbstmitgefiihl

AuBerlich - Physisch Innerlich - Psychisch

Stressreaktionen

U U

Kampfen Selbstkritik |> Selbstfreundlichkeit
Flichten Selbstisolation D Gemeinsames Menschsein
Erstarren Uberidentifikation, Griibeln D Achtsamkeit
: Selbstaufopferung, gl e s
Tend & Befriend (bermaBiges Sich-Sorgen D Mitgefihl fir sich & andere

In Anlehnung an Neff 2003, Germer 2006, Taylor 2006
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Hindernisse beim Mitgefuhlstraining
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Kursmodul 2

,Freundlichkeit und Mitgeflhl fir mich selbst ist eqoistisch”

Die Praxis des Selbstmitgefiihls macht uns empfindsam fiir Schmerz und Leid, ganz gleich,
wer in diesem Moment leidet. Selbstmitleid ist selbstzentriert, wir werden zum leidenden
Mittelpunkt unseres Universums. Selbstmitgeflihl hingegen 6ffnet den Geist fiir das
gemeinsame Menschsein, das uns Menschen alle verbindet.

.Das Uben von Mitgefiihl ist zu ,soft*, es wird mich zum wachsweichen Ja-Sager oder zum
Faulpelz machen.”

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

L,Selbstkritik halt mich auf Zack und verhindert, dass ich Fehler mache.”

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

,Mit diesen Wiinschen und Satzen zu arbeiten ist wie Gehirnwéasche.”

Nervenzellen, die zusammen aktiviert werden, verbinden sich. Warum also nicht die
Wiederholung in den Dienst deines Wohlbefindens stellen? Die Wissenschaft bestatigt, dass
Freundlichkeit und Mitgefthl fir das Gehirn das sind, was der Atem flr den Koérper ist.

,Mitfuhlende Winsche sind das Gleiche wie positive Affirmationen.”

Affirmationen enthalten normalerweise ein Element, das nicht mit der Realitat des Momentes
Ubereinstimmt. Beispielsweise sagst du: ,Ich fihle mich selbstsicher.” wahrend du dich in
diesem Moment Uberhaupt nicht so fuhlst. Im Gegensatz dazu sehen wir die Wiinsche im
Mitgeflhlstraining eher als Aspirationen, als wiinschendes Hoffen. Dann denken wir
beispielsweise: ,Ach, wenn es jemals so sein kdnnte, dass ich mich selbstsicher flhle — das
ware schon!“. Ob dieser Wunsch nun jemals Wirklichkeit wird oder nicht, spielt eigentlich
keine grolRe Rolle, denn allein die freundliche Intention und die Offenheit flir das innerliche
Bedurfnis haben bereits eine heilsame Wirkung.

LVorstellungsbilder sind nicht real, warum sollte ich so viel Aufwand in diese Art der Praxis
stecken?”

Es ist natirlich 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 Mitgeflihlspraxis immer ernst und schwer sein.”

Weit gefehlt! Humor, Verspieltheit, Mitfreude und die Fahigkeit, den Unvollkommenheiten
des Lebens ein Lacheln entgegen zu bringen gehéren genauso zur Praxis! Sie unterstitzen
uns bei der Herausforderung, Hindernisse auf dem Weg willkommen zu hei3en und sie nicht
personlich zu nehmen.
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Kursmodul 2

Verwende nach Bedarf das Selbstmitgefiihlsmantra: wann immer du emotionalen
Schmerz erfahrst, kannst du dich daran erinnern, Mitgefiihl mit dir selbst zu haben,
indem du die folgenden Satze zu dir selbst sprichst - du kannst sie etwas
anpassen, wenn es nicht genau deine Worte sind:

Dies ist die Achtsamkeit, die uns hilft, uns unserem Leid zuzuwenden und
Raum dafir zu schaffen, ohne dartber zu urteilen.

Schoéne Variationen dieses Satzes sind z. B. ,Oh, ja. Es tut weh!“, ,Ja. Das
ist gerade nicht leicht.”

# $ "

Dieser Satz erinnert uns an unser gemeinsames Menschsein und die
Unvollkommenheit unseres menschlichen Daseins.

Schone Variationen sind z. B.: ,Es ist nicht meine Schuld, dass es weh tut.
Es gehort zum Leben dazu.“, ,Fir alle gibt es schwierige Zeiten im Leben.*.

% $ & "

Dieser Satz erinnert uns daran, Selbstfreundlichkeit einzuladen und uns
selbst gegentiber eine mitfihlende Haltung einzunehmen. Wir tun dies, weil
wir Leid erfahren und nicht, um uns besser zu flhlen.

Schoéne Variationen sind z. B.: ,Mdge ich mich annehmen, wie ich bin.*,
,Mdge ich mir vergeben.”, ,Mége ich den Schmerz sicher tberstehen.,
,Moge ich in meiner Mitte ruhen.“ ,Mége ich mir selbst das Mitgefuhl
schenken, das ich brauche.”.

Flhle dich bei den drei Schritten eingeladen, in dich hinein zu spiren und jeweils
den Satz zu finden, der dein Herz beriihrt und sich wirklich stimmig anfihlt. 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 regelmafig an die drei Aspekte von
Selbstmitgeflihl erinnern, indem wir diese unterstiitzenden Satze denken und ihre
Resonanz in Korper und Geist erleben. Wenn du méchtest und es dir hilfreich
erscheint, kannst du dabei auch eine Hand auf die Region deines Herzens legen
und ihre Warme splren.

Inspiriert durch Kristin Neff, Selbstmitgefiihl, 2011
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Bildwelt

Schwarzmalerei

Motivation
Selbstschutz

Emotionen
Angst,
Wut,
Widerstand

Aufmerksamkeit

ALARMMODUS Fokus auf Gefahr

Verhalten
Vermeidend,
Sich widersetzen,
Nicht noch einmal...

Denken &

Argumentieren
Beurteilen von Risiko,
Wird es gut gehen?




Bildwelt
Erfolg,
Ruhm

Motivation
Selbsthereicherung,
Statusverbesserung

Aufmerksamkeit
Fokus auf Belohnung

Emotionen
Verlangen,
Neid

WETTBEWERBS-
MODUS

Denken &

Argumentieren
Beurteilen von Status,
vergleichend

Verhalten
Leistung,
Rivalitat

Bildwelt
Sichere & friedliche
Verbindungen,
Geborgenheit

Motivation
Soziale Verbindungen,
Wohlbefinden

Aufmerksamkeit

Emotionen MITGEFUHLS- Fokus auf eigene
Ruhe, MODUS Bediirfnisse und die
Zufriedenheit anderer

Denken &

Argumentieren
Nicht-urteilend,
erlaubend

Verhalten
Akzeptanz,
Freundschaft
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1. Meine engen Beziehungen werden in die Briiche gehen, weil die Menschen 1 3| 4
unzuverlassig und unberechenbar sind.
2. Ich gehe davon aus, dass andere mir schaden wollen und auf ihren eigenen 1 31| a
Vorteil aus sind.
3. Ich kann anscheinend nicht bekommen, was ich von anderen brauche (Warme, 1 3| 4
Aufmerksamkeit, Verstandnis, Schutz, Unterstiitzung).
4. Ich bin ein Versager, kann nichts, verdiene es nicht, dass andere mich mdgen. 1 3| 4
5. Ich bin allein in dieser Welt, anders als andere, gehdre nicht dazu. 1 3| 4
6. Ich bin langweilig und Giberhaupt nicht interessant fiir andere, sie mdchten mich 1 3| a
nicht in ihrer Gesellschaft haben.
7. Ohne Hilfe komme ich in meinem Leben nicht gut zurecht und kann keine 1 3| 4
Entscheidungen treffen.
8. Jeden Augenblick kann mir eine Katastrophe zustoBen, gegen die ich machtlos 1 3l 4
bin.
9. Ohne Fihrungsgestalten fihle ich mich leer, verwirrt und verloren. 1 3| 4
10. Ich bin ein Verlierer, dumm, ungeschickt, im Vergleich mit anderen werde ich 1 3| 4
nie erfolgreich sein.
11. Ich habe Anspruch auf alles, was ich bekommen kann, die anderen miissen 1 3| 4
sich nach mir richten.
12. Ich bin schnell frustriert, reagiere impulsiv oder schmei3e Sachen einfach hin. 1 3| 4
13. Ich passe mich dem an, was andere von mir erwarten, aus Angst vor ihrem 1 3| a
Zorn oder ihrer Zuriickweisung.
14. Ich mache mich am liebsten ganz klein, um anderen behilflich sein zu kdnnen. 1 3| 4
15. Alles dreht sich bei mir darum, die Anerkennung und Wertschatzung anderer 1 3| 4
Zu gewinnen.
16. Ich gehe davon aus, dass alles, was schief gehen kann, auch schief gehen wird, i 3| 4
und dass meine Entscheidungen bestimmt falsch sind.
17. Ich zeige anderen gegeniber lieber keine (positiven oder negativen) Geflhle 1 3| 4
und ziehe eine rationale Vorgehensweise vor.
18. Ich bin ein Perfektionist, muss meine Zeit effizient nutzen und halte mich strikt 1 3| 4
an die Regeln.
19. Ich habe wenig Geduld mit anderen (und mit mir selbst) und bestehe darauf, 1 3| 4
dass Menschen fir ihre Fehler biBen missen.

Ca




Teil 2: Mitgefiihl mit inneren Mustern entwickeln
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Kursmodul 3

4 N

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

» Kénntest du diesem Muster einen Spitznamen geben? Einen Namen, der ein Lacheln
auf dein Gesicht zaubert, der dein Herz 6ffnet, die Beziehung zu diesem Muster
vielleicht ein wenig leichter macht?

* Was konnte ein mitfihlender Wunsch fur dich selbst sein, wenn dieses Muster aktiv
ist? Ein Wunsch, der den Kummer beruhrt, 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 Ubung damit
ausklingen lassen, dass du diesen Wunsch im beruhigenden Rhythmus des Atems

kwiederholst ......... Und die Ubung dann in deiner eigenen Zeit beenden. /

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 gegenlber zu sein und es mit gutigem Blick anzusehen, ist Selbstmitgefihl.

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

Verlassen werden / Instabilitdt: Man erwartet, letztlich von allen im Stich gelassen zu
werden. Andere sind unberechenbar, und man kann sich nicht auf ihre Unterstitzung
und Zuwendung verlassen. Angst, Trauer und Wut wechseln einander ab, wenn man
sich im Stich gelassen flhlt. Beiname:

2. Misstrauen / Missbrauch: Man ist davon Uberzeugt, dass man von anderen letztlich in
der einen oder anderen Weise missbraucht werden wird, von ihnen betrogen oder
gedemiitigt werden wird. Das eigene Geflhlsleben ist sehr labil, und man ist standig auf
der Hut. Beiname:

3. Emotionale Vernachldssigung: Man erwartet, dass die eigenen grundlegenden
emotionalen Bedurfnisse (wie Unterstlitzung, Fiirsorge, Empathie und Schutz) von
anderen nicht oder unzulanglich befriedigt werden. Man fiihlt sich allein und einsam.
Beiname:

Minderwertigkeit / Scham: Man findet sich innerlich unzulanglich und schlecht. Sobald
andere einen besser kennenlernen, werden sie das entdecken und einen ablehnen. Das
Gefiihl der Wertlosigkeit flhrt oft zu Scham. Beiname:

5. Soziale Isolation / Entfremdung: Man flhlt sich isoliert von der Gbrigen Welt und anders
als andere Menschen. Beiname: ! '

6. Soziale Unerwiinschtheit: Man ist davon Uberzeugt, sozial ungeschickt und
uninteressant zu sein. Man findet sich selbst langweilig, fade und hasslich.
Beiname: #
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Abhangigkeit / Inkompetenz: Man empfindet sich als hilflos und von anderen abhangig.
Man ist bei alltdglichen Problemen schwer zu Entscheidungen fahig und oft angespannt
und angstlich. Beiname:

Fir Krankheit und Gefahren tdberempfindlich: Man glaubt, dass einem selbst und seinen
Lieben jederzeit etwas Schreckliches zustoRen kann und dass man nichts tun kann, um
sich /sie zu schiitzen. Beiname:

Verstrickung / unterentwickeltes Selbst: Man ist so sehr mit einem oder mehreren seiner
Bezugspersonen ubertrieben verbunden, dass man keine eigene ldentitat aufbauen
kann. Beiname:

Versagen: Man ist davon Uberzeugt, nicht in der Lage zu sein, mit seinen Altersge-
nossen mitzuhalten. Man fhlt sich dumm und unfahig. Beiname:

Sich Rechte anmafRen. Anspruchsdenken / Selbstbezogenheit: Man findet, dass man
anderen Uberlegen ist und besondere Anspriiche hat. Man kann tun und lassen, was
man will, ohne Rlcksicht auf andere nehmen zu missen. Das zentrale Thema ist,
Kontrolle tber Situationen und Menschen zu haben. Beiname: T ="

Mangelnde Selbstbeherrschung: Man hat keine Frustrationstoleranz und kann Impulse
und Gefihle nicht kontrollieren. Man vertragt keine Unannehmlichkeiten (Schmerzen,
Streit, Belastungen). Beiname: # 11 ! $

Unterwerfung: Man unterwirft sich dem Willen anderer, um negative Folgen zu
vermeiden. Man unterdruckt seine eigenen Bedurfnisse aus Angst vor Konflikten und
Strafe. Beiname: % ! &

Selbstaufopferung: Man opfert sich freiwillig auf fir andere, die man als schwacher
ansieht als sich selbst. Wenn man auf seine eigenen Bedirfnisse achtet, fihlt man sich
schuldig und gibt daher den Bedirfnissen anderer Vorrang. Aber am Ende ist man
genervt von den Menschen, fir die man sorgt. Beiname: 1 $ !

Anerkennung / Beifall suchen: Man ist in einer Ubertriebenen Weise auf der Suche nach
Anerkennung, Wertschatzung und Aufmerksamkeit, was zulasten der eigenen
Entwicklung und der eigenen Bedirfnisse geht. Beiname: $

Negativitat / Pessimismus: Man sieht immer die negative Seite von allem und ignoriert

die positive Seite. Man ist standig am Briten und in Alarmstimmung. Beiname:

Emotionale Gehemmtheit: Man unterdriickt Emotionen und Impulse, weil man glaubt,

dass deren AuRerung anderen schaden kénnte oder dass sie Scham, Strafe oder
Ablenkung nach sich ziehen kdnnten. Man reagiert nie spontan und setzt auf
Rationalitat. Beiname: @)

Strenge Normen / UibermaRig kritisch: Man glaubt, dass man es nie gut genug machen

kann und dass man sich mehr anstrengen muss. Man ist kritisch sich selbst gegenltber
und anderen, perfektionistisch, starr und Gbermalig effizient. Dies geht zu Lasten von
Genuss, Entspannung und sozialen Kontakten. Beiname: !

Vergeltungsdrang: Man findet, dass Menschen fir ihre Fehler hart bestraft werden
mussen. Man ist aggressiv, ungeduldig und unverséhnlich. Beiname:
% &
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Thema Kursmodul 4: Mitgefuihl verkorpern

Inhalte und Ubungen im Kurs
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wenn du nach innen schaust.*

Quelle: John O'Donohue

,»,Moge Freundlichkeit in deinem Blick sein,
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Der Lotus von Mitgefuhl
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Der innere ,,Bliitenring“....
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Kursmodul 4

steht fur Fahigkeiten, die helfen das Leiden zu verringern.

Aufmerksamkeit — auf eine bestimmte Weise aufmerksam sein = Achtsamkeit: Achtsame
Aufmerksamkeit ermoéglicht es uns, bewusst zu bemerken, was wir in diesem Moment
erleben. Als Schllsselfahigkeit bereichert sie sowohl die Qualitat unseres Erlebens als auch
die Qualitat unseres Tuns. Und sie ist essenziell fur alle anderen Fertigkeiten, die wir hier
beschreiben. ,Energy flows where attention goes® heildt es im Englischen, was soviel
bedeutet wie, dass das, was unsere Aufmerksamkeit bekommt, wachst. Wenn unsere
Fahigkeit zu Mitgefuhl in all seinen Qualitaten 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 Wohltater, einem guten Freund oder einem lieben Menschen einen
freundlichen Wunsch zukommen lassen. Man kann aus Freundlichkeit gegenliber sich selbst
auch einen bestimmten Achtsamkeitsbereich wahlen: eine bestimmte Sinneserfahrung
(Bertihrung, Geruch, Farbe, Gerausch erzeugen), ein Lacheln um den Mund versplren, ein
Gefihl der Entspannung im Kérper wahrnehmen oder einer beruhigenden Beschaftigung mit
Achtsamkeit nachgehen. Mitgefiihl duf3ert sich in der Milde fir uns selbst, wenn wir
feststellen, dass wir von einem gewahlten Achtsamkeitsbereich abgeschweift sind, und in der
Geduld, mit der wir die Aufmerksamkeit wieder zurtickleiten.

Emotionen: Bestimmte Emotionen, wie z. B. Freude, Dankbarkeit oder liebevolle
Verbundenheit kbnnen wir bewusst nahren und feiern, wahrend wir andere Emotionen, wie
beispielsweise Eifersucht oder Hochmut, mitfiihlend anerkennen kénnen, ohne ihnen zu
folgen.

Eine Schlisselrolle spielt dabei unsere Fahigkeit, bewusst einen ,Schritt zurlick zu treten®
und Emotionen in einem offenen, freundlichen Gewahrsein halten zu kénnen. Wenn sie
freudvoll und erhebend sind, kdnnen wir sie bewusst schatzen und genielen. Wenn sie
traurig und schmerzhaft sind, kbnnen wir sie in Glte wiegen und beruhigen, wie eine
fursorgliche Mutter, die ihr unruhiges Baby halt. Wenn die Emotionen iberschdumen und
potenziell schadlich sind, kdnnen wir ihnen gelassen begegnen. Wichtig ist dabei auch die
Geflhlsténung, mit der wir sie wahrnehmen. Wenn der Ton warm und verstandnisvoll ist, hat
dies einen vollig anderen Charakter, als wenn die Tonung frostig und distanziert ist.

Denken und Argumentieren: Aus der Achtsamkeitspraxis wissen wir, dass der gewaltsame
Versuch, Gedanken zu ignorieren oder zu andern nur noch mehr Leid erschafft. Unsere
Gedanken achtsam zu beobachten ist eine wichtige Fahigkeit, die es uns ermdglicht, einen
Perspektivenwechsel vorzunehmen und aus den beengten Sichtweisen des Alarm- und
Antriebssystems auszusteigen.

Abgesehen davon, dass wir Gedanken kommen und gehen lassen kénnen, haben wir auch
die Moéglichkeit weise zu wahlen, welche wir weiterdenken und zum Ausdruck bringen
mochten. Das kann uns helfen Perspektiven und Argumente zu nahren, die dazu dienen
Leiden zu lindern und Gluck zu unterstutzen. Der dstliche Weise Shantideva liefert uns ein
schones Beispiel fir Metakognition und heilsames Denken: ,Warum Uber etwas bekiimmert
sein, dem man abhelfen kann? Und gibt es keine Abhilfe, was nutzt es da, sich zu
bekimmern?*.
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Kursmodul 4

Vorstellungsvermégen: Wir kdnnen mit unserer Fahigkeit mitfihlende und heilsame innere
Bilder in uns wachzurufen arbeiten. Vorstellungen von einem ,Sicheren Ort*, ,Mitfihlenden
Gefahrten® oder auch die Vorstellung, selbst Mitgefiihl zu verkérpern kénnen
krankmachenden Bildern, die durch Angst und Hass in uns entstehen, heilsam entgegen-
wirken.

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

Sinnliche Wahrnehmung: Die Evolution hat uns Menschen mit einer negativen Verzerrung
ausgestattet. Man braucht viel Ubung um die positiven und angenehmen Aspekte im Alltag
wahrzunehmen. Die negative Verzerrung ist niitzlich, wenn es um das Uberleben geht,
jedoch nicht um Gliick zu férdern.

Deshalb ist es wichtig die Fahigkeiten zu trainieren durch die wir Freude, Nahrendes und
Energie bekommen und zwar durch unsere sinnlichen Erfahrungen (sehen, horen, riechen,
schmecken, tasten). Das passiert beispielsweise, wenn wir die Aufmerksamkeit auf den
Korper lenken und dem Atem erlauben langsamer und ruhiger zu werden.

Die Blatter des dufern Rings reprasentieren die Atmosphare von Warme, Ruhe,
Freundlichkeit und Verspieltheit. Sie schaffen die geeignete Umgebung in der der Lotus von
Mitgeflihl wachsen und gedeihen kann um das Beruhigungssystem zu nahren.

4 N

Um uns selbst Mitgeflihl zu schenken, spielt das Vorstellungsvermogen eine wichtige
Rolle. Das lasst sich gut mit nachfolgender Ubung vorbereiten.

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

Experiment 1 Tue funf Minuten so, als ob du stinksauer warest. Mache dabei ein
argerliches Gesicht und nimm eine witende und aufgebrachte Kérperhaltung an.
Verkorpere den Arger, so gut du kannst. Du darfst dich véllig diesem Arger hingeben.
Was geschieht dabei in deinem Gesicht und im Rest des Kérpers, im Geist und mit
deinem gefiihlsmaRigen Zustand?

Experiment 2 Tue nun funf Minuten so, als ob du gliicklich warest. Lachle und erlaube
eine Kdrperhaltung, die Freude ausdriickt. Verkdrpere diese Freude so gut wie
mdglich, indem du dich ganz darauf einlasst. Was bemerkst du jetzt im Gesicht, im
Korper, im Geist und in deinem gefiihlsmaRigen Zustand?

Qkannst deine Beobachtungen auf dem Arbeitsblatt 4.1 notieren. /
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Kursmodul 5

o Womit identifizierst du dich?
e Beziehungsaspekte der Mitgefiihlspraxis

e Mdgliche Ubungen: Ein mitfiihlender Brief
Freundlichkeitsmeditation — Eine ,schwierige“ Person
Mitfihlend Atmen — fiir sich selbst oder andere

e Praktiziere regelmafig eine dir bekannte Achtsamkeitsiibung (Bodyscan, achtsame
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam fur die
innere Haltung, mit der du (ibst. Vielleicht magst du die Ubung mit einem freundlichen
Wounsch fur dich beenden? Oder mit der Hand die Herzregion berthren?

o Nimm regelmafig Verbindung mit dem ,Mitfiihlenden Gefahrten* oder dem ,Sicheren
Ort* auf und Ube bei Bedarf die Meditation.

e "Freundlichkeitsmeditation: Selbstmitgefihl: selbst, Wohltater, geliebte, neutrale oder
schwierige Person"

o Mitfihlend Atmen fir sich selbst oder fiir andere

e Schreibe einen mitfiihlenden Brief an dich

e Atemraum mit Freundlichkeit

e Nutze bei Bedarf dein ,Selbstmitgeflihlsmantra“.

o Ube bei Bedarf ,Die Hand auf dem Herzen*.

o Tagebuchibung "Der innere Helfer" (Arbeitsblatt 5.1)
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Kursmodul 5

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
~oelbst? Schauen wir aus einem kritischen Selbst, einem gleichgtiltigen Selbst, oder einem
mitfihlenden Selbst wie in der Ubung ,Ein mitfihlender Brief“?

Oder schauen wir auf ein versagendes Selbst, ein langweiliges Selbst, ein erfolgreiches
Selbst oder ein leidendes Selbst wie in der Ubung ,Ein mitfihlender Brief?

Die Qualitat der Beziehung verandert sich mit dem Teil, von dem aus wir schauen, und dem
Teil, auf den hingeschaut wird. Und unsere Geflihle 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 kénnen.

Die hier aufgezeigte Perspektive mochte uns lediglich von der lllusion befreien, dass das Ich,
unser ,Selbst”, eine feste Gegebenheit ist, und von der irrationalen Angst, dass wir ernsthaft
in Gefahr waren, wenn wir unser Ich verlieren wiirden. Das Ich hat keine Substanz, wie sie
der Korper hat.

Wir ,konstruieren®, bauen ein Ich, und wie andere mentale Konstrukte ist es verganglich. 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
ungliicklichen Beziehungen stecken bleiben. Oft ist es fiir ein gesundes Uberleben wichtiger,
es loslassen zu kdnnen.

In Kirze:

e Identifikation mit ,einem Selbst‘: Uberlebensstrategien aus dem Alarm- oder Antriebs-
System

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

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

¢ Uber-ldentifikation wirkt einschrankend. Disidentifikation wirkt befreiend.

ist: Schauen von einem weiten, flrsorglichen Teil zu einem Teil, der
Flrsorge noétig hat. Heilsame Verbindung durch eine mitfiihlende Haltung bewirkt, dass
Uber-Identifikationen mit einem Selbst sich auflésen kénnen. Die mitfihlende Haltung
entsteht, indem wir zuerst dem Beruhigungssystem mehr Raum geben und unseren Geist
und unser Herz o6ffnen.
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Ubung: Mitfithlender Brief

Vielleicht werden wir sensitiver fUr die BedUlrfnisse anderer, wenn wir zuerst lernen
die Bedurfnisse von leidenden Anteilen in uns selbst zu splren. Fihle dich
eingeladen, dies in der folgenden Ubung zu tun.

Erster Schritt — Den Brief schreiben

- Versetze dich in den Mitgefihlsmodus (siehe Kursmodul 4) oder lade den
.Mitfihlenden Gefahrten” (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.

- Wahrend du Mitgeflhl verkérperst, beobachte den leidenden Teil deiner selbst
mit tiefer Anteilnahme und dem Wunsch das Leid zu lindern.

- Untersuche die leidende Version deiner Selbst genau (Emotionen,
Kérpersprach, Gesichtsausdruck, Verhalten,...). Splre dabei was dieses
Selbst gerade brauchen kdnnte (Warme, Zuneigung, Geduld, Verstandnis,...).
Was ware eine weise, mitfihlende Antwort? Alles ist erlaubt — auch keine
Antwort.

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

- Wenn der Kontakt zu mitfihlenden Selbst verloren geht, erkenne mit Milde an
was sich zeigt. Lade einen beruhigenden Atemrhythmus ein und kehre in den
Mitgeflihlsmodus zurtick, wann immer es fir dich passend ist. Oder du ladst
deinen mitfihlenden Gefahrten ein und bittest um Unterstitzung.

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

Zweiter Schritt — Den Brief lesen

- Nach einer kurzen Pause, lese den Brief achtsam und neugierig und frage
dich, ob im Brief echtes Mitgefihl ausgedrickt wird. Ist der Ton warm,
freundlich, geduldig? Oder eher kritisch, verurteilend, belehrend (...du hattest
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 Ubung. Antworte mitfihlend auf das
was auftaucht.

- Kann dein leidendes Selbst das Mitgefuhl empfangen und annehmen?
- Lade den Mitfiihlenden Gefahrten zum Mitlesen ein.
- Zogere nicht, deinen Brief zu andern, anzupassen oder zu erweitern.

- Lese den Brief laut fur dich vor. Wie ist deine Stimme, deine Haltung, dein
Gesichtsausdruck?
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Fragen zur Reflexion: Driickt der aus.....

Empfindsamkeit (Sensitivitat): ....die Anerkennung und Wahrnehmung fir den
Schmerz des leidenden Selbst. Z.B. ,Ich sehe die Tranen in deinen Augen.....Ich
spure die Spannung in deiner Kérperhaltung.®

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

Empathie: ..... Verstandnis fur die Gefiuhle, Gedanken und das Verhalten des
leidenden Selbst? Z.B. ,Natirlich warst du enttauscht 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 mdchte dir sagen, dass ich flir dich da bin...du bist nicht
allein....ich habe keine Angst vor schmerzvollen Gefiihlen...ich kenne sie
gut....sicher nimmst du auch etwas mit, lernst etwas daraus...."

Sorge fur Wohlbefinden & Weisheit:... eine tiefe Motivation, sich um das Wohl
des leidenden Selbst zu kimmern? 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 wiinschte, es gabe
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 hoéren ... Ich winsche mir wirklich, dass du etwas findest,
das dir hilft. Du brauchst nichts zu erzwingen, probiere es einfach aus, wenn du
dich bereit dazu fuhlst.*

Varianten:

Wenn du es schwierig findest, die Verbindung mit deinem mitflihlenden Selbst zu
spuren, kannst du den Brief auch aus der Sicht eines ,Liebevollen Gefahrten®
schreiben. Welche Worter und welchen Ton wirde der Gefahrte verwenden?

Du kannst den Brief auch an einen ,Inneren Kritiker” schreiben.

Oder wahle eine Situation, in der sich eines deiner hartnackigen 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 Ubung auf, schreibe an: ,Lieber Widerstand.... .

Wenn du regelmallig ein Tagebuch flhrst, kannst du die Form des mitflihlenden
Briefs an dich selbst vielleicht auch dort einflhren.

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 Ubung zur Erforschung der Erfahrung,
sich als mitfuhlendes Selbst an iemanden anderen zu wenden.
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Einladung die Freundlichkeitsmeditation ,Selbstmitgeflhl“ im zweiten Teil selbst zu
verandern und dabei die Freundlichkeit auf eine Person zu erweitern, mit der es
gerade schwierig im Umgang ist. Denke dabei nicht gleich an einen gro3en Feind,
sondern an eine Person Uber die du dich gerade argerst. Vielleicht ein Nachbar, der
regelmafRig Larm macht.

Maoglicher Aufbau

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

2. Freundlicher Wunsch fir Dich
3. Freundlicher Wunsch fir eine ,schwierige” Person
Tipps fur diese herausfordernde Praxis:

e Wahle nicht gleich deinen gréf3ten Feind, sondern jemanden, fir den du
derzeit genug Raum und Ressourcen hast

o Stelle dir diese Person in einem fir dich sicheren und stimmigen Abstand vor

¢ Mache dir bewusst, dass auch diese Person verletzlich und nicht perfekt ist —
genau wie du.

e Es geht nicht darum, das respektlose oder verletzende Verhalten dieser
Person gut zu heilden, sondern Freundlichkeit zu Gben fir die verletzbare,
nicht perfekte Person hinter diesem Verhalten

o Reflektiere Uber die gemeinsame Menschlichkeit: ,Diese Person winscht
sich frei zu sein von Leid — genau wie ich selbst".
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Ubung: Mitfiihlend Atmen
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Was macht glucklich? Drei Wege zum Gliick
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Vier Lebensfreunde
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Die vier Lebensfreunde und deren heilende Wirkung
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Ubung: Bereitschaft zur Vergebung — dir selbst gegeniiber
oder, um Verzeihung bitten, oder anderen verzeihen
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Kursmodul 6

Ubungen, die helfen Gliick zu nihren

Glick und Dankbarkeit sind eng miteinander verbunden. Gliick kann sich jedoch auch
einstellen, wenn ein Schmerz nachlasst oder es uns moéglich war, Frieden mit einer
schwierigen Situation zu schlieen. Dankbarkeit ist direkt fiihlbar und erlaubt es uns auf
einer tieferen Ebene zu erkennen, was flir uns wirklich im Leben zahlt.

~

Ubung: Dankbarkeit

¢ Nenne drei Aspekte deines Lebens, fir die du dankbar bist. Beschreibe so genau
wie moglich die Details der Erfahrungen, die Dankbarkeit oder ein positives Geflhl in
dir wachrufen.

¢ Nenne dann drei deiner eigenen Qualitaten (Begabungen, Eigenschaften), fiir die du
dankbar bist. Beschreibe auch hier so genau wie moglich, was es an dir selbst ist,
dass dir ein dankbares, gllickliches oder zufriedenes Geflihl gibt.

Flhre ein Dankbarkeits-Tagebuch (Arbeitsblatt 6.2)

_ Y

Ubung: Lotus aus dem Schlamm

Die nun folgende Ubung 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 fir dich erwachsen ist.

1. Ankommen und beruhigender Atemrhythmus: Beginne die Ubung, 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 gro3en Herausforderung oder Krise. ...
Wahle etwas, bei dem du Raum flhlst, dartiber zu reflektieren. Nimm dir Zeit, diese
dunkle Wolke in deiner Geschichte zu betrachten. Dann beginne zu erkunden, ob du
— wenn du jetzt so zurtickschaust — etwas Gutes entdecken kannst, das aus dieser
Schwierigkeit entstanden ist. Hast du vielleicht etwas daraus gelernt, was du
vielleicht sonst nicht hattest lernen kénnen?

3. Eine gegenwartige Schwierigkeit erinnern: Erinnere dich nun an einen dunklen
Bereich in deinem gegenwartigen Leben. Etwas, das schwierig oder leidvoll fir dich
ist oder an ein Dilemma. Welches Kérnchen Gold wiinscht du dir, mdge aus dieser
Schwierigkeit entstehen? Was wiinscht du dir daraus gelernt zu haben, wenn du
spater einmal darauf zurtickschauen wirst? Oder, um es anders zu formulieren:
Welche Lotusblite hoffst du, wird aus diesem Schlamm wachsen? Du kannst auf
diese Weise auch Uber andere schlammige Bereiche deines Lebens reflektieren und
Uber die Lotusbliten, von denen du dir wiinscht, dass sie daraus erwachsen mogen.

4. Freundlicher Wunsch fiir dich selbst: Du kannst mit freundlichen Wiinschen enden,
die sich auf die Lotusbliten beziehen, die sich in dieser Ubung gezeigt haben.
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Kursmodul 6

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 erfahrt sich selbst, seine Gedanken und Geflhle als
etwas vom Ubrigen Getrenntes — eine Art optische Tauschung seines Bewusstseins.
Diese Tauschung ist ein Gefangnis fur uns, das uns auf unsere personlichen
Bedurfnisse und die Zuneigung zu einigen wenigen Menschen beschrankt, die uns
nahe sind. Unsere Aufgabe ist es, uns aus diesem Gefangnis zu befreien, indem wir
den Kreis des Mitgefuhls erweitern und alle lebenden Wesen und die gesamte Natur
in ihrer Schonheit 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 sanftmutig verzeiht, wenn ich hasse,

der dort umherschweift, wo ich nicht hingehe,

der weiterlebt, wenn ich sterbe.

Juan Ramon Jimenez
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o Mitgefiihl im Alltag entdecken
o Was uns bewegt & Praktische Ethik

e Modgliche Ubungen: Gleichmut
Mitfreude

e Praktiziere regelmafig eine dir bekannte Achtsamkeitsiibung (Bodyscan, achtsame
Bewegungen, Sitz- oder Gehmeditation). Sei dabei besonders aufmerksam fur die
innere Haltung mit der du Ubst. Vielleicht magst du die Ubung mit einem freundlichen
Wunsch fur dich beenden? Oder mit der Hand die Herzregion berthren?

e Bei Bedarf mit Ubungen aus friilheren Treffen fortfahren: ,Mitfihlenden Gefahrten®,
LSicheren Ort“, ,Mitfiihlender Brief*.

¢ Praktiziere die "Freundlichkeitsmeditation®. Je nach Bedarf wahle aus:
Selbstmitgefliihl, Wohltater, geliebte, neutrale, schwierige Person oder alle
Lebewesen.

o Erstelle bei Bedarf einen mitflihlenden Frihwarnplan (Arbeitsblatt 7.2)

e Mitfreude oder Gleichmut

e Atemraum mit Freundlichkeit

e Nutze bei Bedarf dein ,Selbst-Mitgefuhlsmantra®.

e Ube bei Bedarf ,Die Hand auf dem Herzen*.

e Tagebuchubung "Mitgefuhl schenken" (Arbeitsblatt 7.3)

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

% % &

MBCL-Arbeitsheft Ca Seite 49



Kursmodul 7

Das Arbeitsblatt 7.1 kannst du jederzeit firr diese Ubung nutzen.
Liste zuerst deine Alltagsaktivitaten in der linken, breiten Spalte auf.

Danach kreuze in der rechten Spalte ,Flrsorge flir mich selbst“ die Zahlen 1-5 (1
steht fir ,dberhaupt nicht* und 5 steht fir ,wirklich sehr”) Zeile fir Zeile an, inwieweit
du diese Aktivitat aus Fursorge, Mitgefiihl oder Freundlichkeit flr dich selbst
verrichtest. Knicke diese Spalte nun nach hinten, sodass du sie nicht mehr sehen
kannst.

Kreuze in der mittleren Spalte ,Flrsorge fir andere® Zeile fir Zeile an, inwieweit du
diese Aktivitat aus Fursorge, Mitgeflihl oder Freundlichkeit flr andere verrichtest.

Refexionsfragen

* Sind die Werte, die du angekreuzt hast, in beiden Spalten gleich? Sind die Ziffern
fur ,Selbstfursorge” und ,Flrsorge fir andere bei spezifischen Aktivitaten gleich
oder unterscheiden sie sich?

» Gibt es eine Balance zwischen ,Dich-um-dich-selbst-kiimmern* und ,Dich-um-
andere-kimmern“? Und wie zufrieden bist du mit der Gewichtung, die
~Selbstfirsorge“ und ,Flrsorge fir andere” in deinem Alltag haben?

* In welcher Beziehung stehen hohe bzw. niedrige Werte zu deinem Energie oder
Stress-Level? Was nahrt oder erfrischt dich? Was zehrt oder macht dich mide?

* 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?

* Splrst du vielleicht einen inneren Kritiker, Antreiber oder Helfer in dir, wahrend du
diese Tatigkeiten verrichtest?

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

» Kénntest du vielleicht mehr Freundlichkeit und Mitgefihl in deinen Alltag bringen,
indem du bestimmten Alltagstatigkeiten mehr oder weniger Raum gibst?

* Falls es schwierig ist, das, was du tust, zu verandern, ist es dir dann vielleicht
mdglich, das ,Wie®, also die Haltung und Motivation hinter der Aktivitat, zu
verandern? Was kénnte dich dabei unterstiitzen, es ,mit Liebe" zu tun?

Wiederhole diese Ubung bei Bedarf und nutze die Reflexionsfragen erneut.
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Kursmodul 7

Jeder Gedanke in unserem Geist, jedes Wort, das wir aussprechen und jede Handlung, die
wir kdrperlich 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 lasst. Mitgefuhlsibungen kénnen uns darin unterstitzen, uns dieser ethischen
Dimension unserer Gedanken, Worte und Taten bewusster zu werden.

Es gibt viele Lebensregeln, die Uber die Jahrhunderte in unterschiedlichsten Traditionen
Uberliefert wurden. Mit am bekanntesten ist dabei vielleicht ,Was du nicht willst, das man dir
tu’, das flig 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 Okonomie zeigen, dass Altruismus, GroRziigigkeit und prosoziales Verhalten nicht nur
denjenigen zugutekommen, die sie empfangen, sondern auch denen, die sie praktizieren
(Klein et.al, 2010): Wenn wir etwas fur andere tun, werden wir selbst glicklicher. Noch dazu
kommt — wiederum eine altbekannte Lebensregel — ,Wer Gutes tut, dem wird (selbst) Gutes
widerfahren®.

Was in der Theorie schon und einleuchtend klingt, ist jedoch in der Praxis nicht immer
einfach und oft gewdhnungsbedirftig. Evolutionar bedingt sind wir namlich meist geneigt, ein
Problem so schnell wie méglich 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 halt jede Menge Dilemmata bereit, die nicht sofort geldst werden
kénnen. Auch wenn das Alarm- und Antriebssystem uns am liebsten schnelle Antworten
anbieten mochten, ist es ratsam, zunachst auf die Weisheit des ,Nicht-Wissens” zu
vertrauen. Ein guter Anfang flr eine praktische Ethik ist es, zunachst mit nicht-urteilender
Achtsamkeit innezuhalten, d. h. eine ,heilige Pause“ zu machen und jede Situation in ihrer
Einzigartigkeit anzuerkennen. Nur so Iasst sich mitfihlend erspiren, was ein kluger nachster
Schritt im Hier-und-Jetzt sein konnte.

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

Die Praxis des Mitgefiihls erfordert immer auch eine Abstimmung auf das, was nétig ist.
Manchmal brauchen wir Sanftmut und Zartlichkeit, was Kristin Neff (Neff et.al, 2010) auch als
,Yin-Mitgefuhl“ bezeichnet. In anderen Momenten brauchen wir eher den Mut und die feste
Entschlossenheit von ,Yang-Mitgefthl“ oder ,fierce compassion® (kraftvollem Mitgeflhl).

Ethische Entscheidungen brauchen immer Weisheit und Mitgeflihl 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 mdglich, zu flhlen, was im
Gegenuber vorgeht und was die Situation auf emotionaler Ebene erfordert und gleichzeitig
klug abzuwagen, was zu tun ist. Und so lassen sich so viel heilsame Auswirkungen und so
wenig unheilsame Auswirkungen wie maglich fir eine grétmaogliche Anzahl von Betroffenen
erzielen.

>>
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Kursmodul 7

Im bisherigen Verlauf dieses Kurses hast du eine ganze Reihe von formalen Ubungen
kennengelernt, die du zu Hause auf dem Kissen oder der Matte tGiben kannst. Die informellen
Ubungen, wie z. B. die Selbstbeobachtung im Alltag (Tagebuchiibungen), die verschiedenen
Formen des Atemraumes und die Selbstmitgefiihls-Erinnerung kénnen leicht zwischendurch
praktiziert werden. Diese kiirzeren Ubungen sind das Bindeglied zwischen der formalen
Praxis und dem Alltag, sodass sich allmahlich immer 6fter Freundlichkeit und Mitgefuhl dort
zeigen, wo du sie am meisten benétigst: im ,echten” Leben. Es gibt jedoch noch unzahlige
weitere Moglichkeiten, wie wir die formale Praxis von Mitgeflihl, Freundlichkeit, Mitfreude und
Gleichmut in unser tagliches Leben einflieen lassen kénnen.

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 ware.

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

» Wenn ein Rettungswagen ein Rettungswagen mit Blaulicht vorbeifahrt, kannst du
mitfiihlende Wiinsche zu dem Menschen in Not flieRen lassen oder mitfiihlend mit seinem
Schmerz atmen.

* Wenn du zum Beispiel auf den Bus wartest, kannst du Dankbarkeit fir die warmenden
Sonnenstrahlen auf deiner Haut kultivieren. Und wenn es regnet kannst du dir bewusst
machen, dass jeder Tropfen die Pflanzen nahrt und Leben erméglicht.

 Erlaube dir Gleichmut zu tben, wenn dir bewusst wird, dass deine Hilfe von Menschen
zurtickgewiesen wird, die dir etwas bedeuten. Jeder ist letztlich fir sich selbst verantwortlich.

* Du kannst Mitfreude mit der Kollegin Gben, die dir von ihrem erfolgreichen Projekt oder ihrer
Befdrderung erzahlt.

* Du kannst Uiben, einem inneren oder duf3eren Kritiker freundlich und aus dem
Mitgeflihlsmodus heraus zu antworten.

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

* Wenn du Krieg und Katastrophen in den Nachrichten siehst, kannst du auf das Leid der
anderen Menschen mit mitfihlenden Wiinschen antworten. Wenn du dich angesichts des
Leids in der Welt hilflos fuhlst, kannst du mitfiihlende oder gleichmutige Wiinsche zu dir
selbst flie3en lassen.

* Du kannst deine Worte und Handlungen ganz bewusst in Warme und Freundlichkeit
einbetten. Auch deine Korperhaltung, dein Lacheln, dein Blick und deine Stimme kénnen
diese freundliche, mitfiihlende innere Haltung widerspiegeln.

Erlaube dir, flexibel, kreativ und spielerisch an die Sache heranzugehen, um so Wege zu
finden, die formale Praxis in die Tatigkeiten deines Alltags einflieRen zu lassen.
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Ubung: Ein mitfiihlender Friihwarnplan
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Thema Kursmodul 8: Das Leben heilen -
Den Weg des Mitgefiihls weitergehen

Abschlussreflexion

Ubungsvorschlige fiir die Zeit nach dem Kurs
.0 1

2 % oo 3 . g
2., - & #$
214 5 3 /. / &#$

»Weisheit sagt mir, dass ich Nichts bin.
Liebe sagt mir, dass ich Alles bin.
Dazwischen stromt mein Leben hin.“

Sri Nisargadatta
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Kursmodul 8

Mitgefiuhl und (Selbst-)Heilungsfahigkeit

Das Mitgeflihistraining kann grof3e Auswirkungen auf die Selbstheilungsfahigkeit haben.
Gesundheit und Heilung werden ja, oberflachlich 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 fuhlt man sich im Inneren vielleicht noch nicht heil oder ganz.

Auch wer oberflachlich gesund ist und angepasst durch das Leben geht, kann auf einer
tieferen Ebene sich selbst entfremdet und in seiner Ganzheit gebrochen sein, weil grol3e
Teile seiner selbst ignoriert oder abgewehrt werden, oder weil man standig damit beschaftigt
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 Arzte und Psychologen. Auch wenn
ihnen zufolge, keine Heilung oder Wiederherstellung mdéglich ist, kann man trotzdem
Ganzheit im Sinne eines Heil-Seins erfahren. Wo Heilung des primaren Leidens nicht
moglich zu sein scheint, kann Fursorge und Zuwendung Linderung schenken, jedenfalls von
vielen sekundéren Leiden, die aus einer ungesunden Art resultieren, wie man mit dem
primaren Leiden umgeht. Wenn man die Beziehung zu seinem primaren Schmerz wieder-
herstellt, nicht mehr davor weglauft oder dagegen ankampft, sondern mit liebevoller Auf-
merksamkeit die Verbindung wiederherstellt, wird man wieder in einem tieferen Sinne ganz.

Zu akzeptieren, was sich nicht andern lasst, und Verantwortung fiir dasjenige zu
Ubernehmen, was man andern kann, kann dabei helfen, das eigene Leben in einer
wertvollen Richtung fortzusetzen. Inmitten der Beschrankungen kénnen wir uns mit allen
Méglichkeiten verbinden, die wir in uns tragen, und die Funktionen unseres neuen Gehirns
so schulen, dass sie fiir uns arbeiten.

Ein Beispiel fir die Kraft der Selbstheilung ist Vidyamala Burch, die seit vielen Jahren nach
Verletzungen an ihrem Rucken, die sie letztlich in den Rollstuhl zwangen, Expertin fur
physische Schmerzen ist. Sie beschreibt in ,,Gut leben trotz Schmerz und Krankheit” (2009),
wie sie, wahrend es oberflachlich ,schlechter” ging und die Schmerzen und funktionellen
Einschrankungen zunahmen, trotzdem eine bessere Lebensqualitat wahrnahm:

,Der Kampf gegen und die Flucht vor meinem Schmerz zwangen mich, mich mit mir selbst
zu beschéaftigen, und haben eine trennende Mauer errichtet. Stille gab es nicht, deshalb
fehlte es mir an der inneren Weite, die es mir erlaubt hatte, Gber 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 tatsachlichen Leben zu entfernen, wandte ich
mich ihm wieder zu. Friher fuhlte ich mich wie ein einsamer Mensch in der Wildnis, doch
nun sehe ich Uberall Farben, Vielfalt, andere Menschen. Ich bezeichne diesen Wandel als
die »heilende Hinwendung zu den Grundbedingungen des menschlichen Daseins«. ...
Sobald Sie lhren Schmerz und Ihre Probleme aus lhrem Leben ausklammern, indem Sie
sich dagegen strduben oder sie aus Ihrem Bewusstsein verjagen, ist Ganzheit unmdglich.
Lassen Sie das Leben dagegen ohne Widerstreben und Festhalten zu, kbnnen Sie gesund
und ganz sein — ganz gleich, mit welcher Verletzung oder Erkrankung Sie leben.*

(Quelle Mitfihlend Leben, 2012, Kosel)
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Kursmodul 8

Moge das achtsame Mitgefuhl dir wie ein Kompass
stets die Richtung in deinem Leben weisen.
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