Forschungen bestatigen: Wer m
Stress, schwierigen Lebenssituation
So erlangen Sie Schritt flr Sck

v bewirkt weniger Angst, Stress e Deos
v fordert das emotionale Wohlbefindsn Lee
v reduziert die Tendenz rum
v ermbglicht einen konstnudtses




ind Sie gerade im Hier und Jetzt? Denken weder
daran, was Sie heute bereits erledigt haben noch
| daran, was Sie noch tun miissen? Gliickwunsch:
. Sie sind gerade achtsam. Das Gute daran: Wer
aclhtsam lebt, stellt fest, dass sein Empfinden von Gliick
und Lebensfreude immer weniger von duferen Bedin-
gungen abhingig ist. Klingt mysterids? Keineswegs: Die
Achtsamkeitswelle hat lingst die Eso-Ecke verlassen.
Wissenschaftliche Untersuchungen belegen eindriick-
lich, wie Meditation und Achtsamkeitsiibungen das Ge-
hirn verindern, unsere Immunabwehr stirken, Stress re-
duzieren oder sogar Depressionen verhindern kénnen.

Nochrelativ neuist hingegen das Interesse der Forschung
an den heilenden Auswirkungen von Mitgefiihl. Wobei
der Ansatz selbst genau genommen gar nicht neu ist - er
hat schlieRlich den gleichen jahrtausendealten Ursprung
wie die Achtsamkeitspraxis, nimlich den Buddhismus.
Beide Praktiken sind letztlich nicht trennbar: Achtsam-
keit hilft uns, {iberhaupt erst einmal mitzubekommen,
was geschieht. Sie hilt eine zarte, heilsame Distanz zum
Geschehen. Mitgefiihl hingegen bedeutet fiihlen - und
sollte keinesfalls mit Mitleid verwechselt werden. Beim
Mitfiihlen behilt man den Uberblick und zieht die ver-
schiedenen Handlungsméglichkeiten in Betracht.

Mitgefithl ist nicht Mitleid!

Sind wir jedoch im Leid oder Mit-Leid gefangen, entsteht
ein Stress-Tunnelblick, der uns einengt. Mitgefiihl ist das
gefiihlte Wissen um Leid, eine Herzensqualitit unbe-
dingter (nicht romantisch verklirter) Liebe. ,Wihrend
Achtsamkeit bisweilen sehr technisch daherkommt,
schult Mitgefithl nicht nurunsere Prisenz, sondern auch
unser Herz*, weift die bekannte deutsche Achtsamkeits-
lehrerin und Bestsellerautorin Maren Schneider. Sie hat
ein Programm entwickelt, das die Achtsamkeitspraxis
mit einer selbstmitfiihlenden Haltung verbindet. Ziel des
Programms: selbstausbeuterische Tendenzen erkennen
und reduzieren und sich stattdessen heilsam versorgen,
wm dje vielen schénen Momente des Lebens (noch mehr)
zugeniefien.

Im Prinzip wiinscht sich ja jeder Mensch dasselbe: gliick-
Tich zu sein und schmerzvolle Zustinde zu vermeiden.

JITGEFUHLSPRAXIS ENTTARNT
UNS ALLE. JE NAHER DU DIR SELBST
KOMMST, DESTO LEICHTER WIRST

DU ANDERE ERKENNEN: B
Maren Schneider \\,7 \u

MAREN SCHNEIDER ist eine der
bekanntesten Autorinnen im Be-
reich Achtsamkeit, Meditation und
Buddhismus. Sie ist ausgebildete
Lehrerin fur Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit (MBSR) sowie
fur Achtsamkeitsbasierte Kogni-
tive Therapie (MBCT). Mehr Info:
www.achtsamkeit-duesseldorf.de

Aus Angst vor Beriihrung und Verletzung legen sich
Menschen oft eine ,harte Riistung® zu. Dahinter steckt
aber fastimmer ein weicher, empfindsamer Kern. Im Mit-
gefiihl lernen wir, hinter diese Riistung zu schauen - hin-
ter unsere und hinter die unserer Mitmenschen. Neben
Yoga- und Meditationsiibungen gelingt dies mit den acht
Grundlagen der selbstmitfithlenden Achtsamkeit.
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Wertneutralitat

Nehmen Sie im Alltag immer wieder die Position eines neu-

tralen Beobachters ein, der nur zusieht, was passiert. Was

sehen, horen oder riechen Sie? Enthalten Sie sich erst ein-
mal aller Kommentare. In der Praxis heiBt das: dem Gegentiber
einfach nur zuhoren, ohne sofort etwas , Kluges” oder ,Trtsten-
des" zu sagen. Anwesend und présent zu sein, kann sehr heil-
sam sein.

Geduld

Gestehen Sie allem, was geschieht, seinen Raum und seine

Zeit zu, Die Natur hat ihr eigenes Tempo und so hat alles

seine Zeit: die Trauer, die Freude, die Krankheit, die Hei-
lung. Machen Sie sich das immer wieder bewusst — gerade dann,
wenn lhnen wieder einmal etwas nicht schnell genug gehen
kann.

Anfingergeist

Kein Moment gleicht dem vorangegangenen im Detail. Sich

im Anf&ngergeist zu Uiben, bedeutet: alles immer wieder

neu wie beim ersten Mal zu betrachten. Somit ist auch
nichts mehr selbstverstandlich. Das ist freudvolle Achtsamkeit.
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Vertrauen

Manchmal hat das Vertrauen in sich selbst, aber auch in

andere Menschen gelitten. Mit Yoga, Meditation oder

dem Body-Scan (eine wirksame Entspannungstechnik,
bei der man gedanklich durch die verschiedenen Regionen sei-
nes Korpers reist) kann man es langsam wieder aufbauen. Tipp:
Pfiegen Sie Momente der Stille im Laufe Ihres Tages - das kann
eine Minute oder eine halbe Stunde sein. Spuren Sie in sich hi-
nein: Was fishlen Sie? Was brauchen Sie? So lernen Sie, wie Sie
sich selbst regenerieren, ndhren und versorgen kénnen. Das wie-
derum schafft das Vertrauen, sich immer mehr auf die naturli-
chen Prozesse des Lebens einzulassen.

Offenheit

Bleiben Sie stets offen flir den gegenwartigen Moment.

Das heiBt auch, mal Unangenehmes zu akzeptieren — und

dann flr einen stimmigen Ausgleich zu sorgen. Behalten
Sie das Gesamte im Blick und tbernehmen Sie Verantwortung
fiir sich und lhre Entscheidungen. Achten Sie auf thre Kraft und
auf lhre Gesundheit. Das hat nichts mit ,selbstsiichtig” zu tun.
Was immer wir flr uns tun, hat auch (positive) Auswirkungen
auf unser Umfeld.

Akzeptanz

Das heiBt: Dinge annehmen, wie sie sind. Machen Sie

weder mehr daraus (Drama), noch spielen Sie Dinge

herunter oder verdrangen sie (lgnoranz). Es ist, wie
es ist. Punkt. Dabei geht es nicht um eine alles hinneh-
mende, fatalistische Haltung, sondern um ein bewusstes,
waches Anerkennen dessen, was ist. Akzeptanz ist die
Basis jeglicher Veranderung und Heilung.

Loslassen

Gerade wenn Sie in destruktiven, qualerischen Gedanken-

prozessen festhéngen, ist es ein Akt des Selbstmitgefiihls,

diesen Zustand so schnell wie maglich zu beenden.
Klappt natdrlich erst, wenn lhnen bewusst ist, dass Sie klam-
mern. Erst erkennen Sie, dass Sie an etwas festhalten (Meinun-
gen, Menschen, Gewohnheiten) - dann entscheiden Sie sich,
Ihre Aufmerksamkeit auf etwas anderes zu richten. Etwa, indem
Sie sich auf Ihren Atem fokussieren oder lhre aktuelle Tatigheit.

Liebe & Selbstmitgefiihl

Gehen Sie gelassen und freundlich mit sich um - etwa,

wenn Sie es wieder einmal nicht geschafft haben, Gedan-

ken und Erinnerungen ziehen zu lassen. Bleiben Sie ,.in
Kontakt mit sich”; Es geht darum, innerlich mehr und mehr eine
Haltung des Wohlwollens sich selbst gegentiber zu kultivieren.
Das mag sich anfangs vielleicht noch etwas kinstlich anftihlen,
wird mit der Zeit aber vertrauter und natdrlicher. Ein sicheres
Zeichen, dass Sie auf dem richtigen Weg sind: Sie gehen nicht
nur mit sich selbst, sondern auch mit anderen wohlwollender
und verstandnisvoller um.

Ein Kurs in
Selbstmitgefiihl.
Achtsam und liebe-
voll mit sich selbst
umgehen. Das 8-Wo-

chen-Programm,

Maren Schneider,
SCHON GEWUSST? j OW. Barth, mit zwei
: wm i Ubungs-CDs
MITGEFUHL AUS SICHT DER FORSCHUNG um €249,
Seridse wissenschaftliche Studien zu Achtsamkeit gibt es bereits seit Beginn der Achtziger- —
jahre, Studien zu Mitgefiihl aber erst seit kurzem. Bahnbrechend waren die Forschungen des I f
Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn an der Harvard Medical School Ende der Siebzigerjahre. Selbst-
Er entwickelte die Methode der ,,Achtsamkeitsbasierten Stressreduktion” (MBSR) und ebnete mitgefﬁm
damit den Weg fiir seriése Studien zu vermeintlich spirituellen Themen - wie eben Mitgefiihl.
Derzeit gibt es rund 220 Studien zu Selbstmitgefuhl. Eine der bekanntesten Forscherinnen auf Selbstmitgefiihl.
diesem Gebiet ist die Psychologin Dr. Kristin Neff, Professorin an der Universitat von Texas. Sie Wie wir uns mit
konnte zeigen, dass Selbstmitgefiihl mit deutlich gesteigertem emotionalem Wohlbefinden unseren Schwichen
und erhshter Widerstandsfahigkeit einhergeht. Griinde dafiir kénnten sein, dass selbstmitfiih- versShnen und uns
lende Menschen weniger grilbeln, Gedanken seltener unterdriicken und mit belastenden selbst der beste
Gefithlen, Schwachen und Misserfolgen konstruktiver umgehen. Freund werden.
s Kristin Neff, Kailash
Info: www.self-compassion.org 5612 Deitscho
Erstausgabe,
um € 20,60,

lustaufsleben.at




