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Mit Selbstmitgefühl Stress besser begegnen
SElbStmitgEfühl Wenn
wir uns selbst mit mehr
Mitgefühl begegnen, so
sagen Psychologen, sind wir
vor destruktiven Gedanken
geschützt, können besser
Stress begegnen und sind
glücklicher im Leben.

Haben Sie heute schon an sich
selbst gezweifelt? Sich vielleicht
gar als Idiot bezeichnet oderbeim
kritischen Blick in den Spiegel
nur die Falten gesehen? Haben
SieAngst, nichtmithalten zukön­
nen und nie gut genug zu sein?
Oder anders gefragt:Was tun Sie,
wenn jemand anders leidet, ein
Kind krank ist oder jemand
glaubt, nicht zu genügen?Was sa­
gen Sie und in welchem Ton und
mit welcher Körperhaltung?

Wennetwas schief läuft unddie
WellendesLebenshochschlagen,
neigen wir zu allem Übel meist
nochdazu, uns selbst zu verurtei­
len. Oder wir schämen uns und
sind enttäuscht, kreisen dann
richtig um unsere Leidens­
geschichte. Nächtliches Grübeln,
Sich­Vorwürfe­Machen oder ein
innerer Refrain «Das kann auch
nur mir passieren» oder «Ich bin
nicht gut genug» plagen uns. Die­
seGedankenspiralenundkritisie­
renden Selbstgespräche ziehen
uns weiter runter. Das Leid wird
dann grösser und nicht wie er­
hofft kleiner.

Eine Antwort auf Schmerz
WasunsvordemAbsturz indieNe­
gativspiraleschützenkann, istMit­
gefühl, Freundlichkeit und Ver­
ständnis, und zwar für uns selbst.
«Selbstmitgefühl ist die natür­
lichsteAntwortvonunsMenschen
aufSchmerz,LeidundStress», sagt
Christine Brähler, Psychothera­
peutin in München und eine der
führendenExpertinnenfürSelbst­
mitgefühl. «Selbstmitgefühl istdie
Fähigkeit zu erkennen, dass man
geradeeine leidvolleErfahrungge­
macht hat, sich das spüren zu las­
sen und sich dabei selbst liebevoll
zu umsorgen – auf mentale, emo­
tionale, körperliche Weise oder

durch ein bestimmtes Verhalten.»
Wer sich selbst Mitgefühl ent­
gegenbringt, kümmert sich dann
um sich selbst, wie er oder sie es
üblicherweise für andere tut.
Dabei geht es nicht ums Jam­

mern oder Klagen, es ist damit
auch etwas anderes gemeint als
Selbstmitleid. Wir bemitleiden
uns nicht, Schwierigkeiten wer­
denauchnicht schöngeredet.Wir
gebenuns vielmehrdieErlaubnis,
das zu fühlen, was vorhanden ist,
anstatt uns zu verurteilen. Wir
verleugnen nichts, kämpfen auch
nicht, sondern nehmen uns mit
allen Stärken und Schwächen an.
Wir hören auf, gegen schwierige
Situationen zu kämpfen. Viele
Menschen hingegen tun genau
dies, weil sie denken, «hart» sein
zumüssen. SiehaltenSelbstkritik
sogar für einen gutenMotivator.
GeradeMänner stehenbei dem

Thema vor einer grösseren Her­
ausforderung als Frauen, da sie
sich weniger um sich selbst küm­
mern als ihre weiblichen Art­

genossen. «Sie übergehen damit
wichtige Schritte der Emotions­
regulationundErholung», erklärt
Christine Brähler. «Undwenn je­
mand Anspannung mit Sport be­
kämpfenwill, anstatt seinenKör­
perundGeist damit fürsorglich zu
unterstützen, wird den Zweck
verfehlen. Denn die Motivation,
diehinterunseremHandeln liegt,
entscheidet, welche emotionalen
und körperlichen Auswirkungen
diese Aktivität auf uns hat.»
Selbstmitgefühl ist auch etwas

anderes als Selbstwert.Dieser be­
ruht eher auf einer Anerkennung
von aussen, wohingegen Selbst­
mitgefühl die Menschen von
innen heraus ermutigt undmoti­
viert. «Es erlaubt uns, unsere
Schwächeneinzugestehenund im
Einklang mit unseren Werten
unser Potenzial zu entfalten»,
sagt die Fachfrau.

Schutz vor Burn-out
Selbstmitgefühl wird intensiv
erforscht. Studienergebnisse der

Forscherin Kristin Neff an der
UniversityofTexaszeigen:Selbst­
mitgefühl steigert die emotionale
Widerstandskraft und das Wohl­
befinden, lindert Ängste und De­
pressionen. Der Weg zu einem
gesünderen Lebensstil wird ge­
ebnet. Man fand heraus, dass
selbstmitfühlendeMenschenwe­
niger grübeln,Gedanken seltener
unterdrücken und mit belasten­
den Gefühlen, Schwächen und
Misserfolgen konstruktiver um­
gehen. Andere Studien zeigen,

dass Menschen mit mehr Selbst­
mitgefühl regelmässiger zumArzt
gehen, eineDiät durchhaltenund
häufiger als andere Safer Sex
praktizieren. InderPartnerschaft
zeigen selbstmitfühlende Men­
schen mehr emotionale Verbun­
denheit und Akzeptanz, fördern
denPartner indessenSelbststän­
digkeit, gehenbessermitKonflik­
ten um und sind zufriedener in
ihren Beziehungen.
Wer sich in achtsamem Selbst­

mitgefühl schult, scheint besser
gegenBurn­out geschützt zu sein
als andere. Und – dies ist ebenso
ein überraschendes Ergebnis aus
der neusten Forschung – im
Gegensatz zu Empathie ermög­
licht Mitgefühl, dass man sich
dem Leid anderer zuwenden
kann, ohne darin unterzugehen.
«Gerade imGesundheitswesen ist
dies ein wichtiger Aspekt», so
Brähler. Wissenschaftliche Er­
gebnisse, unter anderen von der
NeurowissenschaftlerinundEm­
pathie­Expertin Tania Singer am
Max­Planck­Institut in Leipzig,
weisen darauf hin, dass eine
achtsameundwohlwollendeHal­
tung Menschen in helfenden Be­
rufen effektivermacht und gegen
Burn­out schützen kann. Man
fandgarheraus, dass beimMitge­
fühl andere Hirnareale aktiviert
werden als bei dem Gefühl von
Empathie.
Man kann mentale Zustände

wie einen Muskel trainieren.
Trainings in Achtsamkeit und
Mitgefühl ändern unser Gehirn,
wie Studien zeigen. Schon ein
kurzes Training inMitgefühl von
nur einem Tag zeigte eine ver­
stärkte Aktivierung des «empa­
thischen» Gehirns. Mitgefühls­
training führt zudem zu einer
verbesserten Immunreaktion bei
Stress, weniger belastenden Ge­
fühlen, mehr positiven Gefühlen
wie Verbundenheit, Zufrieden­
heit mit dem Leben und mehr
prosozialemVerhalten.
Solche Studien zeigen also

auch, dass nicht nur wir selber
profitieren, wennwirmitfühlend
und liebevoll mit uns selbst sind.
Wir bauen vielmehr ein Funda­
ment für Liebe undMitgefühl für

andere auf. Kein Luxus, sondern
lebenswichtig für die «emotiona­
le Hygiene», sagt der prominen­
teste Vertreter für dasMitgefühl,
der 14. Dalai Lama. Wir sorgen
selbst für einenklügerenUmgang
mitunseremDenkenundFühlen,
was destruktive Emotionen
schwächt und zu einer positiven
Seinsweisehinauslaufenmuss.Es
ist der Kern jedes ethischen Ver­
antwortungsgefühls. Da es ange­
boren ist, kann es auch jeder akti­
vieren. Somit könne Mitgefühl
gleichermassen wie die Leis­
tungsmotivation die Basis für ein
Wirtschaftssystem werden, be­
tontedieExpertinTaniaSinger in
einemInterview in«DerZeit».Es
wäre gut, Politiker und CEOs
würden auch anfangen zu fühlen,
zum Beispiel wenn sie von Ar­
mutsbekämpfung sprächen, sagt
Singerweiter. SiemüsstendieEr­
fahrung machen, wie sich ihr Be­
wusstsein erweitert und ihr Herz
öffnet. Erst dann gebe es morali­
schenWandel.

Lioba Schneemann

Béatrice Heller, was ist der
Unterschied zwischen Selbst-
mitgefühl zu Selbstmitleid?
Béatrice Heller*: Nehmenwir an,
mein Chefverlangtetwasvonmir,
dasmichüberfordert, oder ichha­
be Angst vor einer Entscheidung.
WennichmitSelbstmitleidreagie­
re, dann hadere ich mit der Situa­
tion. IchgebedemChefdieSchuld
oder grüble undwertemich selbst
ab, suchealsodieSchuld imAussen
oder beimir selbst.Wenn ichmit­
fühlendmitmir selbst bin, bemer­
ke ich meine Ohnmacht. Ich neh­
me wahr, was ich denke, welche
EmotionendieGedankenauslösen
und wie mein Körper darauf re­
agiert. Vielleicht nehme ich wahr,
wie sich meine Kehle zuschnürt,
oder ich bemerke eineEnge in der
Brust. Mit dieser Haltung schlies­
se ich das ganzeMensch­Seinmit
ein und bleibe nicht im Kopf, im
Denken stecken. Wenn ich mich
selbst bemitleide, will ich das un­
angenehmeGefühlweghaben.Bin
ichmitfühlendmit mir selbst, bin
ich inKontaktmit dem,was ist.

Was hat Selbstmitgefühl
mit Achtsamkeit zu tun?
Achtsamkeit bedeutet, eine
freundliche, nicht wertende Be­
wusstheit in jedem Augenblick.
Wie mit einer Taschenlampe be­
leuchten wir das, was sich im
Geist und imKörper zeigt. Dieses
absichtsvolle, freundliche Hin­
wenden ist das, was wir «Selbst­
mitgefühl» nennen.
Und es braucht diese Klarheit

und Wachheit von Achtsamkeit,
um eine Situation richtig einzu­
schätzen. Um zu erkennen: Was
ist da? Was fühle ich? Was brau­
che ich jetzt? Wenn wir diese
«Auslegeordnung» gemacht ha­
ben, erkennen wir Zusammen­
hänge besser. Sonst sehen wir ja
nur den «Berg» vor uns, haben
einen Tunnelblick und verlieren
uns in gewohntenDenkmustern,
die unsGefühle vonTrauer,Hoff­
nungslosigkeit oder Minderwer­
tigkeit bescheren.
Wie kann ich lernen,
wohlwollender mit mir selbst
umzugehen?

Erste Schritte sind das Bemerken
und das urteilfreie Anerkennen.
Sowie eineMutter sichwohlwol­
lend dem Kind zuwendet, wenn
es weinend von der zerstörten
Sandburg berichtet, so können
auch wir uns selbst begegnen.
DieMutter versteht die Situation
und anerkennt, dass das Kind
traurig ist. Indem ich mir in die­
ser Art innerlich begegne, mich
sozusagen innerlich in die Arme
nehme, reagiere ich mit Selbst­
mitgefühl. Ich bin wohlwollend,
es «darf» sein. Ich gewinne zu­
gleich Distanz zum Geschehen
und bin dann überhaupt erst in
der Lage, mir zu überlegen,
was kann ich für mein Wohlbe­
finden und situationsgerecht
jetzt tun. Dabei ist es natürlich
sehr individuell, was einemdann
guttut. lis

*Béatrice Heller ist
psychologische Beraterin (pca)
und MBSR-Lehrerin am CFM
(Center for Mindfulness)
in Zürich.

Wohlwollende
Begegnung mit
sich selbst

Béatrice
Heller
psychologische
Beraterin

Nachgefragt

Sich selber wahrzunehmen und die eigenen Stärken und Schwächen zu akzeptieren, steigert die emotionale Widerstandskraft. Das haben Studien gezeigt. Shotshop
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Bücher zum Thema:
Christine Brähler, Selbstmit­
gefühl entwickeln. Liebevoller
werden mit sich selbst,
Scorpio. Reihe: Achtsam leben,
2015, 11.90 Fr.
Christopher Germer, Der acht­
same Weg zur Selbstliebe. Wie
man sich von destruktiven Ge­
danken und Gefühlen befreit,
Arbor, 2013, 31.90 Fr.

Kurse in «Mindful Self
Compassion» (MSC, Achtwö­
chiges Programm «Achtsames
Selbstmitgefühl») gibt es erst
wenig in der Schweiz. Aktuell:
MSC­Workshop in Zürich,
Leitung: Regula Saner,
14./15. November 2015.
www.centerformindfulness.ch
Meditationen (gratis download)
zum Einüben von Selbst­
mitgefühl findet man auf
der Seite von Christine Brähler:
www.selbstmitgefühl.de lis

«Es erlaubt uns,
unsere Schwächen
einzugestehen.»

Christine Brähler

«Selbstmitgefühl ist
die natürlichste
Antwort auf Schmerz,
Leid und Stress.»

Christine Brähler,
Therapeutin und Autorin


