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SCHWERPUNKT MITGEFUHL

Ein Herz, erfiillt von

Liebe und Giite

g Wer sich selbst nicht annimmt,
sondern eine Welt standiger
harscher Selbstkritik in sich
erzeugt, wird Mlhe haben,
groBzUgig und einfihlsam mit
anderen zu sein. Wie sich Selbst-
mitgefthl lernen und starken
lasst, erldutern Isolde Schwarz
und Nadja Ledenig, Lehrerinnen
far Mindful Self-Compassion
(MSC), im Gesprach.

BUDDHISMUS aktuell: Wie kamt ihr zu eurer Beschdftigung
mit dem Thema Selbstmitgefiihl?

Nadja Ledenig: Ich hatte eine konfliktreiche Jugend und
fithlte ich mich in der Welt verloren. Gleichzeitig war ich sehr
selbstkritisch und habe mich unter einen hohen Leistungsdruck
gestellt. 2007 bin ich dann zum Buddhismus gekommen und
meine Praxis war anfangs stark davon geprégt, dass ich mich
unbedingt verindern wollte. An das achtsame Selbstmitgefiihl
MSC bin ich durch meine Doktorarbeit gekommen. Ich bin Arz-
tin, mache eine Ausbildung zur Psychiaterin und schreibe eine
psychologische Promotion. Als ich tiefer in das Thema einstieg,
habe ich verstehen konnen, wie wichtig es ist, sich erst einmal
so zu akzeptieren, wie man ist. Selbstannahme, Selbstliebe sind
die Basis — und auf dieser Basis kann Verénderung dann von ganz
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Isolde Schwarz

allein passieren. Natiirlich erkliren das auch die buddhistischen
Lehren, doch ich konnte das vorher nicht so sehen und habe dort
auch keine Ubungen zum Selbstmitgefiihl gelernt.

Isolde Schwarz: Ich unterrichte seit dreiflig Jahren Taiji, Qi-
gong und Meditation. Schon lange beriihren mich vor allem die
Ubungen und Texte, die das Herz ansprechen, zum Beispiel der
Vers des chinesischen Weisen Laozi:

Zentriert im Dao kann sie gefahrlos gehen,
wohin sie mdochte.

Selbst mitten im grof3en Leid

nimmt sie den allumfassenden Einklang wabhr,
weil sie Frieden in ihrem Herzen gefunden hat.

Als ich mich dann intensiv mit dem Buddhismus befasste, konnte
ich sehen: Wo Laozi die Wege zur Offnung des Herzens poetisch
andeutet, erkldrt der Buddha sie sehr priizise. Eine meiner Lieb-
lingsstellen lautet:

Verweile, indem du eine Himmelsrichtung
mit einem Herzen durchdringst,

das von liebender Giite erfiillt ist,

ebenso die zweite,

ebenso die dritte,

ebenso die vierte Himmelsrichtung,

auch nach oben, nach unten,

in alle Richtungen,

zu allen anderen sowie zu dir selbst.
Verweile, indem du die allumfassende Welt
mit einem Herzen durchdringst,

das von liebender Giite erfiillt ist,
unerschopflich, erhaben und unermiidlich.
(Majjhima Nikaya 7,13)

Nachdem ich selbst eine Herzmeditation entwickelt und unter-
richtet hatte, horte ich tiber Nadja von dem Kurs in Selbstmitge-
fiihl. Da war es wieder - das Herzensthema.
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Stellen wir uns eine Person vor, der es an Selbstmitgefiihl
fehlt - wie macht sich das bemerkbar?

Nadja: Die Selbstmitgefiihlsforschung weist auf Depressio-
nen, Stress und Angststorungen hin. Selbstkritik spielt sicherlich
auch eine grofie Rolle. Im Verhalten ist diese Person wahrschein-
lich sehr nach auflen orientiert, weil sie Gliick nicht in sich selbst
finden kann. Sie ruht nicht in sich, weil eine harsche innere Stim-
me das verhindert.

Isolde: Eine solche Person braucht viel Kraft, um ihre inne-
re Spannung zu unterdriicken. Vielleicht wird sie deshalb viel
Alkohol trinken, exzessiv Sport treiben oder arbeiten. Wobei,
das mochte ich betonen, hier nicht die normale Selbstreflexion
gemeint ist, sondern die vernichtende Selbstkritik. Wer so mit
sich umgeht, schneidet sich von den eigenen Gefiihlen ab und
verliert die Ressourcen, etwas gegen das eigene Ungliick zu un-
ternehmen. Es gibt dann so viel Wut und Traurigkeit, dass man
dem nur noch ausweichen mochte. Irgendwann hat der Stress
gesundheitliche Auswirkungen.

Trefft ihr im Alltag oft Menschen, bei denen euch das auffillt?

Isolde: Ich denke oft, dass Menschen so ungnidig mit sich
sind. Sie hacken sofort auf sich herum und rufen: ,Eigentlich
miisste ich ganz anders sein!“ Auch in unseren Kursen. Stindig ist
da ein latenter Ausdruck von: ,Ich bin zwar jetzt hier und nehme
teil, aber eigentlich miisste ich anders sein - entspannter, konzen-
trierter, lernféhiger.

Nadja: Meine Patientinnen und Patienten in der psychiat-
rischen Klinik sind oft extrem hart zu sich selber, oft aber auch
sehr kritisch zu anderen - wer wenig Verstindnis fiir andere
hat, hat auch in der Regel wenig Verstindnis fiir sich. Wenn
Menschen nicht verstehen, dass Schwierigkeiten zum Leben
dazugehoren, nehmen sie solche Erfahrungen persénlich: ,,Im-
mer passiert mir so etwas. So schlecht wie mir geht es sonst
niemandem.”

Was weif3 man iiber die Ursachen mangelnden Selbstmit-
gefiihls?

Nadja Ledenig
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Nadja: Laut Entwicklungs-
psychologie entwickeln wir unser
Selbst in den ersten drei Lebensjah-
ren. Wenn uns andere Menschen in
dieser frithen Lebenszeit ernst neh-
men und unsere Bediirfnisse gerne
erfiillen, dann erleben wir, dass wir
es wert sind, unsere Bediirfnisse zu
dufern. Andernfalls wird die Uber-
zeugung ,Ich bin es nicht wert und
habe kein Recht, so zu sein, wie ich
bin“ zu einer Grundannahme. Und
weil man die Welt an den eigenen
Grundannahmen entlang wahr-
nimmt, interpretiert und dann ent-
sprechend reagiert, lebt man dann
subjektiv in einer Welt, in der die
eigenen Bediirfnisse keine Rolle
spielen oder aber nichts als Proble-
me verursachen.

Wir leben, so heiflt es oft, in ei-
ner Kultur der Gier. Sollten wir
da nicht eher Selbstlosigkeit er-
lernen?

Nadja: Als soziale Wesen kénnen wir ohne andere nicht
iiberleben. Wenn wir gut fiir uns sorgen konnen, strahlen wir das
auch auf andere aus und kénnen sie besser unterstiitzen. Man
kann auch nicht pauschal sagen, dass es grundsitzlich eine gute
Eigenschaft sei, anderen immer zu helfen. Entscheidend ist die
Motivation. Ich arbeite in einem helfenden Beruf und kenne Kol-
leginnen und Kollegen, die sehr nach aufen orientiert sind. Sie
helfen anderen, um selbst gesehen zu werden, Dankbarkeit zu
erhalten oder Abhingigkeit zu erzeugen. Mit der Zeit verlieren
sie sogar das Gespiir dafiir, was anderen wirklich hilft.

Wenn wir in einem MSC-Kurs oder auf andere Weise die
Verbundenheit mit anderen vertiefen, gelingt uns die Perspek-
tivilbernahme schneller. Wir kénnen nachvollziehen, was ande-
re gerade durchmachen, weil wir uns damit auseinandergesetzt
haben. Es gibt einen weiteren Aspekt: Da hungern Menschen.
Fliichtlinge ertrinken. Um das zu ignorieren, miissen wir Ver-
dringungsarbeit leisten und uns von unseren Gefiihlen abschnei-
den. Resonanz mit anderen passiert natiirlicherweise - sie zu un-
terdriicken, ist mithsam.

Ich spitze es trotzdem noch einmal zu: Was unterscheidet
das Selbstmitgefiihl von einer Selbstfiirsorge in Form von,
sagen wir, stiindigem Shoppen und Konsumieren?

Nadja: Ich wiirde nicht sagen, dass stindiges Shoppen iiber-
haupt etwas mit Selbstmitgefiihl zu tun hat. Selbstmitgefiihl ist
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auch nicht immer sanft und unmit-
telbar wohltuend. Es gibt auch ein
forderndes Selbstmitgefiihl, wenn
man zum Beispiel Dinge erledigt,
die man lange vor sich her gescho-
ben hat. Dann kann man sich sagen:
,Ich bin es mir wert, dass ich das
heute erledige, auch wenn es mir
schwerfillt, doch ich mochte, dass
mein Leben klarer wird.“

Das Thema hat also eine Tiefen-
dimension. Im Raum steht die
Frage: Was tut meinem Leben
wirklich gut?

Isolde: Es geht um das Heilsa-
me. Was ist heilsam? Und das lésst
sich nur in einem ldngerfristigen
Horizont beantworten. Die Begriin-
derin des Selbstmitgefiihlstrainings,
Kristin Neff, vergleicht es mit der
Kindererziehung. Wenn ein Kind
sagt, es mochte den ganzen Tag vor
dem Fernseher sitzen oder nur Eis
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essen, dann erlauben wir das als
verantwortungsvolle Eltern vielleicht mal fiir eine Stunde oder
einen halben Tag. Langfristig halten wir unser Kind aber liebe-
voll dazu an, sich doch auch wieder den Aufgaben zuzuwenden,
die im Leben anstehen. Um diesen liebevollen, langfristig heilsa-
men Umgang mit sich und anderen geht es.

Das bedeutet aber auch, dass man so etwas wie eine Weis-
heit das eigene Leben betreffend entwickeln muss. Mit sim-
plen Tricks ldsst sich das nicht erzeugen.

Isolde: Um Oberfldchlichkeiten geht es {iberhaupt nicht.
Ein wichtiger Punkt in einem MSC-Kurs ist das Erforschen der
eigenen Grundwerte. Ist es besser fiir mich, im Kreis von Freun-
dinnen, Freunden, Familie, Menschen zu sein? Oder in der Ruhe,
vielleicht im Wald, vielleicht ausgerichtet auf meine spirituelle
Entwicklung? Wenn ich meine Grundbediirfnisse kenne, weif}
ich deutlicher, was gut ist fir mich. Daher geht es darum her-
auszufinden, was ich in der Tiefe brauche. Anschliefend kann
ich mich darauf ausrichten - oder mitfithlend mit mir selbst sein,
wenn sich meine Wiinsche vielleicht nicht so verwirklichen las-
sen, wie ich es gerne hitte.

Ein MSC-Kurs dauert acht Wochen. Was ldisst sich in dieser
Spanne lernen und lehren?

Isolde: Selbstmitgefiihl hat drei Kernkomponenten, die al-
le Thema eines MSC-Kurses sind: Achtsamkeit, Verbundenheit
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und Freundlichkeit. Achtsamkeit ist wichtig, um zu erkennen,
wie geht es mir gerade geht, in welcher Situation ich mich befin-
de und was ich gerade brauche. Verbundenheit brauche ich, um
mich in Relation zu setzen. Anderen ergeht es vielleicht ebenso
wie mir. Schwierigkeiten gehéren zum Leben dazu; andere er-
leben sie auch. Freundlichkeit ist eine wichtige Ressource, um
wohlwollend mit mir umzugehen, wenn ich mich in einer heraus-
fordernden Situation befinde.

Nadja: Insgesamt befassen wir uns in dem Kurs mit 23 Ubun-
gen, die alle auf verschiedene Weise dabei helfen, Ressourcen und
Kompetenzen zu entwickeln, die das Selbstmitgefiihl stirken. Es
geht unter anderem um achtsames Wahrnehmen, Bewusstwer-
dung, Dankbarkeit, Werte. Eine Ressource ist zum Beispiel die
beruhigende Beriithrung. Oft tun wir das instinktiv, streichen
iiber unsere Oberarme oder Beine oder legen uns die Hiande an
die Schultern oder auf das Herz, um uns zu beruhigen. Weil der
MSC-Kurs von einer Psychologin und einem Psychologen ent-
wickelt wurde, die wissenschaftlich an der Universitit arbeiten,
wird im Kurs viel psychologisches und auch physiologisches Wis-
sen weitergegeben, sodass wir auch von dieser Seite her verste-
hen konnen, wie es beispielsweise zu einer Beruhigung kommt,
wenn wir die groflen Muskelgruppen beriihren.

Welche Riickmeldungen bekommt ihr von den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern?

Nadja: Fiir viele ist es unglaublich wichtig, iiberhaupt den
Raum zu erhalten, selbstmitfiihlend zu sein - oft ist das eine ganz
neue Erfahrung, manchmal wie eine Offenbarung. ,,0, so darfich
also auch leben! So darf ich auch zu mir sein. Freundlich, wohl-
wollend, liebevoll“ Manche melden spéter zuriick, dass allein
diese Erlaubnis durch uns ihr Leben entscheidend veréndert hat.

Isolde: Manche leiten nach dem Kurs neue Weichenstellun-
gen ein, zum Beispiel am Arbeitsplatz im Umgang mit schwierigen
Kolleginnen und Kollegen. Oft geht es aber auch um kleine Schrit-
te — ofter mal Pausen machen, sich Zeit nehmen, einmal nichts tun.

Hat die Selbstmitgefiihlspraxis euch selbst verdindert?
Nadja: Sie hat mein Leben ungemein bereichert. Wenn ich
jetzt unter Leistungsdruck stehe oder angespannt bin, kann ich

viele Techniken anwenden. Von auf en sieht man dann gar nicht,
dass ich mir selbst ,,die Hénde halte wie ein guter Freund®, eine
Ubung, die mir in schwierigen Situationen sehr hilft. In Konflik-
ten engt sich mein Fokus nur noch fiir kurze Zeit ein und ich kann
mich schnell wieder 6ffnen fiir die Gefiihle des anderen.

Isolde: Mir fillt dazu ein Erlebnis ein. Vor einiger Zeit habe
ich meine Tante in einem Hamburger Krankenhaus besucht. Vom
Besuch am Tag zuvor wusste ich, dass mich dort eine schreckli-
che Situation erwarten wiirde. Es ging ihr sehr schlecht, sie lag
in ihrem eigenen Kot, war schlecht versorgt - furchtbar. Natiir-
lich wollte ich sie gerne sehen, aber das Elend im Krankenhaus
belastete mich sehr. Obwohl ich voller Mitgefiihl war, konnte ich
im Bus auf dem Weg zu ihr kaum atmen. Dann ist mir eingefallen,
die Hand unter meinen Wintermantel an meinen Koérper zu legen.
Dann ging ich ins Krankenhaus an ihr Bett. Ich habe den Schmerz
und das Leiden nicht innerlich wegdiskutiert, aber ich konnte
mich selbst halten, sehr direkt und sehr kérperlich - und darum
konnte ich auch die Situation und meine kranke Tante halten.

Habt vielen Dantk fiir das Gesprdich und fiir eure Arbeit.

Das Gesprach fuhrte Susanne Billig

Isolde Schwarz ist Sozialpdadagogin, MSC-Lehrerin und Lehrerin fir Taiji,
Qigong und Meditation in der von ihr geleiteten Schule , Taiji-Weg"“ in
Berlin (taiji-weg-berlin.de). In der ,Bewegten Philosophie” bietet sie
Meditations- und Qigong-Retreats mit ihrer Kollegin Dietlind Zimmermann
an (bewegte-philosophie.de). Nach einer Ausbildung zur ehrenamtlichen
Sterbebegleiterin entwickelte sie ein Palliativ-Qigong als Meditations-
weiterbildung fir Menschen im Palliativbereich.

Nadja Ledenig arbeitet als Arztin und Psychotherapeutin in einer Klinik
fur Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie in Berlin. Meditation
und Dharma haben seit Uber zehn Jahren einen wichtigen Platz in ihrem
Leben. In ihrer Promotion untersucht sie die Wirksamkeit von Achtsamkeit
und Selbstmitgefiihl auf Menschen mit einer Borderlinestérung.

Seit 2018 unterrichtet sie MSC.

MSC-Homepage von Isolde Schwarz und Nadja Ledenig mit mehreren
geflihrten Audiomediationen zum Thema: mindfulcompassion.de

Informationen zum MSC: Mindful Self-Compassion, ist ein empirisch gestitztes Trainingsprogramm, das 2010 von Kristin Neff

und Christopher Germer entwickelt wurde. Christopher Germer ist klinischer Psychologe, der sich auf achtsamkeits- und akzeptanz-
basierte Behandlung spezialisiert hat. Er arbeitet in privater Praxis und als Lehrbeauftragter fiir Psychologie an der Harvard Medical
School. Er ist Griindungsmitglied des Instituts fir Meditation und Psychotherapie, das sich buddhistische Psychologie und westliche
Therapiemethoden zusammenbringt. Kristin Neff ist Professorin flir Padagogische Psychologie an der University of Texas in Austin. Seit
ihrer Schulzeit an Buddhismus interessiert, wurde sie zur Pionierin auf dem Gebiet der Erforschung des Selbstmitgefihls, das

sie 2003 erstmals wissenschaftlich beschrieben und empirisch untersucht hat. Sie ist Mitbegriinderin und Vorstandsvorsitzende des
gemeinnUtzigen Zentrums flr achtsames Selbstmitgeftihl (centerformsc.org). Mittlerweile gibt es verschiedene Adaptionen

von MSC wie MSC flr Lehrerinnen und Lehrer, Paare, helfende Berufe, Manner und fur Jugendliche.
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WERDEN SIE MITGLIED

in der Deutschen Buddhistischen Union e.V. -
Buddhistische Religionsgemeinschaft.
Unterstitzen Sie die Arbeit der DBU durch lhre
Mitgliedschaft.

Die DBU macht Offentlichkeitsarbeit fiir
den Buddhismus.

Die DBU vernetzt Buddhistinnen und Buddhisten
deutschlandweit und arbeitet
traditionstibergreifend.

Die DBU ladt zu Kongressen, Tagungen und
Studienprogrammen ein.

Die DBU gibt viermal im Jahr das Magazin
BUDDHISMUS aktuell heraus.

Der Bezug ist im Mitgliedsbeitrag enthalten.

Wir bieten ganz unterschiedliche Formen der
Mitgliedschaft, suchen Sie sich das fiir Sie passende
aus. Das Formular und alle Infos zur Mitgliedschaft
finden Sie auf unserer Webseite, im roten FuRteil
jeder Seite, unter ,Mitglied werden ..." oder es wird
Ihnen auch gerne per Post zugeschickt.

www.buddhismus-deutschland.de

Tel. 089 45 20 69 30 | info@dbu-brg.org
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achtsam | informativ | meditativ

4 Ausgaben im Jahr fiir 32 € (Ausland 40 €)
inklusive Porto und Versand direkt ins Haus
Sie verpassen keine Ausgabe

Sie suchen noch ein Geburtstagsgeschenk?
Verschenken Sie doch ein Jahres-Abo von
BUDDHISMUS aktuell

Wir bieten neben Geschenk-Abos auch Schnupper-
Abos, Forder-Abos, Auslands-Abos, E-Paper-Abos -
alle Abo-Maéglichkeiten sehen Sie hier:
bit.ly/2uYLSh3

So einfach kdonnen Sie ein Abo bestellen:
Online unter buddhismus-aktuell.de/bestellservice
Formular herunterladen

oder das Formular telefonisch anfordern unter:
089 45 20 69 30

zuriick schicken per Post, Fax oder E-Mail

Einzelausgaben bestellen Sie bei www.janando.de

www.buddhismus-aktuell.de
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