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Bild: Privat

Tina Boll ist studierte Touristikerin und entdeckte die
MBSR-Methode (mindfulness-based stress reduction) als Weg
zu mehr Gelassenheit. Sie war so fasziniert, dass sie die
touristischen Pfade verlieR und sich als Systemischer Coach
und Trainerin fiir Achtsamkeit & Resilienz selbststandig
machte. Heute begleitet sie Menschen bei Stresshewaltigung
und Burnout-Prophylaxe. Privat ist sie so oft es geht in der
Natur. www.tinaboll-achtsamkeit.de

Mitgefiihl ist der
Weg zum Ausgleich

Selbstmitgefiihl ist ein Weg, um digitalem Stress zu entgehen.
Der Text erklidrt Hintergriinde und Ubungen.

Die Katze ist ein Meister darin,
sich schnell zu beruhigen.
Wir konnen von ihr lernen.

¢

iir viele von uns wird der Alltag

hiufig als sehr anstrengend

erlebt. Wir freuen uns auf das
Wochenende und sehnen den
néchsten Urlaub herbei. Im Laufe
unseres Lebens werden wir fortwih-
rend mit Umstidnden konfrontiert,
die wir uns nicht ausgesucht haben.
Nach guten Zeiten werden wir alle
frither oder spiter mit Schwierigkei-
ten konfrontiert. Wir erleben
Verluste, haben unerfiillte Sehnsiich-
te und sind verwundbar. Wir haben
auf das Eintreten dieser leidvollen
Erfahrungen keinen Einfluss. Jedoch
haben wir Einfluss darauf, wie wir
damit umgehen. Leid ist im Leben
unvermeidlich, weil wir in einer
nicht perfekten Welt, in einem nicht
perfekten Kérper leben, mit Men-
schen um uns herum, die genauso
unvollkommen sind wie wir selbst.

>

haben? Oder auf uns bezogen denken
wir, wir verdienen kein Selbstmitge-
fiihl, oder wir haben Sorge, dass wir
dadurch egoistisch und faul werden.

> eine Sensitivitit gegeniiber Leid in
uns und anderen und

> den Wunsch und das Bestreben,
dieses Leid zu mildern oder zu
verhindern.

Mitgefiihl kann uns zuriick ins
Gleichgewicht fithren. Es ist ein
grundlegendes menschliches
Bediirfnis und notwendig, um in
dieser Welt zurechtzukommen.
Es beinhaltet
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Oft fillt es uns jedoch schwer, mitfiih-
lend zu sein. Wir fragen uns, warum
wir beispielsweise mitfithlend mit
Menschen sein sollten, die uns verletzt

Wissenschaftliche Studien belegen
jedoch zunehmend, dass Mitgefiihl
nicht nur Leiden lindert, sondern
auch zum Gliick beitrigt. Durch
verschiedene Ubungen kann Mitge-
fithl kultiviert werden.



Dank unseres Gehirns sind wir
imstande, Neues zu erlernen, uns
durch Erfahrung zu veridndern und
uns an wechselnde Gegebenheiten
anzupassen. Hierbei ist das erste Ziel
unseres Gehirns immer: Uberleben.
Evolutionswissenschaftler sehen das
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Gehirn als ein komplexes Uberle-
bensorgan mit Eigenschaften, die auf
prihistorische Zeiten zuriickgehen.
Da die Evolution jedoch ein so
langsamer Prozess ist, bleiben unser
Korper und unser Gehirn in ihren
Fihigkeiten lange zurtick, um mit
veranderten Umstidnden umgehen zu
kdnnen. So sind wir beispielsweise
nicht dazu bestimmt, Fast Food zu
essen, permanent vor dem Bild-

schirm zu sitzen und rund um die
Uhr Nachrichten iiber Social Media
und Smartphones zu erhalten. Es
gibt heute also ein Missverhiltnis
zwischen unserer Natur und unserer
Kultur: ein Spannungsfeld zwischen
dem Bau unseres Gehirns und
Korpers auf der einen und unserem
modernen Lebensstil in einer sich
schnell verdndernden Welt auf der
anderen Seite.

Ubung: Atemraum mit Freundlichkeit

Nehmen Sie sich die Zeit, die Ubungen durchzufiihren!
Hier eine erste Ubung, die nur etwa eine Minute dauert:

1. Ankommen

Diese Ubung kannst du jederzeit praktizieren,

wenn die Situation es dir erlaubt, kurz innezuhalten.
Und es dir bequem machen - da, wo du gerade bist ...
im Sitzen, Liegen oder Stehen. ... ...
Die Ubung besteht aus drei Schritten. Und dich im ersten
Schritt einladen, achtsam zu sein... und freundlich bemerken,
was du von Moment zu Moment erlebst... ... ... vielleicht
Gerausche, Korperempfindungen, Gedanken oder Gefihle ... ...
Willkommen heifen, was auch immer sich zeigt:
Die angenehmen oder die unangenehmen Dinge ... ... ...
Auch Reaktionen bemerken auf das, was sich gerade zeigt ... ..
... Alles, was du erlebst, mit freundlicher Achtsamkeit halten ...
.. .. wahrnehmen, wie es kommt ... und geht.

2. Beruhigender Atemrhythmus

Dann - im zweiten Schritt - die Aufmerksamkeit

in den Empfindungen des Atems ruhen lassen,
und einen beruhigenden Atemrhythmus einladen ... ... ...
Die Atembewegungen sanft vertiefen, verlangsamen, ... ... ...
miuhelos, ........ den Atem ungehindert durch den Korper
flieRen lassen. ... ... Und dabei den Boden zu spuren,
der dich stutzt und halt ... ... den Muskeln erlauben zu
entspannen ... ... das Gesicht entspannen ... ... der Brustraum
darf sich offnen ... ... der Bauch kann sich ausdehnen ...
und wieder zuriicksinken. ... ... ...
Wenn du mochtest, freundlich eine oder beide Hande auf
den Korper legen ... und dem Atem erlauben, sich zu beruhi-
gen ... ... Und wenn der Atem seinen beruhigenden Rhyth-
mus gefunden hat, wieder spuren, wie er von sich aus flieft. ...
...... Wenn du bemerkst, dass die Aufmerksamkeit woanders
hingetragen wurde, bist du schon wieder achtsam. ... Einfach
bemerken, was gerade da ist, und freundlich zuriickkommen
zum Atem. ... ... ... Du kannst den beruhigenden Atemrhythmus
zurtickkommen lassen, wann immer du ihn verloren hast.

3. Freundlicher Wunsch fiir dich

Dann im dritten Schritt die Aufmerksamkeit

ausweiten, den Korper als Ganzes spiren. ... ... ...
Sptren, wie du hier bist ... ... ... Spuren, was du jetzt wirklich
brauchst. ... ... .. Und dir eine Frage stellen und bemerken, was
vielleicht als Antwort aufsteigt: Was ist jetzt ein freundlicher
Wunsch fiir mich? ... ... .. Vielleicht: ,Moge ich mich sicher
fuhlen, oder: ,Moge ich mich gesund fiihlen oder so gesund
wie moglich.” ... .. ,Moge ich glucklich sein.” ... .. ,Moge ich mit
Leichtigkeit leben.” ... ... ..
Worte finden, die dich bertihren .. ... ... Und den Wunsch
innerlich wiederholen, ihn durch dich hindurchflieRen lassen.
.. .. Wenn du mochtest, im ruhigen Rhythmus des Atems:
,Moge ich“ beim Einatmen du den zweiten Teil beim
ausatmen. ... .. ..
Und du kannst das Geben unterstiitzen mit einem sanften
Lacheln ... das Empfangen durch eine oder beide Hande auf
dem Herzen ... ... ... dir den Wunsch zu Herzen nehmen ... ... ...
und jede Erfahrung willkommen heiRen, die sich dabei zeigt ...
sie als Teil der Ubung willkommen heiBen. ... ... ... Bei dem
Wunsch bleiben oder die Worte verandern und auf das
abstimmen, was sich zeigt ... ... ...

Die Ubung dann in deiner eigenen Zeit beenden ..
und wenn du mochtest, diese freundliche Haltung zu dir selbst
mitnehmen in deinen Tag.

Quelle: nach Stocker, Willms, Koster, van den Brink ,Mitgefihl tiben®, 2020
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DREI BEREICHE

lllustration: Carolin Zupanc

DAS REPTILIENGEHIRN -
DAS KROKODIL IN UNS

Der Hirnstamm ist mit etwa 500 Mio.
Jahren Entwicklungsgeschichte der
ilteste Bereich unseres Gehirns. Das
Gehirn funktioniert instinktiv und
steuert alle kdrperlichen Funktionen,
wie Atmung, Blutkreislauf, Verdauung
und Fortpflanzung.

lllustration: Carolin Zupanc

DAS ALTE SAUGETIERGEHIRN -
DIE MAUS IN UNS

Dieser Teil des Gehirns entwickelte
sich bei Sdugetieren vor etwa 200 Mio.
Jahren und wird auch ,,emotionales
Gehirn* genannt. Zusammenhalt und
Fiirsorge, Leben in Gemeinschaften -
es ermdglicht emotionale Prozesse,
die fiir die soziale Bindung wichtig
sind.

Illustration: Carolin Zupanc

DAS NEUE SAUGETIERGEHIRN -
DER MENSCHENAFFE IN UNS

Der sogenannte Neocortex ist der
jiingste und flexibelste Teil unseres
Gehirns. Er hat sich vor 2 Mio. Jahren
entwickelt, als unsere Vorfahren sich
an immer komplexere Gesellschaften
anpassten. Es ermdglicht uns zu
denken, zu erinnern, zu planen, uns
zu sorgen und uns in einer Sprache
auszudriicken. Es kann uns somit bei
der Lésung vieler Probleme unter-
stiitzen, es kann jedoch auch Proble-
me schaffen, die unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit bedrohen.
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FAZIT

Aufgrund dieser unterschiedlichen
Bestandteile unseres Gehirns kénnen wir
beginnen zu verstehen, warum wir
einerseits impulsiv und emotional und
andererseits sehr rational sein konnen.
Beides ist wichtig, und beide Bereiche
kénnen sich gegenseitig beeinflussen.
Indem wir unsere Fihigkeit kultivieren,
diese inneren Prozesse mit Offenheit und
Freundlichkeit zu beobachten, kénnen wir
uns zu achtsamen, mitfithlenden
Menschen entwickeln.

Aus evolutiondrer Sicht kénnen wir
Emotionen als Boten sehen, die uns in
Richtung Uberleben und Wohlbefin-
den bewegen, auch wenn sie sich
unangenehm anfiihlen. Es gilt drei
grundlegende Systeme fur die
Emotionsregulation zu unterscheiden:
> 1.Das Alarmsystem

... wird aktiviert, wenn wir uns
physisch oder mental bedroht
fithlen. Ziel ist der Selbstschutz.
Die Aufmerksamkeit ist eng und
auf das fokussiert, was wir nicht
haben wollen, was uns bedroht.
Emotionen sind beispielsweise
Angst, Aggression, Kérperempfin-
dungen. Eine flache, schnelle
Atmung sowie ein schneller Puls
sind kérperliche Auswirkungen.
> 2. Das Antriebssystem
... wird ausgeldst durch Begierde.
Wir streben nach Befriedigung
unserer Bediirfnisse, also z.B. nach
Essen, Erfolg, Sex, Besitztiimern.
Emotionen sind angenehm, aber
kurzlebig: Befriedigung, Erregung,
Genuss. Wenn wir nicht bekom-
men, was wir wollen, werden wir
frustriert und neidisch auf
diejenigen, die erfolgreicher sind.
> 3. Das Beruhigungssystem
... hat keinen speziellen Ausloser.
Es wird aktiviert, wenn die Gefahr
gebannt ist und die Bediirfnisse
erfiillt sind. Der emotionale
Zustand von Wirme, Ruhe,
Zufriedenheit, Sicherheit, Wohlbe-
finden und Verbundenheit fiihlt
sich angenehm an und ist linger
anhaltend. Zugehériges Verhalten
ist erkennbar durch Freundlich-
keit, Offenheit, Entspanntheit.

Mit ein bisschen Ubung kénnen wir
alle drei Systeme auch in unserem
Leben entdecken. Die Systeme lassen
sich auch am Beispiel einer Katze
leicht verdeutlichen:

Wenn eine Katze sich sicher fiihlt und
gerade gefressen hat, legt sie sich
entspannt in die Sonne und ruht sich
aus. Sie schnurrt, wenn sie gestrei-
chelt wird, pflegt ihr Fell, schlift. Thr
Beruhigungssystem ist aktiv.

Wenn sie dann plétzlich das Gebell eines
Hundes hért, springt sie auf, faucht,
macht einen Katzenbuckel. Thr Alarmsys-
tem ist aktiviert. Ihr Kérper ist ange-
spannt und ihre Aufmerksamkeit
fokussiert. Wenn sie sich wieder sicher
fuhlt, dauert es nicht lange, und ihr
Beruhigungssystem steht wieder im
Vordergrund. Bei uns Menschen dauert
dies meist linger, weil wir dazu neigen,
uns Gedanken dariiber zu machen, was
hitte schieflaufen kénnen etc. Wenn die
Katze dann hungrig wird und eine Maus
erblickt, spannt sich ihr Kérper an, und
sie ist auf ihre Beute fokussiert. Wir
sehen die Energie des Antriebssystems.

JEDES REGULATIONSSYSTEM IST
WICHTIG

Eines der genannten Systeme hat stets
die Oberhand, doch kénnen sie sich

- abhingig von der Situation - sehr
schnell abwechseln. Jedes der Systeme
tragt somit auf seine Weise zu unserem
Uberleben bei. Denn wenn wir kein
Alarmsystem hitten, wiirden wir im
StraRenverkehr verungliicken. Hitten
wir kein Antriebssystem, wiirden wir
verhungern oder kénnten wir weniger
leisten. Und hitten wir kein Beruhi-
gungssystem, wiirden wir uns erschop-
fen und isolieren. Doch héufig finden
wir Menschen nicht immer eine
gesunde Balance zwischen diesen drei
Regulationssystemen. Indem wir uns in
Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl iiben,
konnen wir die Neigungen bemerken
und bewusst unser Beruhigungssystem
nihren, so dass mehr Zufriedenheit
moglich wird und wir zu gesiinderen
Entscheidungen gelangen kénnen.

Die folgenden Ubungen laden ein,
dariiber zu reflektieren.
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Tagebuch: Alarmsystem

Was genau
geschah in der
Situation?

Wie und wann
hast du bemerkt,
dass das Alarm-
system aktiv war?

Welche Korper-
empfindungen
konntest du
wahrnehmen?

Welche Gedanken
und Gefiihle hast
du bemerkt?

Was bemerkst du
jetzt, wihrend du
iiber die Ubung
reflektierst?

Was konnte eine
mitfiihlende
Antwort sein?

Ich habe eine E-Mail
von meinem Chef
bekommen, in der er
mich um ein Treffen
nach Schulschluss

Zuerst habe ich mich
sehr unwohl gefiihit,
und ich hatte das
Gefiihl, dass Unheil
naht. Dann habe ich

Die Muskeln im Kiefer
und in den Schultern
haben sich ver-
krampft. Mein Atem
wurde flach. Ich habe

Ich hatte einen
angstlichen Gedan-
ken: ,Jetzt bin ich
dran. Er wird mich
entlassen.” Ich hatte

Ich bemerke Erleichte-
rung und ein Lacheln.
Er hat mich nur
gebeten, ein neues
Projekt zu iiberneh-

gebeten hat. Ich habe | erkannt. Das ist meine | meinen Herzschlag Angst und habe mir men. Wenn ich das
mich augenblicklich Alarmglocke, die gefiihlt. den ganzen Tag ndchste Mal Katastro-
verkrampft. schrillt! Sorgen gemacht. phenfantasien
bemerke, nehme ich
mir Zeit fiir einen
Atemraum und
Mitgefiihl.
>TAG 1
>TAG 2
>TAG 3
>TAG 4
>TAG 5
>TAG 6

Quelle: nach Arbeitsblatt zum Buch: Stocker, C., Willms, J., Koster, F., Van den Brink, E. (2019) Mitgefiihl iiben.
Das groRe Praxisbuch Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL). Springer, Wiesbaden.
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Tagebuch: Beruhigungssystem

Was genau
geschah in der
Situation?

Wie und wann
hast du bemerkt,
dass das Beruhi-
gungssystem
aktiv war?

Welche Korper-
empfindungen
hast du bemerkt?

Welche Gedanken
und Gefiihle
kamen auf?

Was bemerkst du
jetzt, wihrend du
iiber die Ubung
reflektierst?

Was konnte jetzt
ein freundlicher
Wunsch sein?

Das Wetter war
herrlich. Ich habe
mitten im Park auf
meiner Lieblingsbank
gesessen, und
achtsam mein Brot
gegessen und die
Enten im Teich
beobachtet.

Ich habe bemerkt,
dass sich meine
Aufmerksamkeit fiir
die Umgebung
geoffnet, und sich
mein Atem vertieft
hat.

Mein Korper fiihlte
sich entspannt an,
Gesicht und Bauch
waren ganz weich. Ich
habe bemerkt, wie gut
das Essen schmeckt
und die warmen
Sonnenstrahlen auf
meinem Gesicht
gefiihlt.

Ich habe gedacht ,Das
ist schon, so zu Mittag
zu essen!” Ich habe
Freude und Dankbar-
keit gefiihlt.

Ich fiihle jetzt wieder
Warme und Dankbar-
keit. ,Moge ich gut fir
mich sorgen.”

>TAG1

>TAG 2

>TAG 3

>TAG4

>TAG 5

>TAG 6
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Quelle: nach Arbeitsblatt zum Buch: Stocker, C., Willms, )., Koster, F., Van den Brink, E. (2019) Mitgefiihl tiben.
Das grofe Praxisbuch Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL). Springer, Wiesbaden.
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DAS BERUHIGUNGSSYSTEM NAHREN

Beim Reflektieren des eigenen Verhaltens fallt oft vielen
Teilnehmer:innen auf, dass bei hnen das Alarm- und Antriebs-
system uberproportional ausgepragt ist. Diese beiden Systeme
sind somit langer aktiv, als es die Evolution vorgesehen hat.
Zwar hat es sich als evolutionarer Vorteil erwiesen, dass wir aus
unserer Vergangenheit lernen, um Fehler in der Zukunft zu
vermeiden, aber es hat auch Nachteile, wenn unser Alarm- und
Antriebssystem standig durch Nachdenken oder Gribeleien
aktiviert wird.

Kristin Neff, Professorin fiir Psychologie und Personlichkeitsent-
wicklung, untersuchte wissenschaftlich das Konzept des

Selbstmitgefiihls und sagt: , Das Wiederkduen negativer Ereignis-
se aus der Vergangenheit fiihrt zu Depressionen, wahrend das
Wiederkduen potenziell negativer Ereignisse in der Zukunft
Angste auslost. Deshalb gehen Depressionen und Angste so oft
Hand in Hand, denn beide ergeben sich aus unserem Hang zum
Wiederkduen oder Griibeln.”

Wenn dieser Zustand uber einen langen Zeitraum andauert und
wir somit das Beruhigungssystem vernachlassigen, kann das
neben Angsten und Depressionen zu verschiedensten stress-
bedingten Gesundheitsproblemen fiihren.

MOGLICHE UNTERSTUTZUNGEN

FUR DEIN BERUHIGUNGSSYSTEM

Musik & Klang

Welche Musik hat eine beruhigende Wirkung auf dich? Finde
heraus, welche Klange, Melodien oder Rhythmen die
Mitgefiihls-Saite in dir zum Klingen bringen, indem du der
Musik zuhorst, singst oder ein Instrument spielst.

Form & Farbe

Welche Farben wirken beruhigend auf dich oder erfiillen dich

mit einem Gefuihl von Warme, innerer Ruhe oder Freundlich-

keit? Umgebe dich mehr mit diesen Farben. Du kannst auch in

die Natur gehen und nach Farben und Formen Ausschau
halten, die Gefuhle von Freundlichkeit und Leichtigkeit in dir
wecken. Male oder fotografiere sie.

Geruch & Geschmack
Erforsche das Riechen und Schmecken - real oder in deiner

Vorstellung. Atme einen beruhigenden Duft ein oder stelle ihn

dir vor. Erlaube ihn, sich in dir auszubreiten. Was bemerkst
du bei dir, wenn du dies tust?

Fiihlen & Beriihren

Beruhren ist ein grundlegender Sinn, der Beruhigung und
Sicherheit vermittelt. Erkunde, welche Formen von Bertihren
oder Beriihrtwerden dich entspannen. Eine Massage, ein
Saunabesuch oder eine eigene Klopfmassage sind Moglich-
keiten, sich selbst zu beruhigen.

Objekte & Zitate

Gibt es Gegenstande, Texte oder Gedichte, die dich mit
Freude und Mitgefuhl erfiillen? Vielleicht ein Urlaubsfoto,
dass sich an einen bertihrenden Moment erinnert? Oder ein
Gegenstand, den du in der Hosentasche mit dir herumtragst
und der sich angenehm anfiihlt. Umgebe dich mit diesen
Objekten und beobachte, wie sie immer wieder Warme und
Freundlichkeit in dir entstehen lassen.
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AUF SICH SELBST AUFPASSEN!

Wir starken also unsere Gesundheit, wenn wir nett zu uns sind.
Besonders in schwierigen Lebensphasen kann Selbstfiirsorge
entlastend sein. Wenn Sie also in einer leidvollen Situation sind,
sich sorgen oder traurig sind, konnen Sie durch freundliche,
einflihlende Worte und Satze eine mitfuhlende Haltung sich
selbst gegenuber einnehmen.

A 4

> Bei Angst und Ohnmacht ist es gut, Sicherheit und Schutz
zu vermitteln. Passende Satze:
,Hey, ich verstehe, dass du Angst hast. ,Ich bin da.”
o Es ist ganz normal, dass das Leben auch Angst macht.
Das gehort dazu und verdndert sich wieder."

Probieren Sie es aus. Sprechen Sie die Satze leise vor sich hin
und lassen Sie sie auf sich wirken. Welche empfinden Sie als
trostlich oder beruhigend?

> Bei Traurigkeit oder Niedergeschlagenheit helfen Trost
und Zuspruch. > Bei Wut und Arger hilft eine Haltung von Akzeptanz. Man
,Hey, das tut weh, aber ich bin bei dir." Oder. kann sie verstarken mit Satzen wie:

»a, es ist schwierig. ,Das empfinde ich auch so.”
JIch verstehe dich, das ist einfach traurig.”

Bei Druck, Stress und Perfektionismus ist eine Grundhal-
tung von Verstandnis hilfreich.
»a, das ist alles viel, aber du machst das gut.”

,Das ist berechtigt, es ist okay, drgerlich zu sein.” Oder:
,Es tut mir leid, dass du verletzt wurdest.”

Bei Erschopfung und Schwéche hilft es, fiir Balance und
Erholung zu sorgen. Passende Satze:
,Hey, du bist erschopft, ich sehe das. Ruh dich aus,

,Du bist gut genug.”
1,50, wie es ist, ist es okay.”

gonn dir das. Oder:
»Du bist heute schwach und verletzlich, das ist okay so.”

> Wie haben die Satze auf Sie gewirkt? Hat sich Ihre Haltung von der unterschieden,

die Sie normalerweise einnehmen, wenn Sie traurig, wiitend oder angstlich sind?

Suchen Sie nun zwei Satze aus, die Sie besonders wohltuend finden bzw. die die fiirsorgliche
Haltung beschreiben, die Sie einnehmen mochten. Formulieren Sie die Satze gerne so um,
dass sie sich fiir Sie vertraut und unterstiitzend anfiihlen.

Quelle: nach Christine Brahler, ,Selbstmitgefiihl2, SPIEGEL Coaching, 2023
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