TEIL 111

FUHRUNG DURCH
DAS LABYRINTH:
DANKBARKEIT IN

SCHWIERIGEN ZEITEN




Zurucktreten, Vortreten,
Heraustreten: Abstand von
unseren Schwierigkeiten
gewinnen

Es gibt Zeiten, in denen selbst der, der ein dankbares Leben {ibt, sich fragt: Wie
kann ich denn dankbar sein, wenn ich nur Probleme habe? Diese Frage dringt
bis zum Kern der Dankbarkeit vor. Lassen Sie uns damit beginnen, ehrlich zu-
zugeben, dass wir fiir Verletzungen, Krankheit, Ungerechtigkeit, Verlust eines
geliebten Menschen oder dhnliche Sorgen nicht dankbar sein kénnen. Natiir-
lich k6nnen Sie sich inmitten von vielen Schwierigkeiten nicht dankbar fihlen.
Auch mit einer generell dankbaren Einstellung zum Leben fiihlen wir uns in be-
stimmten Zeiten mal mehr oder mal weniger dankbar. Aber das bedeutet nicht,
dass wir nicht immer noch eine bewusste Haltung von Dankbarkeit kultivieren
kdnnen.

Wenn Ihr Kopf voller Schwierigkeiten steckt, werden prizise Unterscheidungen
zwischen Haltung und Gefithlen nicht unbedingt an erster Stelle stehen. Viel-
leicht mochten Sie dennoch kurz dariiber nachdenken. Es wird Thre Gedanken
zumindest fir einen Augenblick von Ihren Problemen ablenken und es kénnte
noch sehr viel mehr fiir Sie bedeuten.

Wir kénnen nicht fir alles dankbar sein, was uns der Augenblick bringt. Den-
noch kénnen wir in jedem gegebenen Augenblick fiir etwas dankbar sein — fiir
die Chance, die uns gegeben ist. Die Chance auf was? Nur Sie kénnen in diesem
Augenblick die Antwort auf diese Frage horen, die Ihrem spezifischen Bediirfnis
entspricht. Und Sie werden die Antwort hoéren, wenn Sie Ihren Geist auf Dank-
barkeit ausrichten.
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Schwierigkeiten erzeugen viel Larm. Mitten in all diesem Lirm ist es nicht
leicht, die leise Stimme der Chance zu horen, Wir brauchen ausgebildete Oh-
ren. Deshalb miissen wir unsere Ohren trainieren, bevor die Schwierigkeiten
iiber uns hereinbrechen.

Wie sieht Dankbarkeit in den Zeiten aus, in denen Ihre Gefithle mit Ihrer Ein-
stellung tibereinstimmen? Sie fithlen Vertrauen ins Leben, das die Angst tiber-
windet. Dieses Vertrauen 6ffnet Thr Herz und macht es frei und weit, Es ist das
genaue Gegenteil der 4ngstlichen Gefiihle, die verschlossen machen, die die
Brust einengen, bis man kaum noch atmen kann. Wenn dankbar sein und sich
dankbar fiihlen im Einklang sind, kénnen Sie vieles leisten, bevor Sie mude
werden,; Thre mutige Zuversicht belebt Ihren Koérper, IThren Verstand und Thren
Geist.

Haben Sie Mut fiir die grofen Leiden des Lebens und
Geduld fiir die kleinen.

Victor Hugo

Dieses tiefe Vertrauen ins Leben ist kein Gefiihl, sondern eine Haltung, die Sie
bewusst einnehmen. Es ist die Haltung, die wir Mut nennen; und Mut ist durch-
aus mit dem Gefithl der Angst vereinbar. Tatséchlich setzt der Mut die Angst vo-
raus; es ist die Haltung eines Menschen, der trotz Angst, Furcht und Midigkeit
weitermacht. Und ist dies nicht genau das, was Sie tun, obwohl es schwer ist?
In der folgenden Ubung werden wir eine Abwandlung der Innehalten-Schau-
en-Handeln-Technik, die wir in den vorangegangenen Kapiteln verwendet
haben, ausprobieren.
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Ubung: Zurlcktreten, Vortreten, Heraustreten

ZURUCKTRETEN

Nehmen Sie etwas Abstand von dem, was den Stress verursacht. Wir sollten
dankbar sein, dass unser inneres Auge so etwas wie ein verstellbares Objektiv
besitzt. Stress in der Beziehung, Stress durch das, was in der Welt vor sich geht,
Stress jeglicher Art — all das ldsst ein bisschen nach, wenn wir unseren Fokus
von Nahaufnahme auf Weitwinkel umstellen. Sofort erweitert sich unser Sicht-
feld und wir erkennen: Es gibt mehr im Leben als das, was uns so beschaftigt.
Einfach nur eine Weile sitzen, tief atmen, das ist haufig schon der erste Schritt.

Zieh deine Gedanken von deinen Problemen fort ...
an den Ohren, an den Fersen oder wie auch immer

es dir moglich ist.
Mark Twain

VORTRETEN

Steigen Sie auf eine hohere Stufe auf. Auf diese Weise zeigen wir uns dankbar
fiir das, was wir ,unsere unsichtbaren Fligel* nennen kénnten. Indem wir vol-
ler Mut ,vortreten, konnen wir aus unserer Anspannung heraus in eine grof3e
Ruhe aufsteigen. Vielleicht sollten wir das nicht einen Schritt, sondern einen
Fliigelschlag nennen: Voller Vertrauen haben wir unsere Fliigel ausgebreitet
und steigen auf.

HERAUSTRETEN

Tun Sie etwas fiir jemand anderen oder werden Sie kreativ — mit anderen
Worten: Handeln Siel Handeln kann die Spannung durchbrechen und ist eine
Méglichkeit, Dankbarkeit fiir die uns angeborene Kreativitdt zu zeigen. Doch
nur dann, wenn es aus dem inneren Abstand und der Ruhe, die in den Schritten
1und 2 beschrieben sind, entspringt, wird das, was wir tun, wirklich kreativ
sein. Dieses Spannungsgefuhl kann uns ldhmen. Wir sollten uns hiiten, die
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Spannung zu durchbrechen, indem wir gewohnheitsmaBig wild um uns schla-
gen. Es braucht Disziplin, um abzuwarten und erst dann zu reagieren, wenn wir
uns in unserer Mitte geerdet fithlen. Wenn wir warten, vergroBern wir damit die
Chance, dass der nichste Schritt, den wir tun, ein tatsichlich kreativer Weg aus
der Spannung heraus ist.

Das Leid brachte die stdrksten Seelen hervor. Die aller-

stdrksten Charaktere sind mit Narben tibersdt.
Khalil Gibran

Was im ersten Kapitel dieses Buches tiber die drei Schritte des Wachseins, des
Bewusstseins und der Wachsamkeit gesagt wurde, trifft auch auf das Zuriick-
treten, das Vortreten und das Heraustreten zu: Diese Schritte sind simpel, aber
sie sind nicht einfach und erfordern Ubung. Zeiten voller Spannungen fordern
uns dazu heraus, diese Schritte zu iben. Das kann uns dankbar machen. Jede
Herausforderung ist auch eine Chance, unsere Grenzen neu auszuloten — und
enthilt damit eine Gelegenheit zu wachsen.

Zeiten, die uns korperlich, emotional und spirituell herausfordern, machen es
uns manchmal beinah unméglich, dankbar zu sein. Dennoch kénnen wir uns
dazu entscheiden, dankbar zu sein und dem Leben in all seiner Fille mutig und
offen entgegenzutreten. Indem wir die Dankbarkeit leben, die wir zunéchst .
nicht fiihlen, beginnen wir, die Dankbarkeit zu fithlen, die wir leben. Das ist
kein schnelles und einfaches Lebensrezept, aber Sie werden feststellen, dass es
funktioniert.

Obwohl die Welt voller Leid ist, ist sie auch voll von der

Uberwindung des Leids.
Helen Keller
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Innerer Frieden

durch Dankbarkeit

Unser innerer Frieden beginnt mit der Wahrnehmung, wie viel Gutes uns in
unserem Leben geschenkt ist. Das kann sich dann sogar auf die schwierigsten
Herausforderungen, die wir zunéchst als Fluch betrachtet haben, iibertragen.
Beginnen wir damit, all das Gute in unserem Leben anzuschauen. Schritt fur
Schritt konnen wir das Bild erweitern, spiiren, dass wir immer mehr einver-
standen sind damit, bis unser ganzes Leben von Frieden durchdrungen ist.

Ubung: Innerer Frieden

INNEHALTEN

Sind Sie hier und jetzt wirklich anwesend? Atmen Sie tief ein und aus und
tauchen Sie in diesen Moment ein. Wofiir sind Sie dankbar? (Nehmen Sie sich
einen Augenblick Zeit, um tiber diese Frage nachzudenken.)

SCHAUEN
Gibt es etwas in lhrem Leben, fiir das Sie nicht dankbar sind? Was ist es? Sprechen

Sie es aus, sagen Sie es sich laut vor. Danach schreiben Sie es hier auf:
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Ist es in diesem Moment Wirklichkeit? Wenn es etwas aus der Vergangenheit
ist (eine schmerzvolle Erinnerung), lassen Sie es los: Sie wollen hier und jetzt
prasent sein. Wenn es etwas ist, das die Zukunft betrifft (Sorge oder Angst),
lassen Sie es los: Sie wollen hier und jetzt prisent sein. Wenn es etwas in der
Gegenwart gibt, fiir das Sie nicht dankbar sein kénnen — Schmerz, Trauer oder
Verwirrung —, nehmen Sie es als gegeben hin. Was ist, das ist. Sie werden mit
einer Realitdt konfrontiert. Vielleicht konnen Sie dafiir nicht dankbar sein, aber
offensichtlich kénnen Sie damit leben: Sie leben ja damit! Zumindest in diesem
einen Moment, und das ist alles, was zahlt. Umarmen Sie diese Wahrheit, nicht
nur mit Threm Intellekt, der zu begrenzt ist, sondern mit Threm ganzen Herzen.
Lassen Sie diese Erfahrung in Thr Bewusstsein sinken, Fiihlen Sie den Frieden?
Ein kleines bisschen zumindest?

HANDELN

Sie konnen diesen kleinen Funken des Friedens ausbreiten, damit er ein biss-
chen heller scheint. Dieser Moment, den Sie jetzt erleben, ist ein Teil des
Lebensrhythmus.

Wenn wir friedvollem Gesang lauschen oder wenn der Klang der Glocken unse-
re Herzen hochfliegen lasst wie Tauben von einem Kirchturm, dann ist es leicht,
in diesem Augenblick prasent zu sein, dankbar und in Frieden. Doch nur einen
Moment spater sind unsere Gedanken schon wieder in der Vergangenheit und
der Zukunft. Immer dann, wenn wir bemerken, dass wir nicht mehr in der Ge-
genwart sind, haben wir auf dem Weg, den inneren Frieden einzuitben, schon
einen weiteren Schritt gemacht. Was ist es, was am hiufigsten dazu fiihrt, dass
Sie Ihren inneren Frieden verlieren? Sehen Sie dem standhaft ins Auge. Spre-
chen Sie es deutlich aus. Das ist ein wichtiger Schritt: Indem Sie das benennen,
was lhnen den inneren Frieden raubt, wird es Thnen schon dabei helfen, den
Frieden zuriickzugewinnen,
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In jedem Augenblick kann der vollstdndig prdsente

Geist die Zeit sprengen und in das Jetzt aufbrechen.
Bruder David Steindl-Rast

Sie sind nicht allein. Auch andere kampfen tapfer, indem sie versuchen, inneren
Frieden zu erlangen. Sie selbst konnen aber auch andere ermutigen, die Frieden
suchen. Und vergessen Sie nicht, sich selbst zu ermutigen. Sie kénnen zum’
Beispiel das Wort ,Jetzt auf ein Stiick Papier schreiben und dort aufthéngen,
wo Thr Blick immer wieder darauf fillt. Sie konnen Ihre eigenen kreativen Ideen
entwickeln, wie Sie Thre Aufmerksamkeit wieder in die Gegenwart zurtickbrin-
gen, damit Sie in jedem Augenblick die Botschaft des Friedens horen konnen.
Herzlichen Gliickwunsch! Mit dieser Ubung haben Sie sozusagen den Anker ge-
funden. Halten Sie sich an seiner Kette fest. Sie werden sich dann immer wieder
in den inneren Frieden zuriickziehen kénnen, den Frieden des dankbaren Seins
im Jetzt.

Eine schwierige Vergangenheit kann zu einer gliicklicheren Gegenwart fiihren

Eine neuere Studie weist darauf hin, dass das Erleben von Ungliick uns nicht nur
wappnet, mit negativen Ereignissen umzugehen, sondern uns auch dabei helfen
kann, positive Ereignisse mehr zu schitzen und so insgesamt zufriedener mit unse-
rem Leben zu sein.

In einer Studie, die in ,,Psychological Science“ verdffentlicht wurde, befragten Alyssa
Croft von der University of British Columbia und ihre Kollegen 15.000 Erwachsene
danach, ob sie in ihrer Vergangenheit Traumata erlebt haben oder diese derzeit
durchleben. Die Teilnehmer nannten Diskriminierung, Scheidung, Tod eines Ehe-
partners, Krankheit oder Verletzung, militarische Kampfhandlungen und vieles
mehr. Das Forscherteam untersuchte auch, inwieweit die Teilnehmer fahig waren,
etwas auszukosten - also das MaR, in dem sie eine positive emotionale Reaktion
auf schdne Momente wie kérperliches Wohlbehagen oder ein Aufenthalt in der
Natur verldngern und vertiefen konnten.
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*Das Ergebms war, dass Menschen, dle gegenw rﬁg mit Widrigkeitén ka mpften,
eine vermmderte Fahlgkeat zeigten, pes;tuve Dingen zu geniefen, aber dennoch
' : verﬁigten 3ene, diei in der Vergangenhelt mit Schwnengke;ten konfrontnert gewesen

waren, tber eine erhd hte Fa h:gkeat etwas zu gemeﬂen So kb nnen die schhmmsten
- Erfahrungen im Leben eine posﬂ:we Seite | aben weli sie die Fahngkent fdrdem, dne
kleinen Freuden des i.ebens u schatzen '

Aus. ,,How a Challengmg Past Can i.ead to a Happser Present” von Linda Graham ?ur den Greater Good Sc:ence e
- Center, und From Tnbulatlons to Appreuatlon. Expenencing Adverslty in the Past Predlcts Greal:er Savuring in
‘ the Present” Studle von Alyssa Croft Elizabeth W. Dunn, jou:h Qumdbach S




Kapitel 19:

Fuhrung durch das Labyrinth:
Einen Weg finden durch
Verwirrungen

In Zeiten der Verwirrung bekommt die klassische Ubung, durch ein Labyrinth
bis in seine Mitte zu gehen, neben seiner beruhigenden und meditativen Wir-
kung noch eine weitere Bedeutung. Sie wird zur Metapher ftr die Suche nach
unserem Weg durch das Labyrinth der Entscheidungen, die wir treffen miissen.
Obwohl der Ausgang aus dem Labyrinth fir den, der es durchlduft, nicht zu
sehen ist, existiert er. Indem wir weitergehen, einen Schritt nach dem anderen
machen, werden wir es schlieBlich schaffen, hinauszugelangen.

In dieser Ubung gehen wir zurtick zu der Ubung INNEHALTEN — SCHAUEN -
HANDELN, die wir in den beiden ersten Teilen des Buches verwendet haben.

Ubung: Einen Weg finden durch die Verwirrung

INNEHALTEN

Manchmal wiirden wir es gern vermeiden, wirklich zu fithlen. Wir neigen zur
Eile und tibernehmen immer mehr Aufgaben, sodass wir keine Zeit haben, auf
die Gefithle zu schauen, die unbequem sein kénnten fiir uns. Wir miissen diese
Bewegung stoppen und sie umdrehen, um so weit zur Ruhe zu kommen, dass
wir einen Weg erkennen kénnen durch all das, was uns plagt.
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Es ist eine seltsame Gewohnheit der Menschen,

schneller zu laufen, wenn sie sich verirrt haben.
Rollo May

Wenn Sie es nicht schon getan haben, nehmen Sie sich einen Moment die Zeit,
um sich auf ein besonderes Anliegen zu konzentrieren, bei dem Sie Hilfe beno-
tigen. Dies konnte ein unklarer Zustand in einer Beziehung sein, eine Lebens-
entscheidung, die Sie treffen mussen, eine Dunkelheit, in die Sie Licht bringen
wollen, oder eine Eigenschaft, die Sie gerne in sich selbst entwickeln méchten.
Das Bild des Baumes, der sich in einem Teich widerspiegelt, verschwimmt,
wenn der Wind das Wasser bewegt. Wir miissen darauf warten, dass sich die
Oberfliche unseres Geistes wieder beruhigt, um deutlich sehen zu kénnen.

SCHAUEN

Schreiben Sie unten in kiirzester Form den Kern lthrer Sorge auf. Manchmal kann

es helfen, ein kleines Bild oder eine Reihe von Piktogrammen zu zeichnen, wie sie
die Menschen vor Urzeiten auf Hohlenwiande malten. Manchmal sind Kritzeleien
unserer Seele ndher als Worte, so wie mythische Geschichten unserem Herzen
niher sind als Tatsachenberichte. Zeichnen Sie am Ende eine Tiir oder schreiben Sie
das Wort ,,Eingang".

FUHRUNG DURCH DAS LABYRINTH: EINEN WEG FINDEN DURCH VERWIRRUNGEN E_@}?



Fliche zum Zeichnen

Erinnern Sie sich daran, wie es sich anfithlt, wenn Sie im Begriff sind, durch
eine Tiir zu treten — ein Besuch, ein wichtiges berufliches Treffen, ein Vortrag —
und Sie noch einmal tiben, was Sie sagen wollen. Formulieren Sie Ihr Problem,
s0, als ob Sie gleich einem Freund davon erzahlen wollen. Betreten Sie jetzt

das Labyrinth, das wie ein Freund zuh6ren und tief in Threm Herzen Klarheit
bringen wird.

Machen Sie sich nun auf den Weg! Folgen Sie mit einem Bleistift dem Weg
durch das Labyrinth unten. Wenn Sie zur Mitte kommen, machen Sie eine kurze
Pause und bewahren Sie Thre Sorge schweigend in Threm Herzen.

Gehen Sie jetzt den Weg ruckwirts durch das Labyrinth. Wahrend Sie Thren
Weg hinaus finden, halten Sie sich vor Augen, wie Ihre Spannung und Ver-
wirrung mit jeder Abzweigung weniger wird. Wenn Sie den Eingang wieder
erreicht haben, stellen Sie sich vor, dass Sie Ihre Sorge dort zuriickgelassen
haben.

Herzlichen Gliickwunsch! Sie haben sich nicht ablenken lassen! Falls doch,
dann ist es Thnen gelungen, die Umwege zum Teil des Prozesses zu machen.
Durch diese Ubung haben Sie an einem Ritual teilgenommen, das die Men-
schen seit Hunderten von Jahren vollziehen. Denken Sie an die Tausenden von
anderen Menschen, die diesen Weg vor Thnen gegangen sind. Genau wie Sie
haben sie festgestellt, dass der bloBe Prozess des Gehens, Schritt fir Schritt,
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Fliigelschlag fur Fligelschlag, mehr Klarheit bringt, wenn Sie dies auch weiter-
hin im taglichen Leben praktizieren.

Denken Sie an andere Menschen, die wie Sie mitten in Verwirrungen stecken
und mit innerer Unruhe geplagt sind, und senden Sie ihnen mitfiihlende, gute
Wiinsche. Mogen Sie selbst einen groBeren Frieden spiliren, wenn Sie Ihren

Lebensweg mit seinen Wendungen und Abzweigungen gehen.
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Heilung des Geistes

Viele Untersuchungen haben gezeigt, dass die geistige Gesundheit fiir das
Wohlbefinden ebenso wichtig ist wie die korperliche Gesundheit, und schon
unsere emotionalen Kiampfe kénnen zum Gefiihl der Isolation oder Scham
fithren. Diese ,nebenséchlichen Gefithle machen die Herausforderungen noch
groBer. Die Sehnsucht nach Zufriedenheit und Glick kann uns tiberwéltigen,
besonders dann, wenn wir keinen Plan haben, wie wir beides erreichen sollen.
Und doch sind wir in so vieler Hinsicht handlungsfihig — viel mehr, als uns
bewusst ist und als wir es in die Tat umsetzen.

Emotionen und Gedanken kommen und gehen wie das Wetter. An den meisten
Tagen unseres Lebens ist in unserem Gefithlsspektrum alles enthalten, von

J wiinschenswert” bis ,unerwiinscht®, von ,einfach“ bis ,anspruchsvoll”. Dank-
bar zu leben kann uns dabei helfen, uns neu auszurichten, mehr Akzeptanz und
Mitgefiihl zu entwickeln und neugierig auf unsere Gedanken und Gefiithle zu
werden. Und: Wir kénnen lernen, mit den Angewohnheiten unseres Geistes zu
arbeiten, anstatt sie zu bekdmpfen, indem wir aufmerksam von jedem einzel-
nen Gedanken und Gefiihl lernen. Das Eintiben der Dankbarkeit kann dazu
fithren, dass sich unsere Perspektive auf diese Weise verdndert.

Manche Menschen durchleben eine Depression, die alles durchdringt. Bruder
David erinnert sich an den Brief eines Mannes, der sich beschrieb als ,ver-
schlungen von einer Schwarze, die Dankbarkeit vollig vergeblich macht®.

Eine Depression dieses Grades kann ihren Grund in der momentanen Situa-
tion des Menschen haben, zum Beispiel in einem Trauerfall, oder es kann ein
Stimmungschaos sein, das nicht auf duere Umstande zurtickzuftihren ist.
Wenn man in diesem Ausmal an einer Depression leidet, ist es wichtig, sich in
professionelle Behandlung zu begeben, egal, ob man sich dann fiir Medikamen-
te entscheidet oder dagegen. Es gibt noch weitere Dinge, die Sie tun konnen,
einschlieBlich der Ubung am Ende dieses Kapitels. Viele Studien haben gezeigt,
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dass zudem regelmiBige Bewegung eine groBe Hilfe bei Depression ist. Auch

Meditation kann dunkle Stimmungen verbessern. Bruder David, der selbst

unter depressiven Phasen leidet, empfiehlt regelmaBige Spazierginge sowie

einige andere praktische Ideen, die in diesen Zeiten helfen konnen.

»lch teile gerne mit lhnen, was bei mir (ein wenig) hilft,
wenn mich eine Depression iiberkommt:

-

bk by

&

Spazieren gehen (auch wenn mir nicht danach zumute ist),

an meinem geregelten Zeitplan festhalten,

Gefiihle der Dankbarkeit nicht erzwingen (es wird nicht funktionieren),

mich daran erinnern, dass auch dies voriibergehen wird,

freundlich mit mir selbst umgehen, als ob es sich dabei um einen leidenden
Freund handelt,

irgendetwas flir jemand anderen tun, wie gering es auch sein mag - schon ein
Lacheln oder ein freundlicher GruR tragen dazu bei, dass sich die Ketten der
Depression lockern.*

Bruder David Steind|-Rast

Und nun tauchen Sie in die folgende Ubung ein, die IThnen bei der Erforschung

(und damit auch bei der Bekampfung) von Stimmungen hilft, die sie beunruhi-

gen und plagen.
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Ubung: Achtsamkeit und Mitgefunhl
fir beunruhigende Stimmungen

INNEHALTEN

Halten Sie bei dem, was Sie gerade tun, inne. Richten Sie Ihre ganze Aufmerk-
samkeit darauf, still zu sein oder ruhiger zu werden. Sie kénnen dabei auch die
Augen schlieBen, wenn Sie mochten. Nehmen Sie bewusst wahr, wie ihr Atem
von selbst kommt und geht. Durchlaufen Sie bewusst einen kompletten Zyklus
von Einatmen und Ausatmen.

Richten Sie Thr Bewusstsein auf diesen Augenblick und lassen Sie sich in dieses
Gefiihl sinken. Legen Sie Ihre Hand auf Ihr Herz. Versuchen Sie, sich auf Thren
Atem zu konzentrieren, wahrend Sie Ihr Herz 6ffnen.

SCHAUEN

Es ist befreiend, wenn wir in der Lage sind, die Nuancen unserer Gefiithle erken-
nen zu konnen. Alle Gefiithle sind Geschenke, die uns daran erinnern, dass wir
noch am Leben sind — in unserem Inneren. Die gute Nachricht ist die Tatsache,
dass wir iiberhaupt fithlen konnen. Die wirklich gute Nachricht ist, dass wir
weichherzig sind und sogar Dinge fiihlen kénnen, die wir nur ungern fithlen
wollen. Das bedeutet, Mensch zu sein. Und das ist eine groBe Aufgabe, die ver-
wundbar macht.

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit darauf, wie Sie sich gerade fithlen. Meistens
haben wir sofort eine Erklirung parat, warum wir uns so und so fithlen, und
das beansprucht eine Menge Aufmerksamkeit von uns. Doch unter dieser Er-
klarung, die wir uns zurechtlegen, sind wichtige Gefiihle verborgen. Kénnen Sie
mindestens zu einem dieser Gefiihle gelangen? Hat es einen Namen, wenn es
zum Vorschein kommt? Versuchen Sie, das Gefiihl fiir sich zu benennen.
Schwierige Gefiihle sind das, was die menschliche Rasse miteinander verbindet
und was uns ironischerweise hiufig am liebenswertesten macht. Wie Leonard
Cohen sagt: ,Liute die Glocken, die noch lauten konnen. Vergiss dein perfektes
Opfer. Da ist ein Riss in allem. So kommt das Licht herein.“
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HANDELN

Entwickeln Sie eine Haltung dankbarer Glite sich selbst gegentiber, wie Sie
diese auch gegeniiber anderen Menschen empfinden. Nehmen Sie wahr, wie Sie
auf Thre Gefiihle achten, und wie sich aus der Empathie heraus Ihre Einstellung
zu IThren Emotionen verdndern kann.

Wie ein Schiff im dichten Nebel musst du auf Autopilot
umschalten. Aber der Nebel lichtet sich. Besser noch,
dein Nach-Vorne-Gehen bringt dich aus dem Nebel
heraus. Wenn du dich in dankbarem Vertrauen éffnest,

werden dankbare Geftihle zu blithen beginnen.
Bruder David Steindl-Rast

Erinnern Sie sich an die Momente, in denen Sie in der Vergangenheit mit
schwierigen Gefithlen zu kimpfen hatten — und machen Sie sich bewusst, dass
diese sich verdndern konnten, manchmal sogar vollstindig. Seien Sie sich
bewusst, dass Gefithle unbestindig sind. Sie 4ndern sich wie das Wetter und
bewegen sich wie Wolken am Himmel unseres Lebens.

Beschreiben Sie unten die Nuancen, die koérperlichen Empfindungen und/oder
,das Wetter” Threr Geftihle. Sie kénnen viel dabei lernen, wenn Sie sich auf-
machen, die kleineren Gefuhle unter den groBeren ,auszugraben”. Wenn Sie
mochten, konnen Sie ein Bild malen. Was haben Sie entdeckt, als Sie sich zu-
gestanden haben, auf Thre Gefiihle zu horen?
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Flache zum Zeichnen:

Erkennen Sie, wie das Mitgefithl mit sich selbst sich in ein gréBeres Mitgefiihl
fir andere umformen kann. Es gibt ein wunderbares Zitat: ,Netter als notig zu
jedem zu sein, den man trifft, ist, als wiirde man eine Art Schlacht schlagen.”
Sorgen Sie sich um jemanden, der sie heute braucht. Seien Sie groBziigig zu
einem Menschen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Schmerz, den Sie
vielleicht heilen kénnen. Es ist erstaunlich, wie einfach es ist, jemandem mit
Freundlichkeit den Tag zu versiiBen. Und es ist bemerkenswert, dass es wieder
zu uns zuriickkommt und unser Leben gliicklicher macht, wenn wir uns darauf
fokussieren, anderen zu helfen.
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Vertrauen ins Leben:
Unseren Angsten begegnen

Die moderne Welt ist oft ein Ort voller Angst, wie Rollo May es in seinem Buch
Antwort auf die Angst beschreibt. Das Fehlen eines soliden ,Regelwerks®, dem
man folgen kann, ist heute einerseits befreiend, andererseits fuhrt es dazu,
dass uns Menschen der Boden unter den FiiBen fehlt und wir uns hohl fithlen.
In einer solchen Welt ist es normal, von einem Gefiihl stindiger Sorge ge-
plagt zu werden, das zu einer Flut von iibertriebenen Angsten fithren kann. Die
nachste Ubung kann hilfreich sein, wenn Sie das Gefithl haben, von solchen
Angsten bedringt zu werden.

Ubung: Ubertriebenen Angsten begegnen

INNEHALTEN
Mit tibertriebenen Angsten zu leben ist eine Last, die weder notwendig noch
gesund ist. Es kostet jedoch Kraft, sich von dieser Last zu befreien. Um das zu
erreichen, miissen wir uns dazu entscheiden, eine Aufgabe anzugehen, die

. unserer Natur widerstrebt: unsere grundlosen Angste zu erkennen und ihnen
gegeniiberzutreten. Es erfordert immer Mut, Angsten zu begegnen, sogar den
grundlosen — manchmal sogar besonders den grundlosen! Der erste Schritt ist
also, sich mutig daftr zu entscheiden, innezuhalten und den eigenen Angsten
ins Gesicht zu schauen.
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Du gewinnst an Stdrke, Mut und Vertrauen mit jeder
Erfahrung, bei der du innehdltst und deiner Angst
ins Angesicht blickst. Du musst das tun, von dem du
denkst, dass du es nicht tun kannst.

Eleanor Roosevelt

Ziehen Sie sich an einen Ort zuriick, an dem Sie sich wohlfithlen, und konzen-
trieren Sie sich auf Ihre Atmung, bis Sie ruhig und eins sind mit sich. Richten
Sie Thre ganze Aufmerksamkeit darauf, still zu sein oder ruhiger zu werden.

Sie konnen dabei auch die Augen schlieBen, wenn Sie méchten. Nehmen Sie
wahr, wie ihr Atem von selbst flieBt. Durchlaufen Sie bewusst einen kompletten
Zyklus von Einatmen und Ausatmen. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf diesen
Augenblick und lassen Sie sich in dieses Gefiihl sinken. Wohin auch immer Sie
sich zurtickgezogen haben, stimmen Sie sich auf die Weite ein: Stellen Sie sich
einfach vor, Sie seien an einem Ort, an dem Sie weit in die Ferne schauen kon-
nen. Seien Sie eins mit sich und begegnen Sie dem Gefithlten mit Empathie.

SCHAUEN

Um Thre unbegriindeten Angste zu bekdmpfen, missen Sie sie zunéchst er-
kennen. Manche Menschen haben irrationale Angste vor Spinnen oder Hohe
oder vor dem Anblick von Blut oder tiefem Wasser. Fiir manche ist das nur
unangenehm, aber eine solch irrationale Angst vor bestimmten Dingen kann
die Erfahrung von Gliick und die Tiefe dieser Wahrnehmung einschranken. Nur
Sie selbst kénnen entscheiden, welche Angste fiir Sie problematisch sind. Fur
manche Menschen ist die Angst, sich zu blamieren, ihr groBtes Problem, weil
es beispielsweise dazu fithrt, dass sie panische Angst haben, sich in der Offent-
lichkeit zu duBern, oder auch schon kleinere Dinge unmoglich macht, wie zum
Beispiel am Arbeitsplatz ihre Meinung zu sagen oder etwas auszuprobieren,
was sie noch nie getan haben.
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Machen Sie unten eine kleine Liste lhrer Angste. Nennen Sie alle, die lhnen ein-
fallen. Versuchen Sie nicht, zwischen verniinftigen und unverniinftigen Angsten zu
unterscheiden - schreiben Sie einfach alles auf, was thnen in den Sinn kommt und
thnen Angst macht.

Sehen Sie sich diese Liste jetzt genau an und kreisen Sie alle Angste ein, von de-
nen Sie glauben, dass sie unbegriindet sind. In Zweifelsfallen oder wenn Sie sich
nicht sicher sind, gehen Sie einfach davon aus, dass es eine begriindete Angst
ist. Es werden viele unbegriindete iibrigbleiben. Wihlen Sie dann aus diesen eine
aus, von der Sie denken, dass Sie sie bewdltigen kénnten. Vielleicht stellen Sie es
sich so dhnlich vor wie damals als Kind, als Sie Angst vor der Dunkelheit hatten.
Vielleicht hat Ihr Vater Sie einmal, als es schon dunkel war, hinaus in den Gar-
ten geschickt, um etwas zu holen, das Sie dort vergessen hatten. Sie stiirmten
hinaus und pfiffen laut vor sich hin, um sich selbst Mut zu machen. Dann kamen
Sie zurtick und stellten fest, dass Thnen nichts geschehen war. Das hat Sie starker
gemacht und Thnen geholfen, die Angst zu tiberwinden. Durch die Uberwindung
einer bestimmten Angst wurden Sie insgesamt mutiger.

Das Vermeiden von Gefahren ist auf lange Sicht nicht
sicherer, als sich ihnen vollstdndig auszusetzen. Die

Angstlichen erwischt es ebenso oft wie die Mutigen.
Helen Keller
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HANDELN

Wihlen Sie eine Angst aus, mit der Sie sich auseinandersetzen wollen, und
beschlieBen Sie, diese Angst durch Handeln zu bewaltigen. Wir werden Thnen
jedoch nicht versprechen, dass Ihnen nichts passiert, wenn Sie das tun. Nein!
Manchmal ist das, was uns zustdBt, noch viel schlimmer als das, was wir erwar-
tet hatten. Aber am Ende entdecken wir, dass wir lebendiger sind, wenn wir es
mutig angehen. Wenn wir nicht mutig sind, laufen wir weiter mit dieser Angst
herum. Und das mindert unsere Lebensqualitat.

Wihlen Sie eine jener unbegriindeten Angste, mit der Sie beinahe fertig werden
konnen. Tun Sie in diesem kleinen Bereich das, was Sie am meisten fiirchten,
und warten Sie ab, was geschieht. So wie unser Mut ein Ganzes ist, so ist auch
unsere Angst ein Ganzes. All die verschiedenen Angste, die wir benennen kénn-
ten, bilden ein Ganzes. Wenn wir also die schwachste Angst bekdmpfen, die, die
wir beinahe bewiltigen kénnen, dann haben wir die Angst als Ganze bekdmpft.
Welcher Angst haben Sie sich gestellt? Was war das Ergebnis? Schreiben oder
zeichnen Sie thre Erfahrung in dieses Arbeitsbuch oder fertigen Sie eine Collage
an.

Herzlichen Gliickwunsch! Sie sind bei einem Thema geblieben, dem die meisten
Menschen aus dem Weg gehen — Thren Angsten. Dabei haben Sie groBen Mut
gezeigt. Bestatigen Sie sich selbst in Threr Kraft und Threm Charakter, die da-
durch sichtbar geworden sind, dass Sie sich dieser Ubung gestellt haben. Und
gehen Sie nun ein wenig lebendiger und wacher in die Welt.
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Kénnen Sie sich dankbar dafiir fithlen, dass Sie nicht
wissen, was als ndchstes kommen wird? Dankbarkeit
ist ein Weg, um mit der Angst vor dem Nicht-Wissen
fertig zu werden. Wann immer Sie ein Paket bekom-
men und ,Danke“ sagen, haben Sie damit Ihr Vertrau-
en in den Geber ausgedriickt, nicht Ihre Wertschdt-
zung fiir das Geschenk. Sie haben ja noch nicht einmal
gesehen, was darin ist. Wenn Sie erst schauen, was
darin ist, und dann entscheiden, ob Sie ,,Danke“ sagen
oder nicht, wird man Sie nicht fiir einen besonders
dankbaren Menschen halten. Wenn Sie Frieden mit
dem Nicht-Wissen schliefen, kénnen Sie viele Angste,

die Sie plagen, tiberwinden.
Bruder David Steindl-Rast




Katastrophen neu betrachten:
Den Wert von negativen
Erfahrungen in der Vergangen-
heit erkennen

Wenn Sie eine unangenehme Erfahrung aus Ihrer Vergangenheit quélt, konnen
Sie versuchen, die Art und Weise an diese Erfahrung zu denken zu verdndern,
indem Sie die Sprache der Dankbarkeit verwenden.

Um das jedoch deutlich zu sagen: Wenn hier davon die Rede ist, dass Dankbar-
keit eine hilfreiche Strategie sein kann, um mit verletzten Geftihlen umzuge-
hen, dann meint das nicht, dass wir versuchen sollten, Leid und Schmerzen zu
ignorieren oder zu leugnen. Zu leugnen, dass das Leben auch Enttduschungen,
Frustrationen, Verluste, Riickschldge und Traurigkeit bereithilt, wire unrealis-
tisch und unhaltbar.

Die Betrachtung einer Lebenserfahrung durch die Brille der Dankbarkeit bedeu-
tet nicht die Leugnung von negativen Umstdnden und Erfahrungen. Es ist keine
Form von oberflachlicher Gliickswissenschaft. Stattdessen bedeutet es zu erken-
nen, dass man es selbst in der Hand hat, ein Hindernis in eine Chance zu verwan-
deln. Es bedeutet die Verwandlung eines Verlustes in einen potenziellen Gewinn
oder die Umlenkung von Negativitat in positive Bahnen fir Dankbarkeit.

Wie der deutsche Theologe und evangelische Pfarrer Dietrich Bonhoeffer einmal
sagte: ,Aber die Dankbarkeit verwandelt die Qual der Erinnerung in eine stille
Freude.” Wir wissen, dass Dankbarkeit das Glicksgefiihl verstarkt, aber warum?
Dankbarkeit maximiert das Gliick auf vielfaltige Weise, und einer der Griinde da-
fiir ist, dass es uns hilft, uns anders und neu an unangenehme Ereignisse zu erin-
nern, sodass die unangenehme emotionale Wirkung verringert oder sogar aufge-
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hoben wird. Eine Bewéltigung der negativen Ereignisse auf dem Hintergrund von
Dankbarkeit fahrt dazu, dass die positiven Konseguenzen aus negativen Ereignis-
sen in den Fokus rticken. Eine dankbare Art der Bewéltigung kénnte zum Beispiel
heiBen zu erkennen, dass ein schwieriges Ereignis in unserem Leben uns erst zu
dem gemacht hat, was wir heute sind, und uns veranlasst, eine Neubewertung
von den Dingen, die uns im Leben wirklich wichtig sind, vorzunehmen.

Ubung: Negativen Ereignissen eine neue Bedeutung geben

INNEHALTEN

Nehmen Sie sich Zeit, einem schmerzhaften Ereignis aus Ihrer Vergangenheit
eine neue Bedeutung zu geben. Denken Sie an etwas - einen Verlust, einen
Verrat, die Erfahrung, ungerecht behandelt worden zu sein oder ein anderes Er-
eignis —, das Sie personlich verletzt hat.

SCHAUEN

Konzentrieren Sie sich nun auf die positiven Aspekte dieses Erlebnisses — und
finden Sie den Punkt heraus, fur den Sie dankbar sein kénnen. Versuchen Sie
nicht, die negativen Aspekte der Erfahrung zu verleugnen oder den Schmerz zu
ignorieren. Figen Sie einfach jeden ,Silberstreifen, den Sie finden kénnen, den
+~Wolken“ am ,Horizont" dieser schmerzhaften Erinnerung hinzu. Schreiben Sie
Ihre Antworten zu den folgenden Fragen auf:

Welche Lektion oder Lektionen hat mich diese Erfahrung gelehrt?
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Kann ich nun Wege finden, dankbar fiir das Geschehene zu sein, auch wenn ich es
damals nicht konnte? Welche liberraschende Fahigkeit hat diese Erfahrung in mir

zum Vorschein gebracht?

Haben meine negativen Gefiihle (in Bezug auf diese Erfahrung) meine Fahigkeit,
dankbar zu sein, seit dem Zeitpunkt des Ereignisses begrenzt oder verhindert?

Hat die Erfahrung ein persénliches Hindernis beseitigt, das mich zuvor davon ab-
hielt, dankbar zu sein? Auf welche Weise bin ich dadurch jetzt mehr der Mensch,

der ich sein will?
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Das Leid war eine hértere Lehre als alle anderen ...
Ich wurde gebeugt und gebrochen, aber — so hoffe ich
- zUu einer besseren Gestalt.

Charles Dickens

Denken Sie daran, Ihr Ziel ist es nicht, die Erfahrung noch einmal zu durch-
leben, sondern vielmehr, eine neue Perspektive zu entwickeln. Das einfache
nochmalige Durchleben eines verstérenden Ereignisses fithrt dazu, dass wir
uns noch schlechter damit fithlen. Allerdings zeigen Studien, dass Menschen,
die Uiber ein Ereignis schreiben und daran arbeiten, sehr profitieren, um es mit-
hilfe von Dankbarkeit abzumildern. In einer Studie, die an der Eastern Washing-
ton University durchgefithrt wurde, stellte sich heraus, dass die Teilnehmer,

die einem Ereignis aus ihrer Vergangenheit mit der Beantwortung der obigen
Fragen eine neue Bedeutung gaben, spiter weniger bedringende Gedanken
hatten, wie zum Beispiel: Warum ist dies geschehen? Hitte es vermieden wer-
den konnen? Habe ich es verursacht? Dankbares Denken kann dieser Studie
zufolge dabei helfen, quilende Erinnerungen zu heilen und sozusagen zu tilgen
— ein Ergebnis, das von vielen anderen Studien bestatigt wurde. Indem wir
schmerzhafte Erfahrungen in unserer Vergangenheit durch die Brille der Dank-
barkeit betrachten, kénnen wir ein Gefiihl von Heilung und Zufriedenheit fiir
die Zukunft entwickeln.
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Trauer und Dankbarkeit

Es gibt keine Regeln, nach denen Trauer verlduft. Die Arten von Trauer sind so
einzigartig wie jeder einzelne Mensch, und es ist wichtig, die je eigene Art und
Weise zu wiirdigen, in der Ihre eigene Trauer sich zeigt, kommt und geht und
ihren Weg nimmt oder sogar langer nachklingt, als Sie erwartet hitten. Obwohl
wir Jahrhunderte voller Erfahrungen haben, an denen ablesbar wird, dass Trau-
er bestimmte Phasen durchliuft, wie sie Dr. Elisabeth Kiibler-Ross beschreibt

- Verleugnung, Wut, Verhandeln, Depression und schlieBlich Akzeptanz -, so
sind diese Phasen doch keine Kapitel in einem Buch, in dem eines endet und
das nichste beginnt. Vielmehr neigen sie dazu, ineinander und auseinander zu
flieBen, sodass Sie vielleicht an einem Tag einen relativ ,guten” Tag haben und
dann am nichsten erneut vom Verlust Ihres Kindes, Threr Mutter oder sogar
von allem, was Sie jemals in Threm Leben verloren haben, tiberwaltigt werden.
Kann Trauer uns davon abhalten, ein produktives Leben zu fithren? Vielleicht
manchmal. In dieser Ubung geht es um die Verarbeitung von Trauer mithilfe
des dankbaren Lebens.

Ubung: Trauer und Dankbarkeit

INNEHALTEN

Richten Sie Thre ganze Aufmerksamkeit darauf, still zu sein oder ruhiger zu
werden. Sie konnen dabei auch die Augen schlieBen, wenn Sie méchten. Neh-
men Sie wahr, wie ihr Atem von selbst flieft. Durchlaufen Sie bewusst einen
kompletten Zyklus von Einatmen und Ausatmen. Richten Sie Thre Aufmerk-
samKeit auf diesen Augenblick und lassen Sie sich in dieses Gefiihl sinken. Wo
auch immer Sie gerade sind, bemiihen Sie sich, sich auf Weite einzustimmen:
Stellen Sie sich einfach vor, Sie seien an einem Ort, an dem Sie weit in die Ferne
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schauen kénnen: die glitzernden Sterne des Kosmos, die Weite der Zeit und die
Millionen von Wesen, die diesen Planeten bevélkern.

SCHAUEN

Wenn wir von Trauer {ibermannt werden, ist es dann die Hauptstrategie, diese
Stimmung zu verdrangen, die unser Funktionieren im Alltag blockiert? Heilung
liegt auch darin, Ihrer Trauer Ausdruck zu verleihen. Dies kann der Schliissel zu
den Tiefen des Verlustgefiihls sein, die Sie noch nicht erfasst haben. Wenn Sie
dariiber schreiben oder mit einem Freund dariiber sprechen, konnte dies der
Schliissel sein, die ldhmende Trauer zu berwinden.

Wie das Schreiben kann auch Kunst, wenn sie Trauer ohne Beschoénigung
darstellt, ein Losungsweg sein. Aus den Bildern von Kathe Kollwitz bricht die
Trauer einer Mutter, die zwei Weltkriege durchlebt hat, in einer Weise hervor,
die das Herz aller Trauernden berthrt. Wir empfehlen Thnen, sich die Bilder

in einer Bibliothek oder im Internet anzusehen und iiber dieses Sinnbild des
menschlichen Leids nachzudenken.

Der Dichter Rainer Maria Rilke ermutigt uns dazu, unser Vertrauen in die hei-
lende Kraft der Verwandlung zu setzen. Er fragt: ,An welcher Erfahrung hast du
am meisten gelitten?” Das, so sagt uns Rilke, wird die Erfahrung sein, die Sie
am meisten verwandelt hat.

Je tiefer dieser Schmerz in euer Wesen dringt, desto
mehr Freude kénnt ihr fassen. Ist nicht der Becher, der
euren Wein enthdlt, derselbe Becher, der im Ofen des
Topfers gebrannt wurde? Und ist nicht die Laute, die
euren Geist beruhigt, dasselbe Holz, das mit einem
Messer ausgehohlt wurde? Wenn ihr fréhlich seid,
schaut tief in eure Herzen und ihr werdet finden, dass
nur das, was euch Leid gebracht hat, euch nun Freude
bringt. Wenn ihr traurig seid, schaut wieder in eure
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Herzen und ihr werdet wahrhaftig sehen, dass ihrin

Wahrheit um das weint, was eure Freude war.
Khalil Gibran

Wenn Sie dazu in der Lage sind, erforschen Sie die bitteren Gefiihle, mit denen
Sie kdmpfen. Auch wenn eine Erfahrung Sie zermalmt, kénnte sie nicht doch
wie eine Weinpresse sein, die eine unerwartete Siifle freisetzt? Kdnnte Ihnen
dies die Moglichkeit geben, einen Teil von sich, den Sie vergessen haben, selbst
zurlickzugewinnen? Hat die Erfahrung Mut, Mitgefithi oder ein tieferes Be-
wusstsein fir das, was wirklich zahlt, freigesetzt? Denken Sie liber jede dieser
Eigenschaften nach und tiberlegen Sie, ob Sie sie in Ihrer eigenen Erfahrung
finden konnen: Mut, Mitgefiihl (fiir wen?) oder ein tieferes Bewusstsein (von
was?). Kénnen Sie noch eine andere ,Siie“ benennen, die aus der Trauer flie-
Ben konnte, die Sie fast erdriickt? Achten Sie auf den kleinsten Geschmack von
SiBe.

HANDELN

Was Trauer oft so bitter macht, ist das Gefiihl, damit allein zu sein. Aber denken
Sie daran, dass Trauer und Freude Geftihle sind, die wir alle teilen kénnen. Tei-
len verdoppelt die Freude und halbiert unsere Trauer. Ein Freund, der bei Thnen
sitzt, Thre Hand halt und zuhoért, ist ein groBartiges Geschenk.

Unterstiitzung in Zeiten der Trauer nimmt die Trauer nicht weg, es ermdéglicht
Thnen aber, sich weniger allein damit zu filhlen. Hospize bieten haufig Trauer-
gruppen und Beratung fur Hinterbliebene an, und falls Sie das noch nicht getan
haben, konnte es sich lohnen, herauszufinden, ob es einen solchen Dienst bei
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Thnen vor Ort gibt. Diese Dienste gibt es nicht nur in Hospizen, Sie kénnen sie
auch tiber Beratungsstellen der Universititen oder anderer Hilfsdienste in Threr
Nédhe finden.

Sie koénnen sich auch tber das Internet Unterstiitzung holen. Computer miis-
sen nicht ,kalt“ sein, wenn Sie dem Kontakt von Herz zu Herz dienen. Sie
konnen nach Foren und Gruppen suchen, um sich mit anderen in Verbindung
zu setzen, die trauern. Die Trauer anderer relativiert unsere eigene Trauer und
kann dabei helfen, uns in diesem Kampf nicht so allein zu fithlen. Der Kontakt
zu anderen wird Ihnen ebenso helfen, wie Sie den anderen helfen — und ande-
ren zu helfen ist ein weiterer bekannter Weg, das eigene Ungliick zu lindern.
Anderen zu helfen (nicht nur denjenigen, die trauern) birgt eine heilende Kraft,
die uns von der bloBen Beschiftigung mit uns selbst zu einer umfassenderen
Sorge fur das Leid anderer bringt. Wenn wir anderen helfen, finden wir selbst
ebenfalls Heilung. Sie konnen in Threr Nachbarschaft sicher jemanden ausfindig
machen, der eine helfende Hand oder ein offenes Ohr braucht. Schwieriger ist
es, Menschen zu helfen, die weiter entfernt leben — Opfer von Naturkatastro-
phen, Ungerechtigkeit und Gewalt —, aber denken Sie an die vielen Organisa-
tionen wie z. B. Amnesty International, die lhnen Wege aufzeigen, auch diese
Menschen zu erreichen.

Was immer Sie wahlen und flir was auch immer Sie sich handelnd entscheiden,
machen Sie sich bewusst, dass Sie mutig sind. Indem Sie Thre Trauer wahr-
nehmen und auf andere zugehen, um Trost anzubieten, haben Sie wenigstens
einen kleinen Schritt in Richtung Threr eigenen Heilung und die Heilung der
Welt gemacht.
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Solche Dinge wie Depressionen oder Verlust, Trauer ...
Oft ist die Botschaft die eines Baumes im Winter. Alles,
was der Baum tun kann, ist warten — schweige, warte,
vertraue — und frither oder spdter wird der Frithling
kommen. Ich sage nicht, dass alles toll ist. Depressio-
nen sind Depressionen — ich habe sie auch, und wenn
ich mittendrin bin, helfen mir auch all meine guten
Worte nicht. Alles, was ich tun kann, ist warten und
vertrauen und schweigen. Und das ist auch eine Bot-

schafft.
Bruder David Steindl-Rast




Mitgefihl mit sich selbst

Ein Mensch kann sich nicht wohlfiihlen, wenn er mit

sich selbst nicht im Reinen ist.
Mark Twain

Menschen sind in der Regel mit sich selbst viel strenger als mit anderen. Wenn
wir einen Fehler machen oder uns gestresst fiihlen, reagieren wir oft mit harscher
Selbstkritik. Das fithrt oft in die Isolation, macht uns unglicklich und stresst uns
noch mehr. Das Ergebnis ist die Vermeidung neuer oder herausfordernder Erleb-
nisse — sei es aus Versagensangst oder aus der Befiirchtung, damit eine weitere
Welle der Selbstkritik auszulésen. Mit Selbstmitgefiihl begegnen wir uns mit

der gleichen Freundlichkeit und Sorge wie einem guten Freund. Kristin Neff ist
Forscherin auf dem Gebiet des Selbstmitgefiihls, Autorin und Professorin in der
Abteilung fiir padagogische Psychologie an der University of Texas in Austin.
Sie definiert den Begriff ,Selbstmitgefithl“ durch drei wesentliche Komponen-
ten: Achtsamkeit, ein Gefiihl von allgemeiner Menschlichkeit und Selbstgiite.
Durch Achtsamkeit werden wir uns bewusst, wie wir uns selbst behandeln. Oft
bemerken wir nicht einmal den harschen, kritischen Ton unserer eigenen in-
neren Dialoge. Durch ein Gefiihl von allgemeiner Menschlichkeit erkennen wir,
dass wir selbst menschlich sind und daher menschliche Empathie verdienen.
Das dritte Element, Selbstgiite, setzt die ersten beiden voraus und kann durch
gezielte Ubungen kultiviert werden.

Die folgenden Ubungen greifen alle drei Komponenten von Selbstmitgefiihl auf.
Ziel der folgenden Ubung ist, ein Bewusstsein dafiir zu schaffen, worin der
Unterschied zwischen der Behandlung befreundeter oder geliebter Menschen
und der eigenen Person liegt. Uberlegen Sie bitte auch, warum es diese Unter-
schiede tiberhaupt gibt und was geschehen wiirde, wenn Sie sich selbst genau-
so mitfithlend behandeln wiirden wie Sie dies mit anderen tun.
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Selbst-Mitgefiihl Ubung 1;
Wie wiirden Sie einen Freund behandeln?

INNEHALTEN

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit fur diese Ubung. Halten Sie in dem, was Sie
gerade tun, inne und richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit darauf, still zu sein
oder ruhiger zu werden. Wenn Sie méchten, konnen Sie dabei auch die Augen
schlieBen. Werden Sie sich bewusst, wie ihr Atem von selbst fliet. Durchlaufen
Sie bewusst einen kompletten Zyklus von Einatmen und Ausatmen.

SCHAUEN

Denken Sie zuerst an Zeiten, in denen ein enger Freund oder eine enge Freun-
din sich wirklich schlecht fiihlt und mit etwas zu kimpfen hat. Wie gehen Sie
in dieser Situation mit Threm Freund, Ihrer Freundin um (wenn Sie Ihr Bestes
geben)? Notieren Sie, was Sie normalerweise tun und sagen und achten Sie auf
den Tonfall, in dem Sie mit Threm Freund, Ihrer Freundin sprechen.

HANDELN

Denken Sie jetzt einmal an Zeiten, in denen Sie sich schlecht fiihlen oder mit
etwas zu kdmpfen haben. Wie gehen Sie normalerweise in dieser Situation mit
sich selbst um? Notieren Sie, was Sie normalerweise tun und sagen und achten Sie
auch hier auf den Tonfall, in dem Sie mit sich selbst sprechen.
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Haben Sie einen Unterschied bemerkt? Wenn ja, fragen Sie sich, warum das so ist.
Welche Faktoren oder Angste kommen ins Spiel, die Sie dazu bringen, sich selbst
und andere so unterschiedlich zu behandeln?

Schreiben Sie auf, wie die Dinge sich lhrer Meinung nach d@ndern kénnten, wenn Sie
auf lhr eigenes Leid in derselben Weise eingehen, wie Sie normalerweise auf das

eines engen Freundes, einer engen Freundin eingehen.

Machen Sie nun mit der nichsten Ubung weiter.

Ubung: Selbst-Mitgefuhl ( Pausen-)Phase 2

INNEHALTEN

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit fiir diese Ubung. Denken Sie an eine Situation
in IThrem Leben, die schwierig war. Rufen Sie sich die Situation in Thr Gedacht-
nis zuriick und spiiren Sie nach, ob Sie den Stress und das emotionale Unbeha-
gen wirklich in IThrem Korper fithlen kénnen.
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SCHAUEN

Nun sagen Sie zu sich selbst: ,Das ist ein Moment des Leids.” Diese Art der
Anerkennung ist eine Form der Achtsamkeit ~ schlicht zu bemerken, was sich
emotional in diesem Moment bei IThnen abspielt, ohne diese Erfahrung als gut
oder schlecht zu beurteilen. Sie kdnnen auch zu sich selbst sagen: ,Das tut
weh“ oder ,Das ist Stress“. Wihlen Sie die Worte, die sich fiir Sie selbst am
passendsten anfiihlen.

Nun sagen Sie zu sich selbst: ,Leid ist ein Teil des Lebens.“ Das ist eine An-
erkennung Ihrer gemeinsamen menschlichen Verbundenheit mit anderen, alle
Menschen machen schwierige Erfahrungen durch und dies ist etwas, was Sie
mit dem Rest der Menschheit verbindet, anstatt sich selbst als abnormal oder
mangelhaft abzustempeln. Andere Moglichkeiten sind: ,Andere Menschen
fithlen sich auch so, ,Ich bin nicht allein oder ,Wir alle kimpfen in unserem
Leben®.

HANDELN

Jetzt legen Sie Thre Hinde auf Ihr Herz. Fithlen Sie die Wirme Threr Hinde und
die sanfte Bertthrung. Sagen Sie: ,Moge ich giitig sein zu mir.“ Das ist eine Mog-
lichkeit, um Selbstglite auszudricken. Sie kénnen auch dariiber nachdenken,
ob es einen besonderen Satz gibt, der Sie in dieser Situation anspricht. Einige
Beispiele hierzu: ,Mége ich mir das Mitgefuhl geben, das ich brauche®, ,Mége
ich mich selbst akzeptieren, so wie ich bin“, ,Mdége ich lernen, mich selbst zu
akzeptieren, so wie ich bin“, ,Mége ich mir verzeihen®, ,Moge ich stark sein“
und ,Moge ich Geduld haben®.

Wie lange wirst du unter den Schldgen einer nicht vor-
handenen Hand leiden?

So komm, komm zuriick zur Wurzel der Wurzel deiner
eigenen Seele.

Du bist ein Rubin, umhiillt mit Granit, Wie lange wirst
du uns mit dieser duferen Verstellung tduschen?
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O Freund, wir kénnen die Wahrheit in deinen Augen
sehen!

So komm, komm zuriick zur Wurzel der Wurzel deiner
eigenen Seele.

Rumi

Diese Ubung konnen Sie zu jeder Tages- und Nachtzeit praktizieren. Wenn Sie
dies in Momenten relativer Ruhe eintiben, konnte es Thnen leichter fallen, die
drei Komponenten des Selbstmitgefiihls — Achtsamkeit, allgemeine Mensch-
lichkeit und Selbstgiite — zu splren, wenn Sie sie am meisten brauchen.
Gehen wir zuriick zur ersten Ubung, in der Sie dariber nachgedacht haben,
sich selbst zu behandeln wie einen Freund. Setzen Sie dies nun in die Praxis
um, indem Sie einen Brief des Mitgefiihls an sich selbst schreiben.

Selbst-Mitgefiihl Ubung 3: Brief an Sie selbst

INNEHALTEN
Gonnen Sie sich etwas Zeit, um einen weiteren Brief zu schreiben, diesmal an
sich selbst.

SCHAUEN

Denken Sie an eines Ihrer Probleme, weswegen Sie sich schlecht fihlen: ein
Fehler, Ihr Aussehen usw. Stellen Sie sich einen Freund vor, der grenzenlos wei-
se, liebevoll und mitfithlend ist. Stellen Sie sich vor, dieser Freund sahe alle Ihre
Starken und Schwachen, einschlieBlich der, die Sie an sich selbst nicht mdgen.

HANDELN

Verwenden Sie das Briefformular von Seite 135 und schreiben Sie aus der Pers-
pektive dieses imaginaren Freundes einen Brief an sich selbst, der sich auf die
Unzuldnglichkeit richtet, die Sie an sich festgestellt haben. Was wiirde dieser
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Freund aus einer mitfiihlenden Perspektive heraus sagen? Wie kénnten seine
Vorschliage Fiirsorge, Ermutigung und Unterstiitzung zum Ausdruck bringen?
Sie kénnen auch einen Brief aus der Perspektive schreiben, als ob Sie mit
einem geliebten Freund sprechen wiirden, der mit dem gleichen Problem wie
Sie zu kampfen hat, wenn das fiir Sie besser passt. Welche Worte des Mitge-
fithls und der Unterstiitzung wiirden Sie wiahlen? Gehen Sie dann noch einmal
zurlick, lesen Sie den Brief und beziehen Sie diese Worte auf sich selbst.

Brief der Dankbarkeit
Liebe(r)

MITGEFUHL MIT SICH SELBST 335



Und jetzt warten Sie. Legen Sie den Brief fiir eine Weile beiseite. Dann lesen Sie
ihn noch einmal und lassen die Worte tief in sich einsinken. Spiiren Sie das Mit-
gefthl, wie es zu Thnen flieBt und wie beruhigend und trostlich es fiir Sie ist?
Mogen Sie sich in Ihrem Alltag auch weiterhin das gleiche Mitgefiihl entgegen-
bringen!

: 'Studuen Uber Selbstmitgefuhl

o In emer Studle wurde die erksamkelt von zwe: Ubungen deren Ztet eswar,
Menschen dabei zu helfen, Selbstmltgefuh und Optcmnsmus zu erfahren, mit einer

,Kontrolhntervent:on verglichen. Jene, die sich selbst sehr kritisch sahen, proﬁt;er-

ten spurbar von den belden aktiven Ubungen und eriebten deutitche Stelgerungen,i

ihres Gl ucksgefuhls . ; : :
_Eine wentere Studie uber Selbstmltgefuhi untersucht Selbstmttgefuht bei 1ugendh— :
‘ chen Dte Ergebnlsse deuten darauf hm, dass Selbstm;tgefuh! ein wirksames Mn’ctef

- sein kann, um etwas am negatwen Selbstb;ld der jugendhchen zu veréndem

: E Leah B Shaplra, Mynam Mongram The beneﬁts of selfs compasswn and optlmnsm exemses for mdlv:duals ‘

vuinerabte to depresslon The Joumal of Positive Psycho!ogy

. Knstm 2 Neff Pnttman McGehee Self Compassmn and Psychologica! Res1l|em:e Among Adolescentsand Young s

 Adults” e
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