INNERE STIMME

,,Das war eine
Revolution“

WER SABRINA sieht, die schéne Mutter
von zwei kleinen Sohnen, ahnt nichts von
ihren inneren Kémpfen. Doch die 27-Jihrige
hat zwei strenge Zuchtmeisterinnen in sich,
es sind die Damen Victoria Beckham und
Anna Wintour, Chefredakteurin der ameri-
kanischen ,Vogue“.

Sabrina nennt sie ,,skinny women¥, diirre
Frauen, und sagt: ,,Sie gehen scharf mit mir
ins Gericht: Wie siehst du denn heute wie-
der aus? Jetzt hast du dich schon wieder
nicht zusammengerissen! Du bist nichtsnut-
zig, hedonistisch, faul, schlampig, wieso soll-
ten dich andere Menschen ernst nehmen?“
Wenn diese Schimpftiraden innerlich losge-
hen, sagt Sabrina, werde sie kleinlaut, sei
voller Scham, ,,meine Schultern fallen mut-
los nach vorn, der Riicken wird krumm, ich
fithle mich schwach“.

Die Miinchnerin weifd natiirlich, dass die
Beschimpfungen aus ihrem eigenen Innern
kommen, Frau Beckham und Frau Wintour
sind nur die Gesichter, die sie dafiir gefun-
den hat. Sabrina glaubt, dass es vielen Eltern
so geht wie ihr - ,die sind depressiv, er-
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schopft, leiden unter ihrem Perfektionismus
und kénnen ihn doch nicht abstellen®.
Schon Sigmund Freud sagte, wir sind
nicht Herr im eigenen Haus, unser Fiihlen,
Denken und Handeln werde durch Krifte
aus dem Unbewussten mafigeblich mit ge-
steuert. Der Kommunikationsexperte und
Psychologe Friedemann Schulz von Thun
spricht vom ,inneren Team*, in dem es zu
Konflikten kommen kann. Die Stimmen un-
seres inneren Teams konnen uns kritisieren,
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herabsetzen, uns antreiben, uns mit Dauer-
kritik zermiirben, manchmal auch loben,
trosten, uns bestirken. Die inneren Sitze
lauten etwa: Sei nicht so iibermiitig, sonst
wirst du es bereuen! Das schaffst du sowieso
nicht! Lass dich nicht so héingen! Sie mi-
schen sich im Alltag ein, oft mit herabset-
zendem, bosartigen Geplapper, sie entmuti-
gen uns, bremsen uns aus, halten uns klein.
Meist laufen die inneren Monologe unbe-
wusst ab, beeinflussen unsere Gefiihle, un-
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Wie wir in Gedanken mit uns sprechen, bestimmt
unser Denken und Fiihlen. Ein neues Training lehrt
Menschen, mit sich freundlicher umzugehen.
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ser Befinden, unser Verhalten. Wie Mento-
ren oder Saboteure sind sie wohlgesinnt
oder blockieren und Iihmen uns, sie bestim-
men mit, ob wir mutig und zuversichtlich
oder eher verzagt an Herausforderungen
rangehen.

DIE INNEREN INSTANZEN entstehen
in der Kindheit, sie konnen zu Tyrannen
werden und uns schikanieren. Sabrina sagt:
,Ich fithle mich unter Druck, vielleicht liegt
das auch an meinem Alter, dauernd soll ich
performen und etwas Besonderes sein.“ Sie
glaubt, dass sie in der Schule das strenge
Uber-Ich entwickelt habe, durch Drill und
Druck einer Lehrerin, die mit wilden Kin-
dern Schwierigkeiten hatte. ,,Ich dachte frii-
her immer, ich gehe gut mit mir um, aber
jetzt habe ich entdeckt, das stimmt nicht.“

Diese Entdeckung verdankt Sabrina dem
Kurs ,Mindful Self-Compassion®, kurz
MSC. Das Acht-Wochen-Programm wird
erst in wenigen Stédten Deutschlands ange-
boten, es ist kein Therapieersatz fiir psy-
chisch kranke Menschen, sondern ein An-
gebot fiir alle, die lernen wollen, sich selbst
mit Giite, Fiirsorge und Verstindnis zu be-
gegnen. Vor allem in schwierigen Lebens-
situationen sollen die Teilnehmer befihigt
werden, die Fertigkeit des Selbstmitgefiihls
zu kultivieren.

Seminarleiterin in Miinchen ist Christine
Brihler, 36, klinische Psychologin und Ver-
haltenstherapeutin. Sie kam vor neun Jah-
ren in Kontakt mit dem Thema Selbstmit-
gefiihl, damals arbeitete sie mit psychisch
Schwerkranken und auch im Bereich der
Psychoonkologie. ,,Bei dieser Arbeit brauch-
te ich etwas, um mich zu schiitzen, eine lie-
bevolle Fiirsorge fiir mich selbst im Alltag*,
sagt sie. Sie lernte den englischen Psycholo-
gen Paul Gilbert sowie die US-Psychothera-
peuten Christopher Germer und Kristin
Neff kennen, die als Pioniere der Arbeit mit
Selbstmitgefiihl gelten. Inzwischen bietet
Brihler selbst weltweit Kurse an. ,Es kom-

men Menschen mit psychischen Belastun-
gen, aber auch gesunde, erfolgreiche Men-
schen“, sagt sie, ,,sie leiden unter ihrem Per-
fektionismus, Leistungsdruck, Stress. Die
Dinge, die der Kurs lehrt, sprechen fast je-
den an.

Ich bin nicht gut genug: Dieser Satz sei
der innere Refrain, der viele Menschen pei-
nige. Nicht erfolgreich, nicht schén, nicht
schlank, nicht schlau, nicht liebenswert,
nicht intelligent genug. Die inneren Stim-
men, so Brihler, sind fordernd, hart - los,
streng dich an, gib dir mehr Miihe!

Nur, das ist Brihlers Erfahrungen, einen
inneren Mangel kénne man nicht beheben
durch mehr Arbeit, mehr Konsum, mehr
Sport. Eher durch Akzeptanz und mehr
Freundlichkeit sich selbst gegeniiber — dazu
gehore mafigeblich, dass wir lernen, inner-
lich anders mit uns zu sprechen.

15 bis 20 Prozent der Kursteilnehmer bei
Brihler sind Minner, alle anderen Frauen.
,Frauen geben sich hiufig die Schuld fiir al-
les, was nicht gut lduft, sagt Brihler.

Und dann {iben sie in der MSC-Gruppe
Sitze wie: Moge ich heute mit mir freundli-
cher, sanfter, geduldiger sein - und plétzlich,
sagt Brihler, ,ist es, als wire ein innerer
Schalter umgelegt®. Die Leute berichten von
positiven Riickmeldungen ihrer Kollegen,
ihrer Partner, die sagen: ,,Du bist viel ent-
spannter, viel ausgeglichener, freundlicher.”

Mitgefiihl mit sich hat etwas von der Fiir-
sorge einer Mutter, die ihr Kind trostet mit
positiven, beruhigenden und liebevollen
Worten. Es gehe auch darum, mit schwieri-
gen Emotionen konstruktivumzugehen und
die Seele zu stirken, sagt Brihler. Einige
Ubungen schulen den Geist, andere die Auf-
merksamkeit, wieder andere die Korper-
empfindsamkeit. Man kénne, sagt Brihler,
mentale Zustéinde wie Akzeptanz, Freund-
lichkeit, Empathie trainieren wie einen Mus-
kel und so sein Gefiihlsleben besser steuern.

Unsere Gesellschaft, so sieht sie es, sei
nicht gerade von Wohlwollen fiir sich und
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Sabrina, 27, wird von inneren
Schimpftiraden verfolgt.

andere, sondern eher von Wettbewerb und
Leistungsdenken geprigt. ,,Zu lernen, sich
selbst liebevoll zu umsorgen®, so Brihler,
yund zu erfahren, dass man auf diese Weise
den Widrigkeiten des Lebens etwas entge-
genzusetzen hat, das ist fiir viele Leute un-
geheuer entlastend

Sind die Grundsitze von Selbstfreund-
lichkeit und wohlwollender Akzeptanz sich
selbst und anderen gegentiiber erst einmal
verinnerlicht, so Brihler, werde das Be-
wusstsein ruhiger.

Tatsédchlich zeigen Studien, dass dauern-
de Selbstverurteilung Depressionen fordert
und Selbstmitgefiihl davor schiitzt. So kann
Freundlichkeit mit sich selbst zu emotiona-
lem Wohlbefinden fithren und Angste, Zwei-
fel und Stress mildern. Allerdings brauchen
die positiven Effekte zu Beginn regelméfige
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Psychologin Brahler: ,,Was der
Kurs lehrt, spricht fast jeden an.”

,Man kiitmmert sich
um sich selbst,
wie man sich um ein
Kind kitmmert.

Ubung - hilt die Praxis nicht an, verschwin-
den die positiven Effekte wieder.

Erginzende klinische Studien haben er-
geben: Mitgefiihls-Meditationen in Kombi-
nation mit kognitiver Verhaltenstherapie er-
weisen sich als hilfreich in der Behandlung
psychischer Probleme wie Depressionen,
Angststorungen, Essstorungen, Traumafol-
gestérungen und Psychosen.

Der Kurs, sagt Brihler, erzeuge auf lange
Sicht eine andere Geisteshaltung. Selbstmit-
gefiihl beinhalte keine Selbstbewertung,
,wir sind einfach liebevoll, freundlich und
verstindnisvoll mit uns selbst, weil Freund-
lichkeit die einzige sinnvolle Reaktion auf
leidvolle Erfahrungen ist“. Sabrina kann das
bestitigen: ,Man legt in den Ubungen die
Samen, und die blithen im Alltag auf. Ich ur-
teile jetzt weniger iiber mich und andere,
ich bin mir ein wohlwollender Begleiter.“

Einer der Kursteilnehmer ist Frank, er
trigt Personalverantwortung in einem gro-
Ren bayerischen Unternehmen und hat sich
im Rahmen einer Coachingausbildung be-
reits viel mit dem Thema , Achtsamkeit®be-
fasst. Er erlebte Christopher Germer bei ei-
nem Vortrag und fand ihn sympathisch und
undogmatisch.
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Nach Franks Beobachtung sprechen vor
allem Fithrungskrifte unfreundlich mit sich,
,da wirken bei vielen die Antreiber aus der
Kindheit, die sind hart mit sich und verdrin-
gen hiufig alle negativen oder dngstlichen
Gefiihle“. Aber, so hat Frank gelernt: Wenn
man negative Gedanken verdriangt, gehen
die in den Keller und stemmen Gewichte,
das heifit, die Gefiihle werden méchtiger,
driangen nach oben, schwichen die Gesamt-
verfassung. Frank: ,Ich weify inzwischen
von mir selbst, wie sehr auch meine korper-
liche Verfassung damit zu tun hat, wie ich
im Kopf aufgestellt bin.“

Er beschreibt ein typisches, negatives Ge-
dankenkarussell: Wie konnte mir das pas-
sieren, wie bin ich in diese Situation reinge-
raten? So entstehe eine Lihmung, sagt
Frank, ,die jedes konstruktive Handeln ver-
hindert“. Da hilft nur: raus aus der Griibelei,
rein ins Handeln. Genau das lerne man im
Kurs. ,,Man kiimmert sich um sich selbst,
wie man sich um ein Kind kiimmert, das an
Grippe erkrankt ist. Man tut das ja nicht,
um die Grippe zu bekimpfen, sondern man
kiimmert sich aus Mitgefithl.“ Heute nimmt
er schneller wahr, was los ist, negative Ge-
dankenspiralen kommen viel seltener vor,
und mit den Ubungen aus dem Kurs habe
er Mittel zur Hand, sich zu regulieren.

Minner, so Franks Beobachtung, titen
sich oft schwerer mit Akzeptanz, Freund-
lichkeit, Selbstliebe. ,,Gerade weil sie stirker
zur Verdringung neigen, kénnen sie enorm
profitieren von diesem Training.“ Thm ge-
féllt der neurobiologische, wissenschaftli-
che Hintergrund des Kurses. Inzwischen
hat Frank begonnen, das Gelernte seinen
Kindern weiterzugeben, sie sind 7 und 11
Jahre alt. ,Wenn die sich &rgern, wiitend,
motzig oder traurig sind, dann sehe ich erste
Anzeichen negativer Muster. Sie hadern mit
sich, machen sich runter, statt sich zu trés-
ten und freundlich mit sich zu sprechen.
Das iiben wir jetzt zusammen.“

DIE UBLICHE SELBSTKRITIK in eine
wohlwollende Haltung umzuwandeln - da-
rum geht es. Hilde Steinhauser, Ubersetze-
rin und Achtsamkeitslehrerin in Kéln, iiber-
setzte vor Jahren einen Vortrag von Chris-
topher Germer und merkte plotzlich, wie
nah ihr das Thema ging. ,,Ich dachte immer,
ich gehe gut mit mir um, aber bei einer
Ubung habe ich gemerkt, wie iiberkritisch
ich mit mir innerlich spreche, wenn ich
mich ungeniigend fithle.“ Nach diesem Aha-
Effekt absolvierte Steinhauser die Ausbil-
dung bei Germer und gibt seit vier Jahren
Kurse. Diesen besseren Umgang mit sich
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iiben, das sei, sagt sie, ,wie die Facette eines
Kristalls“, den man poliere. Der innere Kri-
tiker sei weniger dominant, die Teilnehmer
lernten, sich selbst zu verzeihen, ,und sei
es nur eine Kleinigkeit wie Ungeduld mit
sich und anderen®. Allerdings, so Steinhau-
ser, sei der Kurs nichts fiir akute, schwere
Krisen: ,Wenn man gerade dabei ist unter-
zugehen, ist es nicht die richtige Zeit, einen
neuen Schwimmstil zu lernen.“

Eine von Steinhausers Kursteilnehmern
ist Miriam, sie arbeitet als Sozialarbeiterin
in Ko6ln. Eines Tages entdeckte sie, ,wie
schlecht und riide“ sie mit sich sprach. Es
waren Sitze wie: Ich bin doch nicht blsd!
Ich glaube, ich spinne! Reif} dich mal zusam-
men! Wieso immer wieder ich?

Sie machte erst einen Achtsamkeitskurs
bei Steinhauser, um ihre Wahrnehmung zu
schulen, dann folgte der MSC-Kurs, ,das
war wie eine Revolution fiir mich!“ In die
Stille gehen, freundlich mit sich sein, ,das
ist wie eine neue Sprache, die man einiibt®.

Der innere Kritiker, Miriam hért ihn
noch, ,aber ich bleibe nicht im Jammer-
modus stecken®. Seit sie die Ubungen regel-
méfig macht, fithle sie sich anderen Men-
schen stirker verbunden. ,Ich sag jetzt
nicht mehr: meine Giite, ist der doof. Ich
sag jetzt eher: der hat es auch nicht leicht.“
Miriam ist iiberzeugt: ,,Unser Selbstwert
wird vermindert, wenn wir schlecht mit
uns sprechen und erh6ht, wenn wir gut mit
uns sprechen.®

Das werde ihr immer klarer, Tag fiir Tag.

BUCHER

CHRISTOPHER GERMER: ,,Der
achtsame Weg zur Selbstliebe. Wie
man sich von destruktiven Gedan-
ken und Gefiihlen befreit“. Arbor
Verlag; 360 Seiten; 22,90 Euro.

Das Standardwerk zum Thema
Selbstliebe — mit wissenschaftlichen
Hintergriinden, Erkldrungen zur
Praxis und vielen anschaulichen Bei-
spielen.

CHRISTINE BRAHLER: ,Selbst-
mitgefiihl entwickeln. Liebevoller
werden mit sich selbst“. Scorpio
Verlag; 128 Seiten; 7,99 Euro.

Ein kluges Praxisbuch fiir alle, die
mehr Balance und mehr Freundlich-
keit in ihr Leben bringen sowie den
Umgang mit schwierigen Gefiihlen
lernen wollen.
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