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Vorwort von Linda Lehrhaupt

Seit 1993 habe ich tausende von Menschen in Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit (MBSR) unterrichtet. Obwohl ich nicht mehr iiberrascht bin, wenn die
Menschen sagen, dass der denkwiirdigste Aspekt des Programms darin bestand,
zu lernen, freundlicher zu sich selbst zu sein, finde ich ihre Antwort noch immer
bewegend. Auch wenn Selbstmitgefiihl oder Mitgefiihl in den Ubungen eines
MBSR-Kurses nicht explizit vermittelt wird (auBer vielleicht in einer gelegent-
lichen Metta-Ubung), ist die zutiefst herzerwiarmende Auswirkung, sanfter
und freundlicher mit sich selbst in Kontakt zu sein, auch im MBSR-Kurs trans-
formierend. Und oft bleibt die Frage, wie diese Qualitit der Herzenswirme
weiterentwickelt werden kann. Fiir viele Menschen ist Mindfulness-Based Com-
passionate Living (MBCL) die Antwort.
Die AutorInnen dieses Buches schreiben:

,,Wo Achtsamkeit unsere Sinne 6ffnet und einen klareren Blick und Einsichten bie-
tet, offnet Mitgefiihl unser Herz und erdffnet einen Weg, uns auf das Leiden, dem wir
begegnen, zu beziehen, ganz gleich wie grof3 oder klein es sein mag. ... Tatsdchlich kon-
nen Achtsamkeit und Mitgefiihl nicht getrennt werden. Sie sind wie zwei Seiten derselben
Medaille oder die beiden Fliigel eines Vogels.*

Ein Vogel kann mit einem Fliigel leben, aber nicht fliegen. Wenn wir sowohl
Achtsamkeit als auch Mitgefiihl als Qualitdten entwickelt haben, die den Boden
unseres Seins unterstiitzen, konnen wir uns mit Bewusstheit und Empfindsamkeit
durchs Leben bewegen. Stark genug, um den Stromungen zu widerstehen, die an
uns zerren, tief genug, dass unsere Wurzeln ganz weit nach unten reichen, um uns
zu verankern. Und wie ein Baum, der in einem Sturm nicht fillt, weil er flexibel
ist und sich mit dem Wind bewegt, ist Herzenswirme der Saft, der durch unsere
Aste flieBt.

Ich bin Frits und Erik sehr dankbar, dass sie MBCL als ein Programm entwickelt
haben, um ein ,,Leben mit Herz* zu fordern. Ich mochte ihnen auch dafiir danken,
dass sie ausdriicklich lehren, wie wir Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl in einer aus-
gewogenen Art und Weise, tief im wissenschaftlichen und auch im menschlichen
Verstindnis verwurzelt, praktizieren konnen. Jana und Christian — von Frits und
Erik ausgebildet in MBCL und erfahren darin, das Programm in Deutschland zu
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unterrichten — danke ich dafiir, dass sie dieses Praxisbuch und all die Ubungen
darin so klar und ausfiihrlich fiir den deutschsprachigen Raum iiberarbeitet und
zusammengestellt haben.

Dieses Buch stellt den theoretischen und wissenschaftlichen Hintergrund von
MBCL in einer Weise dar, die leicht zuginglich, vielschichtig und faszinierend
zu lesen ist. Die sorgfiltig durchdachten Ubungen (von denen einige von anderen
Experten auf diesem Gebiet stammen und adaptiert wurden) werden durch Hinter-
grundinformationen erginzt, die die Vorgehensweise von MBCL verdeutlichen.
Ich personlich finde es hilfreich, ein klares Verstidndnis dafiir zu haben, warum
ich etwas tue; gleichzeitig achten die AutorInnen darauf, keine Versprechungen zu
machen, sondern Moglichkeiten aufzuzeigen.

Das Buch ist sowohl fiir Menschen geeignet, die gerade an einem MBCL-
Kurs teilnehmen, als auch fiir diejenigen, die ihn bereits abgeschlossen haben. Es
ist aber auch moglich, das Programm im eigenen Tempo und Rhythmus in eige-
ner Regie durchzufiihren. Audioaufnahmen aller Ubungen stehen zum Download
bereit und die Ubungstexte sowie weiteres Material, um den Kurs zu durchlaufen,
befinden sich im Buch. Ich habe das Gefiihl, jedes Mal, wenn ich in das Buch ein-
tauche, eine Schatzkiste zu 6ffnen.

Durch das ganze Buch hindurch hat man den Eindruck, dass die AutorInnen
dieses Buches einem zur Seite stehen. Ihr giitiger und unterstiitzender Grundton
weckt Neugierde und die Bereitschaft zum Ausprobieren. Ich habe das Gefiihl,
dass sie, was auch immer geschieht, da sind und mich ermutigen, freundlich zu mir
selbst zu sein, mit realistischem Blick auf das, was moglich ist. Und dass sie meine
Bemiihungen Fortschritte zu machen, unterstiitzen, selbst wenn es so aussieht, als
wiirde ich mich riickwirts bewegen. Ich habe selten ein Buch gelesen, bei dem ich
spiiren konnte, dass der Ton der AutorInnen selbst das Thema so tief verkorpert.

Ein Mitgefiihlstraining, ebenso wie ein Achtsamkeitstraining, beinhalten einige
sikulare Anwendungen von Inhalten, Ubungen und Erkenntnissen, die aus bud-
dhistischen und anderen kontemplativen Traditionen stammen. MBCL greift auch
auf andere zeitgenossische westliche Methoden und Quellen zuriick. Frits und
Erik haben beide eine langjdhrige Meditationspraxis und Frits ist Vipassana-Me-
ditationslehrer. Beide konnen zudem auf eine lange Karriere im Gesundheits-
wesen zuriickblicken und Erik ist als Psychiater auf dem Gebiet der psychischen
Gesundheit auf achtsamkeitsbasierte und mitgefiihlsfokussierte Ansitze speziali-
siert. Im Hinblick auf beide denke ich an ein Zitat von Nadia Bolz Weber: ,,Man
muss tief in der Tradition verwurzelt sein, um mit Integritdt Innovationen hervor-
zubringen.” MBCL und dieses Buch sind der beste Ausdruck dieses zutiefst wei-
sen Gedankens.

Ich wiinsche Thnen, liebe Leserin und lieber Leser, alles Gute auf Threr Reise,
in der es darum geht, Mitgefiihl zu erforschen und zu entdecken, wie es Thr Leben
bereichern kann. Mit diesem Buch haben Sie eine ausgezeichnete Landkarte und
mit den AutorInnen vier wunderbar kompetente und herzliche Fiihrer.

Linda Lehrhaupt
Leiterin Institut fiir Achtsamkeit



Vorwort von Mark Williams

Ich nehme an, er muss etwa drei Jahre alt gewesen sein. Er war mit seiner Mutter
im Bus und saf} auf einem Platz ein wenig vor mir, wihrend der Berufsverkehr
sich langsam den Headington Hill hinauf und aus Oxford City heraus bewegte.
Er war abwechselnd lebhaft und still — einen Moment mit ihren Einkaufstaschen
beschiftigt, im nichsten safl er auf ihrem Schofl und sah aus dem Fenster. Ich
dachte dariiber nach, dass dieses kleine Kind wahrscheinlich das Jahr 2100 erleben
wiirde. Er wird dann élter als 80 Jahre sein. Bis dahin wird er ohne Zweifel etwas
iiber Liebe und Verlust gelernt und seine kraftvollen und zerbrechlichen Seiten
entdeckt haben. Und in all dieser Zeit, und besonders in Momenten der Verletz-
lichkeit, wird er nicht nur Menschen um sich herum benétigen, die liebevoll und
mitfithlend sind, sondern er wird auch gelernt haben miissen, sanft zu sich selbst
zu sein. Es war unmoglich, dieses kleine Kind anzusehen, ohne ihm alles Gute fiir
sein Leben zu wiinschen. Die AutorInnen dieses Buches beginnen damit, dass sie
jeden von uns ermutigen, auf diese Weise tiber unser Leben nachzudenken:

,.Selbst diejenigen von uns, die einen guten Start ins Leben hatten und unter relativ fried-
lichen, giinstigen Umstidnden aufgewachsen sind, werden friiher oder spiter Schwierig-
keiten begegnen. Wir alle sind mit einschneidenden und manchmal auch traumatischen
Erlebnissen konfrontiert, erleben Verluste, unerfiillte Sehnsiichte, sind verwundbar und
unterliegen den Gesetzen der Unbestéindigkeit — ob wir es wollen oder nicht. Selbst wer
sich in diesem Moment gut fiihlt, weif3, dass er altern und sterben wird und schlussendlich
verlieren wird, was ihm lieb ist. Diese Welt ist unbestidndig, groBtenteils unkontrollierbar
und praktisch unvorhersehbar. ... Genau hier beginnt das Mitgefiihl. Wenn wir verstehen,
dass Leid unvermeidlich ist, weil wir in einem nicht perfekten Korper leben, in einer nicht
perfekten Welt, mit vielen anderen, die genauso unvollkommen sind, wie wir selbst. Mit-
gefiihl ist darum kein Luxus, sondern eine grundlegende Notwendigkeit.*

Dies ist die grundlegende Aussage ihres wunderbaren Buches: Mitgefiihl ist ein
Grundbediirfnis. Doch wie sie betonen, ist es eine Herausforderung, Mitgefiihl zu
einem zentralen Wert in unserem Leben zu machen. Warum ist das so? Erstens
ist Mitgefiihl eine Herausforderung, weil es so offensichtlich und wichtig ist, dass
wir uns vorstellen, dass wir bereits wissen, wie man mitfithlend ist. Wurde uns
nicht von Eltern und Grofeltern, von Priestern und Lehrern und von — naja, von
jeder Zeitung oder Zeitschrift, die uns sagen will, was gut fiir uns ist — gesagt,
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dass es wichtig ist, freundlich, liebevoll und mitfiihlend zu sein? Ist es nicht Teil
der Gebote und Grundsitze der Religion und grundlegend fiir eine humanistische,
immerwihrende Philosophie?

Aber was am offensichtlichsten und wichtigsten ist, ist jedoch nicht immer
einfach oder unkompliziert. Mitgefiihl mag herausfordernd sein, es kann jedoch
nicht gefordert werden. Mitgefiihl wird eher iibertrieben gepredigt als iibertrieben
gelebt. Menschen zu sagen, dass sie lieben sollen, kann ihr Verhalten vortiber-
gehend édndern, hat jedoch nur eine kurze Halbwertszeit. Wir brauchen einen ande-
ren Blick darauf und dieses Buch nimmt uns an die Hand und fiihrt uns sanft von
der blofen Idee des Mitgefiihls zur Erfahrung des Mitgefiihls.

Zweitens ist Mitgefiihl eine Herausforderung, denn wéhrend sich die meisten
von uns der Notwendigkeit bewusst sind, liebevoll zu anderen zu sein, wird nur
wenigen von uns jemals gezeigt, wie sie mitfiihlend mit dem Wesen sein konnen,
das wir ,,Ich* nennen. Doch weshalb nur? Weil wir in der Idee gefangen sind, es
sei ein egoistischer Selbstzweck diesen Korper und Geist zu lieben. Weil wir glau-
ben, dass wir dieser Liebe unwiirdig sind oder dass Selbstliebe nur etwas fiir die
Schwachen ist. Also treiben wir uns immer hirter und hérter an, streben, bis wir
erschopft sind. Wir tun dies, obwohl sich unsere Lieben um uns sorgen und unsere
Freunde es uns anders raten. Gefangen in stindigem ,,getriebenem Tun* nehmen
wir uns nicht die Zeit, uns zu nihren. So wie eine Metallfeder, die aus der Form
gezogen wird und dadurch ihre Spannkraft verliert, werden auch wir aus unserer
Form gezogen und verlieren unsere Fahigkeit, klar zu sehen und sensibel auf die
Bediirfnisse des Augenblicks zu reagieren.

Es erfordert Ubung inmitten des Druckes, der auf uns einwirkt ,,unsere Form zu
wahren®. Was konnen wir tiben? Die Autorlnnen zeigen, dass es praktische Wege
gibt, Mitgefiihl zu lernen, die iiber Hunderte von Jahren hinweg weiterentwickelt
wurden. Sie stiitzen sich in ihrem Programm auf die jiingsten bahnbrechenden
Arbeiten von Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neff und Chris Germer,
die sie zu dem von ihnen angebotenen Programm inspiriert haben. Die darin vor-
gestellten Ubungen haben sich durch moderne Methoden klinischer Studien,
Laborexperimente und Neurowissenschaften als effektiv und lebensverdndernd
erwiesen.

Ihr Buch fiihrt uns durch die Landschaft unseres alltiglichen Lebens und
erdffnet neue Perspektiven. Es 14dt uns ein zu lesen, dann zu reflektieren und dann
zu iiben. Es hilft uns, Schritt fiir Schritt zu erforschen, wie wir Lebensgewohn-
heiten in ihr Gegenteil verkehren und Mitgefiihl entwickeln konnen, das in beide
Richtungen flief3t, nach aulen zu anderen und nach innen, um den tiefsten Teil von
uns selbst zu erfrischen und zu erneuern.

In tiefer Dankbarkeit fiir die Arbeit von Frits, Erik, Jana und Christian empfehle
ich Thnen dieses Buch von Herzen.

Mark Williams
Emeritierter Professor der klinischen Psychologie
der Universitit von Oxford



	Danksagungen
	Vorwort von Linda Lehrhaupt
	Vorwort von Mark Williams
	Inhaltsverzeichnis
	Über die Autoren
	Einleitung & Grundlagen
	Herzlich willkommen
	Für wen ist dieses Buch gedacht?
	Wie kannst du mit diesem Buch arbeiten?
	Das Geschenk der Achtsamkeit
	Die Achtsamkeitswelle
	Achtsamkeit und Mitgefühl – Geist und Herz entwickeln
	Ergebnisse der Mitgefühlsforschung
	Wie Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL) entstand

	Das MBCL 8-Wochenprogramm
	Modul 1: Die drei emotionalen Regulationssysteme (Alarm-, Antriebs- und Beruhigungssystem)
	Es ist nicht immer leicht, ein Mensch zu sein
	Übung: Atemraum mit Freundlichkeit ()
	Das menschliche Gehirn ist nicht perfekt
	Drei emotionale Regulationssysteme
	Die drei emotionalen Regulationssysteme in deinem Leben
	Weshalb es wichtig ist, das Beruhigungssystem zu nähren
	Übung: Ein sicherer Ort ()
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für dich selbst ()
	Wie wir unser Beruhigungssystem nähren können
	Übung: Ein Genussspaziergang
	Tagebuch: Beruhigungssystem
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 2: Stressreaktionen und Selbstmitgefühl
	Innere Landschaften entdecken
	Übung: Mitfühlend mit Widerstand umgehen ()
	Äußere und innere Bedrohungen
	Selbstmitgefühl als Heilmittel bei emotionalem Schmerz
	Übung: Die Selbstmitgefühls-Erinnerung
	Übung: Atemraum mit Mitgefühl bei emotionalem Schmerz ()
	Tend & befriend
	Wer Gutes sät, wird Gutes ernten
	Wege zum Selbstmitgefühl
	Übung: Eine Hand auf dem Herzen
	Kann Selbstmitgefühl auch schmerzhaft sein?
	Hindernisse in der Übungspraxis
	„Stell´dir vor“ – das Vorstellungsvermögen als Hilfsmittel
	Übung: Ein mitfühlender Gefährte ()
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für einen Wohltäter ()
	Tagebuch: Alarmsystem
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 3: Verlangen und Muster verstehen
	Übung: Mitfühlend mit Verlangen umgehen ()
	Auf der Welle des Verlangens surfen
	Wo kommt dieser Hunger her?
	Gewohnheiten und Muster
	Welcher Modus herrscht vor?
	Uns mit dem inneren Kritiker anfreunden
	Soziale Emotionen als Boten verstehen
	Töte den Boten nicht!
	Mitfühlend mit inneren Mustern umgehen
	Teil 1: Innere Muster erforschen
	Teil 2, Übung: Mitfühlend mit inneren Mustern umgehen ()

	Komfortzonen ohne Komfort
	Tragischen Helden mit Mitgefühl begegnen
	Neue Wege entdecken
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für einen guten Freund ()
	Tagebuch: Antriebssystem
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 4: Mitgefühl verkörpern
	Übung: Mitgefühl fließt in alle Richtungen
	Übung: Mitgefühl verkörpern/der Mitgefühlsmodus ()
	Der Lotus des Mitgefühls
	Den inneren Helfer nähren
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für eine neutrale Person ()
	Übung: Freundlichkeit für den Körper ()
	Achtsame Bewegungsübungen
	Übung: Gehen mit Freundlichkeit ()
	Tagebuch: Innerer Kritiker
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 5: Selbst und andere – den Kreis des Mitgefühls erweitern
	Übung: Ein mitfühlender Brief
	Womit identifizierst du dich?
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für eine „schwierige“ Person ()
	Freundlichkeit anderen gegenüber entwickeln
	Herausforderungen in der Freundlichkeitsmeditation
	Übung: Mitfühlend atmen – eine Alternative ohne Worte
	Übung: Mitfühlend atmen – für dich selbst ()
	Emotionale Resilienzimpfung
	Übung: Mitfühlend atmen – für andere ()
	Übung: Atemraum mit „Mitfühlendem Atmen“
	Tagebuch: Innerer Helfer
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 6: Glück nähren
	Glück nähren
	Übung: Genuss erinnern und auskosten ()
	Drei Wege zum Glück
	Vier Lebensfreunde
	Bereitschaft zur Vergebung
	Übung: Dir selbst verzeihen ()
	Übung: Um Verzeihung bitten ()
	Übung: Anderen verzeihen ()
	Dankbarkeit
	Anchor 11
	Übung: Lotus aus dem Schlamm
	Was ist dir wirklich wichtig im Leben?
	Übung: Wissen was zählt – deine Werte entdecken
	Deine Werte
	Übung: Freundlichkeitsmeditation – für alle Wesen ()
	Tagebuch: Mitgefühl annehmen
	Extra Modul in Stille
	Übung: Body-Scan mit Dankbarkeit ()
	Übung: Sitzen wie ein Pferdeflüsterer ()
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 7: Weisheit und Mitgefühl im Alltag
	Übung: Ein Tag in deinem Leben
	Übung: Was nährt, was zehrt?
	Von formaler zu informeller Praxis
	Übung: Atemraum für weises und mitfühlendes Handeln
	Weise und mitfühlend handeln
	Praktische Ethik
	Übung: Gleichmut ()
	Vom Winde verweht
	Übung: Mitfreude ()
	Übung: Ein mitfühlender Frühwarnplan
	Tagebuch: Mitgefühl schenken
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Modul 8: Das Leben heilen
	Verwundete Heiler
	Übung: Der Fluss des Lebens ()
	Rückblick & Ausblick
	Den inneren Garten pflegen
	Und wie geht es weiter?
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Anhang
	Übersicht der Übungen mit Audio-Dateien
	Liste der Arbeitsblätter
	Das MBCL-Curriculum im Überblick
	Regelmäßige Praxis und Übungen bei Bedarf
	Weitere Informationen zum Lesen, Hören und Surfen

	Appendix
	Übung:  Atemmeditation ()
	Übung: Body-Scan ()
	Elektronisches Zusatzmaterial

	Stichwortverzeichnis

