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Leseprobe
Ich mit mir: achtsamer Umgang mit sich selbst

Hand aufs Herz: Sind Sie so einfiihlsammit sich selbst wie mit lhrer besten Freundin oder lhrem
besten Freund? Sind Sie bereit, sich selbst so zuzuhodren, wie Sie einem Menschen zuhéren, den
Sie besonders schatzen? Oder neigen Sie eher dazu, sich zu verurteilen, wenn etwas schieflauft?

Die Art und Weise, wie wir in schwierigen Situationen mit uns umgehen, tragt mafigeblich dazu
bei, ob wir seelisch und gesundheitlich ausgeglichen sind oder nicht. Was viele schon intuitiv
wissen, belegt Kristin Neff, Professor in Human Development and Culture, von der University of
Texas in Austin durch ihre Forschungsergebnisse: Wer empathisch (einfiihlsam) mit sich selbst
umgehen kann, leidet seltener unter Depressionen und Angsten. Er verkraftet auch
Schicksalsschlage besser als Menschen, die sich eher kritisch begegnen. Selbstempathie ist ein
wesentliches Element der Gewaltfreien Kommunikation, einem Ansatz, den der US-amerikanische
Psychologe Marshall B. Rosenberg entwickelt hat. Er zeigt auf, wie wir aus der Dynamik der
Selbstvorwuirfe wieder in eine Lebenskraft zuriickfinden, die uns auch in hektischen Momenten
handlungsfahig halt.

Unter Selbstempathie verstehen wir die Fahigkeit

- verstandnisvoll und einfihlsam mit sich selbst zu sein, wenn uns etwas nicht gelingt, wir uns
unerwunscht verhalten, Schmerz oder Einsamkeit empfinden.

- anzuerkennen, dass wir Menschen sterblich, verletzlich und fehlbar sind. Und dass wir mit dem
Schmerz, der daraus entsteht, nicht alleine sind. Dieses Menschsein verbindet uns mit allen
anderen Menschen.

- sich selbst zu reflektieren: eigene Geflihle wahrzunehmen, anzuerkennen und sich mit der
dahinterliegenden Motivation zu verbinden; eigene Gedanken zu erkennen und diese von Fakten
zu trennen.



