ACHTSAM SEIN

eder Mensch wird mit einem grundlegenden

Potenzial fiir Mitgefiihl geboren. Um dieses zu

entfalten und um uns zu sozialen Wesen reifen

zu lassen, sind die Erfahrungen von Fiirsorge

und Liebe seitens anderer Menschen unabding-
bar. Im Umkehrschluss fiihren deren Fehlen und negative
Lebenserfahrungen dazu, dass Mitgefiihl blockiert wird
und sich nicht frei entfalten kann. Dass dies jedoch nicht
so bleiben muss, davon ist sowohl die positive Psycholo-
gie als auch die moderne Hirnforschung lberzeugt. ,,Mit-
gefiihl konnen wir trainieren, sagt die Neurobiologin
und Psychologin Tania Singer, die mit ihren Forschungen
am Max-Planck-Institut dem Mitgefiihl eine grofRere Auf-
merksamkeit verschaffen und damit die Entwicklung ei-
ner solidarischen Gesellschaft férdern will. Hierfiir hat sie
gemeinsam mit Wissenschaftlern und spirituellen Lehrern
ein Mitgefihlstraining entwickelt, das derzeit erstmals
in Deutschland gelehrt wird und allen Interessierten das
Multimedia-Lehrbuch ,,Mitgefiihl in Forschung und Alltag*
zum kostenlosen Download bereitstellt. Bereits nach ei-
nem einwdchigen Mitgefiihlstraining, so die Erfahrung der
Wissenschaftlerin, kdnne man bei den Teilnehmern einen
deutlichen Zuwachs an Mitgefiihl nachweisen und messen.

Das Herz als Sitz des Mitgefiihls

»Mitgefiihl ist das Erschaudern des Herzens im Angesicht
des Leids.“ Mit diesen Worten beschreibt der buddhisti-
sche Lehrer Jack Kornfield die Wirkung des Mitgefiihls,
das die Schutzschichten aufschmilzt, die wir um unser
empfindsames Herz gelegt haben. Es wird weich und weit
und unsere Herzenergie kann frei und ungehindert flieBen.
Indem wir wieder mit der urspriinglichen Zartheit und G-
te unseres Herzens in Kontakt kommen, werden wir auch
offen und beriihrbar fiir den Schmerz anderer Menschen.
Nicht immer jedoch fiihrt die Intensitdt dieser Erfahrung
zur Erweckung von Mitgefiihl. Sie kann uns ebenso auch
Gberwadltigen und zu dem fihren, was die Psychologie
»,Empathiestress“ nennt. Als Folge davon verschlieBen wir
angstlich unser Herz.

In genau diesem Bemiihen, uns vor dem Schmerz zu schiit-
zen, erkennt die buddhistische Psychologie die Wurzel un-
seres Leidens. Denn wer sein Herz vor Schmerz schiitzt und
Mitgefiihl blockiert, der wird schlieBlich auch kein Gliick
und keine Mitfreude empfinden kénnen. Dem Buddha zu-
folge ist es ja gerade das Leid, das uns mit allen Lebewesen
eint. Ein Leben ohne Leid ist nicht méglich, da weder die
menschliche Natur, noch die Welt in der wir leben, perfekt
sind. Und doch, so Buddha, ist es der gemeinsame Wunsch
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aller Menschen, gliicklich zu sein. Wenn wir dies erkennen,
werden wir unser Méglichstes tun, die Freude zu férdern
und das Leid zu lindern.

Kleiner Tipp: Machen Sie sich die einfachen und vielen klei-
nen Freuden des taglichen Lebens bewusst und genielen
Sie diese: die warme Tasse Tee am Morgen, der Spazier-
gang in der klaren Winterluft, das gliickliche Lachen spie-
lender Kinder im Schnee. Nehmen Sie diese Gliicksmomen-
te tief in Ihr Herz auf und fassen Sie den Vorsatz, andere
daran teilhaben zu lassen. Das 6ffnet Ihr Herz und macht es
bereit, auch das Leid der Menschen zu teilen.
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Zuallererst Selbstmitgefiihl

Wie aber kénnen wir verhindern, dass wir vom Leid lber-
wadltigt werden? Dem Dalai Lama zufolge bendtigen wir,
um wahres Mitgefiihl mit anderen zu empfinden, zunachst
einmal ein stabiles Fundament, auf dem wir Mitgefiihl kul-
tivieren koénnen. Dieses besteht fiir ihn in der Fahigkeit,
wohlwollend und fiirsorglich mit sich selbst umzugehen.
Neueste Forschungsergebnisse aus der Psychologie bestd-
tigen dies: Erst die Fahigkeit zu Mitgefiihl mit sich selbst er-
moglicht Mitgefiihl mit anderen. Denn nur wer gut fiir sich
selbst sorgt, verfiigt liber die Ressourcen, fiirsorglich und
liebevoll mit seinen Mitmenschen umzugehen.

Ubung: Das Selbstmitgefiihl entwickeln

Diese kleine Ubung ist sehr hilfreich, wenn Sie das Gefiihl
haben, dass Ihnen etwas Selbstfiirsorge gut tate. Legen
Sie hierfiir beide Hande schiitzend auf lhr Herz. Atmen Sie
ruhig ein und aus und sagen Sie sich dabei die folgenden
Worte: ,,M6ge ich mit Herzenswdrme erfiillt sein“. Sie kdn-
nen diese wirksame Ubung immer dann durchfiihren, wenn
Sie mit Leid konfrontiert sind. Es empfiehlt sich auch, sie
am Morgen nach dem Aufwachen und am Abend vor dem
Einschlafen anzuwenden, um Ihr Herz vertrauensvoll dem
Leben zu 6ffnen.
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Es war das Bild des kleinen toten Jungen am Strand, das die Menschen weltweit
erschiitterte. Der auf der Flucht ertrunkene Aylan gab der millionenfachen
Not der Fliichtlinge ein Gesicht und I6ste bei vielen Menschen eine Welle der
Hilfsbereitschaft und Solidaritat aus. Andere jedoch reagieren auf das Fliichtlingsleid mit
Angst, Abwehr und sogar Hass. Wie kommt es, dass die einen ihr Herz
verharten, wahrend andere es 6ffnen? Und wie kdnnen wir unsere Herzen starken,
um mehr Mitgefihl fir unsere Mitmenschen entwickeln zu kénnen?
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Bausteine des Mitgefiihls

Mitgefiihl ist nicht nur die Fahigkeit, das Leid anderer zu
erspiiren, es |6st auch den Wunsch in uns aus, dieses Leid
zu beenden. Alle spirituellen Traditionen ebenso wie zeit-
genodssische Psychologen und Wissenschaftler erblicken
daher im Mitgefiihl einen zentralen Wert des menschlichen
Miteinanders und den Grundstein jeder Zivilgesellschaft.
Denn das Mitgefiihl motiviert uns dazu, die Rechte anderer
Menschen zu schiitzen und uns fiir Schwéchere einzuset-
zen. Es fordert Solidaritat und Kooperation und fiihrt aus
der inneren Isolation in die Erfahrung der Verbundenheit.
Wir entwickeln ein Bewusstsein dafir, dass wir Teil einer
globalen Familie sind und daher Verantwortung fir das
Ganze tragen. Wir erkennen, dass wir uns in einem welt-
umspannenden Beziehungsnetz befinden, in dem alles,
was in diesem Netz geschieht, Auswirkungen auf jeden von
uns hat. Diese Erkenntnis der Verbundenheit und gegen-
seitigen Abhangigkeit ist die Grundlage dafiir, Solidaritat
und auch Firsorge fiir vermeintlich Fremde entwickeln zu
kénnen. Der Benediktinerbruder David Steindl-Rast gibt
uns hierfiir die Formel der Verbundenheit mit auf den Weg
durch den Alltag: ,,Blicke einem Fremden in die Augen und
erkenne, dass es keine Fremden gibt.“

Das angeborene Mitgefiihl aktivieren

Es bedarf unserer bewussten Entscheidung, Mitgefiihl zu
aktivieren und zu entwickeln, sonst bleibt es fragmentiert
und auf die engsten Bezugspersonen begrenzt. Zuneigung
fir Familienangehdrige und Freunde zu empfinden, fallt
uns meist nicht schwer. Doch wie kénnen wir diese Zuwen-
dung auf fremde Menschen ausdehnen? Die Fahigkeit dazu
ist heute, da so viele Menschen aus anderen Kulturen unse-
rer Solidaritat bediirfen, wichtiger denn je. Hierfir stellen
uns vor allem die 6stlichen Weisheitswege hilfreiche Werk-
zeuge zur Geistesschulung und Kultivierung des Herzens
zur Verfligung. Sie lehren uns, wie wir die Meditation zur
Aktivierung von liebender Giite und Mitgefihl einsetzen
kénnen, und wie wir uns selbst mit Herzenswarme erftillen
kénnen, um diese dann in die Welt einzuspeisen.

Ubung: Das Mitgefiihl stirken

Atmen Sie einige Male ruhig ein und aus, um bei sich selbst
anzukommen. Beginnen Sie dann damit, die beiden Satze
innerlich zu wiederholen: ,,M6ge ich gliicklich sein; mége
ich beschiitzt sein.”

Damit aktivieren Sie Selbstmitgefiihl, die Basis fiir Mitge-
fiihl fiir andere. Wenn Sie die warmende Wirkung spiiren
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koénnen, richten Sie als nachstes lhr Mitgefiihl auf einen
Menschen, der Ihnen nahe steht und wiinschen Sie diesem:
»Mogest du gliicklich sein. Mogest du beschiitzt sein.*
Schlief3lich kénnen Sie den Wunsch auf alle Menschen aus-
dehnen, die in Not sind und die Ihr Mitgefihl bendtigen.
»Mogen alle Menschen gliicklich sein. Mogen alle Men-
schen beschiitzt sein.*

RegelmaRig ausgefiihrt fiihrt diese Meditation dazu, das
Leben mit einem offenen und gliicklichen Herzen zu leben
und sich mit anderen Menschen tief verbunden zu spiren.

Mitgefiihl durch Dankbarkeit

Mitunter fallt es uns trotz aller Bemihungen und guter
Vorsdtze schwer, Zugang zu unserem Mitgefiihl zu finden.
Dann kann es hilfreich sein, erst einmal andere Tugenden zu
starken. Die Dankbarkeit bietet sich hierfiir besonders an,
da sie einfach zu aktivieren ist und konkrete Anldsse im tag-
lichen Leben bietet. Sie kénnen diese gleich bei der nach-
sten Mahlzeit anwenden, indem Sie innehalten und sich
vor dem Essen bewusst machen, wie viele Menschen daran
beteiligt waren, dass diese Scheibe Brot oder das Brétchen
nun auf lhrem Teller liegt: Menschen, die den Acker bestell-
ten, das Korn sdaten und ernteten, es mahlten, verpackten
und auslieferten, es zu Brotteig verarbeiteten und im La-
den verkauften. Sagen Sie diesen Menschen innerlich lhren
Dank und spiiren Sie die Verbundenheit, die Ihnen daraus
erwdchst. Dankbarkeit fiihrt zur Gro3ziigigkeit des Herzens
und ldsst den Wunsch in uns entstehen, die Fiille des eige-
nen Lebens mit anderen Menschen zu teilen.

Vom Gliick des Mitgefiihls

Flir den amerikanischen Zen-Meister Bernard Glassman,
einem der wichtigsten Vertreter eines sozial engagierten
Buddhismus, steht es auller Frage: Der wirksamste Weg zur
Kultivierung von Mitgefiihl fiihrt aus der direkten Konfron-
tation mit dem Leid. Hierfiir bedient er sich seit Jahrzehn-
ten ungewdhnlicher und durchaus radikaler Methoden: Auf
Street-Retreats geht er mit Menschen auf die StralBen der
GrofRstadte, ohne Geld und nur mit dem, was sie am Leibe
tragen, um fir eine Woche das Schicksal von Obdachlosen
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zu teilen. Durch die eigene Erfahrung, ganzlich ungeschiitzt
und zum Uberleben auf die Hilfe anderer angewiesen zu
sein, wdchst in den Teilnehmern das Mitgefiihl fir die Aus-
gegrenzten der Gesellschaft und die Bereitschaft, sich fiir
diese zu engagieren.

»latiges Mitgefiihl“ nannte der Missionsarzt Albert
Schweitzer dieses Engagement des Herzens, sich nicht vor
dem Leid zu verschanzen, sondern sich diesem aktiv zuzu-
wenden. Hierfiir ist es erforderlich, die eigene Komfortzo-
ne zu verlassen und Orte der Not aufzusuchen. Konkret
kénnte dies bedeuten, das Leid der Fliichtlinge nicht aus
der sicheren Entfernung des heimischen Fernsehers zu ver-
folgen, sondern in das nachstgelegene Fliichtlingsheim zu
gehen und den Menschen vor Ort zur Seite zu stehen.

Hier begegnen wir nicht nur groRer Not, wir begegnen vor
allem Menschen. Wir erfahren von ihrem Schicksal und er-
kennen, dass dieses mit etwas weniger Gliick auch unser
eigenes sein konnte. Dadurch entstehen Nahe und Verbun-
denheit und mit diesen die Frage des mitfiihlenden Her-
zens: ,,Was kann ich tun, um dein Leid zu lindern und dein
Glick zu férdern?¢

Die Weisen lehrten es schon immer und die aktuelle Glicks-
forschung bestatigt es: Indem wir das Gliick anderer fér-
dern, werden wir selbst gliicklich. Indem wir anderen hel-
fen, helfen wir uns selbst. Der Dalai Lama gibt uns hierfiir
das Erfolgsrezept mit auf den Lebensweg: ,Wenn Du
gliicklich sein méchtest, (ibe dich in Mitgefihl.*

Ubung: Das Mitgefiihl verstrémen
Bevor Sie das nachste Mal auf die StraRe oder unter Men-
schen gehen, atmen Sie bewusst Liebe und Mitgefiihl in
Ihr Herz hinein. Es hilft, wenn Sie sich dabei an Situationen
erinnern, in denen Sie sich vorbehaltslos geliebt fiihlten,
wenn Sie an Menschen denken, die Sie lieben, Tiere, die
Ihr Herz 6ffnen, Kinder, die lhnen Vertrauen entgegenbrin-
gen, Freunde, die lhnen zur Seite stehen. Erwarmen Sie lhr
Herz an diesen Erinnerungen und machen Sie sich bereit,
diese als Herzenswdrme nach auBen strahlen zu lassen.
Nehmen Sie dann aufmerksam die Menschen wahr, die
Ihnen begegnen und blicken Sie gezielt auf diejenigen, die
offensichtlich ungliicklich sind. Spiiren Sie eine Verbindung
zwischen lhrem und deren Herzen, so wie eine unsichtbare
Schnur. Nehmen Sie den Schmerz des anderen mit einem
Atemzug mitfihlend in sich auf und senden Sie ihm mit
dem Ausatmen Liebe und Wohlwollen zu. Geben Sie dem
Menschen einen inneren Segensspruch mit auf den Weg,
vielleicht in Form eines kleinen Gebetes oder dem Wunsch:
»Mogest du frei sein von Leid!* @
Christa Spannbauer
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