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Rupert und Rowan gewidmet.

Für die Freude, die Wunder, die Liebe und die Inspiration, die sie mir schenken.























Diese zwanghafte Beschäftigung mit »ich«, »mir« und »mein« hat nichts mit Selbstliebe zu tun … Selbstliebe verweist uns auf Fähigkeiten wie Belastbarkeit, Mitgefühl und inneres Verständnis, die einfach zum Leben dazugehören.

Sharon Salzberg

 



Wie viele Menschen fühlen sich in unserer so unglaublich wettbewerbsorientierten Gesellschaft wirklich wohl in ihrer Haut? Es scheint so etwas Flüchtiges zu sein – sich wohl zu fühlen –, zumal wir meinen, wir müssten uns als ganz besonders und herausragend empfinden, um uns als wertvoll zu betrachten. Alles, was hinter derlei Superlativen zurückbleibt, hat einen fahlen Beigeschmack des Versagens. Ich erinnere mich beispielsweise noch gut daran, wie ich zu Beginn meines Studiums einmal Stunden damit zugebracht hatte, mich für eine riesige Party zurechtzumachen, nur um anschließend meinem Freund vorzujammern, dass meine Frisur, mein Make-up und meine Kleidung einfach nur erbärmlich aussahen.


»Keine Sorge, du siehst doch ganz gut aus«, versicherte er mir.

»Ganz gut? Na toll, das hab ich mir ja immer gewünscht, ganz gut auszusehen …«

Der Wunsch, sich als etwas Besonderes zu fühlen, ist verständlich. Das Problem liegt nur darin, dass wir nicht alle gleichzeitig aus der Masse herausragen können. Auch wenn wir uns auf die eine oder andere Weise auszeichnen, gibt es doch immer jemanden, der klüger, attraktiver oder erfolgreicher ist. Wie kommen wir damit zurecht? Im Allgemeinen nicht besonders gut. Um uns selbst positiv zu sehen, blähen wir meist unser Ego auf und setzen andere herab, damit wir uns im Vergleich zu ihnen besser fühlen können. Aber diese Strategie hat ihren Preis – sie hindert uns daran, unser volles Potenzial im Leben zu verwirklichen.

Zerrspiegel

Wenn ich das Gefühl haben muss, besser zu sein als Sie, um mich in meiner Haut wohl zu fühlen, wie realistisch werde ich Sie oder auch mich selbst dann wirklich einschätzen? Angenommen, ich hätte einen anstrengenden Arbeitstag gehabt, wäre mürrisch und reizbar, wenn mein Mann später heimkommt (natürlich rein hypothetisch). Falls es mir vor allem um ein positives Selbstbild geht und ich kein Risiko eingehen will, mich in einem negativen Licht zu sehen, könnte meine Interpretation der Ereignisse in eine Schieflage geraten, um sicherzugehen, dass irgendwelche Reibungen zwischen meinem Mann und mir ihm und nicht mir angelastet werden können:


»Toll, da bist du ja! Hast du die Einkäufe erledigt, um die ich dich gebeten hatte?«


»Du, ich komme gerade erst zur Tür herein. Wie wär’s denn mit einem Satz wie ›Schön, dich zu sehen, Schatz, wie war dein Tag?‹ oder so?«

»Wenn du nicht so vergesslich wärst, müsste ich dir vielleicht nicht ständig so auf die Nerven gehen.«

»Stell dir vor, ich war tatsächlich einkaufen!«

»Oh … na ja, gut … Ausnahmen bestätigen halt die Regel. Wenn du doch nur nicht so unzuverlässig wärst.«



Eine Konversation nach diesem Muster wird wohl kaum das Rezept für eine glückliche Beziehung sein.

Warum fällt es uns so schwer zuzugeben, dass wir uns schlecht benommen haben, unhöflich oder ungeduldig waren? Weil unser Ego sich sehr viel besser fühlt, wenn wir unsere Fehler und Unzulänglichkeiten auf jemand anderen projizieren: Es ist dein Fehler, nicht meiner. Denken Sie nur an all die Streitigkeiten und Auseinandersetzungen, die sich aus dieser schlichten Dynamik ergeben. Jeder schiebt dem anderen die Schuld in die Schuhe und rechtfertigt das eigene Handeln, als würde unser Leben davon abhängen, obwohl wir doch tief im Innersten wissen, dass immer zwei dazu gehören. Wie viel Zeit verschwenden wir auf diese Weise? Wäre es nicht wesentlich besser, wenn wir unsere Schwächen einfach zugeben und uns fair verhalten könnten?

Aber das ist leichter gesagt als getan. Es ist fast unmöglich, die Aspekte unseres eigenen Verhaltens zu bemerken, die unsere Beziehungen zu anderen Menschen belasten oder uns daran hindern, unser volles Potenzial zu verwirklichen, solange wir uns selbst nicht klar wahrnehmen. Wie können wir wachsen, wenn wir unsere eigenen Schwächen nicht anerkennen? Wir können uns vorübergehend in unserer Haut wohler fühlen, indem wir unsere Fehler ignorieren oder uns einreden, andere trügen die Schuld an unseren Problemen und Schwierigkeiten, aber langfristig schaden
wir nur uns selbst, weil wir uns in einem endlosen Kreislauf aus Stagnation und Konflikten verfangen.



Der Preis der Selbstbeurteilung

Unser Bedürfnis nach einem positiven Selbstwertgefühl ständig befriedigen zu wollen ist ungefähr so, als stopften wir uns dauernd mit Süßigkeiten voll. Der Zucker verschafft uns ein kurzfristiges »Hoch«, unweigerlich folgt jedoch der Durchhänger. Und gleich nach dem Durchhänger schwingt das Pendel in die Verzweiflung hinein, weil wir natürlich erkennen, dass wir nicht ewig andere für unsere Probleme verantwortlich machen können – auch wenn wir es noch so gern täten. Wir können uns nicht immer herausragend und überdurchschnittlich fühlen. Das Ergebnis kann verheerend sein. Wir schauen – buchstäblich und im übertragenen Sinne – in den Spiegel, und was wir sehen, gefällt uns nicht. Wir werden von Scham erfüllt.

Die meisten gehen unglaublich hart mit sich selbst ins Gericht, wenn sie erst einmal so weit sind, eine Schwäche oder Unzulänglichkeit zuzugeben. »Ich bin nicht gut genug«, reden sie sich ein. »Ich bin wertlos.« Man neigt dazu, den Vorfall völlig zu übertreiben  – es findet eine Überidentifizierung statt. Da ist es kein Wunder, dass wir die Wahrheit vor uns selbst verbergen wollen, wenn Ehrlichkeit eine so harte Verurteilung zur Folge hat.

Folgen wir diesem Verhaltensmuster, dann fügen wir uns bei Themen, bei denen wir uns nur schwer etwas vormachen können  – beispielsweise wenn wir unser Gewicht mit dem von Models vergleichen oder unseren Kontostand mit dem der Wohlhabenden und Erfolgreichen –, ein unglaubliches Maß an emotionalem Schmerz zu. Wir verlieren das Vertrauen in unsere eigenen Fähigkeiten, beginnen unser Potenzial anzuzweifeln und verfallen
in Hoffnungslosigkeit. Natürlich öffnet dieser jämmerliche Zustand Tür und Tor für noch mehr Selbstverurteilung, weil wir ja solche nichtsnutzigen Verlierer sind, und so bewegt sich die Spirale immer weiter abwärts.

Sogar wenn wir es schaffen, etwas auf die Beine zu stellen, liegt die Messlatte für das, was uns »gut genug« erscheint, doch immer frustrierend außerhalb unserer Reichweite. Wir müssen klug und fit und schick und interessant und erfolgreich und sexy sein. Oh, und natürlich auch spirituell. Und egal, wie gut wir etwas machen, es gibt immer jemanden, der es noch besser macht. Das Ergebnis dieser Denkweise ist ernüchternd: Millionen von Menschen müssen täglich Psychopharmaka schlucken, nur um mit ihrem Alltag klarzukommen. Unsicherheiten, Sorgen, Ängste und Depressionen sind in unserer Gesellschaft unglaublich weit verbreitet, und viel davon ist auf Selbstverurteilung zurückzuführen, darauf, dass wir uns niedermachen, wenn wir das Gefühl haben, im Spiel des Lebens nicht auf der Gewinnerseite zu stehen.1



Ein anderer Weg

Was können wir dagegen tun? Aufhören, uns fortwährend zu bewerten und selbst zu verurteilen. Den Versuch unterlassen, uns ständig als »gut« oder »schlecht« zu etikettieren, und uns selbst einfach mit offenem Herzen akzeptieren. Uns mit derselben Freundlichkeit und Fürsorge und mit demselben Mitgefühl behandeln, das wir einem guten Freund oder vielleicht sogar einem Fremden entgegenbringen würden, also selbstbezogene Freundlichkeit praktizieren. Aber leider gibt es kaum jemanden, den wir so verurteilen und so schlecht behandeln wie uns selbst.

Als mir die Idee des Selbstmitgefühls zum ersten Mal kam, hat sie mein Leben fast augenblicklich verändert. Es war während
meines letzten Jahres im Human-Development-Doktorandenprogramm an der University of California in Berkeley, als ich gerade dabei war, meiner Dissertation den letzten Schliff zu geben. Ich machte eine wirklich schwierige Zeit durch, denn kurz zuvor war meine erste Ehe gescheitert, und ich war erfüllt von Scham und Selbstverachtung. Ich dachte, ein Meditationskurs im örtlichen buddhistischen Zentrum könnte mir helfen. Schon als kleines Kind hatte ich mich für östliche Spiritualität interessiert, denn ich war bei einer aufgeschlossenen Mutter am Stadtrand von Los Angeles aufgewachsen. Aber ich hatte nie ernsthaft zu meditieren versucht. Ich beschäftigte mich auch nie genauer mit der buddhistischen Philosophie, das östliche Gedankengut, mit dem ich in Berührung gekommen war, entsprach mehr den Vorstellungen des kalifornischen New Age. Als Teil meiner Entdeckungsreise las ich nun Sharon Salzbergs Klassiker Metta Meditation. Buddhas revolutionärer Weg zum Glück2 und war für immer verwandelt.

Ich hatte gewusst, dass die Buddhisten viel über die Bedeutung des Mitgefühls sprechen. Aber es war mir nie in den Sinn gekommen, dass Mitgefühl für sich selbst genauso wichtig sein könnte wie Mitgefühl für andere. Aus buddhistischer Sicht muss man sich um sich selbst kümmern, bevor man sich wirklich um andere kümmern kann. Wenn man die eigene Person ständig verurteilt und kritisiert, während man versucht, freundlich zu anderen zu sein, zieht man künstliche Grenzen und trifft Unterscheidungen, die nur zum Gefühl der Trennung und Isolation führen können. Das ist das Gegenteil von Einssein, Verbundenheit und universeller Liebe – dem letztendlichen Ziel der meisten spirituellen Wege, gleich, welcher Tradition.

Ich erinnere mich, dass ich Rupert – wir hatten uns damals gerade verlobt, und er begleitete mich zu den wöchentlichen Treffen im buddhistischen Zentrum – kopfschüttelnd fragte: »Meinst du wirklich, dass wir nett zu uns selbst sein und Mitgefühl mit uns
selbst haben dürfen, wenn wir etwas vermasselt haben oder gerade eine schwere Zeit durchmachen? Also, ich weiß nicht … Wenn ich zu viel Mitgefühl mit mir selbst habe, bin ich dann nicht einfach faul und selbstsüchtig?« Anfangs wollte mir das nicht in den Kopf gehen, aber dann wurde mir allmählich klar, dass Selbstkritik  – auch wenn sie gesellschaftlich sanktioniert ist – einem überhaupt nicht weiterhilft, sondern eigentlich alles nur noch schlimmer macht. Ich wurde nicht dadurch zu einem besseren Menschen, dass ich ständig auf mich einprügelte. Stattdessen sorgte ich auf diese Weise nur dafür, dass ich mich unzulänglich und unsicher fühlte und anschließend meinen Frust an den Menschen ausließ, die mir am nächsten standen. Schlimmer noch, ich übernahm für vieles, was ich tat, nicht die Verantwortung, weil ich mich so vor dem Selbsthass fürchtete, den ich unweigerlich empfinden würde, wenn ich die Wahrheit zugab.

Rupert und ich lernten beide, uns nicht darauf zu verlassen, dass unsere Beziehung alle unsere Bedürfnisse nach Liebe, Akzeptanz und Sicherheit erfüllen würde, sondern dass wir uns auch selbst einige dieser Gefühle entgegenbringen konnten. Und das würde bedeuten, dass wir sogar noch mehr in unserem Herzen hatten, was wir einander schenken konnten. Wir waren beide von dieser Idee des Selbstmitgefühls so bewegt, dass wir einige Monate später bei unserer Hochzeit das Eheversprechen jeweils mit den Worten beendeten: »Vor allem verspreche ich, dir zu helfen, Mitgefühl mit dir selbst zu haben, damit es dir gutgeht und du glücklich sein kannst.«

Als ich meine Promotion abgeschlossen hatte, verbrachte ich zwei Jahre als Postdoc bei einem Wissenschaftler, der führend in der Erforschung des Selbstwertgefühls war. Ich wollte mehr darüber wissen, wie Menschen ihren Selbstwert ermitteln. Rasch lernte ich, dass in der Psychologie das Selbstwertgefühl nicht mehr als Maß aller Dinge für die geistige Gesundheit galt. Obwohl
Tausende von Artikeln über die Bedeutung des Selbstwertgefühls geschrieben worden waren,3 wiesen die Forscher neuerdings auf die Fallen hin, in die man bei dem Versuch geraten konnte, ein hohes Selbstwertgefühl zu erlangen und zu bewahren: Narzissmus, Selbstbefangenheit, selbstgerechter Zorn, Vorurteile, Diskriminierung und so weiter. Mir wurde klar, dass Selbstmitgefühl die perfekte Alternative zum unablässigen Streben nach Selbstwertgefühl war. Warum? Weil es denselben Schutz gegen harte Selbstkritik bietet wie das Selbstwertgefühl, aber ohne dass wir uns dabei als perfekt oder besser als andere betrachten müssen. Mit anderen Worten, Selbstmitgefühl bietet dieselben Vorteile wie ein hohes Selbstwertgefühl, aber ohne dessen Schattenseiten.

Als ich Assistenzprofessorin an der University of Texas in Austin wurde, beschloss ich, so bald wie möglich mit Forschungen über Selbstmitgefühl zu beginnen. Obwohl noch niemand Selbstmitgefühl aus einer akademischen Perspektive definiert hatte – ganz zu schweigen von irgendwelchen Forschungen darüber –, wusste ich, dass dies meine Lebensaufgabe sein würde.

Was also ist Selbstmitgefühl? Was bedeutet es genau? Ich denke, es lässt sich am besten beschreiben, indem man von einer vertrauteren Erfahrung ausgeht – dem Mitgefühl für andere. Immerhin ist das Mitgefühl dasselbe, ob wir es nun uns selbst oder anderen Menschen entgegenbringen.



Mitgefühl für andere

Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf dem Weg zur Arbeit im Stau, und ein Obdachloser will Ihnen für einen Euro die Autofenster abwaschen. »Er ist so aufdringlich«, denken Sie. »Wenn er nicht fertig ist, bis die Ampel auf Grün schaltet, muss ich noch eine Phase warten und komme zu spät. Wahrscheinlich wird er das
Geld sowieso in Drogen oder Alkohol umsetzen. Vielleicht lässt er mich in Ruhe, wenn ich ihn einfach ignoriere.« Aber er lässt Sie nicht in Ruhe, und Sie sitzen da und ärgern sich über ihn, während er die Autoscheiben wischt. Wenn Sie ihm kein Geld geben, werden Sie sich schuldig fühlen; tun Sie es doch, werden Sie sich ärgern.

Und dann geht Ihnen eines Tages ein Licht auf. Sie stehen wieder im Berufsverkehr vor derselben Ampel, zur selben Zeit, und wieder ist da dieser Obdachlose mit seinem Eimer und seinem Schwamm. Aber aus irgendeinem Grund sehen Sie ihn heute mit anderen Augen. Sie nehmen ihn als Person wahr, nicht nur als ein Ärgernis. Sie bemerken, dass er leidet, und überlegen: »Wie überlebt er nur? Die meisten Leute jagen ihn einfach weg. Er steht hier den ganzen Tag zwischen den Autos in den Abgasen und bekommt sicher nicht viel dafür. Zumindest ist er bereit, etwas für sein Geld zu tun. Es muss ziemlich hart sein, wenn die Leute ständig so verärgert auf einen reagieren. Was für eine Geschichte mag er wohl haben? Wodurch ist er auf der Straße gelandet?« Sobald Sie den Mann als einen leidenden Menschen wahrnehmen, verbindet sich Ihr Herz mit ihm. Statt ihn zu ignorieren, stellen Sie erstaunt fest, dass Sie sich einen Moment Zeit nehmen, um darüber nachzudenken, wie schwer sein Leben ist. Sein Schmerz rührt Sie an, und Sie möchten ihm gern irgendwie helfen. Und, ganz wichtig, wenn Sie echtes Mitgefühl und nicht nur Mitleid mit ihm empfinden, dann werden Sie sich etwas sagen wie: »Um Gottes willen, das könnte auch mir passieren. Wäre ich unter anderen Bedingungen zur Welt gekommen oder hätte ich vielleicht einfach nur Pech gehabt, dann würde ich jetzt genauso ums Überleben kämpfen. Wir können alle in solch eine Situation geraten.«

Natürlich könnte genau das der Moment sein, in dem Sie Ihr Herz vollständig verhärten – Ihre eigene Angst, auf der Straße zu
landen, könnte dazu führen, dass Sie dieser jämmerlichen Gestalt aus Lumpen und Bart die Menschlichkeit absprechen. Viele Leute tun das. Aber es macht sie nicht glücklich. Es hilft ihnen nicht, mit dem Stress am Arbeitsplatz, mit ihrem Partner oder ihren Kindern umzugehen. Es hilft ihnen nicht, ihrer eigenen Furcht ins Gesicht zu sehen. Im Gegenteil, dieses Verhärten des Herzens, bei dem man sich als etwas Besseres einschätzt als den Obdachlosen, macht die Angelegenheit allenfalls noch schlimmer.

Aber nehmen wir einmal an, Sie machten nicht automatisch dicht. Nehmen wir an, Sie empfänden tatsächlich Mitgefühl für das Unglück dieses Mannes. Wie fühlen Sie sich dabei? Sicher werden Sie bald feststellen, dass Sie sich dabei eigentlich ziemlich gut fühlen. Denn es ist wunderbar, wenn sich Ihr Herz öffnet – Sie nehmen sich sofort als stärker verbunden, lebendig und präsent wahr.

Nehmen wir nun an, der Mann würde nicht versuchen, mit dem Säubern von Autoscheiben etwas Geld zu verdienen, sondern er würde einfach betteln, um sich Alkohol oder Drogen kaufen zu können – sollten Sie dann immer noch Mitgefühl für ihn aufbringen? Ja. Sie müssen ihn ja nicht nach Hause einladen. Sie müssen ihm nicht einmal einen Euro geben. Vielleicht lächeln Sie ihn einfach freundlich an oder schenken ihm ein Frühstücksbrot, wenn Sie meinen, das sei verantwortungsbewusster, als ihm Geld zu geben. Aber auf jeden Fall verdient er immer noch Mitgefühl  – so wie grundsätzlich jeder Mensch. Mitgefühl ist nicht allein den offenkundig »unschuldigen Opfern« vorbehalten, sondern gebührt auch denen, die infolge eigener Fehler, Schwächen oder schlechter Entscheidungen leiden. Das alles sind Dinge, die Ihnen und mir auch jeden Tag passieren.

Zum Mitgefühl gehört demnach, dass wir Leid erkennen und wahrnehmen. Zum Mitgefühl gehören freundliche Gefühle für Menschen, die leiden, sodass der Wunsch entsteht, ihnen zu helfen
 – ihr Leid zu lindern. Und schließlich gehört zum Mitgefühl die Erkenntnis, dass wir alle »nur Menschen« sind, also Fehler und Schwächen haben.



Mitgefühl für uns selbst

Zum Selbstmitgefühl gehören definitionsgemäß die gleichen Eigenschaften. 4 Zunächst halten wir inne, um unser eigenes Leid zu erkennen. Wir können uns nicht von unserem Schmerz bewegen lassen, wenn wir nicht einmal zur Kenntnis nehmen, dass es ihn gibt. Manchmal ist dieser Schmerz natürlich so unübersehbar, dass wir an nichts anderes mehr denken können. Aber häufiger, als man meinen mag, erkennen wir nicht, dass wir leiden. Unsere westliche Kultur hat eine starke Tradition, »die Ohren steifzuhalten«. Wir lernen, dass wir uns nicht beklagen, sondern einfach durchhalten sollten. Wenn wir uns in einer schwierigen oder belastenden Situation befinden, nehmen wir uns selten die Zeit, einen Schritt zurückzutreten und wahrzunehmen, wie hart das jetzt gerade für uns ist.

Und wenn unser Schmerz die Folge einer Selbstverurteilung ist – etwa wenn Sie verärgert über sich selbst sind, weil Sie zum Beispiel jemanden schlecht behandelt oder auf einer Party eine unpassende Bemerkung gemacht haben –, dann ist es noch schwieriger, diese Augenblicke des Leidens wahrzunehmen. So wie damals, als ich eine Freundin, die ich längere Zeit nicht gesehen hatte, beim Anblick ihres vorstehenden Bauches fragte: »Bist du schwanger?« – »Ähem, nein«, antwortete sie, »ich habe in letzter Zeit nur etwas zugenommen.« – »Oh …«, war das Einzige, was ich daraufhin mühsam hervorbrachte, und ich lief rot an wie ein Radieschen. Meist erkennen wir solche Augenblicke nicht als eine Art von Schmerz, der Mitgefühl verdient hätte. Immerhin
habe ich Mist gebaut – heißt das nicht, dass ich bestraft werden sollte? Aber bestrafen Sie auch Ihre Freunde oder Angehörigen, wenn denen mal etwas danebengegangen ist? Nun ja, manchmal vielleicht ein bisschen, aber fühlen Sie sich gut dabei?

Jeder macht hin und wieder Fehler, so ist das Leben einfach. Und warum sollte es auch anders sein? Wo steht geschrieben, dass wir perfekt sein müssen, niemals einen Fehler machen dürfen und dass unser Leben hundertprozentig nach unseren Vorstellungen verlaufen wird? Nach dem Motto »Oh, sorry. Aber das muss ein Irrtum sein. Ich hatte mich nämlich für das Programm ›Alles läuft wie geschmiert bis zu dem Tag, an dem ich sterbe‹ angemeldet. Kann ich bitte Ihren Vorgesetzten sprechen?«. Es ist absurd, und doch verhalten sich die meisten von uns so, als sei etwas grässlich schiefgegangen, wenn wir mal »auf die Nase fallen« oder das Leben eine unerwünschte oder unerwartete Wendung nimmt.

Es gehört zu den Nachteilen des Lebens in einer Kultur, in deren Mittelpunkt die Ethik der Unabhängigkeit und der individuellen Leistung steht, dass wir meinen, es sei nur unsere eigene Schuld, wenn wir nicht immer unsere höchsten Ziele erreichen. Und wenn wir etwas falsch gemacht haben, dann verdienen wir kein Mitgefühl, oder? In Wirklichkeit verdient jeder Mitgefühl. Allein die Tatsache, dass wir bewusste menschliche Wesen sind, die auf diesem Planeten leben, bedeutet, dass wir von Natur aus wertvoll sind und Zuwendung verdienen. Der Dalai Lama sagt: »Menschliche Wesen wollen von Natur aus glücklich sein und nicht leiden. Aus diesem Gefühl heraus versucht jeder, Glück zu erlangen und Leid zu vermeiden, und jeder hat das grundlegende Recht, das zu tun … Aus der Sicht der wahren menschlichen Werte sind wir im Grunde alle gleich.«5 Das ist natürlich dieselbe Geisteshaltung, die beispielsweise auch in der amerikanischen Unabhängigkeitserklärung zum Ausdruck kommt: »Wir halten diese Wahrheiten für selbstverständlich: dass alle Menschen
gleich geschaffen sind; dass sie von ihrem Schöpfer mit gewissen unabdingbaren Rechten ausgestattet sind, darunter das Recht auf Leben und Freiheit sowie das Streben nach Glück.« Wir brauchen uns das Recht auf Mitgefühl nicht zu verdienen – es ist unser Geburtsrecht. Wir sind Menschen, und unsere Fähigkeit, zu denken und zu fühlen, verbunden mit unserem Wunsch, glücklich zu sein und nicht zu leiden, begründet unseren Anspruch auf Mitgefühl um unserer selbst willen.

Viele können sich mit der Idee des Selbstmitgefühls jedoch nicht anfreunden. Ist es in Wirklichkeit nicht nur eine Art von Selbstmitleid? Oder ein Euphemismus für »sich gehen lassen«? Ich werde in diesem Buch zeigen, dass solche Annahmen falsch und der eigentlichen Bedeutung von Selbstmitgefühl direkt entgegengesetzt sind. Sie werden sehen, dass Selbstmitgefühl den Wunsch nach Gesundheit und Wohlbefinden für sich selbst einschließt und keineswegs zu Passivität führt, sondern zu einem aktiven Bemühen, die eigene Situation zu verbessern. Und Selbstmitgefühl bedeutet auch nicht, dass ich meine Probleme für wichtiger halte als Ihre, sondern nur, dass ich auch meine Probleme für wichtig und bedeutsam halte.

Statt uns selbst für unsere Fehler und unser Versagen zu verdammen, können wir die Erfahrung des Leidens nutzen, um unser Herz weicher zu machen. Wir können die unrealistischen Erwartungen der Perfektion, die uns so unzufrieden machen, über Bord werfen und die Tür zu einer echten, dauerhaften Befriedigung öffnen. All das wird möglich, wenn wir uns selbst das Mitgefühl gewähren, das wir brauchen.

Die Forschungsarbeiten, die meine Kollegen und ich durchgeführt haben, zeigen, dass Selbstmitgefühl eine sehr wirksame Möglichkeit ist, emotionales Wohlbefinden und Zufriedenheit im Leben zu erlangen.6 Indem wir das Leben mit all seinen Schwierigkeiten so nehmen, wie es kommt, und uns selbst dabei
bedingungslose Freundlichkeit erweisen und Geborgenheit vermitteln, vermeiden wir destruktive Muster von Furcht, Negativität und Isolation. Gleichzeitig fördert Selbstmitgefühl positive Geisteszustände wie Fröhlichkeit und Optimismus. Der fürsorgliche Aspekt des Selbstmitgefühls lässt uns aufblühen und erlaubt uns, das Leben sogar in schweren Zeiten als schön und reich zu empfinden. Wenn wir unsere aufgewühlten Gedanken mit Selbstmitgefühl beruhigen, können wir deutlicher wahrnehmen, was richtig und was falsch ist, sodass wir uns in eine Richtung orientieren können, die uns Freude macht.

Selbstmitgefühl schenkt uns eine Insel der Ruhe, eine Zuflucht vor den Stürmen der unaufhörlichen positiven und negativen Selbstbewertungen, sodass wir endlich nicht mehr ständig fragen müssen: »Bin ich so gut wie die anderen? Bin ich gut genug?« Die Möglichkeit, uns selbst die warme, unterstützende Zuwendung zu gewähren, nach der wir uns so sehnen, ist stets in unserer Reichweite. Indem wir unsere inneren Quellen der Güte anzapfen und anerkennen, dass kein Mensch perfekt sein kann, fühlen wir uns allmählich sicherer, besser akzeptiert und lebendiger.

Selbstmitgefühl hat in vieler Hinsicht etwas Magisches, denn es kann Leiden in Freude verwandeln. In ihrem Buch Emotionale Alchemie7 hat Tara Bennett-Goleman die Metapher der Alchemie benutzt, um die spirituelle und emotionale Transformation zu symbolisieren, die sich vollziehen kann, wenn wir unserem Schmerz mit liebevoller Zuwendung begegnen. Wenn wir uns selbst Mitgefühl schenken, beginnt sich der feste Knoten negativer Selbstbewertung aufzulösen und wird durch das Gefühl friedlicher Verbundenheit und Akzeptanz ersetzt – aus schwarzer Kohle entsteht ein funkelnder Diamant.


Übung 1

Wie reagieren Sie auf sich selbst und Ihr Leben?

Reflektieren Sie einmal über Ihre Situation, indem Sie sich die folgenden Fragen stellen.

 



Wie reagieren Sie typischerweise auf sich selbst?


	 In welcher Hinsicht beurteilen und kritisieren Sie sich gewöhnlich selbst (äußere Erscheinung, Karriere, Beziehungen, Ihre Rolle als Eltern und so weiter)?

	 Welche Art von Sprache benutzen Sie sich selbst gegenüber, wenn Sie eine Schwäche bemerken oder einen Fehler gemacht haben – beleidigen Sie sich selbst, oder schlagen Sie einen freundlicheren, verständnisvolleren Ton an?

	 Wie fühlen Sie sich, wenn Sie sehr selbstkritisch sind?

	 Welche Konsequenzen hat Ihre Härte Ihnen selbst gegenüber? Fördert sie Ihre Motivation, oder führt sie eher zu Entmutigung und depressiven Gedanken?

	 Wie würden Sie sich fühlen, wenn Sie sich wirklich genauso akzeptieren könnten, wie Sie sind? Finden Sie diese Möglichkeit beängstigend, gibt sie Ihnen Hoffnung, oder beides?



Wie reagieren Sie typischerweise auf Schwierigkeiten im Leben?


	 Wie gehen Sie mit sich um, wenn Sie in Ihrem Leben auf Probleme stoßen? Ignorieren Sie am liebsten die Tatsache, dass Sie leiden, und konzentrieren Sie sich ausschließlich darauf, das Problem zu lösen? Oder halten Sie inne, um sich selbst Zuwendung und Trost zu gewähren?

	 Neigen Sie dazu, schwierige Situationen zu dramatisieren, sodass Sie aus einer Mücke einen Elefanten machen? Oder sehen Sie die Dinge eher relativ gelassen?

	 Fühlen Sie sich meist isoliert, wenn etwas schiefläuft, und haben Sie dabei das irrationale Gefühl, dass es allen anderen besser geht
als Ihnen? Oder versuchen Sie, sich bewusst zu machen, dass alle Menschen gelegentlich schwere Zeiten durchleben?



Wenn Sie den Eindruck haben, dass es Ihnen an Selbstmitgefühl mangelt, prüfen Sie, ob Sie sich selbst auch dafür kritisieren. Wenn ja, dann sollten Sie auf der Stelle damit aufhören. Versuchen Sie stattdessen, Mitgefühl dafür zu empfinden, wie schwierig es ist, in unserer extrem wettbewerbsorientierten Gesellschaft ein unvollkommenes menschliches Wesen zu sein. Unsere Kultur legt offensichtlich keinen Wert auf Selbstmitgefühl, ganz im Gegenteil. Man sagt uns, dass unser Bestes, wie sehr wir uns auch bemühen, einfach nicht gut genug ist. Es ist Zeit, dass sich das ändert. Wir können alle davon profitieren, wenn wir lernen, mehr Selbstmitgefühl zu haben – und jetzt ist genau der richtige Moment, damit zu beginnen.

 



Wie relevant ist das nun für Sie? Dieses und alle anderen Kapitel enthalten Übungen, die Ihnen helfen werden zu verstehen, welchen Schaden Ihre ständige Selbstverurteilung Ihnen zufügt. Es gibt auch Übungen, die Ihnen helfen, mehr Selbstmitgefühl zu entwickeln, sodass daraus eine Gewohnheit im täglichen Leben wird, die es Ihnen erlaubt, eine gesündere Beziehung zu sich selbst aufzubauen. Sie können das genaue Ausmaß Ihres Selbstmitgefühls feststellen, indem Sie die Skala benutzen, die ich für meine Forschungsarbeit entwickelt habe (siehe den Test »Wie viel Selbstmitgefühl haben Sie?« im Anhang).8 Nachdem Sie eine Reihe von Fragen beantwortet haben, können Sie die Intensität Ihres Selbstmitgefühls berechnen. Sie können sich diesen Wert notieren und den Test nach der Lektüre dieses Buches wiederholen, um festzustellen, ob Sie mit zunehmender Übung mehr Selbstmitgefühl entwickelt haben.

Sie können nicht permanent ein hohes Selbstwertgefühl haben, und Sie werden auch weiterhin mit Schwächen und Unvollkommenheiten
umgehen müssen – aber das Selbstmitgefühl wird immer da sein als ein sicherer Hafen, der stets auf Sie wartet. In guten und in schlechten Zeiten, ob Sie ganz hoch oben oder ganz tief unten sind, wird das Selbstmitgefühl Sie in Bewegung halten und Ihnen helfen, Ihre Lage zu verbessern. Man muss zwar daran arbeiten, die eingeschliffene Gewohnheit der Selbstkritik aufzubrechen, aber am Ende des Tages brauchen Sie sich nur zu entspannen, können Ihr Leben sein lassen, wie es ist, und Ihr Herz für sich selbst öffnen. Das ist einfacher, als Sie vielleicht denken, und es könnte Ihr Leben zum Besseren wenden.



Übung 2

Selbstmitgefühl durch Briefeschreiben erkunden

 



Teil 1

Jeder hat irgendetwas an sich, was er nicht ausstehen kann, irgendetwas, was Gefühle von Scham, Unsicherheit oder Unzulänglichkeit in ihm auslöst. Es ist unsere menschliche Grundverfassung, unvollkommen zu sein, und Gefühle des Versagens oder der Unzulänglichkeit sind Teil unserer Lebenserfahrung. Versuchen Sie, an etwas zu denken, bei dem Sie das Gefühl der Unzulänglichkeit haben (äußere Erscheinung, Arbeit, Beziehungen und so weiter). Welche Gefühle löst dieser Aspekt in Ihrem Inneren aus – Furcht, Traurigkeit, Depressionen, Unsicherheit, Wut? Welche Emotionen können Sie erkennen, wenn Sie an diesen Aspekt denken? Bitte versuchen Sie, so ehrlich wie möglich zu sein, ohne irgendein Gefühl zu unterdrücken, aber auch nicht melodramatisch zu werden. Versuchen Sie einfach, Ihre Emotionen genau so wahrzunehmen, wie sie sind – nicht mehr, aber auch nicht weniger.


 



Teil 2

Stellen Sie sich jetzt einen bedingungslos liebevollen Freund (oder eine Freundin) vor, der Sie akzeptiert, freundlich und mitfühlend ist. Stellen Sie sich vor, dass dieser Freund alle Ihre Stärken und alle Ihre Schwächen erkennen kann, auch jenen Aspekt, an den Sie gerade gedacht haben. Denken Sie darüber nach, was dieser Freund für Sie empfindet und dass Sie genau so geliebt und akzeptiert werden, wie Sie sind, mit all Ihren menschlichen Unvollkommenheiten. Dieser Freund kennt die Grenzen der menschlichen Natur und ist Ihnen gegenüber freundlich und vergibt Ihnen. In seiner großen Weisheit versteht er Ihre Lebensgeschichte und die unzähligen Ereignisse, die in Ihrem Leben dazu geführt haben, dass Sie jetzt so sind, wie Sie sind. Ihre besondere Unzulänglichkeit hat mit so vielen Gegebenheiten zu tun, die Sie sich nicht unbedingt selbst ausgesucht haben: Gene, Familiengeschichte, Lebensbedingungen – Umstände, die außerhalb Ihrer Kontrolle lagen.

Schreiben Sie einen Brief an sich selbst aus der Perspektive dieses imaginären Freundes – und konzentrieren Sie sich dabei auf die Unzulänglichkeit, derentwegen Sie sich so oft selbst verurteilen. Was würde dieser Freund aus der Perspektive des grenzenlosen Mitgefühls über Ihre »Schwäche« sagen? Wie würde er das tiefe Mitgefühl ausdrücken, das er für Sie empfindet, vor allem im Hinblick auf das Unbehagen, das Sie fühlen, wenn Sie sich so hart dafür verurteilen? Was würde dieser Freund schreiben, um Sie daran zu erinnern, dass Sie »auch nur ein Mensch sind« und dass alle Menschen sowohl Stärken als auch Schwächen haben. Und wenn Sie denken, dieser Freund würde Ihnen vorschlagen, sich zu ändern, auf welche Weise würden diese Vorschläge sein bedingungsloses Verständnis und Mitgefühl ausdrücken? Während Sie den Brief an sich selbst aus der Perspektive dieses imaginären Freundes schreiben, versuchen Sie, Ihre Zeilen so zu formulieren, dass sie Akzeptanz, Güte, Zuwendung und den Wunsch nach Gesundheit und Glück für Sie ausstrahlen.


Wenn Sie den Brief geschrieben haben, legen Sie ihn eine Weile zur Seite. Lesen Sie ihn dann noch einmal und lassen Sie die Worte wirklich »sich setzen«. Spüren Sie das Mitgefühl, das Sie erfüllt, beruhigend und tröstlich wie eine angenehme Brise an einem heißen Tag.

Liebe, Verbundenheit und Akzeptanz sind Ihr Geburtsrecht. Um sie einzufordern, brauchen Sie nur einen Blick in Ihr Inneres zu werfen.
















Was ist dieses Selbst in uns, dieser stille Beobachter, 
Dieser strenge wortlose Kritiker, der uns ohne Erbarmen beherrschen 
Und uns zu vergeblichen Bemühungen antreiben kann, 
Und uns am Ende, der Irrtümer wegen, in die uns 
Seine eigenen Vorwürfe trieben, noch strenger richtet?

T. S. Eliot

 



Bevor wir das Selbstmitgefühl genauer untersuchen, lohnt sich ein Blick auf unsere mehr gewohnheitsmäßigen ungesunden Geisteszustände. Wenn wir klarer sehen, wie unsere Psyche arbeitet, erkennen wir allmählich, wie sehr wir habituell unsere Wahrnehmung der Welt entstellen, um unser Selbstbild aufzupolieren. Es ist so, als würden wir es ständig retuschieren, um es unserem Geschmack anzupassen, sogar wenn wir dabei die Wirklichkeit radikal verzerren. Gleichzeitig kritisieren wir uns gnadenlos, wenn wir hinter unseren Idealen zurückbleiben, und wir reagieren dabei so hart, dass die wirkliche Situation in der entgegengesetzten Richtung genauso realitätsfern eingeschätzt wird. Das Ergebnis kann aussehen wie ein Bild von Salvador Dalí (extrem windschief).
Wenn wir das Selbstmitgefühl als eine brauchbare Alternative zu diesem Wahnsinn kennenlernen, kann es anfangs allerdings auch leicht geschehen, dass wir die Fehlfunktionen unseres Egos ebenfalls verurteilen: »Ich bin so erfüllt von mir selbst, ich sollte demütiger sein!« Oder umgekehrt: »Ich mache mich selbst so fertig, ich sollte freundlicher zu mir sein und mich mehr akzeptieren!« Wir dürfen uns wegen dieser Muster nicht verurteilen, so fruchtlos sie auch sein mögen. Der einzige Weg zu wirklichem Selbstmitgefühl führt über die Erkenntnis, dass wir diese neurotischen Ego-Zyklen nicht willentlich gewählt haben, sondern dass sie ein natürlicher und universeller Aspekt unserer selbst sind, ein Teil unseres menschlichen Erbes.

Warum schwanken wir also ständig zwischen eigennützigen Verzerrungen und gnadenloser Selbstkritik? Weil wir uns sicher fühlen wollen. Unsere Entwicklung, die kollektive wie auch die individuelle, basiert auf Überlebensinstinkten. Weil menschliche Wesen dazu neigen, in hierarchisch aufgebauten sozialen Gruppen zu leben,9 ist die Wahrscheinlichkeit einer Zurückweisung für dominante Gruppenmitglieder geringer, und sie haben auch einen besseren Zugang zu wertvollen Ressourcen. Genauso haben diejenigen, die ihren untergeordneten Status akzeptieren, einen sicheren Platz in der sozialen Ordnung. Wir können es nicht riskieren, von den Menschen ausgestoßen zu werden, die uns Schutz vor Bedrohungen gewähren. Nicht wenn wir überleben wollen. Dieses Verhalten ist gewiss nicht zu verurteilen – wie könnte das Streben nach Sicherheit für ein Lebewesen etwas anderes als normal und natürlich sein?


Das Bedürfnis, sich für besser zu halten als andere

Der amerikanische Schriftsteller und Radiomoderator Garrison Keillor beschreibt die fiktive Stadt Lake Wobegon als einen Ort, an dem »alle Frauen stark, alle Männer gutaussehend und alle Kinder überdurchschnittlich« sind.10 Aus diesem Grund sprechen Psychologen manchmal vom »Lake-Wobegon-Effekt«, wenn sie sich auf die weitverbreitete Neigung beziehen, sich selbst in Hinblick auf viele wünschenswerte Eigenschaften für überlegen zu halten.11 Forschungsergebnisse zeigen, dass beispielsweise 85 Prozent aller Studenten meinen, sie kämen überdurchschnittlich gut mit anderen Menschen zurecht. Von den Fakultätsmitgliedern eines Colleges halten sich 94 Prozent für bessere Lehrer als ihre Kollegen, und 90 Prozent aller Autofahrer meinen, sie führen besser als die anderen! Sogar Leute, die erst kürzlich einen Unfall verursacht haben, halten sich für überdurchschnittlich gute Fahrer. 12 Forschungsergebnisse zeigen auch, dass viele Leute meinen, sie seien witziger, redegewandter, beliebter, attraktiver, netter, vertrauenswürdiger, klüger und intelligenter als andere. Ironischerweise sind die meisten zugleich davon überzeugt, dass ihr Selbstbild ein überdurchschnittlich objektives ist.13 Aber wenn unsere Selbstwahrnehmung eine realistische wäre, dann könnte nur die Hälfte aller Menschen von sich behaupten, in dieser oder jener Hinsicht überdurchschnittlich zu sein, während die andere Hälfte zugeben müsste, dass sie unterdurchschnittlich ist. Doch das geschieht fast nie. Durchschnitt zu sein ist in unserer Gesellschaft nicht akzeptabel, und so hat fast jeder eine rosarote Brille auf der Nase, zumindest beim Blick in den Spiegel. Wie ließe sich sonst erklären, dass alle diese Probanden, die mit rudimentärem Talent an Castingshows teilnehmen, wirklich geschockt wirken, wenn sie aus dem Wettbewerb ausscheiden müssen?


Man könnte vermuten, dass die Neigung, sich selbst für überlegen zu halten, überwiegend in individualistischen Gesellschaften wie den USA auftritt, wo Selbstvermarktung obligatorisch ist. Wo sonst hätte man Muhammad Ali den Spruch durchgehen lassen: »I’m not the greatest, I’m the double greatest«? In stärker kollektivistisch ausgerichteten asiatischen Gesellschaften, wo man Arroganz missbilligt, sind die Leute doch bescheidener, oder? Die Antwort lautet: Jein. Die meisten Asiaten halten sich zwar für bescheidener als andere. Forschungsergebnisse zeigen jedoch, dass alle Leute ihr Selbstbild aufpolieren, allerdings jeweils nur im Hinblick auf die Eigenschaften, die in ihrer Gesellschaft geschätzt werden .14 Während Amerikaner gern denken, dass sie unabhängiger, selbständiger, origineller und mit besseren Führungseigenschaften ausgestattet sind als der durchschnittliche Amerikaner, halten sich Asiaten gern für kooperativer, opferbereiter, respektvoller und demütiger als ihre Landsleute: »Ich bin bescheidener als du!« Es ist also im Grunde fast überall dasselbe.

Und wir halten uns selbst nicht nur für »besser«, sondern andere auch für »schlechter«. Psychologen beschreiben unsere Tendenz, andere in einem negativen Licht zu sehen, damit wir uns im Vergleich dazu überlegen fühlen können, als »abwärts gerichteten Vergleich« (downward comparison).15 Wenn ich versuche, mein eigenes Ego zu polieren, können Sie sicher sein, dass ich Ihres mattieren werde: »Du bist zwar reich, aber schau dir diese kahle Stelle an!« Der Film »Girls Club – Vorsicht bissig!« hat diese Neigung brillant verdeutlicht. Das Drehbuch basiert auf dem Sachbuch Queen Bees and Wannabes16 von Rosalind Wiseman, die beschreibt, wie Mädchencliquen an der Highschool ihren sozialen Status wahren. »Girls Club« erzählt die Geschichte von drei schönen, reichen und gutgekleideten Mädchen, die scheinbar alles haben. Jedenfalls sind sie selbst davon überzeugt. Wie eine von ihnen sagt: »Tut mir leid, dass die Leute mich so beneiden … Ich kann
nichts dafür, dass ich so beliebt bin.« Doch die Mädchen werden trotz ihrer Popularität gehasst. Die Clique führt ein sogenanntes »Burn Book« – ein geheimes Notizbuch mit Gerüchten und Klatsch über andere Mädchen in der Schule. »Schau mal«, sagt eine, »wir haben Bilder aus dem Fotojahrbuch ausgeschnitten und sie mit Kommentaren versehen. ›Trang Pak ist eine grottige kleine Mistsau.‹ Bis heute. ›Dawn Schweitzer ist eine fette Jungfrau.‹ Jetzt ist sie nur noch fett.« Als die Existenz des Buches an der Schule bekannt wird, gibt es einen Aufstand. Der Film war in den USA ein Blockbuster und fand großen Anklang. Zwar war die Story komödiantisch überzeichnet, aber das Phänomen als solches ist uns allen nur zu vertraut.

Auch wenn die meisten von uns kein »Burn Book« führen, bieten uns die Fehler und Schwächen anderer oft Gelegenheit, uns selbst besser zu fühlen. Warum sonst mögen wir Bilder von Stars, denen das Fett aus dem Badeanzug quillt, die sich einen modischen Schnitzer leisten oder das Haar auf Sturm stehen haben? Dieser Ansatz mag unserem Ego zwar kurzfristig schmeicheln, aber er hat einige gravierende Nachteile. Wenn wir ständig das Schlimmste in anderen sehen, wird unsere Wahrnehmung durch eine dunkle Wolke von Negativität getrübt. Unsere Gedanken werden bösartig, und das ist die mentale Welt, in der wir dann heimisch sind. Der abwärts gerichtete Vergleich schadet uns mehr, als er hilft. Wenn wir andere herabsetzen, um uns selbst aufzuplustern, schneiden wir uns ins eigene Fleisch. Wir erzeugen und pflegen nämlich einen Zustand der Isolation, den wir eigentlich vermeiden wollen.


Übung 3

Sich selbst so sehen, wie man ist

Viele halten sich für überdurchschnittlich im Hinblick auf Eigenschaften, die allgemein geschätzt werden: freundlicher, klüger oder attraktiver als der Durchschnitt. Diese Neigung verhilft uns zu einem guten Selbstbild, kann aber auch dazu führen, dass wir uns isoliert und von anderen getrennt fühlen.

Die folgende Übung soll Ihnen helfen, sich so zu sehen und zu akzeptieren, wie Sie wirklich sind. Alle Menschen haben sozial akzeptierte Eigenschaften, die man für »überdurchschnittlich« halten könnte, andere, die durchschnittlich sind, und solche, die »unter dem Durchschnitt« liegen. Können wir diese Tatsache großzügig und gelassen akzeptieren?


	Listen Sie fünf allgemein geschätzte Eigenschaften auf, bei denen Sie über dem Durchschnitt liegen:





	Listen Sie fünf allgemein geschätzte Eigenschaften auf, die bei Ihnen nur durchschnittlich ausgeprägt sind:





	Listen Sie fünf allgemein geschätzte Eigenschaften auf, bei denen Sie unter dem Durchschnitt liegen:





	Denken Sie über die aufgelisteten Eigenschaften nach. Können Sie alle diese Facetten Ihrer selbst akzeptieren? Mensch zu sein heißt nicht, besser als andere zu sein. Mensch zu sein heißt, das gesamte Spektrum der menschlichen Erfahrung zu umspannen, die positiven, die negativen und die neutralen. Mensch zu sein heißt, in vieler Hinsicht tatsächlich Durchschnitt zu sein. Können Sie die Erfahrung erbaulich finden, dass Sie so komplex und wunderbar, wie Sie sind, auf diesem Planeten leben?







Warum es so schwer ist, die ständige Selbstkritik zu unterlassen

Erstaunlicher als der Wunsch nach einem positiven Selbstbild ist unser ebenso ausgeprägter Hang zu Selbstkritik. Oder wie der britische Schriftsteller Anthony Powell es ausdrückt: »Selbstliebe scheint so oft unerwidert zu bleiben.« Was passiert, wenn es uns nicht gelingt, die Wirklichkeit so zu interpretieren, dass wir uns anderen überlegen fühlen können, wenn wir am Ende gezwungen sind, uns der Tatsache zu stellen, dass unser Selbstbild nicht so makellos ist, wie wir es gern hätten? Allzu oft tritt dann Cruella De Vil oder Mr. Hyde aus dem Schatten und greift unser perfektes
Selbst mit überraschender Bösartigkeit an. Und die Sprache der Selbstkritik ist schneidend wie ein Messer.

Die meisten selbstkritischen Gedanken sind eine Art innerer Dialog, andauernde Kommentare und Einschätzungen unserer Erfahrungen. Weil dieser innere Dialog keiner sozialen Kontrolle unterliegt, machen wir uns dabei oft auf besonders brutale Weise fertig, indem wir von uns denken: »Du bist so fett und widerlich!«, »Was du jetzt gesagt hast, war absoluter Blödsinn«, »Du bist eine solche Flasche; kein Wunder, dass dich niemand haben will« … Autsch! Aber diese Art von Selbstzerfleischung ist unglaublich weit verbreitet. Floccinaucinihilipilification – die Gewohnheit, sich selbst für wertlos zu halten – ist eins der längsten Wörter in der englischen Sprache. Der Grund, warum wir uns das antun, ist genauso verblüffend wie die Aussprache dieses Wortungetüms.

Vielleicht wird unser Verhalten aber verständlicher, wenn wir bedenken, dass Selbstkritik genau wie Selbstüberhöhung darauf abzielt, uns die Akzeptanz innerhalb einer größeren sozialen Gruppe zu sichern. 17 Auch wenn das Alphatier in einem Wolfsrudel zuerst fressen darf, bekommt der untergeordnete Wolf, der seinen Bauch präsentiert, wenn er angeknurrt wird, schließlich ebenso seinen Anteil. Er hat einen sicheren Platz im Rudel, auch wenn er ganz unten in der Rangordnung steht. Selbstkritik ist ein Ausdruck der Unterordnung, weil sie uns erlaubt, uns gegenüber den imaginären anderen zu erniedrigen, wenn sie ihr Urteil über uns fällen – und unsere Unterwerfung dann mit ein paar Krumen vom Tisch belohnen. Wenn wir gezwungen sind, unsere Fehler zuzugeben, können wir unsere inneren Richter besänftigen, indem wir ihre negativen Urteile über uns hinnehmen.

Denken Sie beispielsweise daran, wie oft sich Leute im Beisein anderer kritisieren: »In diesem Kleid sehe ich aus wie eine Kuh«, »Im Umgang mit Computern bin ich ein hoffnungsloser Fall« oder »Mein Orientierungssinn ist katastrophal« (diesen letzten
Satz höre ich mich selbst oft sagen, vor allem wenn ich mit Freunden unterwegs bin und mich zum x-ten Mal verfahren habe). Es ist so, als würden wir sagen: »Ich komme dir zuvor und kritisiere mich selbst, bevor du es tun kannst. Ich erkenne meine Schwächen und Unvollkommenheiten an, damit du mich nicht runterputzen und mir nicht sagen musst, was ich sowieso schon weiß. Dann wirst du hoffentlich Sympathie für mich empfinden und mir versichern, dass ich nicht so schlecht bin, wie ich meine.« Diese defensive Haltung entspringt dem natürlichen Wunsch, nicht abgelehnt und im Stich gelassen zu werden, und ist gemessen an unseren grundlegenden Überlebensinstinkten ein sinnvolles Verhalten.



Die Rolle der Eltern

Die für unser Überleben wichtigste soziale Gruppe ist natürlich die engere Familie. Kinder sind von ihren Eltern abhängig, um Nahrung, Zuwendung, Wärme und Obdach zu bekommen. Sie vertrauen instinktiv darauf, dass die Eltern ihnen die Welt erklären, ihnen helfen, mit neuen, furchterregenden Herausforderungen fertigzuwerden, und sie vor Schaden bewahren. Kinder können gar nicht anders, als sich auf ihre Eltern zu verlassen, um in der Welt zurechtzukommen. Aber leider bekommen viele von ihren Eltern weder Trost noch Unterstützung, sondern werden permanent kritisiert und kontrolliert.

Wenn Eltern ihre Kinder hart kritisieren, um sie vor Schwierigkeiten zu bewahren (»Sei nicht so dämlich, sonst wirst du noch von einem Auto überfahren«) oder ihr Verhalten zu korrigieren (»Wenn du weiterhin so schlechte Noten bekommst, wirst du nie studieren können«), vermuten die Kinder, dass Kritik ein nützliches und notwendiges Motivationsinstrument ist. Die Komödiantin
Phyllis Diller sagt: »In den ersten zwölf Lebensmonaten bringen wir unseren Kindern das Laufen und Sprechen bei, und in den nächsten zwölf Monaten sagen wir ihnen, sie sollen sich hinsetzen und den Mund halten.« Kein Wunder also, wenn Forschungsergebnisse zeigen, dass Menschen, die bei sehr kritischen Eltern aufwachsen, als Erwachsene mit größerer Wahrscheinlichkeit selbstkritisch sind.18

Wir internalisieren die Kritik unserer Eltern, und das bedeutet, dass die abfälligen Kommentare, die wir in unserem eigenen Kopf hören, oft ein Echo der elterlichen Stimmen sind – manchmal über Generationen hinweg weitergegeben und wiederholt. Es ist, wie mir ein Mann sagte: »Ich kann diese Stimme einfach nicht zum Schweigen bringen. Meine Mutter hat immer auf mir herumgehackt, gleich, was ich getan habe: dass ich äße ›wie ein Schwein‹, dass ich mich für den Kirchgang nicht ordentlich anziehe, dass ich zu viel fernsehe, was auch immer. ›Aus dir wird nie was!‹, hat sie immer wieder gesagt. Ich habe sie gehasst und mir geschworen, dass ich meine Kinder nie so erziehen würde. Die Ironie dabei ist, dass ich zwar meinen Kindern ein liebevoller, unterstützender Vater bin, aber mir selbst gegenüber ein absolutes Ekel. Ich mache mich dauernd fertig, sogar noch schlimmer, als meine Mutter es getan hat.« Menschen, die bei kritischen Eltern aufwachsen, lernen folgende Botschaft früh: Sie sind dermaßen schlecht und fehlerbehaftet, dass sie kein Recht darauf haben, so akzeptiert zu werden, wie sie sind.

Kritische Eltern spielen bei ihren Kindern meist gleichzeitig die Rolle des »guten« und des »bösen Polizisten« und hoffen dabei, den Nachwuchs so formen zu können, dass er am Ende ihren Wünschen entspricht. Der »böse Polizist« bestraft unerwünschtes Verhalten, der »gute« belohnt erwünschtes. Das führt bei den Kindern zu Angst und Misstrauen, und sie werden bald glauben, dass sie perfekt sein müssen, um liebenswert zu sein. Da Perfektion
aber schlichtweg nicht möglich ist, kommen die Kinder zu dem Schluss, dass sie zwangsläufig mit Ablehnung rechnen müssen.

Während sich die meisten wissenschaftlichen Untersuchungen über die Ursprünge der Selbstkritik auf die Eltern konzentrieren, ist es in Wirklichkeit so, dass jede wichtige Bezugsperson im Leben eines Kindes – Großeltern, Geschwister, Lehrer, Trainer – das Kind so beeinflussen kann, dass es später im Leben mit inneren Dämonen zu kämpfen hat. Mein englischer Freund Kenneth ist sich selbst gegenüber extrem hart. Egal, wie viel Erfolg er hat, immer quälen ihn Gefühle der Unzulänglichkeit und Unsicherheit  – was nachvollziehbar wird, wenn er über seine Kindheit spricht: »Fast alle Menschen in meinem Leben haben mir gesagt, was ich für ein ›Miststück‹ wäre. Meine Schwester war am schlimmsten. Sie schrie mich an: ›Du bist ekelhaft‹, nur weil sie fand, ich würde zu laut atmen, und sie versteckte sich unterm Bett, bis ich das Zimmer verlassen hatte. Meine Mutter hat mich nie in Schutz genommen, sondern mich sogar oft gezwungen, mich bei meiner Schwester zu entschuldigen, um sie zu beruhigen und ›den Familienfrieden‹ zu wahren …«

Die natürliche Reaktion von Kindern, die verbal abgestraft werden, besteht darin, sich zu schützen. Und die beste Verteidigung besteht manchmal darin, keine Angriffsfläche zu bieten. Mit anderen Worten, die Kinder kommen zu der Überzeugung, dass Selbstkritik sie davor bewahren wird, in Zukunft Fehler zu machen, und sie meinen, sie könnten Kritik vermeiden oder sie zumindest abmildern, indem sie sie antizipieren. Ein verbaler Angriff hat nicht ganz dieselbe Wucht, wenn er lediglich wiederholt, was man sich schon selbst gesagt hat.
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