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Beziehungen aktiv gestalten Wie Selbstmitgefühl deine Beziehung bereichern kann                                                            



Selbstmitgefühl hat nur scheinbar etwas mit dir alleine zu tun Wenn es in Beziehung kriselt, es gerade nicht so gut läuft und man sich vielleicht in  ständigen gegenseitigen Vorwürfen verirrt, kommen die meisten auf die folgende  Lösung, um ihr Beziehung “zu retten”: Respektvoller miteinander umgehen, mehr Zeit  miteinander verbringen, mehr Reden.    So versuchen viele dann ihr ganzes Mitgefühl und ihre Nettigkeit und Liebe dem  anderen zu geben    Per se ist das nicht falsch oder beeinflusst die Beziehung am Ende negativ, allerdings  gibt es noch einen weiteren Ansatz, der zunächst unlogisch erscheinen mag:  Selbstmitgefühl üben.    Wieso zum Teufel sollte das mir in meiner Beziehung helfen?    Man könnte meinen, dass Selbstmitgefühl erstmal nur konkrete Auswirkungen auf dich  selbst hat, da es sich genau darum – um d  ich – dreht. Dadurch kann am Anfang sogar  die Gefahr gesehen werden, dass es nur noch um dich geht und du somit egoistisch  und/oder narzisstisch wirst.     So könnte man auch annehmen, dass wenn man immer nur bei sich schaut und mit sich  selbst mitfühlt, dann ist man doch irgendwann in sich selbst verliebt, sodass man  andere ständig abwertet und sich selbst auf einen Thron setzt. Man würde  egoistischerweise nur noch seine eigene Bedürfnisse im Blick haben und auf die der  Mitmenschen pfeifen. Und das wäre ja alles andere als Beziehungsfördernd.    Man könnte auf den ersten Blick sogar glauben, dass du am Ende gar keine  Verantwortung mehr für dein Handelns übernimmst, auch wenn es unethisch war oder  du jemanden anderen verletzt hast. Du verzeihst es dir und lässt es durchgehen. Man  könnte glauben, dass man mit der Zeit immer unsozialer und immer mehr auf sich  selbst bezogen ist.     In S  tudien konnte genau das Gegenteil festgestellt werden und zwar verringert das  eigene Mitgefühl die Akzeptanz von seinem eigenen unmoralischen Verhalten und  steigert somit die B  ereitschaft für sein unmoralisches Handeln die Verantwortung zu  übernehmen.    Die Forschung konnte noch viele weitere positive Aspekte vom Selbstmitgefühl auf  Beziehungen aufzeigen, auch wenn man zunächst etwas ganz anderes erwarten würde 



Die Wissenschaft konnte positive Effekte von Selbstmitgefühl auf Beziehungen zeigen Es gibt unterschiedliche Forschungsgruppen um das Thema des Sebstmitgefühls. Eine  der bekanntesten ist die von Kristin Neff    Studien von Kristin Neff konnten zeigen, dass selbstmitfühlende Menschen eine  größere Intimität in ihren Beziehungen erfahren. Menschen, die sich mit  Freundlichkeit behandeln, erfahren wahrscheinlicher wahre Intimität in ihren  Beziehungen. Intimität beinhaltet das Aufdecken von Unsicherheiten und das Sich  Einlassen auf eine andere Person. Menschen, die sich selbst gegenüber kritisch sind,  neigen dazu, Intimität zu vermeiden, weil sie davon ausgehen, dass andere sie so hart  beurteilen werden, wie sie sich selbst beurteilen. Sie verstecken oft ihr wahres Selbst,  wenn sie denken, dass sie zu Ablehnung führen. Diese Projektion verdeckt nicht nur  jede Chance auf Intimität, sondern führt manchmal zu verbaler oder körperlicher  Aggression, passiv oder auch aktiv.    Selbstmitfühlende Menschen sind w  eniger aggressiv. Menschen, die von  Selbstachtung erfüllt sind, projizieren ihre Gefühle auf andere und werden dann wütend  auf die Person, die ihre Projektion hält. Mit anderen Worten, sie nehmen an, dass  andere sie hart beurteilen, und das macht sie wütend. Sie erkennen nicht, dass die  Urteile, die sie verärgern, von innen kommen. Sie können sich rächen und aggressiv  agieren, ohne zu wissen, dass sie ihre eigene Version der Realität geschaffen haben.    Selbstmitfühlende Menschen g  eben zu und lernen aus ihren Fehlern. Menschen, die  sich mit Freundlichkeit behandeln, lassen sich Fehler machen, ohne sich zu verteidigen  oder anderen die Schuld zu geben. Sie erlauben sich, Fehler zu machen, weil sie wissen,  dass Fehler Teil des menschlichen Zustands sind. Sie wissen, dass niemand perfekt ist.  Diese Leute betrachten Fehler als Lernmöglichkeiten. Sie wissen, dass das Scheitern  eines Tests sie nicht zum Scheitern bringt. Wenn sie eine Niederlage erleiden, stehen sie  ohne Selbstmitleid wieder auf. Sie wissen, dass ihre Fehler sie nicht definieren, und  deshalb sind sie weniger defensiv u  nd besser in der Lage, gesunde Beziehungen  aufzubauen.    Darüber hinaus gestehen sie auch anderen Fehler zu und nehmen n  icht alles  persönlich. Nicht alles, was der andere sagt oder tut, hat etwas mit einem selbst zu tun.  Nur weil mein Freund mit seinen Freunden ausgehen möchte heisst das noch nicht,  dass dieser sich nicht mehr für mich interessiert. Er hat das Bedürfnis nach sozialen  Kontakten und kümmert sich um dieses Bedürfnis. Dies ist in dem Sinne auch kein  “Fehler”, sondern in diesem Fall eine gute Selbstfürsorge.    Selbstmitfühlende Menschen sind f ür ihr Handeln verantwortlich. Sie wissen, dass  ihre Fehler nicht ihren Wert definieren, und sie können daher eine persönliche  Verantwortung für ihr Handeln und ihre Gefühle übernehmen, ohne ihr inakzeptables 



Verhalten zu beschuldigen, zu leugnen oder zu rationalisieren. Diese Leute machen  keine Ausreden. Sie sind nicht von ihren Fehlern bedroht. Diese persönliche  Verantwortlichkeit schafft positive Impulse und fließt in ihre Beziehungen über.    So finden sie zum Beispiel einen Weg um mit ihrem Gefühl der Eifersucht umzugehen  ohne dem Impuls zu folgen, den anderen Affären oder Desinteresse zu unterstellen. Sie  bemerken ihre Wahrnehmungsverzerrungen und finden einen Weg, sich emotional  beizustehen ohne die Verantwortung abzugeben und überzogene Erwartungen an den  anderen zu haben.    Weitere Forschungen haben gezeigt, dass selbstmitfühlende Menschen tendenziell ein  stabileres Selbstwertgefühl haben und sich daher weniger bedroht fühlen, wenn sie ihre  eigenen Schwächen betrachten. Dies erlaubt ihnen zum Beispiel bei unmoralischen  Handeln, leichter zuzugeben, dass sie etwas falsch gemacht haben, und zu erwägen,  Wiedergutmachung zu leisten.    Wenn du mit der Angst lebst, dass du dich selbst schämst und sehr selbstkritisch mit dir  –nicht nur deinem Verhalten, sondern deiner ganzen Person– dann wirst du dich eher  davor scheuen, zuzugeben, etwas falsch gemacht zu haben und bist so eher motiviert,  egozentrisch zu reagieren. Mithilfe von Selbstmitgefühl hast du die Möglichkeit, deine  Fehler klar zu sehen, und musst nicht jemand anderen die Schuld dafür geben oder sie  klein reden.    Im Großen und Ganzen kümmerst du dich mithilfe von Selbstmitgefühl um deine  Beziehung zu dir selbst und gestaltest somit aktiv mit, wie du dich selbst behandelst.  Damit legst du den Grundstein dafür, wie du andere dich selbst behandeln lässt.    Stehst du dir selbst entwertend und boshaft gegenüber, ist die Wahrscheinlichkeit  größer, dass du auch andere dich so behandeln lässt. Wenn du nun aber anfängst, dich  selbst in deiner Selbstverurteilung und Beschämung zu begrenzen, wirst du es nach und  nach auch anderen nicht mehr zugestehen, dich so zu behandeln.     Damit schaffst du dir nach und nach eine Umgebung und Beziehungen, die dir gut tun  und dich unterstützen. Das muss nicht bedeuten, dass du eine komplett neue  Partnerschaft oder einen komplett neuen Freundeskreis brauchst. Es kann einfach nur  bedeuten, dass du nun beginnst, diese Beziehungen mitzugestalten und Verantwortung  dafür übernimmst. Das kann zunächst zu Konflikten führen, aber in diesen kann sich  vieles auch neu ordnen. 



Selbstmitgefühl schließt deine Perspektive mit ein   Mitgefühl innerhalb Beziehungen bedeutet generell neben dem Interesse und der  Anteilnahme an dem Leben und Schwierigkeiten des anderen, auch, sich in die Position 



des anderes zu versetzen. Es bedeutet auch sich vorzustellen, seinen Weg gegangen zu  sein.    Es geht also darum, sich nicht auf den Fehler des anderen zu versteifen und ihn/sie  aufgrund dessen zu verurteilen. Es geht vielmehr darum, sich in die Lage des anderen  zu versetzen, der diesen “Fehler” gemacht hat, und sich vorzustellen, wie das für ihn  sein muss.    Es geht bei dem Thema Mitgefühl in Beziehungen darum, Perspektiven wechseln zu  können und nicht nur in seiner eigene Sichtweise zu verharren.    Selbstmitgefühl erweitert deine eigene Perspektive aber nun.    Wenn du schon immer Mitgefühl gegenüber anderen fühlen und zeigen konntest,  erweitern dein Selbstmitgefühl deine Wahrnehmung insofern, dass du in bestimmten  Situationen nicht nur das Leid der anderen sehen kannst, sondern unter Umständen  auch dein eigenes.     Damit sind beide Partner in der Beziehung auf Augenhöhe und mit dem, was sie  erleben und wahrnehmen gleichwertig berücksichtigt, sodass der eine sich dem  anderen nicht unterwerfen muss und es so zu Abhängigkeiten kommt.    Und so schützt dich dein Selbstmitgefühl idealerweise davor,     - deine eigenen Grenzen zu missachten  - dich aufzuopfern  - von anderen missachtet, beschämt, verletzt,... zu werden    weil du dein eigenes Leid ernst nimmst, deinen Wert erkennst und dadurch weniger auf  die Nettigkeit, Anerkennung des Partners/der Partnerin angewiesen bist.    Dein Selbstmitgefühl erinnert dich an die Grenzen des Mitgefühl, sodass dein eigener  Schutz vor geht. Das heisst, wenn dich jemand ernsthaft mit Gewalt bedroht oder dies  ausübt, dann gilt es, dich zu schützen und dich gut um dich zu kümmern. Unabhängig  davon, wie der andere da vielleicht darunter leiden könnte oder sich im Nachhinein  dafür entschuldigt.    Genau dasselbe gilt bei verbalen Attacken und Übergriffen. Wenn dein Gegenüber dir  keinen Respekt zeigt, dich immer wieder beschimpft, dich beschämt, dir droht oder dich  versucht, zu manipulieren, dann gilt es natürlich auch hier, dich vor diesem emotionalen  Missbrauch zu schützen. Und dann ist Mitgefühl nicht das erste Mittel der Wahl,  sondern dein Selbstmitgefühl und die Konsequenzen daraus.    Somit kann dir Selbstmitgefühl helfen, deine Grenzen zu wahren und dich aus  emotional abhängigen Beziehungen zu befreien beziehungsweise dich in deiner  Beziehung emotional unabhängiger zu machen. 



  Also höchstwahrscheinlich haben wir dir mehr als genug Gründe aufgezeigt, warum es  wichtig sein kann, auch an seinem eigenen Mitgefühl zu arbeiten und dies zu trainieren,  wenn man sich um seine Beziehung kümmern möchte oder sich sogar aus diesen  befreien möchte.   



Wieso sollte man überhaupt unabhängig(er) in einer Beziehung sein   Wir alle haben ein Bedürfnis nach einer Partnerschaft, in der unsere tiefsten Wünsche  nach Nähe und Verbundenheit gestillt werden. Gerade zu Beginn einer Partnerschaft  fühlen wir uns dann besonders wertgeschätzt, akzeptiert und verstanden von dem/der  anderen. Und auch später wenn die eine oder andere nervige Eigenschaft zum  Vorschein kommt, ist es auch ein schönes Gefühl, dass der andere bleibt und dies nichts  an seiner/ihrer Liebe ändert.    Auch wenn das ein wundervolles Geschenk ist, können wir uns nicht ausschließlich  darauf verlassen, dass unsere Partner/in ein gutes, positives Bild von uns hat, damit es  uns auch gut geht.     Beziehungen sind kompliziert und alleine deshalb kann der oder die andere nicht die  Aufgabe übernehmen, dass du dich gut fühlst. Dafür ist jeder selbst verantwortlich.  Natürlich hilft es und unterstützt uns die Liebe und Wertschätzung des anderen, aber  du brauchst einen soliden Grundpfeiler, der das Tragen kann und gleichzeitig nicht zu  sehr davon abhängig ist.    Wenn dieser Pfeiler fehlt, kann es zu Aussagen kommen wie: “ Naja der andere kennt  mich eigentlich gar nicht richtig. Wenn ich ihm/ihr mein wahres Ich zeigen würde, würde  er/sie mich genauso verurteilen wie ich es tue.”    Und es kann außerdem dazu führen, dass man sich tatsächlich verstellt, damit der  andere einen mag und bei einem bleibt. Das hält man wohl eine Weile durch, aber nach  einer Zeit kommt es beispielsweise zu angestauten Aggressionen, die immer mal wieder  durch pieksige Bemerkungen, einem bestimmten Unterton oder auch Bestrafungen  zum Vorschein kommen können.     Der andere versteht dann nicht so richtig was los ist und über die Zeit pauscht sich alles  auf.     Mithilfe von Selbstmitgefühl kann man reintheroetisch nicht nur viel eher den ganzen  Prozess unterbinden oder abpuffern, man kann auch jetzt nach einiger Zeit eingreifen  und etwas in der Beziehung und den Beziehungsmustern verändern.   



Dafür kann es zunächst auch hilfreich sein, sich bestimmten nicht hilfreichen  Beziehungsmustern bewusst zu machen.    Wir alle haben bestimmte Punkte, an denen wir besonders empfindlich sind und uns  dazu bringt über zu reagieren. In diesem Moment kommt eine ganze Ladung an “alten”  Gefühlen aus früheren Beziehungsepisoden zu dem was der andere gesagt oder  gemacht hat oben drauf. Und das kann das dazu führen, dass die Lage schnell außer  Kontrolle gerät und jeder in seinen Emotionen gefangen ist, die eventuell gar nicht mehr  so viel mit dem Auslöser zu tun haben.     Auch wenn unser/e PArtner/in uns helfen kann diese Wunden von früher zu heilen,  kommt die hauptsächlich Arbeit von uns selbst und unter anderem durch unser eigenes  Mitgefühl.    



Übung Beziehungsmuster    Wenn du an deine jetzige oder an deine letzte ernsthafte Beziehung denkst: Was waren  deine emotionalen Knöpfen? Was hat dich auf die Palme gebracht?    ___________________________________________________________________________________________    ___________________________________________________________________________________________    ___________________________________________________________________________________________    ___________________________________________________________________________________________    Bei was bist du schnell verletzt und kommst schnell zu dem Schluss, dass der andere  sich nicht um dich kümmert und du ihm/ihr egal bist? Oder wo hast du Angst, dass  dein/e PArtner/in dich verlässt?    ___________________________________________________________________________________________    ___________________________________________________________________________________________    ___________________________________________________________________________________________      Tipp: Das nächste Mal, wenn einer dieser Knöpfe bei dir oder auch deinem  Partner/deiner PArtnerin gedrückt wird, versuche zunächst erstmal darüber Klarheit zu 



gewinnen, was denn überhaupt gerade los ist. Das am besten bevor ihr anfangt, euch  gegenseitig zu beschuldigen.    Versuche die alte Wunde zu erspüren und dir entsprechend Selbstmitgefühl zu geben.  Versuche dich zu beruhigen und zu trösten, falls du dich zum Beispiel verletzt fühlst.  Versuche das für dich selbst zu machen und dich nciht zu sehr auf deinen PArtner/deine  PArtnerin zu verlassen. Versuche deine Bedürfnisse zuerst selbst zu stillen, indem du dir  selbstmitfühlend begegnest.    Somit verringerst du die Erwartung an deinen Partner/deine Partnerin wahrsagerische  Fähigkeiten zu haben, deine Gedanken lesen zu können und sich dann auch noch zu  verhalten, wie du es gerade brauchst.    



Kurze Selbstmitgefühl-Pause    Für die nächste emotionsgeladene Situation, in der ihr euch streitet oder aneinander  geratet, könnt ihr auch jetzt schon abmachen, dass ihr euch eine Pause gönnt, um euch  selbst mit selbstmitgefühl zu begegnen und euch dann wieder mit einem klaren Kopf  trefft.    Auch wenn der andere das nicht machen möchte, kannst du dir diese Pause gönnen  und wieder zu dir finden    Du solltest für diese Pause an einen Ort gehen, an dem du für ein paar Minuten alleine  bist. Versuche dich dann von dem Inhalt des Streites zu lösen und nimm deine  Emotionen wahr. Erkenne diese an: “Das ist wirklich schwierig gerade” und versuche  dich zu beruhigen.    Sobald diese Pause vorbei ist, kannst du zusammen mit der/dem anderen auf eine viel  konstruktivere Art und Weise zusammen kommen und die Situation klären.    Versuche dann auch wieder in positive Gefühle zu kommen: Ein nettes Wort, zusammen  lachen, eine liebevolle Berührung.    



Fazit Selbstmitgefühl kann Beziehungen unheimlich bestärken. Sobald wir weniger abhängig  von dem anderen sind und selbst einen mitfühlenden Weg gefunden haben für unser  Handeln, Denken und unsere Gefühle Verantwortung zu übernehmen, sind wir weniger  anhänglich, abhängig, bedürftig und “klein”.    



wenn du dich daran erinnerst, dass du auch nur ein Mensch bist, dann kannst du zu  deinen “Fehlern” stehen und Probleme und Schwierigkeiten mit einem ruhigeren und  bewussteren Geisteszustand bewältigen.     Darüber hinaus gestalten wir einen viel liebevollen und emotionalen Raum für unsere  Liebsten, indem wir auch sanft- und gutmütig zu uns selbst sind. 
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