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Mehr Selbstachtung!

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft 1

Stressabbau
fangt im Kopf an

Besonders leistungsorientierte Men-
schen treiben sich haufig innerlich mit
Selbstkritik an. Das bedeutet fiir ihren
Korper und ihren Geist Stress. Wer
hingegen gelernt hat, verstandnisvoll
und freundlich mit sich umzugehen,
fiir den werden schwierige Situationen
zu positiven Herausforderungen.
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In der Psychologie ist seit einigen Jahren die Rede von ,Self-Compassion®. Wértlich
Ubersetzt bedeutet das ,Mitgefiihl mit sich selbst®, inzwischen ist auch die Bezeichnung
~Selbstmitgefuhl® Ublich. Inhaltlich schwingen aulerdem ,Selbstachtung®, ,Selbstannahme*
und ,Selbstliebe” mit.

Siehe Unter- Fragen wir uns zunachst, weshalb es in jlingster Zeit so viele Forschungen zum Thema
z richtsmaterialien ,Self-Compassion® und ,Compassion® gibt: Ein wichtiges Ergebnis der Hirnforschung der
,Selbstmotivati- letzten Jahre ist, dass Gedanken, Gefiihle und kérperliche Prozesse eng miteinander
on*, www.dguv- verbunden sind. Das bedeutet, kdrperliche Prozesse beeinflussen Gedanken und Gefiih-
lug.de, webcode: le, und umgekehrt wirken sich Gedanken und Geflihle auf den Korper aus. Gerade wenn
lug1033109 ) . . . o
es um Emotionen (wie Angst) oder die Bewertung von Geflihlen geht, melden sich tiefere
Hirnregionen, die evolutionar besonders alt sind, immer wieder zu Wort (siehe Unterrichts-
materialien ,Selbstmotivation“, Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft 2). Wenn sie eine
Situation als bedrohlich einstufen, 16st das im Kdrper eine Kaskade von Stressreaktionen
Siehe Unter- aus. Dabei unterscheiden diese Hirnschichten nicht, ob es sich um eine tatsachliche Ge-

z richtsmaterialien fahrensituation (z. B. eine Giftschlange) oder nur um eine vermeintliche Gefahr handelt (z.
_Konzentration B. die Vorstellung, hier kénnte eine Schlange sein, siehe Unterrichtseinheit ,Konzentration

— aber richtig®, — aber richtig“, Schulertext 2).

www.dguv-lug.

de, webcode:

lug957793 Die Spirale der negativen Gedanken
Viele Menschen versetzen sich durch andauernde Selbstabwertung, zu hohe Anspriiche
und Vergleiche mit anderen in einen chronischen Stresszustand. Meist pragen Werte der
Eltern, aber auch gesellschaftliche Normen (z. B. gédngiges Schonheitsideal) oder bisherige
Erfahrungen diesen Dialog mit sich selbst.

Auch vielen Schilerinnen und Schiilern ist nicht bewusst, wie sie sich selbst mit ihren
Gedanken Stress erzeugen. Das negative innere Selbstgesprach ist ihnen vertraut, es hat
sich seit der Kindheit in Mustern verfestigt. Diese miinden in bestimmte Verhaltensweisen,
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die wiederum die Muster bestatigen. Bei alteren Jugendlichen flieRen die Werte der Peer-
Group immer starker in die Gedanken ein. So entstehen Grundiiberzeugungen, die auch
den Lernerfolg beeinflussen kénnen: ,Ich werde nie Mathe kénnen!®, ,Ich bin nicht beliebt!”,
,Ilch strenge mich einfach nicht genug an!* oder ,Ich bin nicht attraktiv!“ usw.

Dies aktiviert den ,Diskrepanz-Monitor”. Der Neurologe und Psychiater Mark Williams von
der Universitat Oxford verweist mit diesem Begriff darauf, dass bereits der Vergleich zwi-
schen dem als unbefriedigend erlebten Zustand und einem erwarteten besseren Zustand
den Korper in Stress versetzen kann. Immer wenn wir uns Kritisieren, uns mit anderen
vergleichen, immer wenn wir den gegenwartigen Zustand als mangelhaft und defizitar erle-
ben, dann teilt sich dieses Gefihl der Unzufriedenheit auch kérperlich mit und kann Stress
auslésen.

Und je mehr wir uns in unserem inneren Selbstgesprach Druck machen, desto unflexibler
werden wir. Das heif3t, wir greifen gerade bei Stress auf uns einmal angeeignete Denk- und
Verhaltensmuster zuriick — auch wenn diese gar nicht mehr passen.

Entspannung durch Mitgefiihl fiir sich selbst

Doch was kdénnen wir tun, um diesen emotionalen und kérperlichen Prozessen nicht ausge-
liefert zu sein? Wir kénnen lernen, auf eine geslindere Weise mit Fehlern, Rickschlagen,
Frustrationen oder eigenen Unzulanglichkeiten umzugehen. Darauf weisen Forschungen
von Kristin Neff und Christopher Germer aus den USA hin[1], [2]. Ein Training von Self-
Compassion kann dazu beitragen, dass wir uns bewusster mit unseren inneren Mustern
auseinandersetzen und uben, freundlich und ermutigend mit uns umzugehen — so, wie wir
es bei einem nahestehenden Menschen tun.

Unser Gehirn stellt fest, dass die bedrohliche Situation (also das negative Selbstgesprach)
voruber ist, und leitet die Entspannungsreaktion ein, den angeborenen Gegenspieler von
Stress. Umgehend entsteht ein Gefiuhl der Sicherheit, des Vertrauens. Das starkt das ve-
getative (unwillkiirliche) Nervensystem, das flir die Steuerung der meisten inneren Organe
und des Blutkreislaufs verantwortlich ist.

Wie wirkt nun ein Mitgefuhlstraining konkret auf den Kérper? Dieser Frage geht seit einigen
Jahren auch Tania Singer vom Max-Plank-Institut in Leipzig mit ihrem Team nach. Sie
konnte Hinweise darauf finden, dass ,ein Mitgeflihlstraining mithilfe von Meditation die Ak-
tivitat von Gehirnregionen verstarkt, die mit positiven Emotionen, Affiliation und Belohnung
assoziiert sind. Positive Emotionen kénnen so gezielt gefdrdert werden und sowohl hilfreich
im Umgang mit emotionalem Stress sein als auch die Motivation zu prosozialem Verhalten
erhéhen*.[3]

Empathie und Mitgefiihl

Tania Singer unterscheidet zwischen Empathie und Mitgefiihl (Compassion). Wahrend
Empathie ein unspezifisches Geflihl des ,Mitleidens” bezeichnet, ist Mitgefuhl die bewusste
Hinwendung zum Leid anderer. Ein Beispiel: Ein Arzt ist Uberwaltigt von Empathie fiir den
Verletzten vor sich, dennoch ist er durch diesen ,empathischen Stress” nicht in der Lage,
dem Verletzten zu helfen. Mitgefiihl hingegen ist verbunden mit positiven, beruhigenden
und liebevollen Geflihlen, die einen handlungsfahig machen. Viele Menschen sind weitaus
fahiger, Mitgefuhl mit anderen zu haben und daraus folgend auch altruistisch zu handeln,
als mit sich selbst Mitgeflihl zu haben und freundlich mit sich umzugehen.
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Warum sich ein Training von Selbstmitgefiihl lohnt

Bei der Einlibung von Self-Compassion geht es darum, dass die Schulerinnen und Schdler
eine distanzierte Haltung gegeniiber dem negativen inneren Selbstgesprach einnehmen.
Voraussetzung fur die Veranderung dieser inneren Muster von Unzufriedenheit und Un-
genugen ist natirlich, dass sie diese bewusst wahrnehmen (z. B. indem sie die Satze des
inneren Kritikers notieren).

Hintergrundinfor- Wenn die Schilerinnen und Schiler gelernt haben, dieser Spirale an negativen Gedanken

mationen fir die aktiv gegenzusteuern und sich durch eine freundliche, mitfihlende Haltung selbst beruhi-

Lehrkraft 2 gen konnen (siehe Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft 2 ,Atem- und Entspannungs-
Ubung), werden sie neues Selbstvertrauen gewinnen, das ihnen hilft, sich selbst zu entfal-
ten: Sie werden kreativer, das heil3t, das Selbstvertrauen schafft ein Klima der Sicherheit,
aus dem heraus auch ungewoéhnliche Problemlésungen gewagt werden. AuRerdem steigt
ihre Widerstandsfahigkeit gegenlber Stress, das heil3t, die Resilienz erhoht sich.

[1] Neff, Kristin. Selbstmitgefiihl, wie wir uns mit unseren Schwachen verséhnen. Kailash, Minchen 2012
[2] Germer, Christopher. Der Achtsame Weg zur Selbstliebe. Arbor, Freiamt 2011
[3] http://www.cbs.mpg.de/depts/singer/1plasticitynew
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