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Das Kulturfeuilleton des Hamburger Stidens

Wer ist eigentlich auf deiner Seite, wenn du es selbst gerade nicht bist?
Wir konnen gut mit anderen mitfuhlen. Bei uns selbst sieht das oft ganz
anders aus.

Selbstmitgeflhl ist eine besondere Form innerer Beziehung. Es zeigt sich in dem
Moment, in dem wir uns selbst auch dann zugewandt bleiben, wenn etwas in uns
schmerzt, scheitert, sich schamt oder den eigenen Anspruchen nicht genugt. Kristin
Neff beschreibt Selbstmitgeflhl Gber drei miteinander verbundene Qualitaten: einen
freundlichen Umgang mit sich selbst, das Erleben gemeinsamer menschlicher
Verletzlichkeit und eine achtsame Wahrnehmung des eigenen Erlebens. Damit
entsteht eine innere Haltung, die Leid wahrnimmt, ohne den Menschen darin auf
seine Schwache zu reduzieren.

In der Praxis kennen viele allerdings einen anderen Umgang mit sich selbst. Etwas
tut weh und sofort beginnt die Bewertung. Ich hatte anders reagieren mussen.
Warum bin ich so empfindlich? Ich sollte langst daruber hinweg sein. Aus dem
ursprunglichen Gefuhl wird ein zweites Leiden, namlich die Art, wie wir mit uns
umgehen, wenn es uns schlecht geht.

Jeder braucht jemanden, der zu ihm halt. Auch du.

Was du in diesem Moment brauchst, ist Selbstzuwendung. Werde die Mutter fur
dein inneres Kind. Selbstmitgefuhl schafft eine neue innere Beziehung. Der
verletzte, erschopfte oder beschamte Anteil in dir wird nicht zum Problem gemacht,
das beseitigt werden muss. Er bekommt Zuwendung.

Die Kunst als Ausdrucksform kann dir dabei helfen. Sie hilft dir leicht zu werden,
Fehler zu machen, das Unperfekte zu feiern.

Dazu mochte ich dir ein Praxisbeispielaus meiner vom Bezirksamt Harburg
geforderten Gruppe , Vielfalt leben. Gemeinsam gestalten” zeigen.

Wenn dein Selbstgefuhl ein Wesen ware, wie wurde es aussehen?

Mit dieser Frage verandert sich der innere Zugang. Selbstmitgefuhl wird zu einem
Gegenuber. Es kommt naher und wird zu einer greifbaren Form.

Im Header ist ein Beispiel aus meiner Gruppe fur so ein Wesen abgebildet. Das Herz
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bildet den Korper. Die kleinen Fulie stehen auf dem Boden. Die Flugelarme 6ffnen
sich. Die groRen Augen schauen herzerwarmend. ,Komm in meine Arme*“, scheint
es zu sagen, ,ich halte dich”.

Dein innerer Fanclub ist nicht daflr da, dir zu sagen, dass alles gut ist. Er ist da,
wenn gerade eben nicht alles gut ist. Er klatscht nicht nur, wenn du etwas geschafft
hast. Er bleibt vor allem dann, wenn du gescheitert bist, dich geschamt hast oder
nicht weiterweif$t. Ich bin auf deiner Seite, auch und gerade jetzt.

Mehr zum Thema findest du in meinen Beitragen auf Tiefgang:

e Die Kunst der Selbstfursorge

e Selbstmitgefuhl: Ich will Schokolade
* Nicht jeder muss dich mégen

e Tschuss Perfektionismus

Gymnastik
fiir die Seele

Mit Pinsel und Farbe
zu mehr Selbstmitgefiihl
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Fur alle, die diesen Weg vertiefen mochten, bietet das Buch Gymnastik fur die

Seele: Mit Pinsel und Farbe zu mehr Selbstmitgefuhl kreative Anregungen und
kiinstlerische Ubungen.

Ulrike Hinrichs - Gymnastik fur die Seele

Mit Pinsel und Farbe zu mehr Selbstmitgeflhl

Copyright © SuedKultur - Tiefgang | www.tiefgang.net/ | 2


https://www.tiefgang.net/die-kunst-der-selbstfuersorge/
https://www.tiefgang.net/selbstmitgefuehl-ich-will-schokolade/
https://www.tiefgang.net/nicht-jeder-muss-dich-moegen/
https://www.tiefgang.net/tschuess-perfektionismus/
https://amzn.eu/d/9fR6hqO
https://amzn.eu/d/9fR6hqO
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ISBN 978-3-99165-010-2

Buschmiede - Happy Balance

20,00 EUR
Mit 50 Praxisubungen und 73 farbigen Abbildungen
Das Cover-Bild stammt von der Harburger Kunstlerin Yvonne Lautenschlager

Ulrike Hinrichs ist Gesprachstherapeutin, Kunsttherapeutin (M.A), Anwenderin
Positive Psychologie und Autorin www.ulrikehinrichs.com

Auch das Tiefgang-Feuilleton kostet: Serverkosten und andere
»Kleinigkeiten“ von rund 500 Euro im Jahr.

Bitte unterstutze auch Du das Feuilleton und so auch dein Lesevergnugen!

Konto Kulturspinnerei, GLS Bank, IBAN: DE42 4306 0967 1117 3871 00,
Betreff: , Tiefgang“
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https://www.tiefgang.net/?pdf=14522
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