Moments for Self-Care | Ressourcen fiir den Alltag

Mitfreude

Von der Vervielfaltigung

Freude ist spontan. Und geteilt, wird
gie mehr. Also steht ihrer Ausbrei-
tung eigentlich nichts im Weg. Wenn

da nicht innere Hindernisse waren.
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illst du glticklich sein im
Leben, trage bei zu anderer
Glick, denn die Freude,
die wir geben, kehrt ins
eigene Herz zurtick.“ Die-
sen Spruch hat mir eine Freundin in der
Grundschule in mein Poesiealbum geschrie-
ben. Das Poesiealbum war mit rotem Stoff
bezogen und hatte ganz kleine weife Punkte.
Die Erinnerung daran und auch an die Freun-
din, die den weisen Spruch hineingeschrie-
ben hat, sind verblasst, aber der Spruch selbst
ist mir klar in Erinnerung geblieben. Er sagt,
dass deine Freude und meine Freude mit-
einander verbunden sind. Was fiir ein guter
Grund, sich mehr mit dem Gliick anderer

zu befassen!

Freude wird eine der vier Grundemotionen
genannt und ist die einzige ,positive“. Wir sind
drgerlich, traurig, dngstlich und eben glticklich.

Freude schiittet einen ganz besonderen
Neurotransmitter-Cocktail in unserem Ge-
hirn aus, insbesondere den Belohner Dopa-
min, die Gliicksbombe Serotonin und den
Kuschler Oxytocin. Die genaue Zusammen-
setzung im Moment der Freude ist von den
Umstdnden abhingig und kann uns daher
die ganze Bandbreite offenbaren. Freude
kann ganz still und leise sein, sie kann als
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ein Gefiihl von Respekt und Wertschitzung
auftreten oder wie ein fantastisches Feuer-
werk explodieren. Wir kénnen vor Freude
weinen, Luftspriinge machen oder die ganze
Welt umarmen.

Freude verbindet. Wir sagen nicht umsonst,
dass geteilte Freude doppelte Freude ist — fir
alle Beteiligten. Wenn wir eine gute Nach-
richt erhalten, ist oft unser erster Gedanke,
wem wir das als Erstem erzihlen mochten.
Wir kénnen es kaum erwarten, die Freude
zu teilen. Wir mochten dem anderen eine
Freude machen und unsere Freude wird durch
das Mitfreuen des anderen noch grofier und
realer. Aufderdem stirkt es noch unser Gefiihl
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der Zusammengehorigkeit. Es ist also in jeder
Hinsicht ein Gewinn!

Herzensqualitat mit Hindernissen

In den Lehren des Buddha ist Mitfreude (Pali:
mudita) eine der vier Herzensqualititen, zu-
sammen mit Liebender Giite, Mitgefiihl und
Gelassenheit. Die anderen drei haben in den
letzten Jahren von Praktizierenden, von der
Presse und in der Forschung einiges an Auf-
merksamkeit erhalten. Die Vierte im Bunde,
Mitfreude, ist da eher noch ein Stiefkind. Wie
kann das sein? Sollte Freude oder Mitfreude

nicht die Naheliegendste der Herzensquali-
titen sein? Spannenderweise wird sie oft
ganz gegenteilig als die Schwierigste unter
den Vieren bezeichnet. Mitfreude ist kompli-
ziert. Wer hatte nicht schon mal das recht
unangenehme Gefiihl, sich fiir das Gliick oder
den Erfolg eines Familienmitglieds oder eines
Kollegen nicht so richtig freuen zu kénnen?
Wieso hat die jetzt die tolle Ferienreise ge-
wonnen und nicht ich, oder jetzt wird der von
der Chefin vor dem ganzen Team tiber den grii-
nen Klee gelobt ...
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Wir kdnnen Wertschétzung

und Freude durch unsgere

bewusste Absicht und
die wiederholte, geduldige

Auseinandersetzung

mit dem Thema kultivieren
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und verstarken.

Und da wir ja gute Menschen sind, schimen
wir uns dann wenigstens fiir unseren Wider-
stand und vielleicht heucheln wir ein kleines
bisschen: Nein, ganz ehrlich, das freut mich
ja jetzt so richtig fiir dich!

Also kein Wunder, dass wir uns mit dem
Thema erst mal gar nicht auseinandersetzen
wollen.

Menschliche Geftihle und Motivationen sind
oft verworren und vielschichtig. Wir haben
oft das Gefiihl, zu kurz zu kommen. Zu Recht,
denn das Leben ist nun wirklich nicht fair! In
Kombination mit dem uns angeborenen Fokus
auf alles Negative wird dies in unserer Erin-
nerung wie unter einer Lupe noch vergrofiert.
Wenn jemand anderes gute Neuigkeiten hat,
mag unsere Wahrnehmung daher fast reflex-
artig beim Vergleichen oder Neid landen, egal,
wie nobel unsere Absichten sind. Wir génnen
dem anderen die Freude oder den Erfolg nicht,
entweder weil wir finden, wir selbst sollten
der Empfinger sein, oder weil wir der An-
sicht sind, der andere habe den Erfolg nicht
verdient. Diesen Gefiihlen liegt auf3erdem oft
noch der Glaube zugrunde, dass es nur eine
begrenzte Menge Glick gebe und daher weni-
ger fiir uns tbrig bleibe, wenn einem anderen
Gutes widerfihrt. Obwohl diese Argumenta-
tion keine rationale Grundlage hat, ist sie in
unserer Wahrnehmung doch erstaunlich hart-
nickig.

Feinde der Freude
Wenn wir gerne mehr Freude in unser Leben
einladen moéchten, sollten wir uns die Praxis
der Mitfreude im wahrsten Sinne des Wortes
zu Herzen nehmen.

Neid, Missgunst und Vergleichen werden
als die ,fernen Feinde“ von Mitfreude bezeich-

net. Ferne Feinde sind leicht zu erkennen,
weil sie das Gegenteil von Freude sind. Ein
weiterer dieser fernen Feinde der Mitfreude
ist die Schadenfreude, die Freude tiber das
Missgeschick oder Ungliick anderer, das sich
in der unverinderten Beliebtheit der Pleiten-,
Pech- und Pannenvideos jeglicher Art zeigt.
Die Schadenfreude ist umso grofier, je mehr
wir den Pechvogel vorher beneidet haben,
denn sie hilft uns, uns nun im Vergleich bes-
ser zu fithlen. Schadenfreude fiihrt im Allge-
meinen dazu, dass wir uns weniger verbun-
den fiihlen, und ist auch mit depressiven
Gefiihlen in Verbindung gebracht worden.
Was wird Menschen, die oft starke Schaden-
freude empfinden, empfohlen? Die Entwick-
lung von Mitfreude und Mitgefiihl! — fiir an-
dere, aber auch fiir sich selbst.

Es gibt aber auch nahe Feinde. Das sind
Emotionen, die mit echter Mitfreude ver-
wechselt werden kénnen, und zwar von in-
nen oder von aufden. Das Double sozusagen:
Scheinheiligkeit oder Engstirnigkeit. Manch-
mal sind wir uns bewusst, wie in dem oben
genannten Beispiel, dass wir uns nur so halb
fiir den anderen freuen, aber hoffen, dass es
nach aufden als echt riberkommt. Und
manchmal sehen wir den nahen Feind selbst
nicht, zum Beispiel, wenn wir Mitfreude nur
fir unseren allerengsten Umkreis empfinden
konnen. Wenn mein Kind gut in der Schule
ist, freut mich das total, wenn es dein Kind
ist, eben nicht so wirklich. Nattirlich erfreuen
wir uns besonders an dem Gliick und Erfolg
derer, die uns am nichsten stehen, aber wir
schrinken uns ein, wenn unsere Mitfreude
damit endet. Der Dalai Lama hat recht, wenn
er sagt, dass wir uns, wenn wir glticklich sein
wollen, auf jeden Fall auch fiir andere freuen
sollten, denn das wiirde unsere Chancen auf
Glick mal eben um mehrere Milliarden
erhohen!

Achtsamkeitspraxis erlaubt es uns, die na-
hen und fernen Feinde der Freude ohne Ver-
urteilung zu erkennen und nicht weiter zu
verstirken, vor allem wenn wir aus eigener
Erfahrung sehen konnen, dass sie nur sehr
eingeschrinkt zu mehr Freude fithren.

Mitfreude beginnt bei uns selbst

Wie konnen wir mehr Mitfreude in unser Le-
ben einladen? Indem wir mit uns selbst be-
ginnen. Wenn das schwierig ist, beginnen wir



mit der einfachen Wahrnehmung und gehen
stufenweise weiter zur Wertschitzung und
dann zur Freude. Es ist wichtig, sich daran

zu erinnern, dass wir uns zwar bewusst ent-
scheiden kénnen, etwas wahrzunehmen, nicht
aber Wertschitzung und Freude zu empfin-
den. Wir konnen sie jedoch durch unsere be-
wusste Absicht und die wiederholte, gedul-
dige Auseinandersetzung mit dem Thema
kultivieren und verstirken.

Wir beginnen mit dem Guten in unserem
eigenen Leben, dem kleinen wie dem grofien,
vom schénen Teebecher bis zu unserer Ge-
sundheit oder der wunderbaren Tatsache, dass
unser Land sich zurzeit nicht im Krieg befin-
det. Von den eher duf3erlichen Dingen bewe-
gen wir uns dann zu unseren positiven Quali-
titen und zu freundlichen und grofdztigigen
Handlungen. Das mussen keine groféen Dinge
sein; jemandem Mut zuzusprechen oder ihn
in einer schwierigen Situation zu unterstiitzen,
mag uns zum Beispiel als nichts Besonderes
vorkommen, kann aber doch ein schoner
Grund zur Mitfreude fiir uns werden. Wie der
Dichter Mark Nepo sagt: ,Ein Schliissel zur
Freude ist, sich an Kleinigkeiten erfreuen zu
konnen.“ (,One key to joy ist to be easily
pleased.®)

Vielen Menschen fillt es schwer, sich selbst
gute Eigenschaften einzugestehen — und da-
mit auch, sie bei anderen zu sehen und sich
daran zu erfreuen. Die Wurzeln dazu liegen
zum Teil in unserem jtdisch-christlichen
Kulturerbe, durch das wir gelernt haben, uns
als stindig und schlecht zu sehen. Daher ist es

besonders wichtig und auch heilsam, das
Gute, das Hilfreiche und das Weise in uns —
unser Licht — wahrzunehmen, zu benennen
und zu bestirken.

Je mehr wir uns am Guten in unserem ei-
genen Leben erfreuen kénnen, umso einfa-
cher ist es, uns generell zu freuen, {iber uns
selbst oder andere. Wir kénnen das still fir
uns tun oder aber in einem Glickwunsch
ausdrticken: ,Ich freue mich, dass dir das ge-
lungen ist!“ oder ,Toll, dass du gewonnen
hast!“. Das diirfen wir auch uns selbst sagen!

Wollen wir Mitfreude als Meditation prak-
tizieren, so beginnen wir wie in der Praxis
der Liebenden Giite (Metta) bei uns selbst und
erweitern den Kreis dann zu den uns Nahe-
stehenden, weiter zu Menschen, die wir nur
vom Sehen kennen, weiter zu den schwieri-
gen Personen in unserem Leben und letztlich
zu allen Menschen und Lebewesen.

Ubliche Sitze fiir die Mitfreude sind zum
Beispiel: ,Moge mein/dein Glick stindig zu-
nehmen und nie vergehen.“ ,Mége mein/dein
Erfolg wachsen.“ ,Moge ich/mogest du von
Freude erfiillt sein.“

Sich in der Meditation immer wieder mit
der Mitfreude fiir verschiedene Menschen
auseinanderzusetzen, wird sich im Alltag be-
merkbar mache, und umgekehrt!

Wenn wir beginnen, Ausschau nach Freude
in uns und um uns herum zu halten, werden
wir sehen, dass die Moglichkeiten unendlich
sind.
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Die Entspannungsgeschichten helfen Kindern, sich zu ent-
spannen und so Angst und Unruhe abzubauen. Leitfigur ist
Kapitan Nemo, der sie zu Reisen durch die Weltmeere mit
dem Unterwasserboot Nautilus einladt.
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Das Buch zeigt anhand zahlreicher Beispiele und Ubungen
Wege auf, wie die inneren Widerstandskréafte gestarkt wer-
den konnen, um so die psychischen Gesundheit und das
eigene Wohlbefinden zu fordern.
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Ubungen

Freude iiber Eigenschaften

Nimm dir Zeit, gute Eigenschaften an dir wahr-
zunehmen. Was magst du an dir? Wenn dir das
schwerfallt, hilft es, dich zu fragen, was andere
an dir schatzen. Deinen Sinn far Humor? Deine
Loyalitat? Deine Fahigkeit, Konflikte auszutra-
gen? Werde dir dieser Eigenschaften bewusst
und erlaube dir, sie wertzuschatzen und dich
an ihnen zu erfreuen.

Freude an Handlungen

Reflektiere Uber deinen Tag, deine Woche
oder einen langeren Zeitraum und werde dir
einiger deiner guten Taten oder grofRzlgigen
Handlungen bewusst. Das muss nichts GroRes
sein, sondern kann sich fast bedeutungslos
anfuhlen, zum Beispiel dass du jemandem die
Tur aufgehalten, Abfall vom Gehweg aufge-
hoben oder einen Unbekannten angelachelt
hast. Werde dir dieser Handlungen bewusst
und erlaube dir, sie wertzuschatzen und dich
an ihnen zu erfreuen.
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Freude am Guten im Leben

WorUber freust du dich in deinem Leben? Was
du geschaffen hast oder was dir durch ver-
schiedene Umstande zugute gekommen ist?
Welche Umstande und Menschen haben dazu
beigetragen? Lehrer? Freunde? Bucher? Wo
hast du selbst zu Freude und zum Gluck an-
derer beigetragen? Werde dir der Verbunden-
heit mit anderen in diesem Guten bewusst
und erlaube dir, sie wertzuschatzen und dich
an ihr zu erfreuen.

Freudeverstarker

Wahrend du durch den Tag gehst, halte Aus-
schau nach Freude bei anderen, an der du teil-
haben kannst. Gib zum Beispiel einer Person
ein (ernst gemeintes!) Kompliment fir etwas,
von dem du annimmst, dass sie es wertschat-
zen oder sich daruber freuen kann, zum Bei-
spiel fur ihren Hund, die ausgefallene Handta-
sche oder das besonders schéne Tattoo. Zeig
ihr deine Freude!

Dr. Christiane Wolf ist Dharma-Lehrerin in
der Vipassana-Tradition und MBSR-Ausbilderin.
www.christianewolf.com
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