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Achtsamkeit im Umgang mit unserem Inneren — brauchen wir das?
Auf jeden Fall, sagt Michael Tischinger. Der Chefarzt, Therapeut und
Theologe lehrt und lebt, wie Selbstliebe die Seele heilen kann.
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in Interviewtermin bei Michael Tischinger hat

etwas von einem Kurzurlaub: Im Angesicht der

Allgduer Hochalpen liegt die Adula Klinik
Oberstdorf, fiir deren vielfaltiges psychotherapeuti-
sches Angebot der Chefarzt verantwortlich ist. Min-
destens so eindrucksvoll wie die Berggipfel ringsum
ist die Liste von Tischingers Qualifikationen: Der ver-
bindliche Bayer ist Facharzt fiir Psychiatrie, Psycho-
therapie und Psychosomatische Medizin, Diplom-
Theologe und zudem Paar- und Familientherapeut,
ausgebildet in tiefenpsychologischer Psychotherapie
und Psychodrama. Fiir sein neues Buch hat Tischin-
ger aber einen ganz unakademischen Ansatz gewihlt:
In 52 Beispielgeschichten aus seiner langjéhrigen Er-
fahrung beleuchtet er die Bedeutung der Selbstliebe
fir die seelische Gesundheit und die innere Heilung.

natiirlich gesund und munter: Herr Tischinger, Sie
pladieren fiir mehr Selbstliebe. Leben wir aber

nicht schon in einer Welt voller Selbstverliebtheit?
Michael Tischinger: Diese Begriffe sind klar vonein-
ander zu trennen. Ein selbstverliebter Mensch ist ein
Narzisst, der in sein Spiegelbild, in sein eigenes
Selbstbild verliebt ist. Dem Narzissten fehlt ein ge-
sundes Selbstwertgefiihl, und dieses Defizit versucht
er dadurch zu kompensieren, dass er Bewunderung
von aulfen erheischt, durch Anstrengung, Leistung,
Macht, Einfluss, Dominanz. Selbstverliebtheit heif3t,
dass ich die Spiegelung von auflen fiir mein Leben
brauche. Selbstliebe ist dagegen nach innen gerichtet.

Von auBBen betrachtet lassen es sich selbstverliebte
Menschen aber ganz gutgehen.

Wir wissen, jede Verliebtheit hat ein Ende. So ist es
auch bei jedem Menschen, der sich mit der Selbstver-
liebtheit vermeintlich gut eingerichtet hat. Das Erwa-

chen kommt, wenn er spirt,
dass er davon nicht wirklich
satt wird. Diese Gier nach
immer mehr Anerkennung,
nach immer mehr narzissti-
scher Zufuhr geht nicht end-
los. Irgendwann greift die
eigene Leere Raum, das Ge-
fithl von Minderwertigkeit
und der Selbstzweifel wach-
sen. Dann sucht er nach Er-
satzbefriedigung, oftmals
entstehen Siichte, die den
emotionalen Hunger nicht
stillen. Denn was ich mir ei-
gentlich wiinsche, bekom-
me ich nicht iiber viel Essen,
Trinken, Drogen. Gier nach
dullerer Anerkennung ist ei-
ne Wunde, ein schmerzen-
des Selbstwertproblem.
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Michael Tischinger

Der Psychotherapeut,
geboren 1967, hat Medizin
und katholische Theologie
studiert und als Psychiater
an Kliniken in Minchen
und in England gearbeitet,
bevor er an die Adula Klinik
in Oberstdorf kam, deren
Chefarzt er seit 2011 ist.
Seine Beschéftigung mit
dem Thema Achtsamkeit
mundet immer wieder in
Vortrdgen und Buchverf-
fentlichungen. Dr. Michael
Tischinger ist verheiratet
und Vater von Zwillingen.

Selbstliebe - Weg der
inneren Heilung

Herder Verlag, 208 Seiten,
20 Euro (D), 20,60 Euro (A)

Wie ist Ihr therapeutischer Ansatz, um Menschen zu
helfen, die mit dieser Wunde zu lhnen kommen?

Letztlich geht es um einen Erkenntnisprozess, ein
Umdenken, einen Neubeginn. Menschen, die zu uns
finden, kommen meist mit dieser Erfahrung ,,so geht
es nicht weiter*, sie stehen ganz plétzlich nackt da
und fragen sich, wer bin ich denn? Was bleibt iibrig,
wenn ich nichts mehr vorzuweisen habe? Oft ist dies
verbunden mit familidren Problemen, einer berufli-
chen Krise oder finanzieller Uberforderung. Sie sind
in eine Sackgasse geraten — nun gilt es zu erwachen,
zu erkennen und zu verstehen, warum sie dort hin-
eingeraten sind. Wir helfen, indem wir den Leiden-
den aus seiner Sackgasse herausbegleiten und »
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ihn bei der Suche nach einem neuen Lebenssinn un-
terstiitzen, ihm erlauben, seine Sehnstichte zu erken-
nen. Und wir bieten Handwerkszeug fiir diesen Mo-
ment des Umkehrens, des Umwendens an. Es geht
darum, wie alte und neue Beziehungen zum Partner,
zu Kindern, zu Freunden, allgemein zu Menschen,
die dem Patienten am Herzen liegen, neu belebt wer-
den kénnen. Wie eine neue Beziehungsqualitit von
innen nach auf3en gelebt werden kann.

Was kann ich lhrer Erfahrung nach tun, um in diese
Sackgasse gar nicht erst hineinzugeraten?

Wenn ich in Beziehung mit mir selbst bin, dann spiire
ich, dass es in uns etwas gibt — ich nenne es Seele.
Wenn ich in Verbindung mit dieser inneren Gewiss-
heit, dieser Stimme, dieser Seele lebe und bewusst
Kontakt mit ihr aufnehme, wird sie mich regelrecht
fithren. Das heil3t, ich werde den gesellschaftlichen
Stimmen von auflen, dem Ruf nach Anerkennung,
Status, Besitz ein kraftvolles inneres Ich entgegenset-
zen. Diese innere Stimme spricht aus der Warte des
Wohlwollens und der Freundlichkeit mit mir selbst.
Ich méchte Menschen ermutigen, dieser liebenden
Stimme Raum zu geben. Das nenne ich Selbstliebe.

Und wenn ich dieser Stimme keinen Raum gebe?
Dann entsteht Krankheit. So wie die Seele mir hilft,
gesund zu bleiben, weil sie nichts anderes im Sinn hat
als mein Wohlergehen, so kann sie auch krank wer-
den, wenn sie nicht wahrgenommen wird. Dann sagt
die Seele zum Korper: Der Mensch hért nicht auf
mich, versuch du es mal, denn fiir mich nimmt er sich
keine Zeit zuzuhoren. Das ist Psychosomatik, das
Wechselspiel zwischen Korper und Seele. Kérperliche
und psychische Symptome sind Warnsignale, die uns
wichtige Hinweise geben wollen.
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Was kann ich ganz konkret tun, um dem zuvor

zu kommen?

Wenn ich mir im Lauf des Tages regelmal3ig Auszei-
ten nehme, um auf meine innere Stimme zu horen,
erfahre ich, was fiir mich stimmig ist. Momente der
Stille, Meditationen, um immer wieder zu schauen,
was in mir los ist, was ich brauche, was der néchste
Schritt ist — all dies sind Wege, ein Gespiir fiir mich
selber zu entwickeln und dieses lebendig zu halten.

Tagtéglich sind wir von vielfaltigen Spannungen
umgeben, von Menschen voller Egoismen, Selbst-
darstellern. Gibt es Schutzmechanismen gegen

all diesen Druck?

Schutzmechanismen sind natiirlich gelingende Be-
ziehungen. Beziehungen, von denen ich weif3: Diese
Menschen meinen es gut mit mir. Ein selbstliebender
Mensch, der mit seiner Seele in Verbindung ist, spiirt
und ahnt, wie wichtig es ist, in Verbindung mit Men-
schen zu leben, die wertschéitzend, authentisch und
ehrlich mit ihm umgehen. Dann kann ich sagen: Ich
habe hier meinen Platz gefunden. Ich muss nicht erst
beweisen, dass ich toll oder am tollsten bin, weil ich
von den Menschen, mit denen ich mich umgeben ha-
be, angenommen bin. Dann fiihle ich mich wirklich
wohl, weil ich so etwas wie Verbundenheit leben darf.

Auf welche Signale kann ich achten?

Wenn ich mit Menschen zusammen bin, dann kann
ich spiiren, ob mein Herz aufgeht oder sich zusam-
menzieht. Auch hier gibt es dieses Wechselspiel zwi-
schen Korper und Seele. Wie flie3t mein Atem, wie
wohl fiihle ich mich in der Gegenwart dieses Men-
schen, wie ist mein Herzschlag, wie ist die muskulére
Anspannung? Ich spiire tatsdchlich {iber kérperliche
Reaktionen, {iber innere Gestimmtheit, wie dieser
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Mann, diese Frau mir gegeniiber gesonnen ist. Ja, das
kann man spiiren.

Herr Tischinger, Sie sind Arzt und Theologe. Haben
diese beiden Ausbildungen einander beeinflusst?
In meinem ganzen Lebensweg zeigt sich die Sehn-
sucht nach einem ganzheitlichen Menschsein. Ich ha-
be immer gespiirt, dass der Mensch mehr ist als nur
Knochen, Sehnen und Muskeln. Und dass es neben
der biologischen und koérperlichen Dimension eine
psychische und spirituelle Dimension gibt, die auch
die soziale Dimension mit einschlie3t. Als Arzt und
Psychotherapeut habe ich oftmals erfahren, wie die-
se spirituelle Kraft gerade in Krisen- und Notzeiten
einen Menschen auffangen kann.

Wie hat dies lhre Arbeit als Arzt gepragt?

Das ist bis heute meine beste Burnout-Prophylaxe.
Frither dachte ich immer, ich miisse als Arzt alles sel-
ber machen und bis in die Nacht hinein arbeiten.
Heute weild ich: Es hingt nicht ausschlieBlich an mir,
ob der Patient gesund wird. Ich leiste mit grofem En-
gagement meinen Beitrag, aber ich weil3, dass Gene-
sung, dass Verwandlungen, damit Menschen von
Grund auf wieder gesund werden, durch das Mitwir-
ken anderer Krafte stattfindet.

Welche Bedeutung hat dabei die Natur?

Die Natur schenkt uns Kraft. Ich bin zutiefst tiber-
zeugt, dass die Schépfung uns hilft zu heilen. Und
dass da etwas ist, das heilsam ist, das uns geschenkt
wird, dass letztlich auch der Schopfer uns da etwas
zur Verfiigung stellt. Wenn wir uns dieser Kraft an-
vertrauen, dann wird das Leben leichter, freudvoller,
als wenn wir glauben, wir miissten alles kontrollieren,
alles selber machen. Da laden wir uns oft zu viel auf.
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» Wenn wir wirklich offen fiireinander sind,
kann jeder fiir den anderen zum Geschenk,
zum Lehrer werden. «

Wie verbinden Theologie und Heilkunde sich heute
in lhrer Tatigkeit?

In meinen Studien war das in vielem getrennt, jetzt
kann ich es verbinden. Das macht mich sehr gliick-
lich. Es ist tatséichlich so, dass es nicht Psychothera-
pie einerseits und Theologie andererseits gibt. Fur
mich sind es zwei geschwisterliche Disziplinen, die
sich erganzen.

Wie lernt man Selbstliebe? Braucht man dazu

einen Begleiter?

Die Fahigkeit, Schritte zur Selbstliebe zu gehen, istin
uns angelegt. Aber in dieser Welt, umgeben von ei-
nem falschen Leben oder von Menschen, die einem
falschen Selbst nachjagen, brauche ich Orientie-
rungspunkte, Menschen, die mir Vorbilder sind, die
mir etwas vorleben, mich ermutigen und anregen,
meinen Weg nach innen zu gehen. Natiirlich ist man
selbst zu hundert Prozent verantwortlich fiir sein
Leben, aber es gelingt letztlich nur im Miteinander.
Wenn wir wirklich offen fiireinander sind, kann jeder
fiir den anderen zum Geschenk, zum Lehrer werden.

Sie selbst haben zwei Kinder. Was tun Sie, um ihnen
das richtige MaR an Selbstliebe beizubringen?

Mein Herzenswunsch ist, ihnen vorzuleben, dass die-
ses Leben ein Geschenk ist. Dass es uns gegeben ist,
um wirklich lebendig zu sein, und wir alle aufgerufen
sind, mit Freude und mit innerem Frieden zu leben.
Ich mochte Werte nicht predigen, sondern vorleben.
Ich bin auch bereit, meine Kinder als meine Lehrer
anzunehmen. Ich méchte ihnen zeigen, dass es fiir
mich das groRte Geschenk ist, Vater sein zu diirfen.
Dass ich mich beschenkt fiihle, dass wir zusammen
ein Stiick Weg miteinander gehen diirfen.

/Das Gesprdch fiihrte Dr. Frieder Stein g
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