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Theresia Friesinger

Eine praktische Auseinandersetzung mit Selbstempathie- und 
Selbstmitgefühlskonzepten

als Schlüssel zur Empathie, Mitgefühl, Resilienz, Bildung und Glück. 

RESCUE©-Trainer 

Modul 1 für Webinare und Inhouse-Seminare
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reSchwerpunkt Modul 1:

1. Unterscheidung:
Selbstempathie, Selbstmitgefühl und 
Selbstregulierung.

2. Unterscheidung: Empathie, Mitgefühl 
und Altruismus

3. Effekte und Relevanz als 
RESCUE©-Trainer

Schwerpunkt Modul 1:

1. Unterscheidung:
Selbstempathie, Selbstmitgefühl und 
Selbstregulierung.

2. Unterscheidung: Empathie, Mitgefühl 
und Altruismus

3. Effekte und Relevanz als 
RESCUE©-Trainer

α9ǎ ǎŜƛ ŘŜǊ DŜƛǎǘΣ 
der sich den 
YǀǊǇŜǊ ōŀǳŜΦά 
Friedrich Schiller, Wallenstein
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Folgende Inhalte sind für Webinare oder für ein- bis mehrtägige 
Fort- und Weiterbildungen sowie auch Ausbildungen gedacht.
{ǳŎƘŜ ŘƛǊ ŀǳǎ ŘŜǊ ±ƛŜƭŦŀƭǘ ŘŜǊ ¢ƘŜƳŜƴ ǊǳƴŘ ǳƳ α{ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴŘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭά 
aus dieser Präsentation und Lektion deine eigenen Themen aus.

5ŀǎ ¢ƘŜƳŀ α9ƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴŘ aƛǘƎŜŦǸƘƭά ǎƻǿƛŜ α9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ǳƴŘ DŜŦǸƘƭŜά ǎƛƴŘ ƛƴ ŘƛŜǎŜǊ 
Präsentation ebenso enthalten, weil sie bei der Vermittlung des Themas wichtig sind. 

±ŜǊǘƛŜŦŜƴŘ ŜǊŦŅƘǊǎǘ Řǳ ǸōŜǊ α9ƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴŘ aƛǘƎŜŦǸƘƭά ƳŜƘǊ ƛƴ aƻŘǳƭ мΣ [Ŝƪǘƛƻƴ нΦ 
Dort findest du am Ende der Lektion eine extra Präsentation zum Thema.

±ŜǊǘƛŜŦŜƴŘ ŜǊŦŅƘǊǎǘ Řǳ ǸōŜǊ α9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ǳƴŘ DŜŦǸƘƭŜά ƳŜƘǊ ƛƴ aƻŘǳƭ мΣ [Ŝƪǘƛƻƴ сΦ 
Dort findest du am Ende der Lektion eine extra Präsentation zum Thema.

Konzipiere am Ende von Modul 1 eine eigene Präsentation in Form eines 
Präsenzseminars oder Webinars und erstelle schon mal deine eigene Präsentation. 

Solltest du schon ein Logo oder ein Template (Folienmaster) haben, denn verwende 
diese gleich mit.

Denke auch daran Quellen zu zitieren. 

Trainiere dich daran, die gelernten Inhalte vor anderen vorzutragen.
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Agenda für Inhouse und mehrtägige Fortbildungen
1. Erste selbstempathische sowie erkenntnisgewinnende Zitate, Gedanken und bildliche Impressionen 

2. ¢ǊŀƛƴƛƴƎΥ {ŜƭōǎǘŦǊŜǳƴŘǎŎƘŀŦǘΣ .ƛǎǘ Řǳ ǎŎƘƻƴ ŘŜƛƴ [ƛŜōƭƛƴƎǎƳŜƴǎŎƘΚΣ ²ƛŜ ōŜƎŜƛǎǘŜǊǘ ōƛǎǘ Řǳ Ǿƻƴ ŘƛǊ ǎŜƭōǎǘΚ Χ

3. Achtsames Mitgefühl nach Paul Gilbert

4. Die Multidimensionalität von Mitgefühl 

5. Was ist Compassion(CFT) nach Paul Gilbert?

6. Unterschied Empathie und Mitgefühl sowie Selbstempathie und Selbstmitgefühl

7. Was sind die Komponenten von Selbstmitgefühl nach Kristin Neff?

8. Warum Training? 

9. Etwas über Kommunikation

10. Das Bedürfnis nach Verbundenheit und Kontakt

11. Stimmige und unstimmige Diskrepanzgefühle

12. Was sagen die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung zur Selbstempathie und Selbststeuerung 
nach Joachim Bauer?

13. Was passiert im Gehirn bei einem Konflikt?

14. Selbstempathie und Selbstmitgefühl versus Selbstwert. 

15. 9ǘǿŀǎ ǸōŜǊ !ŎƘǘǎŀƳƪŜƛǘ Χ

16. Was ist Selbstempathie aus Sicht der Wissenschaft? Definitionszugang aus mehreren Perspektiven und 
Denkweisen. 

17. Forschungen, Effekte und Kompetenzen von Selbstmitgefühl.

18. Training und Kultivierung von Selbstempathie und Selbstmitgefühl

19. Zusammenfassung Selbstempathieprozess

20. Vorstellung des Inklusions- und Transkulturkonzeptes
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1. Der innere emotionale Freiraum

2. Vorteile von Selbstempathie. Pflege von Selbstempathie.

3. Was sind Gefühle und Emotionen? Was sind Inklusionsglaubenssätze? 
DŜŦǸƘƭǎŦƻǊƳŜƴ Ƴƛǘ 9ƳǇŦŜƘƭǳƴƎǎǿǀǊǘŜǊ Χ

4. Umgang mit stimmigen und unstimmigen Diskrepanzgefühle mit Übungen zur Glaubenssatzänderungen 
und einem Beispiel in Verbindung mit Schamgefühl

5. Was ist ein Bedürfnis? 

6. Was sind Werte?

7. Sponsoring-Übungen

8. Verändere die Sichtweise auf deine Vergangenheit

9. Training zum Selbstmitgefühl nach Kristin Neff und andere selbstempathische Übungen

10.Goodies und Zusammenfassung sowie Ziel der Ausbildung zum RESCUE©-Trainer.

Agenda für WebinarAgenda für Webinar
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Selbstempathie

und Selbstmitgefühl
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Neuer Belief: Gefühle zu zeigen, ist Stärke.

Χ ǿŜƛƭ ǿƛǊ ŜƳǇŀǘƘƛǎŎƘŜ 
und verletzungsoffene 
Wesen sind.
Jeder ist verletzlich. 
Die Verletzlichkeit 
nicht zu zeigen, 
ist Schwäche.
Sage jemand, 
was dich verletzt hat 
und wie du es gerne 
hättest.
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Welche Beliefs 
brauchst du,
damit du dir 
erlaubst, 
dein absoluter 
Lieblingsmensch 
zu sein?

Schreibe sie auf!
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Selbstmitgefühl ist die 
Bereitschaftdas eigeneHerz
für die Zerbrechlichkeitund 
Unvollkommenheit
unseresSeins zuöffnen. 

Kristin Neff

Unvollkommenheiten 
mit Leichtigkeit annehmen lernen

M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Menschen gehen oft viel zu ungnädig mit sich selbst um. 

Sie haben diese Ungnade nicht verdient, doch das wissen sie nicht, 
weil ihre Erfahrung ihnen etwas anderes lehrt.

Sie können umlernen. 

Es ist leicht, umzulernen.

Lerne durch diese Inhalte, wie du dein bester Freund / 
deine beste Freundin everwirst. 

Wo immer du bist, du bist mit dir selbst immer dabei. 

Sei gerade deshalb exzellent gut und milde zu dir.

Du musst nicht immer recht haben. Es ist wichtiger glücklich zu sein.

Selbstfreundschaft
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Recht haben oder glücklich sein?

12
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Gehe kleine Schritte auf dich zu.

αLŎƘ ƭƛŜōŜ ƳŜƛƴŜ !ǳƎŜƴΣ 

ǿŜƛƭ ǎƛŜ Řŀǎ ¢ƻǊ ƳŜƛƴŜǊ {ŜŜƭŜ ǎƛƴŘ Χά

Was liebst du noch an dir?
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Wie begeistert bist du von dir?
Jeder kommt mit einem Überangebot an genetischen Programmen auf die Welt. Am Anfang des Lebens 
finden die ersten Strukturierungsprozesse statt. 

Die ersten Signalmuster und Vernetzungen im Hirn, kommen aus dem eigenen Körper über die 
Nervenbahnen. So lernt das Gehirn, seinen eigenen Körper zu steuern.

Wir kommen mit einem Gehirn zur Welt, das genauso gemacht ist, dass es zu unserem Körper passt. 
Der eine hat einen längeren Arm, der andere einen kürzeren und entsprechend ist das Gehirn 
strukturiert.

Die ersten Strukturierungen erlebt das Gehirn aus sich selbst heraus. Wie fängt alles an?

Wir kommen auf die Welt ςauch schon durch die Erfahrungen im Mutterleib beeinflusst. Es ist die Welt 
und die eigene anfängliche unbewusste Bewertung von Welt, die das Gehirn dann weiter strukturiert. 

Wir lernen uns in Beziehung zu setzen mit anderen, denn wir lernen durch die Phänomene dieser Welt. 
Wenn wir gemerkt haben, dass wir den Arm oder das Bein benutzen können, um etwas zu greifen, 
dann lernt das Gehirn neu ςes akkommodiert und erweitert sich. 

Wenn wir lernen, dass wir lächeln und die anderen lächeln zurück, dann lernen wir Beziehung.

Dann begeistern wir uns daran, was dazu führt, dass auch andere begeistert sind. Es ist ein ständiger 
Kreislauf ςzwischen uns, der Welt und den anderen. Wenn wir von etwas aus tiefsten Herzen begeistert 
sind, dann begeistert wir auch andere und umgekehrt ςwir lassen uns von anderen begeistern.
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Achtsames Mitgefühl 
nach Paul Gilbert
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16
www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=9

Das verzwickte Gehirn braucht Entschämung: 
Schau dir das Video von Paul Gilbert an, indem du auf das Bild klickst.

http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=9
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=9
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Paul Gilbert
α9ǎ ƛǎǘ ƴƛŎƘǘ ŘŜƛƴŜ {ŎƘǳƭŘΣ ŀōŜǊ Ŝǎ ƭƛŜƎǘ ƛƴ ŘŜƛƴŜǊ ±ŜǊŀƴǘǿƻǊǘǳƴƎά

Einer der Ersten, der neben Kristin Neff, wissenschaftlich das Thema Mitgefühl bediente, 
ist Paul Gilbert, Professor für klinische Psychologie an der University of Derby. 

Er hat ein Therapieansatz zum Training der Güte und des Mitgefühls für chronisch und 
komplexe psychisch kranke Menschen entwickelt.

The CompassionateMind: Ein neuer Ansatz für die Herausforderungen des Lebens 
erschien sein 600 Seiten starkes Buch im Jahr 2009, indem er erklärt, dass es zwei 
unterschiedliche Stränge von positiven Emotionen im Gehirn gibt: 

Dem dopamingesteuertenund kurzlebigen System (Lottogewinn, Profilierung durch 
½ƛŜƭŜǊǊŜƛŎƘǳƴƎ Χύ ǳƴŘ Řŀǎ ƘƻǊƳƻƴŜƭƭ ƎŜǎǘŜǳŜǊǘŜ oxytoncinergeund opiat-ausschüttende 
Fürsorgesystem (Oxy-Opiatsystem).

Mitgefühl sei eine natürliche, im Menschen angelegte Fähigkeit, die vom Fürsorgesystem 
gesteuert wird. In diesem ist auch das Mitgefühl für sich selbst enthalten.

self-compassion.org/wp-content/uploads/publications/GilbertCFT.pdf
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Die Multidimensionalität von Mitgefühl
Mitgefühl ist eine Empfindsamkeit gegenüber dem eigenen Schmerz, aber auch gegenüber dem Schmerz 
anderer Menschen, verbunden mit der Motivation und dem Streben, diesen Schmerz lindern zu wollen und 
auch für die Zukunft Leid vorzubeugen.

Nach Jazaierie und Kollegen (2013) wird Mitgefühl als multidimensionales Konstrukt verstanden und beinhaltet 
neben motivationalen und emotionalen auch kognitive Aspekte. 

Jedoch sind die Begrifflichkeiten Empathie, Perspektivenübernahme, Emotion, Affekt, Stimmung und Gefühl 
noch nicht differenziert abgegrenztΦ bŅƘŜǊŜǎ ƛƴ ŘŜǊ tǊŅǎŜƴǘŀǘƛƻƴΥ αDŜŦǸƘƭ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴΦά 

Beispiel: Während Empathie in der Wissenschat als Emotion galt, wird sie heute als ein komplexes Konstrukt 
von kognitiven, emotionalen und motivationalen Aspekten betrachtet (vgl. Schwab, 2004, S. 81). 

Zum einen setzt nach Jazaierie und Kollegen die Sensibilität bzw. die erhöhte Empfänglichkeit dem Leid 
gegenüber erst Leid- / Angstwahrnehmung voraus (kognitiver Anteil / Aspekt).

Zum anderen bezieht sich die Leidwahrnehmung nicht allein auf die Interpretation des Beobachters, sondern 
sie betrachtet das Leid auch aus der Perspektive des Leidenden (Perspektivenübernahme). 

Wenn der beobachtende Mensch sich nur auf die eigene Interpretation von Leid bezieht, dann kann sie 
wahrscheinlich das Leid nicht erkennen, da das beobachtete Leid für einen Selbst nicht intensiv genug wäre. 

Dann beinhaltet Mitgefühl die Fähigkeit des Menschen zur Anteilnahme (empathischer Aspekt). 

Weiter beinhaltet eine Anteilnahme ebenso Emotionalität (emotionaler Aspekt). 

Schließlich enthält der Wunsch zur Linderung des Leidens einen motivationalen Aspekt (Sze& Kemeny2013). 
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Mitgefühl hat also vier Aspekte:

kognitive Aspekte (Wahrnehmung und Perspektivenübernahme)

empathische / anteilnehmende Aspekte, deshalb auch

Emotionale Aspekt und

motivationale Aspekt (man möchte das Leid lindern).

Dennoch ist der motivationale Aspekt gekoppelt mit positiven 
Emotionen aus dem Belohnungssystem der reinste Aspekt, 
der trainiert werden kann, damit Menschen nicht ausbrennen.

19

Die Multidimensionalität von Mitgefühl



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Selbstmitgefühl / Compassionnach Paul Gilbert

Selbstmitgefühl ist eine heilsame innere Haltung und umfasst nach 

Gilbert drei Komponenten:

1. Weisheit,

2. Menschliches Wohlwollen und 

3. Engagement.
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Wie willst du diese drei Komponenten trainieren?

21
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Die drei emotionalen Überlebenssyteme

CFT hat eine evolutionspsychologische Sichtweise. 

Emotionen und die daraus resultierenden bewussten Gefühle gliedern sich in 
drei Überlebenssysteme: 

1. das Selbstschutzsystem / Bedrohungssystem / Alarmsystem /
Schmerzmatrix, 

2. das kompetitive Antriebssystem / Anreizsystem und

3. das kooperative Besänftigungssystem / Bindungssystem /
Beruhigungssystem / Fürsorgesystem / Caresystem/
Affiliationssystem / Mitgefühlsmatrix inklusive die Selbstmitgefühlsmatrix
(Opiatsystem)!

22
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Erste biographische Erfahrungen, die von hoher Unsicherheit, Gefahr, 

Ambivalenzen und Demütigungen sowie körperliche Gewalt beeinflusst sind, 

ǘŜƴŘƛŜǊŜƴ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘŜƴ ōŜƛŘŜƴ «ōŜǊƭŜōŜƴǎǎȅǎǘŜƳŜƴ α!ƭŀǊƳ-.ŜŘǊƻƘǳƴƎǎǎȅǎǘŜƳά 

ǳƴŘ α!ƴǘǊƛŜōǎ- / Kompetitionssystemά Ȋǳ ƻǎȊƛƭƭƛŜǊŜƴΦ 

Sie werden unbewusst getriggert. Ein zu hohes Antriebssystem führt in die 

Emotion des Schmerzes und der Bedrohung im Alarmsystem.

Diese Menschen haben oft mehr Herausforderungen zu meistern als Menschen, 

die positiveprimäre biographische Erfahrungen gemacht haben, die von 

Verbundenheit, Liebe, Sicherheit (sichere Bindungen), 

Trost und Geborgenheit zusammengefasst durch Mitgefühl geprägt sind. 

Es ist wissenschaftlich erforscht, dass Mitgefühl die Grundlage für Wohlbefinden, 

für ein gelungenes Leben und für ein friedliches Miteinander ist (Tania Singer). 
23

Entstehung: Selbstmitgefühl / Compassionnach Paul Gilbert
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Diese angesprochenen Menschen haben die Basis ihrer Emotionen und bewussten Gefühle im 
Fürsorgesystem und können auch ohne oder nur mit wenig Alarmsystem ihr Antriebssystem 
bedienen. 

Sie haben in ihrer Biographie gute Strategien entwickelt, um aus dem getriggerten 
Alarmsystem wieder in das Beruhigungs- und Besänftigungssystem zu gelangen.

Menschen mit unsicheren und schmerzvollen Erfahrungen, haben enorme 
Schwierigkeiten zu vertrauen. 

Sie können weniger bzw. sogar kaum innere Ruhe, Frieden, Geborgenheit, Mitgefühl 
und Liebe gewinnen oder zulassen. Ihnen fehlt es an sozialer Zugehörigkeit und fairen 
Kooperationen, weil ihnen in erster Linie das Selbstmitgefühl fehlt und deshalb kommen 
sie nicht in die wohlwollend-gesteuerte Sinnwirksamkeit. 

Viele evolutionsgeprägte neue Ansätze, mitunter auch CFT vermitteln diese Kompetenzen nach 
und nach zu erleben, um sich diese anzueignen: Innerer Ruhe, Selbstmitgefühl, Mitgefühl, 
Liebe, Kooperationsbereitschaft, Wohlwollen und eine  neue Lern- und Lebensfreude.

24

Selbstmitgefühl / Compassionnach Paul Gilbert
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Funktionen der drei Systeme

1. Das Bedrohungssystem hilft uns, Gefahren zu erkennen und auf sie zu reagieren. 
Wenn eine Situation sehr gefährlich ist, friert der Mensch ein (dorsale Vagusnerv).

2. Das Antriebssystem hilft uns dabei, lebenswichtige Ressourcen aufzuspüren. 

3. Das Beruhigungs- und Bindungssystem dagegen dient der Besänftigung und 
fördert Gefühle von Sicherheit, Verbundenheit und Geborgenheit. 

4. Carolyn Zahn-Waxlervon der University of Wisconsin erkannte: Bereits Einjährige 
spenden Trost. Sie ergänzte ihr Setting auf eine Kindertagesstätte und konnte 
beobachten, wie ein achtzehn Monate altes Mädchen zu einem Baby lief, das 
ƎŜǊŀŘŜ ǿŜƛƴǘŜΥ α{ƛŜ ǳƳŀǊƳǘŜ ŘŜƴ YƭŜƛƴŜƴΣ ǎǘǊŜƛŎƘŜƭǘŜ ƛƘƴΣ Ƙƻō ŜƛƴŜƴ YŜƪǎ ŀǳŦΣ ŘŜǊ 
ƛƘƳ ƘŜǊǳƴǘŜǊƎŜŦŀƭƭŜƴ ǿŀǊΣ ǳƴŘ ōŀǘ ǎŎƘƭƛŜǖƭƛŎƘ ŘƛŜ 9ǊȊƛŜƘŜǊƛƴΣ ŘŜƳ .ŀōȅ Ȋǳ ƘŜƭŦŜƴΦά

25
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Nach Gilbert gehören zu seinen drei Komponenten, um 
Selbstmitgefühl zu lernen, noch weitere Subkomponenten wie:

Selbstbefragung, Imaginationen, das Entwickeln von Stärke, 
Freundlichkeit und einer nichtwertenden Haltung, das Erkennen der 
eigenen Gedanken und das Annehmen der eigenen Emotionen und 
Gefühle, die Konfrontation mit der eigenen Fähigkeit zu 
Grausamkeit, die Auseinandersetzung mit Angst und Mut, Schuld 
und Vergebung und vieles mehr ςbis hin zum systematischen 
Aufbau einer mitfühlenden Haltung.

www.psychologie-heute.de/leben/38818-mitgefuehl.html

26
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Mitleid ist nicht Mitgefühl

5ŀǎ ²ƻǊǘ αaƛǘƭŜƛŘά ǎǘŀƳƳǘ ŀǳǎ ŘŜƳ DǊƛŜŎƘƛǎŎƘŜƴ ǳƴŘ Řŀǎ 
Christentum hat es weiter induziert.

Mitleid wird bei Aristoteles nicht als ethische Tugend oder 
Menschliebe verstanden, sondern, wie bei dem Affekt (phobos) als 
ein naturhafter ungebrochener Elementaraffekt gesehen. 

Mitleid ist ein Affekt des Jammerns, der den Menschen angesichts 
des Leidens eines anderen spontan überfällt und mit der 
Befürchtung begleitet, dass ihm Ähnliches wiederfahren könnte 
(Schadewald1955, S. 137). 
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Mitgefühl als Tugend und ethische trainierbare Qualität

Mitgefühl zählt heute als Tugend.

Einer Tugend liegen Freiwilligkeit, Beharrlichkeit / Festigkeit und 
Entschlossenheit und Engagement zu Grunde. 

Durch das Einsetzen der Klugheit, die dem sinnlich-begehrenden 
Seelenvermögen zuzuordnen ist, wird zur rechten Zeit die rechte 
Entscheidung getroffen, um die Tugend zu vollziehen.

Im Mitgefühl helfe ich den anderen, nicht des Helfens und des 
Ergebnisses willen, sondern der Mensch vollzieht und verwirklicht 
sich durch den Prozess des Mitfühlens, ansonsten artet das Mitgefühl 
ƛƴ Ŝƛƴ αǘǀǊƛŎƘǘŜǎ aƛǘƎŜŦǸƘƭά ŀǳǎΣ ƛƴŘŜƳ ƛŎƘ ƘŜƭŦŜΣ ƻōǿƻƘƭ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ 
es gar nicht will (zurück zum empathischen Stress).
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Empathie und Mitgefühl
Sehen, hören und fühlen, was der andere authentisch fühlt und braucht, auch wenn er gerade wütend ist 
(aktives Zuhören). Die positive Absicht hinter seinem Verhalten erkennen.

Sich zurücklehnen (körperlich Musterunterbrechung) oder bei Angriff Selbstempathie durch Dissoziation aufbauen, 
indem du ein Ressourcenbild ankerst.

aǀƎƭƛŎƘ ƛǎǘ ŀǳŎƘ ŘŜƳ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǘƛǾŜƴ α²ƻƭŦά ƛƳ ƛƴƴŜǊŜƴ 5ƛŀƭƻƎ ǘƻōŜƴ Ȋǳ ƭŀǎǎŜƴΣ ŘŀƳƛǘ ǎŜƛƴŜ 9ƴŜǊƎƛŜ ǿŜƴƛƎŜǊ 
ǿƛǊŘΦ wƻǎŜƴōŜǊƎ ƴŜƴƴǘ Ŝǎ ŘƛŜ αWolfshowάΦ

Dann stelle dir zwei Fragen: 
1. ,Was steckt hinter der Wut des Angreifers? ςWelche Gefühle hat er und welche Bedürfnisse sind bei ihm
ŦǊǳǎǘǊƛŜǊǘΚΨ

2. ,Wie fühle ich mich? ς²ŜƭŎƘŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ǎƛƴŘ ōŜƛ ƳƛǊ ƴƛŎƘǘ ǿŀƘǊƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿƻǊŘŜƴΚΨ

Auf der Du-Ebene ςdie Fremdregulationsseite auf der Empathieleiterdie Vermutung aussprechen: 
αYŀƴƴ Ŝǎ ǎŜƛƴΣ Řŀǎǎ Řǳ ǾŜǊƭŜǘȊǘ ōƛǎǘΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ȊǳǊǸŎƪƎŜǊǳŦŜƴ ƘŀōŜΚά Dann zurück zur Ich-Ebene 
ό{ŜƭōǎǘǊŜƎǳƭŀǘƛƻƴǎŜōŜƴŜύ ǿŜŎƘǎŜƭƴ ǳƴŘ ǎŎƘƛƭŘŜǊƴΣ ǿƛŜ Ŝǎ ŦǸǊ ŘƛŎƘ ǿŀǊΣ ŀƭǎ ŘŜǊ αƛƴƴŜǊŜ ²ƻƭŦά ƴƻŎƘ ƎŜǘƻōǘ ƘŀǘΦ 
αLŎƘ ƘŀōŜ ƴƛŎƘǘ ȊǳǊǸŎƪƎŜǊǳŦŜƴΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ŘŀŎƘǘŜΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ǳƴŜǊǿǸƴǎŎƘǘ ōƛƴΦ 5ŀǎ Ƙŀǘ ƳƛŎƘ ǘǊŀǳǊƛƎ ƎŜǎǘƛƳƳǘΣ 
ǿŜƛƭ ƛŎƘ ǳƴƘŜƛƳƭƛŎƘ ƎŜǊƴŜ Ƴƛǘ ŘƛǊ ƳŜƘǊ Yƻƴǘŀƪǘ ƎŜƘŀōǘ ƘŅǘǘŜΦά

Diese Art der Kommunikation verbindet und schnürt eine wunderbare, lebendige Kommunikationsschleife.

αYƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴ ƘǀǊǘ ƴƛŜƳŀƭǎ ŀǳŦΦάN. Luhmann. Erst wenn der andere ausreichend Empathie erhalten hat, die 
eigenen Frustrationen durch den Prozess der Selbstempathie ebenso schildern und für die eigene Empathie sorgen.
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Empathie, Mitgefühl und Selbstliebe
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α¦Ƴ ŘŜƴ tǊƻȊŜƴǘǎŀǘȊΣ ŘŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ǎŜƭōǎǘ ƴƛŎƘǘ ƭƛŜōŜƴΣ 
ƭƛŜōŜƴ ǿƛǊ ŘƛŜ ŀƴŘŜǊŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ŀǳŎƘ ƴƛŎƘǘΦά  9ǊƛŎ CǊƻƳƳ

Das Verurteilungsmuster bzw. Schuldzuweisungsmuster
ist eines der verbreitetsten Verhaltensmuster in unserer 
Gesellschaft. Menschen, die sich nicht lieben, 
entwickeln Reaktionsmuster (Negativstrategien), um 
andere Menschen zu unterdrücken, sie schlecht zu 
reden, damit sie sich selbst besser fühlen.

Menschen, die sich nicht lieben, kompensieren 
ihren Mangel an Liebe bei ihren Mitmenschen oder 
sie geben sich selbst dafür die Schuld und glauben, 
dass sie keine Liebe verdient haben.

Wer sich nicht liebt, kann auch kein echtes Mitgefühl 
für andere entwickeln. Mitgefühl habe ich nur in dem 
Maße wie ich mich selbst annehmen kann und reif liebe.

Eine reife Liebe kompensiert nicht. Sie nimmt Anteil: 
αLŎƘ ƴŜƘƳŜ !ƴǘŜƛƭΣ ŀƭǎƻ ōƛƴ ƛŎƘΦά
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Unterschied: Empathie und Mitgefühl
Empathie und Mitgefühl ist ein Verbund, das nur schwer zu trennen ist, dennoch ist es möglich diese 
Trennung herauszufiltern und sie auch sehr differenziert zu spüren.

αaƛǘƎŜŦǸƘƭ ƛǎǘ Ŝƛƴ ½ǳǎǘŀƴŘ Ȋǳ ƘŜƭŦŜƴΣ ƻƘƴŜ Ȋǳ ƭŜƛŘŜƴΦά wƛŎŀǊŘ aŀǘǘƘƛŜǳ ǳƴŘ ¢ŀƴƛŀ {ƛƴƎŜǊ

αaƛǘƎŜŦǸƘƭ ƛǎǘ Řŀǎ !ƴŜǊƪŜƴƴŜƴ ŘŜǊ ¢ŀǘǎŀŎƘŜΣ Řŀǎǎ ƴƛŎƘǘ ƧŜŘŜǊ {ŎƘƳŜǊȊ αƎŜƘŜƛƭǘά ƻŘŜǊ 
αƎŜƭǀǎǘά ǿŜǊŘŜƴ ƪŀƴƴΣ Řŀǎǎ ŀōŜǊ ƧŜƎƭƛŎƘŜǎ [ŜƛŘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜƳ ¦ƳŦŜƭŘ ŘŜǎ aƛǘƎŜŦǸƘƭǎ ȊǳƎŅƴƎƭƛŎƘŜǊ 
ƎŜƳŀŎƘǘ ǿƛǊŘΦά /ƘǊƛǎǘƛƴŀ CŜƭŘƳŀƴƴ ǳƴŘ ²ƛƭƭŜƳ Kuyken

α{ŜƴǎƛōƛƭƛǘŅǘ ŦǸǊ ǳƴǎŜǊŜ ŜƛƎŜƴŜƴ [ŜƛŘŜƴ ǳƴŘ Řŀǎ [ŜƛŘŜƴ ŀƴŘŜǊŜǊΣ ǾŜǊōǳƴŘŜƴ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ 
ǘƛŜŦŜƴ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴ ǳƴŘ 9ƴǘǎŎƘƭƻǎǎŜƴƘŜƛǘΣ Ŝǎ Ȋǳ ƭƛƴŘŜǊƴ ƻŘŜǊ Ȋǳ ǾŜǊƘƛƴŘŜǊƴΦά 
Dalai Lamas, The Power of Compassion, An Open Heart, GesheTashiTsering, the AwakeningMind.

Empathie und Mitgefühl sind demnach eine vielschichtige Antwort auf Schmerz, Leid und Angst. 

Empathie ist das Gefühl, das wir in uns spüren ςes ist eine Art von Resonanz ςvon Freude bis 
Schmerz. Mit Selbstempathie haben wir einen Wohlschmerz. Ohne Selbstempathie einen bitteren 
Schmerz.

Mitgefühl ist dagegen im Gewebe von Mut, Güte, Großzügigkeit, Vergebung, Offenheit, 
Herzensweisheit, Gelassenheit und Anerkennung für den anderen verwoben. Unter diesen 
Herzensqualitäten kann Heilung bzw. Linderungen entstehen.
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Unterschied: Empathie und Mitgefühl

Empathie: Die Menschen repräsentieren Emotionen (empathische Freude und der empathische 
Stress) der anderen unbewusst in sich selbst, obwohl es nicht ihre originären Emotionen sind.

Das kann zu Leid führen ςdie Insulae und andere Areale ςSchmerzmatrix werden aktiviert. 

Jedoch ist es wichtig, dass wir kurz in Resonanz gehen, um zu fühlen, was der andere fühlt. 

Bleiben wir jedoch in diesem Zustand, leiden wir zu viel.

Deshalb ist es wichtig, Empathie in Mitgefühl zu überführen (transformieren). 

Der Ort des Mitgefühls (Basalganglien: ventrales Striatum u. a.) ist ein Ort, in dem die Menschen 
weniger oder gar nicht mehr leiden, sondern in einem exzellenten Flow-Selbstgefühl sind. 

Dabei entwickeln sie die Motivation entweder aus dem Fürsorgesystem oder aus dem Antriebssystem 
zu unterstützen und zu reagieren.

Mitgefühl ist keine Emotion, sondern ein motivationaler Antrieb. Dieser Antrieb wird durch zu viel 
oder zu wenig Emotion geschwächt (Singer, Bolz: Mitgefühl in Alltag und Forschung, Kap. 18).

Mehr dazu im Schwerpunkt Empathie!
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www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=20

Video mit Olga Klimecki:
Unterschied: Empathie und Mitgefühl

http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=20
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=20
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Video mit Tania Singer:

Unterschied: Empathie und Mitgefühl

www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=18

http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=18
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=18
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1. Mitgefühl für andere ausdrücken

2. Mitgefühl von jemandem anderen annehmen

3. Sich selbst Mitgefühl anbieten

Fears of Compassionnach Gilbert

Ängste und Blockaden bei Mitgefühl
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Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of three self-report measures, Psychology and Psychotherapy

Ängste und Blockaden bei Mitgefühl

Skala 1: Mitgefühl für andere ausdrücken:

Menschen werden mich ausnutzen, wenn sie mich als zu mitfühlend sehen.

Es gibt Menschen, die verdienen kein Mitgefühl.

Ich sorge mich, dass gewisse Leute mich herunterziehen und meine 
emotionellen Ressourcen aussaugen könnten.

Menschen müssen sich selbst helfen, anstatt auf andere zu warten, 
bis diese ihnen helfen.

Ich fürchte, dass wenn ich mitfühlend bin, andere Leute abhängig von mir 
werden.

Zu mitfühlend sein, macht Menschen weich und einfach auszunutzen.

Für einige Menschen sind Disziplin und Bestrafung hilfreicher als Mitgefühl.

Gar nicht einverstanden   0 1 2 3 4   völlig einverstanden
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Ängste und Blockaden bei Mitgefühl

Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of three self-report measures, Psychology and Psychotherapy

Skala 2: Mitgefühl von andere annehmen:

Andere zu brauchen, die freundlich zu einem sind, ist eine Schwäche.

Ich fürchte, wenn ich Verständnis und Mitgefühl von anderen brauche, 
bekomme ich es nicht und werde enttäuscht.

Ich fürchte von der Fürsorge anderer Menschen abhängig zu werden, 
wenn sie verständnisvoll und mitfühlend sind.

Ich fürchte, wenn Menschen freundlich und mitfühlend sind, 
treten sie mir zu nahe.

Ich befürchte, dass Menschen nur nett und freundlich sind, 
wenn sie etwas von mir wollen.

Wenn man mit mir freundlich und mitfühlend ist, macht mich das traurig 
und einsam.

Gar nicht einverstanden   0 1 2 3 4   völlig einverstanden
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Ängste und Blockaden bei Mitgefühl

Gilbert, P. et al. (2011): Fears of Compassion: Development of three self-report measures, Psychology and Psychotherapy

Skala 3: Mitgefühl sich selbst gegenüber ausdrücken (Selbstmitgefühl):

Ich finde, ich verdiene es nicht nett und vergebend mit mir zu sein.

Wenn ich wirklich darüber nachdenke, mit mir freundlich und milde zu sein, 
macht mich das traurig.

Wenn jemand es im Leben zu etwas bringen will, muss er hart zu sich selbst 
sein.

Ich fürchte, wenn ich weniger selbstkritisch und freundlicher mit mir bin, 
sinken meine Erwartungshaltungen und Qualitätsstandards.

Ich fürchte, egoistisch zu werden und von anderen zurückgewiesen zu werden, 
wenn ich selbstmitfühlender werde.

Ich habe nie Selbstmitgefühl empfunden und keine Ahnung, an welcher Stelle 
ich damit beginnen soll.

Gar nicht einverstanden   0 1 2 3 4   völlig einverstanden
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Empathie ist nicht genug / Selbstempathie auch nicht!
Je nach Persönlichkeit und Sozialisation benötigen manche Menschen mehr Empathie / Mitgefühl 
und manche sind schon mit sich selbst im Reinen und entscheiden sich schneller, je nach ihren 
Motivationen, für ihre Selbstwirksamkeit. Dabei berücksichtigen sie jedoch auch die Wirksamkeit 
ihres Tuns für die Gesellschaft (verbundene selbstwirksame Gemeinschaft).

Manche Menschen benötigen mehr Abgrenzung und die Reaktion aus dem Verstand 
(präfrontale Kortex). Etwas Nachzuvollziehen heißt nicht unbedingt, mitzuleiden oder 
mitzufühlen. 

Die Wissenschaft spricht hier von der Kompetenz der kognitiven Perspektivenübernahme 
(Theory of MindςToM). Wir haben eine Vorstellung, was der andere meint oder fühlt oder 
wie er handeln könnte, ohne allzusehrmitzuspürenoder gar mitzuleiden (Mitleid). 

Wir können auch handeln, ohne bewusst zu fühlen. Unbewusst tun wir es sowieso.

In der Praxis sind bei jeder Reaktion die Insulae und weitere Teile des limbischen Systems, die 
Basalganglien (bis Mittelhirn ςFürsorgesystem) und die präfrontale Kortex im Spiel ς
Ŝǎ ƪƻƳƳǘ ƴǳǊ ŘŀǊŀǳŦΣ ǿƛŜ ƛƴǘŜƴǎƛǾ ŘƛŜ ŜƛƴȊŜƭƴŜƴ DŜƘƛǊƴŀǊŜŀƭŜ αŦŜǳŜǊƴάΦ 9ƴǘǎǇǊŜŎƘŜƴŘ ǿŜǊŘŜƴ 
auch den Menschen ihre Emotionen und Gefühle bewusst oder auch nicht.

Viele kennen den Unterschied zwischen Emotion und Gefühl nicht und wissen auch nicht, 
wie sie beides selbstempathisch ausdrücken sollen. Dieser Unterschied muss manchmal wie eine 
neue Sprache erlernt werden.
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Mitgefühl auch bei Tieren

Bekannt bei Menschenaffen, Delphine, Wölfen, Säugetiere und 
Elefanten wie folgende Geschichte zeigt:

α5ƛŜ ōŜƛŘŜƴ ƴƛŎƘǘ ǾŜǊǿŀƴŘǘŜƴ 9ƭŜŦŀƴǘŜƴƪǸƘŜ ƪƭŜōǘŜƴ ǿƛŜ ǎƛŀƳŜǎƛǎŎƘŜ 
Zwillinge aneinander. Das blinde Weibchen war vollkommen auf seine 
Freundin angewiesen, die das offenbar verstand. Sobald sie sich 
entfernte, stießen beide tiefe Brummlaute aus oder trompeteten 
sogar, damit die eine stets wusste, wo die andere gerade war. 
Die beiden verband eine enge Freundschaft, die der blinden 
9ƭŜŦŀƴǘŜƴƪǳƘ Ŝƛƴ ƘŀƭōǿŜƎǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎ [ŜōŜƴ ŜǊƳǀƎƭƛŎƘǘŜΦά

Frans de Waal: Der Mensch, der Bonobo und die Zehn Gebote. 
Klett-Cotta, Stuttgart 2016 (3. Auflage)

40
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Ein Bonobo-Weibchen (Zwergschimpansin) rettete einen Vogel, der 
gegen eine Glasscheibe geflogen war.

Der Vogel lag betäubt auf dem Boden. Sie hob ihn auf und brachte ihn 
auf den höchsten Baumgipfel. Dort entfaltete sie seine Flügel und warf 
ihn in die Luft, damit er fliegen soll. Dennoch hat der Vogel nicht 
überlebt, weil das Bonobo-Weibchen die Verfassung des Vogels nicht 
einschätzen konnte.

Sie hatte jedoch eine Vorstellung davon, was ein Vogel tut. 

Mit einem nichtfliegenden Tier, hätte sie das so nicht gemacht. 

Es zeigt sich, dass das Bonobo-Weibchen wusste, dass der Vogel fliegen 
möchte und sie sich in jemand anderes, wenn auch nur bedingt, 
hineinversetzenkann.

41

Mitgefühl auch bei Tieren
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Thesen zu 
Selbstempathie und 
Selbstmitgefühl
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Thesenzu Selbstempathie und Selbstmitgefühl
Statt Kohärenz-ǳƴŘ {ƛƴƴƎŜŦǸƘƭ Ǝƛōǘ Ŝǎ ƛƴ ŘŜǊ ²Ŝƭǘ ƎŜǊŀŘŜ ŜƛƴŜ αLŎƘ-9ǊǎŎƘǀǇŦǳƴƎάΣ 
eine Gesellschaftsmüdigkeit, eine Überforderungsgesellschaft  durch die Globalisierung und die 
immer heftiger werdende Ellenbogen- und Leistungsgesellschaft. 

Es stellt sich die Frage: Wo bleibt der Mensch?

9ǎ Ǝƛōǘ ƛƳƳŜǊ ƳŜƘǊ !ǊƳǳǘΣ .ǳǊƴƻǳǘΣ YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴ Χ

Die Zahl der Kommunikationskanäle hat zugenommen, die virtuelle Welt setzt viele Menschen 
unter Druck, weil sie nicht wissen, wie damit umgehen.

Wie können wir das bewältigen?

Grenzmanagement? Welche Unterstützungsebenen gibt es? 

Gibt es ein Konzept dem mit Gelassenheit zu begegnen? Die Wissenschaft sagt JA!

Es gibt einen Unterschied zwischen Empathie und Mitgefühl und einen Unterschied zwischen 
Selbstempathie und Selbstmitgefühl.

Haben die Menschen das erkannt und verändert, verändert sich die Welt um uns herum. 

Neue Glaubenssatzsysteme werden erschaffen, welche die Welt vermehrt verbinden und nicht 
trennen.
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Unterschied: Selbstempathie und Selbstmitgefühl

Bei der Selbstempathie spüren wir unsere Emotionen und Gefühle, die wir unbewusst Sekunden 
oder Tage zuvor resoniert (aufgenommen) haben. 

Wir spüren, dass es uns verletzt hat und wir deshalb traurig sind oder Angst haben. Gleichzeitig 
spüren wir nicht nur den Schmerz, sondern auch die Freude für den anderen über die 
Selbstempathie (Insulae).

Im Prozess der Selbstempathie können wir gleichzeitig oder in der Reflexion überlegen über die 
α¢ƘŜƻǊȅ ŘŜǎ DŜƛǎǘŜǎάΣ ŘƛŜ ŀǳǎ ŘŜǊ ǇǊŅŦǊƻƴǘŀƭŜƴ YƻǊǘŜȄ ŀǳǎƎŜƭǀǎǘ ǿƛǊŘΣ ǿŀǎ ǿƛǊ ōǊŀǳŎƘŜƴΣ ǳƳ ŘŜƴ 
Schmerz, die Traurigkeit oder die Angst zu transformieren. 

Sobald wir durch Nachdenken oder durch Intuition unsere Bedürfnisse / Werte aus dem 
Fürsorgesystem / Antriebssystem spüren und erkennen, gelangen wir in die Erleichterung bzw. in das 
exzellente Selbstgefühl. 

Dies ist ein Seins-Zustand, wie wir ihn gerne haben möchten. Menschen können dann aus ihrem 
souveränen Selbstmitgefühl heraus, andere viel besser unterstützen oder, je nach Bedürfnis, sich 
auch empathisch abgrenzen (TPJ-Areal im Gehirn ςsiehe Lektion Empathie).

Selbstmitgefühl hängt mit psychischer Gesundheit und Wohlbefinden zusammen (z. B. MacBeth; 
GumleyΣ нлмнύΦ aŜƘǊ ǸōŜǊ Řŀǎ DŜƘƛǊƴ ƛƴ ŘŜǊ tǊŅǎŜƴǘŀǘƛƻƴΥ α²ŀǎ ǇŀǎǎƛŜǊǘ ƘƛƴǘŜǊ ŘŜǊ {ǘƛǊƴΚά
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Selbstempathie ist, zu fühlen, dass ich noch leide

Ohne Selbstempathie keine Empathie.

Empathie ist, unbewusst mitzufühlen, was der andere fühlt ς
in Resonanz gehen.

Dann differenziert den anderen verstehen lernen, 
jedoch deshalb nicht immer einer Meinung sein 
zu müssen, sondern diese Differenz authentisch mit 
einer positiven Wertekommunikation aus der inneren 
Freiheit heraus kommunizieren zu können.

Wer selbst noch leidet (Stress-Selbstempathie), 
ist noch nicht im Selbst(mit)gefühl, denn Mitgefühl ist, 
aus einem guten und positiven Gefühl heraus andere zu 
unterstützen, ohne allzu sehr zu leiden. 

Selbstmitgefühl will das Leid lindern. Es transformiert bitteren 
Schmerz in einen Wohlschmerz, indem es spürt, 
was es zu tun hat (starkes Selbstmitgefühl ςin Aktion treten).
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Selbstmitgefühl:

Kristin Neff
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Kristin Neff
Kristin Neff ist Professorin für Psychologie und 
Persönlichkeitsentwicklung an der Universität von 
Texas in Austin. 

Sie war die erste, die das buddhistische Konzept 
des Selbstmitgefühls psychologisch erforschte. 
Darauf aufbauend entwickelte sie gemeinsam mit 
Christopher Germer das achtwöchige Programm: 
α!ŎƘǘǎŀƳŜǎ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭάΦ

Tania Singer, Neurowissenschaftlerin, hat 
Kristin Neff, Paul Gilbert und andere Forscher und 
Experten 2011 eingeladen, ein säkulares 
Trainingsprogramm zu entwickeln. 

Selbstmitgefühl wird heute als Unterkategorie von 
Mitgefühl betrachtet (vgl.: Alkoyak-Yildiz 2018, Seite 26 ς
31).

Auf der englischsprachigen Website self-compassion.org 
befinden sich weitere Informationen. 

Prof. Dr. Kristin Neff ist 
Professorin für Psychologie und 
Persönlichkeitsentwicklung an 
der Universität von Texas in Austin. 
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YǊƛǎǘƛƴ bŜŦŦΥ α{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ verwandeltbitterenSchmerzin liebevollesMitgefühl

(für andereύΦά 

Selbstmitgefühlάschmecktέ wie dunkle, bittere SchokoladeodergesüßterKakao. 

Weil Menschen den Prozessdes Übersetzensvon Selbstempathiein 

Selbstmitgefühl nichtkennen, erlebenMenschen beiLeiderfahrungen

oft einenbitteren Schmerz. 

Sie leidenselbstempathischzusehr(bewusstesund unbewusstesWahrnehmen

von SchmerzoderAngst), ohne eineStrategiezuhaben, sichselbstwohlwollender

zubetrachten. Mit dieserMetaphermeint Neff, dassim GrundeKakaoallein

ungenießbarsei. α9ǎ ōǊŀǳŎƘǘ Řŀǎ ±ŜǊƎƴǸƎŜƴΣ ŘƛŜ {ǸǖŜΣ ǳƳ ŘŜƴ Yŀƪŀƻ 

ƎŜƴƛŜǖŜƴ Ȋǳ ƪǀƴƴŜƴΦά 5ŜǊ ōƛǘǘŜǊŜ {ŎƘƳŜǊȊ ǾŜǊǿŀƴŘŜƭǘ ǎƛŎƘ ƛƴ Ŝƛƴ ²ƻƘƭǎŎƘƳŜǊȊΦ
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Kristin Neff: www.youtube.com/watch?v=Qes9HoxfkE0
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Kristin Neff: www.youtube.com/watch?v=Qes9HoxfkE0

Selbstempathieάschmecktέ ŀƳ Anfang
vielleichtnochwieSchokolade
ohneSüße, dochim Reflexionsprozesswird
Selbstempathieimmermehrzu 
{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ǳƴŘ Řŀǎ άschmecktέ dann
immermehrwiedunkleSchokoladeoder 
wiegesüßterKakao. Wennwir mit einem
gutenGefühlάstreitenέ ǳƴŘ auchempathisch
mit einemgutenGefühlάNeinέ sagen
können, dannsindwir im exzellenten
Selbstgefühlangekommen.
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Bewusstseinssprung
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Was ist achtsames Selbstmitgefühl?

Achtsames Selbstmitgefühl(engl. MindfulSelf-Compassion= 

MSC) ist, die Kompetenz, freundlichundmitfühlendmit sich 

selbst umzugehen. 

Es ist ein Selbstregulationsprozess, denn die 

Katastrophierungenim Gehirn werden in Schach gehalten.

Dies hat wenig mit Selbstmitleid zu tun, sondern unterscheidet 

sich wesentlich davon.
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Warum Training?

Um das Überleben zu sichern, hat sich das Gehirn so 
entwickelt, dass es negative Erfahrungen stärker anzieht und 
positive Erfahrungen weitaus weniger berücksichtigt und 
weniger honoriert.

Nach Neff ist Selbstmitgefühl ein warmherziger Zustand mit 
einer verbundenen Präsenz.

Sie hat drei Kernkomponenten für Selbstmitgefühl in 
ihren Forschungen herausgefunden:
1. Selbstfreundschaft / Selbstgüte
2. Achtsames Bewusstsein 
3. Mitmenschlichkeit
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Drei Selfcare-Kernkomponenten

1. 

Selbstgüte
Freundlichkeit 
mit uns selbst

1. 

Selbstgüte
Freundlichkeit 
mit uns selbst

2. 

Achtsames
Bewusstsein
Gewahrsein

2. 

Achtsames
Bewusstsein
Gewahrsein

3.
Ein Gefühl von 

Mitmenschlichkeit
Menschsein für alle 

3.
Ein Gefühl von 

Mitmenschlichkeit
Menschsein für alle 

Freundlichkeit öffnet die Herzen 
dem Leid gegenüber, damit die 

Menschen sich das geben 
können, was sie von ihrer Natur 
her brauchen: eine empathische 
und mitfühlende Gesellschaft. 

Achtsamkeit öffnet den 
Menschen für den 

gegenwärtigen Moment, 
damit er seine Erfahrung mit 

mehr Milde und Aus-
gewogenheit annehmen kann. 

Mitmenschlichkeit öffnet dem 
Menschen die grundlegende 

Verbundenheit mit allen 
Wesen, 

damit diese erfahren, 
dass sie nicht allein sind. 

Zusammen manifestieren 
sich diese Komponenten 

in einem Zustand von 
warmherziger 

verbundener Präsenz.
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hǇŜǊŀǘƛƻƴŀƭƛǎƛŜǊǳƴƎ ŘŜǊ vǳŀƭƛǘŅǘ α{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭά 
nach Kristin Neff

Selbstgüte versus destruktive Selbstkritik

Achtsamkeit versus Überidentifikation

Gemeinsames Menschsein versus Isolation
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Der bidirektionale 

Prozess von 

Selbstmitgefühl
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Der bidirektionale Prozess von Selbstmitgefühl

58

Durch Selbstmitgefühl entwickeln Menschen ein positives Gefühl zu sich selbst und zu 
anderen. 

Durch (Selbst)Mitgefühl öffnen Menschen ihr Herz, verändern sich, denn gleichzeitig steigt 
der Vaguston(siehe die Polyvagal-Theorie in Modul 6).

Dadurch empfinden Menschen mehr Wohlbefinden bzw. mehr positive und beruhigende 
Emotionen. Sie interpretieren durch Training ihre Emotionen ςauch die Diskrepanzgefühle 
positiver. Sie lernen sie anzuerkennen.

Dies ist ein bidirektionalen Prozess. Es wird Veränderungswachstum und Wohlbefinden 
angeregt und dies ergibt weitere gesundheitliche und psychologische Effekte. 

Mitgefühl kann sich so zu einer autopoietischen und mühelosen Praxis entwickeln, bei der 
jeder Moment des Selbst(Mit)gefühlsden nächsten Selbst(Mit)gefühlsmomentnoch 
wahrscheinlicher macht.

Es zieht Veränderungen in den sozialen Kontakten ziehen sowie auch 
Veränderungen im Geist und Körper nach sich. 

Wenn sich der Körper und der Geist verändert, dann zieht es im Umkehrschluss noch mehr 
Selbst(Mit)gefühlnach sich. 

Wenn das so ist, warum wird es noch nicht von klein auf vermittelt? Diskutiere diese Frage 
in deinem RESCUE©-Trainer-Circle.

www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=23

http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=23
http://www.compassion-training.org/de/media/player.php?id=23
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Selbstempathie ist, 
die empathische 
Freude zu fühlen.

Selbstempathie heißt, 
den empathischen 
Schmerz zu fühlen.

Χ ǳƴŘ ƛƴ ²ƻƘƭǎŎƘƳŜǊȊ 
zu transformieren 
(Selbstmitgefühl).
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Selbstempathie

Selbstmitgefühl

Flow
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Selbstempathie verwandelt 
den Schmerz in Wohlschmerz. 
Selbstmitgefühl ist, 
den Wohlschmerz in Freude 
aufzulösen.
Denn das Selbstmitgefühl handelt 
aus dem Selbstmitgefühlsbecken
der Milde, Gnade und Freundlichkeit.
Wie freundlich warst du heute schon 
mit dir selbst?
Ist das Wort Sanftmut schon in 
deinem Sprachrepertoire?

61
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Zusammenhang 

Selbstmitgefühl 
zum Selbstwert
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Zusammenhang zum Selbstwert
Zunächst die Definition: Was ist Selbstwert?

Selbstwertauch Selbstwertschätzung genannt, ist die Bewertung des Bildes von 
sich selbst (Selbstkonzept) und damit eine grundlegendeEinstellung gegenüber 
der eigenen Person. 

Obwohl es sich nicht um ein Gefühl im eigentlichen Sinne handelt, spricht man 
im Alltag oft von Selbstwertgefühl. Verwandte Alltagsbegriffe sind 
Selbstsicherheit, Selbstachtung,Selbstbewusstsein oder Selbstvertrauen. 

Der Selbstwert ist teilweise genetisch, teilweise durch Erfahrungen bedingt. 
Ein hoher Selbstwert steht in Zusammenhang mitWohlbefinden und 
psychischer Gesundheit. 

Allerdings fällt es Menschen mit hohem Selbstwert oft schwer aufzugeben ς
selbst wenn die Kosten von Beharrlichkeit ihren Nutzen überschreiten. 

Personen mit niedrigem Selbstwert tendieren dagegen zu Selbstkritik.

Angelehnt an: dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstwert
63
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Wenn die Menschen beginnen zu verstehen, dass nicht der SelbstWERT, sondern das wertvolle 

SelbstMITgefühlfür den authentischen innerlichen Frieden verantwortlich ist, 

dann beginnen sie auch zu verstehen, dass nur das Gefühl der Verbundenheit (soziale 

Anerkennung) den wahren humanitären Frieden bringen wird.

Selbstempathie ist die Emotion, die in uns durch Resonanz ausgelöst wird. Selbstmitgefühl ist 

eine bewusste Selbststeuerung zwischen den drei Überlebens- und Regelsysteme* im Gehirn 

und das Entdecken und Lösen von inneren Muster (Quälgeister).

In dieser Balance befindet sich die Wunderkiste der Empathie und des friedlichen-altruistischen 

Miteinanders ςim Selbstmitgefühl.

Methoden zur Steigerung von Selbstempathie und Selbstmitgefühl: Achtsamkeit auf Körper, 

Gedanken, Atem und Kommunikation (die acht Schritte der Empathieleiter), Sempathie-Training.

Kontextbezogene Reframingmethoden, Commitment- und Wunschsätze sowie Metta- bzw. 

Freundlichkeits- und Mildemeditationen.

* Antriebssystem, Fürsorgesystem und Alarmsystem (siehe Hirnforschung, Modul 6).

Selbstempathie und Selbstmitgefühl versus Selbstwert
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Flow 

im 

Herzen

gesunder
wahrer 

Selbstwert

Die interaktive Verbindung zwischen Herz und Verstand

Ein gesunder Selbstwert ist nicht an Bedingungen geknüpft 
όƪŜƛƴ αōŜŘƛƴƎǘŜǊ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘάΦ 9ƛƴ ōŜŘƛƴƎǘŜǊ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘ ƛǎǘ ŜƛƴŜ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘƪƻƴǘƛƴƎŜƴȊΦ 
Lat.: contingere: in Beziehung stehen, zeitlich zusammenfallen. 

Das bedeutet, dass Menschen nur ein bestimmtes Kontingent an Selbstwert haben, 
welches z. B. durch Selbstwertdiskrepanzen (Vulnerabilitätsfaktor) aufgrund äußerer 
Einflüsse schnell gemindert oder verloren gehen kann)

Ein gesunder Selbstwert ist weniger verletzlich und fragil.

Ein gesunder Selbstwert ist nicht narzisstisch.
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Bedingter Selbstwert

Menschen mit einem bedingten Selbstwert bewerten Situationen 
stärker als potenzielle Selbstwertbedrohung.

Sie verfolgen Selbstvalidierungsziele. 

Ein bedingter Selbstwert geht oft mit höherem Stress, 
Selbstaufmerksamkeit und Risikoverhalten einher, den auch der 
gesunde Selbstwert hat, doch dieser ist nicht so verletzlich, fragil 
und instabil.

Angelehnt an: dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstwertkontingenz



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

67



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

68



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

69



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

70



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

71



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Über Selbstempathie 
zum Selbstmitgefühl.

Selbstmitgefühl 
versus Selbstwert

Selbstempathie ist die perfekte Alternative und eine 
passende Ergänzung zum Selbstwert.

{ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ αǎǇǊƛƴƎǘά Ŝƛƴ ŀƴ ŘŜǊ {ǘŜƭƭŜΣ ǿƻ ŘŜǊ 
Selbstwert abhanden gekommen ist oder die 
Menschen ganz und gar verlässt. Selbstempathie 
springt dann ein, wenn die Schamröte ins Gesicht 
steigt und Menschen vor lauter Unzulänglichkeits-
gefühlen nicht mehr weiter wissen.

Selbstempathie bedeutet, das eigene Leid zu 
erkennen und es wahrzunehmen, denn es ist im 
Grunde ein gutes Gefühl, sein Herz gegenüber sich 
selbst zu öffnen. Nur so findet Inklusion statt.

Selbstempathie kann am effektivsten mit Empathie 
und Mitgefühl aufgebaut werden, geht aber auch 
ohne. Mit Empathie und Mitgefühl geht es jedoch 
schneller.

Menschen, die in solchen unzulänglichen Momenten 
Empathie für andere Menschen, die leiden, 
entwickeln und ihnen freundliche Gefühle 
entgegenbringen können, tragen dazu bei, dass 
diese Menschen schneller eine Alternative finden 
oder psychisch gesunden. Selbstempathische 
Menschen transformieren ihr eigenes Leid schneller 
ƛƴ Řŀǎ αƴƻŎƘ ǎǸǖŜǊά ǿŜǊŘŜƴŘŜ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭΦ
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Das Selbstwert"gefühl" (der Selbstwert) ist nach William James, dem Gründervater der 
ǿŜǎǘƭƛŎƘŜƴ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŜΣ Ŝƛƴ tǊƻŘǳƪǘ ŘŜǊ αǿŀƘǊƎŜƴƻƳƳŜƴŜƴ YƻƳǇŜǘŜƴȊ ƛƴ ǿƛŎƘǘƛƎŜƴ 
.ŜǊŜƛŎƘŜƴΦά муфл ςPrinciplesof Psychology. Damit gemeint sind Bereiche, um den Alltag zu 
bewältigen und beruflich zu erfüllende Erwartungen.

Mit dem Begriff Selbstwertgefühl werden somit hauptsächlich kognitive Aspekte verbunden. 
Die emotionalen Aspekte habe auch im Bildungsbereich und im beruflichen Bereich lange 
kaum eine Rolle gespielt. Der Selbstwert leitet sich nach der Vorstellung von James davon 
ab, was wir als Mensch und als Gesellschaft für wichtig erachten. Dies gilt es, zu erfüllen. 
Entweder Menschen werten dann diesen Bereich mehr oder weniger auf oder sie werten 
ihn sogar ab. Angelehnt an Chris Golisheißt es: "Menschen werden von Selbstdarstellungen 
angetrieben. Emotionen feuern die Menschen an. Ebenso feuert das Temperament* die 
Emotion an."

*  Das Temperament scheint wie die Intelligenz eines Menschen angeboren zu sein. Das Temperament leitet sich aus den Erbanlagen 
(30.000 Gene) und den unterschiedlichen Einflüssen im Mutterleib ab. Man könnte sagen, jede Genmischung bringt eine neue Persönlichkeit 
hervor (Die Sturheit hat er von dir!). Remo H. Largo, Entwicklungsforscher ist sich sicher: "Veranlagung und Umwelt ergänzen sich. ... 
5ƛŜ !ƴƭŀƎŜ ǎŎƘŀŦŦǘ ŘƛŜ ±ƻǊŀǳǎǎŜǘȊǳƴƎΣ Řŀǎǎ Ŝƛƴ YƛƴŘ ŜƴǘǎǘŜƘŜƴ ƪŀƴƴΣ ǾŜǊƳŀƎ ŀōŜǊ ŀƭƭŜƛƴ ƪŜƛƴ [ŜōŜǿŜǎŜƴ ƘŜǊǾƻǊȊǳōǊƛƴƎŜƴάΦ

Selbstmitgefühl versus Selbstwert
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Welche Emotionen wir haben, ist abhängig von den Erfahrungen, die wir gemacht haben. Stammen sie 
eher aus der Herzensqualität "Selbstmitgefühl" oder aus der Verstandesqualität "Selbstwertgefühl." 

Gerade Kristin Neff unterscheidet diese zwei Kompetenzen (Werte), indem sie sagt, dass sie aus 
unterschiedlichen Gehirnregionen stammen. 

Wenn wir weiterhin nur den Selbstwert steigern wollen, ohne auf den notwendigen Selbstempathie-
und dem Selbstmitgefühlsprozesszu achten, werden Menschen damit scheitern. Sie werden immer 
kritischer, unzufriedener und ungnädiger zu sich selbst und zu anderen. Viele Studien kümmern sich 
bedauerlicherweise vorwiegend um den in der Gesellschaft so angesehenen Selbstwert 
(stärkenorientiert), ohne das Selbstmitgefühl zu beachten (Anerkennung der Schwächen). 

9ōŜƴǎƻ ǿŜƴƛƎ ōŜŀŎƘǘŜǘ ǿƛǊŘ ŘŜǊ αōŜŘƛƴƎǘŜά - nur am Erfolg orientierteren Selbstwert - sowie der 
αƴŀǊȊƛǎǎǘƛǎŎƘŜϦ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘ ǳƴŘ ǿƛŜ ŜǊ ƛƴ ŜƛƴŜƴ ƎŜǎǳƴŘŜƴ ϦǿŀƘǊŜƴϦ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘ ǳƳƎŜƭŜƛǘŜǘ ǿŜǊŘŜƴ ƪǀƴƴǘŜΦ 
Dies hat fatale Folgen für die Gesellschaft. Die überwiegende Gefühlsblindheit und der egoistisch bis 
narzisstische Selbstwert von Gesellschaften fällt uns gerade in einer Pandemiezeit vor die Füße.

!ǳŎƘ ǎǘŅƴŘƛƎŜ α[ƻōƘǳŘŜƭŜƛά ǳƴŘ «ōŜǊǾŜǊǿǀƘƴǳƴƎ ƛǎǘ ŦǸǊ ŘƛŜ 9ƴǘǿƛŎƪƭǳƴƎ ŜƛƴŜǎ ƎŜǎǳƴŘŜƴ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘŜǎ
fatal wie der an Bedingungen geknüpfte Selbstwert. Beide Selbstwertvarianten speisen sich aus

dem Minderwertigkeitskomplex heraus und führen zum Überlegenheitskomplex. Augenhöhe ist
hier Fehlanzeige.

74
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Durch Mittelwerte glücklich und zufrieden sein.
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Selbstmitgefühl 
versus Selbstwert
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Was genau ist der Unterschied zwischen 
diesen beiden menschlichen Qualitäten?

Die positiven Gefühle des Selbstwerts leiten sich aus dem 
Verstand ab (theoryof mind), während das 
Selbstmitgefühl aus dem Herzen (Fürsorgesystem) fließt. 

Die beiden Werte haben im Gehirn unterschiedliche 
Sprudelquellen und neuronale Repräsentanzen. 
α{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ǾŜǊǎǳŎƘǘ ƴƛŎƘǘΣ ŘŜƴ ²ŜǊǘ ƻŘŜǊ ŘƛŜ 9ǎǎŜƴȊ 
dessen, wer wir sind, einzufangen und zu definieren. 

Es ist kein Gedanke oder Etikett, kein Urteil und keine 
Bewertung. Selbstmitgefühl ist vielmehr eine Art und 
Weise, sich auf das Mysterium dessen, wer wir sind,
Ȋǳ ōŜȊƛŜƘŜƴΦά YǊƛǎǘƛƴ bŜŦŦΣ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭΣ ²ƛŜ ǿƛǊ ǳƴǎ Ƴƛǘ 
unseren Schwächen versöhnen und uns selbst der beste 
Freund werden, 2012, S. 200.
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Neue Studien nach Kristin Neff zeigen, dass Menschen mit 
Selbstmitgefühl besser mit Kritik umgehen können und ihr 
ƎŜǎǳƴŘŜǎ αǿŀƘǊŜǎά {ŜƭōǎǘǿŜǊǘάƎŜŦǸƘƭά ŘŀǊǳƴǘŜǊ ǿŜƴƛƎŜǊ ƭŜƛŘŜǘΦ 

Sie fangen immer wieder von Neuem an, wenn sie am Boden sind. 

Sie verlieren weniger die Hoffnung, in eine bessere Welt. 

Sie bleiben, wie Arno Gruensagt, im empathischen Kampf 
für eine bessere Welt.

Selbstmitgefühl versus Selbstwert
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Achtsames 

Selbstmitgefühl
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Achtsamkeit
als
immanenter
Teildes 
Selbstempathieprozesses

αAchtsamkeitist keinkühles, hartes, klinisches
oderanalytischesBeobachtenώΧϐ Lƴ vielen
asiatischenSprachenwerdenBewusstsein/ Geist 
(mind) und Herz(heart) mit demselbenWort 
benannt. Wenn wirŀƭǎƻ Řŀǎ ²ƻǊǘ αAchtsamkeitά 
(mindfulness) auf einerganzgrundlegenden
Ebene nichtauchalsHerzensangelegenheit
verstehen, begreifenwir nichtwirklich, worumes 
dabeigeht. Mitgefühlund Freundlichkeitsich
selbstgegenübersindauf das Engstedamit
verbunden. Achtsamkeitbedeutet, auf eine
liebevolleund weiseArt aufmerksamzuǎŜƛƴΦά 

Jon Kabat-Zinn
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Ganzheitliche Achtsamkeit ist Sempathie
Achtsamkeit hilft zu erkennen, dass die Situation ist, wie sie ist. Da sie nicht anders sein 
kann ςsonst wäre sie anders. 

Wirkliche Anerkennung der Situation ist viel mehr als nur ein Akzeptieren oder Tolerieren 
der derzeitigen Umstände (Duldung ςAushalten). 

Es bedeutet, die Situation und die Reaktion darauf, so anzunehmen, wie sie ist, 
ohne dass wir sie vielleicht jemals verändern können. Das ist Inklusion. 

Diese annehmende Haltung bezieht unsere eigenen Emotionen, Gedanken, Wünsche 
und Verhaltensweisen mit ein. 

Selbstmitgefühl hilft, sich mit offenem Herzen der jeweiligen Situation zuzuwenden, 
ohne sich dabei zu überfordern oder zu unterfordern. Es kommt zum sempathischen
Ausgleich.

Es zeigt, was der Mensch jetzt braucht, um diese Situation anzunehmen und sie so zu 
bewerten und zu steuern, dass sie wieder erträglicher und milder ist.

Es bedeutet, wirklich zu spüren und zu wissen, was ich brauche und nicht den 
α!ǳǘƻōŀƘƴŜƴά όŘƛŜ ōŜƪŀƴƴǘŜƴ ƴŜƎŀǘƛǾŜƴ {ǘǊŀǘŜƎƛŜƴύ ŀǳǎƎŜƭƛŜŦŜǊǘ Ȋǳ ǎŜƛƴΦ 

Diese gilt es zu inkludieren, um zum Wohle aller regieren zu können. 
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Selbstempathie ist 
süße Leiderfahrung

Selbstempathie spürt den stechenden 

Schmerz. 

Der Prozess macht das Leid nicht sofort 

weg, sondern im Prozess Richtung 

Selbstmitgefühl (Aktivierung der 

Basalganglien) umsorgt dieser Zustand 

die innere Wunde, sodass der Schmerz 

erträglicher wird. 

Selbstempathie sticht nicht tief in die 

Wunde hinein, sondern achtet auf den 

Rand des Schmerzes. 

Eine heiße Suppe wird auch nicht von der 

Mitte aus direkt gegessen, sondern man 

beginnt am Rand zu löffeln. 

Selbstempathie lindert und reduziert Leid 

ǳƴŘ αǾŜǊȊŀǳōŜǊǘά ƘŀǊǘŜ ǳƴŘ ŜƴƎŜ DŜŦǸƘƭŜ 

(Diskrepanzgefühle) in etwas zartere, 

weichere und rundere Gefühlsqualitäten. 
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Wisse, wer du bistund wisse,
dassdu es nieallenMenschen 
rechtmachenkannst.
Glaubean dich, dannkönnen
die anderenauchan dich glauben.
Liebe dich, dannkönnendie anderen
bleibenodergehen.
Liebe dich, dannkönnendie, 
die bleiben, dich austiefstenHerzen 
ebensolieben. 
Liebe dich, dannkönnendie 
anderen, die gehen, dich ebenso
gernhaben. Sie habendie Wahl, 
sichfür odergegendich 
zuentscheiden. 
Du hast in jedemMoment 
die Wahl, dich für dich 
zuentscheiden. 

Selbsttreue
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Es ist wie beim Anblick deiner Lieblingsblüte. 
Dieser bewusste Blick wird die harten, 
schmerzhaften und schweren Gedanken, 
die oft zu engen Gefühlen und rüdes Verhalten 
führen, etwas auflösen.

Wenn du einmal den Prozess der Selbstempathie 
verstehst, wirst du ihn nie mehr missen können. 
Der Duft dieser ewigen Gefühlsblüte bleibt für immer 
im Gedächtnis verankert und das exzellente Selbstgefühl 
des Selbstmitgefühls wird zu deiner neuen Gewohnheit 
werden.

Selbstmitgefühl ist die nächst höhere Reaktionsqualität und 
erstrebenswert im Umgang mit uns selbst und mit anderen.

Selbstempathie ist wie eine zarte Blume, die schnell verwelkt, 
wenn du sie nicht pflegst, während Selbstmitgefühl reißt die Blüte 
nicht ab, sondern sorgt dafür, dass sie mit Licht, Liebe und Wasser 
sehr lange erhalten bleibt und auch im nächsten Jahr wieder erblüht.

Verwandlung von 
Selbstempathie in
Selbstmitgefühl
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Soziale Ausgrenzung 
bedeutet Schmerz
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α²Ŝƴƴ ǎƛŎƘ ƴƛŜƳŀƴŘ Ȋǳ ǳƴǎ ǳƳŘǊŜƘǘŜΣ 
wenn wir den Raum betreten; wenn 
niemand antwortete, wenn wir sprechen; 
wenn niemand wahrnähme, was wir tun; 
wenn wir von allen geschnitten und als 
nicht existierend behandelt würden, dann 
würde eine derartige Wut und ohnmächtige 
Verzweiflung in uns aufsteigen, dass im 
Vergleich dazu die grausamste körperliche 
vǳŀƭ ŜƛƴŜ 9ǊƭǀǎǳƴƎ ǿŅǊŜΦά 
William James, 1890.
100 Jahre später bestätigen die neuen 
Erkenntnisse der Hirnforschung genau diese 
Aussage vom legendären Gründervater der 
modernen Psychologie.
Alle Kinder leiden, wenn sie nicht 
dazugehören. Alle Kinder sind glücklich, 
wenn sie dazugehören. 
Für Erwachsene gilt dasselbe ς
warum grenzen wir dann aus?
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Soziale Ausgrenzung bedeutet Schmerz

Ausgrenzung tut im Herzen weh! 

Helfe immer, wenn du kannst. 

Aktiv werden gegen soziale 
Ausgrenzung vermindert den 
Schmerz dieser Welt. 

Jeder der möchte, kann etwas tun, 
selbst wenn es nur ein kurzes 
inklusiv-wertschätzendes 
Gespräch ist. 

Ein Lächeln aus dem Herzen 
zählt zu den stärksten 
Wiedergutmachungskompetenzen. 

Selbstempathische Menschen 
entwickeln ein Willkommensgefühl, 
welches mehr als eine 
Unterstützungsvergütung wert ist.

Setze dich jeden Tag für Fairness ein.
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Selbstempathie, Selbstmitgefühl und Paradieskraft

Selbstempathie ist ein Prozess und gleichzeitig ein kontinuierlicher zu lernender und nie endender 
liebevoller Umgang mit sich selbst zwischen allen möglichen inneren Anteilen.

Je besser wir das können, umso eher reagieren wir aus dem exzellenten Selbst(mit)gefühlheraus, 
die unsere Paradieskraft auslöst. 

5ŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ ƛƳ tǊƻȊŜǎǎΥ αLŎƘ ŀŎƘǘŜ ǳƴŘ ōŜƳŜǊƪŜ ŘƛŜ !ǎǇŜƪǘŜ ƳŜƛƴŜǎ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎ ƛƴƪƭǳǎƛǾŜ ŘŜǊ 
Gedanken, Vorurteile, Interpretationen, Gefühle und der Bedürfnisse, die unsere Beziehung 
ōŜƭŜōŜƴ ƻŘŜǊ ōŜƭŀǎǘŜƴΦά

Selbstempathie ist demnach die aufkommende Selbstklarheit, die durch das Mit-Gefühl für sich 
selbst entsteht, das aus dem Fürsorgesystem getragen wird und nicht aus dem Leidsystem aktiviert 
wird. 

Selbstempathie ist, dem immanenten Wunsch des Menschen nach Unversehrtheit, Gesundheit und 
Wohlbefinden durch liebevolle Achtsamkeit möglichst zeitnah zu entsprechen. 

Beim Selbstmitgefühl sind wir dabei, es uns vollständig zu erfüllen. Die Paradieskraft lässt es uns tun. 

Menschen sind eudaimonischeWesen. ςSie wollen einen Sinn im Leben finden, der auch für die 
Gemeinschaft sinnvoll ist. 
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Du hast oft die Wahl, wenn 
du die Wahl haben willst.
Gehe achtsam mit dir um.

87
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Über Selbstempathie zum 
Selbstmitgefühl
zum exzellenten Selbstgefühl: 
Das bringt uns in die 
Paradies- und Willenskraft.
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Mögliche Umschreibungen von Selbstmitgefühl, um den Prozess besser verstehen zu 
können:

Selbstfürsorge / Selbstfreundschaft / Selbstehrlichkeit / Selbstreinigung / Selbststeuerung 
ƻŘŜǊ {ŜƭōǎǘǊŜƎǳƭƛŜǊǳƴƎ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘŜƳ αbottom up-ά ǳƴŘ αǘƻǇ-down-{ȅǎǘŜƳάκ 
Selbstverwaltung / Selbstgnade / Selbstregulierung / Selbstheilung /  Selbstfindung / 
Achtsamkeit / Inhibition / Selbstannahme Selbstoptimierung im mäßigen Sinne / 
Gefühlsbewusstsein / Gefühlsannahme / Selbst-BEWUSST-SEIN / Bedürfnis- und 
Wertebewusstsein.

Dies alles führt über den selbstempathischen Prozess zum exzellenten Selbst(mit)gefühl, 
ohne zu leiden. 

Dies ist ein Seinsgefühlbzw. auch eine Reaktion aus den Basalganglien ςbedingungslose 
Liebe zu sich selbst und zu anderen Menschen. 

Ob ein dauerhaftes exzellentes Seinsgefühlin allen Momenten möglich ist, ist fraglich und 
noch nicht ausreichend erforscht. 

Dalai Lama ist überzeugt: Jeder Mensch kann glücklich sein.
89
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Selbststeuerung versus Selbstkontrolle
Selbststeuerung kann die Fürsorge aller Fundamentalsysteme miteinziehen. Eine zu strenge Selbstkontrolle hat mit 
liebevoller Selbststeuerung jedoch nichts zu tun. 

Starre Selbstkontrolle hingegen ist absolute Disziplin mit Gewaltanreicherung, das bereits kleinen Kindern 
aufgezwungen wird.

Ebenso wenig hat das Nachlassen der Selbstkontrolle mit der ungebremsten Herrschaft über Affekte zu tun, 
sobald eine liebevolle Selbststeuerung vorhanden ist. 

hƘƴŜ {ŜƭōǎǘǎǘŜǳŜǊǳƴƎ ǿǸǊŘŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ƧŜŘƻŎƘ Ȋǳ ǊŜƛƴŜƴ αwŜƛȊ-Reaktions-!ǳǘƻƳŀǘŜƴά ǾŜǊƪƻƳƳŜƴΦ 

Deshalb kommt der freie Wille natürlich nicht aus dem Stammhirn und dem limbischen System, 
sondern gerade durch die empathische Schleife auch aus der präfrontalen Cortex. 

Es ist die Absichtserklärung, etwas umsetzen zu wollen, auch wenn es mich anstrengt.

Menschen überlegen im Nachhinein, war es die richtige Entscheidung, wenn sie z. B. zu schnell aus dem Affekt 
reagiert haben und können diese revidieren. Wir sind die Mischung aus allem. 

Das anzuerkennen, würde den Streit, ob es einen freien Willen gibt oder nicht sofort beilegen.

Alles ist ein Teil von uns. Das Stammhirn (bottom up) und die präfrontale Cortex (top-down), 
wenn sie gut entwickelt sind, steuern und regulieren sich selbst. 

aŀƭ ŘŀǊŦ Ŝƛƴ !ŦŦŜƪǘ ŀǳǎƎŜƭŜōǘ ǿŜǊŘŜƴ ǳƴŘ Ƴŀƭ ƛǎǘ ŘƛŜ 5ƛǎȊƛǇƭƛƴ ǿƛŎƘǘƛƎ όǾƎƭΦ α5ŜǊ aŜƴǎŎƘ ǎƻƭƭǘŜ Ƴƛǘ ŀƭƭ ǎŜƛƴŜƴ 
ƛƴƴŜǊŜƴ !ƴǘŜƛƭŜƴ ƛƴ CǊƛŜŘŜƴ ƭŜōŜƴΦ !ǎƪŜǎŜ ǳƳ ƛƘǊŜǊ ǎŜƭōǎǘ ǿƛƭƭŜƴ ƛǎǘ ƪŜƛƴ ǎƛƴƴǎǘƛŦǘŜƴŘŜǎ tǊƻƧŜƪǘά ό.ŀǳŜǊ нлмрΣ {Φ мсύΦ
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Liebevolle 
Selbststeuerung
öffnet Türenzu
mir und zudir!
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Liebevolle Selbststeuerung öffnet Türen

Der Umwandlungsprozessvon Selbstempathiein Selbstmitgefühl ist gezielte
Selbststeuerung, die glücklichund zufriedenmacht.

Durchdas Wissen überdie Selbststeuerung, die erst erworbenwerdenmuss, 
kannsichviel im Bildungs- und Trainingssystemverändernund am Ende auchin der 
ganzenGesellschaft.

Liebevolle Selbststeuerungöffnet Türenfür guteund kooperierendeBeziehungen;

öffnet Türenzuprivatenund beruflichemErfolg;

öffnet TürenzurWiedergewinnungoderErhaltungvon Gesundheit;

öffnet auchanderenMenschen und besondersKinderndurchdas eigenevorbildliche
VerhaltenTüren;

öffnet TürenzuweisenEntscheidungen; 

öffnet TürenzurwahrenVeränderung, die jedochnichtschnell, sondernindividuellvon 
stattengeht. 

Jederhat sein Entwicklungs- UND Lerntempo.
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Die Kraft der Selbstempathie 
ist die edle Kraft der Selbststeuerung, 
die friedlich stimmt.

Die Kraft der 
Selbstempathie gegen 

die Verhärtung des 
Herzens nutzen, 

um sich mit sich selbst 
und der Welt wieder zu 
verbinden und um sich 

neu zu erschaffen. 

Du bist für dein 
Weltbild 

mitverantwortlich.

Wie denkst du über 
die Welt?

Wie kannst du 
deine Kraft 

mobilisieren?

Welche 
Voraussetzungen 

und 
Beliefs  brauchst 

du dazu?

Wenn du die 
Bilder 

betrachtest, 
was denkst du?

Was fühlst du?
Was ist 

los in dir? 

Wie willst du 
die Welt 

schützen? 

Was möchtest 
du 

anders haben?
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Der Prozess der 
Selbstempathie
ist mit dem Prozess 
der Selbststeuerung 
das Umschreiben,
Ummalen, Umzeichnen 
und Ummanteln 
von belastenden 
Gedankenkonstrukten.

M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Selbstmitgefühl ist Repaintingund Rescripting



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Selbstmitgefühl und Selbstwertschätzung

Selbstempathie in Selbstmitgefühl umzuwandeln, ist Selbstwertschätzung.

Sich selbst und dem anderen stimmig-authentisch zu begegnen, ist die höchste Form 
der Selbstwertschätzung und der Wertschätzung anderen gegenüber. 

Gleichzeitig ist es die menschliche, affektive, intrinsische Leidenschaft, es zu tun. 
Der Umwandlungsprozess führt zu einem friedlichen Miteinander (Friedensfreiheit). 

Deshalb ist die Wahrnehmung der eigenen Gefühle (Selbstempathie) in erster Linie 
die Befreiung von integrierten Schammuster und Bewertungsmuster. 

Sich zu befreien, bedeutet, Selbstinteresse zu haben und sich selbst zu bewegen: 
SelbstbeWEGungund SelbstBEGEGNUNG, da nur wir selbst uns von unseren 
Konditionierungen befreien können. Durch eine empathische Begleitung kann dieser 
Prozess noch schneller vollzogen werden.

Diese Selbstbegegnung auf eine Art und Weise wie es der DA-SEINS-BERECHTIGUNG 
entspricht, löst eine unverfälschte Potenzialentfaltung aus (Antriebssystem ςzuständig 
für die Ressourcen). 
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Diskussionsdialog

Was ist Wertschätzung?

Was bedeutet für dich der Satz: 
α[ŜōŜƴ ǳƴŘ ƭŜōŜƴ ƭŀǎǎŜƴάΚ M
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Selbstmitgefühl = Selbstunterstützung führt zur Selbstliebe

Ist eine Haltung ςαLŎƘ ōƛƴ ƻΦƪΦ ς5ǳ ōƛǎǘ ƻΦƪΦΗά

Ich stehe zu mir, so wie ich bin.

Ich nehme mich zu 100% an. 

Ich liebe mich, so wie ich bin, zu 100%.

Ich höre in mich hinein. Ich weiß, was in mir los ist. Ich weiß, was in mir brodelt; 
was mich beunruhigt, aber ich weiß auch, was mich beruhigt.

Ich weiß, was ich fühle und brauche. Ich kenne meine Bedürfnisse.

Ich verstecke mich nicht.

Ich bin stimmig-authentisch und entscheide, stimmig-authentisch zu kommunizieren. 
Was gebe ich von mir preis?

Ich gebe Fehler zu. Neuer Glaubenssatz: Ich liebe Fehler. Fehler sind Helfer.

Ich reflektiere meine negativen Glaubenssätze und Reaktionsmuster und löse mich von 
ƛƘƴŜƴ όbŜƛŘƳǳǎǘŜǊΣ {ŎƘǳǘȊƳǳǎǘŜǊΣ ±ŜǊǳǊǘŜƛƭǳƴƎǎƳǳǎǘŜǊΣ !ƴŜǊƪŜƴƴǳƴƎǎƳǳǎǘŜǊ Χ ǳǎǿΦύΦ
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Der Prozess der Selbstempathie = Selbstklärung

Beispiel: Angriff vom Chef

α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ŘŀǊŀƴ ŘŜƴƪŜΣ Řŀǎǎ ƳŜƛƴ /ƘŜŦ ƛƳ .ǸǊƻ Ȋǳ ƳƛǊ ǎŀƎǘŜΥ 
Σ5Ŝƛƴ ±ƻǊǎŎƘƭŀƎ ƛǎǘ ŀōŜǊ ǎŎƘǿŀŎƘ ΧΨΣdann fühle ich mich total frustriert, 
weil ich Gewissheit brauche, was er genau nicht gut an meinem Vorschlag 
fand. Ich bin auch enttäuscht von mir selbst, weil ich die Erwartungen meines 
Chefs vorab nicht gut abgeklärt habe. Nächstes Mal werde ich die 
9ǊǿŀǊǘǳƴƎǎŀōŦǊŀƎŜ ƪƻƴƪǊŜǘŜǊ ŜƛƴŦƻǊŘŜǊƴΦ ¦Ƴ ƴƛŎƘǘ ΣŜǿƛƎΨ ŦǊǳǎǘǊƛŜǊǘ Ȋǳ ōƭŜƛōŜƴΣ 
werde ich ihn gleich morgen fragen, was genau an meinem Vorschlag nicht 
hilfreich bzw. ,schwacƘΨ ŀǳǎƎŜŦŀƭƭŜƴ ƛǎǘΦά

Durch die Selbstklärung kommen Menschen ins konkrete Handeln und fühlen 
sich nicht dauerhaft ohnmächtig.

Selbstklärung ist Selbstwirksamkeit.
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Der Selbstempathieprozess = Selbstklärung

Χ ƭŜǊƴŜƴ ƧŜƴǎŜƛǘǎ Ǿƻƴ {ŎƘǳƭŘ ǳƴŘ bƛŎƘǘ-Schuld, richtig 
und falsch, Recht und Unrecht zu denken.

Χ ǊŜŀƭƛǎƛŜǊŜƴΣ Řŀǎǎ DŜŦǸƘƭŜ ǳƴŘ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ƛƴǘǳƛǘƛǾ 
immer als GUT bewertet werden. 

Alle anderen Reaktions- und Kommunikationsmuster sind 
negative Strategien von Bedürfniserfüllungen (Lügen, 
Schönreden, Rache, zu hohes Schutzmuster, 
Manipulation, zu hohe Erwartungshaltungen usw.)

αLŎƘ ƘŀōŜ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ ƳƛŎƘ Ȋǳ ǊŅŎƘŜƴ ƻŘŜǊ Ȋǳ 
ƳŀƴƛǇǳƭƛŜǊŜƴ Χά ist weder ein Gefühl noch ein Bedürfnis.

Menschen sind oft verstrickt und merken ihre wahren 
Motivationen kaum. Selbstempathie bedeutet, über die 
eigenen Motivationen immer mehr und mehr ein 
Bewusstsein zu entwickeln und zu lernen, aus dem 
Selbstmitgefühl zu reagieren.

Dann finden wir den leidfreien Ort in uns. Es gibt ihn. 

Wir können ihn nur durch etwas Training neu entdecken.
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Selbstempathie bedeutet auch 
Verantwortung für andere zu tragen.

Χ Ȋǳ ƭŜǊƴŜƴΣ ǎŜƛƴŜ ǳƴōŜǿǳǎǎǘŜƴ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ǎƛŎƘ ōŜǿǳǎǎǘ Ȋǳ ƳŀŎƘŜƴΣ 
die eigenen Gefühle sowie die Körperreaktionen bzw. die 
Körperantworten bewusst zu spüren. 

Besonders bei Gefühlstaubheit und -blindheit äußerst wichtig, 
da viele Menschen von ihrer Insula (Schmerzmatrix) abgeschnitten sind.

αLŎƘ ǎǇǸǊŜΣ ǿŀǎ Ŝǎ Ƴƛǘ ƳƛǊ ƳŀŎƘǘ ǳƴŘ ǿŜƛǖ ŘŜǎƘŀƭōΣ ǿŀǎ ƛŎƘ 
brauche bzw. was meine stimmig-authentischen Bedürfnisse sind. 

Meine Diskrepanzgefühle (oft sind es mehrere) zeigen wie ein 
Kompass/Indikator, ob meine Bedürfnisse, Werte, Ziele und 
±ƛǎƛƻƴŜƴ ŜǊŦǸƭƭǘ ƻŘŜǊ ǳƴŜǊŦǸƭƭǘ όŦǊǳǎǘǊƛŜǊǘκƳƛǎǎŀŎƘǘŜǘύ ǎƛƴŘΦά

Kinder lernen von klein auf stimmig-authentisch ihre Gefühle und 
Bedürfnisse auszudrücken, wenn sie gute erwachsene Vorbilder haben, 
die diese Gefühle und Bedürfnisse benennen. 

In der Regel tun sie es nur wenig oder gar nicht. Es werden hauptsächlich 
Pseudogefühle gesendet, anstatt Herzgefühle. 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎŎƘƭŜŎƘǘΣ ǎŎƘŜƛǖŜΣ ƳƛǎǎŀŎƘǘŜǘά Χ ŀƴǎǘŀǘǘΥ 
αLŎƘ ōƛƴ ǘǊŀǳǊƛƎΣ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ŅƴƎǎǘƭƛŎƘΣ ŦǊǀƘƭƛŎƘ Χά

Wir brauchen selbstempathische und empathische sowie 
selbstmitfühlende und mitfühlende Erwachsene, damit alle Kinder 
gesund aufwachsen können. Nur so wird sich die Welt irgendwann vom 
Adultismus befreien.
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{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ōŜŘŜǳǘŜǘ Χ
zu wissen bzw. in Erfahrung zu bringen, was wir über uns 
selbst denken, welche Vorurteile wir gegenüber uns selbst 
und nicht nur gegenüber anderen haben, welche Gefühle 
wir haben und welche Bedürfnisse wir haben. 

Über den Selbstempathieprozess Kopfgefühle von 
Herzgefühlen zu unterscheiden und durch Training
intuitiv den Unterschied zu fühlen.

negative Strategien von positiven Strategien der 
Bedürfniserfüllung und Werteabsichten 
unterscheiden zu können.

etwas für die Erfüllung dieser Bedürfnisse zu tun, 
neue Erkenntnisse zu gewinnen, um sich neue Ziele 
zu setzen, damit wir einen Sinn, in dem was wir TUN, 
sehen. 

uns selbst und andere besser zu verstehen und füreinander 
da zu sein.

von Tag zu Tag inklusiver zu denken.

Das ist der Mittelwert zwischen Selbstempathie und 
Empathie sowie dem Selbstmitgefühl und dem Mitgefühl mit 
allen dazugehörigen inklusiven Werten = Sempathie.
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Assoziiere 
Gedanken zu den 

einzelnen 
Buchstaben beim 
²ƻǊǘ α{9[.{¢-
9at!¢IL9ά 

einmal in einer 
positiven und 

einmal in einer 
negativen 

Ausrichtung.
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Reflexion: 
Selbstempathie
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Selbstmitgefühl

Selbstmitgefühls-Eid: 

αLŎƘ ǾŜǊǎǇǊŜŎƘŜΣ ŘƛǊ Ȋǳ ƘŜƭŦŜƴΣ 
Mitgefühl mit dir selbst zu haben, 
damit es dir gut geht und 
Řǳ ƎƭǸŎƪƭƛŎƘ ǎŜƛƴ ƪŀƴƴǎǘΦά

Kristin Neff
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Ich fühle mich. 
Ich spüre meine Emotionen, 
meine Freude und meinen 
Schmerz sowie auch meine 
stimmigen Diskranzgefühle.

Ich fühle meine empathische 
Freude und meinen 
empathischen Stress, 
den ich von anderen 
übernommen habe.

Ich spüre die Angst 
vor dem Schmerz, 
nehme sie an und kann 
sie in liebevolles 
Selbstmitgefühl verwandeln. 

Diese Überführung braucht 
ein Achtsamkeitsprozess:
Ich fühle nach und nach, 
was ich wirklich brauche
(Selbstmitgefühl).

Ich fühle, was du fühlst. 
Ich fühle, wie es dir 
geht und bin bei dir.

Der unbewusste 
Prozess kann durch 
Achtsamkeit in ein 

Bewusstseinsprozess 
umgewandelt 

werden, 
um ihn in 
Mitgefühl 

zu übersetzen.

Ich fühle deine 
Emotionen und Gefühle 

mit dir mit.

Ich spüre, du brauchst Hilfe.
Ich erlaube mir, zu fühlen, was du fühlst, 

wenn auch nur für einen Moment.

Wenn ich unterstütze, ohne zu leiden, 
dann bin ich schon im Mitgefühl.

Selbstempathie und Empathie sind zunächst unbewusst
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Ich kümmere mich um mich, 
weil ich gespürt habe, 
was ich wirklich brauche.

Ich bin meine beste Freundin und 
habe Mitgefühl mit mir selbst, 
ohne in Mitleid zu verfallen. 
Ich bin authentisch UND es fühlt 
sich stimmig an.

Ich gehe gnädig mit meinen 
Fehlern um und mache die 
Dinge wieder gut.

Zu wissen, was ich 
brauche und es auch 
selbstwirksam 
zu tun, ist mein 
exzellentes Selbstgefühl.

Ich bin im Ausgleich zwischen 
meinen Erwartungen und Den 
Erwartungen der anderen, ohne 
mich überfordert zu fühlen. 
Sobald ich überfordert bin, weiß 
ich was ich brauche, um wieder in 
das Gleichgewicht zu kommen.

Das exzellente SelbstgefühlIch spüre, was du 
brauchst und 

unterstütze dich, 
weil ich genug Kraft 

dafür habe.

Ich kann dabei auch 
meine Bedürfnisse 

hinten anstellen, 
ohne das Gefühl zu 

haben, zu kurz zu 
kommen.

Ich helfe dir gerne, 
weil ich mit mir 

selbst gerade im 
Reinen bin.

Sobald ich spüre, 
dass ich dich nicht 
mehr unterstützen 

kann, sage ich es 
mit Selbstempathie 

und Selbstmitgefühl:
Das Gefühl und 
das Bedürfnis.
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Bei Ungleichgewicht leidet die persönliche Standfestigkeit 
Wenn die Selbstempathie 
αƛƴ ŘŜǊ [ǳŦǘ ƘŅƴƎǘάΣ ƪŀƴƴ 
Selbstaufgabe, Opferdasein und 
Selbstverleugnung das 
Selbstkonzept bestimmen. 

Dauernd für andere da zu sein, 
ohne seine eigenen Bedürfnisse, 
Ziele und Wünsche zu spüren, 
nicht Nein sagen zu können, 
auf Anerkennung angewiesen 
zu sein, kann zu psycho-
somatischen Krankheiten führen. 

Die ungesunde Empathie 
ist im Überfluss vorhanden
und das führt zu einem 
Helfersyndrom: Aufopferung für 
andere. Dahinter kann das Gefühl 
verborgen sein, sich nur dadurch 
gesehen und wertvoll zu fühlen.
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Bei Ungleichgewicht leidet die persönliche Standfestigkeit 
Nur ich allein bin wichtig. 
Ich will meine Bedürfnisse 
durchsetzen. Was kümmern 
mich die anderen? 
Ich habe nur mich im Fokus. 
Ich verwirkliche meine Ziele 
ohne Rücksicht auf Verluste.
Jetzt bin ich endlich dran 
und die anderen sollen gefälligst 
auch mal zurückstecken. 
Ich setze mich bei den anderen 
durch, unabhängig von dem, was 
sie wollen oder nicht wollen. 
Ich sehe nicht ein, wieder 
nachzugeben. 
Der Wille zur Macht steht mir zu. 
αLŎƘ ōƛƴ ŘŜǊ .ƻǎǎΥά 
Die anderen sollen das tun, 
was ich sage.
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Der Selbstempathieprozess 
nach Marshall Rosenberg
Vier hilfreiche Fragen:

1. Was habe ich beobachtet?

2. Was habe ich empfunden?

3. Was brauche ich in diesem Moment?

4. Welche Bitte / Aufforderung habe ich an jemand anderes 
bzw. welche Bitte / Aufforderung habe ich evtl. 
an mich selbst, um weitere Schritte zu unternehmen?

Nicht jeder kann ohne Weiteres diese vier Fragen 
beantworten, weil die Beobachtung oft nicht 
vorurteilsbewusst ausfällt und auch die Gefühle oft 
αǾŜǊƳƛǎŎƘǘά ǎƛƴŘΦ LŎƘ ƴŜƴƴŜ ǎƛŜ ŀǳŎƘ ƭƛŜōŜǾƻƭƭΥ 
Wollknäuelgefühle.

Es braucht Zwischenschritte wie Glaubenssatzänderungen, 
Inklusionsschritte (Annahme der Gefühle) usw.

Dennoch sind sie ein erster Hinweis, tief nach innen zu 
horchen und zu blicken, was in diesem Moment in uns los ist 
und welche Bedürfnisse aus unseren Motivationssystemen 
unerfüllt geblieben sind.
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Der Selbstempathieprozess nach Rosenberg
Hineinhören, hineinsehen und hineinspüren und bewusst aufnehmen, welche Emotionen du empfindest. 

Erste Hilfe an uns selbst.

Sich dafür bewusst etwas Zeit lassen oder um Auszeit beim anderen bitten. 

Mit einem Ankerbild (Fallschirm) entschleunigenwir die Realität. Z. B. kann das Bild eines Fallschirmes assoziiert werden. 
½ƛŜƘŜ ŀƳ αCŀƭƭǎŎƘƛǊƳά ǳƴŘ ƭŀǎǎŜ ŘƛŎƘ ƎŜƛǎǘƛƎ ǳƴŘ ŜƳƻǘƛƻƴŀƭ ƛƴ Ŝƛƴ ²ŀǘǘŜƳŜŜǊ ŦŀƭƭŜƴΦ 5ŀōŜƛ ŘǊŜƛ Ƴŀƭ ǘƛŜŦ Ŝƛƴ ǳƴŘ ŀǳǎŀǘƳŜƴΦ 

Zentriere dich, um deinen inneren exzellenten Zustand zu erzeugen. 

Den Moment of Excellence ins Bewusstsein holen. So kommst du in einen exzellenten Zustand: Du bist zentriert, offen und 
in aufmerksamer Erwartung. 

Du hast zu deinen stimmig-authentischen Gefühlen eine gute Verbindung und du hältst diese Gefühle aus, 
d. h. du drückst sie nicht weg. Sie haben Daseinsberechtigung.

Dann erst hörst du den inneren, zum Teil auch gegensätzlichen, Stimmen in dir achtsam zu. 

Was sagst du? Male dein inneres Team nach Schulz von Thun auf.

Es ist wichtig, allen Stimmen zuzuhören und sie anzunehmen. 

Aus dem Stimmengewirr am Ende dann einen Konsens schließen. 

Schlussfolgerung:  αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ǎƻΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ƧŜǘȊǘ ŜǊŦǸƭƭǘ ōƛƴΗά(glücklich) oder αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ǎƻΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ŜƛƴŜƴ aŀƴƎŜƭ ƘŀōŜ ǳƴŘ Ŝǘǿŀǎ 
ōǊŀǳŎƘŜ ǳƴŘ ŘŜǎƘŀƭō ƴƻŎƘ Ŝǘǿŀǎ ŜǊōƛǘǘŜƴ ƳǀŎƘǘŜΦά(noch unglücklich, aber schon etwas erleichtert). 

Hinweis: Wenn wir wissen, was wir fühlen und brauchen, dann können wir im äußeren Dialog die Erkenntnisse selbstbewusst 
und positiv ausdrücken.      
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Der Selbstempathie-
und Selbstmitgefühlsprozess

Menschen haben zu 
ihren Gefühlen und 

Ressourcen (Potenzialen) 
Zugang und sie wissen 

und kennen ihre aktuell 
wichtigsten Bedürfnisse, 
die im Moment frustriert 

wurden. 

Menschen haben zu 
ihren Gefühlen und 

Ressourcen (Potenzialen) 
Zugang und sie wissen 

und kennen ihre aktuell 
wichtigsten Bedürfnisse, 
die im Moment frustriert 

wurden. 

Menschen sind dann 
nicht mehr 

VOLLER Leid, Angst, 
hilflos und 
αƻƘƴƳŅŎƘǘƛƎάΣ 
ǎƻƴŘŜǊƴ αƳŅŎƘǘƛƎάΦ

Menschen sind dann 
nicht mehr 

VOLLER Leid, Angst, 
hilflos und 
αƻƘƴƳŅŎƘǘƛƎάΣ 
ǎƻƴŘŜǊƴ αƳŅŎƘǘƛƎάΦ

Sie haben eine 
Möglichkeit, 
etwas zu tun, 

auch wenn es nur die 
Modifikation eines 

Gedankens ist. 

Sie haben eine 
Möglichkeit, 
etwas zu tun, 

auch wenn es nur die 
Modifikation eines 

Gedankens ist. 

Eine wichtige Frage, 
die man sich stellen 

kann, ist:
α¦Ƴ ǿŀǎ ƎŜƘǘ Ŝǎ ƳƛǊ 
ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ǿƛǊƪƭƛŎƘΚά 

Eine wichtige Frage, 
die man sich stellen 

kann, ist:
α¦Ƴ ǿŀǎ ƎŜƘǘ Ŝǎ ƳƛǊ 
ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ǿƛǊƪƭƛŎƘΚά 

Diese Frage bringt 
Menschen auf ihre 
tiefste menschliche 

Ebene: 
Die Bedürfnis- und 

Werteebene.

Diese Frage bringt 
Menschen auf ihre 
tiefste menschliche 

Ebene: 
Die Bedürfnis- und 

Werteebene.
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Der Selbstmitgefühlsprozess
Hilfreiche Fragen: Hilfreiche Fragen: 

α²ŀǎ ƛǎǘ ƳŜƛƴ ǘƛŜŦǎǘŜǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƛƴ ŘŜǊ ŀƪǘǳŜƭƭŜƴ 
{ƛǘǳŀǘƛƻƴΚάςαCǸǊ ǿŀǎ ǎŜǘȊŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƳ [ŜōŜƴ ŜƛƴΚάς
α²ŀǎ ƛǎǘ ƳƛǊ ȊǳǊȊŜƛǘ ŀƳ ²ƛŎƘǘƛƎǎǘŜƴΚάςαWas ist mir von 
ŀƭƭŜǊƎǊǀǖǘŜǊ .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ƛƴ ŘƛŜǎŜǊ ŦǊǳǎǘǊƛŜǊǘŜƴ {ƛǘǳŀǘƛƻƴΚά 
α²ŀǎ ƳǀŎƘǘŜ ƛŎƘΚάΣ α²ŀǎ ǿǸƴǎŎƘŜ ƛŎƘΚά Χ

α²ŀǎ ƛǎǘ ƳŜƛƴ ǘƛŜŦǎǘŜǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƛƴ ŘŜǊ ŀƪǘǳŜƭƭŜƴ 
{ƛǘǳŀǘƛƻƴΚάςαCǸǊ ǿŀǎ ǎŜǘȊŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƳ [ŜōŜƴ ŜƛƴΚάς
α²ŀǎ ƛǎǘ ƳƛǊ ȊǳǊȊŜƛǘ ŀƳ ²ƛŎƘǘƛƎǎǘŜƴΚάςαWas ist mir von 
ŀƭƭŜǊƎǊǀǖǘŜǊ .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ƛƴ ŘƛŜǎŜǊ ŦǊǳǎǘǊƛŜǊǘŜƴ {ƛǘǳŀǘƛƻƴΚά 
α²ŀǎ ƳǀŎƘǘŜ ƛŎƘΚάΣ α²ŀǎ ǿǸƴǎŎƘŜ ƛŎƘΚά Χ

Wenn Menschen dafür sorgen, dass ihre Bedürfnisse 
und Werte mit den höchsten emotionalen Besetzungen 
erfüllt werden, dann fühlen sie sich wieder erleichterter 
und ausgeglichener. Aus diesem neuen Gefühl heraus 
agieren und reagieren sie dann. Sie sprechen mit 
ruhigem Herzen, trotz der bevorstehenden 
Herausforderungen, z. B. ihre Lösung des Konfliktes an 
und handeln ihre Werte mit den Werten der anderen 
aus. Glück ist Konsensfindung und nicht Zufriedenheit.

Wenn Menschen dafür sorgen, dass ihre Bedürfnisse 
und Werte mit den höchsten emotionalen Besetzungen 
erfüllt werden, dann fühlen sie sich wieder erleichterter 
und ausgeglichener. Aus diesem neuen Gefühl heraus 
agieren und reagieren sie dann. Sie sprechen mit 
ruhigem Herzen, trotz der bevorstehenden 
Herausforderungen, z. B. ihre Lösung des Konfliktes an 
und handeln ihre Werte mit den Werten der anderen 
aus. Glück ist Konsensfindung und nicht Zufriedenheit.

Selbstmitgefühl bedeutet, mit den Auslösern, die sich 
körperlich manifestierten, emotional angemessen 
umzugehen. Wir sind nicht perfekt, aber perfekt 
unperfekt. Sobald wir gelernt haben, damit angemessen 
umzugehen und es nicht mehr schmerzt, sind wir im 
exzellenten Ort des Selbstmitgefühls (das ventrale 
Striatiumςdie Mitgefühlsmatrix feuert).

Selbstmitgefühl bedeutet, mit den Auslösern, die sich 
körperlich manifestierten, emotional angemessen 
umzugehen. Wir sind nicht perfekt, aber perfekt 
unperfekt. Sobald wir gelernt haben, damit angemessen 
umzugehen und es nicht mehr schmerzt, sind wir im 
exzellenten Ort des Selbstmitgefühls (das ventrale 
Striatiumςdie Mitgefühlsmatrix feuert).
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Der Freiraum der Selbstempathie

Zwischen Auslöser όα5ǳ ōƛǎǘ unzuverlässichΗάύund Reaktion όα5ǳ ōƛǎǘ ƎŜƴŀǳǎƻ unzuverlässichΗά ς
ƻŘŜǊ αLŎƘ ōƛƴ ǘŀǘǎŅŎƘƭƛŎƘ unzuverlässichΗάύgibt es einen Freiraum. Diesen Freiraum können wir 
immer zu unserem Vorteil nutzen. 

Allein schon das Wissen um diesen Freiraum bietet den Menschen einen enormen Vorteil. 

Dieser Freiraum ist eine bewusste Entscheidung und muss trainiert werden. 

In diesem Freiraum generieren wir unser schönstes erfülltes Bedürfnis (Kraftbild, Ressourcenbild). 
Gestärkt durch das Kraftbild stellen wir dann Hypothesen an, um zu vermuten, welche unerfüllten 
Bedürfnisse und missachteten Werte hinter dem Angriff stecken.

αLŎƘ ōƛƴ ŜƛƴŜ ƘŀƭōŜ {ǘǳƴŘŜ Ȋǳ ǎǇŅǘ Ȋǳ ǳƴǎŜǊŜǊ ±ŜǊŀōǊŜŘǳƴƎ ƎŜƪƻƳƳŜƴΦ Yŀƴƴ Ŝǎ ǎŜƛƴΣ 
Řŀǎǎ Řǳ ƎŜǊŀŘŜ Ŝǘǿŀǎ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘ ōƛǎǘΣ ǿŜƛƭ ŘƛǊ ±ŜǊƭŅǎǎƭƛŎƘƪŜƛǘ ǳƴŘ {ƛŎƘŜǊƘŜƛǘ ǿƛŎƘǘƛƎ ǎƛƴŘΚά

In einem nächsten Schritt bitten wir um Erlaubnis, dem anderen sagen zu dürfen, wie es uns in 
der Angriffssituation ergangen ist. αaǀŎƘǘŜǎǘ Řǳ ŜǊŦŀƘǊŜƴΣ ǿŀǊǳƳ ƛŎƘ Ȋǳ ǎǇŅǘ ƎŜƪƻƳƳŜƴ ōƛƴ ǳƴŘ 
ǿƛŜ Ŝǎ ƳƛǊ ƎŜƘǘΣ ǿŜƴƴ Řǳ ƎƭŜƛŎƘ ōŜƛƳ !ƴƪƻƳƳŜƴ Ȋǳ ƳƛǊ ǎŀƎǎǘΣ ƛŎƘ ǎŜƛ ǳƴȊǳǾŜǊƭŅǎǎƛƎΚά 

An dieser Stelle fordern wir die Empathie, die wir dann evtl. benötigen: die Selbstfürsorge.
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Die Unverletzlichkeit 
des inneren Freiraums

Wir haben einen 
Selbstoffenbarungswillen, 
der uns früh durch 
Verletzungserfahrungen 
genommen wurde. 
Hol in dir zurück.

Foto: Hans Jürgen Rubin
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Wer gut mit seinem inneren Freiraum zwischen Angriff und Reaktion umgehen 
kann, fühlt sich emotional resilienter, selbstwirksamer, glücklicher und freier.

Dieser Freiraum kann trainiert werden, damit er größer wird. Oft passt kein Blatt 
dazwischen und manchmal ist er befreiend groß. Der Mensch ist dann nicht 
getriggert und schaut kompetenter hinter die Mauer des anderen, 
um sich mit dem Menschen, der uns angreift, dennoch zu verbinden, weil wir den 
αǇǳǊŜƴά aŜƴǎŎƘŜƴ Ƴƛǘ ǎŜƛƴŜƳ {ŎƘƳŜǊȊ ǳƴŘ ǎŜƛƴŜƴ &ƴƎǎǘŜƴ ƘƛƴǘŜǊ ǎŜƛƴŜƳ 
±ŜǊƘŀƭǘŜƴ αǎŜƘŜƴά ƪǀƴƴŜƴ ǳƴŘ αǎŜƘŜƴά ǿƻƭƭŜƴΦ hƘƴŜ ŘƛŜ 9ƴǘǎŎƘŜƛŘǳƴƎ ŘŜǎ 
Wollens (Willenskraft für einen höheren Zweck) geht es nicht.

Der Umgang mit dem Freiraum setzt voraus, dass Menschen sich gut kennen und 
jederzeit offen sind, ihre Gefühle und Bedürfnisse stimmig und authentisch zu 
offenbaren. Wir brauchen die Bereitschaft zu dieser Offenheit 
(Selbstoffenbarungswille) und den passenden Glaubenssatz dazu, dass Gefühle zu 
zeigen, innere Stärke und innere Stimmigkeit ist. Ein bekanntes Argument ist: 
α5ŀƴƴ ōƛƴ ƛŎƘ Ƨŀ ŀƴƎǊŜƛŦōŀǊ ǳƴŘ ǾŜǊƭŜǘȊƭƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ DŜŦǸƘƭŜ ǳƴŘ ƳŜƛƴŜ 
.ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ƻŦŦŜƴōŀǊŜΦά

Wer uns in unserer Verletzlichkeit, Offenheit, Stimmigkeit und Authentizität 
angreift, ist selbst höchst frustriert und verletzt. In einer solchen Situation kann die 
{ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴǎ ǿƛŜŘŜǊ αǊŜǘǘŜƴά ǳƴŘ ǿƛǊ ǎǇǸǊŜƴ ƴƻŎƘƳŀƭǎ ƴŀŎƘΣ ǿŀǎ ŘŜǊ 
ŀƴŘŜǊŜ ŦǸƘƭǘ ǳƴŘ ōǊŀǳŎƘŜƴ ƪǀƴƴǘŜ ό{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭύΣ Řŀ ŜǊ Ŝǎ αƴǀǘƛƎά Ƙŀǘ 
(er ist in starker innerer NOT), uns in unserer Verletzlichkeit anzugreifen.

Spätestens an dieser Stelle entsteht das Wunder der Empathie bzw. auch des 
Mitgefühls. Der andere ist da für uns und freut sich mit. Dies war auch die 
langjährige Erfahrung von M. B. Rosenberg, der Begründer der 
αDŜǿŀƭǘŦǊŜƛŜƴ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴάΣ ŘŜǊ ŘƛŜǎŜƴ ƛƴƴŜǊŜƴ CǊŜƛǊŀǳƳ ǘǊŀƛƴƛŜǊǘŜΦ
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Wir sind nicht geboren,  
um viel zu viel zu leiden, 
sondern wir sind hier,
um glücklich und präsent
wie ein unschuldiges Kind zu sein.

Die Unverletzlichkeit des inneren Freiraums 
kann trainiert werden, damit wir weniger leiden, 
wenn das Leidmuster des Schmerzzentrums
schon zum Glaubenssatz- und Verhaltensprogramm 
wurde. 

Das Schmerzzentrum ist plastisch 
und kann mit etwas Anstrengung 
nachhaltig verändert werden.

Wer gut mit seinem inneren Freiraum 
zwischen Angriff und Reaktion umgehen kann, 
fühlt sich emotional resilienter, 
selbstwirksamer, glücklicher, zufriedener, 
verbundener, weil mitfühlender 
und deshalb freier.

115Foto: Hans Jürgen Rubin

Befreie dich.
Wir haben einen 
Selbstoffenbarungswillen, 
der uns früh durch 
Verletzungserfahrungen 
genommen wurde. 
Hol in dir zurück.
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Keine Empathie mit der Brechstange erwarten
Solange wir etwas erwarten, ist es schon keine Empathie. Wir können nicht erwarten, 

dass jeder uns Empathie entgegenbringt oder unsere Empathie annehmen kann.

Finden Menschen trotz allem keinen Kompromiss oder Konsens und sie erleben, dass 

Mitmenschen keine Empathie wollen bzw. auch uns gegenüber keine Empathie empfinden 

können bzw. wollen, dann ist es wichtig, diese Tatsache zu respektieren (anzunehmen) und im 

nächsten Schritt loszulassen. Schließlich gibt es auch die Lösungslosigkeit. Es ist so, wie es ist.

Dieser Mensch ist so verletzt, dass er die ihm entgegengebrachte Empathie noch nicht 

annehmen kann. 

Es ist jedoch seine Baustelle und nicht unsere. 

Wir haben unser Bestes gegeben und das ist ausschlaggebend. Der andere wird dies unbewusst 

spüren.

Glücklich sind die Menschen, die Empathie annehmen können, denn ihnen ist es auch wichtig, 

Empathie zu schenken, wenn der andere sie braucht. Empathisch zu reagieren, ist auch eine 

Motivation aus unserem Fürsorgesystem (Mitgefühlsmatrix). Doch auch hier gilt Vorsicht. Zuviel 

Empathie ist wiederum toxisch für beide Seiten. 
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Was sind Emotionen und Gefühle?

Darüber gibt es in der Fachliteratur noch keine Einigkeit. Immer wieder wird Unterschiedliches 
berichtet. Mal ist Wut aus der Feder von Wissenschaftlern ein Gefühl und dann doch wieder nicht.

Nichtdestotrotz zeigt sich eine klare Tendenz nach Dr. Paul Gilbert, englischer Psychologe, Joachim 
Bauer und Tania Singer, Neurowissenschaftlerin. 

!ƪǘǳŜƭƭ ǿƛǊŘ ǇƻǎǘǳƭƛŜǊǘΣ Řŀǎǎ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ŜƘŜǊ αōŜǿǳǎǎǘά ǿŀƘǊƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿƛǊŘΣ ǿŅƘǊŜƴŘ ŘƛŜ 9Ƴƻǘƛƻƴ 
όŜǎ ōŜǿŜƎǘ ǎƛŎƘ Ŝǘǿŀǎ ŀƭǎ YǀǊǇŜǊŀƴǘǿƻǊǘύ ƴƻŎƘ αǳƴōŜǿǳǎǎǘά ƻŘŜǊ αǾƻǊōŜǿǳǎǎǘά ƛǎǘΣ ǿŜƛƭ ŘƛŜ 9-motion im 
limbischen System generiert wird und nicht in der präfrontalen Kortex. Dort wird sie ausgewertet.

Das limbische System ist eine Ansammlung von Strukturen (Gehirnwindungen) unterhalb der Neocortex, 
die schon sehr früh in der Evolution der Säugetiere entwickelt wurde und liegt oberhalb des Stammhirn. 
Beim Menschen ist dieses System noch enger mit der Neocortex verbunden, so dass die Emotionen 
durch Gedanken stark beeinflusst werden. 

Die E-motion ist in der Regel 0,3 ς0,5 Sekunden schneller als das spätere wahrgenommene und schon 
vorinterpretierte Kopf- oder Herzgefühl, welches im Bewusstsein ankommt. 

Die Frage ist: Wie kommt es an? Stimmig oder unstimmig?

Erst wenn die E-Ƴƻǘƛƻƴ Řŀǎ α¢ƻǊ ŘŜǎ ¢ƘŀƭŀƳǳǎά ŘǳǊŎƘǎŎƘǊŜƛǘŜǘΣ ǿƛǊŘ ǎƛŜ ǎǇǊŀŎƘƭƛŎƘ ǳƴŘ ƪǳƭǘǳǊŜƭƭ 
eingefärbt und dann nehmen die Menschen diese E-motion oder mehrere E-motionen(Emotionsstau 
und -wallungen) als Enge-Gefühl oder als ein aufbrausendes Gefühl wahr und interpretieren es 
entsprechend. Mehr zu Emotionen und Gefühle in Modul 1, Lektion 6.
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Gefühle und Emotionen
Konkretisierung: Das Gefühl hinter dem Gefühl kennenlernen

Lt. Tania Singer, Neurowissenschaftlerin sind Emotionen demnach eher unbewusst, während das Gefühl, 
ƻō ǇƻǎƛǘƛǾ ƻŘŜǊ ƴŜƎŀǘƛǾ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƛŜǊǘΣ ǎŎƘƻƴ ŘǳǊŎƘ Řŀǎ α¢ƻǊ ŘŜǎ ¢ƘŀƭŀƳǳǎά ƎŜǿŀƴŘŜǊǘ ƛǎǘ ǳƴŘ ōŜǿǳǎǎǘŜǊ ōŜƛƳ 
Menschen ankommt, obwohl viele es dennoch nicht benennen können. Erst wenn die E-motion länger anhaltend und 
intensiv genug ist, kommt diese Körperantwort tatsächlich auch im Bewusstsein an. 

Die Gefühle haben demnach schon eine bewusste Interpretation von der Großhirnrinde (Neucortex) 
aufgrund der verinnerlichten Sprache und des kulturellen Hintergrundes (Sozialisation) erhalten . 

Wir wissen, wie wir uns fühlen. Für jede E-motion ist das Zusammenspiel verschiedener Gehirnbereiche zuständig, 
unter anderem der Hypothalamus (hormoneller Signalkörper), Thalamus (zentrale Verteilungsknoten von 
Informationen und Emotionen), Amygdala (Angst ςEinstufung nach Grad der Bedrohlichkeit), Hypocampus 
(Erinnerung von Emotionen ςsomatischer Marker - Emotionsgedächtnis) usw. 

Der Corpus Callosum (Balken zwischen beiden Gehirnhälften) spielt eine wichtige Rolle beim Austausch von 
Informationen und der Gefühle. Er ist bei Frauen dicker (höhere Faserdichte) als bei den Männern. 

Das könnte auch einige Geschlechtsunterschiede bei emotionalen Reaktionen und Resonanzen erklären ς
noch nicht bekannt. 

α²ǳǘά ǿƛǊŘ ƴŀŎƘ WƻŀŎƘƛƳ .ŀǳŜǊ ŀƭǎ ŜƛƴŜ wŜŀƪǘƛƻƴ Ǿƻƴ ŦǊǸƘŜǊŜƴ ±ŜǊƭŜǘȊǳƴƎǎŜǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴ ό¦ǊǎǇǊǳƴƎǎǿǳƴŘŜƴύ 
interpretiert und ist demnach kein affektives Gefühl, sondern ein reaktives Verhaltensmuster (Reaktion). 

αhƘƴŜ tǊƻǾƻƪŀǘƛƻƴ ǿŅǊŜ ²ǳǘ ǎƻ Ǝǳǘ ǿƛŜ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘ ǾƻǊƘŀƴŘŜƴάΣ ǎŀƎǘ WƻŀŎƘƛƳ .ŀǳŜǊ ƛƴ ǎŜƛƴŜƳ .ǳŎƘ α{ŎƘƳŜǊȊƎǊŜƴȊŜάΦ 

Hinter der Wut liegt der Schmerz der Ausgrenzung sowie viele weitere Unwohl-Diskrepanzgefühle.
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Gefühle und Emotionen
Emotionen laufen demnach ständig unbewusst ab und sind fluide und wandelbar. 

Sie sind noch keine bewussten Gefühle, sondern körperliche Reaktionen (der Körper spricht, noch bevor 
es uns bewusst ist) auf bestimmte Reize oder Auslöser an, die uns ganz schnell weg von der Gefahr, hin 
zum Erfolg bringen wollen bzw. auch einfrieren lassen (wir können gar nichts sagen). 

Wären uns alle Emotionen ständig bewusst, würde uns das überfordern oder wir würden bei Gefahr 
tatsächlich zu langsam reagieren, weil der Umweg über die Neokortex langsamer ist. Bei Angriff muss der 
Körper schnell reagieren können (Flucht, Gegenangriff oder Einfrieren). 

5ƛŜ tƻǎƛǘƛǾŜ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŜ ǎǇǊƛŎƘǘ Ǿƻƴ αŀƴƎŜōǊŀŎƘǘŜά ǳƴŘ αǳƴŀƴƎŜōǊŀŎƘǘŜά DŜŦǸƘƭŜΦ 

5ŀǎ αYƻƴȊŜǇǘ ŘŜǊ {ǘƛƳƳƛƎƪŜƛǘά ƴŀŎƘ {ŎƘǳƭȊ Ǿƻƴ ¢Ƙǳƴ ƎŜƘǘ Ǿƻƴ ŘŜǊ {ǘƛƳƳƛƎƪŜƛǘ ŜƛƴŜǊ !ǳǎǎŀƎŜ ŀǳǎΦ 
DŜŦǸƘƭŜ ƪǀƴƴŜƴ ōŜƛƳ ŀƴŘŜǊŜƴ αǎǘƛƳƳƛƎά ƻŘŜǊ αǳƴǎǘƛƳƳƛƎά ŀƴƪƻƳƳŜƴ ƻŘŜǊ ƎŜǎŜƴŘŜǘ ǿŜǊŘŜƴΦ

aΦ .Φ wƻǎŜƴōŜǊƎ ǎǇǊƛŎƘǘ Ǿƻƴ αǳƴŜŎƘǘŜƴ tǎŜǳŘƻƎŜŦǸƘƭŜά ōȊǿΦ Ǿƻƴ ŜŎƘǘŜƴ DŜŦǸƘƭŜƴ όIŜǊȊƎŜŦǸƘƭŜύΦ 

LŎƘ ƴŜƴƴŜ ǎƛŜ αǎǘƛƳƳƛƎŜ ǳƴŘ ǳƴǎǘƛƳƳƛƎŜ 5ƛǎƪǊŜǇŀƴȊƎŜŦǸƘƭŜάΣ ǿŜƛƭ ŀǳŎƘ ōŜƛ ŘŜǊ ¢ǊŀǳǊƛƎƪŜƛǘ όǎǘƛƳƳƛƎύ 
eine Diskrepanz wahrgenommen wird, dennoch ist es gut, diese Diskrepanz zu fühlen. 

Gefühle sind immer gut, weil sie den Weg zu den Bedürfnissen zeigen. Unstimmig wäre z. B. zu senden: 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƎŜƳŀǖǊŜƎŜƭǘΦά ²ƛŜ ŦǸƘƭǘ ŘŜǊ aŜƴǎŎƘ ǎƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ŜǊ ǎƛŎƘ αƎŜƳŀǖǊŜƎŜƭǘ ŦǸƘƭǘάΚ 

Es gilt, das Gefühl hinter dem Gefühl zu finden. Das Sekundärgefühl wird in das Primärgefühl dann 
heruntergebrochen.
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Wie wirken sich Gefühle und Emotionen aus?

Wer sich bewusste Ruhe gönnt, kommt in Kontakt mit sich selbst und mit seinen 
Emotionen. 

Wer nachdenkt, kann mehr erreichen als mit Angst und Stress. 

Hinter dem Stress und der Angst liegen die Kompetenzen und die noch zu 
entdeckenden Potenziale. 

Doch bevor sie entdeckt werden können, will die Angst und der Stress 
(innere Unruhe) erst inkludiert werden. 

9ǎ ōǊŀǳŎƘǘ LƴƪƭǳǎƛƻƴǎƎƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜΦ α¢ǊƻǘȊ ŘŜǊ !ƴƎǎǘΣ ŦƛƴŘŜ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ tƻǘŜƴȊƛŀƭŜ 
ǳƴŘ ƳŜƛƴŜ ƛƴƴŜǊŜ aƛǘǘŜ ǿƛŜŘŜǊΦ α

Das gleichzeitige Gefühl der Muße bringt wieder mehr Leichtigkeit und Flow 
(Tatenrausch), während das Gefühl der Anspannung Empathie und Flow verhindert.
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Fokus:Fokus:

Modul 1

Stimmige und 
unstimmige 
Diskrepanzgefühle

Mehr zu Emotionen und Gefühle in Modul 1, Lektion 6Mehr zu Emotionen und Gefühle in Modul 1, Lektion 6
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Emotions- und Gefühlsformen
1. Wohlfühlgefühle 

(lösen Emotionen von Freude, Glück und 
Zufriedenheit, aber auch Erleichterung aus)

2. Unwohlgefühle 

(lösen Emotionen von Inkongruenz / 
Diskrepanz und Ambivalenz aus)

Die Unwohlgefühle unterscheiden sich in 
a. stimmige und 
b. unstimmige Diskrepanzgefühle 
(Primär- und Sekundärgefühle). 

VieleMenschen habennicht gelernt, ihre
stimmigenund primärenDiskrepanzgefühle 
auszudrücken. Dieseeignensichfür eine
gelingendeKommunikationjedocheher.

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind 
Kopf- bzw. Sekundärgefühle Ersatzgefühle, 
weil die Menschen nicht das echte Gefühl 
fühlen wollen oder fühlen können.

Als weitere und dritte Form der Diskrepanzgefühle 
kann man noch die c. Dazwischengefühle
(Halsgefühle) identifizieren, die je nach Beziehung 
und Situation (tagesabhängig) entweder als 
Herz- (primär) oder als Kopfgefühl (sekundär) von 
anderen resoniert oder verstanden werden.

Deine Enttäuschung 
spüre ich zwar, 
doch was ich spüre, 
ist meine Enttäuschung 
und nicht deine.
Sag mir, wie du dich fühlst 
und doch werde ich niemals 
das fühlen können, was du 
fühlst. Jeder fühlt anders und 
jeder hat die Emotionen an 
anderen Körperstellen mit 
unterschiedlicher Intensität und 
inneren Bildern abgespeichert.
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Oder Menschen reagieren aus empathischem 
Schmerz / !ƴƎǎǘ κ {ǘǊŜǎǎ κ CǊǳǎǘ κ DŜƛȊ κ Χ, 
weil Bedürfnisse unerfüllt sind und 
Mittelwerte missachtet wurden. Das kollektive 
Motivationssystem ist bedroht und sofort 
schaltet sich das Alarmsystem dazwischen.

Entweder Menschen reagieren aus 
intrinsischer-empathischer Freude, 
weil Mittelwerte anerkannt wurden und 
Bedürfnisse / Motive / Wünsche / Ziele / 
Absichten befriedigt sind oder in naher 
½ǳƪǳƴŦǘ ōŜŦǊƛŜŘƛƎǘ ǿŜǊŘŜƴ Χ

9ƴǘǿŜŘŜǊ κ hŘŜǊ ōȊǿΦ Ŝƛƴ α{ƻǿƻƘƭ-als-ŀǳŎƘά ƎŜƘǘ ŀǳŎƘΦ

GefühlsweisheitGefühlsweisheit

Kinder sind 
gefährdet, 
weil sie abhängig 
von den 
unreflektierten 
Stimmungen der 
Erwachsenen sind.

Kinder sind 
gefährdet, 
weil sie abhängig 
von den 
unreflektierten 
Stimmungen der 
Erwachsenen sind.
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Gefühls- und Emotionsformen

Es gibt die Primärgefühle (Herzgefühle) und die Sekundärgefühle (Kopfgefühle) und auch 
ǎƻ Ŝǘǿŀǎ ŘŀȊǿƛǎŎƘŜƴ ǿƛŜ ŘŀȊǿƛǎŎƘŜƴΥ IŀƭǎƎŜŦǸƘƭŜΗ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ŜƛƴŜƴ Yƭƻǖ ƛƳ IŀƭǎΗάΣ αLŎƘ 
fühle mich unter-ƻŘŜǊ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘΦά WŜ ƴŀŎƘ YƻƴǘŜȄǘ ƪƻƳƳŜƴ ŘƛŜǎŜ DŜŦǸƘƭǎŀǳǎŘǊǸŎƪŜ 
stimmig oder unstimmig beim anderen an. Sollten sie unstimmig ankommen, können wir 
sie immer noch in stimmige Herzgefühle heruntergebrochen. 

Es können höchstens Empfehlungen ausgesprochen werden, jedoch gibt es dazu keine 
ŀōǎƻƭǳǘŜ wŜƎŜƭ ǳƴŘ ǎŜƭōǎǘ ƛƴ ŘŜǊ αDŜǿŀƭǘŦǊŜƛŜƴ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴά Ǝƛōǘ Ŝǎ ƴƻŎƘ ƪŜƛƴŜ 
flächendeckende Einheit hierzu.

Unstimmige Diskrepanzgefühle werden auch Sekundär-, ALS-OB-, Verstandes-, Kopf-, 
Ersatz- und Pseudogefühle genannt. Es sind negative Vergleiche, Nicht-Sätze, trennende 
Gedanken, Pauschalierungen, sowie vom Verstand negativ interpretierte Verurteilungen, 
Zuschreibungen, Vorurteile u. a. Schlussfolgerungen.

Herzgefühle sind stimmig interpretierte und verständnisvolle Diskrepanzen. 
αLŎƘ ōƛƴ ǾŜǊƭŜǘȊǘά ƻŘŜǊ αLŎƘ ōƛƴ ǘǊŀǳǊƛƎάΣ Χ 

Herzgefühle zeigen uns an, wenn etwas was uns sehr wichtig ist und dies nicht 
berücksichtigt wurde. Bedürfnisse, Ziele, Wert- und Normvorstellungen wollen erfüllt 
werden. 
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In der Regel zeigt das Herzgefühl zum verletzten Wert oder zum unerfüllten Bedürfnis (Motiv). 
Deshalb ist es wichtig, das Gefühl hinter dem Gefühl zu identifizieren, um herauszufinden, 
was wir wirklich brauchen bzw. was unsere Qualitäten, Kompetenzen, Absichten und Ressourcen 
sind, die wir uns erfüllen wollen.

Für viele reicht es schon aus, wenn die Bedürfnisse gesehen werden. 

Es geht nicht immer darum, dass die Bedürfnisse sofort erfüllt werden müssen und können. 
Es geht um Kompromissfindungen und manchmal fehlt auch dieser. 

Dennoch wollen die Menschen wenigstens wahrgenommen werden in ihrer Frustration.

Frustrationen entstehen auch, weil Menschen ihre Wert- und Normvorstellungen überziehen 
bzw. übertreiben und deshalb sogar den Wert entwerten. 

Dies sind dann keine Werte, 
sondern Unwerte oder negative Verhaltens-, Gedanken- und Gefühlsmuster. Sparsamkeit entartet 
zum Geiz und Großzügigkeit zur Verschwendung. 

Menschen kommen wieder in ausgeglichenere Emotionen und Gefühle, wenn sie nicht ihren 
Unwerten ausgesetzt sind. 

Wer im Unwert ist, kann den positiven Gegenwert finden, um wieder glücklicher zu werden ς
siehe Werteentwicklungsquadrat! 125

Gefühls- und Emotionsformen
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Alle stimmigen Diskrepanzgefühle sind GUT!

9ǎ Ǝƛōǘ ƪŜƛƴŜ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜά ǎǘƛƳƳƛƎŜ 5ƛǎƪǊŜǇŀƴȊƎŜŦǸƘƭŜΦ DŜǊŀŘŜ ǿŜƛƭ ǎƛŜ ǿƛŜ Ŝƛƴ LƴŘƛƪŀǘƻǊ ȊǳǊ 
Bedürfnisbedeutung zeigen, ist es wichtig, dass wir alle Diskrepanzgefühle anerkennen. 

!ƴƎǎǘ ƛǎǘ ƎǳǘΣ ǿŜƛƭ Χ CƛƴŘŜ !ǊƎǳƳŜƴǘŜ Χ

Etwas fehlt oder ist frustriert oder wir fühlen uns bedroht, sind innerlich wie eingefroren 
bzw. fühlen wir uns vielleicht sogar zutiefst in der Seele verletzt. 

Ohne den Schmerz der Traurigkeit oder der Verzweiflung zu fühlen, würden die Menschen nicht 
merken, welche Bedürfnisse / Werte / Ressourcen, die ihnen wichtig waren und vielleicht immer 
noch sind, in der jeweiligen Konfliktsituation missachtet wurden bzw. unerfüllt geblieben sind. 

Deshalb ist ein Gefühlsbewusstsein und ein Bedürfnisbewusstsein elementar, aber auch 
Reaktionsbewusstsein.

Es geht jedoch nicht ohne Training, weil die Emotionen, Gefühle, Bedürfnisse und Werte tief im 
limbischen System verankert sind. Das Gefühls- und Körpergedächtnis erinnert die Menschen bei jedem 
Trigger, dass ihre Bedürfnisse gesehen werden wollen. Menschen wissen oft nicht, warum sie so oder so 
reagieren, gerade weil ihnen auch das Bedürfnisbewusstsein fehlt und sie keine Worte dafür haben.

Gefühls- und Emotionsformen



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Stimmig und passend eingesetzt sind Gefühlsworte magisch. 

Sie haben verbindende Kräfte.

Stimmige Diskrepanzgefühle wollen gefühlt werden und sie verletzen weniger als die 
Unstimmigen, wenn wir sie aussprechen.

Die Erfahrung zeigt, dass die Menschen weniger in Angriff gehen, sondern sie empfinden eher 
Empathie oder sie können es kognitiv nachvollziehen (ToM). 

Stimmige Diskrepanzgefühle sind positive Gefühlsworte obwohl wir von unseren Bedürfnissen 
getrennt sind. Auch wenn sie in uns ein Unwohlsein oder eine Diskrepanz / Ambivalenz und 
Uneinigkeit im Inneren auslösen, ist es wichtig diese Gefühle anzunehmen.

Die innere Verzweiflung, die wir spüren ist gut, weil wir dadurch merken, dass wir uns z. B. nicht 
entscheiden können. Erst wenn wir die Verzweiflung wahrnehmen, fühlen und annehmen 
(inkludieren), werden uns eher die unerfüllten Bedürfnisse bzw. die verletzen Werte bewusst, 
weil diese den Menschen oft unbewusst sind. 

Sobald sie bewusst werden, können wir etwas tun, um die innere Verzweiflung zu beenden. 

Wer fühlt, was er braucht und dann noch in positiver Weise etwas unternimmt, 
ist innerlich frei.

Gefühls- und Emotionsformen
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Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen

Die unstimmigen Diskrepanzgefühle werden nochmals auseinanderdividiert und heruntergebrochen.

Oft folgt ein unstimmiges Diskrepanzgefühl nach dem anderen. 

Die nachfolgenden unstimmigen und oft abwertenden Diskrepanzgefühle sollten eher in der 
Kommunikation vermieden werden.

Kaum einer geht in die Empathie oder fühlt Empathie, wenn wir denken oder sagen: 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǾŜǊŅǇǇŜƭǘ Ǿƻƴ ŘƛǊΗά 9ǊǎǘŀǳƴƭƛŎƘŜǊǿŜƛǎŜ ŜǊǿŀǊǘŜƴ ŘƛŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ŘŜƴƴƻŎƘ 9ƳǇŀǘƘƛŜΗ

Unstimmige Diskrepanzgefühle zeigen nicht den Weg zu den Werten, Bedürfnissen, Zielen, 
YƻƳǇŜǘŜƴȊŜƴΣ ǇƻǎƛǘƛǾŜ !ōǎƛŎƘǘŜƴ ΧΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ǎƛŜ ǎƛƴŘ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ǳƴŘ ƴƛŎƘǘ ǿŜƴƛƎŜǊ ŜƛƴŜ ƴŜƎŀǘƛǾŜ 
Strategie bzw. eine erlernte Art und Weise, um sich der Frustration Luft zu machen. 

Diese negative Strategie werden gerade durch unerfüllte Bedürfnisse ausgelöst oder durch 
mangelnde Absichtserklärung und Willenskraft. 

Die stimmigen Diskrepanzgefühle sind die Autobahn zum Bedürfnis bzw. zu den Werten, 
die uns wichtig sind. Diese müssen dann nur noch positiv kommuniziert werden (positive 
Wertekommunikation). 

Die echten Gefühle nicht zu fühlen, ist fatal. Menschen werden psychisch krank, wenn sie ihre Emotionen 
und Gefühle  leugnen, weil sie gleichzeitig auch nicht ihre Bedürfnisse, Werte und Absichten leben.
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Warum wollen Menschen nicht fühlen?

Sie wollen nicht (mehr) fühlen, weil sie gelernt haben, dass es schmerzt und sie keine Lösung in früheren Zeiten gefunden 
haben.

aŜƴǎŎƘŜƴ ƪǀƴƴŜƴ Ǝǳǘ ǎŀƎŜƴΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀǳǎƎŜƴǳǘȊǘΗά ςαLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀƴƎŜƎǊƛŦŦŜƴΗάΣ ŀōŜǊ ǎƛŜ ƘŀōŜƴ ƴƛŎƘǘ ƎŜƭŜǊƴǘ Ȋǳ 
sagen, dass es weh tut. Jedoch zeigt das Gefühl hinter dem Ausgenutztseinsgefühlwie ein Kompass zu den frustrierten 
Bedürfnissen oder zu den missachteten Werten. 

Die Bedürfnisse zu identifizieren und zu kommunizieren, ist Stärke und keine Schwäche, wie es gesellschaftlich 
zum Teil betrachtet wird.

Leider haben viele Menschen mehr negative als positive Strategien der Bedürfniserfüllung entwickelt. 

Diese sind an glückshinderliche Glaubenssätze gebunden, die den Menschen ebenso unbewusst sind. 

5ŜǎƘŀƭō ƛǎǘ ŘƛŜ ²Ŝƭǘ ŘǳǊŎƘȊƻƎŜƴ Ǿƻƴ [ŜƛŘ ǳƴŘ YǊƛŜƎ ǳƴŘ ȊΦ .Φ α!ǳǎǎŎƘǿƛǘȊά ǿŀǊ ƴǳǊ Ŝƛƴ .ŜƛǎǇƛŜƭ Ȋǳ ǿŀǎ aŜƴǎŎƘŜƴ ŦŅƘƛƎ 
sind, wenn sie das Mitgefühl verlieren und aufhören zu fühlen und auf ihre wahren Gemeinschaftsbedürfnisse zu hören.

Das Gehirn ist jedoch korrigierbar, wenn wir dazulernen wollen.

Stimmige wie unstimmige Diskrepanzgefühle können mit dem Selbstempathieprozess in Wohlfühlgefühle transformiert 
werden. 

Unstimmige in stimmige und dann in Wohlfühlgefühle durch Identifizierung des Bedürfnisses. 

Doch erst die Umsetzungskraft ergibt das exzellente Wohlfühlgefühl, das wir uns zum Teil jeden Tag aufs Neue generieren 
müssen. Immer dann, wenn es uns verloren geht, deshalb achtsam bleiben und für die eigene Glückswirksamkeit sorgen.129

Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen
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Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen

Unstimmige Diskrepanzgefühle brauchen nochmals eine Übersetzungsleitung und können mit 
stimmigen Gefühlen subsummiert werden. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind Worte, die trennend wirken. Es wird empfohlen, 
hier nochmals das Gefühl hinter dem Gefühl zu identifizieren und zu finden. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind ebenso negative Überzeugungen:
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƪƭŜƛƴά ςist kein Gefühl, sondern ein negativer Glaubenssatz.

CǊŀƎŜΥ α²ƛŜ ŦǸƘƭǎǘ Řǳ ŘƛŎƘΣ ǿŜƴƴ Řǳ ŘƛŎƘ ƪƭŜƛƴ ǳƴŘ ǳƴōŜŘŜǳǘŜƴŘ ǳƴŘ ǎƻƎŀǊ ǿŜǊǘƭƻǎ ŦǸƘƭǎǘΚά

Dies zu spüren, ist die Andeutung zum echten Gefühl. Das gesuchte Gefühl hinter dem Gefühl kann 
so eher gefühlt und körperlich gespürt werden. 

Es ist auch eine Entscheidung, das Gefühl fühlen zu wollen, denn viele Menschen haben gelernt, 
es wegzudrücken.

Dies ist der erste Unterschied, welcher den Unterschied in der Kommunikation ausmacht. 

.ŜǎƻƴŘŜǊǎ ǎǘƛƳƳƛƎŜ 5ƛǎƪǊŜǇŀƴȊƎŜŦǸƘƭŜ ŀƭǎƻΥ αLŎƘ ōƛƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ƳƛǊ ŜƛƴŜ [ǀǎǳƴƎ ƎŜǿǸƴǎŎƘǘ 
ƘŅǘǘŜάΣ ŦǸƘǊǘ ŘŀȊǳΣ Řŀǎǎ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ŜƘŜǊ ŘƛŜ 9ƳǇŀǘƘƛŜ ŦǸƘƭǘ ǳƴŘ ƛƴ ŘƛŜ ±ŜǊōƛƴŘǳƴƎ ƎŜƘǘΦ
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Unstimmige Diskrepanzgefühle liegen den Menschen leider schneller auf der Zunge als die Stimmigen. 

Adultistisches±ŜǊƘŀƭǘŜƴ ƛǎǘ ǎŜƭōǎǘǾŜǊǎǘŅƴŘƭƛŎƘ ǳƴŘ ƎŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘƭƛŎƘ ǎƻƎŀǊ ȊǳƳ ¢Ŝƛƭ ŀƪȊŜǇǘƛŜǊǘΥ α{Ŝƛ ǎǘƛƭƭ ǳƴŘ Ƙŀƭǘ ŜƴŘƭƛŎƘ ŘŜƴ aǳƴŘΗά

AdultistischesVerhalten ist durchsetzt von unstimmigen Diskrepanzgefühlen. Sie verletzen den Menschen selbst und ihre 
Mitmenschen.

{ŜƭōǎǘǾŜǊƭŜǘȊǳƴƎ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǾŜǊƛƴƴŜǊƭƛŎƘǘŜǊ !ŘǳƭǘƛǎƳǳǎΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƪƭŜƛƴ ςLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀǳǎƎŜǇǊŜǎǎǘ ǿƛŜ Ŝƛƴ ½ƛǘǊƻƴŜΦά

CǊŜƳŘǾŜǊƭŜǘȊǳƴƎ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǾŜǊŅǳǖŜǊƭƛŎƘǘŜǊ !ŘǳƭǘƛǎƳǳǎΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ Ǿƻƴ ŘƛǊ ǸōŜǊ ŘŜƴ ¢ƛǎŎƘ ƎŜȊƻƎŜƴΗά 
Hier ist der andere Schuld.

.ŜƛǎǇƛŜƭΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƛƎƴƻǊƛŜǊǘ Ǿƻƴ ŘƛǊΗά ²ŀǎ ǎǘŜŎƪǘ ƘƛƴǘŜǊ ŘŜǊ ƎŜŦǸƘƭǘŜƴ LƎƴƻǊŀƴȊΚ DŜƴŀǳ ŘƛŜǎŜƴ ƭŜƛŎƘǘŜƴ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ŀǳŎƘ
nur süßen Schmerz wollen viele Menschen eben nicht fühlen und das macht das Leid der Welt mit aus. 

Genau das stimmig-echte Gefühl dahinter wäre jedoch die Herausforderung. 

Die Inklusive Kommunikation mit ihren acht Schritten (Empathieleiter) lehrt Primär- von Sekundärgefühle zu unterscheiden.

Sich zu entscheiden, die stimmigen Gefühle zu erkennen, zu fühlen, sie anzunehmen und wenn für den Konsens erwünscht, 
sie auch zu kommunizieren, weil die Welt dann in mir und außerhalb von mir friedlicher wird, ist Potenzialentfaltung. 

²ǸǊŘŜƴ ǿƛǊ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ƘƛƴǘŜǊ ŘŜǊ LƎƴƻǊŀƴȊ ƪƻƳƳǳƴƛȊƛŜǊŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ƳƛǊ ŘƛŜ 9ƛƴƘŀƭǘǳƴƎ ŘŜǊ ±ŜǊŜƛƴōŀǊǳƴƎ 
ƎŜǿǸƴǎŎƘǘ ƘŅǘǘŜΦ YǀƴƴǘŜƴ ǿƛǊ ƳƻǊƎŜƴ ƴƻŎƘƳŀƭǎ ŘŀǊǸōŜǊ ǎǇǊŜŎƘŜƴΚάΣ ǿŅǊŜ Řŀǎ ŜƛƴŜ ŀƴŘŜǊŜ .ƻǘǎŎƘŀŦǘ ŀƴ ǳƴǎ ǎŜƭōǎǘ ǳƴŘ ŀƴ Řŀǎ 
Gegenüber. Der Teufelskreis wäre durchbrochen und die Kommunikation geht in eine andere Richtung. Es wäre ein Sechsertreffer im 
Kommunikationslotto.

Wir haben immer die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. Jeder ist sein eigener Gefühls Schmid. 

Ohne Selbstempathie keine Empathie

Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen
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Wie die ausgesendeten Gefühle ankommen, kommt auf die Beziehung an. Wenn jemand ständig sagt, 
er sei überfordert, kann das unstimmig beim Gegenüber ankommen. Wenn die Beziehung stimmt und wir 
ǎŀƎŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ƎŜǊŀŘŜ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘάΣ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ Řŀǎ ǎǘƛƳƳƛƎ ǾƻƳ ƎŜƎŜƴǸōŜǊ ŀǳŦƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿŜǊŘŜƴΦ 

Der andere geht in die Empathie und unterstützt mich evtl.

Viele positiv oder negative interpretierte Gefühle sind beziehungsabhängig. Gute Beziehungen vertragen 
auch Du-Botschaften und unstimmige Diskrepanzgefühle und Halsgefühle, weil diese automatisch aufgrund 
der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Herzgefühle übersetzen zu wollen. 

²Ŝƴƴ ƧŜƳŀƴŘ ǎŀƎǘΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƎŜǊŀŘŜ ŀǳǎƎŜƴǳǘȊǘ Ǿƻƴ ŘƛǊά ςkann der Angreifer aufgrund der guten 
.ŜȊƛŜƘǳƴƎ ŀƴǘǿƻǊǘŜƴΥ α{ǘƛƳƳǘΣ ƛŎƘ ƘŀōŜ ŘƛǊ ƛƴ ƭŜǘȊǘŜǊ ½Ŝƛǘ ǾƛŜƭ ȊǳƎŜƳǳǘŜǘΦά 

Er erkennt intuitiv die Enttäuschung des Gegenübers, was natürlich optimal wäre.

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Körperhaltung bzw. an kleinen Resonanzzuckungen, wie die 
Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankommen soll ςim Herzen.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, manchmal 
auf Kopf- und Halsgefühle zurückzugreifen. 

α²ǀƭŦŜά ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ ƳŀƴŎƘƳŀƭ ƴǳǊ ŘƛŜ ²ƻƭŦǎǎǇǊŀŎƘŜ ςoder den Abstand auf Zeit. Aber wir können den 
Wölfen dann beides bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natürlich auch: Das Loslassen.

Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen
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133

Die inklusive Gefühlsampel

Stimmige Wohlfühlgefühle und 
stimmig-primäre Diskrepanzgefühle / Unwohlsein

versus Dazwischengefühle

Ersatz-, Als-OB-, Pseudo-, Undercover-Gefühle 
oder unstimmig-sekundäre Diskrepanzgefühle
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Wir brauchen 
mehr Worte für die 
Emotionen, Gefühle 
für die Werte und 
Bedürfnisse.
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Wenn dieseGefühlekommuniziertwerden, gehendie anderenwenigerin Angriff. 
Sie könnenunsereGefühlslagebessernachvollziehen. Dennochgibt es keinRezept.
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Sich ängstlich fühlen

Erschrocken sein

im Schock sein

In Sorge sein

Positiv alarmiert sein 

Bedrückt sein

Betrübt sein

Müde /erschöpft sein

Erstarrt sein

Sich Allein fühlen ςsich einsam fühlen

Sich frustriert fühlen

Perplex sein

Irritiert sein, durcheinander sein

Innerlich unruhig sein

Lustlos sein
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Sich verletzt fühlen

Traurig sein, enttäuscht sein

Verzweifelt sein

Sich unwohl fühlen

Sich unsicher fühlen

Sich hilflos fühlen

Sich ohnmächtig fühlen

Sich machtlos fühlen

Sich leer fühlen

Sich im Stress fühlen 
(positiv wie negativ ς
Eustress macht glücklich)

Sich angespannt nervös fühlen
(im positiven wie im negativen Sinne)

Sich lethargisch fühlen

Sich gelangweilt fühlen 
(positiv ςαƭŀƴƎŜ ²ŜƛƭŜΨά ƻŘŜǊ ƴŜƎŀǘƛǾ α[ŀƴƎŜǿŜƛƭŜάύ

sich ambivalent fühlen

{ƛŎƘ ŘǳǊŎƘ ŘŜƴ ²ƛƴŘ ŦǸƘƭŜƴ Χ 
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Umgang mit den unstimmigen Diskrepanzgefühlen
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Negative Interpretationen sind Zuschreibungen 
(unstimmige Diskrepanzgefühle) und keine Gefühle, 
sondern Angriffe und belasten Beziehungen. 

Diese äußern sich als negativ interpretative ALS-OB-
Varianten und andere Ausdrucksformen:
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŀƴ ŘƛŜ 5ŜŎƪŜ ƎŜƘŜ 
ǳƴŘ ƳƛǊ ŘŜǊ Iǳǘ ƘƻŎƘ ƎŜƘǘΦά Χ

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŘƛŜ YǊƛǎŜ ōŜƪƻƳƳŜΦά 
Wenn Menschen so sprechen, haben sie schon die Krise.

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŘƛŜ .ŜƘŜǊǊǎŎƘǳƴƎ 
ǾŜǊƭƛŜǊŜ ǳƴŘ ŜȄǇƭƻŘƛŜǊŜΦά Χ

αLŎƘ ƘŀōŜ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ αƪƻǘȊŜάΣ ŀǳǎǊŀǎǘŜΣ 
ŘǳǊŎƘŘǊŜƘŜΣ ǾŜǊǊǸŎƪǘ ǿŜǊŘŜ ΧάΣ αLŎƘ ƘŀōŜ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ 
Řŀǎǎ Řǳ ƳƛǊ ŀƴ ŘƛŜ ²ŅǎŎƘŜ ǿƛƭƭǎǘΣ ǿŜƛƭ ΧάΣ  Χ

Negative Vergleiche: αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǿƛŜ Ŝƛƴ CǳǖŀōǘǊŜǘŜǊΦάΣ 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǿƛŜ ŜƛƴŜ aŀǊƛƻƴŜǘǘŜΦά ΦΦΦ

Negative Assoziationen: 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀƳ .ƻŘŜƴ ȊŜǊǎǘǀǊǘΦά Χ

Alle Nicht-Gefühle: αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ƎŜǎŜƘŜƴΦάΧ
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Training: 
Gefühlswahrnehmung
1. Was genau spüre ich? 

(Kraft, Anspannung, Druck, Wallung, Wärme, Feuchte, 
YǊƛōōŜƭƴΣ ±ƛōǊŀǘƛƻƴΣ !ƴƎǎǘΣ {ŎƘƳŜǊȊ Χύ

2. ²ƛŜ ŦǸƘƭǘ ǎƛŎƘ αǳƴŀƴƎŜƴŜƘƳά ƻŘŜǊ αƪƻƳƛǎŎƘά ŀƴΚ 
(weich / hart, eng / weit, warm / kalt, angespannt / 
ŜƴǘǎǇŀƴƴǘΣ ŜǊŦǸƭƭǘ κ ƴƛŎƘǘ ŜǊŦǸƭƭǘ Χύ 

3. Wo im Körper lokalisierst du dein Gefühl oder dein 
Reaktionsmuster? 
όwŜŀƪǘƛƻƴǎƳǳǎǘŜǊΥ ²ǳǘ κ bŜƛŘ κ 9ƛŦŜǊǎǳŎƘǘ Χ ƻŘŜǊ Řŀǎ 
Gefühl des Unwohlseins) Gehe mit deiner 
Aufmerksamkeit an diese Stelle und spüre das Gefühl. 
Halte es! Drücke es nicht weg, es gehört sowieso zu dir. 
Bejahe es, aber bleibe präsent in deiner Stärke. 
Was für Gefühle stecken noch hinter der Wut, 
hinter dem Neid, hinter deiner Eifersucht oder hinter 
deiner Anspannung, Stress, Unwohlsein? 

4. Benenne die Gefühle.
LŘŜƴǘƛŦƛȊƛŜǊŜ ŀƴƘŀƴŘ ŘŜǊ αǎǘƛƳƳƛƎŜƴ DŜŦǸƘƭŜΣ 
welche Bedürfnisse und Werte, die dir wichtig sind, 
missachtet oder frustriert wurden.

5. Wie geht es dir jetzt, da du es weißt?
Kannst du beides fühlen? Das eine und das andere? 
Welche Erkenntnisse ziehst du aus der Übung?
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Training: 
Gefühlstransformation
Wie komme ich mit meinen Gefühlen in Kontakt und 
wie kann ich sie in erträgliche verwandeln / transformieren?
1. Innehalten / Wahrnehmen / Atmen
2. Achtsamkeit / Aufmerksamkeit in den Bauch- und Brustraum 

richten.
3. .ŜǿǳǎǎǘŜ CǊŀƎŜǎǘŜƭƭǳƴƎΥ α²ƛŜ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘΚά
4. Gefühlsliste mit den stimmig-authentischen Gefühlen 

durchgehen, falls du nicht dahinterkommst, welches Gefühl 
sich für dich stimmig anfühlt. Frage dich durch: 
αCǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ōŜǎƻǊƎǘ ƻŘŜǊ ŜƘŜǊ ōŜŘǊǸŎƪǘ ΧΚά 
Jaoder Neinoder ist es etwas dazwischen?

5. α²ƛƭƭ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǎƻ ŦǸƘƭŜƴΚάΣ α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘΣ 
ǳƳ ŘƛŜǎŜƴ DŜŦǸƘƭǎȊǳǎǘŀƴŘ Ȋǳ ŅƴŘŜǊƴΚά ό.ŜŘǸǊŦƴƛǎŦƛƴŘǳƴƎύΦ

6. Formuliere mit dem gefundenen Bedürfnis daraus einen 
neuen Satz (Reframing).

7. α²ŀǎ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ƪƻƴƪǊŜǘ ǘǳƴΣ ǳƳ ŘƛŜǎŜƴ DŜŦǸƘƭǎȊǳǎǘŀƴŘ Ȋǳ 
ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΚάΣ α²ƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ŘŜƴ ƴŜǳŜƴ .ŜƭƛŜŦ ǾŜǊƛƴƴŜǊƭƛŎƘŜƴΚ 
άIŀƴŘƭǳƴƎǎƻǇǘƛƻƴ ςSelfcommitmentςGlückscommitment.

8. α²ƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ Řŀǎ ƴŜǳŜ DŜŦǸƘƭ ǿǸǊŘƛƎŜƴΣ ŘŀƳƛǘ ƛŎƘ Ŝǎ 
ǿƛŜŘŜǊ ƳƻōƛƭƛǎƛŜǊŜƴ ƪŀƴƴΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ Ŝǎ ōǊŀǳŎƘŜΚά DŜŦǸƘƭ 
ankern.

9. α²ŜƭŎƘŜ ½ƛŜƭŜ ǎŜǘȊŜ ƛŎƘ ƳƛǊΚά ½ƛŜƭŜ ƛƳ IƛŜǊ ǳƴŘ WŜǘȊǘ 
formulieren.

10.  Welche Erkenntnisse hatte ich aus dieser Übung?
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Mit dem Gefühl 
in Kontakt kommen

Jeder hat Gefühle und ohne Gefühl geht gar nichts.

Innehalten / Wahrnehmen / Atmen.

Achtsamkeit / Aufmerksamkeit in den Bauch- und 
Brustraum richten.

Bewusste Fragestellung: α²ƛŜ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘΚάΦ

Gefühlsliste durchgehen (PPP: Konflikte selbstbewusst 
lösen), falls das Gefühl nicht identifiziert wird. 

CǊŀƎŜ ŘƛŎƘ ȊΦ .ΦΥ αFühle ich mich besorgt?
WŀΣ bŜƛƴΣ ŜǘǿŀǎΚάΣ α²ƛƭƭ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǎƻ ŦǸƘƭŜƴΚάΣ 
α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘΣ ǳƳ Řŀǎ Ȋǳ ŅƴŘŜǊƴΚάΣ α²ŀǎ ƪŀƴƴ ƛŎƘ 
konkretǘǳƴΣ ǳƳ ŘƛŜǎŜǎ DŜŦǸƘƭ Ȋǳ ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΚάΣ α²ƛŜ ƪŀƴƴ 
ƛŎƘ Řŀǎ ƴŜǳŜ DŜŦǸƘƭΣ Řŀǎ ǎƛŎƘ ȊŜƛƎǘΣ ǿǸǊŘƛƎŜƴΚάΣ α²ŜƭŎƘŜ 
½ƛŜƭŜ ǎŜǘȊŜ ƛŎƘ ƳƛǊΚάΣ α²ƛŜ ǿƛƭƭ ƛŎƘ ƛƴ ½ǳƪǳƴŦǘ ǎŜƛƴ ǳƴŘ 
ŦǸƘƭŜƴΚάΣ α²ŀǎ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ƛƴ ½ǳƪǳƴŦǘ ǘǳƴΣ ŘŀƳƛǘ ƛŎƘ ǎŎƘƴŜƭƭŜǊ 
ƳŜƛƴŜ {ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ ȊǳƭŀǎǎŜΚά Χ

Lass jedoch kein αLŎƘ ǿŜƛǖ ƴƛŎƘǘΗά zu, weil das eine 
Blockade bzw. eine Abwehrhaltung ist, um die Gefühle 
nicht zu fühlen. Das vertraute Nicht-Fühlen ist besser als 
die Angst vor dem Schmerz.

Der Nicht-Schmerz sollte jedoch mehr Angst machen als 
der Schmerz an sich. Schmerz, wer bist du, wenn du dich 
zeigst?

Bedürfnis- und Werteliste im Ausbildungsheft 10.
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Training für mehr 
Wohlfühlgefühle
Zwei verkürzte Beispiele von 
Glaubenssatzänderungen

мΦ α5ŀǎ [ŜōŜƴ ƛǎǘ Ŝƛƴ YŀƳǇŦΗά Ҧα5ŀǎ [ŜōŜƴ ƛǎǘ ŜƛƴŜ 
IŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎ ǳƴŘ ŜƛƴŜ /ƘŀƴŎŜ ȊǳƳ ²ŀŎƘǎŜƴΗά

нΦ αLŎƘ ǎǘŜƭƭŜ ƳƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ƛƴ CǊŀƎŜΗά ҦαLŎƘ ōƛƴ ŦǊŜƛΣ 
ŀǳŎƘ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƛƴ CǊŀƎŜ ǎǘŜƭƭŜΦά 

Damit die Veränderung eines alten in einen neuen 
Glaubenssatz gelingt, stelle dir z. B. im Fall zwei die 
Frage: α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘǎǘ ŘǳΣ ŘŀƳƛǘ Řǳ ŘƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ƛƴ 
CǊŀƎŜ ǎǘŜƭƭǎǘΚάΦ

Glaubenssatzänderungen brauchen Zeit, damit sie 
sich mit dem transformierten Gefühl verankern 
können. αLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ Ǝǳǘ ƎŜƴǳƎΗάҦ αLŎƘ ƎŜƴǸƎŜΗάΣ 
αLŎƘ ƎŜǎǘŜƘŜ ƳŜƛƴŜ CŜƘƭŜǊ ǳƴŘ ƳŜƛƴŜ 
Unzulänglichkeiten ein und setze mich nicht unter 
5ǊǳŎƪΦά 

ҦDieser Glaubenssatz ist die Inklusion der inneren 
Gegensätze und führt zur inneren Balance, 
Gelassenheit und Frieden, den / die jeder sich von 
Herzen wünscht.
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Training für mehr Wohlfühlgefühle

Wie finde ich meine innere Stärke?

Für innere Stärke braucht es starke Glaubenssätze. αLŎƘ ōƛƴ ŀǳŎƘ ǎǘŀǊƪΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ǎŎƘǿŀŎƘ ōƛƴΦά 
Das ist ein Inklusionsglaubenssatz, der z. B. nach einem Glaubenssatzänderungs-Format entstehen 
kann.

Innere Stärke ist die Bewusstmachung der unbewussten Bedürfnisse, der eigenen Potenziale und 
Kompetenzen. 

Training zur inneren Stärke, damit das Selbstmitgefühl eine Chance hat: 
Unbewusste Bedürfnisfindungsübung über einen Gegenstand, der mit einer hohen emotionalen 
Besetzung belegt ist ςsiehe Modul 3.

Glaubenssätze und Kernüberzeugungen identifizieren und umdeuten. 

BlitzreframingǎƛŜƘŜ «ōǳƴƎŜƴ ƛƳ tǊŀȄƛǎōǳŎƘ ǎƻǿƛŜ ŘƛŜ αLƴƴŜǊŜ-Dialog-aŜǘƘƻŘŜά όYŜǊƴǸōŜǊȊŜǳƎǳƴƎ 
identifizieren), Methode der 180 Grad-Wendung des Gefühls, Glaubenssatzänderungen, Mandala 
ƻŦ .ŜƛƴƎ ƴŀŎƘ wƛŎƘŀǊŘ aƻƻǎΣ {ŜƪƻƴŘ {ƪƛƴ ǳƴŘ ŘƛŜ [ƻƎƛǎŎƘŜƴ 9ōŜƴŜƴ ƴŀŎƘ wƻōŜǊǘ 5ƛƭǘǎ ΧΦ

Die Methoden werden in dieser Präsentation nicht aufgeführt, sondern sind Vertiefungsinhalt der 
Präsenzseminare oder du findest sie beschrieben in den weiteren Modulen.
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Training für mehr Wohlfühlgefühle
Umgang mit unstimmigen und stimmigen Diskrepanz-Gefühlen

Die Kraft der inneren Bilder spüren.

Jeder kennt das Gefühl nervös zu sein, innerlich total angespannt zu sein, so dass er nicht 
mehr so genau weiß, wo ihm der Kopf steht. 

Die Menschen brauchen dann Selbstberuhigungskompetenz. Wie das gehen kann, wird hier 
in Kurzform geschildert. 

Die innere Stimme kommt immer dann in Erscheinung, wenn etwas schief oder ganz 
schlecht läuft. Genau dann spricht sie in den Frustrationsmomenten mit dir, wenn du es gar 
nicht gebrauchen kannst und wenn du am liebsten aufmunternde und ermutigende Worte 
hören müsstest. Wer soll dir Empathie geben, wenn keiner da ist? 

Wer ist dafür verantwortlich?

Deine Gedanken schwirren wirr durch den Kopf, die innere Stimme schreit dich viel zu laut an und verurteilt 
dich in den schlimmsten Tönen. Dein Herz pocht und du spürst den Schweißfilm auf deiner Haut. Deine innere 
Stimme ist wieder mal präsent. Sie hemmt dich. Sie blockiert dich. Sie zieht dich runter. Sie sorgt dafür, dass 
du dein volles Potenzial nicht abrufen kannst. Du stotterst und stolperst. Sie hindert dich daran, deinen Erfolg 
zu leben, weil sie dir sagt, dass du den Erfolg nicht verdient hast und nicht fähig bist, deine Ziele zu erreichen.

Deine Gedanken schwirren wirr durch den Kopf, die innere Stimme schreit dich viel zu laut an und verurteilt 
dich in den schlimmsten Tönen. Dein Herz pocht und du spürst den Schweißfilm auf deiner Haut. Deine innere 
Stimme ist wieder mal präsent. Sie hemmt dich. Sie blockiert dich. Sie zieht dich runter. Sie sorgt dafür, dass 
du dein volles Potenzial nicht abrufen kannst. Du stotterst und stolperst. Sie hindert dich daran, deinen Erfolg 
zu leben, weil sie dir sagt, dass du den Erfolg nicht verdient hast und nicht fähig bist, deine Ziele zu erreichen.
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Training für mehr Wohlfühlgefühle
Du kannst selbst in Frustrationsmomenten dafür sorgen, auf 
Knopfdruck in einen absoluten Entspannungszustand zu kommen.

Du brauchst dazu eine beinah vollkommene innere Vorstellung von 
einem Flow-Ort, an dem du dich zu 100 Prozent wohl und geborgen 
fühlst. 

Das kann ein inneres Standbild oder ein innerer Film von einem Feld, 
Berg, Strand oder was auch immer du erlebt hast, sein.

Stell dir vor, du bist dort und fühle, wie gut es sich anfühlt, 
dort zu sein. Wie ist das Wetter? 

Was siehst du? Was hörst? Was fühlst du noch? 
Was riechst du? Was schmeckst du? 

Stelle dir alles noch farbenprächtiger vor, so dass es so real wie 
möglich ist. Du kannst deine inneren Bilder noch schöner machen, 
indem du noch etwas Zauberhaftes dazu platzierst oder mit der Kraft 
deiner Gedanken dein Gefühl noch intensiver werden lässt, 
so dass es weit über dich hinausstrahlt. 

Diese innere Vorstellung dient nur dem Zweck, den für dich 
perfekten Ort der Kontemplation und Muße zu erschaffen. 

Wenn du diese inneren Bilder für dich erstmal installiert hast, 
dann kannst du dieses innere Standbild oder diesen inneren Film jedes 
aŀƭ ŀƴƪŜǊƴΰ ǿŜƴƴ Řǳ Ŝǎ ōǊŀǳŎƘǎǘΦ 

M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

Wie kann sich ein Gefühl auswirken?
Eine Situation löst z. B. ein Schamgefühl aus.

Nach der inneren Bewertung: α5ŀǎ ƛǎǘ {ŎƘŀƳΗάentstehen innere 
Sanktionen und Verurteilungen, die wie innere Schatten wirken. 
5ŀǎ ǳƴȊǳƭŅƴƎƭƛŎƘŜΣ ƪƭŜƛƴŜ ǳƴŘ ƘƛƭŦƭƻǎŜ αƛƴƴŜǊŜ YƛƴŘά ǎŎƘŅƳǘ ǎƛŎƘΣ 
weil eine Instanz ςŘŀǎ α9ƭǘŜǊƴ-LŎƘά ǎŀƎǘΥ α{ŎƘŅƳΨ ŘƛŎƘΗά.

Daraufhin folgen körperliche Signale, die im Körper manifestiert 
sind. Impulse werden ausgelöst und das Gesicht wird rot.

Es gibt auch Geschwistergefühle und verwandte 
Assoziationen. Wir schämen uns nicht nur, sondern es ist 
uns auch peinlich; wir empfinden Reue usw.

Mögliche Geschwistergefühle zu Scham: Verlegenheit, 
Peinlichkeit, Unsicherheit, Reue, Schmerz, Isolation, 
Bedauern, Bedrückung, Befangenheit, Bestürzung, 
±ŜǊȊǿŜƛŦƭǳƴƎΣ {ŜƭōǎǘǾŜǊŀŎƘǘǳƴƎ ǳǎǿΦ Χ
Frage: α²ƻ ǳƴŘ ǿƛŜ ŦǸƘƭǎǘ Řǳ Řŀǎ ƛƳ YǀǊǇŜǊΚά

Durch die Bewusstmachung der Körperantwort und durch 
die bewusste Annahme der Gefühle (Inklusion), können die 
Schamgefühle  transformiert werden. 

5ŜǊ αƭƛŜōŜǾƻƭƭŜ 9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜά ǎŀƎǘΥ αWŜŘŜǊ ƳŀŎƘǘ Ƴŀƭ CŜƘƭŜǊΦ 
{ǘŜƘŜ ŘŀȊǳ ƻŘŜǊ ƭŀŎƘŜ ǎƻƎŀǊ ŘŀǊǸōŜǊΦά 

Das beste Mittel gegen Schamröte.
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Beispiel: Scham mit Selbstempathie

SELBSTEMPATHIE 
IST DIE ANNAHME 
DER SCHAM UND 
SELBSTMITGEFÜHL 
IST DIE FAIRE 
UMDEUTUNG 
DER 
SELBSTVERURTEILUNG
.

WIR BEWERTEN DAS 
FEHLVERHALTEN SO, 
DASS WACHSTUM UND 
NICHT SELBSTHASS 
GEFÖRDERT WIRD. 
DIE INNERE 
GEWALTTÄTIGKEIT WIRD 
AUFGEGEBEN, 
DANN KANN SIE AUCH IM 
AUßEN AUFGEGEBEN 
WERDEN.

α{9[.{¢±9w¦w¢9L[¦bD 
IST WIE JEDE 
VERURTEILUNG 
EIN TRAGISCHER 
AUSDRUCK 
UNERFÜLLTER 
.95«wCbL{{9Φά

M. B. ROSENBERG
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Beispiel: Scham ohne Selbstempathie

WAS WAR DIE 
AUSLÖSENDE 
SITUATION?

WAS WAREN 
DEINE INNEREN 
VERURTEILUNGEN?

WAS WAREN DEINE 
KÖRPERLICHEN SIGNALE 
(KÖRPERANTWORT)?

WAS WAREN DEINE 
REAKTIONEN UND 
HANDLUNGSIMPULSE?
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Beispiel: Scham mit Selbstempathie überwinden

Was war die auslösende Situation?

Innehalten, durchatmen und das innere Kraftbild ankern (s. Ankermethode ςz. B. an das tiefste, 
erfüllte Bedürfnis denken).

Vorurteilsbewusste Beobachtung und Bewertung in Bezug auf sich selbst! 
Sich so gut wie möglich nicht innerlich verurteilen, sondern nur fühlen, was passiert. 
Zwischen Bewertung (tun wir immer) und Verurteilung unterscheiden!

Nach dem Krafttanken überlegen, welche Ressourcen du brauchst, um aus dem Schamgefühl 
baldmöglichst herauszukommen. 

Reframing: Gedanken re-organisieren und dadurch in ein wohlwollendes Denken kommen. 

Neue Haltung und neue Kernüberzeugung finden: αWŜŘŜǊ ƳŀŎƘǘ CŜƘƭŜǊΣ ǎƻ ŀǳŎƘ ƛŎƘΗ 
Wenn es mir aufrichtig leid tut, dann muss ich mich nicht schämen. Wenn ich stimmig-authentisch und 
ǎŜƭōǎǘōŜǿǳǎǎǘ ōƛƴΣ ǿƛǊŘ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ 9ƳǇŀǘƘƛŜ ŜƳǇŦƛƴŘŜƴ ǳƴŘ ƳŜƛƴ CŜƘƭǾŜǊƘŀƭǘŜƴ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴΦά

Wie sind nun die körperlichen Signale?

Wie sind jetzt die Handlungsimpulse mit der Kraft deiner Selbstempathie?

Sobald du im Selbstmitgefühl bist, lachst du schon über deine Fehler und die Scham verschwindet.
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Wie finde ich das konkrete Bedürfnis 
hinter dem Urteil?
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Du verurteilst ein konkretes Verhalten: 
α{ƛŜ Ƙŀǘ ǎƛŎƘ ǳƴƳǀƎƭƛŎƘ ōŜƴƻƳƳŜƴΗά ƻŘŜǊ 
αLŎƘ ƘŀōŜ ƳƛŎƘ ǳƴƳǀƎƭƛŎƘ ōŜƴƻƳƳŜƴΗά

Wende dieses Verhalten um 180 Grad: 
α{ƛŜ Ƙŀǘ ǎƛŎƘ ǾƻǊōƛƭŘƭƛŎƘ ǾŜǊƘŀƭǘŜƴΗά ƻŘŜǊ 
αLŎƘ ƘŀōŜ ƳƛŎƘ ǾƻǊōƛƭŘƭƛŎƘ ǾŜǊƘŀƭǘŜƴΗά

Frage dich, welches Bedürfnis würde dieses vorbildliche 
(gegenseitige) Verhalten dir erfüllen? 
Welche Werte wären dann beachtet?

Bedürfnis nach Bestätigung, Respekt, Wertschätzung, 
Rücksicht und nach einem fairen Umgang miteinander.

²ŜƛǘŜǊŜ IƛƭŦŜǎǘŜƭƭǳƴƎŜƴΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ Χ Φά ς
αIŀǘ Řŀǎ Ƴƛǘ ŘŜƳ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƴŀŎƘ Χ Ȋǳ ǘǳƴΚά

Die Resonanz im Körper bewusst spüren bzw. den inneren 
Kompass aktivieren. Ist die Resonanz stimmig? 
Wohin schlägt der innere Kompass aus?

Was muss ich konkret tun, damit es mir wieder besser geht? 

Was ist meine Handlungs- oder Beziehungsbitte am mich bzw. 
an den anderen?
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Empathie und Mitgefühl versus 
Sympathie und Antipathie

Was fühle ich?

Was brauche ich?

Wenn ich das weiß, dann kann ich auch sehen, 

hören und fühlen, was du brauchen könntest.

Ich muss nicht mit jedem Menschen 

αƪǀƴƴŜƴάΣ !.9w ƛŎƘ ƪŀƴƴ Ȋǳ ƧŜŘŜƳ aŜƴǎŎƘŜƴ 

empathisch und mitfühlend sein.

Jedoch Empathie nicht mit der Brechstange! 

Rechtzeitig innerlich in Liebe STOPP sagen.

Lernen, sich empathisch abzugrenzen und 

selbstmitfühlend werden, um aus dem 

inneren Leiden aussteigen zu können.

M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

151

Kämpfst du oder vertrittst du deine Werte?

Der feine, jedoch sehr erfolgreiche, 
Unterschied in der Kommunikation. 
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Wut ist immer auch
Schmerz und Angst.
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Was passiert im Gehirn bei einem Konflikt?

Bei einem Konflikt ist die Schmerzmatrix aktiv. 

Der anterior medialer Gyrus Cinguli (aMCC), Amygdala und die Insula 
feuern. 

Diese Hirnareale feuern auch, wenn Menschen ihre Hände auf eine 
Herdplatte legen. Zusätzlich feuert dann noch die somatosensorische 
όǎŜƴǎƛōƭŜύ YƻǊǘŜȄΣ ǎƻ Řŀǎǎ ŘƛŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎŎƘƴŜƭƭ αŘŀǎ CŜǳŜǊά ŀǳŦ ŘŜǊ IŀƴŘ 
spüren und sie dann schnell über die motorische Kortex wegziehen. 

Es sind beinah die selben Areale, die bei physischem und bei psychischem 
Schmerz feuern. Menschen reagieren zwar wütend, jedoch aus ihrem 
ƛƴƴŜǊŜƴ α!ƴƎǎǘǎŎƘƳŜǊȊά ƘŜǊŀǳǎΣ ŘŜǊ ŀǳǎ ŘŜƳ ƭƛƳōƛǎŎƘŜƴ {ȅǎǘŜƳ ǎǘŀƳƳǘΦ 
Menschen können durch Mitgefühlstraining lernen, mit ruhiger(er) 
Positionierung aus dem Besänftigungssystem (ventraler Vagus) heraus zu 
reagieren. 

Dann ist die Wut nicht so heiß, sondern selbstgesteuert und fällt fairer aus.
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Ressourcenbilder 
ankern

Was ist dein schönstes 
Ressourcenbild?

Wenn du an dein Bild 
oder an dieses Ereignis denkst, 
wie fühlst du dich?

Wie kannst du dieses Bild oder 
dieses Ereignis gedanklich noch 
farbechter und schärfer gestalten? 
Vergolde es.

Bild unbekannt
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Sponsoring
Sponsoringmethoden sind Methoden, 
die anderen helfen, ihren Selbstwert 
schneller aufzubauen.

Wenn jemand dir sagt, dass du wertvoll bist, 
passiert etwas Phänomenales. 

Innere Heilungsprozesse werden in Gang 
gesetzt und Blockaden aufgelöst. 

30 % dessen, was der andere sagt, 
nehmen Menschen über das System der 
Spiegelneurone wahr und auf.

Finde Freunde oder Bekannte, die dir den 
folgenden Satz so oft wie möglich von 
IŜǊȊŜƴ ǎŀƎŜƴΥ αL/I ǿŜƛǖ ǳƴŘ L/I ŦǸƘƭŜΥ 
5¦ ōƛǎǘ ōŜǎƻƴŘŜǊǎ ²9w¢±h[[ ŦǸǊ aL/IΦά
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Der Aufbau einer Selbstempathie- und Selbstmitgefühlskulturfunktioniert mit Empathie 
viel effektiver. Daraus resultiert der Selbstwert.

Menschen sind Verbundenheits- und Kontaktwesen und deshalb auf Verständnis und 
Zugehörigkeit angewiesen. Niemand lebt in einem luftleeren Raum und kann von sich 
behaupten, er benötige diese Werte nicht. 

Aus dem neuen Selbstwert heraus, begegnen Menschen anderen Menschen folgelogisch 
auf eine wertschätzendereArt und Weise. 

Denn wer sich selbst anerkennt und annimmt, kann die Meinungen von anderen viel eher 
stehen lassen, wenn sie nicht gegen Menschenrecht verstoßen. Sie können den 
Menschen sein lassen, wie er ist. 

Bei Menschenrechtsverletzung wird das Verhalten vom Menschen getrennt und 
beleuchtet. Er positioniert sich mit seinen fair-kollektiven Werten, ohne bewusst und 
unter der Gürtellinie anzugreifen. Er hat die innere Reife, dass es zu keiner guten Lösung 
kommt, wenn wir in den unfairen Kampf gehen. Für die Freiheit kämpfen, ja, aber mit 
fairen Mitteln und mit einer stimmig-deutlichen Sprache.

Faires Sponsoring und fairer Kampf
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Geize nicht mit Wertschätzung. 
Sie ist kostenlos.

Gebe Wertschätzung weiter, 
das steigert ebenso deine 
Selbstwertschätzung um 100 %. 

Vertraue der Resonanz deiner 
Worte.

158
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Wie kann ich emotions- und  
gefühlsbewusster werden?

Zeitfaktor

Bewussteres und achtsameres Hinspüren, Hinhören und 
Hinsehen und Wahrnehmen

Achtsamkeit mit sich selbst gegenüber praktizieren

Fokussierung auf die Atmung

Die eigene Lebendigkeit spüren und das Gefühl hinter 
dem Gefühl lokalisieren lernen

Gedanklich zustimmen und die Gefühle annehmen 
(Inklusion): αLŎƘ ōƛƴ ƎŜǊŀŘŜ ǘǊŀǳǊƛƎάΦ

Weiterführende Frage zulassen: 
α²ŀǎ ōƛƴ ƛŎƘ ŘŀǊǸōŜǊ Ƙƛƴŀǳǎ ƴƻŎƘΚάΣ 
α²ƛŜ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ƴƻŎƘΚά

Die Submodalitäten der Gefühle erfassen: 
α.ƛƴ ƛŎƘ ǎŜƘǊ ǘǊŀǳǊƛƎ ƻŘŜǊ ƴǳǊ Ŝƛƴ ōƛǎǎŎƘŜƴΚά

Sich das Gefühl hinter dem Gefühl erlauben, 
um das unbefriedigte Bedürfnis spüren zu können.
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Forschungen 

zum Selbstmitgefühl

Effekte und Kompetenzen
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Forschungen zum Selbstmitgefühl

Forschungsbefunde beweisen, dass größeres 
Selbstmitgefühl deutlich mit mehr emotionalem 
Wohlbefinden, weniger Angst, Depression, Burnout, 
Stress und mit einem Aufrechterhalten von gesunden 
Lebensweisen, wie Ernährung und Sport und mit 
zufriedenstellenden Beziehungen einhergeht. 

Das Selbstmitgefühl ist einfacher zu erlernen, 
als wir denken. 

Dazu braucht man etwas Wissen und Training, 
um es zu KÖNNEN sowie  die Transferkompetenz in 
Bildungseinrichtungen. 
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Effekte von Selbstmitgefühl

Selbstmitgefühl aktiviert das körpereigene Beruhigungs- und Fürsorgesystem.

EsstärktdasWohlbefinden, die soziale und emotionale Kompetenz,wirkt gegen Stress, 

AnspannungundDepression. 

Mitgefühl für sich selbst hilft,besser mitSchicksalsschlägenund / odermit herausfordernden 

Situationenumzugehen. Esstärktauf diese WeisedieResilienz. 

Resilienz ist, die Kompetenz mit Widersprüchen, Komplexität und Widerständigkeit 

umzugehen. Empathie ist ebenso stark mit Resilienz verbunden, denn wenn der Mensch fähig 

ist, seine Gefühle von den Gefühlen anderer zu unterscheiden und wenn er sie 

selbstempathisch schwerelos halten kann, kann er eher empathisch oder mitfühlend reagieren.

Durch achtsames Selbstmitgefühl und durch die Bewältigungskompetenz von Schicksalen 

ƪǀƴƴŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ōŜǿǳǎǎǘŜǊ ǳƴŘ ŜŦŦŜƪǘƛǾŜǊ ƛƴ ŘƛŜ α½ƻƴŜ ŘŜǊ ƴŅŎƘǎǘŜƴ 9ƴǘǿƛŎƪƭǳƴƎά ōȊǿΦ ƛƴ ŘƛŜ 

nächste Bewusstseinsebene nach Clare W. Grave (Weiterentwicklung zu Spiral Dynamics von 

Don Beck und Chris Cowenzu kommen. Dazu mehr in Modul 7, Lektion 1.
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9ŦŦŜƪǘŜ Ǿƻƴ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ

× {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭƪƻǊǊŜƭƛŜǊǘ ǇƻǎƛǘƛǾ 
Ƴƛǘ ŘŜƳ DŜŦǸƘƭǾƻƴ 9ǊŦǸƭƭǳƴƎƛƳ [ŜōŜƴ

× aŜƘǊ ǇǎȅŎƘƛǎŎƘŜǎ ²ƻƘƭōŜŦƛƴŘŜƴ
× aŜƘǊ !ŎƘǘǎŀƳƪŜƛǘ ǳƴŘ ŜƳƻǘƛƻƴŀƭŜ LƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊΤ
× ƳŜƘǊ ǇƻǎƛǘƛǾŜ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ŜǊƳǀƎƭƛŎƘǘ ōŜǎǎŜǊŜǎ 
/ƻǇƛƴƎ ōŜƛ ǇǎȅŎƘƻǎƻȊƛŀƭŜƳ {ǘǊŜǎǎ όaƛǎǎŜǊŦƻƭƎΣ 
¢ǊŀǳƳŀύǳƴŘ ƘǀƘŜǊŜ α{ƻȊƛŀƭŜ ±ŜǊōǳƴŘŜƴƘŜƛǘά

× .ŜǎǎŜǊŜǎ LƳƳǳƴǎȅǎǘŜƳ
× DŜǎǸƴŘŜǊŜǎ9ǎǎǾŜǊƘŀƭǘŜƴΣ ǿŜƴƛƎŜǊ wŀǳŎƘŜƴ
× {ŀƎǘ ŘƛŜ [ŜōŜƴǎǉǳŀƭƛǘŅǘ ōŜǎǎŜǊ ǾƻǊŀǳǎ ŀƭǎ ŘŜǊ 
{ŜƭōǎǘǿŜǊǘ

× IŜƛƭǎŀƳŜ !ǳǎŜƛƴŀƴŘŜǊǎŜǘȊǳƴƎ Ƴƛǘ ǎŎƘƳŜǊȊƘŀŦǘŜƴ 
DŜŦǸƘƭŜƴǳƴŘ DŜŘŀƴƪŜƴ

× bŜƎŀǘƛǾōŜǿŜǊǘǳƴƎŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ǿŜƴƛƎŜǊ ςŜǎ ǿƛǊŘ 
ǾŜǊǎǘŅǊƪǘ ŘŜǊ Cƻƪǳǎ ŀǳŦ Řŀǎ tƻǎƛǘƛǾŜ ƎŜƭŜƴƪǘ

× bŀǘǸǊƭƛŎƘŜǎaƛǘǘŜƭ ƎŜƎŜƴ ±ŜǊƳŜƛŘǳƴƎǎǾŜǊƘŀƭǘŜƴ
× 5ƛŜ wǸŎƪŦŀƭƭǉǳƻǘŜ ōŜƛ ŘŜǇǊŜǎǎƛǾ 9ǊƪǊŀƴƪǘŜƴ 
ƛǎǘ ŘǳǊŎƘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭǎǘǊŀƛƴƛƴƎǳƳ ŘƛŜ 
IŅƭŦǘŜ ƎŜǎǳƴƪŜƴΦ

ǿǿǿΦǎŜƭŦπŎƻƳǇŀǎǎƛƻƴΦƻǊƎ
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Die Kompetenzen von Selbstmitgefühl

Was sind die Vorteile von selbstmitfühlenden Menschen?

Menschen mit Selbstwert und Selbstmitgefühl sind schneller mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen 
verbunden, weil sie ihre Gefühle und Bedürfnisse besser ablesen können.

Sie haben ein erweitertes Wertebewusstsein und die Kompetenz ausgebildet, diese souverän anderen 
gegenüber positiv und wertschätzend zu kommunizieren, auch bei gegenteiliger Meinung. Das nenne ich: 
positive Wertekommunikation

Nach den neuesten Forschungsergebnissen haben sie die harmonischeren Beziehungen, weil sie mit ihren 
früheren Frustrationen besser umgehen können. Sie übernehmen Verantwortung und schieben nicht dem 
anderen die Schuld in die Schuhe.

Sie sind optimistischer und glauben, dass die Zukunft ihnen GUTES bereithält. Sie haben die emotionale Kraft 
mit allem fertigzuwerden, was auf sie zukommt. Sie entwickeln bei Schicksalsschlägen schneller wieder 
Selbstvertrauen (vgl. Neff 2011, S.325-326).

Menschen mit Selbstwertschätzung und Selbstmitgefühl haben die Stärke und die Sicherheit, in jeder 
unangenehmen Situation dem anderen die notwendige Erste-Hilfe-Empathie zu geben.

5ƛŜǎŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎƛƴŘ ŀǳǎƎŜƎƭƛŎƘŜƴŜǊ ǳƴŘ ȊǳŦǊƛŜŘŜƴŜǊΣ ǿŜƛƭ ǎƛŜ ƛƘǊŜ αǘƛŜŦǎǘŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǇŜǊƭŜά ƎŜŦǳƴŘŜƴ ƻŘŜǊ 
wiederentdeckt haben. Sie haben ein exzellentes Selbstgefühl entwickelt.

Sie sind neugieriger auf das Leben als Menschen ohne Selbstmitgefühl (vgl. Neff 2011, S. 327).

Sie können sich auf dieses besondere Kraftgefühl (Paradieskraft) gerade in herausfordernden Situationen 
verlassen. Sie leben das Verbundenheitsgefühl.
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Die Kompetenzen von Selbstempathie

Selbstempathie verwandelt Leid in Freude (Selbstmitgefühl).

Selbstempathie öffnet verschlossene Herzen und erzeugt nach Kristin Neff positive 
Gefühle, die Gesundheit und Wohlbefinden maximieren. Wir müssen für diese 
positiven Gefühle nicht so tun, als sei die Realität anders. Sie ist so, wie sie ist. 

Ein offenes Herz ist ein Zustand von emotionaler Empfänglichkeit, in dem nicht nur 
angenehme und schöne, sondern auch unangenehme und unschöne Aspekte des 
Lebens ihre Berechtigung haben. Glück kann nur entstehen, wenn wir auch den 
Widerpart ςdie Traurigkeit ςkennen.

Selbstempathie ist so etwas wie ein inneres Anteilnehmen. 

²ƛǊ αƪǸǎǎŜƴά ōŜǿǳǎǎǘ ǳƴǎŜǊŜ ŜƛƎŜƴŜƴ ²ǳƴŘŜƴ ǿŜƎΣ ƛƴŘŜƳ ǿƛǊ ǎƛŜ ǿŀƘǊƴŜƘƳŜƴ ǳƴŘ 
ƛƴƴŜǊƭƛŎƘ ǎŎƘǿŜǊŜƭƻǎ αƘŀƭǘŜƴάΦ

Schmerz kann das Tor zum Glück öffnen. 

Das Gefühl von Selbstmitgefühl (Verbundenheit mit dir selbst) kann den Schmerz mit 
Leichtigkeit in dir halten. Das eigene Herz ist eine tiefe Quelle, aus der wir jederzeit 
trinken können. Wer das erkennt, ist innerlich frei und führt ein authentisches Leben.
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²Ŝƴƴ ƛŎƘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ƘŀōŜ Χ

Χ Řŀƴƴ ōƛƴ ƛŎƘ ƎŀƴȊ ōŜƛ ƳƛǊ ǳƴŘ ƘǀǊŜ ŀǳŦ Ȋǳ ƭŜƛŘŜƴΦ

Χ Řŀƴƴ ǳƴǘŜǊǎǘǸǘȊŜ ƛŎƘ ŀƴŘŜǊŜ ǳƴŘ ǎǘŜƘŜ ƛƘƴŜƴ ƘƛƭŦǊŜƛŎƘ ȊǳǊ {ŜƛǘŜΣ ǿƻ ƛƳƳŜǊ ƛŎƘ 

ƪŀƴƴΦ

Χ Řŀƴƴ ƎŜōŜ ƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ŘŜƴ ŀƴŘŜǊŜƴ ŘƛŜ {ŎƘǳƭŘΦ

Χ Řŀƴƴ ƎŜōŜ ƛŎƘ ŀǳŎƘ ƳƛǊ ƪŜƛƴŜ {ŎƘǳƭŘΦ

Χ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳŎƘ Ƴŀƭ ŜƳǇŀǘƘƛǎŎƘ ŀōƎǊŜƴȊŜƴΣ ƻƘƴŜ Ŝƛƴ ǎŎƘƭŜŎƘǘŜǎ 

DŜǿƛǎǎŜƴ Ȋǳ ƘŀōŜƴΦ

Χ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ŜƳǇŀǘƘƛǎŎƘ ŀǳŦ ŘŜǊ 5ǳπ9ōŜƴŜ ƘŜǊŀǳǎŦƛƴŘŜƴΣ ǿŀǎ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ 

ŦǸƘƭŜƴ ǳƴŘ ōǊŀǳŎƘŜƴ ƪǀƴƴǘŜΦ LŎƘ ǎŎƘŀǳŜ ƘƛƴǘŜǊ ŘƛŜ aŀǳŜǊ ǳƴŘ ƘƛƴǘŜǊ ŘƛŜ 

ǳƴōŜǿǳǎǎǘŜƴΣ ƴŜƎŀǘƛǾŜƴ wŜŀƪǘƛƻƴǎƳǳǎǘŜǊΥ α²ŀǎ ƛǎǘ ƭƻǎ Ƴƛǘ ŘƛǊΗά ςα²ŀǎ ŦǸƘƭǎǘ ŘǳΣ 

ǿŜƛƭ ŘƛŎƘ Řŀǎ ǎƻ ŀǳŦǊŜƎǘΚά ςα²ŀǎ ōǊŀǳŎƘǎǘ ŘǳΣ ŘŀƳƛǘ Ŝǎ ŘƛǊ ōŜǎǎŜǊ ƎŜƘǘΚά ςα²ŀǎ 

ƪǀƴƴǘŜ ŘƛǊ ƘŜƭŦŜƴΚά
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Χ Řŀƴƴ ǎǘŜƭƭŜ ƛŎƘ ±ŜǊƳǳǘǳƴƎŜƴ ŀƴ ǳƴŘ ōƭŜƛōŜ ŘŀŘǳǊŎƘ ƛƴ Yƻƴǘŀƪǘ Ƴƛǘ ƳŜƛƴŜƳ 
YƻƴŦƭƛƪǘǇŀǊǘƴŜǊ ōƛǎ ŘŜǊ YƻƴŦƭƛƪǘ ƎŜƪƭŅǊǘ ƛǎǘΦ αYŀƴƴ Ŝǎ ǎŜƛƴΣ Řŀǎǎ Řǳ ǎŀǳŜǊ ōƛǎǘΣ 
ǿŜƛƭ ƛŎƘ ŘƛŎƘ ƴŜǳƭƛŎƘ ǾŜǊǎŜǘȊǘ ƘŀōŜΚά ςα.ƛǎǘ Řǳ ƎŜǊŀŘŜ ǳƴǎƛŎƘŜǊΣ ǿŜƛƭ Řǳ YƭŀǊƘŜƛǘ 
ǸōŜǊ ŘƛŜ ±ƻǊƎŜƘŜƴǎǿŜƛǎŜ ōŜƴǀǘƛƎǎǘΚά

Χ Řŀƴƴ ǿŜƛǖ ƛŎƘΣ Řŀǎǎ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ŀǳŦ ƳŜƛƴŜ ±ŜǊƳǳǘǳƴƎŜƴ ǊŜŀƎƛŜǊŜƴ ƪŀƴƴ ǳƴŘ 
ein gemeinsamer Konsens wird möglich. Wenn nicht, kann ich loslassen, weil 
Empathie, Mitgefühl und Nachvollziehbarkeit nicht erzwungen werden kann.

Χ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ ƛŎƘ .ŜȊƛŜƘǳƴƎǎōƛǘǘŜƴ ŀƴōƛŜǘŜƴΥ αaǀŎƘǘŜǎǘ Řǳ ŜƛƴŜƴ ¢ƛǇǇ Ǿƻƴ ƳƛǊ 
ƘǀǊŜƴΚά ς5ŀƴŀŎƘ ŦǊŀƎŜƴΥ α²ƛŜ ŦǸƘƭǎǘ Řǳ ŘƛŎƘΣ ǿŜƴƴ Řǳ Řŀǎ Ǿƻƴ ƳƛǊ ƘǀǊǎǘΚά 

Bei Kindern das Gefühl benennen, bei Erwachsenen eher sagen: 
α²ƛŜ ƎŜƘǘ Ŝǎ ŘƛǊΚάΣ ǿŜƛƭ 9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜ ƻŦǘ ŜǊǎŎƘǊŜŎƪŜƴΣ ǿŜƴƴ ǎƛŜ Ǿƻƴ DŜŦǸƘƭŜƴ 
hören.

9ǊƎŅƴȊŜ ǳƴŘ ŦƛƴŘŜ ǿŜƛǘŜǊŜ {ŅǘȊŜΣ ŘƛŜ Řŀǎ ¢ƘŜƳŀ ŦǸǊ ŘƛŎƘ ǾŜǊǘƛŜŦŜƴ ΧΦ
167

²Ŝƴƴ ƛŎƘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ƘŀōŜ Χ
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Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Training und Kultivierung 
von Selbstempathie und 
Selbstmitgefühl
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bǳǊ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ŦǸƘǊǘ 
ȊǳƳ {ŜƳǇŀǘƘƛŜπaŜƛǎǘŜǊΗ 

Der Prozess der SELBSTEMPATHIE führt zu mehr Resilienz, Flowerfahrungund 
Verbindung. Er führt zu mehr Selbstmitgefühl, Empathie und Mitgefühl.
Er führt zum exzellenten Selbstgefühl und zum gesunden wahren Selbstwert.
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Selbstempathie- und Selbstmitgefühlskultivierung

[ƛŜōŜ ŘƛŎƘ Ȋǳ млл҈Φ !ƭƭŜǎ ŀƴŘŜǊŜ ƛǎǘ YƻƳǇŜƴǎŀǘƛƻƴΦ 

²Ŝƴƴ Řǳ ŘƛŎƘ ƴƛŎƘǘ Ȋǳ млл ҈ ŀƴƴŜƘƳŜƴ ƪŀƴƴǎǘΣ ǎƻ ǿƛŜ Řǳ ōƛǎǘΣ Řŀƴƴ ŦǊŀƎŜ ŘƛŎƘΣ 
ǿŀǊǳƳ Řŀǎ ǎƻ ƛǎǘΦ 

{ǘŀǊǘŜ ŘƛŜ αLƴƴŜǊŜπ5ƛŀƭƻƎπaŜǘƘƻŘŜά όtǊŀȄƛǎōǳŎƘΥ CǸƘƭŜƴΣ ǿŀǎ ǿƛǊ ōǊŀǳŎƘŜƴύΦ  
CǊŀƎŜΥ α²ŀǊǳƳ ƭƛŜōŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ƴƛŎƘǘΚάΦ 

5ǳ ŦƛƴŘŜǎǘ ŘƛŜ !ƴǘǿƻǊǘΣ ƛƴŘŜƳ Řǳ ŘƛŜ ƎŜŦǳƴŘŜƴŜ !ƴǘǿƻǊǘ ƛƳƳŜǊ ǘƛŜŦŜǊ ǳƴŘ ǘƛŜŦŜǊ 
ƘŜǊǳƴǘŜǊōǊƛŎƘǎǘΦ 5ƛŜ !ƴǘǿƻǊǘ ƭƛŜƎǘ ƛƴ ŘƛǊΦ 

5ƛŜ !ƴǘǿƻǊǘ ǿƛǊŘ ƛƳƳŜǊ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭ ǎŜƛƴΦ ²Ŝƴƴ Řǳ ŘŜƛƴŜ !ƴǘǿƻǊǘ ƎŜŦǳƴŘŜƴ ƘŀǎǘΣ 
Řŀƴƴ ŘǊŜƘŜ Ƴƛǘ ŘŜǊ мулπDǊŀŘπ²ŜƴŘǳƴƎ ŘƛŜǎŜ !ƴǘǿƻǊǘ ǳƳ ǳƴŘ ŜƴǘǿƛŎƪƭŜ ƴŜǳŜ LŘŜŜƴ 
ŘŜǊ ¦ƳǎŜǘȊǳƴƎ όDƭǸŎƪǎŎƻƳƳƛǘƳŜƴǘǎςDƭǸŎƪǎǾŜǊŜƛƴōŀǊǳƴƎŜƴ Ƴƛǘ ǎƛŎƘ ǎŜƭōǎǘύΦ

«ōŜǊ ŘŜƛƴ .ŜǿǳǎǎǘǎŜƛƴ όDǊƻǖƘƛǊƴǊƛƴŘŜύ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŜǊǎǘ Řǳ ōŜǿǳǎǎǘ ƴŀŎƘ ǳƴŘ ƴŀŎƘ 
ŘŜƛƴ ¦ƴōŜǿǳǎǎǘŜǎ όLƴǘŜǊǇǊŜǘŀǘƛƻƴŜƴ ŀǳǎ ŘŜƳ ƭƛƳōƛǎŎƘŜƴ {ȅǎǘŜƳύ ǳƳΦ 

¢ǊŀƛƴƛƴƎ ƛǎǘ ![[9{Σ ŘŜƴƴ Řŀǎ DŜƘƛǊƴ ƭŜǊƴǘ ƛƳƳŜǊΦ
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Bade dein Gehirn in neuen positiv-angelegten Gedanken. 

Entwickle ein Badewannenwohlfühlgefühl. 

Achte besonders darauf, dass es milde und optimistische Gedanken sind. 

Schicke deinen inneren Kritiker auch mal in die Wüste, nachdem du ihn kurz angehört und 
wertgeschätzt hast. 

Aktivier(e) deinen Humor in Bezug auf deine Gedanken und rede mit deiner 
αƛƴƴŜǊŜƴ aƛƭŘŜƴά ƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ о Ȅ ŀƳ ¢ŀƎΦ

Glaube nicht jedem Gedanken, der da kommt, dass er wahr ist bzw. dass es genau so war. 
5ŜƛƴŜ DŜŘŀƴƪŜƴ ƛǊǊŜƴ ǎƛŎƘΦ 5ŀǎ αǾŜǊŘǊŜƘǘŜά DŜŦǸƘƭ ōƭŜƛōǘΦ

Wer leidet, tut unbewusst viel dafür, dass er leidet. 

Dein leidendes Gehirn braucht eine von dir organisierte, innere bewusst-entgegengesetzte 
Breitseite. Sage in einem inneren Dialog zu dir: αWŜǘȊǘ ƛǎǘ {ŎƘƭǳǎǎ Ƴƛǘ [ŜƛŘŜƴΦά 

Wer glücklich und zufrieden ist, tut vieles dafür, dass seine Stimmung so bleibt bzw. wenn etwas 
passiert, was ihn traurig stimmt oder enttäuscht, kann er es schneller und disziplinierter 
verarbeiten, um so bald wie möglich wieder zu seinem alten Glückslevel zurückkehren zu 
können.

172

Selbstempathie- und Selbstmitgefühlspflege
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Training: Die 180-Grad-Wendung des Gefühls

Bei der 180-Grad-Wendung drehst du den Gedanken einfach um und achtest auf dein Gefühl.

Fange in kleinsten Schritten an: αLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ ǿŜǊǘǾƻƭƭά zu αLŎƘ ōƛƴ ǿŜǊǘǾƻƭƭά ist zwar ein großer 
{ŎƘǊƛǘǘΦ 5ƻŎƘ Řǳ ƪǀƴƴǘŜǎǘ ŘƛǊ ǎŀƎŜƴΥ αAb heute fange ich an, mich immer mehr und mehr 
ǿŜǊǘǾƻƭƭŜǊ Ȋǳ ŦǸƘƭŜƴΦ LŎƘ ƘŀōŜ Ŝƛƴ wŜŎƘǘ ŘŀǊŀǳŦΣ ƳƛŎƘ ǿŜǊǘǾƻƭƭ Ȋǳ ŦǸƘƭŜƴΦά Χ

Rede mit dir in einer wertschätzenden Art und Weise mindestens 10 Minuten. 

Besonders wenn du aufwachst. Begrüße den Tag wertschätzend und freue dich über die Nacht, 
dass dein Körper sich so gut erholt hat.

Male ein Wertschätzungsbild und hänge es auf, so dass du es jeden Tag bewusst und unbewusst 
sehen kannst.

Schreibe dir einen Liebesbrief UND führe ein tägliches Wertschätzungstagebuch. 

5ŜƛƴŜ ²ŜǊǘǎŎƘŅǘȊǳƴƎ ƭŅǎǎǘ ǎƛŎƘ ŘŀŘǳǊŎƘ ǎǘŜƛƎŜǊƴ ōƛǎ Ȋǳ млл ҈Φ 5ƻŎƘ ƭŀǎǎŜ ŘƛǊ ½Ŝƛǘ ŘŀƳƛǘ Χ

tƛƴƴŜ ŘŜƛƴŜ ƴŜǳŜƴ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ ŀƴ ŘŜƴ {ǇƛŜƎŜƭΣ ŀƴ ŘŜƴ t/ Χ ǎƻ Řŀǎǎ Řǳ Ŝǎ Ǝǳǘ ŀǳŎƘ 
ǳƴōŜǿǳǎǎǘ αǎŜƘŜƴά ǿƛǊǎǘΦ

Denke daran, sie am Tag so oft wie möglich zu denken, zu fühlen, schreiben, zu lesen bzw. sie 
sich auch vorlesen zu lassen. 

Das bewirkt Wunder ςdas Wunder deiner Paradieskraft.

173



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

9ƳǇŦŜƘƭŜƴǎǿŜǊǘŜ ǎŜōǎǘόƳƛǘύŦǸƘƭŜƴŘŜ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ

1.  
Beachte, dass große Liebe 
und großer Erfolg immer 

mit großem Risiko 
verbunden sind.

2. 
Wenn du verlierst, verliere 

nie die Lektion.

3. 
Habe stets Respekt, 

Respekt vor dir selbst, 
Respekt vor anderen und 
übernimm Verantwortung 

für deine Taten.

4. 
Bedenke: Nicht zu 

bekommen, was man will, 
ist manchmal ein großer 

Glücksfall.

5. 
Lerne die Regeln, damit du 
sie richtig brechen kannst.

6. 
Lasse niemals einen 

kleinen Disput eine große 
Freundschaft zerstören.

7. 
Wenn du feststellst, dass 
du einen Fehler gemacht 

hast, ergreife sofort 
Maßnahmen, um ihn 

wieder gut zu machen.

уΦ  
±ŜǊōǊƛƴƎŜ ƧŜŘŜƴ ¢ŀƎ ŜƛƴƛƎŜ 

½Ŝƛǘ ŀƭƭŜƛƴΦ

9.  
Öffne der Veränderung 

deine Arme, aber verliere 
dabei deine Werte nicht 

aus den Augen.

10. 
Bedenke, dass Schweigen 

manchmal die beste 
Antwort ist.

12. Eine liebevolle 
Atmosphäre in deinem 
Heim ist das Fundament 

für dein Leben.

11. Lebe ein gutes, 
ehrbares Leben. Wenn du 

älter bist und 
zurückdenkst, wirst du es 

noch einmal genießen 
können.

13. 
In Auseinandersetzungen 
mit deinen Lieben sprich 

nur über die aktuelle 
Situation.  Lasse die 

Vergangenheit ruhen.

14.  
Teile dein Wissen mit 

anderen. Dies ist eine gute 
Möglichkeit, 

Unsterblichkeit zu 
erlangen.

15. 
Gehe sorgsam mit der 

Erde um.

мсΦ 
.ŜƎƛō ŘƛŎƘ ŜƛƴƳŀƭ ƛƳ WŀƘǊ 
ŀƴ ŜƛƴŜƴ hǊǘΣ ŀƴ ŘŜƳ Řǳ 
ƴƻŎƘ ƴƛŜ ƎŜǿŜǎŜƴ ōƛǎǘΦ

17. 
Bedenke, dass die beste 
Beziehung die ist, in der 

jeder Partner den anderen 
mehr liebt als braucht.

19. 
Widme dich der Liebe und 
dem Kochen mit ganzem 

Herzen.

18. 
Messe deinen Erfolg 
daran, was du für ihn 
aufgeben musstest.
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20.
Erlaube dir, dich mit 

innerer Reife zu lieben.
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α5ƛŜ ǎŎƘƭƛƳƳǎǘŜƴ ¢ǊŅƴŜƴ ǎƛƴŘ ŘƛŜΣ 
ŘƛŜ ƴƛŎƘǘ ƎŜǿŜƛƴǘ ǿŜǊŘŜƴΦά
Oswald Schimmel, (*1964), Läufer und Denker

...  und die schönsten Tränen, die fließen, 
können, zeugen von dem, was wir erlebten. 

Der Prozess der Selbstempathie führt in die 
emotionale Freiheit.

Wer in seinen Gefühlen badet, ist hinterher 
davon befreit. 

Über den Annahmeprozess ALLER Gefühle ς
mittenhindurch schreitend und badend, 
schaffen es die Menschen am besten mit einer 
liebevollen Begleitung auch wieder heraus, 
um mit einem befreiterenund leichteren Gefühl 
zu leben und zu sein.
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Verändere die Sichtweise auf deine Vergangenheit
Die Vergangenheit ist vorbei.

Selbstempathie heißt, sich selbst und anderen Menschen verzeihen.

Es gibt nur eine Zeit, die zählt: Die Gegenwart. Lebe im Hier und Jetzt. 

Nur dieser Moment zählt.

Der nächste Moment ist anders.

Bleibe mit deiner Selbstempathie im Hier und Jetzt.

Empathie fließt, wenn Selbstempathie vorhanden ist.

Liebe dich selbst wie deinen Nächsten.

Inneres Glück ist die Inklusion der Gegensätze in uns.

Die Annahme der Gegensätze ist das Geheimnis eines erfüllten Lebens und des tiefsten Friedens 
mit sich und seiner Umwelt.

Der wichtigste Mensch in deinem Leben bist und bleibst DU, so lange DU lebst. 

Du bist gut, so wie du bist.

Du bist vollkommen in deiner Unvollkommenheit.

Lebe dein Leben, dann werden auch die anderen glücklich.
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SELBSTMITGEFÜHLSPAUSE 

Wenn du dich gestresstoderhilflosfühlst, spüreeinmalnach, ob du den Stress oder
die Hilflosigkeitfühlst. Vielleichterkennstdu aucheinanderesDissonanzgefühl? 
Vielleichtkannstdu es an einerbestimmtenKörperstellewahrnehmen/ lokalisieren?

Wo ist der Stress, die Angst odersogarder Schmerzam deutlichstenin deinem
Körperspürbar? 

Verbinde dich mit dem Stress / der Angst / dem Schmerz/ dem DruckΧ 
an der Stelle, wo z. B. der Stress alsKörperempfindungbemerkbarist. 

Drückdas Gefühlnichtweg, sondernnehmees liebevollund mit Milde an. 

Freuedich, dassdu deinGefühlspürenkannst. Es gehörtzudir und es wird dir
bewusst, dasses zudeinemKörpergehört. Sage dirΥ α5ƛŜǎ ist einkurzerAugenblick
des Leidensund ich bin für dieses Gefühlin mir da: Ich nehmediesenWohlschmerz
ŀƴΦά 5ŀǎ ist bewussteAchtsamkeitund Selbstfreundschaftzugleich. 

AndereMöglichkeitenmit dir selbstzusprechen, sindΥ α5ŀǎ ǘǳǘ geraderichtigweh. 
Aua. Das tut weh! Das ist Stress / Angst / Unsicherheit/ Druckusw. Das fühlt sich
wie Hilflosigkeit/ Ohnmacht/ Verzweiflungusw. an. Oder nehmeVergleiche: 
Das fühlt sichan, wie einStein im BauchΦά {ŀƎŜ dirΥ αLŎƘ halteden Stress liebevollund 
schwerelosin mir und findeLösungen, michzuberuhigenΦέΣ άLŎƘ halteden Stein 
schwerelosƛƴ ƳƛǊΗέ Durchdie Annahmewird der Stein leichterund leichterund 
leichter. VertrauedieserErfahrung.

SobaldeineLösungin Sicht ist, rutschtdu in deinSelbstmitgefühl. 

Freuedich, wennes passiert.
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SELBSTMITGEFÜHLSPAUSE 

±ŜǊōƛƴŘŜ ŘƛŎƘ ƳƛǘŘŜƳ {ŎƘƳŜǊȊŀƴ ŘŜǊ {ǘŜƭƭŜΣ 
ǿƻ ŜǊ ŀƭǎYǀǊǇŜǊŜƳǇŦƛƴŘǳƴƎōŜƳŜǊƪōŀǊǿƛǊŘΦ 

¦ƴŘ ƴǳƴ ǎŀƎŜ ŘƛǊΥ ά{ŎƘƳŜǊȊǳƴŘ !ƴƎǎǘ ƎŜƘǀǊǘȊǳƳ
[ŜōŜƴΦ 5ŀǎ ƛǎǘŜƛƴ!ǳǎŘǊǳŎƪǳƴǎŜǊŜǎƎŜƳŜƛƴǎŀƳŜƴ
aŜƴǎŎƘǎŜƛƴǎΦέ

!ƴŘŜǊŜCƻǊƳǳƭƛŜǊǳƴƎŜƴǎƛƴŘΥ ά!ƴŘŜǊŜƴaŜƴǎŎƘŜƴ 
ƎŜƘǘŜǎ ŀǳŎƘǎƻΦ LŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘŀƭƭŜƛƴΦ ²ƛǊŀƭƭŜ
ŜǊƭŜōŜƴǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜ½ŜƛǘŜƴƛƴ ǳƴǎŜǊŜƳ[ŜōŜƴΦέ 

[ŜƎŜƴǳƴ ŘƛŜ IŅƴŘŜŀǳŦ Řŀǎ IŜǊȊΣ ǎǇǸǊŜŘƛŜ ²ŅǊƳŜ
ǳƴŘ ŘŜƴ ǎŀƴŦǘŜƴ5ǊǳŎƪŘŜƛƴŜǊIŅƴŘŜŀǳŦ ŘŜƛƴŜƳ
.ǊǳǎǘƪƻǊōΦ hŘŜǊ ǿŅƘƭŜŜƛƴŜǳƳǎƻǊƎŜƴŘŜ
.ŜǊǸƘǊǳƴƎΣ ŘƛŜ ŘƛǊƎǳǘ ǘǳǘΦ !ƪǘƛǾƛŜǊŜƎƭŜƛŎƘȊŜƛǘƛƎŜƛƴ
ǎŎƘǀƴŜǎ.ƛƭŘ ǳƴŘ ƘŀƭǘŜŜǎ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ȊǳƳ{ŎƘƳŜǊȊƛƴ 
ŘŜƛƴŜƳ.ŜǿǳǎǎǘǎŜƛƴǇǊŅǎŜƴǘΦ 

²ŀǎ ŅƴŘŜǊǘǎƛŎƘΚ
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Sage zu dir selbst: 

Möge ich wohlwollend, gnädig, milde und freundlich mit mir selbst 
umgehen. 

Du kannst auch andere Sätze verwenden, die in diesem Moment 
besonders gut zu deiner speziellen Situation passen, z. B.: 

Möge ich mir selbst das Mitgefühl geben, was ich brauche.
Möge ich mich so annehmen, wie ich bin.
Möge ich mir selbst vergeben.
Möge ich auch anderen vergeben können.
Möge ich stark sein.
Möge ich sicher und geborgen sein.
Möge ich in Frieden sein.
Mögen wir alle gütig sein.
Mögen wir in Frieden leben.
Friede sei mit mir.

Germer & Neff ς2011 ςmit geringfügigen Ergänzungen.

SELBSTMITGEFÜHLSPAUSE 
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Selbstmitgefühl im Alltag

Dieses Training kann dich bei der Bewältigung anstrengender Situationen im Alltag 
unterstützen. 

In Stresssituationen ziehen sich unsere Muskeln zusammen, wir verspannen und werden 
z.B. kurzatmig. 

aƛǘ ŘŜǊ «ōǳƴƎ α²ŜƛŎƘŜǊ ǿŜǊŘŜƴΣ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ ǳƴŘ ȊǳƭŀǎǎŜƴά ǿƛǊƪŜƴ ǿƛǊ ŘŜǊ ƛƴǎǘƛƴƪǘƛǾŜƴ 
Reaktion unseres Körpers entgegen, emotionalen Schmerz zu unterdrücken. 
Wir verankern unsere Emotionen im Körper und wenden uns ihnen dort zu.

Entspann dich sanft und atme tief in den Körperbereich hinein, der verspannt ist. 

Lass die Muskeln locker sein, ohne dabei zu erwarten, dass sie tatsächlich locker werden, 
so als würdest du verspannten Muskeln Wärme zuführen. Du kannst dabei innerlich leise 
αƭƻŎƪŜǊΧ ƭƻŎƪŜǊΧ έ ƻŘŜǊ αǿŅǊƳŜǊ Χ ǿŅǊƳŜǊ Χά ǎŀƎŜƴΣ ǳƳ ŘŜƴ tǊƻȊŜǎǎ Ȋǳ ǳƴǘŜǊǎǘǸǘȊŜƴΦ 

Es geht nicht darum, die Empfindungen sofort loszuwerden, sondern vielmehr, 
sie mit liebevoller Güte zuzulassen und anzunehmen. Wenn es zu schwierig ist, sich 
unmittelbar in den Körperbereich hinein zu entspannen, kannst du dir vielleicht vorstellen, 
Entspannung und Wärme in einen angrenzenden Körperbereich zu senden.
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Schenke dir nun selbst beruhigende Zuwendung angesichts der Schwierigkeiten, unter denen du gerade 
leidest. Lege deine Hand auf dein Herz und spüre in deinen atmenden Körper hinein. Vielleicht fallen dir 
ŦǊŜǳƴŘƭƛŎƘŜ ²ƻǊǘŜ ŜƛƴΥ ȊΦ .Φ α5ƛŜǎ ƛǎǘ ŜƛƴŜ ǎŎƘƳŜǊȊƘŀŦǘŜ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎΦ aǀƎŜ ƛŎƘ ƳŜƘǊ [ŜƛŎƘǘƛƎƪŜƛǘ ǳƴŘ 
²ƻƘƭŜǊƎŜƘŜƴ ŜǊƭŀƴƎŜƴΦά ²Ŝƴƴ Řǳ ƳŀƎǎǘΣ ƪŀƴƴǎǘ Řǳ ŘƛǊ ƭƛŜōŜǾƻƭƭŜ DǸǘŜ ǳƴƳƛǘǘŜƭōŀǊ ƛƴ ŘŜƴ ōŜǘǊƻŦŦŜƴŜƴ 
Körperbereich senden, während du deine Hand auf diesen Bereich legst. 

Vielleicht hilft es dir, dir dabei vorzustellen, dein Körper wäre der Körper eines geliebten Kindes. 

{ŀƎ Ȋǳ ŘƛǊ ǎŜƭōǎǘ ƭƛŜōŜǾƻƭƭŜ ²ƻǊǘŜ ƻŘŜǊ ǿƛŜŘŜǊƘƻƭŜ ǎƛŜ ŜƛƴŦŀŎƘΥ αǳƳǎƻǊƎŜƴ Χ ǳƳǎƻǊƎŜƴ Χ ǳƳǎƻǊƎŜƴά ƻŘŜǊ 
αōŜǊǳƘƛƎŜƴ ΧΦ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ Χ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ Χά ƻŘŜǊ αƭƛƴŘŜǊƴ Χ ƭƛƴŘŜǊƴ Χ ƭƛƴŘŜǊƴάΣ αŜǊƭŀǳōŜƴ Χ 
ŜǊƭŀǳōŜƴ Χ ŜǊƭŀǳōŜƴά ōȊǿΦ ŀǳŎƘ ŀƴŘŜǊŜ ²ƻǊǘŜΣ ŘƛŜ ŘƛǊ ŜƛƴŦŀƭƭŜƴΦ

Lass das Unbehagen einfach da sein. Gebe den Wunsch auf, es möge verschwinden. 

Lass die Empfindung wie einen Gast in dein Haus kommen und gehen. Du kannst dabei innerlich die Worte 
ǿƛŜŘŜǊƘƻƭŜƴ αȊǳƭŀǎǎŜƴ Χ ȊǳƭŀǎǎŜƴ Χ ȊǳƭŀǎǎŜƴά ƻŘŜǊ αǿŜƛŎƘŜǊ ǿŜǊŘŜƴΣ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ ǳƴŘ ȊǳƭŀǎǎŜƴΦά 
α²ŜƛŎƘŜǊ ǿŜǊŘŜƴΣ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ ǳƴŘ ȊǳƭŀǎǎŜƴΦά

Du kannst diese Worte wie ein Mantra nutzen, um dich daran zu erinnern, deinem inneren Leiden liebevoll 
und mit Mitgefühl zu begegnen ςimmer wieder, wenn der Schmerz da ist. 

Der Schmerz ist gut. Er zeigt dir den Weg zur Heilung und zu mehr Selbstempathie.

Germer & Neff ς2011 ςin Du-Form von Theresia Friesinger umgewandelt und etwas ergänzt.
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Gesundes Selbstmitgefühl

Wer sein Herz für sich öffnet, 
öffnet es auch für andere.

Je mehr Milde, Sanftmut, 
Selbstgüte, Selbstgnade und 
liebevolle Unterstützung wir 
uns selbst geben, desto mehr 
emotionale Ressourcen haben 
wir für andere übrig. 

Sei jeden Tag exzellent gut zu 
dir selbst.
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BeruhigenderAtemrhythmus: Slowing down and settling
Finde eine entspannte aufrechte Sitzhaltung, die dir erlaubt, frei zuatmen. 

Lenke deine Aufmerksamkeit sanft auf deinen Atem, auf das Ein- und Ausatmen. Beobachte eine Weile, 
wie dein Ein- und Ausatmen geht. 

Wo spürst du die Atembewegungen am deutlichsten? Ist das an den Nasenflügeln, wenn du kältere Luft 
ein- und wärmere Luft ausströmen spürst? Ist es bei den sich ausdehnenden und sich wieder 
zusammenziehenden Bewegungen des Oberkörpers? Oder ist es das Heben und Senken der Bauchdecke? 
Wie lange geht dein Ein- und dein Ausatmen?

[ŀǎǎΨ ǳƴǎ ƴǳƴ ŘƛŜ !ǘƳǳƴƎ ǾŜǊǘƛŜŦŜƴ ǳƴŘ ǾŜǊƭŀƴƎǎŀƳŜƴΦ 

Dazu kannst du als körperliches Signal dafür, wohin deine Atmung fließen soll, deine Hände sanft auf den 
Unterbauch legen. Achte nun auch auf die Atempausen vor dem Ein- und Ausatmen. 

Du kannst die Atmung verlangsamen, indem du diese Pausen bewusst etwas ausweitest, bis es beginnen 
würde, etwas unangenehm zu werden. Vertiefen lässt sich deine Atmung, indem du dir beim Ausatmen 
vorstellst, einen vollen Ballon langsam zu entleeren, indem du die Luft durch deinen Mund kontinuierlich 
und langsam ausströmen lässt. 

Es ist wichtig, darauf zu achten, die gesamte Luft auszuatmen. Es vereinfacht, vollständig auszuatmen, 
wenn du dir erlaubst, das Ausströmgeräuschoder sonst einen Ton hörbar zu machen.

Wenn deine Aufmerksamkeit von der Atmung abschweift, ist das ganz normal. Unser Geist ist es gewohnt, 
sich zu bewegen. Bringe die Aufmerksamkeit dann einfach sanft auf Deine Atmung zurück und fahre mit 
der tiefen Atmung bis in den Unterbauch hinein fort. Während der gesamten Übung achte darauf, bis tief 
in den Unterbauch zu atmen, bis dorthin, wo deine Hände den Unterbauch berühren.

weiterlesen.de/Leseprobe/Compassion-Focused-Therapy-Mitgefuehl-im-Fokus/9783497607150/html

183



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

WelcheGedanken helfendir, weicherzu werden, gnädiger
zu werden, sanfterzu werden; leichterzu werden, 
gegenüberdir und gegenüberdeinenKonfliktpartnern?

HaltediesewertvollenGedankenschriftlichfest.
VielleichtkönnteeinGlaubenssatzsein: 
αLŎƘ lösesanftKonfliktemit Leichtigkeitund mit Vorfreude
auf die LösungsfindungΦάΣ 
αLŎƘ kannverzeihenund vergebenΦάΣ
αLŎƘ kannin Frieden loslassenΦά Χ
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Wie kannst du dich entstressen
oder empathisch abgrenzen?

±ƛŜƭŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ƘŀōŜƴ ƪŜƛƴ DŜŦǸƘƭ ŦǸǊ ǎƛŎƘ ǎŜƭōǎǘΦ 

{ƛŜ ƘŀōŜƴ ƴǳǊ ƎŜƭŜǊƴǘΣ ŦǸǊ ŀƴŘŜǊŜ 5!½¦{9Lb 
ƻŘŜǊ ǎƛŜ ǎƛƴŘ Ƴƛǘ ŘŜǊ ½Ŝƛǘ ŜƎƻƛǎǘƛǎŎƘ ƎŜǿƻǊŘŜƴΦ 

a!b/I9 ƎŜōŜƴ Ȋǳ ǾƛŜƭ ǳƴŘ ƎŜǊŀǘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜ 
α{ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭŜǊǎŎƘǀǇŦǳƴƎάΦ 

WŜ ƴŀŎƘ tŜǊǎǀƴƭƛŎƘƪŜƛǘǎǾŜǊǎǘǊƛŎƪǳƴƎ 
ƛǎǘ Ŝǎ ǿƛŎƘǘƛƎΣ ƘŜǊŀǳǎȊǳŦƛƴŘŜƴΥ 
α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ ǿƛǊƪƭƛŎƘΚά

α5ŀǎ 9ƴǘǎŎƘŜƛŘŜƴŘŜ ƛǎǘ aƛǘƎŜŦǸƘƭ Ƴƛǘ ƳƛǊ ǎŜƭōǎǘΦ 
5ŀǎ ƛǎǘ ŘŜǊ !ƴŦŀƴƎ Ǿƻƴ ŀƭƭŜƳΦ [ŜƛŘŜǊ ƘŀōŜƴ ǿƛǊ 
ƪŜƛƴŜ ¢ǊŀŘƛǘƛƻƴΣ ŘƛŜ ŘƛŜǎŜ IŀƭǘǳƴƎ ƪǳƭǘƛǾƛŜǊǘΦ 
Lƴ ǳƴǎŜǊŜǊ ƭŜƛǎǘǳƴƎǎƻǊƛŜƴǘƛŜǊǘŜƴ ²Ŝƭǘ ƭŜǊƴŜƴ ǿƛǊ 
ŀƭƭŜǎΣ ƴǳǊ ƴƛŎƘǘΣ ƭƛŜōŜǾƻƭƭ Ƴƛǘ ǳƴǎ Ȋǳ ǎŜƛƴΣ 
ǿŜƴƴ ǿƛǊ ƎŀƴȊ ǳƴǘŜƴ ǎƛƴŘΦά 
tǊƻŦΦ 5ǊΦ ƳŜŘΦ [ǳƛǎŜ wŜŘŘŜƳŀƴƴΣ ¢ǊŀǳƳŀŜȄǇŜǊǘƛƴ
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Ich bin die Frau meines Lebens.
Ich bin der Mann meines Lebens.

Der wichtigste Mensch in deinem Leben bist DU! 

Lebe dein Leben ver-rückt, dann werden auch die anderen glücklich. Leben und 
leben lassen.

Glaube DIR selbst! Dies ist nicht dasselbe wie: Glaube nicht jedem negativen 
Gedanken, 
der dir in den Sinn kommt, sondern gehe davon aus, dass manche gar nicht 
stimmen können.

Entwickle ein positiveres Bild von dir ςohne überschwänglich zu sein. 
½Φ .Υ αLŎƘ ǾŜǊǘǊŀƎ ƳƛŎƘ ǿƛŜŘŜǊ Ƴƛǘ ƳŜƛƴŜƳ CǊŜǳƴŘΦάΣ αhΦƪΦΣ ƛŎƘ ōǊŀǳŎƘŜ 
Unterstützung bei meiner Homepage ςƛŎƘ ŘŀǊŦ ƳƛǊ IƛƭŦŜ ƘƻƭŜƴάΦ 
Etwas, was positiv in uns angelegt ist, führt dazu, dass auch das 
positive Bild (das positive Priming) erzeugt wird und nicht das negative.

{ǘŜƭƭŜ ŘƛǊ ƻŦŦŜƴŜ CǊŀƎŜƴ ƛƴ wƛŎƘǘǳƴƎ ŘŜƛƴŜǎ ƛƴƴŜǊŜƴ {ŎƘǀǇŦŜǊǎΥ α²ƛŜ ƪǀƴƴǘŜ ŘƛŜ 
[ǀǎǳƴƎ ŀǳǎǎŜƘŜƴΚάΣ α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƧŜǘȊǘ ǿǸǎǎǘŜΣ ǿŀǎ ƳƛǊ Ǝǳǘ ǘǳǘΣ Řŀƴƴ ǿǸǊŘŜ ƛŎƘ Χά

aŀŎƘŜ ōŜƛ ŜƛƴŜƳ YƻƴŦƭƛƪǘ ŜƛƴŜ aǳǎǘŜǊǳƴǘŜǊōǊŜŎƘǳƴƎ Χ .ǊƛƴƎŜ ŘƛŎƘ ƛƴ ŜƛƴŜ 
ōŜǿǳǎǎǘŜ !ƪǘƛƻƴΣ ŜƎŀƭ ǿƛŜΦ αLŎƘ ƘŀōŜ ƪŜƛƴŜ LŘŜŜ ǿƛŜΣ ŀōŜǊ ƛŎƘ ǿƛƭƭ Ƴƛǘ ŘƛǊ CǊƛŜŘŜƴ 
ŦƛƴŘŜƴΦά

[ŀǎǎ ŘƛŜ α{ƻƴƴŜά ǿƛŜŘŜǊ ƛƴ ŘƛǊ ǎŎƘŜƛƴŜƴ ǳƴŘ ŜǊƪŜƴƴŜ ŘƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ŀƴΦ 
Durch Training lernt das Gehirn, innere Bilder zu etablieren und gewöhnt sich mit 
der Zeit immer mehr daran.
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Der Verwirrung im Labyrinth entkommen

1. Situation erfassen.

2.LƴƪƭǳǎƛƻƴǎǇǊƻȊŜǎǎΥ aŜƴǘŀƭ αW!ά ǎŀƎŜƴΦ αLŎƘ ŜǊƪŜƴƴŜ ŘƛŜǎŜ {ƛǘǳŀǘƛƻƴ ŀƴΦά αW!Σ Ŝǎ ǘǳǘ ƎŜǊŀŘŜ ǿŜƘΗάΣ 
αaƛǎǎǘǊŀǳŜƴ ŀƴƴŜƘƳŜƴάΦ α¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘ ǎǇǸǊŜƴ ǳƴŘ ŀǳŦƴŜƘƳŜƴ ƛƴ Řŀǎ ŜƛƎŜƴŜ {ȅǎǘŜƳάΦ 
Durch diesen Prozess hat das Bewusstsein die Chance, die Situation zu inkludieren, so wie sie ist. 
Es hat die Chance, die Situation zu umschließen, zu erforschen und zu verstehen. 
Das bringt Bewegung in die Verwirrung im Labyrinth. Wer sich verirrt hat, muss nur erst eine 
Ortsbestimmung machen, sich umdrehen, um wieder aus dem Labyrinth herauszukommen. 

3. Entspanne den Flucht- oder Angriffsimpuls durch eine bewusste körperliche Aufrichtung / 
Durchatmung / Seufzer (Musterunterbrechung). In den Gedanken hineinatmen.

4. Positiveres Bild von dir selbst entwickeln. Positives Symbol finden. 
Positive Gedanken bewusst zulassen. Frage dich, was du willst und nicht, was du nicht willst. 

5. Stelle dir offene, konstruktive und kraftspendende Fragen.

6. In die Aktion gehen: Das Selfcommitmentumsetzen, damit das neue Verhalten sich manifestieren kann.

7. Anerkennung der Aktion, dass du es geschafft hast. 

8. Was sind deine Ziele für die Zukunft?
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LƴƪƭǳǎƛƻƴǎƎƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ ƳŀŎƘŜƴ ƎƭǸŎƪƭƛŎƘ

DƭǸŎƪ ƛǎǘ ŜƛƴŜ 9ƴǘǎŎƘŜƛŘǳƴƎ Χ {ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴŘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ ŀǳŎƘ Χ

Inklusion heißt Annahme, Erlaubnis und Genehmigung.

Menschen tendieren etwas weghaben zu wollen, wenn sie eine Diskrepanz oder eine Ambivalenz 
spüren. Nur 20 Prozent basiert auf Gedächtnisinhalte.

80 Prozent simuliert unser Gehirn und sie halten uns in bestimmten Vorstellungen gefangen.

Doch genau dieses Phänomen hat fatale Auswirkungen. Wenn wir die Angst oder die 
Diskrepanzgefühle nicht haben wollen, sitzen sie noch hartnäckiger im Nacken, denn negative 
Emotionen können sich selbst verstärken.

Die Lösung liegt Nahe, obwohl viele Menschen es anders praktizieren: 
Die Angst will dazugehören und auch der dahinterliegende Schmerz, der oft übersehen wird. 
αWŀΣ Ŝǎ Ƙŀǘ ǿŜƘ ƎŜǘŀƴΣ ǿŜƴƴ ŀǳŎƘ ƴǳǊ Ŝƛƴ ōƛǎǎŎƘŜƴΦά ςαWŀΣ ƛŎƘ ƘŀōŜ !ƴƎǎǘΗά 

Erst wenn Menschen zugeben, dass sie Angst haben (Inklusion der Angst), dann erst können sie 
sich auf das konzentrieren, was sie wirklich möchten (Werte und Motive). 

Sie werden es dadurch schaffen, eher den negativen inneren Film zu durchbrechen. 
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Inklusionsglaubenssätze finden und sich committen

1.

Was hindert 
mich, 

meine Werte 
und Motive 
gerade zu 

leben?

2.

Was möchte 
ich wirklich 

gerade 
haben oder 

sein?

3.

Was kann ich 
tun, 

wenn ich 
innerlich 

unruhig bin?

4.

Welche 
Gedanken 
helfen mir, 

um wieder in 
die innere 

Ruhe /
Mitte 

zu kommen?

рΦ

²ŜƭŎƘŜ 
DŜŘŀƴƪŜƴΣ 
ŘƛŜ ƛŎƘ 

ƎŜǊŀŘŜ ƴƛŎƘǘ 
ƘŀōŜƴ ǿƛƭƭΣ 
Ƴǳǎǎ ƛŎƘ ŜǊǎǘ 
ƴƻŎƘ 

ƛƴƪƭǳŘƛŜǊŜƴΚ

6.

Diese 
Antworten 

im 
Glaubenssatz 
kombinieren: 
α!ǳŎƘ ǿŜƴƴ 

ich Angst 
habe, 

ǘǳŜ ƛŎƘ ŜǎΦά
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Inklusionsglaubenssätze finden

190

Beispiel: 

Wenn es die Unsicherheit ist, der Mensch jedoch 
seiner Leidenschaft dem Singen nachgehen will, 
dann können ihm folgende Inklusionsglaubenssätze helfen: 
α¢ǊƻǘȊ ¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘΣ ƎŜƘŜ ƛŎƘ ŀǳŦ ŘƛŜ .ǸƘƴŜΦάΣ 
α¢ǊƻǘȊ ¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘ ŦƻƭƎŜ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜǊ [ŜƛŘŜƴǎŎƘŀŦǘΦά Χ

Das, was wir nicht haben wollen, nehmen wir gedanklich mit 
ƛƴ Řŀǎ 5ŜƴƪƪƻƴȊŜǇǘ ŀǳŦΥ αLŎƘ ƭƛŜōŜ ŀǳŎƘ ƳŜƛƴŜ !ƴƎǎǘΣ 
weil sie mich beschützt, gleichzeitig liebe ich noch mehr meine 
[ŜƛŘŜƴǎŎƘŀŦǘ ǳƴŘ ƛŎƘ ŜƴǘǎŎƘŜƛŘŜ ƳƛŎƘ ŦǸǊ ƳŜƛƴŜ [ŜƛŘŜƴǎŎƘŀŦǘΦά
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Was ist ein Bedürfnis?
¦Ƴ Ȋǳ ǿƛǎǎŜƴΣ ǿŀǎ ǿƛǊ ōǊŀǳŎƘŜƴΣ ōǊŀǳŎƘŜƴ ǿƛǊ ŜƛƴŜƴ ½ǳƎŀƴƎ Ȋǳ ǳƴǎŜǊŜƳ ŀǳǘƘŜƴǘƛǎŎƘŜƴ α9ƴŜǊƎƛŜƪŀƴŀƭάΦ 

9ƛƴ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƛǎǘ ŜƛƴŜ ǎǇǸǊōŀǊ ŦǊŜƛŜ ƻŘŜǊ ōƭƻŎƪƛŜǊǘŜ 9ƴŜǊƎƛŜ ƛƴ ǳƴǎΣ ŜƛƴŜ 5ƛǎǇƻǎƛǘƛƻƴ ōȊǿΦ ŜƛƴŜ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴ 
ό5ǊŀƴƎύ ƛƴ ǳƴǎΣ ŘƛŜ ǎƛŎƘ ƛƴ CƻǊƳ Ǿƻƴ ŜƛƴŜǊ ŦǸǊ ǳƴǎ ōŜŘŜǳǘǳƴƎǎǾƻƭƭŜƴ [ŜōŜƴǎǉǳŀƭƛǘŅǘ ȊŜƛƎǘΦ 

9ǎ ƛǎǘ ŜǘǿŀǎΣ ǿŀǎ ǳƴǎ ǿƛŎƘǘƛƎ ƛǎǘ ǳƴŘ ǿŀǎ ŀǳŎƘ ƪƻƭƭŜƪǘƛǾ ŜǊŦƻǊŘŜǊƭƛŎƘ ƛǎǘΦ ²ƛǊ ǎǇǸǊŜƴ ȊΦ .ΦΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ Ŝǘǿŀǎ 
ǎŀƎŜƴ ǿƻƭƭŜƴΣ ǎŀƎŜƴ ŀōŜǊ ŘŜƴƴƻŎƘ ƴƛŎƘǘǎΦ 5Φ ƘΦ ǿƛǊ ōƭƻŎƪƛŜǊŜƴ Řŀǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƴŀŎƘ aƛǘǎǇǊŀŎƘŜǊŜŎƘǘΦ

²ƛǊŘ ŘƛŜǎŜǊ 9ƴŜǊƎƛŜƪŀƴŀƭ ǳƴǘŜǊŘǊǸŎƪǘΣ  Řŀƴƴ ǿŜǊŘŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ŀǳŦ 5ŀǳŜǊ ǇǎȅŎƘƛǎŎƘ ƪǊŀƴƪΦ 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǳƴǿƻƘƭ ǳƴŘ ǳƴƎƭǸŎƪƭƛŎƘ ƛƳ ¢ŜŀƳΣ ǿŜƛƭ ƳƛǊ ŘŜǊ ǿŜǊǘǎŎƘŅǘȊŜƴŘŜ ¦ƳƎŀƴƎ ƛƳ YƻƭƭŜƎƛǳƳ ŦŜƘƭǘΦά

!ƭƭŜƛƴ ǎŎƘƻƴ ŘƛŜ ±ŜǊōƛƴŘǳƴƎ Ȋǳ ŘƛŜǎŜǊ ŀǳǘƘŜƴǘƛǎŎƘŜƴ 9ƴŜǊƎƛŜ ό.ŜǿǳǎǎǘǎŜƛƴ ŘŀǊǸōŜǊύ Ǝƛōǘ YǊŀŦǘΣ 
ŀǳŎƘ ǿŜƴƴ Řŀǎ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ ƎŜǊŀŘŜ ƴƻŎƘ ƴƛŎƘǘ ŜǊŦǸƭƭǘ ǿǳǊŘŜΦ ½ǳ ǿƛǎǎŜƴΣ ǿŀǎ ƛŎƘ ōǊŀǳŎƘŜΣ ƛǎǘ ŘŜǊ ŜǊǎǘŜ {ŎƘǊƛǘǘ 
ȊǳǊ ±ŜǊŅƴŘŜǊǳƴƎΦ

5ǳǊŎƘ ŘƛŜ ōŜǿǳǎǎǘŜ ±ŜǊōƛƴŘǳƴƎ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ŘƛŜ CŅƘƛƎƪŜƛǘΣ ŘŀǎΣ ǿŀǎ ǎƛŜ ŦǸƘƭŜƴ ǳƴŘ ōǊŀǳŎƘŜƴΣ 
ŀǳŎƘ ŀƴŘŜǊŜƴ ƎŜƎŜƴǸōŜǊ Ȋǳ ŅǳǖŜǊƴΦ 5ŀŦǸǊ ōǊŀǳŎƘŜƴ ǎƛŜ ƧŜŘƻŎƘ ƛƴƴŜǊŜ {ǘŅǊƪŜ ǳƴŘ Řŀǎ .ŜǿǳǎǎǘǎŜƛƴΣ 
Řŀǎǎ {ŎƘǿŅŎƘŜ ǳƴŘ ±ŜǊƭŜǘȊƭƛŎƘƪŜƛǘ Ȋǳ ȊŜƛƎŜƴΣ ǿŀƘǊŜ {ǘŅǊƪŜƛǎǘΥ DŜƴŀǳ Řŀǎ ƛǎǘ {ŜƭōǎǘƳƛǘƎŜŦǸƘƭ 
ό{ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜ ƛƴ CǊǳǎǘǊŀǘƛƻƴǎƳƻƳŜƴǘŜƴ Ȋǳ ƘŀōŜƴύΦ

[ŜƛŘ ŜƴǘǎǘŜƘǘΣ ǿŜƴƴ ǳƴǎŜǊŜ όƴŜƎŀǘƛǾŜƴύ {ǘǊŀǘŜƎƛŜƴ ǳƴŜǊŦǸƭƭǘ ōƭŜƛōŜƴΣ ǿƛǊ ŀōŜǊ ŘŜƴƴƻŎƘ ŀƴ ƛƘƴŜƴ ŦŜǎǘƘŀƭǘŜƴΦ 
[ŜƛŘ ƛǎǘΣ ǿŜƴƴ ǿƛǊ ƴƛŎƘǘ Ǝǳǘ ŦǸǊ ǳƴǎŜǊŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ǎƻǊƎŜƴΦ

aŜƘǊ Ȋǳ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ǳƴŘ ²ŜǊǘŜ ƛƴ aƻŘǳƭ мΣ [Ŝƪǘƛƻƴ тΦ
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Spiegelneurone

Spiegelneurone / Empathiezellen(Spindelzellen) 
sind besondere Neurone in ANTERIOREN 
CINGULÄREN CORTEX (ACC) in der Nähe des 
limbischen Systems. 

Sie dienen dazu, die Gefühle der anderen zu 
erkennen und die Ausführungen schwieriger 
Aufgaben zu bewältigen, sowie das Erleben von 
intensiver Wut, Lust und den Gefühlen der Liebe
(vergl.: Rita Carter, S. 124-126, 2009 ςDas Gehirn).
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Hermann Hesse

α5ǳ ǿŜƛǖǘ Ƨŀ ŀƭƭŜǎ ǎŜƭōǎǘΣ Řǳ ǿŜƛǖǘ ƛƴ ŘŜƛƴŜƳ 
Innersten ganz wohl, dass es nur einen einzigen 
Zauber, eine einzige Kraft, eine einzige Erlösung 
und ein einziges Glück gibt und dass es Lieben 
heißt. Also liebe das Leid! Widersteh' ihm nicht, 
entflieh ihm nicht! Koste, wie süß es im 
Innersten ist, gib dich ihm hin, empfange es nicht 
mit Widerwillen! Nur dein Widerwille ist es, 
ŘŜǊ ǿŜƘ ǘǳǘΣ ǎƻƴǎǘ ƴƛŎƘǘǎΦά
Autobiographische Schriften I, in Sämtliche Werke, Bd. 11, 
Frankfurt am Main, Suhrkamp, 2003): 619.
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{ǘƛƳƳƛƎƪŜƛǘŀǳŎƘΗ

194

α{ŀƎŜ nichtalles, 
was du weißt, 
aberwisseimmer, 
was du sagstΦά
Matthias Claudius 
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Gegenteil von Selbstmitgefühl ist Verbitterung

α±ŜǊōƛǘǘŜǊǳƴƎ ƛǎǘ ŘƛŜ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ǳƴǘŜǊ LƴƪŀǳŦƴŀƘƳŜ ŘŜǊ {ŜƭōǎǘȊŜǊǎǘǀǊǳƴƎΦά 
Michael Linden, Vortrag RPP Institut, Verbitterung: Die Unfähigkeit zu vergeben, Wien, 
www.rpp-congress.org

Raphael M. Bonelli, Psychologe aus Wien, sagt, wir haben kollektive Grundannahmen. 

Nichts was wir erinnern, hat mit der Wahrheit zu tun. Er spricht von "State-Dependment-
Memory". Es braucht schon eine therapeutische Distanz, um die Wahrheit richtiger zu 
interpretieren.

Wir erinnern uns oft nur an emotionsgeladene Situationen und Dinge (Hippocampus). 

Die Erinnerungen reduzieren die Wirklichkeit, so dass es klar ist, dass der andere schuld 
oder unfähig ist und manches ist gar nicht mehr in unserem Bewusstsein, obwohl es da ist.

Wir rechtfertigen uns nach außen oft mit unseren falschen Erinnerungen ςFaults-Memories.

Deshalb kommen die Menschen von dem Verbitterungskreis nicht mehr hinaus, 
weil sie das Gefühl haben, dass ihre Grundannahmen stimmen und auch nicht bereit sind, 
zu vergeben und loszulassen.
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Selbstmitgefühl und Vergebung nach Kristin Neff
1. Denke an einen Menschen, den du durch deine Worte oder Taten verletzt hast. Es kann auch jemand sein, 

wo du nur ein Hauch von Schuldgefühl oder Reue spürst und du vielleicht zu stolz warst, es ihm bis jetzt zu sagen. 
Wähle einen Menschen, der etwas Schmerz in deinem Körper auslöst, wenn du an ihn denkst, weil Dinge noch 
ungeklärt sind.

2. Öffne dein Geist, dein Herz und deinen Willen für den gegenwärtigen Moment.Sei gewahr (im Hier und Jetzt) 
für den Schmerz oder die Angst, die du in deinem Körper fühlst. Nimm sie an und verdränge nicht. Gewahrsein für die 
Gedanken, die du hast, wenn du an diesen Menschen denkst.

3. Vergegenwärtige dich, dass es zutiefst menschlich ist, Fehler zu machen und sich manchmal auch unabsichtlich 
zu verletzen.

4. Gehe auch nicht auf Ursachenforschung, wie der Fehler entstanden ist, wenn du es noch nicht weißt. 
Vielleicht hat dieser Mensch nicht gerade das Beste aus dir herausgelockt und du willst daraus lernen, 
wie du in Zukunft mitfühlender darauf reagieren kannst.

5. Vergebe dir. Verzeihe dir vielleicht die gewählten Worte und sage dir: 
αaǀƎŜ ƛŎƘ όōŜƎƛƴƴŜƴΣύ ƳƛǊ όȊǳύ ǾŜǊƎŜōŜƴΣ ŦǸǊ ŘŀǎΣ ǿŀǎ ƛŎƘ ƎŜŘŀŎƘǘΣ ƎŜǎŀƎǘ ǳƴŘ ƎŜǘŀƴ ƘŀōŜΣ ǿƛǎǎŜƴǘƭƛŎƘ ƻŘŜǊ ǳƴǿƛǎǎŜƴǘƭƛŎƘΣ 
mit Absicht oder ohne. Möge ich mir vergeben, das ich [Name des zu Vergebenden] Schaden oder eine Verletzung 
zugefügt habe. ςMir tut es leid, auch wenn ich [Name des zu Vergebenden] unbeabsichtigt verletzt habe.ά

6. Übernehme Verantwortung ςauch für dein Unbewusstes. Erkläre die Absicht, diesen Fehler nicht wiederholen zu 
wollen, selbst wenn er erneut passieren sollte.

7. Sei gnädig zu dir, denn niemand ist perfekt. Sage dir: αLŎƘ ƭƛŜōŜ ƳƛŎƘ ƛƴ ƳŜƛƴŜǊ ¦ƴǾƻƭƭƪƻƳƳŜƴƘŜƛǘΦά ς
αaǀƎŜ ƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ƭƛŜōŜǾƻƭƭ ǳƴŘ ƳƛǘŦǸƘƭŜƴŘ Ƴƛǘ ƳƛǊ ǎŜƭōǎǘ ǳƳƎŜƘŜƴΦά196
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²ŜƛǎƘŜƛǘ ǳƴŘ ±ŜǊƎŜōǳƴƎ
Wann braucht es Vergebung? Vergebung heißt, nicht Begnadigung oder Versöhnung. 

Vergebung bedeutet auch nicht Vergessen. Autounfall kann nicht vergessen werden. 

Ist es gerechtfertigt, weil die Bremse versagt hat? Hat man Verständnis, weil es ein anderes Kind 
überlebt hat? Vergebung heißt, den eigenen Groll (innerpsychisch) beenden. 

Verzeihung ist: Ich teile dem anderen mit, dass ich das Verhalten verziehen habe. 
Beim Vergeben, vergebe ich dem ganzen Menschen.

Wie kommen wir aus dem Verbitterungskreis hinaus? 

Bonelli spricht von einer Weisheitspsychologie, die wir hier benötigen. 

Weisheit ist die Fähigkeit, unlösbare Probleme zu lösen. Weisheit ist die Fähigkeit uns dem 
Selbstmitgefühl, anstatt der Verbitterung hinzuwenden.

Weisheitspsychologie: Wissenschaftlich wusste man nicht, was Weisheit ist. 

Weisheit ist eine komplexe Fähigkeit wie die soziale Kompetenz. Zu Weisheit gehört Nachhaltigkeit, 
Wertrelativismus, unterschiedliche Bewertungen des eigenen Sachverhaltes, emotionale 
Ausgeglichenheit, Selbstdistanz, Ungewissheitstoleranz und Entscheidungskompetenz dazu. 

Wir brauchen Weisheit, um Dilemmata im Alltag zu lösen ςvon banalen bis zu komplizierten 
Sachverhalten. 
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Vergebung darf sich auch leicht anfühlen.

Ich öffne meinen Geist, mein Herz und 
meine Willenskraft für meine Vergebung.

198



M
o

d
u

l 1
R

E
S

C
U

E
©

-T
ra

in
e
r

S
e
lfc

a
re

199

Fokus:Fokus:

Modul 1, Lektion 1

Zusammenfassung
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½ǳǎŀƳƳŜƴŦŀǎǎǳƴƎ ŘŜǎ {ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜǇǊƻȊŜǎǎŜǎ
Selbstempathie ist, Emotionen und Gefühle zu fühlen - sie wahrzunehmen (innere Unruhe, zittern, kribbeln, positive, 
neutrale oder negative Resonanz im Körper ...)

Nicht jeder interpretiert das Körpergefühl als das, was es ist. Menschen haben sich von ihren Emotionen und Gefühlen 
abgeschnitten und bewerten sie aus dem Verstand heraus.

Selbstempathie zu lernen, wieder stimmig-authentisch fühlen zu lernen und dazu zu stehen, kann ein lebenslanger Prozess 
sein. Je achtsamer ein Mensch ist, desto achtsamer kann er auch seine Emotionen und Gefühle wahrnehmen und sie auch 
zeigen.

Nicht jede Emotion wird bewusst und das ist auch gut so.

Mit dem Selbstempathieprozess können Menschen immer mehr und mehr lernen, ihre Emotionen und Gefühle zu 
regulieren und zu steuern, so dass sie je nach Situation (Konflikt) aus dem exzellenten Selbstmitgefühl agieren und 
reagieren können. Das nennen wir emotionale Freiheit.

Selbstempathie ist: Etwas, was ich tief in mir (Körper) spüre und empfinde. Es ist das bewusst aktivierte Körpergedächtnis.

Sobald Menschen beschreibbare und benennbare Worte für ihre Emotionen und Gefühle haben, sind sie schon von ihnen 
vorbewusst und bewusst interpretiert. Die Emotion resoniert immer zunächst unbewusst und wird erst durch Achtsamkeit 
und Fokussierung bewusst.

Die Definition von Emotionen und Gefühle erfolgt in Lektion 6. Vorabinformation: Emotionen werden im limbischen 
System unbewusst und vorbewusst generiert und sie werden den Menschen erst durch das Zusammenspiel von mehreren 
Hirnbereichen über die Großhirnrinde bewusst, wenn sie achtsam sind und wenn der Mensch bereit ist, von Herzen zu 
reflektieren. Er muss auch bereit sein, seine vom Verstand gewohnte Interpretation etwas hinten an zu stellen, damit der 
Zugang zur Insula (Selbstempathie und Empathie) wieder gespürt werden kann. Ansonsten überlagern die 
Interpretationen die Uremotion bzw. das Urgefühl.
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Zusammenfassung des Selbstempathieprozesses
Die Menschen können sich dann entscheiden, nicht mit "unstimmigen Sekundärgefühlen" aus dem Kopf, wie es 
oft der Fall ist, zu argumentieren und zu bewerten, sondern mit den "stimmigen Primärgefühlen". 

Dies können Diskrepanzgefühle, aber auch Wohlgefühle sein. Wir können auch sagen: "Ich würde mich freuen, 
wenn wir den Konflikt zeitnah klären könnten."

Die stimmigen Primärgefühle sind im Miteinander eher verbindend, während die "unstimmigen Sekundärgefühl" 
eher trennend wirken (Mehr dazu in Lektion 6).

Der Selbstempathieprozess zeugt von einem realen Zeichen von Lebendigkeit. Emotionen und Gefühle sind nicht 
statisch, sie sind beweglich und lebendig und können, wenn der Mensch es will, transformiert werden. 
Sobald Menschen aufgrund ihrer Gefühle spüren, was sie brauchen, kommen sie in dem "süßer" werdende 
Selbstmitgefühl an. Dadurch können sie freier, empathischer und mitfühlender reagieren.

Vorab: Emotionen sind die Träger der Lebendigkeit unserer ureigenen Bestimmungsenergie.

Sie sind Indikatoren, Hinweise bzw. sie wirken wie ein fühlbarer Kompass und zeigen, welches Bedürfnis erfüllt 
oder nicht erfüllt ist, bzw. welcher Wert (individuell oder kollektiv) beachtet oder missachtet bzw. verletzt oder 
frustriert wurde. Wir tragen Motive und Absichten in uns. Wenn diese unbeachtet bleiben, fühlen Menschen 
sich manchmal in Sekundenschnelle bedroht und reagieren aus ihrer Schmerzmatrix heraus. 

Wer trainiert ist, kann diese besser regulieren und die kommunikative Brücke einschlagen, anstatt um sich mit 
Worten zu schlagen.

Emotionen und Gefühle sind Folgeerscheinungen von erfüllten oder unerfüllten Bedürfnissen, Werten, Zielen, 
YƻƴǾŜƴǘƛƻƴŜƴΣ tǊƛƴȊƛǇƛŜƴΣ ±ŜǊŜƛƴōŀǊǳƴƎŜƴΣ [ŜƛǘǎŅǘȊŜƴ Χ

Emotionen und Gefühle sind der Kontakt bzw. der Zugang zum inneren Erleben (innere Herzstimme / 
Herzmuster / Herzintelligenz / Herzresonanz).
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Mit Achtsamkeit, Aufmerksamkeit, Behutsamkeit und Ruhe (Selbstmitgefühlspause) können 
Menschen ihre Emotionen und Gefühle bewusst lernen zu fühlen, um sie in eine positive 
Wohlfühlenergie umzuwandeln (exzellentes Selbstgefühl).

Die Energie fließt immer dahin, wo die Aufmerksamkeit hingelenkt wird. Will ich glücklich sein? 
Wie will ich in Wahrheit sein? Dann feuern mitunter mehrere Glücksknöpfe im Gehirn aus dem 
Fürsorgesystem. Berühmt dafür ist der Nucleus Accumbens. Siehe Modul 6, Lektion 4, Kap. 2.6.

Emotionen und Gefühle haben Hochs und Tiefs, je nachdem wie präsent der achtsame Kontakt 
zum eigenen Körper ist. Wer Stress hat, spürt nur den Stress. Doch hinter dem Stress liegen die 
Kompetenzen. Wer sich Ruhe gönnt, kommt in Kontakt mit sich selbst und auch mit seinen 
stimmigen-authentischen Gefühlen. Frage dich: "Was brauche ich wirklich, da ich mich innerlich so 
unruhig fühle?" Wenn du das spürst und weißt, dann bist du im Zentrum deines Selbstmitgefühls.

Wenn es noch weh tut, ist es selbstempathischer Schmerz; der jedoch sein DARF! 

Wenn der Schmerz sein darf, wird er sich wieder verabschieden. Wenn es aufhört weh zu tun, sind 
die Menschen langsam aber sicher wieder in ihrem exzellenten Selbstmitgefühl angekommen. 
Gleichzeitig steigt das Selbstwertgefühl und das Selbstbewusstsein wieder. Selbstmitgefühl soll in 
Zukunft immer dann rechtzeitig einspringen, wenn wir den Selbstwert verlieren.

Mit Achtsamkeit können Menschen selbstempathisch ihre Gefühle wahrnehmen und kompetent in 
Selbstmitgefühl umwandeln (wie das geht, erfährst du nach den Inhalten von Lektion 6, 7 und 8). 

Wer diese Kompetenz entwickelt steigert automatisch seinen gesunden Selbstwert.
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½ǳǎŀƳƳŜƴŦŀǎǎǳƴƎΥ YƻƴƪǊŜǘŜǊ {ŜƭōǎǘŜƳǇŀǘƘƛŜǇǊƻȊŜǎǎ

²ŀǎ ƎŜƴŀǳ ǎǇǸǊŜ ƛŎƘ όYǊŀŦǘΣ !ƴǎǇŀƴƴǳƴƎΣ 5ǊǳŎƪΣ ²ŀƭƭǳƴƎΣ ²ŅǊƳŜΣ CŜǳŎƘǘŜΣ YǊƛōōŜƭƴΣ ±ƛōǊŀǘƛƻƴΣ !ƴƎǎǘΣ {ŎƘƳŜǊȊ ΧύΚ

²ƛŜ ƎŜƴŀǳ ŦǸƘƭǘ ǎƛŎƘ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ αǳƴŀƴƎŜƴŜƘƳά ƻŘŜǊ αǳƴǿƻƘƭά an (weich/hart, eng/weit, warm/kalt, 
ŀƴƎŜǎǇŀƴƴǘκŜƴǘǎǇŀƴƴǘΣ ŜǊŦǸƭƭǘκƴƛŎƘǘ ŜǊŦǸƭƭǘ ΧύΚ

Wo lokalisierst du deine Wut oder das Gefühl des Unwohlseins, der Ambivalenz oder der Diskrepanz? 
(Focusing ςKonzentration auf die Körperstellen, wo sich das Gefühl bemerkbar macht. 
Gehe mit deiner Aufmerksamkeit an diese Stelle und spüre sehr bewusst und intensiv das Gefühl.  

Was passiert? Halte es, damit es fließen kann. Drücke es nicht weg! Es gehört sowieso zu dir. 
Bejahe es, aber bleibe präsent in deiner inneren, authentischen Stärke und in diesem aktuellen 
Gefühlszustand. Sei dir bewusst, dass Gefühle vergänglich sind.

Was für Gefühle stecken noch hinter der Wut oder hinter deiner Anspannung, Stress, Unwohlsein, 
Ambivalenz? Versuche sie zu benennen. Wenn du noch keine Worte hast, dann nehme dir die Gefühlskarten 
dazu oder die Gefühlsliste.

Mit der Zeit lernst du, immer bewusster zu werden. Das Gehirn hat viele Wahlmöglichkeiten ςwarum entscheiden wir 
uns nicht für die beste Wahl?

Finde deine beste Wahlmöglichkeit zu reagieren. Das ist Selbstempathie / Empathie und Selbstmitgefühl / Mitgefühl 
zugleich. Grundsätzlich, glaube dir nicht immer, was du dir sagst, aber glaube, was du fühlst und sei achtsam darin. 
Verändere durch den Prozess der Selbstempathie dein Gefühl in dein exzellentes Selbstmitgefühl aus deinem 
Belohnungssystem heraus.
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Fokus:Fokus:

Modul 1

Mitgefühlskonzepte in 
Bildungseinrichtungen
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Kann Empathie und Selbstempathie 
trainiert und erlernt werden?
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