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Mutig gütig
Health-Faktor Selbstmitgefühl
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Pandemie und Krieg sowie das hybride 
Arbeiten bringen Umstellungen in der 
Arbeitsorganisation und Geschäftsaus-

richtung mit sich, die nicht immer leicht 
zu stemmen sind. Geschweige denn, dass 
es leicht wäre, bei der Ungewissheit der 
nahen Zukunft immerzu Zuversicht aus-
zustrahlen. Genau das jedoch verlangen 
viele Führungskräfte sich jetzt ab: Sicher-
heit vermitteln, Zähne zusammenbeißen, 
Ärmel hochkrempeln. Natürlich brauchen 
Führungskräfte Tatkraft. Doch verkennen 
viele von ihnen: Ihr Motor kommt früher 
oder später ins Stocken oder sogar zum 
vollständigen Erliegen, wenn sie permanent 
im Macher-Modus agieren, sich immer das 
Äußerste abverlangen und sich nie eine 
Schwäche zugestehen.

Um in der enorm disruptiven Arbeitswelt 
nicht in eine Stressspirale zu geraten, hilft 
die Besinnung auf eine stark vernachläs-
sigte Ressource: Selbstmitgefühl. Umfragen 
zufolge sind noch immer 80 Prozent der 
Führungskräfte davon überzeugt, der Be-
griff stehe für Selbstmitleid, Opferhaltung, 
Ambitionslosigkeit und bedeute, immer nur 
lieb, nett und soft zu sein. Doch das ist ein 
Irrglaube, der u.a. daraus resultiert, dass 
Selbstmitgefühl mit verwandten Begriffen 
– wie etwa Mitleid – in einen Topf geworfen 
wird (vgl. Kasten „Selbstmitgefühl und False 
Friends“). In Wahrheit hat Selbstmitgefühl 
– oder engl. Self-Compassion – nichts mit 
Verweichlichung zu tun. Vielmehr erfor-
dert es sogar Mut und Stärke, sich selber 
mitfühlend zu begegnen.

6HOEVWPLWJHI¾KO�LVW�XUPHQVFKOLFK

Die Psychologin Kristin Neff definiert Selbst-
mitgefühl als Kompetenz – und zwar als 
„Fähigkeit, sich selbst vollständig anzuneh-
men und sich der eigenen Person liebevoll 
zuzuwenden“. Zugleich betont sie: „Das 
beinhaltet aber auch, sich offen und wer-
tungsfrei dem eigenen Schmerz, Fehlern 
und Unzulänglichkeiten zu öffnen und 
schwierige Erfahrungen als Teil des mensch-
lichen Lebens zu verstehen.“ Damit bringt 
die Professorin an der University of Texas 
in Austin zum Ausdruck: Selbstmitgefühl 
zielt weder darauf, sich in Watte zu packen 
und vor Verantwortung zu drücken, noch 
zielt es auf ein Verwischen von Wahrheiten. 
Stattdessen wird ein mutiges und genaues 
Hinschauen verlangt: Mit Selbstmitgefühl 
werden auch Dinge betrachtet, die nicht ins 
eigene Wunschbild von einem perfekten 
Leben und einem perfekten Selbst passen – 
um anschließend konstruktiv hiermit um-
zugehen.

Diese Haltung hat sich als eine Quelle 
erwiesen, aus der etliche gesundheitsför-
derliche Verhaltensweisen entspringen: 
In zahlreichen Studien wurde inzwischen 
u.a. erhoben, dass Menschen, die sich „trotz 
allem“ wohlwollend begegnen, gleichzeitig 
körperlich aktiver sind, weniger Alkohol 
trinken und weniger rauchen als Menschen, 
die kein Selbstmitgefühl aufbringen. Men-
schen mit Self-Compassion schlafen zudem 
besser und sind resilienter (vgl. Kasten „Was 
Selbstmitgefühl bewirkt“).

� Starker Ursprung: Wes-
halb Selbstmitgefühl als 
kraftvolle Ressource im 
Menschen angelegt ist

� Ungesunde Disbalan-
ce: Wie wir unser Selbst-
mitgefühl verlieren und aus 
dem Gleichgewicht geraten 
können

� Drei Regulationssyste-
me: Welche psychischen 
)TWPFDGFȜTHPKUUGǡUVGVU�CWU-
tariert werden müssen

� Drei Hebel: An welchen 
Ansatzpunkten und mit 
welchen Übungen Selbst-
OKVIGHȜJNǡCWH��WPF�5VTGUU�
abgebaut wird
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Selbstmitgefühl ist deshalb ein so essenziel-
ler Energiespender, weil es unseren tiefsten 
Erfahrungs- und kraftvollsten Handlungs-
raum abbildet. Es hat seine Wurzeln in der 
Urerfahrung der Fürsorge, die wir erlebten, 
als wir zur Welt kamen. Als hilfloses Baby 
und Kleinkind haben wir alle nur deshalb 
überlebt, weil andere sich um uns geküm-
mert haben. Je größer die Fürsorge, die 
einem in jungen Jahren widerfährt, desto 
ausgeprägter entsteht das Gefühl, „einfach 
nur so, weil ich ich bin“ wertvoll zu sein. Aus 
diesem Selbst-Verständnis heraus erwächst 
das Selbstmitgefühl. Es ist die Keimzelle 
unseres Wesens und der Ursprung der 
menschlichen Gemeinschaft.

Das Problem: Wer seine Self-Compas-
sion nur gering ausgeprägt hat, weil er 
in der Kindheit wenig Liebe erfuhr, kann 
später leichter als andere aus dem psy-
chischen und physischen Gleichgewicht 
geraten. Dasselbe gilt für Menschen, die 
ihre Fähigkeit zum Selbstmitgefühl einfach 
übergehen.

Wie und warum dies relativ schnell pas-
sieren kann, erklärt ein Konzept, das auf 
den englischen Psychologen Paul Gilbert 
zurückgeht. Aus verschiedenen physiolo-
gischen und psychologischen Forschungs-

erkenntnissen hat der Professor an der 
University of Derby ein vereinfachtes Mo-
dell der Gefühlsregulation abgeleitet. Es 
beschreibt drei grundlegende psychische 
Regulationssysteme des Menschen:
1. Unser Alarmsystem dient dem Selbst-
schutz und lässt uns auf Bedrohungen re-
agieren.
2. Unser Antriebssystem führt uns zu Leis-
tungen und Aktionen, die uns Anerkennung 
und Belohnung verschaffen.
3. Unser Fürsorgesystem – die Wurzel des 
Selbstmitgefühls – lässt uns die Nähe zu 
anderen Menschen suchen und verschafft 
Wärme und Sicherheit.

Diese drei Systeme dienen dazu, unsere 
Grundbedürfnisse und unser Überleben in 
einer sich ständig wandelnden Umwelt zu 
sichern. Sie stehen miteinander in Wechsel-
wirkung und regulieren sich im idealen Fall 
so, dass ein ausgewogenes Zusammenspiel 
entsteht. Unterdrücken wir eines unserer 
psychischen Systeme, entsteht eine Dis-
balance. Eine Zeit lang kann dies sinnvoll 
sein. Wer etwa eine Bedrohung abwenden 
muss (Alarmsystem), kann nicht kuscheln 
(Fürsorgesystem). Doch eine dauerhafte 
Disbalance der Systeme schadet der Gesund-
heit – denn mindestens ein menschliches 

Selbstmitgefühl ist 
die Keimzelle un-

seres Wesens und 
der Ursprung der 

menschlichen Ge-
meinschaft.

Es erfordert Mut und 
5VȇTMG��UKEJǡUGNDGT�
mitfühlend zu be-

gegnen.

Modell der Regulationssysteme

Quelle: www.managerseminare.de; Günther Höhfeld, Karin Dölla-Höhfeld, nach Paul Gilbert (2013) und Tobias Krieger, Eveline Frischknecht (2017)

#IGPFC�HȜT�FKG�)TCƒM����ǡ��6JGOC������ǡ<KGN�������8GTJCNVGP�������9KTMWPI

&GT�/GPUEJ�CIKGTV�CWU�FTGK�ITWPFNGIGPFGP�RU[EJKUEJGPǡ4GIWNCVKQPUU[UVGOGP�JGTCWU��FGO�#NCTO���FGO�#PVTKGDU��WPF�
FGO�(ȜTUQTIGU[UVGO�ǡ,GFGU�FKGUGT�5[UVGOG�FKGPV�GKPGO�YKEJVKIGP�<KGN�WPF�KUV�OKV�URG\KƒUEJGP�'OQVKQPGP�XGTDWPFGP��
Mitgefühl und Selbstmitgefühl wurzeln im Fürsorgesystem, das Basis, Ausgangspunkt und Urerfahrung des Menschen 
KUV��&KG�FTGK�5[UVGOGǡYKTMGPǡYGEJUGNUGKVKI�CWHGKPCPFGT�GKP�WPF�TGIWNKGTGP�UKEJ�KO�+FGCNHCNN�UQ��FCUU�GKPG�IGUWPFG�$CNCP-
EGǡGPVUVGJV�ǡ7PVGTFTȜEMGP�YKT�FCWGTJCHV�GKPGU�WPUGTGT�5[UVGOG��IGTCVGP�YKT�KP�5VTGUU�WPF�WPVGT�RU[EJKUEJGP�&TWEM��FGT�
bis in die Depression führen kann.

Alarmsystem
1. Kampf, Flucht, Erstarrung 

2. Selbstschutz/Schutz der Angehörigen 
3. Aggressiv, ängstlich, abweisend 

4. Aktivierung oder Hemmung

Antriebssystem
1. Wollen, Streben, Leisten, Konsum 
2. Belohnung/Bedürfnisbefriedigung 
3. Getrieben, erregt, energiegeladen 

4. Aktivierung

Fürsorgesystem
1. Freundliche Fürsorge 

2. Soziale Verbindung/Sicherheit  
3. Zufrieden, vertrauensvoll, verbunden 

4. Beruhigung
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Grundbedürfnis kommt dann zu kurz (vgl. 
Kasten „Modell der Regulationssysteme“).

%HLVSLHOH�GHU�0LWJHI¾KOV�'LVEDODQFH

Ein typisches Beispiel gibt Peter B. (Name 
geändert), geschäftsführender Partner eines 
Risikokapitalgebers. Unter der Woche ver-
waltet er Hunderte von Millionen Euro. 
Zwischendurch jettet er regelmäßig zu 
Investorenkonferenzen. Und am Wochen-
ende geht es zum Klettern und Skitouren 
in die Berge. Training für die Haute Route 
von Chamonix nach Zermatt, eine der he-
rausforderndsten Skitouren der Alpen. Sein 
Motto: „The sky is the limit!“ Wie bei vielen 
Führungskräften besteht bei Peter eine 
Disbalance zugunsten des Antriebssystems: 
Viele Menschen in hohen Positionen neigen 
dazu, eine Leistung nach der anderen zu er-
bringen und einen Kick nach dem anderen 
erfahren zu wollen. Doch im Dauer-Höchst-
leistungsmodus ist die Gefahr, irgendwann 
zu kollabieren, groß. Mit der Zeit droht das 
instabile System zusammenzubrechen, und 
oft reicht dann schon ein kleiner Auslöser.

Ein anders gelagertes Beispiel für eine 
ungesunde Disbalance zugunsten des An-
triebssystems ist das von Stefan H. (Name 
geändert), Inhaber eines internationalen 
Automobilkonzerns. Er konzentriert sich 
ausschließlich auf Menschen, die wie er 
selbst ticken, die ihm nützlich sind und 
sein Unternehmen nach vorne bringen. 
Alle anderen sind ihm egal. Es geht ihm 
nur um den Erfolg. Mit seinem Tunnelblick 
erzeugt er ein angespanntes Klima im Team 
und lädt den Mitarbeitenden zu viel Arbeit 
auf. Die Folge sind Erschöpfungen und ein 
hoher Krankenstand im Team.

Doch auch die Daueraktivierung des 
Alarmsystems kann schnell zum Problem 
werden: Annette H. (Name geändert), Abtei-
lungsleiterin eines Software-Unternehmens, 
wird in Meetings ständig angeschossen, 
denn die Zahlen, die sie liefert, sind mise-
rabel. Hinzu kommen zwei von ihr getrof-
fene personale Fehlentscheidungen, die ihr 
Image beschädigt haben. Annette ist ständig 
auf der Hut vor neuen Missgeschicken und 
Angriffen. Sie kann sich ihre Fehler nicht 
verzeihen, für ihre Niederlagen kasteit 
sie sich selbst. Zwar weiß sie, dass ihr das 
wenig bringt, doch ihr Ärger und ihre Sorge 
verengen ihr Denken und blockieren Ideen, 
wie sie die Leistung ihres Teams verbessern 
kann.

Durch ein Training des Selbstmitgefühls 
lassen sich solche Disbalancen beheben. 
Die gute Nachricht ist nämlich: Ein in der 
Kindheit gering ausgeprägtes Selbstmit-
gefühl kann nachträglich durch gezielte 
Übungen verstärkt werden. Genauso kann 
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ein verdrängtes Selbst-
mitgefühl wieder akti-
viert werden. Drei Hebel 
stehen hierfür zur Verfügung:

Hebel 1: Self-Kindness

Trainingsfokus: Erstens: sich die eigene 
Angst zum Partner machen. Zweitens: 
sich Gutes tun.

Zur „selbstbezogenen Freundlichkeit“ 
gehört es, sich mit positiver Haltung auch 
den eigenen Schwächen und unangeneh-
men Emotionen zu widmen. Vor allem 
empfiehlt sich, dem Faktor Angst mehr 
ins Auge zu blicken. Auch Führungskräfte 
haben Ängste und können sich stark ver-
unsichert fühlen – sie zeigen es nur nicht, 
manchmal noch nicht einmal sich selbst. 
Dann aber wird Angst unterschwellig zu 
einer Fehlerquelle: Sie kann ablenken, 
Energie rauben und zu schlechten Entschei-
dungen führen. „Freundlicher“ geht man 
mit sich um, wenn man sich konstruktiv 
mit seiner Angst befasst und sie reguliert.

Tatsächlich lässt sich 
Angst vom Feind zum 

Partner machen. Mit ihr 
kann ein Schwenk vom Pain 

zum Purpose, vom Schmerz zum 
wert- und zielgerichteten Verhalten 

vollzogen werden. Denn Angst ist zwar 
unangenehm, aber nicht per se negativ, 
sondern ein wertvolles Signal: Sie zeigt uns 
zum einen an, wo wir Neuland betreten 
und welche Hindernisse und Gefahren wir 
ausräumen müssen, um uns zu entwickeln. 
Zum anderen zeigt sie uns an, welche Werte 
wir bewahren wollen. So kann sie zum Aus-
gangspunkt nützlicher Handlungen werden. 
Dabei hilft es, sich zu sagen: „Verdränge 
ich, was mich ängstlich macht, schiebe ich 
auch die Fähigkeit weg, zu erkennen und 
zu akzeptieren, was eine tiefe Bedeutung 
für mich hat.“

Hilfreich ist auch die Überlegung: Wie 
würde ich jetzt mit einem Freund umgehen, 
der in einer ähnlichen Lage steckt? Was 
würde ihm oder ihr jetzt guttun? Welche 
Worte und Empfehlungen würde ich ihm 
oder ihr geben? Zur Unterstützung der 
Gefühlsregulation dienen zudem körperli-
che Berührungen: So kann man sich selbst 
die Hand auf eine Körperstelle legen, an 
der sich eine Berührung wohltuend und 
beruhigend anfühlt – meist geht das sogar 
unauffällig während eines Meetings.

Self-Kindness heißt ferner: nachsichtig 
mit sich umzugehen – wenn auch nicht 
permanent, so doch immer mal wieder. 
Anstatt sich zu bewerten, abzuwerten und 
zu vergleichen sowie sich zwanghaft in eine 
überzogene Selbsterwartung hineinzustei-
gern und die Realität zu verzerren, gilt es, 
sich mit allen Triumphen und Tragödien 
wahrzunehmen. Nach dem Auseinander-
setzen mit schwierigen Dingen kann es 
daher helfen, sich einen liebevollen Brief 
zu schreiben, der die „Triumphseite“, d.h. 
die eigenen positiven Eigenschaften, Res-
sourcen und Erfolge vor Augen führt: Was 
zeichnet mich aus? Was macht mich zu 
einem besonderen Menschen? Was kann ich 
stundenlang tun, ohne zu ermüden? Was 
ist mir im vergangenen Monat gut gelun-
gen? Wichtig ist, dass die Beschreibungen 
für sich selbst stehen und nicht vor dem 
Hintergrund des Messens und Vergleichens 
mit anderen Personen erfolgen. Auch ein 
Abgleich mit Dingen und Verhaltensweisen, 
die gerade en vogue sind, ist fehl am Platz.

In Fettnäpfe zu 
treten und Fehler 

zu machen, gehört 
zum Mensch-Sein. 

Es wertet uns als 
Mensch nicht ab.

Selbstmitgefühl und False Friends

Selbstmitgefühl kann leicht mit Begriffen verwechselt werden, 
die ähnlich klingen bzw. eine ähnliche Einstellung oder ähnli-
che Gefühle beschreiben. Dabei ist Selbstmitgefühl die Basis, 
auf der alle anderen Haltungen aufbauen. Wichtig ist daher 
HLQH�JHQDXH�'H̨QLWLRQ�XQG�$EJUHQ]XQJ�

 � Selbstmitgefühl: Fähigkeit, sich selbst vollständig anzunehmen und 
sich der eigenen Person liebevoll zuzuwenden.

 �Mitgefühl: Tiefes Bewusstsein für das eigene Leid und das Leiden an-
derer, verbunden mit dem Wunsch, es zu lindern.

 �Mitleid: Starke innere Anteilnahme am Leid anderer.
 � Empathie: 'KPHȜJNGP�KP�FKG�CPFGTGǡ2GTUQP�
 � Achtsamkeit: Negativen Gedanken und Gefühlen mit nicht wertender 

*CNVWPI�DGIGIPGP��#M\GRVCP\ǡWPF�IGNCUUGPG�'KPQTFPWPI�FGUUGP��YCU�
sich gerade im Außen und im eigenen Inneren abspielt.

 � Selbstwertgefühl: Gefühl für den Wert der eigenen Person.
 � Sensitivität: 'ORƒPFNKEJMGKV�WPF��'ORHȇPINKEJMGKV�HȜT�4GK\G��YKGǡ\�$��

Signale des Leidens.
 � Sympathie:�5RQPVCPGU�'ORƒPFGP�XQP�<WPGKIWPI�CNU�GOQVKQPCNG�4GCM-

tion auf einen anderen Menschen.
 � Selbstfürsorge: +ORWNU�ǡUKEJ�WPFǡCPFGTGP�\W�JGNHGP�WPF�.GKFGP�\W�OKP-

dern.

3WGNNG��YYY�OCPCIGTUGOKPCTG�FG��)ȜPVJGT�*ȘJHGNF��-CTKP�&ȘNNC�*ȘJHGNFǡ



Tutorial

 – Das Weiterbildungsmagazin

Download des Artikels und Tutorials:
QR-Code scannen oder  
YYY�OCPCIGTUGOKPCTG�FG�/5���#4��

Vorüberlegung: Um Selbstmitgefühl gezielt zu trainieren, braucht es 
eine doppelte Ausrichtung – den Ausstieg aus ungesunden Verhal-
tensmustern und den Einstieg in gesunde Verhaltensmuster, konkret:

Ausstieg aus 
 �Selbstverurteilung (Self-Judgement): Missbilligung und Ver-

urteilung eigener Fehler und Schwächen; Strenge gegenüber 
UKEJ�UGNDUV�ǡ

 � Isolation (Isolation): Gefühl, mit dem eigenen Leiden alleine zu 
sein; Einschätzung, dass andere es einfacher haben.

 ��EHULGHQWL̨]LHUXQJ�
1XGT�+FGPVKƒECVKQP���(QMWUUKGTWPI�CWH�
Probleme und Fehler; gedankliche Weiterbeschäftigung mit 
Schwierigem; Eintauchen in negative Gefühlszustände.

Einstieg in 
 �Selbstbezogene Freundlichkeit (Self-Kindness): Würdi-

gender und wertschätzender Umgang mit sich selbst; Wahr-
nehmung und Akzeptanz eigener Fehler und Schwächen.

 �Verbindende Humanität (Common Humanity): 
Sichtweise, dass negative Erfahrungen ein Teil des 
Menschseins sind und eine Gemeinsamkeit 
mit anderen darstellen; Wahrnehmung und 
Akzeptanz von Fehlern und Schwächen an-
derer Menschen.

 �Achtsamkeit (Mindfulness): Begegnung 
von eigenen negativen Gedanken und Gefühlen 
mit einer Haltung, die nicht wertend ist, sondern das 
9CJTIGPQOOGPGǡCM\GRVKGTV�WPF�IGNCUUGP�GKPQTFPGV�

Training: Das eigentliche Selbstmitgefühlstraining vollzieht sich auf 
VHFKV�(EHQHQ��ZREHL�)UDJHQ�]XU�6HOEVWUHIOH[LRQbGHU�6FKO¾VVHO�I¾U�
9HUKDOWHQV¦QGHUXQJHQbVLQG�

1. Geistige Ebene
In seiner kognitiven Komponente bedeutet Selbstmitgefühl, 
nachzuvollziehen, was einen selbst und was andere belastet:

 �9KG�MCPP�KEJ�8GTUVȇPFPKU�FCHȜT�\GKIGP��YCU�KEJǡUGNDGT�IGTCFG�
FWTEJOCEJG�WPF�YCU�CPFGTG�IGTCFG�DGUEJYGTV!

 �9KG�IGNKPIV�GU�OKT��GKIGPGU�WPF�HTGOFGU�.GKF�YCJT\WPGJOGP!
 �Mache ich mir eigentlich klar, dass Leid im menschlichen 

&CUGKP�WPKXGTUCN�KUV!�9CU�MCPP�KEJ�VWP��WO�OKT�FKGU�JȇWƒIGT�
DGYWUUV�\W�OCEJGP!

2. Emotionale Ebene
Zum affektiven Part von Selbstmitgefühl gehört es, sich fürsorglich 
um sich selbst zu kümmern:

 �9KG�MCPP�KEJ�GKPG�HTGWPFUEJCHVNKEJG�*CNVWPI�\W�OKT�CWHDCWGP!�
9Q�HCPIG�KEJ�CP��PGVVGT�\W�OKT�\W�UGKP!

 �Was kann ich tun, um angenehme Emotionen wie Freude, 
&CPMDCTMGKV��/WV�OGJTǡYCJT\WPGJOGP�WPF�\W�YȜTFKIGP!

 �Was kann ich tun, um mich von unangenehmen Emotionen 
YKG�#PIUV��ǬTIGT��5QTIG��<YGKHGN�PKEJV�XGTGKPPCJOGP�\W�NCUUGP!

3. Körperliche Ebene
Auf somatischer Ebene geht es darum, auf den eigenen Körper 
zu achten:

 �Wie gehe ich mit meinem Körper um – besonders, wenn ich 
WPVGT�5VTGUU�UVGJG!�5QTIG�KEJ�FCPP�HȜT�'PVURCPPWPI!�1FGT�PGJOG�
KEJ�#PURCPPWPIGP�ICT�PKEJV�YCJT!

 �Welche äußeren Umstände helfen mir, Angespanntsein wahr-
\WPGJOGP!�9KG�MCPP�KEJ�UKG�JGTUVGNNGP!

 �Welche Aktivitäten und Rituale tun meinem Körper 
IWV!�9KG�YKNN�KEJ�KJPGP�4CWO�KP�OGKPGO�#NNVCI�IGDGP!

4. Verhaltensebene
Kern des Selbstmitgefühls ist eine freundliche Hal-

tung, aus der wohlgesonnene Handlungen 
und Verhaltensweisen entspringen:

 �Welche inneren Vorstellungsbilder 
helfen mir, eine im Grundsatz freund-
NKEJG�'KPUVGNNWPI�CWH\WDCWGP!
 �Wie kann ich regelmäßige positive 

+OCIKPCVKQPGPǡKP�OGKPGP�#NNVCI�GKPDCWGP!
 � Sorge ich bislang ausreichend dafür, dass ich Erlebnisse 

FGU�5EJGKVGTPU�CM\GRVKGTG!

5. Beziehungsebene
'UUGP\KGNNǡUKPF�CWEJ�8GTDKPFWPIGP�\W�/GPUEJGP��FKG�WPU�+PURK-
TCVKQP��-TCHV�WPF�*KNHGǡIGDGP�

 �9GNEJG�-QPVCMVG�GORƒPFG�KEJ�CNU�DGUQPFGTU�YQJNVWGPF!
 � <W�YGNEJGP�2GTUQPGP�YKNN�KEJ�FC\WIGJȘTGP!
 �Wie kann ich den Kreis meiner Beziehungen ausweiten und 

DGTGKEJGTP!

6. Spirituelle Ebene
*QHHPWPIǡ\W�JCDGP�WPF�UKPP\GPVTKGTV�\W�NGDGP��HȘTFGTV�FCU�
Selbstmitgefühl:

 �Was kann ich tun, um mich grundsätzlich gut aufgefangen zu 
HȜJNGP�WPF�GKP�URKTKVWGNNGU�$GYWUUVUGKP�\W�GPVYKEMGNP!

 �Wie kann ich ein Bewusstsein für eine höhere Macht entwickeln, 
FKG�GU�IWV�OKV�OKT�OGKPV!

 �9GNEJG�URKTKVWGNNGP�#WUFTWEMUHQTOGP�IGDGP�OKT�-TCHV!

Selbstmitgefühl – also eine positive Einstellung zu sich und den eigenen Herausforderungen – stärkt die psychische Gesundheit, verhilft 
zu mehr Gelassenheit und damit zu größerer Problemlösekompetenz. Auf sechs Ebenen lässt sich die hilfreiche Haltung trainieren.

Selbstmitgefühl trainieren

3WGNNG��YYY�OCPCIGTUGOKPCTG�FG��)ȜPVJGT�*ȘJHGNF��-CTKP�&ȘNNC�*ȘJHGNF��)TCƒM��5VGHCPKG�&KGTU��i�YYY�VTCKPGTMQHHGT�FG
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Mehr zum Thema

 � Karin Dölla-Höhfeld: Führung aus dem Selbst. 
YYY�OCPCIGTUGOKPCTG�FG�/5���#4��
Unter Belastung fallen wir unbewusst auf Lösungsmuster zurück, die wir in 
FGTǡHTȜJGP�-KPFJGKV�GTYQTDGP�JCDGP�WPF�FKG�UKEJ�JGWVG�CNU�JKPFGTNKEJ�GTYGK-
UGP��7O�*CPFNWPIUHȇJKIMGKVǡ\WTȜEM\WIGYKPPGP��JKNHV�GU��FKGUGP�PCEJ\WURȜ-
TGP�ǡ&ȘNNC�*ȘJHGNF�\GKIV��YKG�YKT�OGJT�8GTUVȇPFPKU�HȜT�WPU�UGNDGT�IGYKPPGP�

 � Christian Stocker et al.: Mitgefühl üben.
5RTKPIGT�������������'WTQ�
&KG�#WVQTGP�JCDGPǡGKP�CEJVYȘEJKIGU�6TCKPKPIURTQITCOOǡPCOGPU�
„Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL)“ zur Förderung von 
Achtsamkeit und Selbstmitgefühl entwickelt. In ihrem Buch vermitteln sie 
Inhalte und Übungen, die zu diesem Kurs gehören, inklusive Praxismateri-
CNGP�YKG�CPIGNGKVGVGǡ/GFKVCVKQPGP�WPF�#TDGKVUDNȇVVGT�

 � Paul Gilbert, Choden (bürgerlich Sean McGovern): Achtsames Mitgefühl. 
Arbor, Neuauflage 2020, 22 Euro.
Der in der Mitgefühlsforschung als führend angesehene Wissen-
UEJCHVNGT�2CWN�)KNDGTV�WPF�GKPǡGJGOCNKIGT�DWFFJKUVKUEJGT�/ȘPEJǡNKGHGTP�
Schritt-für-Schritt-Anleitungen, wie sich intelligent und liebevoll auf inneren, 
emotionalen Stress sowie widersprüchliche Anforderungen reagieren lässt.

 � Übungen zum Download
Die Website der Selbstmitgefühls-Forscherin Kristin Neff hält 18 Übungen 
\WT�5VȇTMWPI�FGT�5GNH�%QORCUUKQPǡ\WO�*GTWPVGTNCFGP�DGTGKV��<W�ƒPFGP�
WPVGTǡhttps://self-compassion.org/category/exercises/

Zeichen und Verstärker der Self-Kindness 
sind zudem kleine Momente, in denen man 
sich etwas Gutes tut: ein gesunder, leckerer 
Snack, ein 10-Minuten-Sonnenbad in der 
Mittagspause, ein morgendlicher Gang 
durch den eigenen Garten vor dem Start 
in die Arbeit etc.

Hebel 2: Common Humanity

Trainingsfokus: Belastende Erfahrungen 
als Gegebenheit betrachten, die alle Men-
schen verbindet.

Leiden, Schmerz, Fehler, Unzulänglichkei-
ten: Diesen schmerzlichen und belastenden 

Erfahrungen können wir im Leben nicht 
entgehen, egal, wie sehr wir uns bemühen. 
Kognitiv wissen wir das, nur fühlbar verin-
nerlicht haben es viele von uns nicht. Heißt: 
Wenn uns etwas Belastendes geschieht, 
entsteht das Gefühl, dass etwas falsch läuft. 
Subtil werden Gedanken präsent, wie: „Das 
sollte so nicht sein“, „Nur mir widerfährt 
so etwas – also bin ich auch schuld daran“, 
„Ich sollte keine Fehler machen.“ Oder Ge-
fühle von Abnormität, Scham oder Isolation 
stellen sich ein. Dabei gehört das Leid zum 
Leben. Genauso gehört es zum Mensch-Sein, 
nicht perfekt zu sein, in Fettnäpfe zu treten, 
Fehler zu machen, d.h.: All das wertet uns 
als Mensch nicht ab. Wer sich das klarmacht, 
öffnet die Tür dafür, sich selbst vollständig 
anzunehmen.

Es hilft daher, sich Sätze zu sagen wie: 
„Belastende Erfahrungen sind Teil der 
menschlichen Existenz und daher auch Teil 
meines Lebens. Wir sitzen alle im gleichen 
Boot. Wir sind alle unvollkommen, so wie 
das Leben an sich unvollkommen ist. Wir 
bilden damit eine große Gemeinschaft.“ 
Oder: „Jeder macht Fehler, das ist mensch-
lich.“ Oder: „Verluste und Schwierigkeiten 
erleben auf ihre Weise alle Menschen.“ 
Der nächste Schritt ist dann, in die Natur 
und die Ursachen des Leidens zu schau-
en, denn manches Leid ist unnötig und 
kann beseitigt werden. Das trifft zuerst 
auf solches Leiden zu, das entsteht, weil 
wir für andere Menschen kein Mitgefühl 
aufbringen.

Im Rekurs auf die Fallbeispiele: Beim 
Firmeninhaber Stefan H. liegt genau hier 
die persönliche Schwachstelle: Ihm fehlt die 
wohlwollende Haltung gegenüber seinen 
Mitarbeitenden. Zudem ist er auf der Suche 
nach einem glatten Leben, das es nicht gibt. 
Bei Peter B. wiederum besteht das Risiko, 
dass er mit seiner Suche nach Kicks und 
Beifall seine tiefer liegenden Bedürfnisse 
übergeht. Annette H. dagegen sieht ihre 
Schwächen und könnte sie mit Hebel 1 und 
2 bearbeiten, um sich nicht länger zu quä-
len, sondern zu guten Lösungen zu finden.

Hebel 3: Mindfulness

Trainingsfokus: Sich und dem Leben mit 
Achtsamkeit begegnen.

Immer ein Verstärker des Selbstmitge-
fühls sind Achtsamkeitspraktiken. Wir nei-
gen dazu, alles permanent zu bewerten und 
dann ins Hadern zu verfallen oder darüber 
nachzudenken, was wir alles noch perfekti-
onieren können. Wir schweifen gedanklich 
ab, statt im gegenwärtigen Moment zu sein 
und uns auf das zu konzentrieren, was wirk-
lich wichtig ist. Achtsamkeitsmeditationen 

Die Autoren: Günther Höhfeld ist Bera-
tungspsychologe, Karin Dölla-Höhfeld 
8GTJCNVGPUDKQNQIKP��$GKFG�CTDGKVGPǡCNU�
Systemische Berater, Coachausbil-
der und Top Executive Coachs. Sie 
DGINGKVGPǡ7PVGTPGJOGTKPPGP�WPF�WPF�
Unternehmer in persönlichen Krisen zu 
neuer Handlungsfähigkeit, Stärke und 
9QJNDGƒPFGP��-QPVCMV��YYY�JQGJ-
felds-hof.com
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background

verhelfen uns zum Fokussieren. Mit ihnen 
lassen sich z.B. schwierige Situationen 
verarbeiten, die uns nicht loslassen. Eine 
Übung dazu:

 �Man begibt sich in eine bequeme Sitz-
haltung, nimmt ein paar tiefe Atemzüge 
und erinnert sich an eine Situation, die 
emotional herausfordernd war oder Stress 
bereitet hat.

 � Für einige Atemzüge werden nun alle 
Körperempfindungen erspürt, ohne etwas 
verändern zu wollen. Dabei ist der Frage 
nachzugehen: Wenn ich mir die unange-
nehme Situation vergegenwärtige – was 
spüre ich? Druck? Enge? Ein allgemeines 
Unwohlsein?

 � Jetzt wird die Wahrnehmung auf die 
Gedanken und Gefühle gerichtet, die die 
vergegenwärtigte Situation hervorruft.

 � Zum Schluss wird mit eigenen Worten 
anerkannt, dass die Situation herausfor-
dernd ist: „Das ist wirklich schwierig für 
mich.“ Oder: „Das schmerzt.“

Der Effekt: Das systematische Beschäfti-
gen mit der schwierigen Situation hilft, diese 
anschließend „innerlich wegzupacken“ – 
ähnlich einem sortierten Aktenordner, der 
sich ins Regal stellen lässt.

Eine weitere Übung ist die aus dem Bud-
dhismus kommende Metta-Meditation. 
Der Begriff Metta stammt aus der mittel-
indischen Sprache Pali und bedeutet so 
viel wie „liebevolle Güte“. Während einer 
Metta-Meditation werden vier kurze Sätze – 
ähnlich wie Mantras – innerlich wiederholt:
1.  „Möge ich glücklich sein.“
2.  „Möge ich mich geborgen fühlen.“
3.  „Möge ich mit meinen Kräften in Kon-
takt sein.“
4.  „Möge ich mit Leichtigkeit leben.“

BERUFSBEGLEITEND WEITER-
BILDEN ODER STUDIEREN

Master Prävention, Sporttherapie und 
Gesundheitsmanagement
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INFOMATERIAL:

Was Selbstmitgefühl bewirkt

Wenn wir Selbstmitgefühl besitzen, geht es uns rundherum 
besser. Diesen Schluss lassen mehrere Metaanalysen zu, die 
sich gezielt mit der liebevollen Zuwendung des Ichs zum Ich 
befasst haben. Konkret sorgt Selbstmitgefühl für:

1. Bessere physische und psychische Gesundheit: 5GNDUVOKVIGHȜJNǡKUV�
ein entscheidender Schutzfaktor für die körperliche und seelische Ge-
UWPFJGKV��#NU�IGUWPF�JCNVGPFG�+PFKMCVQTGPǡYWTFGP�OKV�ŭUGNDUVDG\QIGPGT�
Freundlichkeit“, „verbindender Humanität“ und „Achtsamkeit“ Merkmale 
CWUIGOCEJV��FKG�\WO�5GNDUVOKVIGHȜJNǡIGJȘTGP�QFGT�JKGTOKV�KP�GPIGT�
8GTDKPFWPI�UVGJGP��
/CE$GVJ��ǡ)WONG[�������/WTKU���2GVTQEEJK�������
2JKNNKRU���*KPG�������
2. Bessere Schlafqualität: Menschen mit hohem Selbstmitgefühl leiden 
weniger unter gedanklichem Schleifendrehen (Rumination) und sind in der 
Lage, unangenehme Emotionen wie Angst, Ärger, Sorge oder Zweifel zu 
akzeptieren und zu regulieren. Das erleichtert abends das Einschlafen und 
XGTDGUUGTV�FKG�5EJNCHSWCNKVȇV�
$TQYP�GV�CN��������ǡ
3. Gesundheitsförderliches Verhalten: Selbstmitgefühl steigert die 
körperliche Aktivität und verringert Alkohol- und Zigarettenkonsum. Men-
schen mit hohem Selbstmitgefühl lassen sich zur Krankheitsvorbeugung 
zudem regelmäßig ärztlich untersuchen (Terry & Leary 2011).
4. Höhere Resilienz: Menschen, die Selbstmitgefühl tief in sich verankert 
JCDGP��DGJCNVGP�CWEJ�DGK�/KUUGTHQNIGPǡGKPG�RQUKVKXG�WPF�HȜTUQTINKEJG�'KP-
stellung gegenüber sich selbst. Dadurch gelingt es ihnen von vornherein 
besser, sich Widrigkeiten zu stellen und Herausforderungen anzunehmen 

<GUUKP��&KEMJCWUGT���)CTDCFG�������

Quelle: www.managerseminare.de; Recherche: Günther Höhfeld, Karin Dölla-Höhfeld

Auf diesem Weg werden positive, liebevolle 
Gefühle kultiviert. Und die wiederum sind 
die Grundlage für ein stabiles Ich – und für 
ein gesundes soziales Miteinander.

Günther Höhfeld, Karin Dölla-Höhfeld

https://www.ist-hochschule.de

