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Selbstmitgefiuhl & Selbstakzeptanz als Kraftquelle

Unser Leben kann nicht immer voller Freude, aber immer voller Liebe sein.

Thomas von Aquin

Was ist Selbstmitgefuhl?

o Selbstmitgefiihl heit, mir selbst eine gute Freundin sein.

o

Es bedeutet also liebevoll mit mir selbst und schwierigen Gefuhlen umzugehen — ganz
ahnlich wie Selbstakzeptanz, Selbstliebe oder Selbstfirsorge — jedoch mit Blick auf
Schwieriges.

Dieser Weg der wachsenden liebevollen Akzeptanz von Angsten, Not und Schwierigkeiten
fuhrt durch diese unangenehmen und verletzlichen Gefiihle hindurch und lasst mich
emotional reifer und kompetenter werden.

Es geht also darum, Gefuhle willkommen zu heiRen, ohne mich von ihnen bedroht zu fuhlen,
weil ich zunachst nichts mit ihnen tun brauche, auRer sie zu fuhlen und zu atmen — und mir
dann das sagen und das tun, was mir ein guter Freund winschen wirde.

Selbstmitgefiihl ist daher ein wichtiger Schutz bei Belastungen, kann Grubeln und Angste
reduzieren und depressive Ruckfalle verhindern.

o Unterscheidung Selbstmitgefiihl und Selbstmitleid

o
o
o

Selbstmitgefihl ist ein emotionaler Ausdruck von Liebe (annehmen, was ist & aktiv werden).
Selbstmitleid ist ein gedanklicher Ausdruck von Leid (sich in Bewertungen verlieren).
Beispiel: Anstatt mir eine selbstmitleidige Geschichte zu erzahlen, wie schlecht alles ist,
reiche ich mir mit Mitgefuhl eine Hand, wiinsche mir sanft viel Kraft und Geduld im Fihlen
der Not, im Finden von Lésungen und tue mir Gutes.

o Unterscheidung Mitgefiihl und Empathie

o

Empathie heilt Mitfuhlen (und Verstehen), was eine andere Person erlebt.

Aber Mitfuhlen und Mitgefuhl sind nicht das Gleiche(!)

Mitgefiihl ist die liebevolle Antwort auf das Mitfuhlen. Mitfuhlen (Empathie) ist die
Voraussetzung dafir, dass ich auch motiviert bin, helfen zu wollen (Mitgefuhl).

Empathie 6ffnet das Herz, wenn Leid anklopft. Sie lasst das Leid herein und berihrt uns.
Mitgefiihl ist dann das aktive Wohlwollen von Herzen: Trost und Unterstutzung schenken.
Mitgefiihl ist eine liebevolle Aktivitat in Worten, Gesten und Handlungen.

Beispiel: Anstatt mich zu oft und zu intensiv mit dem Leid in der Welt auseinanderzusetzen
und davon geflutet und uberfordert zu sein (zu viel Empathie/Mitfihlen), geniigen
wiederkehrende Momente Leid zu beruhren, um das Mitgefuhl aufzubringen, mich
verschenken und helfen zu wollen (aktives Mitgefuhl).



Wie kultiviere ich Selbstmitgefuhl?

1. Selbstempathie: Verstandnis entwickeln + Solidaritat mit sich selbst als Kind fuhlen

Wieso bin ich eigentlich so viel kritischer mit mir als mit anderen? Hilfreich ist, heutige

ungesunde Muster als fruhere Uberlebens- und Bewaltigungsstrategien zu verstehen:

»Der Schutz von gestern ist das Gefangnis von heute”

6 Griinde fiir Selbstkritik: Trifft etwas davon auf Deine Vergangenheit zu?
2.

Selbstkritik hilft als Schutz, damit Kritik und Ablehnung von anderen weniger weh tut.

Ein ,innerer Kritiker” und ,innerer Antreiber” kénnen einem Kind strengen Halt und
Orientierung geben, wo z.B. liebevoller Halt und Orientierung durch Eltern fehlte.

Waut auf sich selbst ist eine gute Ablenkung von darunterliegenden verletzlichen Gefihlen,
wie Angst, Einsamkeit oder Hilflosigkeit.

Wenn Wut auf andere (z.B. die Eltern) nur noch mehr Schaden verursacht hatte, fallt sie auf
einen selbst zurtck.

Als Kind hinterfragt man erst sich selbst, bevor man seine Eltern, von denen man vollig
abhangig ist, in Frage stellt.

Wenn ich fruher viel kritisiert oder bestraft wurde, verinnerliche ich es irgendwann, obwohl
das Problem im auBen lag (z.B. emotional Gberforderte Eltern) und bin dadurch vielleicht
besonders bemiiht, Fehler zu vermeiden.

o Interesse fuhrt zu Kennenlernen fuhrt zu Verstandnis fuhrt zu Akzeptanz und Mitgefiihl
o Esgeht also nicht darum, sich personlich weiterentwickeln zu “missen” und sich damit

zusatzlich unter Druck zu setzen. Es geht darum sich selbst zunehmend besser
kennenzulernen, sich mehr zu verstehen und deshalb als Resultat freundlicher mit sich zu
werden, anstatt aus Unwissenheit alte Schutzmuster zu wiederholen.

Wem es schwer fallt, heute Mitgefuhl mit sich selbst zu haben, fallt es daher oft leichter
Mitgefiihl mit sich selbst als friherem, verletzlichen Kind zu haben — insbesondere, wenn ich
damals als unschuldiges Kind oft Ungerechtigkeit, (verbale) Gewalt oder Vernachlassigung
erlebt habe (siehe auch Bestseller von Stefanie Stahl zum inneren Kind samt Arbeitsbuch).

o Insbesondere die emotionale Vernachlassigung wird oft ibersehen und unterschatzt.
o Sieist jedoch haufig und wird heute als Entwicklungstrauma oder Bindungstrauma

verstanden.

Wenn die belastenden Gefuhle aus der Kindheit und Jugend stammen, kann das Mitgefuhl
eine wohltuende Qualitat von Nachnadhren oder Nachbeeltern haben. So konnen alte
Verletzungen verarbeitet und integriert werden.

»Es ist nie zu spat eine gliickliche Kindheit zu haben”
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