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Selbstmitgefühlspause

Frei nach Kristin Neff, 2012

Silvie Pfeifer, lic. phil., IBP Lehrbeauftragte, in eigener Praxis in Winterthur tätig

Selbstmitgefühl baut auf folgenden drei 
Elementen auf:

Achtsamkeit  
(versus Abspalten der Gefühle oder 
Überidentifikation mit den Gefühlen):
Merken, was man fühlt, wenn man es fühlt 
und es zulassen, ohne es sofort verändern 
zu wollen. 

Gemeinsames Menschsein  
(versus Selbstisolation):
Sich vergegenwärtigen, dass man weder 
falsch noch schlecht ist, wenn man  
so fühlt wie man fühlt, sondern dass alle 
Menschen von Gefühlen der Unzuläng
lichkeit, des Schmerzes und der Scham 
betroffen sind. Dieser Umstand verbindet 
uns alle: Wir sitzen diesbezüglich alle im 
selben Boot.

Selbstfreundlichkeit und Güte  
(versus Selbstkritik und 
 Selbstabwertung):
Die einzige hilfreiche Antwort auf Schmerz 
und Leid ist Freundlichkeit und Güte.

Die Übung «Selbstmitgefühlspause» 
integriert diese drei Elemente.

Wenn es Ihnen das nächste Mal nicht 
gut geht, Sie sich selbst abwerten, 
kritisieren, schämen oder minderwer-
tig fühlen, versuchen Sie folgende 
Schritte:

1 �Gestehen Sie sich ein, dass 
Sie gerade unangenehme 
Gefühle erleben. Zum 
Beispiel durch den Satz: 
«Autsch, das tut weh.»

2 �Vergegenwärtigen Sie sich, 
dass dieses Gefühl ein  
ganz normales Gefühl im 
Spektrum des menschli-
chen Erlebens ist und Sie 
darum weder schlecht, 
falsch oder minderwertig 
sind. Sie sind mit diesem 
Erleben nicht allein: 
«Ich bin weder schlecht 
noch falsch, dass ich so 
fühle, sondern einfach ein 
Mensch. Mensch sein 
bedeutet Fehler zu machen 
und zu scheitern. Das 
verbindet mich mit allen 
anderen Menschen.»

3 �Begegnen Sie sich selbst 
mit Freundlichkeit, in dem 
Sie sich fragen, 
«Was würde mir jetzt 
gerade gut tun? Was kann 
ich mir im Moment selber 
geben?» 
Wenn Sie mögen, legen Sie 
eine Hand auf Ihr Herz 
oder sonst eine Körperstel-
le, wo es sich wohl anfühlt 
und nehmen Sie diese 
Berührung wahr, den Druck 
und die Wärme Ihrer Hand 
und stellen Sie sich dabei 
vor, dass Ihre Hand eine 
ganz freundliche Hand ist, 
die Ihnen wohlgesonnen 
ist. Vielleicht passt auch 
ein Satz wie: 
«Möge ich mich selbst so 
akzeptieren wie ich bin.» 
«Möge ich freundlich zu  
mir sein.»

Eine Übung zur Aktivierung des Zuneigungs- und Fürsorgesystems
Beziehung. Selbstfreundlichkeit ist 
das Zauberwort, mit dem wir selbst 
unser Zuneigungs- und Fürsorge
system ansteuern können und 
gleichzeitig ist es auch unser Lohn, 
wenn wir uns häufiger in diesem 
System befinden. Selbstfreundlichkeit 
ist der Türöffner für unser Zunei-

gungs- und Fürsorgesystem, zum 
Beispiel in dem wir unseren inneren 
Dialog in einer liebevollen Tonlage 
und mit freundlichen Worten führen 
oder uns wohlwollende Berührung- 
en schenken. Selbstfreundlichkeit 
fördert darüber hinaus unsere Fähig-
keit, Mitgefühl mit uns und unser- 
em Leiden zu empfinden. In den 
letzten Jahren wurden über zweitau-
send Studien zur Stärkung und  
Wirkung von Selbstmitgefühl gemacht. 
Sie belegen allesamt eine positi-
ve Wirkung von Selbstmitgefühl auf 
inter- und intrapersoneller Ebene. 
Unter anderem auch bezüglich hart-
näckiger Themen in Zusammenhang 
mit Stress, Erschöpfung und Depres
sion: Selbstmitgefühl verringert 
Selbstkritik, Grübeln, Überidentifikati-
on mit den eigenen Gefühlen und 
Problemen. Selbstmitgefühl erhöht 
unsere Empathiefähigkeit, Gefühle 
von Verbundenheit, Dankbarkeit, 
Offenheit, Neugier und Selbstvertrau-
en. Es korreliert positiv mit Motivation 
und negativ mit Perfektionismus (mehr 
dazu auf www.self-compassion.org).

Kurz: unsere persönliche Dosis Glück 
und Zufriedenheit kann erhöht 
werden und unsere persönliche Dosis 
Stress verringert werden, 

– in dem wir vermeidbare Trigger für 
unser Alarmsystem ausschalten 
(zum Beispiel tägliche Off-line Zeiten 
einplanen), ungesunde Beziehungen 
beenden und therapeutisch begleitet 
Traumatisierungen aufarbeiten.	

– in dem wir aus dem Suchtkreislauf 
des Antriebssystems aussteigen: 
Statt permanent nach dem nächsten 
Kick zu suchen, ist es hilfreich, wenn 
wir eine Toleranz für unangenehme 
Gefühle wie Misserfolg, Langeweile 
oder Leere entwickeln. Zugegebe
nermassen ein viel aufwändigerer 
Weg, den chemischen Kick von innen 
auszulösen statt durch aussen, aber 
definitiv ein gesünderer und nachhal-
tigerer. Tägliche Meditation und 
Achtsamkeitspraxis gehören zu den 
Königsdisziplinen hierfür. Durch 
Achtsamkeit erhöhen Sie Ihr Selbst 
-und Körpergewahrsein und die 
Fähigkeit, Ihre eigene Aufmerksamkeit 
zu kontrollieren. Meditation stärkt 
Ihre Emotionsregulation.

– in dem wir vermehrt unser 
Zuneigungs- und Fürsorgesystem 
bewusst ansteuern: eine Katze 
streicheln, uns eine Massage in einem 
sicheren Setting gönnen oder darauf 
achten, in welcher Tonlage wir mit uns 
selbst sprechen, sind drei Möglichkei-
ten, dies zu tun. 

– wenn wir akzeptieren, dass 
unangenehme Gefühle zum Leben 
gehören und wir lernen, uns diesen 
freundlich zuzuwenden, anstatt sie 
sofort wegmachen zu wollen. Dass 
Leiden zum Leben gehört, spiegelt 
sich auch in den meisten spirituellen 
Traditionen und Weisheitslehren 
wider, die Alternativen zum kurzfristi-
gen Glück durch Bedürfnisbefriedi-
gung aufzeigen. Dankbarkeitsrituale 
und Wohlwollenpraxis spielen dabei 
eine zentrale Rolle.

Egal, was Sie aus diesem Artikel 
anspricht und Sie für sich umsetzen: 
die wirksamste Massnahme und 
Übung ist diejenige, die Sie wirklich 
regelmässig praktizieren. Ein gute 
Portion Selbstmitgefühl für die Tage, 
an denen Ihnen nichts von alldem 
gelingt, was Sie sich vornehmen, ist 
dabei Gold wert. 
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«Durch Achtsamkeit 
erhöhen Sie Ihr Selbst 
-und Körper
gewahrsein und die 
Fähigkeit, Ihre eigene 
Aufmerksamkeit  
zu kontrollieren. 
Meditation stärkt Ihre 
Emotionsregulation.»


