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Ein Wort vorab

Dieses Buch ist für dich, wenn einer der folgenden 
Punkte auf dich zutrifft:

  Bist  du  häumg  unzufrieden  Lit  dir  und 
deineL be?enH

  Gast du das vefühl, nicht zu genügenH

  Denkst  du zu Fiel ü?er eigene Sehler oder 
Vchwächen nach, ohne wirklich etwas zu  
FerändernH

  Gast  du ßersagensängsteH

  vehst du ü?erLäMig streng Lit dir uL, wenn 
es dir schlecht geht, wie du es nie Lit eineL 
gelie?ten Kenschen tun würdestH

  ßersuchst du, dich Lit gnadenloser Zritik 
zu LotiFieren, a?er erreichst deine 2iele 
trotzdeL nichtH
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  Kissachtest   du  deine  Bedürfnisse  und 
vrenzen und leidest darunterH

  Vchadest  du  dir  durch  ü?erLäMiges 
Er?eiten, VorgenLachen, össen oder andere 
E?lenkungen  und  Ferwehrst  du  dir 
freudFolle DingeH

  Kxchtest du fürsorglicher und lie?eFoller 
Lit dir uLgehenH

Dann  sei  herzlich  willkoLLen  zu  dieseL 
öinstieg in die Pra(is des Vel?stLitgefühls .engl) 
self-compassionO)

Selbstmitgefühl ist nicht 
Selbstmitleid

W?wohl  das  Iort  neuartig  klingt,  ist  die  –dee 
dahinter nicht neu) Vel?stLitgefühl ist die Sähigkeit, 
uns sel?st lie?eFoll zu uLsorgen, wenn wir leiden 
N so wie wir es für einen gelie?ten Kenschen oder 
andere Kenschen in Rot tun würden) Du siehst, 
es  ist  etwas  ganz  Ratürliches)  IaruL  also  ein 
Buch darü?er schrei?enH W?wohl Kitgefühl eine 
natürliche 3eaktion auf  das  beid  eines  anderen 
Kenschen  ist,  kann  es  uns  aufgrund  unseres 
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koLUle(en  vehirnauf ?aus  schwerfallen,  es  uns 
sel?st zu ge?en, wenn wir es aL Leisten ?rauchen)

Ienn wir uns sel?st ?eLitleiden, fühlen wir uns 
allein und unFerstanden in unserer Rot, kreisen 
iLLer  Lehr  uL unsere  beidensgeschichte  und 
Ferstricken uns letztendlich darin)

Durch Vel?stLitgefühl entwickeln wir die Zraft, 
unser beid anzuerkennen und uns daran zu erinnern, 
dass alle Kenschen Sehler Lachen oder schwierige 
2eiten  durchle?en)  Tns  sel?st  ßerständnis  zu 
schenken,  schafft  3auL  für  4rost  und  einen 
hilfreichen TLgang Lit der Gerausforderung)

Kit Vel?stLitgefühl auf Belastungen zu antworten, 
?edeutet  auch  nicht,  Vchwierigkeiten  Lit 
2uckerguss  ü?ertünchen  zu  wollen)  vanz  iL 
vegenteil: Vel?stLitgefühl erfordert den Kut, sich 
schLerzhaften örfahrungen zuzuwenden, uL diese 
zu uLsorgen und Geilung zu erLxglichen, anstatt 
diese Iunden zu Fernachlässigen)

Mitgefühl ist überlebensnotwendig

Kitgefühl ist N wie du sehen wirst N die einzige 
3eaktion auf beid, die langfristig Vinn Lacht)
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Els  Zlinische  Ps„chologin  und  Ps„chologische 
Ps„chotheraUeutin hat Lich die Srage “Ias hilft, 
eLotionales  beid nachhaltig  zu lindernHj  schon 
seit LeineL VtudiuL und Leiner Eus?ildung in 
Vchottland ?eschäftigt) –ch ha?e für Lich erkannt, 
dass  ne?en  Sachkenntnissen  und  ?estiLLten 
4echniken bie?e und Kitgefühl zentrale tragende 
Zräfte in Qeder heilsaLen Begegnung sind N egal 
o? zwischen zwei Personen oder Lit Lir sel?st) 
Die  aktuelle  Sorschung hilft  uns,  diese  Begriffe 
wissenschaftlich  zu  erfassen,  und  sie  ?estätigt 
Leine  ßerLutung  iLLer  klarer)  Ginweise  zu 
wichtigen  Vtudien  mndest  du  ü?rigens  Lithilfe 
der hochgestellten 2iffern iL 0uellenFerzeichnis 
aL önde des Buches)  Veit  A88C unterrichte ich 
international  Vel?stLitgefühl)  2u  Beginn  dieser 
3eise konnte ich Lehr ü?er Kitgefühl  Fon Paul 
vil?ert,  3o?  Rairn  und  5hris  verLer  lernen, 
Lit  denen  ich  Qeweils  gear?eitet  ha?e)  Roch 
in  Vchottland  ha?e  ich  sel?st  die  Iirkung  Fon 
Litgefühls?asierter Ps„chotheraUie Lit Kenschen 
Lit  koLUle(en  Us„chischen  Vtxrungen  wie 
Ps„chosen in einer Vtudie erforscht) –L Enschluss 
ha?e ich das PrograLL Mindful Self-Compassion 
(MSC)1 Litgestaltet und weltweit behrende darin 
ausge?ildet)
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Ias  ich  gelernt  ha?e,  ist,  dass  Vel?stLitgefühl 
eine  kraftFolle  Kedizin  ist)  Das  öinü?en 
eines  Litfühlenderen  TLgangs  kann  nicht  nur 
unsere  indiFiduelle  be?ens1ualität  und  unsere 
Beziehungen  Fer?essern,  sondern  auch  helfen, 
auf  der  gesellschaftlichen  ö?ene  Eggression 
und  vrausaLkeit  das  Kenschlichste  in  uns 
entgegenzustellen: unsere Sähigkeit zuL Kitgefühl) 
Die 3eise ?eginnt ?ei deiner Beziehung zu dir sel?st, 
wirkt in dein Kiteinander hinein und kann Fon dort 
iLLer weitere Zreise ziehen)

„Mitgefühl  und  Liebe  sind  keine 
bloßen Luxusgüter. Als die Quelle von 
innerem und äußerem Frieden sind sie 
grundlegend für das Überleben unserer 
Spezies.“

V)G) der 6y) Dalai baLa

Zur neuen Ausgabe

Die erste Eusga?e dieses Büchleins erschien A86q 
iL daLaligen  VcorUio  ßerlag  als  4eil  der  3eihe 
EchtsaL be?en) ßiel ist seitdeL Uassiert) TL diese 
öntwicklungen zu würdigen, ist es 2eit für diese 
neue und ü?erar?eitete Eusga?e)
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A86q war  die  GochUhase  der  ßer?reitung  Fon 
Vel?stLitgefühl) veLeinsaL Lit Zollegen ha?en wir 
als Pioniere darü?er aufgeklärt, was dieser Begriff 
ist, und gezeigt, wie Lan Vel?stLitgefühl trainieren 
kann)

A88C hatte  ich  in  vroM?ritannien  ?egonnen, 
zu Litgefühls?asierten Ensätzen wie Compassion 
Focused Therapy zu dozieren) Zurz darauf wurde 
ich  Fon  deL  TVÜPs„chologen  5hris  verLer 
eingeladen,  das daLals noch in der öntstehung 
?emndliche  PrograLL Mindful  Self-Compassion 
.KV5O,  das  er  Lit  Zristin  Reff  entwickelte, 
Litzugestalten und zu unterrichten) Der deutsche 
Begriff  “Vel?stLitgefühlj  kaL  dann  A866  nach 
Deutschland: durch das örscheinen der deutschen 
7?ersetzung Fon Zristin Reffs ersteL Buch gleichen 
RaLens und Leiner gleichnaLigen Ie?seite Lit 
kostenlosen KV5ÜKeditationen)

Vel?stLitgefühl  zu erle?en,  ?ringt uns in unser 
Gerz und in unseren weisen veist) Els Ps„chologin 
freut es Lich, dass dieses Gerzenserle?en auch 
ein wissenschaftlich klar demnierter und erforschter 
Begriff  ist)  Veit  der  ersten  Eusga?e  dieses 
Buches  hat  die  Sorschung  zu  Vel?stLitgefühl 
geradezu e(Ulosionsartig zugenoLLen: Iährend 
A86q etwas Lehr als A88 wissenschaftliche Er?eiten 
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zuL  4heLa  Forlagen,  sind  es  heute  weit  ü?er 
q)888) Das 2usaLLensUiel dieses Us„chologischen 
KechanisLus  Lit  anderen  wie  Dezentrierung, 
VchaL, Vel?stFerurteilung,  ßerLeidung und die 
Euswirkungen  auf  unsere  Ps„che  sind  zudeL 
sehr gut erforscht, und die örge?nisse sind klar: 
Whne den transdiagnostischen IirkLechanisLus 
des Vel?stLitgefühls zu aktiFieren, ist nachhaltiges 
inneres IachstuL nur schwer Lxglich)

Reue –deen werden nicht selten zunächst ?elächelt, 
sUäter  ?ekäLUft  N  und  irgendwann  erscheinen 
sie  uns  sel?stFerständlich)  venau  das  ha?e  ich 
auch erle?t) Srüher ha?e ich noch Fiel vegenwind 
?ekoLLen: Das Vanfte, bie?eFolle und auch das 
ZraftFolle iL Vanften hat Fielen Engst geLacht, die 
stark iL –ntellekt Ferankert waren und ihre vefühle 
nicht fühlen wollten) VeitdeL ha?en sich Begriffe 
wie Vel?stlie?e und Velfcare in der TLgangssUrache 
und in der Ps„chotheraUie eta?liert, was daLals 
nur schwer Forstell?ar war) Ieiterhin gilt Qedoch, 
dass wir vefühle nicht FerLeiden sollten: weder 
durch –ntellektualisieren noch durch toxic positivity) 
venau da?ei unterstützt uns Vel?stLitgefühl) Diese 
Sertigkeit hilft uns, schwierige vefühle zu händeln 
und zu Ferwandeln, wodurch wir stärker werden)
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Da  Fiele  ?ereits  die  vrundlagen  des 
Vel?stLitgefühls  durch  das  4rainingsUrograLL 
Mindful  Self-Compassion  .KV5O  erlernt  hatten, 
ha?e  ich  A8A8  ?egonnen,  Euf ?auUrograLLe 
zu  VchaL,  Iut,  Vel?staufoUferung  und  der 
–ntegration  Lit  –nternal  SaLil„  V„steLs  .–SVO 
anzu?ieten) VeitdeL ha?e ich Fertiefende Bücher 
zu ZraftFolleL Vel?stLitgefühl,  öinsaLkeit  und 
der  3olle  Fon  Vel?stlie?e  in  roLantischen 
bie?es?eziehungen Ferxffentlicht) Kehr ü?er Lich 
und Leine Fielen bernange?ote erfährst  du auf 
www)christine?raehler)coLJde)

öinen Dank an alle, die dieses Büchlein ü?er die 
!ahre Lit Gerz?lut ?ewor?en und weiterFerschenkt 
ha?en9  Zeine  Vorge:  Die  össenz  ist  erhalten 
ge?lie?en)  GinzugekoLLen  ist  das  “Duj,  ein 
zusätzliches ZaUitel und neue 0uellenanga?en)

Sür alle Reuzugänge: herzlich willkoLLen ?ei der 
POege der wichtigsten Beziehung, die du Qe ha?en 
wirst: der Beziehung zu dir sel?st9
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1
Selbstmitgefühl: die 
natürliche Antwort 
auf Leid

Fünf  Personen  –  Sabine,  Ralf,  Natalie,  Thomas 
und  Daniela  –  begleiten  uns  durch  das 
Buch. Ihre Beispiele veranschaulichen einige der 
Schwierigkeiten, mit denen Menschen zu mir in 
die Kurse und in die psychotherapeutische Praxis 
kommen. Gleichzeitig zeigen die Fallbeispiele, wie 
Selbstmitgefühl uns im Alltag praktisch unterstützen 
kann.

Wie gehst du mit dir um, wenn es dir 
schlecht geht?

Sabine  kämpft  schon  länger  mit  Übergewicht. 
Aus  Sorge  um  ihre  Gesundheit  beschließt  sie, 
eine  Diät  zu  beginnen.  Die  ersten  Tage  der 
Ernährungsumstellung verlaufen problemlos, und 
sie ist stolz, diesen wichtigen ersten Schritt getan 
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zu haben. Nach einer anstrengenden Arbeitswoche 
verspürt  sie  Lust  auf  Süßigkeiten  und  gibt 
diesem Impuls  nach,  obwohl  Süßes nach ihrem 
Ernährungsplan  nicht  erlaubt  ist.  Kurz  darauf 
überkommen  sie  Scham  und  Enttäuschung.  Sie 
verurteilt sich selbst: „Typisch! Du bist so gierig, 
schwach und undiszipliniert! War ja klar, dass du 
das nicht schaffst! Du wirst immer fett bleiben.“ 
Aus Scham zieht sie sich zu Hause zurück: „Jeder 
andere hätte ohne Probleme widerstehen können. 
Wer  will  schon  mit  einer  gierigen,  fetten  Kuh 
wie  mir  befreundet  sein?  Ekelhaft.  Davon  darf 
niemand erfahren.“ Der Ausrutscher lässt sie nicht 
los, und ihre Gedanken kreisen: „Warum habe ich 
das nur gemacht? Was würden die anderen nur von 
mir denken, wenn sie das wüssten?“ Der innere 
Kon;ikt erschöpft Sabine schließlich so sehr, dass 
sie kapituliert, die Diät aufgibt und sich mit noch 
mehr Süßigkeiten „tröstet“.

Sabines  Reaktionen  sind  nicht  ungewöhnlichU 
vielleicht kennst du ähnliche Gedankengänge auch 
von dir. Znnachgiebig richtet sie über sich selbst. 
Würden wir so mit einem geliebten Menschen reden, 
der sich in derselben Situation be2ndet? Warum 
schließen wir uns systematisch aus dem Kreis des 
Wohlwollens aus, wenn wir es am dringendsten 
brauchen?
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Mitgefühl  wird  im  Buddhismus  meist  als  der 
natürliche Wunsch de2niert, dass alle Lebewesen 
frei von Leid sein mögen. Es umfasst zwei Aspekte: 
eine Sensibilität für Leid und die Motivation, dieses 
Leid lindern zu wollen. Ein zwischenmenschliches 
Beispiel für Mitgefühl wäre eine Mutter, die sich 
ihrem verängstigten Kleinkind liebevoll zuwendet. 
3uerst möchte sie dessen Angst verstehen, indem 
sie dem Kind zuhört und sich einfühlt. Dann gibt 
die Mutter dem Kind, was es braucht, um besser 
mit der Angst umgehen zu können. Sie beruhigt 
es  mit  liebevollen,  sanften Worten sowie durch 
körperliche Wärme und 3uwendung. Sie handelt 
aus  einer  Haltung des  Wohlwollens  ihrem Kind 
gegenüber. 

Mitgefühl  ist  also  eine  innere  Ausrichtung  des 
Herzens, die unabhängig von Ergebnissen ist. Auch 
wenn das Kind weiterhin Angst verspürt, wird die 
Mutter sich nicht abwenden, sondern weiterhin Halt 
und Liebe geben, ohne das Kind oder das Geschehen 
zu verurteilen. Behandelst du dich selbst auf diese 
Weise, wenn du Angst hast oder dich etwas belastet?

Teste dein Selbstmitgefühl

  Wie  gehst  du  normalerweise  mit  einem 
geliebten Menschen um, der sich schlecht 

1V


