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Selbstmitgeftihl als Konzept verstehen
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Die drei Saulen des achtsamen Selbstmitgeftihls
nach Dr. Kristin Neff

1 Vom Autopiloten in die Achtsamkeit:
“Ich nehme wahr, dass da etwas ist, was mich belastet”

Von der Selbstkritik in die Selbst-Freundlichkeit:

2 “Es ist okay, dass ich mich gerade so fuhle... wie kann ich mir selbst liebevoll
begeghen?”

Freundlichkeit Gemeinsames

Von Isolation und Gefuhlen von Scham und/oder Schuld zur Erkenntnis,
dass Leid zum Mensch-Sein dazu gehort und alle diese Erfahrung machen
“Alles, was ich erfahre und fuhle, gehort zu mir und meiner menschlichen
Erfahrung... ich bin damit nicht alleine”

gegentiber Mensch Sein
sich sclbst 3
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Selbstkritik innerlich erkunden

Selbstreflexion & Austausctr

Inwiefern ist Selbstkritik in deinem Promotions-Alltag ein Thema?
Wi ie zeigt sie sich? Woran merkst du, dass du in der Selbstkritik bist?

Wi ie fuhlst du dich, wenn du in der Spirale der Selbstkritik bist?

Wie gehst du in diesen Situationen mit dir um?
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Wie wir hdufig mit Selbstkritik umgehen

e S

Uns fallt auf, dass wir in der
Selbstkritik “feststecken”
und wollen sie “weghaben”

Wir bemerken die
selbstkritische Stimme gar
nicht bewusst und
zirkulieren weiter in
selbstabwertenden
Gedanken

Wenn das nicht gelingt,
entsteht Frustration oder
weitere Selbstkritik
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Rolle von Selbsmitgeftihl bei autkommender Selbstkritik

Durcht Selbstinilge/ii/il.

o ... erkennst du an, dass du gerade herausgefordert bist

o ... wendest du dich dir selbst wohlwollend zu

o ... kannst du durch Offenheit und Neugierde die tieferen Ebenen der Selbstkritik
verstehen und erkennen, was die wahre Intention hinter der Selbstkritik ist

o ... kannst du eine neue Beziehung zu diesem kritischen inneren Anteil aufbauen

o ... kommst du in einen anderen inneren Zustand und beginnst, dich wieder zu
regulieren und sicher zu fuhlen

o ... legst du einen Weg frei, auf dem du weniger im Kampf gegen dich selbst bist
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Selbstkritik, Selbstmitgeftihl und das Nervensystem

Starke Selbstkritik und -
verurteilung hangt mit
einem dysregulierten
Nervensystem zusammen
(Uberaktivierung und/oder
Paralysierung)

Unsicherheit
Mangelndes Vertrauen
Innere Disconnection
“Uberlebensmodus”

9.April 2026

Selbstmitgefuhl wirkt
regulierend und sendet
das Signal: “Es ist alles

okay”. “Ich bin sicher”. “Ich
kriege das hin”.

Vertrauen in sich und die Welt
Verbundenheit
Zugrifl auf kreativitat,
l6sungsorientiertes Denken etc.
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Selbstkritik und Selbstmitgeftihl auf somatischer Ebene

Dort wo dich Selbstkritik innerlich “eng” werden lasst und dazu
fuhrt, dass du in ein Schwarz-Weif3-Denken hineingeratst, kreiert
Selbstmitgefuhl Weite, Offenheit und Raum fur Perspektivwechsel,
neue Losungsansatze und kraftvolle Entscheidungen.
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Selbstkritik innerlich erkunden

Selbstreflexion & Austausctr

Was sind typische Satze der Selbstkritik, die in gewissen
Abstanden immer wieder an die Oberflache kommen?

Wenn du davon ausgehst, dass dein innerer Kritiker eine

bestimmte Intention verfolgt: Welche ware das? Was glaubst
du, worum es deinem inneren Kritiker eigentlich geht?
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Selbstkritik und innere Harte erftllt oft den Zweck,
cine erwiinschte Veranderung zu erzielen oder uns
Zu motivicren.

Der kritische innere Anteil mochte sicherstellen,
dass wir “es gut machen”, “leisten”, etc.

Viclleicht auch, weil wir (unterbewusst) glauben,

dass wir den “Drive” verlieren, wenn wir uns nicht
durch Selbstkritik “antreiben”.
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Selbstmitgeftihl fiihrt nicht zu weniger Produktivitat,
Motivation oder “Grip”.

Studien zeigen, dass Selbstmitgefuhl die
Produktivitat steigert, uns resilienter werden lasst
und es uns ermoglicht, flexibler und nachhaltig
gestinder mit Herausforderungen umzugehen.
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Unser innerer KRritiker mochte auf tieferer Ebene, dass wir
uns sicher ftiithlen und dass alles gut ist.

Selbstkritik und innere Harte sind Mechanismen, dic uns
Sicherheit schenken sollen, auch wenn diese dysfunktional
sind und uns auf Dauer eigentlich nicht gut tun.

Selbstmitgeftihl kann diese regulierende Rolle auf sanfte

Weise tibernehmen, sodass unser innerer Kritiker ein
bisschen zur Seite treten und sich entspannen kann.
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Den kritischen Anteil wohlwollend integrieren

Es geht nicht darum, den inneren Kritiker zu “verbannen”.
Selbstmitgefuhl hilft und, auch die positiven Seiten dahinter zu
erkennen (wie z.B. “es gut machen wollen”) und den kritischen

Anteil wohlwollend zu integrieren.

So, dass er da sein darf, aber weniger “die Zugel in der Hand”
haben muss.
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Selbstmitgefiihls- Ubungen fiir den Alltag

Innehalten und wahrnehmen: welche
der beiden Stimmen treibt mich
gerade und wie fuhlt sich das an?

MitfUhlende Atmung

Sanfte Beruhrung Dem inneren Kritiker mitfihlend

lauschen und Verstandnis zeigen

Selbstmitgefuhlspause

Die wohlwollende Stimme in
Momenten der Selbstkritik finden
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