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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Thres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten konnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissensli-

cke schliefit.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.

wl



el

Inhalt

Vorwort

1. Das Selbst
Was unser Selbst beeinflusst
Wie wir uns selbst sabotieren
Wie wir dem Selbst Gutes tun

2. Radikale Selbstempathie
Wie Selbstempathie die Kommunikation
verbessert
Wie Selbstempathie uns strahlen lasst
Wie Selbstempathie dabei hilft, die eigene
Wahrheit zu leben

3. Selbstfreundlichkeit
Wie wir uns mit uns selbst anfreunden
Wie wir uns selbst nahren
Wie wir uns selbst den Riicken stiarken

4. Selbstreflexion
Wie wir unsere Gedanken steuern
Wie wir unsere Gefiihle managen
Wie Sprache unsere Welt formt

Inhalt

10
17
22

31

32
35

38

43
44
50
54

59
60
64
70



5. Selbstdisziplin
Wie Selbstempathie unser Leben verandert
Wie wir aktiv unseren Zustand gestalten
Wie wir konsequent fiir uns sorgen

Finf Quickies fir radikale Selbstempathie

Fast Reader

Die Autorin

Weiterfihrende Literatur

Register

75
76
81
83
86
88
93
94

96

Inhalt

vl



@) |

Vorwort

Als ich anfing, dieses Biichlein zu schreiben, geriet die
Welt gerade aus den Fugen. Die Coronakrise begann,
alles wurde infrage gestellt, was bisher selbstverstand-
lich und sicher erschien. Zu allem Uberfluss endete
auch noch meine Beziehung, sodass flir mich eine selt-
same Zeit begann: Zu den personlichen Belangen, der
Trauer, der Ratlosigkeit liber das eigene Lebenskon-
zept kam das hinzu, was in der Welt geschah: der Lock-
down, Kontaktverbote, wenig bis kein soziales Leben,
der Umgang mit Erkrankung und Tod. An irgendeinem
Punkt spiirte ich: Jetzt muss ich sehr auf mich aufpas-
sen. Jetzt muss ich anwenden, was ich meinen Kunden
immer wieder predige. Jetzt muss ich zuerst fiir mich
die Sauerstoffmaske herunterziehen, wie man das im
Flugzeug gesagt bekommt.

Dieses Buch steckt voller eigener Erfahrungen, die zum
Teil hart erkdmpft sind, voller Aufgaben, an die ich
mich selbst immer wieder erinnern darf, voller Ge-
schichten, die zeigen, wie wichtig es ist, unser Selbst
gut zu behandeln, es zu managen, es zu fiihren und es
zu hinterfragen.

Selbstempathie ist fliir mich zur taglichen Psychohygie-
ne geworden, ein Ritual wie Zahneputzen und Haare-
kammen. Selbstempathie kann das Leben verandern
und kann, wenn du konsequent damit arbeitest, sogar
einen Teeloffel zum Weltfrieden beitragen. Zumindest
fuhrt sie ganz sicher dich in den inneren Frieden und in

Vorwort



einen Zustand der Freude. Klingt ubertrieben oder
naiv? Dann versuche es doch einmal.

Ruckblickend kann ich sagen, dass das Schreiben dieses
Buches mich im denkwirdigen Sommer 2020 tatsach-
lich verandert und gepragt hat.

Es lohnt sich, das Selbst einmal in den liebevollen und
konsequenten Fokus zu riicken. Voller Genuss, Neu-
gierde und Kreativitat. Mach dich auf die Reise und
freue dich auf eine neue Begegnung mit dir selbst.

Viel Spaf$ auf deiner Erkundungsreise und alles Liebe!

Monika Hein
Hamburg, im August 2020
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7



INUTEN

Was ist eigentlich das Selbst?
Seite 10

Warum sprechen Menschen
schlecht mit und uber sich selbst?
Seite 17

Wie kann ich mir selbst Gutes tun?
Seite 22




1. Das Selbst

Wenn man im Internet nach Wortern, die mit ,Selbst”
beginnen, sucht, findet man unter anderem den folgen-
den Eintrag mit der Uberschrift: ,445 Worter von
,selbstabdichtend’ bis ,Selbstiiberzeugung.

Auch wenn ein tippiger Teil der Begriffe nicht wirklich
mit unserem ,Selbst” zu tun hat, gibt es doch eine Men-
ge Worter, die unser Verhaltnis zu unserem Inneren zu
beschreiben versuchen. Wie stehen wir eigentlich zu
uns selbst und wie driicken wir das aus? Wie leben wir
das aus? Welchen Einfluss hat diese Einstellung auf
unser Leben und wie verdandert sie unsere taglichen
Entscheidungen?

1. Das Selbst
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1.1 Was unser Selbst beeinflusst

Das Selbst ist ein Konstrukt, vielleicht ein Image, das
wir mehr oder weniger aktiv erschaffen haben. Ein
Bild, wie wir gern wahrgenommen werden mochten.
Wie wir uns selbst sehen. Dem zugrunde liegt das soge-
nannte Selbstkonzept.

Die Selbstkonzeptforschung unterscheidet zwischen
dem gegenwartigen Selbst und moglichen Selbsts, die
man zukunftig sein konnte. Das vergangene Selbst be-
zieht sich auf frihere Lebensabschnitte. Auferdem gibt
es auch weniger gewltinschte Versionen des Selbst, die
man befiirchtet zu werden, aber auf keinen Fall werden
mochte. Wir designen unser Selbst also standig neu.
Zudem sehen wir uns selbst stets anders als andere:
Die Selbstwahrnehmung ist grundsatzlich anders als
die Wahrnehmung von aufden. Manchmal sind wir re-
gelrecht erschiittert dartiiber, wie positiv andere uns
wahrnehmen und wie selbstkritisch wir im Gegensatz
dazu sind.

Der Neuropsychologe Chris Niebauer schreibt in sei-
nem Buch ,No Self, No Problem® dass es im Gehirn
keine konkrete Lokalisation fiir das Selbst gibt. Dafiir
ist aber die linke Gehirnhalfte tatig. Pausenlos interpre-
tiert sie Erlebnisse und erfindet formlich das Selbst -
wir denken, dass es ein Selbst gibt, und leben es im Kern
gar nicht.

Erst durch das Loslassen dieser standigen Bewertungen
und Konzepte kommen wir uns selbst ndaher: unserer
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Intuition, unserer Gefiihlswelt, unserem Wesen. Chris
Niebauer unterstreicht aufderdem die Parallele zur Idee
des ,Non-Self im Buddhismus, das sich zum Beispiel
durch Meditation und im besten Fall durch Erleuchtung
einstellt. Wir sind dann ins Grof3e und Ganze eingebun-
den - das Selbst spielt dann keine Rolle mehr.

Das Selbst existiert also gar nicht? Vielleicht ist das
Loslassen des Selbst der erste selbstempathische
Schritt.

Das Selbst in der neurologischen Forschung
Der Neurowissenschaftler und Arzt Joachim Bauer be-
schreibt allerdings neuronale Netzwerke, die das Selbst
formen. Diese Forschung ist erst wenige Jahre alt. Er
beschreibt ein Trieb- oder Basissystem, welches fur
unsere Affekte und Launen zustandig ist. Das Basissys-
tem besteht aus Belohnungssystem, Angstzentren und
Hypothalamus. Es sorgt dafiir, dass wir Impulsen
schnell nachgeben. Die Kontrollinstanz liegt im pra-
frontalen Cortex: Dieser Teil beobachtet unsere Impul-
se, wagt ab, wechselt die Perspektive und priuft auf so-
zlale Angemessenheit. Das Selbst in Aktion besteht also
immerfort aus dem Dialog dieser beiden Instanzen im
Gehirn. Genau diese Zwiesprache nutzen wir, um
selbstempathisch zu werden.

Das Selbst aus dem Gleichgewicht

Unsere Gesellschaft schreit nach narzisstischer Selbst-
uberhohung: Wir sollen immer noch besser, noch

1.1 Was unser Selbst beeinflusst
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schneller, noch leistungsfahiger, noch schoner, noch
reicher und noch erfolgreicher werden. Zufriedenheit
stellt sich selten ein. Zahlreiche Methoden versprechen
eine wundersame Verdnderung des Lebens: mehr
Selbstwert, mehr Selbstliebe, mehr Selbstbewusstsein
in funf Schritten. Das Selbst wird pepimpt, gepusht,
frisiert. Selbstoptimierung ist ein grofder Teil unseres
Zeitgeistes. So wie wir gerade sind, ist es nicht gut ge-
nug. Dabei wire es vielleicht besser, einmal auf die
Bremse zu treten und genauer hinzusehen. Miissen wir
uns laufend selbst optimieren? Fehlt dem Selbst tat-
sachlich der Glanz?

Wenn wir mal nicht am Selbst herumschrauben, damit
es noch besser wird, dann ist es in Wirklichkeit manch-
mal ganz klein, ganz bediirftig und verloren: Eigentlich
finden wir uns oft gar nicht wieder in all der Hektik, der
Digitalisierung, in unserem hohen Lebenstempo. Das
Selbst wird still, leise, schiichtern - es gentigt einfach
nicht, egal, was es tut. Aus dieser Uberforderung ent-
steht dann das, was uns schwacht: Selbstverurteilung,
Selbstabwertung, Selbstzweifel. Diese unangenehmen
Zustande betduben wir dann mit Alkohol, Drogen und
noch mehr Arbeit.

Gerade sehr empathische Menschen, in der angloame-
rikanischen Literatur oft ,Empaths” genannt, die die
Anspriiche anderer oder die der Gesellschaft besonders
stark wahrnehmen, geraten dann in gefahrliches Fahr-
wasser.

1. Das Selbst



Das Selbst online

Die sozialen Medien tragen eine Menge zur Verwirrung
des Selbst bei. Jeder mochte gut dastehen und tolle Bot-
schaften verbreiten, wahrend wir gleichzeitig in Selbst-
zweifeln ertrinken. Wir erschaffen ein virtuelles, kiinst-
liches Selbst: So mochten wir gern wahrgenommen
werden. Dieser narzisstische Spiegel verzerrt unser
Sein, und haufig wird die Kluft zwischen dem, wie wir
uns fiihlen, und dem Bild, das wir nach aufien entwer-
fen, zu grof. Dann entstehen Angste und Depressionen
— wir werden dem nicht mehr gerecht, was wir selbst
anzetteln.

Aus diesen unterschiedlichen Angsten heraus werden
wir auch unerbittlich gegeniiber anderen Menschen.
Unsicherheit macht hart, Egos prallen aufeinander, je-
der meint dann, sich gegen den anderen verteidigen zu
mussen, um noch besser dazustehen.

Ich male dieses Bild bewusst ein wenig diister, denn zu
oft erlebe ich, wie schlecht Menschen sich selbst behan-
deln. Ich glaube, mit diesem Weg laufen wir in eine
Sackgasse, aus der es keinen einfachen Ausweg gibt.
Aufder einem.

Innehalten und beobachten

Geht es auch anders? Fuhlt sich das, was gerade von
mir gefordert wird und was ich mit mir selbst anstelle,
uberhaupt richtig an? Wie geht es mir gerade uber-
haupt? Um mir diese Fragen zu beantworten, muss ich
einmal innehalten und in mich hineinhorchen. Wenn

1.1 Was unser Selbst beeinflusst
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ich innehalte, kann ich flir einen Moment verhindern,
dass mich die Dinge tberrollen und ich an mir selbst
vorbeilebe. Das ist der erste wichtige Schritt in ein
selbstempathisches Leben und damit zu mehr Lebens-
freude, Gelassenheit und tatsachlich auch zu mehr Er-
folg.

Empathie und Selbstempathie

Wir sprechen heutzutage zum Gliick viel iber Empathie
— sie ist salonfahig geworden. Es steigt das Bewusst-
sein, dass wir besser miteinander leben, wenn wir em-
pathisch sind.

Nur kurz zur Klarung: Was ist Empathie eigentlich?
Tatsachlich gibt es hier eine ganze Menge sehr unter-
schiedlicher Definitionen, je nachdem, wo man danach
sucht: in der Psychologie, in der Kommunikationspsy-
chologie, in der Philosophie, in der Padagogik und so
weiter. Empathie ist ein zwar sehr populares, aber
nicht ganz klar definiertes Wort. Aber dafir eins mit
extremer Kraft.

Klar muss zunachst mal sein, was Empathie nicht ist:

® Alles fiir den anderen tun.

® Mitleid.

® Sich aufgeben.

® [mmer weich sein.

® Immer Ja sagen.

Diese Definitionen waren das Ergebnis einer einfachen
Gleichung: Empathie minus Selbstempathie.

1. Das Selbst



Empathie wird gemeinhin so definiert: die Gefiihle und
Bedirfnisse eines anderen erkennen, verstehen und
angemessen handeln.

Allerdings: Nur wenn wir diesen Mafdstab zuerst auf
uns selbst anwenden, konnen wir wahrhaftig empa-
thisch handeln, denn sonst ist Empathie schier sinnlos:
Selbstaufgabe, empathischer Stress, emotionale Anste-
ckung - all das kann uns passieren, wenn wir die Gefiih-
le anderer aufsaugen wie ein Schwamm, uns selbst aber
komplett uibergehen. Im schlimmsten Fall biegen wir
uns dann ins Leben eines anderen Menschen hinein
und geben uns und unsere Wiinsche dabei auf.

Was bedeutet das?

1. Selbstempathie ist ein unersetzlicher Teil der
Empathie.

2. Selbstempathie ist wie ein Filter, der pruft, was ich
fir andere geben und leisten kann.

3. Selbstempathie stellt sicher, dass ich mein Leben
lebe, auch wenn es anderen vielleicht schlecht
geht.

4. Selbstempathie schaut zuerst nach innen und
fangt uns da auf, wo wir uns schlecht fuhlen, wo
wir Hilfe und Unterstltzung brauchen.

5. Selbstempathie gibt mir langfristig die Kraft, die
ich dafur benotige, fur andere da zu sein.

Eigene Gefiihle erkennen, verstehen und angemessen
handeln - das ist Selbstempathie. Sehr empathische
Menschen nehmen sich allerdings oft selbst extrem

1.1 Was unser Selbst beeinflusst
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zuruck, weil sie die Gefiihle anderer so gut nachempfin-
den konnen. Sie bringen fiir jedes noch so abwertende
Verhalten Verstindnis auf. Was daraus wachsen kann,
erahnst du sicher oder du hast es bereits erlebt: unge-
sunde, toxische, einseitige Beziehungen, in denen die
eine Seite stets mehr gibt als die andere.

Gelebte Selbstempathie ist wirklich lebensverandernd.
Sie verandert den Kontakt zu uns selbst und zu ande-
ren. Entscheidend ist, dass wir uns ernsthaft dafiir
entscheiden, unser Inneres zu horen, es zu respektie-
ren und uns nach uns selbst auszurichten. Diese Ent-
scheidung kann uns niemand abnehmen. Wenn sie ge-
lingt und wir uns an die erste Stelle setzen, verandert
das alles: die Kommunikation mit uns selbst, die mit
anderen, unsere Ausstrahlung und letztlich unser gan-
zes Leben.

Das Selbst ist eine abstrakte Grofde. Durch unsere

' Gedanken und Bewertungen erschaffen wir ein

Selbstkonzept, auf dessen Basis wir uns entweder
in uns selbst einfuhlen und unterstutzen konnen
oder uns fur mangelhaft halten und unempa-
thisch behandeln. Schaffen wir es trotz aller Ein-
flusse von aulden, unsere innere Stimme zu horen
und ernst zu nehmen, fur uns selbst da zu sein
und fur uns einzustehen, dann sind wir selbstem-
pathisch.

1. Das Selbst



1.2 Wie wir uns selbst sabotieren

Ob in Einzelcoachings, Seminaren oder in Gesprachen
mit Freunden und Familie: Immer wieder fallt mir auf,
wie hart Menschen zu sich selbst sind. Schwachen wer-
den nicht geduldet. Bei anderen schon, aber nicht bei
sich selbst. Offensichtlich glauben wir, dass wir selbst
als Einzige fehlerfrei sein miissen. Hort sich irgendwie
absurd an. Wie abwertend Menschen in der Folge liber
sich denken, wie sie mit sich und uber sich selbst spre-
chen, erstaunt mich immer wieder. Andauernd fallen
harte Urteile. Der innere Kritiker ist bei vielen Men-
schen sehr aktiv, wir merken das oft schon gar nicht
mehr. Selbstabwertende Sprache ist an der Tagesord-
nung.

Selbstabwertende Sprache

Hor dir doch selbst einen Tag lang aufmerksam zu.
Kommen dir Satze wie ,Bin ich blod!“ oder ,Das habe
ich ja wieder toll hingekriegt!“ bekannt vor? Versuche
doch gleich einmal, dem Einhalt zu gebieten und dich
selbst zu unterbrechen, wenn du etwas Abwertendes
uber dich sagen mochtest. Mit der Zeit fallt dir viel
mehr auf, wie oft du das tust! Und es verandert richtig
viel, wenn du es dann sein lasst. Das ist der Anfang auf
dem Weg zu einem freundlichen Umgang mit dir
selbst.

Wenn du einen geliebten Menschen Satze sagen horst
wie ,0je, was hab ich denn da wieder angestellt!“ oder

1.2 Wie wir uns selbst sabotieren
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,<Ich bin so fett geworden!“, wie wirken sie auf dich?
Hast du nicht auch den Impuls, den anderen davon ab-
zuhalten, so uiber sich zu sprechen, weil es einfach nicht
fair ist? Was driicken diese Aussagen uiber uns aus und
woflr sind sie iberhaupt gut? Wir wiirden nicht regel-
maf3ig so mit uns sprechen, wenn sie nicht auch irgend-
einen Sinn und Zweck hatten.

Ich vermute, es ist die Angst vor einer Abwertung von
auféen, die uns so sprechen lasst. Denn: Bevor jemand
anderes bemerkt, wie doof ich bin, spreche ich es si-
cherheitshalber lieber laut aus, dann kann mich eine
Bemerkung anderer nicht mehr verletzen. Wir verlet-
zen uns also lieber selbst, bevor es ein anderer tut. Dass
wir uns damit permanent selbst Ohrfeigen verpassen,
scheint nicht so wichtig zu sein. Selbstabwertende
Sprache lenkt unseren Fokus auf unsere Mangel und
nimmt uns Energie, die wir brauchten, um uns selbst
freundschaftlicher zu behandeln.

Selbstbezogenheit

Menschen sind also scheinbar strenger zu sich selbst
als zu anderen. Die Lupe wird auf die Fehler und Man-
gel gelegt — nicht um zu reflektieren und daran konst-
ruktiv zu arbeiten, sondern um diese Fehler zu vermei-
den, zu vertuschen, sich wegen dieser Fehler selbst
immer wieder infrage zu stellen und abzuwerten. Das
tun wir zumindest dann, wenn wir Erfolg und Beliebt-
heit als Messlatte fiir unseren Selbstwert nehmen -
dazu kommen wir spater noch.

1. Das Selbst



Auch bei der Selbstempathie geht es darum, die eige-
nen Fehler wahrzunehmen - auf eine liebevolle und
konstruktive Art. Das soll aber nicht zum Ziel haben, in
uns selbst zu versinken und alle anderen auszuschlie-
3en. Das Ziel der Selbstempathie ist es, mit sich und
anderen einen guten Kontakt zu haben und diesen zu
gestalten, im Bewusstsein, dass wir alle nicht perfekt
sind - ein Fakt, der uns viel mehr verbinden als trennen
sollte.

Mit dieser Uberlegung kommen wir zu einem extrem
wichtigen Unterschied zwischen Selbstempathie und
Selbstbezogenheit. Schauen wir uns hierfliir mal die
ynegativen” Begriffe rund um das Selbst an: Selbstzwei-
fel, Selbstkritik, Selbstverteidigung, Selbsthass, Selbst-
mitleid, Selbstverurteilung, Selbstaufgabe ... Was
kommt bei diesen raus? Nicht besonders viel, denn: Wir
kreisen um uns selbst, Kritisieren uns, verurteilen uns,
geben uns auf. Besonders beim Selbstmitleid ist es so:
Wir machen eins unserer Probleme riesengrofd und
finden es ganz schrecklich, das zu erleben.
Selbstbezogenheit ist Selbstsabotage, weil wir uns
egozentrisch und problemorientiert in unserem Inne-
ren aufhalten, ohne zu bedenken, was da draufien
noch so los ist. Ohne eine echte Verbindung zu ande-
ren zuzulassen. Ich kenne das sehr gut: Man steckt in
diisteren Gedanken fest, bejammert immer wieder
sein Ungliick, doch in Wahrheit ist das eigene Problem
eines, das schon viele andere Menschen gut uberstan-
den haben.

1.2 Wie wir uns selbst sabotieren



