Episode 2 - Selbstmitgefihl: Selbstmitfiihlender Brief seite 1: so funktioniert es

Nach dem Meeting sagt die Stimme in deinem Kopf: ,Typisch. Du kriegst den Mund nicht auf.” Mit
dem selbstmitfuhlenden Brief aus der Selbstmitgefuhls-Forschung lernst du, mit dir so zu reden
wie ein guter Freund.

Warum die harte Stimme bleibt

Viele glauben, Harte treibt an. Doch wer sich stark kritisiert, kommt bei seinen Zielen eher weniger voran.
Die Harte halt einen Kreislauf am Laufen:

Du haltst dich noch
mehr zurtck

+Typisch, du kriegst
nichts hin.”

- Du fahlst dich kleiner -

Selbstmitgefihl ist kein Schénreden und macht nicht bequem: Nach einem Fehler waren Menschen damit
in Experimenten sogar starker motiviert, sich zu verbessern.

Die Technik: der selbstmitfiihlende Brief

Ein guter Freund

Deine innere Stimme »Das hat dich geargert. Vor vielen zu
«Typisch. Du kriegst den Mund nicht auf.” - reden, féillt vielen schwer. Deine Idee war
gut.”

Du schreibst dir einen Brief, wie ihn ein guter Freund schreiben wirde, der dich kennt und mag (self-
compassionate letter). Er sieht den Fehler, aber er tritt nicht nach.

So geht's

Am ersten Tag

@ Full das Barometer aus. Schreib auf, wer dein guter Freund ist und wie er mit dir reden wirde.

An Tagen, an denen du dich runtermachst, abends zehn Minuten (mindestens 3-mal in 7 Tagen)

@ Schreib auf, was passiert ist und was deine innere Stimme sagt. Wie hart bist du gerade zu dir (0-10)?
@ Schreib zwei oder drei Satze wie dein guter Freund, mit einem Satz wie ,Das kennen viele".

@ Plan einen kleinen nachsten Schritt. Schatze noch einmal, wie hart du jetzt zu dir bist.

Unterwegs: die Selbstmitgefiihls-Pause
Sag dir dreij Satze: ,Das ist gerade schwer.” - ,Das geht vielen so.” - ,Was brauche ich jetzt?"

Wenn es nicht gleich klappt

Kitschig oder fremd? Das ist normal, gerade wenn du sehr streng mit dir bist. Ist das Selbstmitleid? Nein:
Du siehst, dass es vielen so geht, und planst einen nachsten Schritt. Kein Freund fallt dir ein? Nimm eine
freundliche Figur aus Film oder Buch.

Wichtig: Ein niedriger Selbstwert ist keine Krankheit. Die Ubung ist fiir Selbstzweifel im Alltag. Wiihlt
sie dich stark auf, etwa durch alte Erinnerungen an Abwertung, mach nicht allein weiter: Episode 10,
Wann hilft ein Psychologe?

Dr. Armin Kaser - Psychologe - dr-armin-kaser.com/therapietechniken/selbstwert-staerken Seite 1 von 3



Episode 2 - Selbstmitgefiihl: Selbstmitflihlender Brief - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Selbstwert-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 =

gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 Tag3 | Tag7

1. Wie oft zweifelst du an dir oder an dem, was du kannst? 3 3 2
2. Wie hart gehst du mit dir ins Gericht, wenn etwas schiefgeht? 3 2 2
3. Wie oft vergleichst du dich mit anderen und schneidest dabei schlechter 3 5 5
4. Wie sehr haltst du dich zurtck, weil du dir etwas nicht zutraust? 2 | 1
5. Wie schwer fallt es dir, etwas Gutes an dir zu sehen? 3 2
Summe (0-20) 74 2 | 7
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?
1: Am ersten Tag: dein guter Freund
Ein guter Freund von mir ist: mein becter Frevnd aue dem Studivm
So wiirde er mit mir reden: cehrlich, aber freundlich — und mit einem Avgenzwinkern
2 - Dein Brief - an Tagen, an denen du dich runtermachst, mindestens 3-mal in 7 Tagen
Schreib abends auf, was passiert ist, und antworte der Stimme wie dein guter Freund.
Was meine Kleiner Hérte | Harte
Was ist innere Stimme | Was mein guter Freund schreiben | nachster vorher | nachher
Tag | passiert? sagt (wortlich) wiirde (2-3 Satze) Schritt 0-10 0-10
Meeting: Idee wlypisch. Du krieget | Dac hat dich gedrgert, verstehe ich. [or | néchstes
1 | wicht gecagt den Mund nicht vielen zu reden, fAllt vielen cchwer. Deine | Meeting: 1 Satz 8 5
auf“ | Idee war gut. cagen
Instagram: alle »lch brieg nichte Du ciebst nur ihre becten Momente, das | um 21 Uhr dag
2 | cchaffen so viel auf die Reihe.“ geht vielen so. Heute hast du den Hondy weglegen 7 ¢
Bericht fertig gemacht.
Précentation: ,Peinlich. Alle Ein lersprecher pacsiert jedem. Der Folie 3 einmal
3 | versprochen haben'c gemerkt.” | Rect war klar und gut vorbereitet. laut iben 7 4
Idee gesagt, aber | ,Hat eh keiner Du hast ec gemacht, das war mutig. in die Runde
4 | cehr leice zugehort.” Viele fangen feice an. echauen é 3
Tippfehler in Mail 7Du bist co Ein Tippfehler pasciert jedem mal. wichtige Maile
5 | an Chefin schlampig.” Decwegen bist du wicht cchlampig. vorher (avt lesen 6 3
Sport avefallen WDu ziehst nie was | Du warst miide, das bennen viele. Samstag 20
6 | laccen durch.* | Einmal aucfollen heifit nicht mie’: Minuten gehen 5 3
Lob vom Chef _,,Das' war doch nuar | Du hast dafiir gearbeitet. (ob darfet du | nur ,Danke
7 | kleingeredet Glick. annghmen, auch wenn es ungewohnt ict.| cagen 5 2

Tagsiiber, wenn die Stimme laut wird: die Selbstmitgefiihls-Pause. Sag dir drei Satze:
.Das ist gerade schwer.” .Das geht vielen so.” .Was brauche ich jetzt?”

3-Tag 7: Was hat sich an meiner inneren Stimme veréandert?
Sie ict noch da, aber feicer. 0;"ter hére ich: ,Dag kennen viele.” Hérte meict 5 ctaft 8.

o weitermachen, noch 7 Tage O dazu Episode 3: Bewegung: Krafttraining
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Episode 2 - Selbstmitgefiihl: Selbstmitfiihlender Brief - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Selbstwert-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 =
gar nicht - 4 = sehr stark

1. Wie oft zweifelst du an dir oder an dem, was du kannst?

2. Wie hart gehst du mit dir ins Gericht, wenn etwas schiefgeht?

3. Wie oft vergleichst du dich mit anderen und schneidest dabei schlechter
ab?

4. Wie sehr haltst du dich zurtck, weil du dir etwas nicht zutraust?

5. Wie schwer fallt es dir, etwas Gutes an dir zu sehen?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag1 | Tag3 | Tag 7

1: Am ersten Tag: dein guter Freund
Ein guter Freund von mir ist:

So wiirde er mit mir reden:

2 - Dein Brief - an Tagen, an denen du dich runtermachst, mindestens 3-mal in 7 Tagen
Schreib abends auf, was passiert ist, und antworte der Stimme wie dein guter Freund.
Was meine Kleiner Harte | Harte

Was ist innere Stimme | Was mein guter Freund schreiben | nachster vorher | nachher
Tag | passiert? sagt (wortlich) wiirde (2-3 Satze) Schritt 0-10 0-10

Tagsiiber, wenn die Stimme laut wird: die Selbstmitgefiihls-Pause. Sag dir drei Satze:
.Das ist gerade schwer.” .Das geht vielen so.” .Was brauche ich jetzt?”

3 - Tag 7: Was hat sich an meiner inneren Stimme veréandert?

O weitermachen, noch 7 Tage O dazu Episode 3: Bewegung: Krafttraining
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