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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Kurze Lesezeit





 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.
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Seite 10
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1.1  Was unser Selbst beeinflusst

Das Selbst in der neurologischen Forschung

Das Selbst aus dem Gleichgewicht
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1.1  Was unser Selbst beeinflusst

Das Selbst online

Innehalten und beobachten



1.  Das Selbst

Empathie und Selbstempathie
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1.1  Was unser Selbst beeinflusst
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Was bedeutet das?
1. Selbstempathie ist ein unersetzlicher Teil der 

Empathie. 
2. Selbstempathie ist wie ein Filter, der prüft, was ich 

für 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 
fängt uns da auf, wo wir uns schlecht fühlen, wo 
wir Hilfe und Unterstützung brauchen. 

5. Selbstempathie gibt mir langfristig die Kraft, die 
ich dafür benötige, für andere da zu sein. 



1.  Das Selbst

Das Selbst ist eine abstrakte Größe. Durch unsere 
Gedanken und Bewertungen erschaffen wir ein 
Selbstkonzept, auf dessen Basis wir uns entweder 
in uns selbst einfühlen und unterstützen können 
oder uns für mangelhaft halten und unempa-
thisch behandeln. Schaffen wir es trotz aller Ein-
flüsse von außen, unsere innere Stimme zu hören 
und ernst zu nehmen, für uns selbst da zu sein 
und für uns einzustehen, dann sind wir selbstem-
pathisch.
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Selbstabwertende Sprache



1.  Das Selbst

Selbstbezogenheit 
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