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TREND

Dass Kinder und Jugendliche familiäre, ge­
sundheitliche oder entwicklungsbedingte Be­
einträchtigungen oder soziale Stigmatisierung 
erleben, ist eine zentrale pädagogische Heraus­
forderung. Eine Veränderung der Lebenssitua­
tion Betroffener kann durch die Reduktion 
vorhandener Risikofaktoren und die Stärkung 
von Kompetenzen zu deren Bewältigung er­
reicht werden. Das Konstrukt der Self-Com­
passion, abgeleitet aus der buddhistischen Psy­
chologie, bietet in diesem Zusammenhang 
neue Anknüpfungspunkte, deren Relevanz sich 
zunehmend in der pädagogisch-psychologi­
schen Befundlage widerspiegelt, die hier zu­
sammenfassend dargestellt wird.

Self-Compassion: 
Mitgefühl für einen selbst

Self-Compassion besteht in einer Haltung, die 
als Fürsorge und Freundlichkeit gegenüber  
der eigenen Person beschrieben werden kann. 
Diese wird auch dann aufrechterhalten, wenn 
Ereignisse eintreten, die einen selbst in einem 
negativen Licht erscheinen lassen (Neff, 2003 b). 
Self-Compassion zeigt sich, wenn man sich in 
belastenden Situationen mit Verständnis und 
Mitgefühl gegenübertritt, sich weder verurteilt 
noch harsch kritisiert oder beschämt (Karl et 
al., 2018). Self-Compassion wirkt insofern 
auch als eine adaptive Strategie zur Emotions­
regulation, durch die in Belastungssituationen 
positive, an das Selbst gerichtete Emotionen er- 
möglicht werden (Berking und Whitley, 2014). 

Neff (2003 a) beschreibt Self-Compassion in 
drei Kerndimensionen als

n	 praktizierte Freundlichkeit statt einer Selbst­
verurteilung,

n	 eine empfundene Zugehörigkeit zur Gemein­
schaft statt erlebter Isolation und

n	 praktizierte Achtsamkeit anstatt einer unan­
gemessenen Identifizierung mit negativen 
Ereignissen.

Auf der Basis dieser Konzeption wurde ein  
Instrument entwickelt – die Self-Compassion 
Scale (SCS) (ebd.) – mit dessen Hilfe eine 
Operationalisierung des Konstrukts erfolgen 
soll.

Entwicklung von Self-Compassion

In der individuellen Entwicklung von Self-
Compassion spielen zumeist frühkindliche 
Erfahrungen eines unbedingten geliebt Seins 
eine grundlegende Rolle (Gilbert, 2009). Das 
Internalisieren von positiven Interaktionser­
fahrungen durch die elterliche Sensitivität und 
Responsivität (de Wolff & van Ijzendoorn, 
1997) erleichtert, dass Kinder oder Jugendliche 
sich selbst gegenüber bei negativen emotiona­
len Zuständen Freundlichkeit und Fürsorge 
zeigen können. Ein unsicherer Bindungsstil ist 
häufiger verbunden mit Selbstkritik und we­
niger positiven selbstgerichteten Emotionen 
bei negativen Erfahrungen (Kopala-Sibley et al., 
2013).
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Restriktives und überkontrollierendes Eltern­
verhalten, Ablehnung oder persistierende Kri­
tik und ein Mangel an emotionaler Wärme 
wurden als Faktoren identifiziert, die der 
Entwicklung von Self-Compassion entgegen­
stehen (Campos, Besser & Blatt, 2010). Insbe­
sondere sich wiederholende, beschämende 
Ereignisse können dramatisch negative Aus­
wirkungen auf die Entwicklung des Selbstkon­
zepts haben (Steindl, Matos & Creed, 2018). 
Häufen sich blamierende Rückmeldungen zur 
eigenen Person durch die soziale Umwelt – 
auch in pädagogischen Einrichtungen durch 
Gleichaltrige oder erwachsene Personen – 
können Kinder eine zunehmend negative Sicht 
auf sich selbst entwickeln und andere als be­
drohlich und urteilend erleben.

Wirkrichtungen und Einfluss 
von Self-Compassion

Soziale Ausgrenzung und Stigmatisierung 
werden von Kindern und Jugendlichen in aller 
Regel als erhebliche psychische Belastung er­
lebt. Self-Compassion ist ein wirksamer Schutz­
faktor, wenn Menschen mit Erfahrungen kon­
frontiert sind, die als belastend, beschämend 
oder als Beeinträchtigung ihres Selbstkonzepts 
wirken können (Barnard & Curry, 2011). Selbst- 
mitgefühl unterstützt Schülerinnen und Schü­
ler in Situationen einer erlebten Ausgrenzung, 
da sie auch bei einer fundamentalen Infrage­
stellung der eigenen Person selbstgerichtet 
Wärme, Akzeptanz und Verbundenheit emp­
finden können (Vigna, Poehlmann-Tynan & 
Koenig, 2018).

Menschen, die sich selbst gegenüber Mitge­
fühl zeigen, entwickeln ein insgesamt größeres 
emotionales Wohlbefinden (Bluth et al., 2016). 
Die Metaanalyse von MacBeth und Gumley 
(2012) untersuchte in insgesamt 20 Studien 
den Zusammenhang zwischen Self-Compas­
sion einerseits und internalisierenden Störun­
gen wie Angst und Depression andererseits. 

Dabei zeigten sich mehrheitlich hohe (inver­
se) Effektstärken. Menschen, die im Kontext 
einer Depression mit Self-Compassion statt 
mit Selbstkritik auf negative emotionale Zu­
stände reagieren, d. h. Akzeptanz statt Vermei­
dung zeigen, reduzieren auf diese Weise die 
negativen emotionalen Zustände (Krieger, 
Berger & Holtforth, 2016). Self-Compassion 
zeigt sich zudem als hilfreich, um die Auswir­
kungen von exzessivem Perfektionismus zu 
kompensieren.

Self-Compassion scheint unmittelbar mit posi-
tiven psychologischen Zuständen wie Glück, 
Optimismus und Lebenszufriedenheit verbun­
den zu sein (Hollis-Walker & Colosimo, 2011). 
Selbstgerichtetes Mitgefühl stärkt außerdem 
günstiges Verhalten in Bezug auf die eigene 
Gesundheit und eine positivere Körperwahr­
nehmung (Albertson, Neff & Dill-Shackleford, 
2014). Es ist verknüpft mit empathischem Ver­
halten anderen gegenüber, größerer Bereit­
schaft und Fähigkeit zum Perspektivenwechsel 
und dahingehend, anderen zu verzeihen (Neff 
& Pommier, 2013).

Dass Self-Compassion sich positiv auf das 
Kommunikationsverhalten auswirkt, konnten 
Long und Neff (2018) belegen. Die individuel­
le Tendenz, sich bspw. in Gruppeninteraktio­
nen zu beteiligen, die Bereitschaft, Fragen zu 
stellen, Hilfe zu suchen und diese anzunehmen 
und sich mit anderen auszutauschen, wird er­
leichtert, da sich die Angst vor Fremdbewer­
tung reduziert.

Unterstützung der Entwicklung 
von Self-Compassion

Mit den individuellen biografischen Erfahrun­
gen entstehen große Unterschiede bezüglich 
Self-Compassion. Durch pädagogische und 
therapeutische Interventionen kann eine Stär­
kung erreicht werden, die mit einer Reihe  
positiver Effekte verbunden ist (Gilbert, 2009).
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So legten Smeets et al. (2014) ein dreiwöchiges 
Interventionsprogramm für Schülerinnen und 
Schüler an weiterführenden Schulen vor. Be­
standteile dieses Programms waren eine Kom­
bination aus Diskussionen von erlebten Belas­
tungen, körperbezogenen Übungen und das 
Fokussieren einer „inneren kritischen Stim­
me“, der gezielt selbstgerichtetes Mitgefühl 
entgegengestellt wurde.

Das Verfassen eines mitfühlenden Briefs, den 
Schülerinnen und Schüler an sich selbst rich­
ten, untersuchten Shapira und Mongrain (2010). 
Sie hatten die Aufgabe, sich dort selbstgerichtet 
bezüglich eines belastenden Ereignisses in ei­
ner verständnisvollen Weise zu äußern, ähn­
lich wie gegenüber einem guten Freund. Nach 
einer Interventionswoche wurde ein Rückgang 
depressiver Symptome und, langfristig, positi­
ve Effekte hinsichtlich des allgemeinen Wohl­
befindens erkennbar.

Tatsächlich scheinen bereits einfache Übungen 
zur Aktivierung von Self-Compassion positive 
Effekte zu haben (Arimitsu & Hofmann, 2017). 
Dundas et al. (2017, S. 448) beschrieben die 
Möglichkeiten, wie Selbstmitgefühl im Schul­
kontext durch verschiedene Aktivitäten unter­
stützt werden kann, wie z. B.

n	 sich wie einem Freund / einer Freundin ge­
genüber zu verhalten, wenn einem etwas an 
einem selbst nicht gefällt,

n	 ein freundliches Reagieren auf Belastungs­
reaktionen des eigenen Körpers,

n	 das explizite Thematisieren von schulischer 
Beschämung und deren Auflösung sowie

n	 das Benennen und Relativieren von Selbst­
kritik bei erlebtem schulischem „Versagen“.

Auch eine einfache Beschäftigung mit dem 
Thema Selbstmitgefühl scheint positive Effek-
te zu entwickeln (Neff, Kirkpatrick & Rude, 
2007). Es bewirkt, dass Menschen schmerzvol­
le Erkenntnisse nicht vermeiden, sondern die­
se aushalten und sich selbst gegenüber freund­

liche Aufmerksamkeit entwickeln. In der päd­
agogischen Unterstützung selbstgerichteten 
Mitgefühls liegt insofern eine durchaus sehr 
vielversprechende pädagogische Perspektive.
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