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Schön, dass du hier bist!
Dieses Workbook bietet dir
Raum für Reflexion und ehrliche Gedanken.
Bevor wir gemeinsam loslegen, möchte ich mich dir kurz
vorstellen:
Ich heiße Amanda, und ich bin Psychologin,
Psychotherapeutin und Entspannungstrainerin.
Allzu oft habe auch ich mit hartnäckigen Selbstzweifeln zu
tun. Und kaum etwas hilft mir persönlich so sehr, wie die
bewusste Praxis von “Selbstmitgefühl”. 
Ich lade dich herzlich ein, es dir gemütlich zu machen,
durchzuatmen und ganz in deinem Tempo mitzumachen.
Vielleicht findest du hier ein paar Impulse, die dich berühren,
stärken oder zum Nachdenken anregen.
Ich freue mich, dich auf diesem kleinen Wegstück begleiten zu
dürfen.

Von Herzen,

Hi!

Amanda Nentwig



Mein Weg Vor knapp 15 Jahren kam das
Thema Achtsamkeit und
Meditation in mein Leben – und
war eine große Erleichterung.
Ich lernte, innerlich mehr
Abstand zu gewinnen,
durchzuatmen. Doch die
Selbstzweifel blieben – leiser
zwar, aber spürbar.

Ein zentrales Puzzlestück auf
meinem Weg begegnete mir
vor etwa zwei Jahren: ein
Selbstmitgefühlskurs (MBCL),
der vieles in Bewegung
brachte. Dort lernte ich nicht
nur, freundlicher mit mir selbst
zu sein – sondern auch,
mutiger für mich selbst
einzustehen.

Diese Challenge hatte für mich
einen langen, intensiven
Vorlauf.
Seit ich denken kann, begleiten
mich Selbstzweifel – wie ein
stiller, oft unterschätzter
Begleiter. Als hochsensible
Person, die bereits früh durch
belastende Verlusterfahrungen
auf sich selbst gestellt war,
habe ich schnell gelernt, mich
und mein Verhalten immer
wieder zu hinterfragen. Es
schien notwendig – als eine Art
Schutzmechanismus, um
sicherzugehen, dass mir nichts
Schlimmes passiert.

Lange Zeit war dieses ständige
Hinterfragen so präsent, dass
es sich irgendwann beinahe
„normal“ anfühlte: diese
unterschwellige Anspannung,
dieses ständige Infragestellen
meiner selbst.



👉 Wie zeigen sich Selbstzweifel in deinem Leben –
leise oder laut? Und was würde sich vielleicht

verändern, wenn du diesem Teil in dir mit mehr
Freundlichkeit begegnen würdest?

Mit dieser Challenge möchte ich nun einige zentrale
Elemente meiner Selbstmitgefühlspraxis mit dir teilen.
Danke, dass du dabei bist – und für dein Vertrauen.

I M P U L S  Z U M  A N K O M M E N :



Woran erkenne ich Selbstkritik?

I N H A L T E

T A G  1

Selbstmitgefühl als Ziel setzen

T A G  2

Finde deine “Compassion Sätze”

T A G  3

T A G  4

Verankere dein Selbstmitgefühl



Tag 1: Woran erkenne ich Selbstkritik?
In dem heutigen Video ging es um die Frage danach, woran du
individuell deine Momente der Selbstkritik oder der Selbstzweifel
erkennen kannst. Halte hier deine spontanten Gedanken und
Empfindungen zu dem heutigen Video und zu der heutigen
Meditation fest.

M E I N E  G E D A N K E N
Z U M  H E U T I G E N

V I D E O

M E I N E
E M P F I N D U N G E N
Z U R  H E U T I G E N

M E D I T A T I O N



Tag 2: Selbstmitgefühl als Ziel setzen
In dem heutigen Video geht es darum, sich Selbstmitgefühl
bewusst als Ziel zu setzen. Halte hier deine Gedanken und
Gründe fest, die dich motivieren können, Selbstmitgefühl
langfristig in dein Leben einzuladen. Halte zudem gern deine
Empfindungen aus der heutigen Meditation fest.

M E I N E  G R Ü N D E ,
M E H R

S E L B S T M I T G E F Ü H L
P R A K T I Z I E R E N

M E I N E
E M P F I N D U N G E N
Z U R  H E U T I G E N

M E D I T A T I O N



Tag 3: Finde deine “Compassion Sätze”

In dem heutigen Video geht es darum, deine ganz individuellen
“Compassion Sätze” zu erstellen. Schreibe diese mithilfe des
heutigen Videos in der linken Spalte auf. Halte zudem gern deine
Empfindungen aus der heutigen Meditation fest.

M E I N E
“ C O M P A S S I O N

S Ä T Z E ”  

M E I N E
E M P F I N D U N G E N
Z U R  H E U T I G E N

M E D I T A T I O N



Tag 4: Verankere dein Selbstmitgefühl

In dem heutigen Video geht es darum, ganz individuelle “Anker”
in deinem Alltag zu finden, die dich regelmäßig an deine
Selbstmitgefühlspraxis erinnern. Schreibe diese mithilfe des
heutigen Videos in der linken Spalte auf. Halte zudem gern deine
Empfindungen aus der heutigen Meditation fest.

M E I N E  “ A N K E R ”
F Ü R  M E H R

S E L B S T M I T G E F Ü H L
I M  A L L T A G

M E I N E
E M P F I N D U N G E N
Z U R  H E U T I G E N

M E D I T A T I O N



Nachhaltige und ehrliche
Sicherheit im Inneren entsteht

nicht durch Perfektion,
sondern durch
Selbstannahme



Danke
Du hast dir in den letzten Tagen Raum genommen – zum Innehalten
und zum ehrlichen Hinspüren. Vielleicht war es nicht immer leicht.
Vielleicht war es berührend, heilsam oder auch herausfordernd. So
oder so: Danke, dass du diesen Weg gegangen bist, und Danke für
dein Vertrauen!

Selbstmitgefühl ist keine Technik, die man „richtig“ anwenden muss.
Es ist vielmehr eine Haltung, die wachsen darf – langsam, unperfekt,
und doch kraftvoll. Diese Challenge ist nun zu Ende, aber dein Weg
mit dir selbst geht weiter.

Vielleicht möchtest du dir zum Abschluss einen Moment Zeit nehmen,
um innezuhalten und zurückzublicken:

Was hat sich in dir bewegt?
Welcher Gedanke oder Impuls bleibt dir besonders im Herzen?

Du bist eingeladen, auch über die Challenge hinaus immer wieder
freundlich mit dir in Kontakt zu treten. 
Von Herzen alles Gute auf deinem Weg!

Kontakt:
INSTAGRAM: @psychologin.amanda.nentwig

YOUTUBE: @Psychologin Amanda Nentwig

EMAIL: info@psychotherapie-nentwig.de

Deine Amanda



C O P Y R I G H T

D i e s e s  W o r k b o o k  s o w i e  s ä m t l i c h e  e n t h a l t e n e n  T e x t e ,
G r a f i k e n ,  F o t o s  u n d  I m p u l s e  s i n d  u r h e b e r r e c h t l i c h

g e s c h ü t z t .

E i n e  V e r v i e l f ä l t i g u n g ,  V e r b r e i t u n g  o d e r  a n d e r w e i t i g e
N u t z u n g  –  a u c h  a u s z u g s w e i s e  –  i s t  o h n e  v o r h e r i g e

s c h r i f t l i c h e  G e n e h m i g u n g  d e r  A u t o r i n  n i c h t
g e s t a t t e t .

B I L D N A C H W E I S E

D i e  v e r w e n d e t e n  B i l d e r  s t a m m e n  –  s o f e r n  n i c h t
a n d e r s  g e k e n n z e i c h n e t  –  e n t w e d e r  v o n  d e r  A u t o r i n
s e l b s t  o d e r  w u r d e n  m i t  e n t s p r e c h e n d e r  L i z e n z  ü b e r

C a n v a  P r o  b e z o g e n .
E i n e  e i g e n s t ä n d i g e  W e i t e r v e r w e n d u n g  d i e s e r  B i l d e r

i s t  n u r  i m  R a h m e n  d e r  u r s p r ü n g l i c h e n  G e s t a l t u n g
d i e s e s  D o k u m e n t s  z u l ä s s i g .

H I N W E I S  Z U R  N U T Z U N G

D i e s e s  W o r k b o o k  d i e n t  d e r  p e r s ö n l i c h e n  R e f l e x i o n
u n d  I n s p i r a t i o n .  E s  e r s e t z t  k e i n e  p s y c h o l o g i s c h e

o d e r  m e d i z i n i s c h e  B e r a t u n g  o d e r  B e h a n d l u n g .

K O N T A K T

A m a n d a  N e n t w i g
i n f o @ p s y c h o t h e r a p i e - n e n t w i g . d e
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