Achtsames Mitgefuhl
mit sich selbst

Sich selbst liebevoll und fursorglich begegnen fallt
vielen von uns genau dann besonders schwer,
wenn wir es am meisten brauchen. Gerade wenn
es im Leben nicht so gut lauft, sind wir mit uns
selbst besonders ungeduldig oder kritisch. Viele
setzen sich dabei zusatzlich unter Druck, weil
solche Erfahrungen nicht zur Idealvorstellung
unseres Lebens passen. Wodurch das Erlebte als
noch unangenehmer und stressiger empfunden
wird.

Wir kdnnen uns das Leben wesentlich
leichter machen!

Indem wir auf schmerzliche Erfahrungen
wohlwollend und mit liebevollem Verstandnis
reagieren — mit Selbstmitgefuhl. Das bedeutet
auch, sich mit seinen Fehlern und Schwachen
zu versdohnen.

Das macht uns fur das Leben stark, lasst uns
Hindernisse und Ruckschlage viel leichter
meistern sowie gluckliche Momente intensiver

erleben.

Selbstmitgefihl unterstutzt dabei

— Stress zu reduzieren

— Diaten einzuhalten

— mit dem Rauchen aufzuhoren
— Resilienz aufzubauen

— sich selbst zu lieben




