\ Jede/r verdient, dass ,man" sich
\.um sie/ihn kiimmert und ihr/ihm
mitl Ansiand und Respeki
begegnel

Du hast die grofSte
Veraniworiung der Person, au
die Du den grol3ten Einfluss
hasl:

Dein Selbst

== Es ist gul flr Andere, gut zu
sich selbst zu sein/




Was is1 Milgefahl?
\/

der Wunsch

dass ein Lebewesen
nichi leiden muss,
normalerweise verbunden

mil dem Gefihl

einer warmherzigen Anieilnahme




Was ist Selbst-Milgefiahi?
\—/

Selbsi-Milgefihl verbinder den
Wunsch und die Wdarme von
Milgefiinl mil einem Lebewesen,
welches...

...Deinen Namen Tragl




Was ist kein Selbsi-Milgefihl?
\—/

o Gejammer, Selbsi-Mitleid

o Sich im Ungliick suhlen,
aufgeben

o Schuldzuweisung

o Zuversuchen, die Sympathie
von anderen zu erringen

e Veraniworlung zu vermeiden




Die Vorieile von Selbsi-Milgefihl
\/

o Schutz vor Sihress

o Erholung von schmerzhafilen

Erfahrungen
o Schuilz des Selbstwerles

o Aus Riuckschldagen gesiarkl

hervorgehen
o Mehr Optimismus, gllicklich sein

o Weniger Bedriickung, Zorn




Selbsi-Milgefidhl Selbsi- Kritik

Selbsi-Milgefdahl

o Angemessener Umgang mil
Fehlern

o Fokus auf eigene Fahigkeilen/
Sidrken

o |sI positiv, losungs- &
zukuntisorientieri
Selvsi-Kritik

o Uberireibl Fehler,
Schuldgefihle und
Gewissensbisse

o Fokus auf Nichi-Gelungenes

o |st negaliv, problem- &
vergangenheilsorientier!




SELBSIMITGEFUHLSMANIRA

Das ist ein Moment des Leidens
(Achisamkeil und Akzepilanz)

Leiden gehorlt zum Leben
(Gemeinsame Menschlichkeil)

Moge ich diesem Momeni mit
Milgefahl,
freundlich, glitig oder liebevoll
begegnen
( Selbsifreundlichkeil)




