Selbstmitgefuhl -

Achtsamkeit - Selbstfreundlichkeit - Menschsein

® Achtsamkeit bedeutet, sich des
gegenwartigen Erlebens von
Moment zu Moment klar und
ausgewogen gewahr zu sein. Sie
impliziert, der Realitat des aktuellen
Augenblicks offen zu begegnen, sie
vorurteilsfrei zu akzeptieren, alle
Gedanken, Emotionen und
Empfindungen in unser Gewahrsein
treten zu lassen, ohne ihnen
Widerstand entgegenzusetzen oder
sie vermeiden zu wollen.

Buch: Selbstmitgefthl, Kirstin Neff
und Christoph Germer. Seite 25.

Wir sehen Probleme aus einem
anderen Blickwinkel, namlich aus
einer Innen- oder
AulRenperspektive. Achtsamkeit darf
zum Nachdenken anregen, die
eigene Position herausfordern und
Entwicklung in Gang setzen.

Deine Gedanken:

Mit Kopf, Herz und Hand

@ Sselbstfreundlichkeit erlaubt uns,

sich als wertvollen Menschen zu
erfahren, der Flrsorge und
Mitgefuhl verdient hat. Statt uns als
Problem zu betrachten und mit uns
selbst ins Gericht zu gehen, geben
wir uns Unterstutzung und
sprechen uns Mut zu. Wir
beschitzen uns vor Verletzungen
und spenden uns aktiv Trost. Wenn
wir einen Fehler machen, greifen wir
uns unter die Arme.

Ein Geflihl von Verbundenheit ist ein
wesentlicher Aspekt des
Selbstmitgeflhls. Das bedeutet, dass
wir verstehen, dass kein Mensch
perfekt ist, jeder von uns Fehler
macht, Gefuhle von Unsicherheit
normal sind, Schmerzen im Leben
dazugehoren und Widerspriche
nicht immer vermeidbar sind. Diese
unvermeidlichen Tatsachen
verbinden alle Menschen und
schaffen ein Geflhl von
Menschlichkeit.
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Selbstmitgef[jh| - Liebevolles Atmen

Nimm eine Haltung ein, die deinen Korper unterstutzt, in der du dich wohlftihlst und in der du wahrend der
gesamten Ubung verbleiben kannst. SchlieRe sanft die Augen oder lasse sie ganz leicht gedffnet, wenn dies fir dich
angenehmer ist. Atme einige Male langsam, sanft und tief ein und aus und lasse alle unnétigen koérperlichen
Anspannungen los. Spure immer mehr deine Lebensenergie.

Wenn du magst, lege eine Hand fur einen Moment auf dein Herz oder an eine andere Stelle, wo die Berthrung
beruhigend wirkt, um dich daran zu erinnern, dass du dich deiner Atmung und dir selbst jetzt nicht zuwendest,
sondern sie mit liebevoller Aufmerksamkeit beobachtest. Du kannst die Hand an dieser Stelle lassen oder sie
jederzeit zurucklegen.

Erfahre zunachst die Atmung in deinem Korper. Spure, wie der Korper ein- und ausatmet.

Vielleicht ist wahrnehmbar, wie der Kérper mit der Einatmung genahrt wird und wie er mit der Ausatmung
entspannt.

Schau, ob es dir méglich ist, den Kérper dich atmen zu lassen. Es gibt nichts zu tun.

Nimm nun den Rhythmus deiner Atmung wahr: wie die Luft ein- und ausstromt. Nimm dir Zeit, deinen naturlichen
Rhythmus zu spuren. Beim Einatmen hebt sich deine Bauchdecke. Dein Innenraum weitet sich. Beim Ausatmen sinkt
die Bauchdecke nach unten. Du darfst loslassen.

Hier ist der Text mit Korrekturen:

Spure, wie der ganze Korper sich sanft im Rhythmus des Atems bewegt, der wie die Wellen des Meeres kommt und
geht. GenielRe jeden Atemzug.

Es ist ganz normal, dass die Gedanken haufig wandern. Kehre einfach sanft wieder zum Rhythmus des Atems zurtck.

Lasse zu, dass der Atem deinen ganzen Korper innerlich sanft wiegt und liebevoll umsorgt. Vielleicht kannst du dich
ganz dem Atem hingeben - den Atem alles sein lassen, was gerade da ist. Einfach nur atmen. Zum Atem werden, der
Atem sein.

Deine Lebensenergie fliet durch den gesamten Korper. Ein Gefuhl von Aufgehobensein darf wachsen. Nun |6se die
Aufmerksamkeit vom Atem und lasse alles, was im Gewahrsein auftaucht, genau so sein, wie es ist. Erlaube dir, zu
spuren, was du spurst, und genau so zu sein, wie du jetzt bist.

Wenn du so weit bist, 6ffne langsam und sanft deine Augen.
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Selbstmitgefuhl - Dein Korper ist wichtig

Physiologische Grundlagen der Selbstkritik und des Selbstmitgefiihls

Was glaubst du, was in deinem Kérper passiert, wenn du von auBen gesteuert, kritisiert und bestraft wirst?
Und was denkst du, passiert, wenn du dich standig selbst beleidigst oder unter Druck setzt?

Wahrscheinlich wirst du dich in deinem Kérper nicht zu Hause fiihlen. Auch Gefthle von Uberforderung und innerer
Entfremdung werden dich regelmaliig aufsuchen und daflr sorgen, dass dein Geist sich immer weniger beruhigen
kann. Innere Stressoren wie zum Beispiel Uberzogene Selbstkritik, Perfektionismus und zu hohe Anspriiche konnen
das korpereigene Gefahr- und Bedrohungssystem aktivieren. Nach Kirstin Neff kann eine permanente Selbstkritik
eine Sympathikus-Dominanz ausldsen, die zu folgenden Reaktionen fuihren kann:

* Kampf (Selbstkritik)
* Flucht (Selbstisolierung)
* Erstarrung (Grubeln)

Wie das entstehen kann, méchte ich kurz erlautern und auf das vegetative Nervensystem eingehen:

Das vegetative Nervensystem besteht aus zwei Bereichen: dem Sympathikus und dem Parasympathikus. Sie wirken
in entgegengesetzter Weise auf den Korper ein.

Das Ruhe- und-Reparatur-System (Parasympathikus) und das Kampf-oder-Flucht-System (Sympathikus) steuern
zahllose unbewusste Kdrperreaktionen wie zum Beispiel Kérpertemperatur, Verdauung, Atmung, Immunsystem und
die Hormonsysteme.

Normalerweise bewegt sich der Kérper zwischen Sympathikus (bereitet den Organismus auf kdrperliche und geistige
Leistungen vor) und Parasympathikus (Regeneration des Organismus und Aufbau von Energiereserven). Ein hoher
Stresspegel aktiviert den Sympathikus und bereitet den Korper darauf vor, sich vor einer akuten Gefahr zu schitzen.
Wahrscheinlich kannst du dir schon vorstellen, was auf der emotionalen und kdrperlichen Ebene passiert, wenn
Stress im alltaglichen Leben zu einem Dauerzustand wird. Der Kdrper verliert immer mehr die Fahigkeit zur
Entspannung und ist in einem Teufelskreislauf gefangen, was sich folgendermalien zeigt:

Wie hilfreich kénnte es sein, wenn wir in
solchen Zustanden unseren Korper fragen
wulrden, was nicht stimmt oder wehtut. Im
Kérper zu Hause sein bedeutet, dass wir ihm
Fursorge und Mitgefuhl schenken. Warum
versuchen wir nicht hin und wieder, mit dem
eigenen Korper in den Dialog zu treten?

® - Die BlutgefiRe verengen sich, dadurch steigt der

Blutdruck

e Die Blutwerte (Zucker, Fette, Sauerstoff) nehmen
zu. Die Muskeln brauchen Nahrung

e Der Saurespiegel des Gewebes nimmt zu. Wir
werden bei Stress also psychisch und physisch
sauer (Ubersauerung)

e Stresshormone (z.B. Adrenalin) werden freigesetzt

e Die Verdauung wird verlangsamt Einfach sich mal zu fragen: "Hey, wie geht
e Das Immunsystem wird in seiner Tatigkeit es dir eigentlich? Ich glaube, dass du
reduziert (Dauerstress erhoht das gerade einiges durchmachen musst."

Infektionsrisiko)
e Die unbewusste Muskelspannung steigt (z.B.
Nackenverspannungen)
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Selbstmitgefuhl - Yin & Yang

Das Yin und Yang des Selbstmitgefiihls

Das Konzept von Yin und Yang hat seinen Ursprung in der traditionellen chinesischen Philosophie.

Es basiert auf der Annahme, dass alle scheinbar gegensatzlichen Eigenschaften, wie beispielsweise mannlich und
weiblich, hell und dunkel, aktiv und passiv, sich ergdnzen und in wechselseitiger Beziehung zueinander stehen,
wobei keines dem anderen Uber- oder untergeordnet ist. Vielmehr geht es darum, dass die Yin- und Yang-
Eigenschaften in Balance gehalten werden.

In unserer westlichen Kultur spielen meistens die Yang-Aspekte eine groRere Rolle als die Yin-Aspekte. Starke,
Handeln, Verstand, Kontrolle, Durchsetzungskraft und Entschlossenheit werden mit Erfolg in Verbindung gebracht.
Deswegen ist es immer wieder wichtig, dass wir erkennen, welche BedUrfnisse zu wenig Raum erhalten. Wir mussen
darauf achten, dass wir die Yin-Qualitadten in unserem Leben bertcksichtigen, z.B. Erschaffen, Urvertrauen,
Empfangen, Intuition, Hingabe und Loslassen, Gemeinschaft, Kreativitat und Inspiration, Geniel3en und Entspannen,
Heilen usw."

Auch in der Praxis des Mitgefiihls finden wir feminine wie auch maskuline Aspekte:

Das Yin des Selbstmitgefuihls umfasst die Eigenschaften des mitfihlenden
"Mit-uns-selbst-Seins" uns selbst liebevoll umsorgend, trostend,
bestatigend

Das Yang des Selbstmitgefliihls umfasst das "Handeln in der Welt" - uns
selbst beschtitzend, versorgend und motivierend.
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Selbstmitgefuhl - Yin & Yang

R X

Welche Eigenschaften des Selbstmitgefiihls brauche ich gerade?

Yin

O Umsorgen

O liebevoll seinen Bedurfnissen zu wenden

O Sich selbst halten und gut fur sich sorgen, wenn du aufgewdihlt bist
O Eigene Schmerzen anerkennen

O Korperliche Ruhe schenken

O Das Gefiihl von Wohlsein und Entspannung einbeziehen

O Verstandnis fur die eigene Situation haben

Yang

O Sich zu schiitzen

O Nein - sagen dirfen gegenliber Menschen, die einen verletzen
O Innere Starke aufbringen

O Sich selbst geben, was man braucht

O Aktiv die eigene Bedurfnisse erfillen

O Mit Freundlichkeit sich selbst motivieren

Grundsatzlich ist es wichtig, dass wir uns immer wieder die Frage stellen: " Was brauche ich jetzt gerade?"
Diese Auseinandersetzung bedeutet nicht, dass wir um jeden Preis unsere Bedurfnisse erfullen mussen,
aber wir sollten sie ernst nehmen.

Sei gut zu dir!
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Selbstmitgefuhl -  Tipps zur Praxis

e Du arbeitest im Labor deines eigenen Erlebens. Versuche dich auf das Abenteuer einzulassen.

* Du lernstviele Prinzipien der Achtsamkeit und des Selbstmitgefuhls kennen. Nimm dir die Freiheit, sie
ganz auf dich zuzuschneiden und anzupassen.

e Die Art und Weise des Praktizierens darf sich leicht und angenehm anfuhlen.

* Gehe in deinem Tempo voran.

* Erlaube es dir, dass du durch einen Prozess gehst. Arger, Lachen, Selbstkritik, Taubheit, Lustlosigkeit,
lebendige Gedanken und Weinen kénnen auftreten. Glicklicherweise beschaftigst du dich mit deinen
Fahigkeiten und Starken, um mit derartigen Schwierigkeiten umgehen zu kénnen.

e Ubernimm Verantwortung fir deinen Weg des Selbstmitgefiihls und zwinge dich nicht durch
Ubungen, die sich nicht stimmig anfiihlen. Probiere immer wieder mal aus.

* Die wesentliche Frage des Selbstmitgefuhls lautet: Was brauche ich?

Ein Selbstmitgefuhlstagebuch fuhren

Versuche taglich ein Tagebuch Uber Selbstmitgefthl zu fuhren. Verleihe deinen Emotionen Ausdruck.
Nimm dir abends einige ruhige Minuten und lass die Geschehnisse des Tages noch einmal an dir
vorbeiziehen.

Schreib in dein Tagebuch alle Dinge, die du bedauerst oder ein schlechtes Gewissen hattest, wofur du dich
selbst verurteilt hast, oder jede andere schwierige Erfahrung, die schmerzhaft war.

Achtsamkeit:
Versuche schwierige Gefuhle wahrzunehmen - urteilsfrei, akzeptierend ohne sie zu schmalern oder zu

dramatisieren. Schreib auf was du gefuhlt hast: traurig, gestresst, beschamt, wutend usw.

Gemeinsames Menschsein
Schreib auf, inwiefern deine Erfahrung ein Teil der allgemeinen menschlichen Erfahrung ist.

Selbstfreundlichkeit
Schreibe ein paar freundliche und verstandnisvolle Worte an dich selbst, etwa so, wie du einer guten

Freundin schreiben wurdest.

(Ubung aus dem Ubungsbuch "Selbstmitgefiihl" von Kirstin Neff & Christoph Germer)
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Gegenuber dem zu 6ffnen, was ist
Selbstmitgefuhl -

Leid = Schmerz x Widerstand

Meditationslehrer Shinzen Young

Selbst wenn wir uns vordergrindig fur Veranderungen entscheiden, bestehen in jedem Menschen auf tieferen
Ebenen starke konservative Bestrebungen. Grundsatzlich méchten wir nichts andern und verstecken unsere wahren
Bedurfnisse haufig hinter SchutzmaRnahmen, die zum Teil bewusst, zum Teil unbewusst ablaufen. Die unbewussten
psychischen Abwehrtechniken bestehen aus Sublimierung, Rationalisierung, Verdrangung, Abspaltung, Verkehrung
ins Gegenteil, Projektion, Isolierung, Regression usw. Zum Beispiel bleiben wir in einem schlechten Arbeitsverhaltnis,
auch wenn es sich negativ auf unsere Gesundheit auswirkt. Wir finden rationale Grinde fir das eigene Bleiben, wie
zum Beispiel der angenehme kurze Arbeitsweg, der uns doch mehr Zeit mit der Familie schenkt. Das aggressive
Verhalten des Vorgesetzten wird verharmlost. Man gibt sich selbst die Schuld fur die unfaire Behandlung. Gedanken
wie "Ich bin ja auch tatsachlich sehr langsam" sind nicht selten. Eine weitere Variante des Widerstands ist, dass wir in
unseren Erwartungen stecken bleiben und die Realitat nicht akzeptieren wollen. So erhoffen wir uns, dass ein
geliebter Mensch seine Persdnlichkeit nach unseren Bedurfnissen verandert, damit wir endlich glucklich werden
kénnen.

An diesen Hilfsmitteln bedienen wir uns alle. Sie sind dafur da, dass wir unsere verletzlichen Anteile schitzen
kénnen. Auch wenn ein adaquater Selbstschutz wichtig ist, kommt es immer wieder auf das richtige Mal3 an. Die
Auswirkungen von anhaltenden Abwehrtechniken kénnen sehr unangenehm werden. Wir verlernen die Fahigkeit
des Fuhlens. Wir leugnen. Schauen uns die Situation nicht richtig an. Die Konsequenz: Was wir nicht fihlen, kdnnen
wir nicht heilen.

Woran erkennen wir, dass wir im Widerstand sind? Wir sind abgelenkt und unkonzentriert, kdrperlich angespannt,
haben sorgenvolle Gedanken, essen zu viel, arbeiten zu viel, sind witend, gereizt oder taub und gefihllos.

Die Praxis des Selbstmitgefthls vermittelt uns Sicherheit und Vertrauen. Aus diesen haltgebenden Gefuhlen wachst
die Kraft des Zulassens, um Gegenwartiges ehrlicher betrachten zu kénnen. Achtsamkeit und Selbstmitgefuhl sind
Ressourcen, die uns dabei helfen, schwierige Erfahrungen mit weniger Widerstand zu begegnen. Achtsamkeit ist ein
grundlegender Bestandteil des Selbstmitgefuhls. Wir brauchen die Achtsamkeit, um zu erkennen, ob wir
Selbstmitgefuhl nicht zur Abwehr unserer Erfahrungen einsetzen.

Der erste Schritt besteht darin, sich zundachst einmal ohne Widerstand
gegenuber

dem zu 6ffnen was ist. Was wir fiithlen konnen, konnen wir heilen. (Buch
Selbstmitgefuhl, Seite 89)

Es gibt ein paar Unterschiede

Fiirsorge fiir den Erlebenden Akzeptanz der Erfahrung

Was brauche ich jetzt Was erlebe ich jetzt gerade?
gerade?

Geh liebevoll mit dir um, wenn du Fihl dein Leiden aus einem weiten
leidest Gewahrsein heraus
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Selbstmitgefuhl -

Ubung:

Denke an eine aktuelle Situation in deinem Alltag, in der du das Gefuhl hast, dass du dich gegen die
Realitat eines schmerzhaften Erlebens straubst. Welche aktuelle Situation 16st Widerstande in dir aus?
Vielleicht empfindest du Abneigung gegen bestimmte Aufgaben, stérst dich am Larm deines Nachbarn
oder fuhlst dich von der Geschwatzigkeit anderer gestort.

Wie erkennst du, dass du im Widerstand bist? Spurst du Unbehagen irgendwo im Kdérper oder im Geist?
Kannst du dieses Unbehagen beschreiben?

Welche Konsequenzen hat dieser Widerstand? Wie kdnnte dein Leben unbeschwerter sein, wenn du den
Widerstand loslassen oder zumindest verringern konntest?

Kannst du erkennen, dass der Widerstand dir in gewisser Weise auch dienlich sein kdnnte? Manchmal hilft
Widerstand auch dabei, im Alltag zurechtzukommen.

Uberlege nun, wie Achtsamkeit oder Selbstmitgefiihl dir in dieser Situation helfen kénnten, deinen

Widerstand zu verringern. Wirde es die Situation einfacher oder schwieriger machen, wenn du den
Schmerz anerkennst? Konnte es dir Erleichterung verschaffen, dir selbst Verstandnis entgegenzubringen?
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SE'bStmitgefﬂhl - Dein Korper ist wichtig

Welche Wérter, Erinnerungen, Bilder, Symbole, Menschen und Tiere kommen dir in den Sinn, wenn du an
Fursorge, Geborgenheit, Freundlichkeit und Mitgefuhl denkst? Wie klingen ihre Stimmen? Was strahlen sie
aus? Welche Gefuhle vermitteln sie dir?

Lass das Geschriebene auf dich wirken und beobachte, was du in deinem Kérper wahrnehmen kannst.
Spure fur einen Moment die mitfihlende Gegenwart.

Wie kannst du deinem Korper Fursorge entgegenbringen? (zum Beispiel Warme, AtemUbungen, Massage,
Bewegung, Pausen, usw.). Wie konntest du das konkret in deinen Alltag einbinden? Tipp: Wichtig ist, dass
du dich nicht gleich Uberforderst und mit kleinen Schritten beginnst. Manchmal kann es auch hilfreich
sein, diese an den Alltag anzupassen (wahrend der Zugfahrt, im Badezimmer, beim Aufstehen, wahrend
der Yogapraxis, beim Spaziergang ...).

Hier ein paar Vorschlage: ﬁ
@ s mir nicht egal ist was mit mir passiert '

@ ich klug fir mich sorgen und umsichtig und riicksichtsvoll mit mir umgehen méchte
@® meine Gesundheit und mein Wohlbefinden mir wichtig sind

Das System der Zuneigung und Fursorge

Unser Gehirn und unser Ubriger Korper haben von Geburt an die die Fahigkeit, FUrsorge zu
geben und zu empfangen. Das gehért zu unserem genetischen Erbe. Unser Uberleben hangt
nicht nur vom Kampf-oder-Flucht - Instinkt, sondern auch vom Fursorge-und-
Freundlichkeits-Instinkt ab. Wenn sie bedroht werden oder unter Stress sind, kdnnen Tiere,
die gut fur ihre Jungen sorgen, ihre Gene meist erfolgreicher an die nachste Generation
weitergeben, was bedeutet, dass fursorgliches Verhalten die Anpassungsfahigkeit fordert. Aus
diesem Grund werden alle Saugetiere mit einem Zuneigungssystem geboren.

Diese Fahigkeit schenkt dir die Mdglichkeit, freundlich und beruhigend mit dir selbst

umzugehen und positiven Einfluss auf dein Gehirn zu nehmen. Du veranderst nicht nur
dein Denken, sondern auch deine Kérpergefiihle.
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Selbstmitgefuhl -

Zur Vertiefung der Selbstmitgefuhlspraxis lernen, Gefuhle liebevoller Gute uns selbst gegentber uns entwickeln. Wie
unterscheiden sich Mitgefuhl und liebevolle Gute?

Gute und Freundlichkeit

Liebevolle Gutte bedeutet eine freundliche und wohlwollende Haltung, die auf uns
oder auf andere gerichtet ist und muss nicht zwangsweise mit Leiden einhergehen.

Mitgefuhl ist eine Empfindsamkeit gegentber dem Schmerz eines anderen, mit
dem Wunsch das Leid zu verringern. Selbstmitgefuhl ist auf uns selbt gerichtet.

Metta Meditation

Im Buddhismus ist die Metta Meditation das Fundament fUr alle anderen Meditationsformen. Der Begriff "Metta"
stammt aus der mittelindischen Sprache Pali und bedeutet so etwas wie Freundschaft, Freundlichkeit oder Allgute.

Liebevolle Giite fiir ein geliebtes Wesen Mége ich (das Bild des anderen Wesens tritt in
den Hindergrund)

Stell dir eine Person oder ein anderes lebendes
Wesen vor, dessen Anblick dein Herz erwarmt. Stell dir eine Person oder ein anderes lebendes
Wesen vor, dessen Anblick dein Herz erwarmt.
e Mogest du glicklich sein

e Mogest du in Frieden sein e Moge ich glucklich sein

e Mogest du gesund sein e Moge ich in Frieden sein

e Modgest du mit Gelassenheit leben e Modge ich gesund sein

e Mogest du beschuitzt sein e Moge ich mit Gelassenheit leben
- ... e Mbdge ich beschuitzt sein

Bring dich selbst mit in den Kreis

e Mogen wir glucklich sein

e Mogen wir in Frieden sein

e Mogen wir gesund sein

e Mogen wir mit Gelassenheit leben
e Mobgen wir beschutzt sein
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Selbstmitgefﬂhl - Haut und Berihrung

Wie wir uns Gutes tun konnen tiber die Haut

Mit bis zu zwei Quadratmetern Flache und bis zu zehn Kilogramm Masse ist die Haut nicht nur das grof3te, sondern
auch das schwerste unserer Organe.

Die Haut umgibt deinen Kérper und schutzt ihn vor schadlichen Faktoren.

Die Haut registriert verschiedene Arten von Einflissen wie zum Beispiel Druck, Dehnung, Schmerz, Temperatur und
BerUhrung. Die Hautrezeptoren geben diese Reize Uber das Ruckenmark an das Gehirn weiter. Dort werden die
Reize blitzschnell analysiert und bewertet. Wohltuende Berthrungen triggern sofort Botenstoffe: Gluckshormone
wie Endorphine, das Belohnungshormon Dopamin und das Bindungshormon Oxytocin sorgen dafur, dass wir uns
wohl und geborgen fuhlen. Wahrscheinlich kennst du den Impuls, dass wir automatisch zu den Korperstellen fassen,
die uns Schmerzen verursachen. Der Mensch ist mit gesunden und naturlichen Verhaltensweisen ausgestattet.

Tatsachlich kannst du dir die Kraft kérperlicher Berihrungen zunutze machen.
Wichtig ist nur zu wissen, dass die verschiedenen korperlichen Gesten bei den einzelnen Menschen unterschiedliche

emotionale Reaktionen auslosen.

Entdecke fiir dich, welche Beriihrungen dir ein Gefiihl von Sicherheit und Wohlsein vermittein.

Vielleicht mag es dir merkwurdig oder gefuhlsduselig vorkommen, dich liebevoll und fursorglich zu berthren. Das ist
nicht selten. Probiere verschiedene Arten von BertUhrungen aus und erfahre, was sich fur dich stimmig anfahlt.
Welche Art von Bertihrungen magst du? Welche Stellen sind dir angenehm? Was magst du nicht? Wie kannst du
wohlwollend mit dem eigenen Kérper umgehen? Viele Frauen sind davon uUberzeugt, dass sie nicht dem Idealbild
entsprechen oder dem Idealbild ihres Partners entsprechen mussen.

Aber was bedeutet der Begriff ,Idealbild“? Er fuhrt direkt in die Perfektionsfalle und bringt viele Frauen dazu, sich
selbst permanent zu kritisieren und sich mit anderen Frauen zu vergleichen.

Wenn wir aber aufrichtig mit uns umgehen und eine gesunde Beziehung zu unserem Korper aufbauen wollen,

mussen wir lernen, auf unseren Korper zu horen. Das Ziel sollte sein: Schritt fur Schritt sich wohler in der Haut zu
fahlen.
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Selbstmitgefﬂhl - Haut und Beriihrung

e Eine Hand auf das Herz legen

e Beide Hande aufs Herz legen

¢ Beide FuRsohlen halten

o Uberkreuze deine Arme und umarme dich

e Sanftes Streicheln Uber deinen Brustbereich
¢ |Im Uhrzeigersinn den Bauch streicheln

¢ Eine Hand als Faust Uber das Herz legen und die andere Hand darlberlegen ;‘
¢ Beide Hande auf den Bauch legen @,
e Eine Hand an deine Wange geben

e Dein Gesicht mit beiden Handen liebevoll halten
e Sanft Uber deine Arme streichen

¢ Beide Hande ineinander in den Schol? legen

7

&

Verschiedene Beriihrungen testen z.B. driicken, halten, streicheln

Aus der Haut fahren
In unserer Haut eingeschlossen
Von der Haut aus kann man die Seele pflegen (Carl Ludwig)

Mit heiler Haut davonzukommen e Trockenburste verwenden

Die eigene Haut retten e Achtsame Berthrung z.B. Bodylotion
Narben auf der Haut e Akupressur

Eine diinne Haut haben e Sich verwdhnen lassen: Massage, Shiatsu
Ein dickes Fell haben usw.

Haut und Knochen e Nackte Haut berUhren

Gansehaut e Angenehme Kleidung tragen

Geht einem direkt unter die Haut e Saunabesuch

Auf der faulen Haut liegen e Massageball, mit einem Tennisball die
Beruhrte Haut erinnert sich. Immer. Fusssohlen massieren
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