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Definition von Selbstmitgefuhl

In den Momenten, in denen wir leiden, fur uns
selbst so zu sorgen, wie wir es fur einen
geliebten Menschen tun wurden.

LU Selbstmitgetuhl gehoren ein liebevoller
Umgang mit sich selbbst, ein Gefuhl der
menschlichen Zusammengehorigkeit und

Achisamkelt
Kristin Neff



Formale Definition von Selbstmitgefuhl

Freundlichkeit

Dr. Kristin Neff

Ge

Men

verbunden

Liebende verbundene Prdsenz

Sanftes SMG - tender (“mit sein”): trostend, verbindend, wertschatzend

Kraftiges SMG - fierce "taking action”): beschiitzend, fiir sich einstehen, motivierend
NS——)


Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Was wir gemacht haben. --- Nun warum brauchen wir SMG: Beruhigung. 


MSC - Mindful Selt-
Compassior
Achtsames Selbstmitgefuhl —

38 Wochen-Kurs
oder ein 5 Tage Intensiv-Kurs

Dr. Christopher Germer
und Dr. Kristin Neff



Wissenschaftliche Studien, die
Selbstmitgefuhl prufen (Jan 2024, N=7240)
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Die 3 Hauptpfeiler des

Selbstmitgefihls
nach Kristin Neff

e Achtsamkeilt:

z.B.:”Das tut weh!”

e Gemeinsames Menschsein:

z.B.:”Andern geht es ahnlich wie mir.”

e Selbstfreundlichkeit:

z.B.:“Moge ich mich sicher fuhlen.”


Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Nun was sind die Zutaten von Selbstmitgefühl


Wann braucht’s Mitgefuhl,
auch fur uns selbst

« Wenn wir Stress haben, wenn wir leiden
« Wenn wir andere leiden sehen
« Wenn es uns und/oder andern nicht gut geht

S——


Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Leiden gehört zum Leben! 
Jon MBSR- beruht auf der Tatsache – Leiden nur damit sein. 
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