Ungezahmt und echt - Selbstmitgefuhl als
Schlissel zu deiner inneren Freiheit

Vielleicht kennst du die inneren Stimmen, die dich kritisieren und dir Fehler
nicht verzeihen. Deine Harte dir selbst gegenuber fuhlt sich oft wie ein inneres
Korsett an, das dich einengt und von deiner Lebendigkeit trennt. Du spurst,
dass du einen anderen Umgang mit deinen Emotionen brauchst und suchst

nach einem Ausweg.

In diesem Selbstmitgefuhl-Guide findest du die wichtigsten Grundlagen und
praktische Anregungen fur herausfordernde Situationen. Du lernst, wie
achtsame Selbstberihrung dein Bindungs- und Fursorgesystem starkt und

dich raus aus Anpassung zuruck in deine innere Mitte bringt.
Je mehr du dich sicher und verbunden mit dir selbst fuhlst, desto starker wird
auch der Kontakt zu deiner weiblichen Urkraft — jener tiefen, ursprunglichen

Kraft, die dich lebendig, mutig und echt sein lasst.

Du darfst dich zeigen, mit allem, was du bist.

Von Herz zu Herz, ) /
aoriete
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SELBSTMITGEFUHL IST KEIN LUXUS
— ES IST DIE WURZEL DEINER
BEFREIUNG

Was ist Selbstmitgefihl?

Was ist Selbstmitgefuhl?Selbstmitgefuhl bedeutet, dir
selbst in schwierigen Momenten mit Freundlichkeit und
Verstandnis zu begegnen — statt mit Harte und Kritik. Es
ist die Basis fur mehr Lebendigkeit, Sicherheit,
Verbundenheit und den Zugang zu deiner weiblichen
Urkraft.

Traumasensibler Hinweis

Wenn ein Satz dich Uberfordert, pausiere, erde dich
(FUBe spuren, Blick im Raum) und wahle eine neutralere
Formulierung, z. B.: ,Das ist schwer, und ich bin da.”



DIE 3 SAULEN DES
SELBSTMITGEFUHLS
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KURZ-ANLEITUNG
3 SCHRITTE, 3 ATEMZUGE

Bemerken

Das ist gerade

schwer.
Ich spure Schmerz
oder Stress.

Achtsamkeit

Verbinden

Leiden gehdrt zum

Menschsein.
lch bin damit nicht
allein.

Gemeinsame .
Menschlichkeit Freundlich handeln

3

Mdge ich mir jetzt mit
GuUte begegnen.

Selbstfreundlichkeit




UNGEZAHMT UND ECHT -
SELBSTMITGEFUHL ALS SCHLUSSEL ZU DEINER
INNEREN FREIHEIT

Bevor du die Selbstmitgefuhl-Schritte anwendest, kannst du mit einer
somatischen Achtsamkeits-Ubung beginnen. Dadurch kommst du bei dir an
und die ersten Emotionen konnen sich |6sen - nur dadurch, dass sie da sein

durfen.

. Dein erster Schritt: Halte inne und nimm dich wahr -
ohne zu bewerten

e Spure in deinen Korper und seine Empfindungen: Wo bist
angespannt, wie flie3t dein Atem, wo ist es warm, welche
Korperstellen sind kalt?

e Tauchen innere Bilder auf? Oder vielleicht Satze, Uberzeugungen?

e Welche Gefuhle oder Emotionen kannst du gerade spuren? Wo fuhlst
du sie?

e Welchen Gedanken sind da?

. Wenn die Stimme sagt: Ich bin nicht gut genug

1. Das tut weh. Ich bemerke, wie hart ich gerade mit mir bin.

2. Viele kennen diesen Zweifel. Ich bin nicht allein.

3. Mége ich mir heute mit Freundlichkeit begegnen, statt Perfektion zu
verlangen. Ich darf Schritt fur Schritt lernen. Mein Wert ist nicht

verhandelbar.

. Wenn die Stimme sagt: Ich bin zu alt, zu dick, zu....

1. Da ist Traurigkeit oder Angst ums Alterwerden. Das ist schwer, und ich

sehe es an.

2. Altern (unterschiedliche Korperformen) ist menschlich. Jede Phase hat
ihre Gaben. Jeder Korper ist auf seine Weise schon.

3.lch ehre meine Erfahrung. Mdge ich mich wurdevoll und freundlich
behandeln. Ich darf Neues beginnen —in meinem Tempo, mit meiner

Weisheit.
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UNGEZAHMT UND ECHT -

SELBSTMITGEFUHL ALS SCHLUSSEL ZU DEINER

INNEREN FREIHEIT

Wenn die Stimme sagt: Ich bin zu emotional

1. Diese Gefuhle sind stark. Ich nehme sie achtsam wahr.

2. Gefuhle sind menschlich; viele erleben solche Wellen.

3. Ich darf fuhlen, ohne mich zu verurteilen. Sanftheit ist jetzt hilfreich.
Meine Sensibilitat (Gefuhlreichtum) ist eine Starke.
lch wahle, wie ich sie ausdrucke.

Wenn die Stimme sagt: Ich bin zu viel/zu wenig

1. Ich bemerke die Angst, zu viel Raum einzunehmen oder mich zu
verstecken.

2. Viele kennen dieses Dilemma. Ich bin nicht allein.

3. Moge ich mir erlauben, genau so da zu sein, wie ich bin — nicht mehr,
nicht weniger. Ich darf klar sein und Grenzen setzen, ohne mein
Leuchten zu dampfen.

Dein universal einsetzbares Mini-Mantra

e Das ist ein Moment von Schmerz oder Stress.
e Schmerz gehort zum Leben — andere erleben das auch.
e Moge ich jetzt freundlich mit mir sein.

Korperanker - Selbstberuhrung

Lege eine Hand aufs Herz, an deine Wange, den Hals oder auf den Bauch.
Spure die Warme. Spure, wie es sich anfuhlt, dich selbst zu berUhren. Lass
den Atem flieBen. Sprich die Worte leise oder innerlich, im Rhythmus von
drei ruhigen Atemzugen.
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DIE SCHMETTERLINGSUMARMUNG -
SELBSTMITGEFUHL SPUREN, STRESS
ABBAUEN, URKRAFT STARKEN

Die Schmetterlingsumarmung begleitet dich durch alle drei Schritte des
Selbstmitgefuhls — vom achtsamen Bemerken Uber das Verbinden bis hin zum
freundlichen Handeln.

Wahrend du die sanften, Uberkreuzten Bewegungen ausfuhrst, unterstutzt du
dein Nervensystem und schenkst dir selbst Halt und Beruhigung. Du kannst
die Schmetterlingsumarmung jederzeit anwenden, wenn du Stress spurst —
sowohl wahrend der Ubung als auch daruber hinaus.

Im Anschluss kann eine achtsame Selbstberuhrung zusatzlich helfen,
Anspannung zu lésen und dich noch tiefer mit deiner weiblichen Urkraft zu
verbinden.
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UNGEZAHMT UND ECHT -

SELBSTMITGEFUHL ALS SCHLUSSEL ZU DEINER

INNEREN FREIHEIT

Finde deine eigenen Satze

Deine eigenen Satze fur herausfordernde Momente: Wenn ... passiert, hilft
mir:

Ein Satz, der sich sanft anfuhlt.

Ein Satz, der mich erdet.

Ein Satz, der mich in mein Herz bringt.

Ein Satz, mit dem ich wohlwollend mit mir bin.

Dein eigener passender Selbstmitgefiihls-Flow




WEITERE ANGEBOTE

Wenn du merkst, dass es dir noch schwerfallt, dir selbst mit Mitgefuhl zu
begegnen — zum Beispiel, wenn du dein Nein nicht klar leben kannst oder alte
Anpassungsmuster dich zurtckhalten —, begleite ich dich im traumasensiblen
1.1 Coaching. Hier findest du einen sicheren Raum, in dem du lernen kannst,
dein Feuer zu entfalten, dir selbst Freundlichkeit zu schenken und deine
Grenzen mit Wurde und Selbstachtung zu setzen.

INNRAUM, FEUERHERZ!

Du hast dein inneres Feuer lange
gedimmt — jetzt ist die Zeit, es sanft zu
entfesseln. In diesem flexiblen Einsteiger-
Coaching findest du Mut, Selbstliebe und
klare Grenzen fur dein wahrhaftiges

Leben.

MEHR DAZU I

UNGEZAHMT,
HERZ!

Entfache dein inneres Feuer in acht 90-
minutigen Einzelcoachings, um alte Muster
ZU erkennen, zu transformieren,

Selbstachtung und -fUrsorge zu starken.

MEHR DAZU I

Trau dich, dir selbst mehr Freundlichkeit zu schenken — fur deine Wurde, dein
Feuer, deine Lebendigkeit. Wenn du tiefer gehen willst: Ich bin fur dich da.

/Von %rz zu %rz, Lg“ rz'e/e/
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