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Die Ubung der Selbstmitgefiihlspause, kann Dir dabei helfen besser mit schwierigen Situationen und herausfordernden
Gefuhlen umzugehen. Sie hilft Dir, Deine Herausfoderungen anzuerkennen, ohne Dich dabei im Leid versinken zu lassen. Die
Selbstmitgefihlspause stellt dem Schmerz und dem Stress die Gemeinschaft und das Mitgefuhl zur Seite. So kannst Du besser
far Dich sorgen, ohne Deine Gefiihle zu unterdricken. Dies fuhrt langfristig zu einem besseren Umgang mit herausfordernden

Geflhlen und Situationen sowie zu einer hdheren Resilienz.

Die Selbstmitgefuhlspause besteht aus drei Schritten.

1. Achtsamkeit
Nimm wahr, was in diesem Moment flr Dich herausfordernd oder belastend ist.
2.  Gemeinsames Menschsein
Alle Menschen erleben schwierige Zeiten und herausfordernde Momente in ihrem Leben. Mache Dir klar, dass Du damit
nicht allein bist. Anderen geht es auch so.
3. Mitgefiihl
Schenke Dir einen Moment der Freundlichkeit und Gute Dir selbst gegentiber. Wenn Du magst und es sich gut fur Dich
anfuhlt, kannst Du dazu auch Deine Hand auf Dein Herz legen.
Sprich daflur einen der folgenden Satze zu Dir:
- Mége ich wohlwollend und freundlich mit mir selbst umgehen.
- Mége ich freundlich zu mir sein.
- Moge ich gut mit meinen Gefuhle umgehen kénnen.
- Moge ich gut fur mich sorgen.
- Mége ich gut mit dieser Herausforderung umgehen.
- Mége ich eine Lésung finden, die gut flr mich ist.
Verwende gerne eigene Satze, die Dich in Deiner individuellen Situation unterstttzen. Passe die Satze daflr so an, dass sie
zu Dir und Deiner aktuellen Situation passen.

Das Schéne an dieser Ubung ist, dass Du sie (berall anwenden kannst. Du brauchst keine besondere Ausriistung oder einen
speziellen Ort. Mit etwas Ubung reicht ein kleiner Moment Zeit und keiner der umstehenden Menschen bekommt es mit. Damit

ist die Mitgefuhlspause eine echte Unterstitzung wahrende der, vielleicht herausfordernden, Hochzeitsplanung und auch im oft

stressigen Alltag.

Ich hoffe Dir mit dieser kurzen, aber wirkungsvollen Ubung weitergeholfen zu
haben. Wenn Du mehr zu den Themen Achtsamkeit oder dem Umgang mit
GeflUhlen und Stress lernen méchtest, schaue gerne auf meiner Seite

vorbei. Dort findest Du weitere Inspirationen in meinem Blog und

verschiedene Moglichkeiten, um mit mir zusammen zu arbeiten.
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