ARBEITSBLATT - SELBSTMITGEFUHL

Selbstmitgefiihl-Brief

Mit uns selbst gehen wir oft strenger um als mit anderen. In diesem Brief schreibst du dir so, wie du einer guten Freundin oder
einem guten Freund schreiben wiirdest. Drei Haltungen konnen dir dabei helfen.

Freundlich sein Nicht allein sein Achtsam wahrnehmen

Ich behandle mich mit Warme statt mit Leid gehort zum Menschsein. ,Anderen Ich sehe meinen Schmerz, ohne ihn zu
Harte. ,Es ist okay, dass es mir gerade geht es in solchen Momenten &hnlich.” Ubertreiben oder wegzuschieben.
schwerfallt.”

Was belastet mich gerade?

Mein Brief an mich

Beginne mit ,Liebe/r ...". Schreibe Verstandnis, Anerkennung fir das, was du schon schaffst, und einen freundlichen Rat.

Dein | Deine:

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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