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„Ich würde mich gern lieben, wenn ich nur anders wäre“. Kaum jemand geht so streng und unfreundlich mit
sich um wie wir selbst. Der Psychotherapeut und Erfolgsautor Andreas Knuf zeigt, wie wir mithilfe des
Selbstmitgefühls mit der ständigen Selbstverurteilung aufhören und schmerzhafte Erfahrungen besser tragen
können. Mit Selbstmitgefühl wird eine Haltung sich selbst gegenüber bezeichnet, die von Freundlichkeit,
Achtsamkeit und einem Wissen um das zum menschlichen Leben gehörige Leiden gekennzeichnet ist.

Andreas Knufs Buch bietet einen sehr konkreten und alltags- und übungsorientierten Weg, um
Selbstmitgefühl zu kultivieren. Es zeigt, warum Selbstmitgefühl wichtiger ist als das zumeist hochgelobte
Selbstwertgefühl. Neben konkreten Übungen werden auch Strategien und Formen der Selbstreflexion
vermittelt, die als Routinen in den Alltag eingebaut werden können.

Eine konkrete, alltags- und übungsorientierte Anleitung, wohlwollend mit sich selbst umzugehen, und damit
deutlich entspannter und besser durchs Leben zu gehen.

Warum Selbstmitgefühl wichtiger ist als Selbstwertgefühl
Die frische und unterhaltsame Stimme in der Achtsamkeitsszene
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From reader reviews:

Richard Holeman:

The book Sei nicht so hart zu dir selbst: Selbstmitgefühl in guten und in miesen Zeiten (German Edition) has
a lot details on it. So when you make sure to read this book you can get a lot of profit. The book was
compiled by the very famous author. The writer makes some research previous to write this book. This kind
of book very easy to read you may get the point easily after reading this article book.

Stephen Mosley:

Would you one of the book lovers? If so, do you ever feeling doubt when you are in the book store? Try to
pick one book that you find out the inside because don't determine book by its handle may doesn't work is
difficult job because you are frightened that the inside maybe not seeing that fantastic as in the outside seem
likes. Maybe you answer is usually Sei nicht so hart zu dir selbst: Selbstmitgefühl in guten und in miesen
Zeiten (German Edition) why because the great cover that make you consider in regards to the content will
not disappoint anyone. The inside or content is usually fantastic as the outside or perhaps cover. Your
reading sixth sense will directly guide you to pick up this book.

Joshua Yoshida:

As we know that book is very important thing to add our expertise for everything. By a reserve we can know
everything we want. A book is a pair of written, printed, illustrated as well as blank sheet. Every year had
been exactly added. This publication Sei nicht so hart zu dir selbst: Selbstmitgefühl in guten und in miesen
Zeiten (German Edition) was filled concerning science. Spend your spare time to add your knowledge about
your scientific disciplines competence. Some people has diverse feel when they reading the book. If you
know how big benefit of a book, you can sense enjoy to read a e-book. In the modern era like currently,
many ways to get book that you just wanted.

Frances McKay:

A lot of people said that they feel fed up when they reading a book. They are directly felt the idea when they
get a half elements of the book. You can choose the book Sei nicht so hart zu dir selbst: Selbstmitgefühl in
guten und in miesen Zeiten (German Edition) to make your own reading is interesting. Your own personal
skill of reading expertise is developing when you like reading. Try to choose basic book to make you enjoy
to see it and mingle the feeling about book and reading especially. It is to be initially opinion for you to like
to available a book and examine it. Beside that the book Sei nicht so hart zu dir selbst: Selbstmitgefühl in
guten und in miesen Zeiten (German Edition) can to be your brand new friend when you're really feel alone
and confuse in what must you're doing of their time.
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