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Kurzbeschreibung

»1ch wirde mich gern lieben, wenn ich nur anders wére" . Kaum jemand geht so streng und unfreundlich mit
sich um wie wir selbst. Der Psychotherapeut und Erfolgsautor Andreas Knuf zeigt, wie wir mithilfe des
Selbstmitgefihls mit der standigen Selbstverurteilung aufhdren und schmerzhafte Erfahrungen besser tragen
konnen. Mit Selbstmitgefiihl wird eine Haltung sich selbst gegenliber bezeichnet, die von Freundlichkeit,
Achtsamkeit und einem Wissen um das zum menschlichen Leben gehdrige L eiden gekennzeichnet ist.

Andreas Knufs Buch bietet einen sehr konkreten und alltags- und Ubungsorientierten Weg, um
Selbstmitgefuihl zu kultivieren. Es zeigt, warum Selbstmitgefuhl wichtiger ist al's das zumeist hochgel obte
Selbstwertgefiihl. Neben konkreten Ubungen werden auch Strategien und Formen der Selbstreflexion
vermittelt, die al's Routinen in den Alltag eingebaut werden kénnen.

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

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Andreas Knuf, geboren 1966, ist Diplompsychologie und Psychol ogischer Psychotherapeut. Er arbeitet in
eigener Praxisin Konstanz und ist daneben in Fortbildung und Supervision tétig. Ausbildungen in
Verhaltenstherapie, Korperpsychotherapie und Existentieller Psychotherapie. Zahlreiche Verdffentlichungen
zu psychischen Erkrankungen, Selbsthilfeférderung und Achtsamkeit.
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