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Pressestimmen

"Ein Pladoyer fir mehr emotionale Intelligenz und fr eine riicksichtsvolle L ebenshaltung sich und anderen
gegenlber." (Emotion)

"Das Buch ist eine gelungene Selbsthilfetherapie, die sich in den Alltag integrieren lasst und nicht zuletzt vor
Burn-out schitzt." (Fir Se)

»Kristin Neff ist die Pionierin einer wissenschaftlichen Bewegung, die den Menschen wieder mit sich selbst
versohnen will.« (stern)

"Die amerikanische Psychol ogie-Professorin und Buddhistin Kristin Neff bringt in ihrem klugen Buch die
aufbauenden Moglichkeiten des Selbstmitgefuhlsins Spiel.” (MYWAY)

"Dr. Kristin Neff von der Universitét Texas empfiehit: Haben Sie Selbstmitgefiihl und versdhnen Sie sich
mit Ihren Schwéchen!" (Bild) Kurzbeschreibung

Unser unermiidliches Streben danach, in allen Bereichen Uberdurchschnittlich zu sein, schrankt uns eher ein,
als dass es uns voranbringt. Denn wenn wir scheitern oder unseren eigenen Anspriichen nicht gerecht
werden, kehrt sich Selbstbewusstsein rasch um in Selbstkritik. Und wir kdnnen uns anstrengen, wie wir
wollen, eswird immer jemanden geben, der noch intelligenter, erfolgreicher oder attraktiver ist alswir. Was
wirklich stérkt, ist Selbstmitgefiihl. Kristin Neff erforscht seit vielen Jahren die Fahigkeit, sich selbst
freundschaftlich und nachsichtig zu behandeln. Die Auswirkungen sind verbltffend: Selbstmitgeftihl schitzt
vor Burn-out und Depressionen, stérkt die Gesundheit und fordert unsere Beziehungen. Es l&sst uns unsere
Ziele und Traume optimistischer in die Tat umsetzen. Wir entdecken einen Ort der Warme und emotionalen
Geborgenheit, an dem wir unsere inneren Reserven auffiillen kdnnen. Fundiert und einfiihlsam untersucht die
Autorin die Chancen, die uns Selbstmitgefiihl bietet. Tests, Fallbeispiele und in der Praxis erprobte Ubungen
helfen uns, uns diese heilsame L ebenshaltung anzueignen. Wir schlief3en Freundschaft mit dem wichtigsten
Menschen in unserem Leben: uns selbst.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Kristin Neff ist Professorin fir Psychologie und Personlichkeitsentwicklung an der University of Texasin
Austin. Durch den Buddhismus entdeckte sie das Konzept des Selbstmitgefiihls und machte es vor zehn
Jahren erstmals zum Gegenstand psychologischer Forschung. Neff hédlt international Vortrége und Seminare
zum Thema Selbstmitgefuhl.
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