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Liebes Selbstmitgefuhl,



schon, dass du hier bist.

Wo warst du nur so lange? Manchmal kommst du uns fiir einige
Minuten, Stunden oder gar Tage abhanden, bis daraus Monate und
Jahre werden. Dabei wendet unser Herz so viel Kraft auf, immer
wieder leise, dann lauter, die Frage zu stellen:

Willst du (wieder) mit mir gehen?
Es wartet sehnsiichtig auf deine Antwort. Auf ein: Ja, ich will!

Deine Antwort darauf ist ja oder zumindest vielleicht, deshalb
haltst du gerade dieses Buch in Handen. Dein Herz hat dich hierher
gefiihrt - oder dein Kopf, der wei3, dass dein Herz danach schreit.
Und der endlich mal eingesehen hat, dass nun dein Herz an der
Reihe ist, zu dir zu sprechen.

Atme tief ein. Und tief aus.

Du darfst dich entspannen. Dich erwartet in diesem Buch keine
Anleitung fiir mehr Selbstmitgefiihl. Selbstmitgefiihl zu praktizieren
ist kein weiterer Punkt auf deiner To-do-Liste. Es geht nicht so sehr
darum, etwas zu tun, um dich selbst mehr zu achten oder zu lieben.
Es geht vielmehr darum, zu iiberpriifen, wie du mit dir selbst bist. In
welcher Beziehung du zu dir selbst stehst.



Es geht darum, dass du immer lieber Zeit mit dir selbst
verbringen magst und das annimmst, was du dann von dir selbst
siehst und fiihlst. Anzunehmen, wer du bist, wenn du nichts sein
oder werden willst. Fiir dich selbst gut zu sorgen. Dich selbst zu
fithlen. Deine Gefiihle fiihlen zu diirfen ohne Bewertung. Dich in die
Arme zu nehmen und zu wiegen wie die liebende Mutter ihr Kind.

Selbstliebe ist in aller Munde. Ein Begriff, der zum Sammelbecken
verschiedener Interpretationen und hoher Erwartungen geworden
ist. Umjubelt, lasst sich gut verkaufen und klingt einfach himmlisch.
Das Selbstmitgefiihl ist zum Stiefkind der Selbstliebe geworden,
dabei ist es mindestens genauso essentiell fiir ein gliickliches Leben.
Selbstmitgefiihl ist praktischer und erleichtert den Zugang zur
Selbstliebe.

Du kannst es dir so vorstellen: Liebe durchzieht unser Inneres wie
die Fliisse unsere Kontinente. Selbstmitgefiihl ist das Ufer, von dem
aus wir in diese Fliisse springen oder Schritt fiir Schritt hinein waten
konnen. Selbstmitgefiihl gibt dir also den Zugang zu deiner inneren
Welt, in der die Liebe regiert.

Es ist Zeit, diesen praktischen Zugang zur Selbstliebe wieder mehr
zu nutzen. Stelle dir vor, wie wir alle, die nach mehr Selbstmitgefiihl
streben, einen Eis-Stand am Ufer aufbauen, damit es noch mehr
Menschen an den Fluss zieht. Dieses Buch, das dem Selbstmitgefiihl
gewidmet ist, kann dieser Eis-Stand sein und dir den Weg ebnen.

Doch was bedeutet Selbstmitgefiihl fiir dich? Wie wiirde sich dein
taglicher Umgang mit dir selbst andern, wenn du dir mehr Mitgefiihl
entgegenbringst? Wie wiirde sich dein Studium, dein Beruf, deine
Jobsuche oder deine Selbststindigkeit verandern, wenn du dir selbst
niaher kommst? Und welchen Einfluss hat Selbstmitgefiihl auf deine
Partnerschaft, familiare Beziehungen oder Freundschaften? Oder gar



auf die Welt? Und was wiirdest du nicht mehr tun, wenn du mehr
mit dir selbst fithlen wiirdest?

Vielleicht fliistert dir deine innere Stimme schon einige Antworten
auf diese Fragen zu. Oder du bist jetzt neugierig geworden, welche
Antworten wir darauf gefunden haben.

Die 14 Autor*innen dieses Buches nehmen dich mit auf ihre ganz
eigene Reise hin zu mehr Selbstmitgefiihl. In ihren so
unterschiedlichen Geschichten wird deutlich, dass es genauso viele
Perspektiven auf das Thema gibt, wie es Menschen auf der Welt gibt.

Dieses Buch dient dir als Quelle der Inspiration fiir deinen
eigenen Weg zu mehr Mitgefiihl mit dir selbst - und damit auch mit
allen anderen Menschen und Wesen dieser Erde.

Beim Lesen wiinschen wir dir viele Momente, in denen du mit
dem Herzen liest und verstehst. SchlieBlich bist du deinem Herzen
schon hierhin gefolgt, und vielleicht stellst du im Laufe des Lesens
deinem Herzen die alles entscheidende Gegenfrage:

Willst du mit mir gehen, Herz? Es wird Ja sagen.



Wer hinter diesem Buch steckt

In diesen Seiten stecken die Geschichten von 14 Menschen.
Was sie gemeinsam haben? Sie haben sich in ihrem Leben
auf schmerzvolle und liebevolle Weise mit ihrem
Selbstmitgefiihl auseinandergesetzt - und sie engagieren
sich auf der sozialen Coachingplattform Fair Coachings fir
Menschen mit geringem Einkommen. Fiir Azubis, Studierende,
Arbeitslose, Alleinerziehende und andere, die sich mit einem kleinen
Budget durch einen Coach auf ihrem Weg unterstiitzen lassen
mochten.

Auf Fair Coachings finden sich Coachingangebote zu bezahlbaren
Preisen. Engagierte Coaches und Trainer*innen stellen hier
Workshops, Kurse, Webinare und Einzelcoachings mit Rabatten
oder kostenfrei zur Verfiigung. Wir nennen sie Fair Coaches.

Mit unseren Kooperationspartnern geben wir Workshops in
sozialen Vereinen und Einrichtungen, um zum Beispiel Jugendliche
oder Menschen mit Fluchthintergrund fiir ihre personliche
Entwicklung zu begeistern.

Im Herbst 2018 kam mir, Isabell Mezger-Schumann, bei einer
Auszeit auf dem Land die Idee, mehr Menschen unterstiitzen zu
konnen, als ich es mit meinen Coachingangeboten aktuell tat. Und
zwar die Menschen, die sich Unterstiitzung auf ihrem Weg

wiinschen, aber nicht das notige Geld fiir regulare Coachingsatze
haben.



Aus der fixen Idee, die mich Nacht fiir Nacht wach hielt und an
meinen freien Tage meine Finger wund machte vom Tippen, wurde
im Februar 2019 Wirklichkeit: Die soziale Coachingplattform
www.fair-coachings.de war online - mit fairen Coachingangeboten
von insgesamt 15 Coaches aus meinem Freundeskreis.

Schnell kamen mehr Coaches und Trainer*innen hinzu und es
bildete sich ein Team von Unterstiitzer*innen um mich, sodass wir
jetzt wirklich ein WIR sind.

Die Idee zu diesem Buch entstand an den stiirmischen
Herbsttagen, in denen wir uns fiir gewohnlich alle mehr Zeit
nehmen, den Blick nach Innen zu richten. Elf Fair Coaches und ein
Teil unseres Teams haben an den kalten Tagen iiber ihren Texten fiir
dieses Buch gebriitet, gewiitet und mit der ein oder anderen Trane
und ganz viel Mitgefiihl schlieBlich den letzten Punkt gesetzt.

Zusammen mit unserer Community haben wir dieses Buch im
Frithjahr 2020 realisiert. Durch eine Crowdfunding-Kampagne
bestellten sich viele Menschen das Buch vor und ermoglichten uns
damit, dieses Buch lektorieren, gestalten und drucken zu konnen.
Der Prozess von der ersten Idee bis zu diesem Buch hat uns so viel
Freude gemacht, dass es weitere Fair Coachings Biicher geben wird -
unter dem neu gegriindeten

Fairliebt Verlag.

Danke, dass du dieses Buch gekauft hast und uns dein Vertrauen
schenkst. Vorhang auf fiir 14 ehrliche Geschichten iiber das
Selbstmitgefiihl. Willst du mit uns gehen?

In Wertschatzung,

Isabell Mezger-Schumann und die Autor*innen



Das Leben ist ein Fluss, in dem sich die Sonne spiegelt.
Ein goldener Fluss, der dich in Fulle hallt.

Schwimme darin.

Und deine Energie flief3t in jede Richtung.

Breitet sich aus und du bist im Fluss.

Du bist im Fluss des Lebens.

Das Leben ist ein Fluss, in dem sich die Sonne spiegelt.
Ein goldener Fluss, der dich in Fulle hillt.

Mach die Augen auf und sieh hin.

Offne die Arme und splire.

Wiege deinen Korper.

Lass dein Herz sich offnen.

Und treibe zuruck zur Quelle.



Ann-Carolin Helmreich

Emotional & Mental Transformation Coach

Wohnt in Berlin

Bietet einfuhlsame, bewusstseinserweiternde  und
humorvolle Begleitung fur Menschen und Unternehmen in
herausfordernden Zeiten an.

Ann-Carolin in drei Worten: Radikal ich. Sein.

Wir bekommen im Leben nicht das, was wir
wollen. Sondern das, was wir brauchen. Und ich
habe eine Wende in meinem Leben gebraucht,



einen Schlussstrich. Etwas, das meine Welt
regelrecht erschutterte, um aufzuwachen.”



Erdbeben

An meinem ersten Tag baute ich IKEA-Schreibtische zusammen.
Dabei war ich euphorisch: Ich blickte voller Zuversicht auf ein neues
Abenteuer. Mein Abenteuer. Gerade hatte ich meine kleinstadtische
Welt in Hessen verlassen und war nach Berlin gezogen, in eine
aufregende Stadt mit scheinbar unbegrenzten Moglichkeiten. Ich war
Mitte zwanzig und Mitbegriinderin eines Start-ups, in dem ich eine
Fiihrungsrolle iibernehmen sollte.

Ein wilder Ritt lag vor mir, der sieben Jahre andauern sollte.
Schritt fiir Schritt sah ich dieses Unternehmen wachsen. Wie ein
Fisch schloss ich mich dem Schwarm an und synchronisierte mein
Dasein mit den Erwartungshaltungen meiner Umwelt. Ich entschied
mich, stromlinienformig mitzuschwimmen. Denn meine grofte
Angst war es, nicht gut genug zu sein. Nicht gut genug fiir diesen
Job. Dabei hatte ich doch die einmalige Chance, Teil im Okosystem
Startup in Berlin zu sein.

Immer mehr Teammitglieder, ebenso jung und hungrig wie ich,
kamen in meine Abteilung, bis sie schlieBlich der grofSte Bereich im
Unternehmen wurde. Ich fiihlte mich dadurch in dem bestatigt, was
ich tat, und ich hatte ein freundschaftliches Verhaltnis zu den
meisten meiner Mitarbeitenden. Meine Welt drehte sich um diesen
Job und ich genoss es.



Doch da gab es noch andere Meinungen: ,Du bist irgendwie
harter geworden, seitdem du Karriere machst.“ Sitze wie dieser von
Freunden aus meiner Heimat trafen mich. Doch ich wehrte ihre
Behauptungen schlagfertig ab - so wie alles, was in dieser Zeit nicht
in meine neue Welt zu passen schien. Ich war zielorientiert, um keine

Antwort verlegen und angetrieben von Zielen, die immer
unrealistischer zu werden schienen.

Das Management-Team spielte nach Regeln, die mir fremd
waren: Manner-Regeln, mit viel Dominanz, politischen
Nebenverabredungen und heftigen Auseinandersetzungen. Jeder
von ihnen strotzte vor Durchsetzungskraft. Ich war die einzige Frau
in diesem Team und beschloss, meine Weiblichkeit zu verstecken
und mich dem Rudel anzuschlieBen. Ich wollte nicht noch mehr
Baustellen aufmachen. Meine inneren Dialoge tat ich kopfschiittelnd
ab. Das Unterdriicken meiner Gefithle und meiner Intuition wurde
zur Regel, denn nur so glaubte ich, konnte ich einen guten Job
machen. Etwas in mir dachte, dass der Stress und die permanente
innere Anspannung der Preis waren, den ich zahlen musste. Die
Wochen, in denen ich 70 Stunden arbeitete und meine Wohnung nur
zum Schlafen aufsuchte, waren ein vermeintlicher Ausdruck meines
Erfolgs.

Ich entfernte mich immer mehr von mir. Vergal3 die vergangenen
Jahre, in denen ich Zugang zu Meditation und Achtsamkeit hatte.
Doch nun machte mir der Kontakt zu meinem Inneren unfassbar
Angst. Negative Gefiihle zuzulassen und zu leben, war etwas, das ich
mir nicht zugestehen wollte. Ich driickte sie einfach weg und wurde
immer harter zu mir.

Stattdessen lieber auf etwas anderes konzentrieren: auf die
Erfolge, die Feiern, das Gefiihl, etwas geschafft zu haben. Immer das



