


Warum Akzeptanz?

= Wenn wir eine Situation nicht
akzeptieren entsteht Druck

" Druck erzeugt Gegendruck

= Akzeptanz verringert
Drucksituation




Warum Akzeptanz?

= Weniger Stress
= Hohere Widerstandsfahigkeit

= Auflésung von Blockaden und
Widerstanden

= Mehr Leichtigkeit




Akzeptanz




1. Akzeptanz
als Ziel setzen

Die Entscheidung ist der 1. Schritt




/iel durch
Begrindung
starken

Wenn ich gegen diese Geflihle
ankampfe, werden sie nur starker.




Situation und

Gefuhle als
VerblUndete
sehen

Geflihle gehodren zu mir und ich habe
ein Recht, sie zu haben.




Elgene
Belastbarkeit
bewusstmachen

Ich habe in meinem Leben schon
haufiger bewiesen, dass ich auch
unangenehme Situationen aushalten

kann.




Verganglichkeit
von Geflhlen
bewusst machen

Alles ist verganglich




