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3. Radikale Akzeptanz übenl
schreiben sie einen satz aus der Liste mit wichtigen zu akzeptierenden Tatsachen.Schreiben Sie diesen Satz langsam und leserlich!

Folgende Tatsache fällt mir schwer zu akzeptieren:

f.unrel sie folgende Übungen möglichst täglich durch. sie werden wahrnehmen, dassdiese Übungen zu Beginn särrr scn,ier fallen. sie werden aber auch erfahren, dass es mitzunehmender übung immer leichter wird.

' sagen sie sich diesen satz einige Male alleine laut vor. Ergänzen Sie diesen SaE durch
,,... und es kann sein, dass sich das nicht ändern lässt,,.

' Dabei sollte lhre stimme Akzeptanz und Bereitschaft ausdrücken. Experimentieren siemit lhrer stimme,.bis der satz glaubhaft klingt. Entspannen sie dabei lhr Gesicht undlhren Körper und regen sie ein teicntes LacnÄrn auf rhre Lippen.
' Achten Sie genau darauf, welche Gedanken, Körperreaktionen und Gefühle auftreten,wenn sie ,,...ufld es kann sein, dass sich das nicht ändern lässt,,sagen.
' Nehmen sie diese Aussage auf und hören sie sie sich in Ruhe an. Achten sie auf lhreKörpenruahrnehmung.

' wenn sie bereit sind, ergänzen sie diesen satz durch den Anhang: ,,Ja, so ist das,,.' Führen Sie diese Übung zusammen mit lhrem Therapeuten oder einer lieben Freundindurch.

' Erzählen sie einer lieben Freundin im Detail, welche Aspekte sie radikal akzeptierenwerden.

Beispiel: 1) ,,lch bin emotional sehr empfindlich,
ändern lässt.,,

2) ,,lch bin emotional sehr empfindlich

und es kann sein, dass sich das nicht

- ja, so ist das."
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