
Emotionen kommen und gehen. lndem wir eine annehmende Haltung einnehmen, er-leichtern wir diesen prozJss. ;w;;;;ren" und,,e"r"hiÄilen,,sind wichtige Fertig-keiten' um dies zu erreichen. w"nn *irLmotione;,J;;;ren und beschreiben, setzenwir uns den Emotionen aus. \Afr können die,.Erfahrunö ,r.Ä"n, dass wir diese Emo_tionen aushalten können und dass die Emotion"n n.Jn äinär weite schwächer werden:

lnfoblatt:
!J,rg"ng mit Gefü hten 42

was machen wir mit den schmezhaften Emotionen, wenn diese gerechtfertigt sind?
Radikale Akzeptanz!

Radikale Akzeptanz meint: emotionares Reagieren, ohne zu handetn(,,reacting without reactiön,,)
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