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Self-Care
MELANIE VOGEL

Ein Training in 3 Akten
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>> Teil 1

Gelassenheit anstreben

Stress regulieren

Akzeptanz & Commitment trainieren

3 Akte
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>> Der Straßenmusiker

Akzeptanz

Commitment

Self-Care: Achtsamkeit

Heutiges Programm
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Der Straßenmusiker
Eine wahre Geschichte

>> Teil 1: Akzeptanz
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>> Sorgen sind wie Kaugummi

1
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>> Chronischen Sorgenmenschen helfen diese Tipps nicht

Manches Leid und manche Sorgen sind 
unvermeidlich. Viel Leid und viele Sorgen 

sind aber selbstgemacht.

Sorgen sind wie Kaugummi
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Kamillentee

Eklig!

Meditation

Nutzlos!

Positive Gedanken

Ưfcjdcl bgcqc Rgnnq lgafrȠ

>> 3 Mythen verabschieden
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3 Mythen verabschieden
Glück ist ein natürlicher 

Zustand für alle Menschen.

Wahr ist: Glück ist ein flüchtiger 
Zustand, den wir uns erarbeiten.

Glück heißt, dass wir uns 
immer gut fühlen.

Wahr ist: Glück zeigt sich in 
unterschiedlichen Facetten.

Wenn wir nicht glücklich sind, 
stimmt was nicht mit uns.

Wahr ist: Das Leben ist immer 
wieder schwierig für uns alle.

>> Das Wesentliche: Reiz-Reaktion



© VUCA-Management Consulting GmbH

Das Wesentliche

>> Alltagskampf beenden

α½ǿƛǎŎƘŜƴ wŜƛȊ ǳƴŘ wŜŀƪǘƛƻƴ ƛǎǘ Ŝƛƴ 
wŀǳƳΦ 5ƻǊǘ ǿŜǊŘŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ōŜƎŜƎƴŜƴΦά 
Rumi
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Akzeptanz hilft uns, natürliches Leid (alles das, was wir nicht ändern 
können) zu akzeptieren und hausgemachtes Leid zu reduzieren.

Wir ermutigen unseren inneren Sisyphus, den Steinbrocken am Fuß 
des Berges liegenzulassen und erst einmal ohne zusätzlichen Ballast 

den Berg zu erklimmen. 

Alltagskampf beenden
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Definition Akzeptanz
Åα9ƛƴ aŜƴǎŎƘ ƛǎǘ ǊŜƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ŜǊ ƛƴ ŘŜǊ [ŀƎŜ ƛǎǘΣ 
5ƛƴƎŜ ǎƻ Ȋǳ ōŜƭŀǎǎŜƴ ǿƛŜ ǎƛŜ ǎƛƴŘΦά (Henry David Thoreau) 

Å Akzeptanz bedeutet Gedanken, Bilder, Erinnerungen, Gefühle, 
Emotionen, Neigungen, Impulse, Sinnesempfindungen so sein zu 
lassen wie sie sind ςangenehm oder schmerzlich. 

Åα²ǳǊȊŜƭ ŘŜǎ «ōŜƭǎάΥ 5ŀǎ YƻƴǘǊƻƭƭǇǊƛƴȊƛǇ
Wenn irgendetwas nicht so ist, wie es sein sollte, dann wollen wir 
meistens auf Biegen und Brechen etwas tun, um das Problem aus der 
Welt zu schaffen.

Å Manche Probleme lassen sich aber nicht aus der Welt schaffen. Wenn 
wir jetzt nicht lernen, in die Akzeptanz zu gehen, beginnt das 
persönliche Leid. 

>>  Innerhalb/außerhalb der Kontrolle
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Innerhalb vs. außerhalb der Kontrolle

Innerhalb 
meiner 

Kontrolle

Außerhalb 
meiner Kontrolle

Außerhalb meiner Kontrolle (Potenziell) innerhalb meiner Kontrolle

Die überwiegende Mehrzahl meiner Emotionen 
und Gefühle

Wie ich auf meine Emotionen und Gefühle 
reagiere

Die überwiegende Mehrzahl meiner Gedanken Wie ich auf meine Gedanken reagiere

Die überwiegende Mehrzahl meiner 
Sinnesempfindungen

Wie ich auf meine Sinnesempfindungen reagiere

Erinnerungen Wie ich auf meine Erinnerungen reagiere

Wie andere Menschen mich beurteilen oder 
wahrnehmen

Ob ich wie der Mensch handele, der ich sein 
möchte

Was in der Zukunft passiert Was ich sage und tue, um die Zukunft zu 
beeinflussen

Was in der Vergangenheit passiert ist Wie ich auf Gedanken über die Vergangenheit 
reagiere

>> Widerstands-Dreieck
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Widerstands-Dreieck

Je größer die psychische Unflexibilität, 
desto größer ist auch die empfundene 
Verstrickung (= Leiden) und
Ausweglosigkeit. 

>> Akzeptanz-Dreieck
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Akzeptanz-Dreieck

Je größer die psychische Flexibilität, 
desto größer ist auch die empfundene 
Lebensqualität. Die Erweiterung der 
psychischen Flexibilität führt zu einem 
tiefen Gefühl von Sinn.

>> Punkt der Entscheidung
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Punkt der Entscheidung
Wenn wir in einer 

schwierigen Situationen 
sind, müssen wir uns 

entscheiden: Wie 
reagieren wir auf die 

Situation? 

Wegbewegung: 
Wir bleiben im Stress 

und leiden.

Hinbewegung: 
Wir befreien uns aus 

Stress und Leid.

ReminderModul 1

>> Tauziehen mit einem Drachen


