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Ein Training in 3 Akten \



3 Akte

@ Gelassenhelt anstreben

@ Stress reqgulieren

@ Akzeptanz & Commitment tr{
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Heutiges Programi

@ Akzeptanz
@ Commitment

@ SelfCare: Achtsamkeit
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>> Teil 1: Akzeptan:
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AKZEPTANZ
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3 Mythen verabschieden

Gluck ist ein naturlich Glick heildt, dass wir Wenn wir nicht glicklich
Zustand fur alle Mensc Immer gut fthlen.

Wabhr ist: Glick ist ein flichtiger Wabhr ist: Glick zeigt sich in Wabhr ist:Das Leben ist immer
Zustand, den wir uns erarbeiten. unterschiedlichen Facetten. wieder schwierig fir uns alle.
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Das Wesentliche
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EMOTIONEN WERTSCHATZEN

Bedurfnis kommunizieren
Verdinderung findet statt.

REIZ VERURSACHT EMOTION

Selbstwahrnehmung
Ein Problem ist da.

MENTALE PAUSE = AKZEPTANZ

Positive Lebenshaltung

Das Problem wird gelést.

Ein ausgeglichener Mensch reagiert auf Probleme mit Anpassung des eigenen Verhaltens.
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Definition Akzeptanz
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A Akzeptanz bedeutet Gedanken, Bilder, Erinnerungen, Gefiihle,

Emotionen, Neigungen, Impulse, Sinnesempfindungen so sein zu
lassen wie sie singlangenehm oder schmerzlich.
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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.

A Manche Probleme lassen sich aber nicht aus der Welt schaffen. Wenn
wir jetzt nicht lernen, in die Akzeptanz zu gehen, beginnt das
personliche Leid.
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>> |nnerhalb/aufRerhalb der Kontroll



Innerhallkaulderhalb der Kontrol

Aul3erhalb meiner Kontrolle (Potenziell) innerhalb meiner Kontrolle

Die Uberwiegende Mehrzahl meiner Emotione  Wie ich auf meine Emotionen und Gefihle
und Geflhle reagiere

Die tberwiegende Mehrzahl meiner Gedanken Wie ich auf meine Gedanken reagiere

Die tberwiegende Mehrzahl meiner Wie ich auf meine Sinnesempfindungen reagiere
Sinnesempfindungen

Innerhalb
meiner

Erinnerungen Wie ich auf meine Erinnerungen reagiere

Wie andere Menschen mich beurteilen oder  Ob ich wie der Mensch handele, der ich sein

Kontrolle wahrnehmen mochte
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 uber die Vergangenheit
reagiere
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Widerstanfiseleck

ERLEBNIS-
VERMEIDUNG
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UNAUFMERKSAMKEIT
GEDANKEN SIND IN DER
VERCANGENHEIT ODER DER ZUKUNFT

PSYCHISCHE
UNFLEXIBILITAT

Je groler digpsychischdJnflexibilitat,
desto grol3er ist auch die empfundene
Verstrickung (= Leiden)nd
Ausweglosigkeit

UNZWECKMASSIGES
HANDELN



Akzeptaihreleck

SICH OFFNEN FUR DAS,
WAS GENAU JETZTIST
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PRASENT SEIN
IM KONTAKT MIT DEM
GEGENWARTIGEN MOMENT

Je grol3er dipsychische Flexibilitat
desto grol3er ist auch die empfundene
Lebensqualitat Die Erweiterung der
psychischen Flexibilitat fuhrt zu einem
tiefen Gefuhl von Sinn

PSYCHISCHE
FLEXIBILITAT

TUN, WAS RICHTIG IST

ENGCAGIERTES HANDELN
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Punkt der Entscheidu

Wenn wir in einer
schwierigen Situationen
sind, missen wir uns
entscheiden: Wie
reagieren wir auf die

Situation?
_Weg_bewe_gung: SITUATION
Wir bleiben im Stress GEDANKEN
und leiden. 125 ta S

Hinbewegung
Wir befreien uns aus
Stress und Leid.




