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Drei kleinen Punkte ,,..." bedeuten eine kurze Pause machen = jeweils einen tiefen Atemzug
nehmen, um kurz innezuhalten, d.h. eine Einatmung + eine Ausatmung und evtl. entsteht, wie
von selbst, eine kleine Atempause nach der Ausatmung? Lass alles zul Nimm dir jeweils die
Zeit, die du fUr dich in diesem Augenblick bendtigst!

TIPP: Wenn du magst, sprich dir die folgende Ubung als Sprachmemo auf dein Smartphone.
So kannst du sie jederzeit abrufen und dich ganz enfspannt von deiner Stimme durch die
Ubung fUhren lassen.

Am Anfang des Weges zur Akzeptanz ist es wichtig, sich selbst zu spUren. Komme bei dir im
»Hier und Jetzt* an. — Nimm dir Zeit fir deine eigenen Gefihle. Komme zur Ruhe. - Nimm dir
Zeit - ganz bei dir zu sein und in dich hineinzuspuren!

Lasse alle Gedanken und GefUhle zu, die dich jetfzt erreichen, zu, und wenn du magst,
schreibe sie auf. - Vielleicht nimmst du Zettel und Stift zur Hand?
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Wenn du magst, schlieBe in dieser Ubung deine Augen zwischendurch immer mal wieder,
um fiefer in dich hineinfUhlen zu kdnnen.

Nimm dazu erst einmal ganz bequem auf deinem Stuhl Platz.

Setze dich gern vorn an die Kante deines Stuhls, stelle deine FUBe ganz bewusst hiftoreit
auseinander auf - spUre in deine FuBsohlen und in deine FUBe hinein - nimm dabei die
Auflagefldche deiner FuBsohlen genau wahrl ... ... ...

Hast du das Gefihl einer stabilen Auflage deiner FGBe auf dem Boden? ... ... ...

Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine Waden und wandere weiter hoch mit deiner
Aufmerksamkeit Uber die Knie und Oberschenkel bis zum GesdB. (Dabei kdnnen die
Oberschenkel und Unterschenkel fast einen rechten Winkel bilden) ... ... ...

SpuUrst du deine Sitzbeinhdcker - die unteren Enden deiner Beckenschaufeln? ... ... ...

Wenn du magst, lege deine Hande unter deine Sitzbeinhdcker und nimm diese eine Zeit
lang ganz bewusst wahr, ziehe die Hdnde dann wieder zurick und lege sie erneut
entspannt auf deine Oberschenkel ab!

Richte deine Wirbelsdule ganz bewusst gerade auf - vom SteiBbein bis zum héchsten
Punkt deines Kopfes, dem Scheitelpunkt. Spure dort hinein! ... ... ...

FUhre dein Kinn sanft Richtung Brustbein und dehne deinen Nacken ... ... ...
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Die Hande lasse nach oben gedffnet ganz entspannt auf deinen Oberschenkeln
ruhen ... ... ...

Spure nun deinen Atem - die Einatmung + die Ausatmung - mehrere Atemzige lang ... ...

Komme bei dir selbst an - im ,,Hier und Jetzt"! - SpUre deinen Atem indirl ... ... ... ...

Vielleicht kannst du wahrnehmen, wie sich in der Einatmung dein Brustbein hebt und die
Bauchdecke sich nach auBen wélbt - und in der Ausatmung, wie dein Brustbein absinkt
und die Bauchdecke leicht nach innen ziehte ... ... ...

Atme ein und aus - ein und aus - werde dir deines Afems ganz bewusst! ... ... ...
Komme in dir selbst zur Ruhel ... ... ... ... ...

Auf dem Weg zur Akzeptanz, frage dich: Welchen Umstand, welche Begebenheit
mdchtest du akzeptieren lernen2 Was bereitet dir Schmerz und Trauer oder Unbehagen?

SpuUre welche Gedanken und GefUhle - vielleicht auch alte Glaubenssdtze auftauchen,
wenn du z. B. daran denkst, dass dein Partner/ deine Partnerin dich verlassen hat und du
nun ganz allein in der Wohnung lebst. Du dir evt. selbst VorwUrfe machst. Vielleicht taucht
der Gedanke auf: "Was habe ich nur falsch gemacht?2”, "Warum haben wir nicht frGher
miteinander geredete", "Vielleicht hatte es gar nicht so weit kommen muissen?g"

Oder gibt es vielleicht eine Situation auf der Arbeit, die fUr dich unertré&glich und
kraffraubend iste Welche Gedanken zeigen sich, wenn du an deine Situation auf der
Arbeit denkst2 "Warum habe ich die erhoffte Stelle / den erhofften Auftrag nicht
zugesprochen bekommen?2", "Warum bin ich wieder leer ausgegangen?" Oder andere
Gedanken, die dich nicht zur Ruhe kommen lassen.

Lasse alle Gedanken und Geflhle zu ... ... ...

Alles darf sein -alles darf kommen - es gibt dabei kein richtig oder falsch, denn deine
Gedanken und Gefihle sind da - sie zuerst einmal zu erkennen - ist der Anfang =

.........

Vielleicht entwickeln sich einzelne Gedanken oder Bilder vor deinem inneren Auge?
Vielleicht fallen dir Stichworte ein oder auch ein ganzer Satz, den du fUr dich
aufschreiben magst. Das, was du akzeptieren lernen mdchtest! ... ...

Dieser Satz oder die Stichworte sind vielleicht

, dass du nun in einer ganz anderen Lebenssituation steckst. Du nun so viel
freie Zeit hast, wie schon seit Jahren nicht mehr — seit dem Zeitpunkt bevor inr zusammen
gekommen seid. - Einfach eine groBe Leere zu spUren, die du so nicht erwartet hast.
Oder in Bezug auf die Arbeit, dass du nun die neue personelle Situation oder die
Entscheidung Uber die Auftragsvergabe akzeptieren musst.
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Nach dem zweiten Schritt folge dem

Da stellt sich die Frage, was macht diese Trauer, diesen Schmerz aus, den du empfindest,
wenn du z. B. an den Auszug deines Partners / Deiner Partnerin denkst?

Was fohlst dug Was tut soweh? ... ... ...
Was steckt dahintere ... ... ...
Welche Angst oder welche Bedenken sind hinter diesen Gefuhlen verborgen®e ... ... ...

Lass dir Zeit, diesem Gefuhl genau auf die Spur zu kommen! ... .... ... ... ...

Bevor du den ndchsten - den gehst und
dich fragst:

Was halt dich ab, den Entschluss deines Partners / Deiner Partnerin oder auch die
Situation auf der Arbeit zu akzeptieren / anzunehmen. ... ... ...

Ist es vielleicht Verlustangst oder fehlende Wertschatzung? ... ... ...
Ist es das Geflhl - die Angst, allein zu sein? - Allein mit dire ... ... ...
Oder welcher ganz andere Aspekt zeigt sich, der gesehen werden wille ... ... ...

Hore jetzt ganz bewusst in dich hinein - nimm dir einfach Zeit 2 - 3 Minuten oder mehr, so
wie es fUr dich stimmig ist! ... ... ...

Wenn du dann ein StUck weit klarer bist mit deinen Gedanken, mit dem, was hinter der
Trauer / dem Schmerz verborgen ist, schreibe die Gedanken auf - wenn du magst.

Nun gehe weiter - den néchsten Schritt - den
- hierzu lade dich ein - zu Uberlegen, was wirde sich verdndern, wenn du es
einfach akzeptieren wirdeste

Wie wurde die Verdnderung aussehen? ... ... ...
Welche positiven Gedanken und Gefuhle waren dann mégliche ... ... ...

Welche positiven Aspekte zeigen sich dir? ... ... ... ...

Vielleicht kann dann der ndchste Schritt folgen - der

der neuen Situation. Was wirde dir guttune Was brauchst du, um ganz
bewusst "Ja" zu sagen? Dich ganz bewusst dazu zu entscheiden, ich akzeptiere die neue
Situation, den Entschluss meines Partners / meiner Partnerin oder auch die personelle
Entscheidung auf der Arbeit. So, wie es ist, ist es okay —in Ordnung —ich kann es
annehmen. ... ... ...

Denn erst, wenn du ,Ja“ sagst, dass es fUr dich in Ordnung ist, dass dein Kind seinen
eigenen Weg geht, so wie auch du es irgendwann getan hast, kann sich dein Gefuhl
verdndern - von Schmerz in Akzeptanz - in Annehmen der neuen Situation!
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Liebevolles Annehmen der Situation! Das ist
, dessen, was du akzeptieren moéchtest!

Denn der Frieden beginnt in dir, indem du die neue Situation - deine neue
Lebenssituation annimmst - akzeptierst vom Kopf her und annimmst vom Herzen herl

Stelle dir nun vor, wie du ein klares ,,Ja“ in dir selbst spUren kannst und welche positiven
Gedanken und Gefuhle sich dir eréffnen! ... ... ...

Speichere diese guten - positiven Gedanken - dieses neue Bild - in dir ab und fGhre sie dir
Ofter vor Augen und vielleicht kbnnen sich in kurzer Zeit, deine Gedanken und Geflhle
zum Positiven verwandeln! Dieses ist

Komme nun mit deiner Aufmerksamkeit - mit diesem neuen GefUhl hierher zurUck in die
Gegenwart - in den Augenblick - ins ,,Hier und Jetzt" - in deinen Raum - in dir selbst
zurick! ... ... ...

Atme noch ein paarmal tief durch die Nase ein und durch den geodffneten Mund wieder
QUS. ... een .l

Recke und strecke dich, so wie dein Kérper es gerade braucht, um wieder ganz
zurdckzukehren. ... ... ...

FUhle noch einmal ganz bewusst in dich hinein und nimm wahr, wie weit du auf deinem
Weg zur Akzeptanz der neuen Situation gekommen bist. ... ... ...

Es ist zu empfehlen, diese Ubung: Schritt fir Schritt auf deinem Weg zur Akzeptanz mehrfach
auszufihren, um diesen Weg, der ein Prozess ist, gut fir dich auf den Weg zu bringen; zu
verinnerlichen.

Hier noch einmal die acht Schritte auf deinem Weg zur Akzeptanz in der Ubersicht:

Schritt: Eigene Gedanken und GefUhle erkennen und zulassen

Schritt: Konkretes Ziel / Satz — aufschreiben: ,Was mochte ich akzeptieren lernen2g*
Schritt: Was macht die Trauer / den Schmerz in mir aus?

Schritt: Was halt mich ab, die neue Situation — die verdnderte Realitédt — einfach zu
akzeptieren?2

Schritt: Uberlegung, was wirde sich dndern, wenn ich die neue Situation einfach
annehme, akzeptiere?

Schritt: Was brauche ich, um ganz bewusst die Entscheidung - ,,Ja" zu sagen, treffen
zu kdnnen?

Schritt: Liebevolles Annehmen der Situation bringt Frieden in dir.

Schritt: Das neue Bild — die positiven Gedanken verinnerlichen und immer wieder
anschauen!



