ARBEITSBLATT - STRESSTOLERANZ

Radikale Akzeptanz

Worum geht es?

Manche Dinge sind schmerzhaft und lassen sich nicht andern, jedenfalls nicht jetzt. Wenn wir
innerlich dagegen ankampfen (,Das darf nicht sein!”), wird aus dem Schmerz oft dauerhaftes Leiden.

Radikale Akzeptanz heiBt, die Wirklichkeit ganz anzuerkennen, mit Kopf, Herz und Koérper. Erst dann
wird Kraft frei, um mit der Situation umzugehen.

Schmerz +  Nicht-Akzeptieren =

[

Akzeptieren heiB3t ... Akzeptieren heiBt nicht ...

e anerkennen, was gerade wirklich ist e gutheiBen oder einverstanden sein

e aufhodren, gegen Tatsachen zu kdmpfen e aufgeben oder sich alles gefallen lassen

¢ den Schmerz fuhlen dirfen e dass es nicht wehtun darf

e den Blick auf das richten, was ich tun kann e Gewalt oder Grenzverletzungen hinnehmen
A

Wie es gehen kann

Immer wieder neu entscheiden. Akzeptanz passiert selten auf einmal. Meist muss man sich viele
Male neu daflir entscheiden, wie an einer Weggabelung, an der man immer wieder den Akzeptanz-
Weg wahlt.

Den Korper mitnehmen. Lass die Schultern sinken, 6ffne die Hande mit den Handflachen nach oben
und entspanne das Gesicht zu einem leichten, halben Lacheln.

Satze, die helfen konnen:

.Es ist, wie es ist.” »Ich kann das gerade nicht édndern.”

,Ich kann den Schmerz aushalten.” »Es gibt Griinde, warum es so gekommen ist.”

Meine eigenen Akzeptanz-Satze

Wobei mochte ich Akzeptanz iiben?
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Ubung: Etwas annehmen, das ich nicht dndern kann

Beginne mit etwas Kleinem, zum Beispiel einem verpassten Bus oder Regen am freien Tag, bevor du dich an groBe Themen
wagst.

Worum geht es? Was ist passiert oder was ist so, wie es ist?

Was davon kann ich (gerade) nicht andern?

Wie kampfe ich innerlich dagegen an? Welche Gedanken und Gefiihle merke ich?

Was kostet mich dieser Kampf?

Mein Akzeptanz-Satz fiir diese Situation:

Was kann ich trotzdem tun, jetzt oder spater?

Spannung (0-100):  vorher nachher

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111
0 222 (kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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