Tun und Lassen — fur mehr Akzeptanz
Ziel: Klarheit Uber veranderbare und unveranderbare Dinge zu bekommen

Grunde dafir: ,Was Du akzeptierst, verliert seine Macht iber Dich!“ (unbekannter Verfasser)

Es ist hilfreich, sich dartiber klar zu werden, welche Dinge und Situationen veréanderbar sind
und welche es tatsachlich nicht sind. Veranderbare Situationen kdnnen Sie nattrlich selbst
gestalten. Doch auch unveranderbare Situationen eréffnen Handlungsspielrdume: Sie kdnnen
sich dafir entscheiden loszulassen oder weiter aus- bzw. durchzuhalten und bewusst (!) zu
klagen. Wenn Sie sich diese Handlungsspielrdaume vor Augen fuhren, kénnen Sie ein flr sich
stimmiges Ziel formulieren und dann Uberlegen, welcher nachste kleinstmdégliche Schritt Sie
dem Ziel naherbringt.

Notieren Sie sich gern:

1. Istihre Situation ver&nderbar oder unveranderbar?

2. Fur welche Handlung entscheiden Sie sich?

3. Was ist ein fur Sie stimmiges Ziel?

4. Welcher n&chste kleinstmdgliche Schritt bringt Sie IThrem Ziel ndher?



