Selbstakzeptanziibung

Wunden Punkt (30 Sec bis 2 Minuten) leicht kreisformig reiben und dabei den Satz sagen
“‘Auch wenn ich .... Liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin”

ein anderes Grundbediirfnis beriihrt ist:
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/| ... bleibe ich souverdn und qehe meinen eigenen Weg.”

einverstanden.”

... bestimme ich was qut fiir mich ist.”
... nehme ich meinen Raum.”

»Auch wenn ich....

Selbstakzeptanzsitze, die auf Beziehung abzielen) ...

Wenn mangelnde Selbstakzeptanz gar nicht das Thema ist, sondern eher

... Jeniige ich meinen Anspriichen und bin mit mir/meiner Leistung

... liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin.” (und alle anderen



oder andere Satzvarianten:

Auch wenn ich dieses Problem behalten sollte, ... (z.5. ...)
achte und schatze ich mich so, wie ich bin.” *

Auch wenn ich dieses Problem tatsdchlich behalten werde,
(...auch wenn ein kleiner Teil von mir der Uberzeugung ist, dass ich das
Problem behalten werde...) achte und schitze ich mich so, wie ich bin." *

Auch wenn ich dieses Problem zeitnah iberwinden werde, achte und
schatze ich mich so, wie ich bin.* *

,Auch wenn ich dieses Problem gerade eben schon iiberwunden habe,
es nur noch nicht mitbekommen habe, achte und schatze...” *

(AUCH SCHEISSEGALOKATIV GENANNT)

,ScheiBeqal (oder villig egal), ob ich dieses Problem habe oder nicht,
achte und schatze ich mich in jedem Fall so, wie ich bin." *

*oder anderen Selbstbestatiqungssatz



