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Sehnsucht nach:

Sehnsucht nach: Sehnsucht nach:

Wahlen, wie wir
unsere Sehnsuchte
auf flexible und langfristig
gesunde Art leben

Sehnsucht nach: Sehnsucht nach:

Sehnsucht nach:

Reimer Bierhals - / nach S. Hayes: A Liberated Mind


http://www.psychotherapie-bewegt.de/

Sehnsucht nach:

WEGVON-Fokus

HINZU-Fokus

# sich von Korper &
Geflihlen abtrennen

#inneres Erleben
abwehren

# sich besser flihlen

# Korper & Gefuhle
splren und annehmen

# urteilsfrei inneres
Erleben anerkennen

# sich besser fuhlen

Sehnsucht nach:

WEGVON-Fokus

HINZU-Fokus

# Rechthaben

# Tunnelblick

# im Kopf leben

# die Welt aus den
Gedanken betrachten

# Regel-glaubig

# sich von Gedanken-
Verschmelzung l6sen

# eigene Gedanken
betrachten

# Regeln des Verstandes
flexibel befolgen

Reimer Bierhals -

Sehnsucht nach:

WEGVON-Fokus

HINZU-Fokus

# Grubeln tUber
Vergangenes

# sich um die Zukunft
sorgen

# sich gegenliber dem
Hier&Jetzt abschotten

# Aufmerksamkeit
bewusst ausrichten

#im Hier&Jezt
achtsam warnehmen,
was gerade passiert

Sehnsucht nach:

WEGVON-Fokus

HINZU-Fokus

Sehnsucht nach:

# nach Erwartungen
oder kurzfristigen
Belohnungen
ausrichten

# folgsam oder

WEGVON-Fokus HINZU-Fokus
# sich maskieren # die Perspektive
# Identitat vortauschen wechseln

# sein Konzept von sich
selbst verteidigen

# sich selbst und andere
aus der mitfihlenden
Beobachterhaltung
erleben

/ nach S. Hayes: A Liberated Mind

selbstgerecht sein

# Klarheit schaffen
fiir das, was personlich
wirklich wichtig &
WERTvoll ist

Sehnsucht nach:

WEGVON-Fokus

HINZU-Fokus

# Handlungen
aufschieben
(nicht engagieren)
# sich wahllos
Uberarbeiten (fur
,alles” engagieren)

# immer ofter in die
aktuell wichtige
Richtung der eigenen
Werte handeln,
Mini-Schritt fir Mini-
Schritt...



http://www.psychotherapie-bewegt.de/
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