INNEHALTEN

Den aktuellen Denkprozess
unterbrechen und einen Schritt zur
Seite treten. Sich bewusstmachen,
was gerade innerlich passiert.

ANNEHMEN

Annehmen was gerade ist.
Sowohl die eigenen
Gedanken, als auch die
Situation im AuBen.

Es ist, wie es ist.

MITGEFUHL

Herz 6ffnen und versuchen,
Mitgefiihl zu haben. Es hat seine
Ursachen, weshalb es so ist, wie es
ist. Dieser Anteil braucht jetzt
Liebe.




