
 Aceite1.

Quando sentir ansiedade, o
que posso fazer ?

Concorde em receber as suas sensações de
ansiedade. Mesmo que lhe pareça absurdo no
momento, aceite as sensações em seu corpo assim
como você aceitaria em sua casa um visitante
inesperado ou desconhecido ou uma dor incômoda.
Substitua seu medo, raiva e rejeição por
aceitação. Não lute contra as sensações.
Resistindo você estará prolongando e
intensificando o seu desconforto. Ao invés
disso, flua com elas. (Bernard Rangé, 1992b.
Acalme-se)
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