Accepterande
Syfte: Ova pa en accepterande hallning

Sedvanlig avslappning,

1.

Tank pa nagot i ditt liv som du kanner dig eller har kant dig tacksam for. Det kan vara narvaron av en person
som du alskar, en begavning du har, en kansla av fysiskt valbefinnande, skdnheten hos en blomma och sa
vidare. Gor dig en levande bild av det, uppskatta det, tank pa vad det ger dig och vad du kan ldra av det.

. Ténk nu pd nagonting (eller ndgon) som du skulle vilja undvika i ditt liv. Gér dig &n en géng en bild av det

och iakttag noga eventuella reaktioner som uppstar hos dig. Observera dem allteftersom de framtrader
utan att forscka hejda dem. Folj din vanda strategi att inte acceptera dem. Var medveten om hur den
fungerar pa den fysiska, den kansloméassiga och den intellektuella nivan.

. Antag nu att livet végleder dig genom att meddela sig med dig pa ett chiffersprak bestdende av situationer

och hdndelser. Vad ligger det for budskap i den situation eller hdndelse som du har valt? Skriv ned de idéer
du eventuellt far medan du funderar pa den hér fragan.

. Atervand nu till det som du kande dig tacksam fér, vad det nu var. Férestill dig det &n en g&ng, tank pa det

med uppskattning och upplev sa starkt du kan att du accepterar det.

. Ga nu till den obehagliga situationen och ta med dig den accepterande hallning som du har skapat. Erkann

att den obehagliga situationen for tillfallet &r oundviklig. Inse att samma varld som frambringat det som var
angenamt ocksa frambringat det obehagliga, och inta — om du kanner dig redo for det och &r villig till det —
en hallning préglad av medvetet, 6verlagt accepterande.

Aven om du inte kunde finna nagot budskap i den situation du valt, kan du kanske anda acceptera den. Att
acceptera det absurda kan leda till den mest djupgaende av alla kapitulationer.
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