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Radikal acceptans —
att sluta sldass mot det man anda inte kan forandra

Tyvarr finns det manga problem som man inte kan géra nagot at just nu, eller som kanske tar lang tid att
|6sa, eller som kanske inte kan l6sas alls. Da ar det latt att fastna i hur saker och ting "borde" vara, att ""sa héar
far det inte vara" eller "jag vagrar"... Detta gor att vi mdr ANNU sidmre, och upplever var situation ANNU
varre... Om man till exempel dgnar en hel regnig dag at att tanka att det "borde vara sol" och vagrar
acceptera att det regnar idag, sa finns en stor risk for att min regniga dag blir samre &n den behovt bli. Och
att jag blir ratt blot.

Det finns manga saker som hander som ar mycket svara att acceptera; att bli ldmnad av ndgon man tycker
om, tragiska hdandelser och olyckor, att nagon behandlar en orattvist, att man drabbats av sjukdom, eller nar
saker inte blir som man tankt sig.

Man kan 6va sig i att anvanda "radikal acceptans” genom att anvdanda de meningar som finns nedan. Pricka
for dem som ar mest hjalp for dig, och lar dig att anvanda dem da du behover acceptera en situation sa som
den ar.

Da man kampar emot nagot, vagrar acceptera verkligheten, spanner man sig i hela kroppen och andas ytligt.
Trana pa att slappna av och andas i lugna andetag anda ner i magen.

e Det hir AR det som &r, hur ont det &n gor och hur fel jag dn ténker att det &r.
e Allt det som hant tidigare leder fram till det har.

e Jagkan inte fordandra det som redan hant.

e Det kan vara OK fast det inte blev som jag tankte.

e Jag behover acceptera for att kunna férandra.

e Att fastna och kriga mot det forflutna gér mig blind for nuet.

e Det enda jag kan ha kontroll 6ver ar det som hander nu.

e Det ar sloseri med tid och kraft att kriga mot det som redan hant.

e Nuet ar som det “ska vara” aven om jag inte gillar det.

e Nuet ar som det “ska vara” om du utgar fran det som héant tidigare.

e Det har 6gonblicket ar ett resultat av en million andra beslut och handelser.

e  Andra meningar som hjalper mig acceptera...

Du kan behova stélla in dig pa ditt beslut att acceptera en svar situation eller handelse om och om igen - i
borjan sa ofta som varje minut.



