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Ovning i acceptans
Att acceptera att saker &r som de ar, oavsett om jag gillar det eller inte.

Fordelar och nackdelar —lardomar

Det gar att hitta en mening med nastan allt som sker. ”Vad kan det finnas for dolda positiva delar med det
har?” ar en fraga du kan stalla dig for att hitta de eventuella positiva delar i det som hander, det kan géra det
NAGOT l4ttare att acceptera svara jobbiga saker som du verkligen VILL jobba for att acceptera.

Vad som an hander i dag, se det som traning i att hitta dolda fordelar dven i det som du eller andra upplever
som enbart negativt. Da gar du pa “upptéacktsfard” och ar 6ppen for att hitta dolda bra saker i alla moten och
situationer, badde i de som starkt dig och de som tryckt ned dig. Det kan du gora utan att du for den skull
behdver kanna att svara saker som hant ar OK. Pa upptacktsfarden kan du dven se vad du "lart dig” av de
olika hdndelserna. Allt ifran enkla saker, som att bussen ar sen, till svarare livshandelser.

e Den jobbiga skilsmédssan mellan mina foraldrar leder till att de numera ar sams.

e Att jag miste min hund ledde till att jag insag att jag vill satsa pa att bli veterinar.

e Att jag fick diabetes ledde dnda till att jag fick manga nya néra vanner pa "diabeteslagret” jag akte
pa.

e Att jag kuggade korkortet och fick géra om teoriprovet gjorde sa att jag pluggade extra mycket och
Ovade pa kunskaper jag faktiskt behovde bli battre pa for att kunna koéra bil.

Detta ar svart och kraver en hel del traning
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