Acceptansens perspektiv

Borja med att fokusera pa nuet. Ta ett djupt andetag och andas in genom nésan.
Kann hur luften strommar in i dina nasborrar. Kann hur dina lungor 6msom fylls,
och 6msom toms. Kann hur din mage ror sig i takt med andningen. Slappna av i
axlarna och lat dina hander vila i din famn.

Var ar du just nu? Lagg marke till vad som finns runtomkring dig. Tank pa vilka
former och farger olika foremal har.

Fokusera nu pa hur det kdnns i din kropp. Hur kianns det i din kropp just nu? Det
kan handa att du kidnner att det gor ont pa nagot stille i din kropp. Du kanske kanner
dig spand, eller s kianner du att det kliar ndgonstans eller att du ar varm eller kall.
Ta in vad du kidnner utan att forsoka dndra det pa nagot sitt. Lat alla kinningar bara
vara. Lagg bara marke till dem, utan att forsoka undvika dem eller bedoma dem som
bra eller daliga.

(paus)

Lagg nu marke till dina tankar. Observera vilka tankar du har just nu genom att tyst
saga till dig sjalv: “Jag tanker att ...”

Kan du se dina tankar som tankar? Tankar ar bara tankar. Fastna inte for mycket i
dem, utan lat dem bara komma och ga. De ar som gaster i ditt hem — hilsa dem
vialkomna.

Beskriv sedan dina kanslor. Lagg marke till vilka kanslor du har genom att tyst saga
till dig sjalv: “Jag kanner att ...”

Kanslor ar som havets vagor — de kommer och gar i en konstant rorelse. Lar dig att
surfa pa vagorna av dina tankar och kanslor. Var 6ppen mot allt som du upplever.
Kan du vara 6ppen ocksa mot de tankar och kéanslor som ar kopplade till dina
symtom?

Vi ber dig inte att andra pa dem, radera dem eller glomma dem. Vi ber dig bara att
vara 6ppen mot vad som kommer fram, for det som ar — det ar. Skulle du kunna
acceptera vad du tanker pa, vad du kanner eller de fysiska kinningar du har? Du kan
valja att vara 6ppen infor dina tankar och kanslor. Du kan siga tyst till dig sjalv: “Jag
valjer att ta emot den har tanken, trots att jag inte tycker om den.” Och du kan saga
tanken tyst for dig sjalv.

“Jag valjer att ta emot dessa symtom, trots att jag inte tycker om dem. Jag viljer att
inte undvika dem.”

Paminn dig sjdlv om vad som ar viktigt for dig och vilka varderingar och mal du har.
Kanske ar din familj, dina barn, din partner, dina vanner viktiga for dig. Agera
utifrdn vad du bryr dig mest om. Finns det nagot du skulle kunna gora for din egen
hailsa redan i dag eller i morgon? Agera. Ta sma steg och dndra sddant som du kan
paverka genom dina handlingar. Det har ar konkreta handlingar for ditt basta.

Acceptera det som du inte kan dndra. Det handlar oftast om kanslor och tankar. Var
accepterande mot dina obehagliga eller oonskade tankar, kanslor, minnen eller
smartor. Var tdlmodig och visa medkansla mot dig sjdlv. Ta hand om dig sjilv pa
samma satt som du tar hand om en god van.



