OVNING | ACCEPTANS

S&tt dig bekvamt till ratta med en anda rak och uppmaérksam hallning. Ta ett
djupt andetag och slapp l&ngsamt ut luften. Oppna dina hander i en vilsam
stallning. Notera stunden du ar i, var du befinner dig och hur omgivningen ser
ut. Beskriv det du ser, hor och kdnner sa detaljerat du kan. Farger, former,
ljud, ljus och dofter.

Beskriv nu de fornimmelser du kanner i den egna kroppen. Spanningar,

pirr, tankar. Forsok att satt ord pa det som far genom ditt huvud: tankar och
kanske bilder. Bjud in dem, lat dem komma och ga. Acceptera det du &rinu -
fornimmelser, tankar och kanslor. Det som ar, det ar.

Gor nu ndgot som kan fungera for dig och skdnka dig mening. Behdver du ta
en paus, en kopp te eller kanske ga en promenad med hunden? Eller fortsatta
med det som var planen for dagen, om &an i lite ldngsammare takt?

Med inspiration fran Anna Kavers bok Att leva ett liv inte vinna ett krig - om acceptans.
Natur & Kultur.

Ur Psykos: forsta, beméta, behandla av Elina Arn & Magdalena Lindborg, Natur & Kultur, 2023.



