Det verkar i allra hogsta grad fornuftigt, i den man det dr realistiskt och mojligt, att
fordndra saker och ting som du dr missndjd med och som du inte mar bra av.
Formodligen kommer det dock alltid att finnas vissa saker som du inte kan fordndra. Om
sa dr fallet har du tva alternativ — du kan anstrianga dig att fordndra det som inte dr mojligt

att fordndra; eller du kan acceptera verkligheten som den 4r och ga vidare.

Principen for acceptans

Att acceptera nagot innebdr att (1) erkdnna att detta nagot existerar, (2) inse att det inte
finns nagot som sdger att det inte skall, far eller borde existera, och (3) se pa det som
uthérdligt dven om det dr obehagligt och ledsamt. Lat oss titta ndrmare pa dessa tre
aspekter :

Att inse verkligheten: Detta innebir att erkénna att verkligheten — ocksa en otrevlig
eller obehaglig sadan — existerar. Du inser att det oundvikliga i att saker har hént eller
kommer att hinda som du inte tycker om. Du inser att osikerhet, frustration och
besvikelser dr en del av det normala livet.

Franvaron av krav pa att verkligheten inte skall vara som den &r: Detta innebdr att
dven om du Onskar eller foredrar att du sjilv, andra méinniskor och omstindigheter skulle
vara pa ett visst sitt, sa finns det ingen lag i universum som séger att de “maste” eller
”borde” vara annorlunda 4n de ir.

Fa perspektiv pa negativa realiteter. Du kan ogilla vissa saker och finna dem
obehagliga — men du undviker att “fruktansvirdisera” dem genom att betrakta dem som
“fruktansvirda” eller “outhérdliga”.

Ett accepterande av verkligheten inbegriper manga saker
Det finns manga realiteter som vi tvingas acceptera. Nedan foljer ett antal exempel som
ar speciellt relevanta vid stresshantering.
Osikerhet. I den “verkliga” virlden finns det ingenting som &r sdkert. Foljderna
av vart agerande kan aldrig garanteras. Det dr en fordel att vara beredd pa vad
framtiden har i sitt skote, men vi kan aldrig vara sékra pa innehallet.
Utopia dr osannolikt. Du och jag kommer sdkerligen aldrig att fa allt vi onskar oss.

Detta inkluderar total lycka eller perfektion. Vi kommer formodligen alltid att fa



erfara en del angest, smarta eller nedstamdhet.

Det finns begrinsningar i hur mycket vi kan fordndras. Det finns manga saker som
vi kan fordndra, som exempelvis angest- och depressionstillstand, men det finns
ocksa saker som aldrig kommer att fordndras hur mycket vi 4n anstranger oss. Att
acceptera verkligheten kan hjidlpa ménniskor att undvika mycken onddig stress.

Vi kan inte fordndra andra. En sak som vi aldrig kan fordndra dr andra
ménniskor. De kan bara fordndra sig sjdlva. Att acceptera denna verklighet kan

spara dig mycken frustration.

Vad accepterande inte ir

Manga miénniskor har problem med idén om accepterande. De tror att accepterande
innebir att de maste tycka om saker de ogillar, att de maste halla med om eller forsvara
det de misstycker till eller att de maste vara likgiltiga eller resignerade infor sadant som
uppror dem. Accepterande innebir inget av ovanstaende. Du kan ogilla nagot, se det som
orittvist och fortsitta foredra att det inte skulle existera. Du kan vara bekymrad 6ver det
och du kan forsoka foridndra saker och ting, om det ir realistiskt eller mgjligt. Men du kan
fortfarande acceptera det genom att avvisa alla idéer om att det absolut inte far, maste

eller borde foriandras.

Varfor ar accepterande viktigt vid stresshantering?

Att sara eller upprora dig sjdlv fordndrar inte det som du besviras av och kommer bara att
stjdla energi av dig som du kunde anvinda pa ett battre och mer Konstruktivt sitt i dina
forsok att konfrontera eller 16sa ett problem. Genom att minska intensiteten i dina
negativa kinslor sa kommer du att bli mindre drabbad av dem. Accepterande kan
paradoxalt nog Oka dina forutsittningar att fordndra det du inte gillar. Accepterande
hjélper dig ocksa att tolerera det du inte kan fordndra och dessutom gora att du undviker
att addera ytterligare obehagliga kénslor till det obehag du redan kénner infor det du
ogillar. Accepterande leder ocksa till att du undviker att ddsla tid, energi och onddig

emotionell smérta pa att striva efter det omojliga.



Se upp med:

Forestillningar om att ménniskor eller saker “skall” eller “maste” vara
annorlunda 4n de faktiskt

ar;

’att vérlden skall vara en rittvis plats”

’att det dr fruktansvirt nir saker inte dr som de borde vara”

att man alltid skall bli réttvist behandlad”

att kdnna sig arg men oférmogen att gora nagonting at det hela”

’att kdnna det som ett behov att andra erkédnner att de har fel”

att undvika acceptans for att det kinns som att man da mister sin kdnsla av
att ha ratt”

Praktisk acceptans
Paminn dig regelbundet om att ménniskan #r ofullkomlig och inte perfekt.
Himnas inte nér folk gor nagot du inte gillar.
Ta virlden for vad den &r och alltid har varit — ofullkomlig.

Ova dig i att vara néjd med kompromisser och mindre perfekta 16sningar pd olika

problem.

Vi kan sammanfatta var diskussion om acceptans med en parafras av en kidnd bon,

’sinnesrobonen”. Den foreslar att vi for att uppna sinnesro, att acceptera det vi inte kan

forandra, modet att foridndra det vi kan och forstandet att inse skillnaden. Gor nu inte

dessa principer till ett krav. De &r ideal. Formodligen kan ingen ménniska praktisera dem

jamt. Istéllet for att se dem som “masten” for att hantera din stress, sa anvind dem som

vigledande princip er for ett bittre liv.



