Fardighetstrining F

Varfor inte forsoka trana pa acceptans under de narmaste veckorna?

Vad skulle du behova acceptera som du aterkommande forgaves forsoker att vinna
over och besegra?

Nar du vet vad du skulle behdva slappa taget om sa forma en enkel acceptansmening
kring detta.

Lagg in begreppet ”just nu” alternativt ”idag” i meningen for att gora det lattare att
forhandla med dig sjalv. Genom att du inte accepterar for alltid utan att du gor det lite
pa prov, de narmaste tva veckorna, underlattar det for dig att genomfoéra évningen.
Sétt bada fotterna tydligt i golvet. Detta for att markera att du &r har och nu. Du flyr
inte utan du ar beredd att mota verkligheten.

Oppna dina hander for att markera for din kropp att du &r 6ppen for budskapet.

Sag meningen.

Avsluta meningen men den tydlig och lang utandning.

Gor denna acceptansritual minst tva ganger om dagen under de narmaste tva

méanaderna.

Vad séger Epiktetos?

Begdir inte att det ska ga som du vill hér i virlden. Nej, nska att allting ska ske precis si som det sker; da

kommer ditt liv att flyta lugnt.

Handbok i livets konst



