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Acceptans av svara livshandelser

Det ar lattare att acceptera oférberedda saker och plotsliga handelser som paverkar vart liv, om det
ar positiva handelser. Tunga svara handelser kan kdnnas helt omdijligt att acceptera, och man kan
fastna i ilska, sorg, fortvivlan och en vagran att acceptera att detta hant. Det gor att man mar annu
samre, att smartan bara vaxer.

En forstaelse for ”hur detta kunde handa” hitta den “kedja av tidigare handelser och logiska
bakomliggande orsaker” utifran de omstandigheter som var, som ledde fram till den svara handelsen,
kan gora att vi har lite |attare att acceptera det som hant. Det ger oss en mojlighet att ”“ga vidare” och
kanske jobba for en fordndring t.ex. att detta inte ska kunna handa mig eller nagon annan igen. Kom
ihag att acceptans inte ar lika med att gilla eller tycka att nagot ar OK, utan bara att acceptera att det
svara har hant.

Exempel;

Svar livshdndelse; Jag har férlorat min lillebror i en bilolycka fér ndgra ér sedan, och mina
tankar och kénslor har fastnat vid denna smdirta, sorg, och ilska, tankar pa hur ordttvist
detta dr och varfér det kunde hénda just min lillebror, mig och min familj. Jag dr helt
blockerad i min livssorg.

Logiska orsaker och omstdindigheter till att detta hédnde; Min lillebror Gkte pulka i en backe i
ndrheten av en vdg. Denna dag var det mycket halt i backen efter en regnig natt, och dé dker
en pulka mycket snabbt och dr svar att fa stopp pd. Vidgen nedanfér har inte en
hastighetsbegrénsning som tar hdnsyn till att barn brukar dka pulka ddr. Inget staket eller
annat skydd finns mellan backen och végen. En bil kommer i h6g hastighet samtidigt som
min bror korsar véigen med sin pulka. En kollision ér ofrankomlig.

Jag behover acceptera att det som hant har hant och hur det kunde handa, for att kunna
jobba mot forandring. Kanske arbeta for att ett skydd mellan vag och backe kommer upp
och sankt hastighetsbegransning.

Ovning

Min svadra livshéndelse;

Logiska orsaker och omstdndigheter till att detta hdnde;



