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Att säga ja till dina inre upplevelser (radikal acceptans)
Sitt bekvämt, och tillåt dig själv ett par andetag där du andas ut helt och hållet. 

Finns det någon del av din kropp du kan spänna av lite mer? 

Låt dig komma fram och hem till dig själv i det här ögonblicket.

Finns det någonting i ditt liv just nu som väcker en känsla av ilska, rädsla eller sorg?

Det kan vara ett bråk med någon som står dig nära, kanske en förlust av en nära anhörig, en sjukdom eller smärta som hänger sig kvar, eller något du gjort som du ångrar. Ju mer du öppnar dig för den här smärtsamma situationen, desto mer tydligt kan du uppleva känslorna i hjärtat och resten av kroppen. 

Vad är det värsta med den här situationen, det mest smärtsamma? Kanske ser du en särskild händelse framför dig i sitt inre, hör ord som blev sagda, eller kanske är det hur det som hände får dig att känna inför dig själv eller vad det får dig att tänka om din framtid. Var särskilt uppmärksam på om du lägger märke till känslor i magen, i bröstet eller kanske i halsen eller runt ögonen.

För att själv uppleva vad som händer när du spjärnar emot din inre upplevelse, börja med att experimentera med att säga ”nej” till den. När du kommer i kontakt med smärtan du känner i situationen, säg ”nej” tyst för dig själv och stöt bort upplevelsen du har. Medan du säger ”nej”, lägg märke till hur detta motstånd känns i din kropp. Känner du någon spänning, eller tryck? Vad händer med den smärtsamma upplevelsen när du säger ”nej” och stöter bort den? Vad händer med ditt hjärta? 

Föreställ dig hur ditt liv skulle vara om du de närmaste timmarna, veckorna och månaderna fortsatte ditt liv med tanken och känslan av att säga ”nej” och spjärna emot.

Låt nu dig själv andas ut helt igen och släpp taget genom att slappna av genom hela kroppen.

Ta en stund igen och låt dig återuppleva den smärtsamma situationen du valde förut. Lägg märke till bilderna, orden, tankarna och känslorna som kommer tillsammans med den här situationen. Pröva den här gången att säga ”ja” till dessa upplevelser. Acceptera upplevelsen med ett inre ”ja”. Låt känslorna passera genom dig, som om du öppnade dörrarna både till in- och utgången i ditt inre med detta ”ja”. Även om det kommer vågor av ”nej” då du spjärnar emot – rädsla, ilska eller sorg som kommer med den smärtsamma situationen eller genom att göra denna övning – så är det också ok. Låt också dessa smärtsamma upplevelser passera genom ditt inre accepterande ”ja”. 

Ja till smärtan. Ja till den del av dig som vill skjuta bort smärtan, eller som blir rädd. Ja till vilka tankar eller känslor eller inre bilder som än kommer. 

Lägg märke till din upplevelse när du accepterar allt detta med ett ”ja”. Lägger du märke till att kroppen blir mjukare eller öppnare? Lägger du märke till mer utrymme och öppenhet i ditt inre? Vad händer med de smärtsamma upplevelserna? Blir de mer intensiva? Förändras de? Vad händer i ditt hjärta när du säger ”ja”? 
Hur skulle ditt liv vara de närmaste timmarna, dagarna, månaderna, om du kunde möta livets utmaningar, upp och nedgångar med ett ”ja”? Fortsätt att sitt så ett par minuter, och låt tankar och känslor passera genom detta öppna och medkännande ”ja”.
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