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Jeżeli pragniesz pogody ducha, witalności, szczęścia czy dobrostanu, to z dużym prawdopodobieństwem możesz przyjąć, że uzyskasz to w wyniku podejmowanego wysiłku w celu stopniowego godzenia się z tym, czego nie możesz lub nie opłaca ci się zmieniać. Akceptacja bywa wynikiem ćwiczenia się w odpuszczaniu. - „Daj spokój”, daj żyć, zostaw to, lepiej tego nie ruszać!” – powtarzasz sobie i innym. Najpierw trzeba jednak odnaleźć u siebie kontrskuteczne schematy działania, mające na celu unikanie doświadczania rzeczywistości takiej, jaka jest, właśnie tu i teraz.   
· Jakie wobec tego strategie stosujesz w celu regulowania czy kontrolowania myśli i emocji ?
· Jakie zabiegi podejmujesz dotyczące tego, jak powinieneś się czuć, co powinieneś myśleć, jaki powinieneś być?
· Jak objawia się twój bunt, na to co porostu jest?

