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Testa om du har en oforlatelse som
riskerar att skada dig

1. Ar en person som har gjort dig illa en slags "skurk” i en historia som du beréttar for dig sjélv?
2. Tanker du mycket pa din smarta och pa vad du har fatt offra?

3. Marker du att du talar till personen som du tycker har gjort dig illa "i dina tankar”

aven nar personen inte ar dar?
4. Berattar du ditt lidandes historia for andra manniskor?

5. Har din historia varit sig lik under mycket Iang tid?
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5 steg till att forldata en annan person

Steg 1. Se personen framfor dig. Vad har hant? Tank igenom

Steg 2. Besluta att du inte vill ma daligt langre pa grund av det som hant. Uttala hogt
”)ag valjer att inte langre dlta och ma daligt dver det som har hant. Jag valjer att ma bra trots det som har hant.”

Steg 3. Vad du hade onskat istdllet? Tank igenom
”|stallet for det som hande skulle jag ha foredragit att du hade sagt/gjort ...”

Steg 4. Besluta att slappa taget om det som hant. Uttala hogt

”"Men du gjorde inte det jag skulle ha foredragit, sa jag slapper den har handelsen. Jag véljer att bli fri fran den.
Jag upphaver mina krav och forvantningar pa att du skulle ha sagt eller gjort som jag hade 6nskat

for att jag ska vara en lugn, karleksfull, och kraftfull manniska, ma bra och vara fri.

Du ar helt och fullt ansvarig for vad du har sagt och gjort och jag befriar dig at ditt eget 6de.”

Steg 5. Fatta beslut att forlata och komma pa om det ar nagot du behover gora — tank i ett forhojt medvetandetillstand
Besluta dig for att forlata och slappa taget om det som hant. Finns det ocksa nagot du behéver gora?
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6 steg till sjdlvforlatelse

Steg 1 Vad handlar det om? Tank igenom

Steg 2 Besluta att du inte vill ma daligt langre. Uttala hogt
”)ag har ett val. Jag har en vilja. Jag ar trott pa att kdnna obehag. Jag véljer darfor att forlata mig sjalv helt och hallet.”

Steg 3 Vad vill du be dig sjalv om forlatelse fér? Tank igenom
”)ag vill be om forlatelse for ... [det du har sagt eller gjort, eller det du tinker om dig sjélv, som plagar dig]”

Steg 4 Vad du hade 6nskat istallet? Tank igenom
”Istallet for det som hande skulle jag ha foredragit ...”

Steg 5 Besluta att slappa taget om det hela. Uttala hogt
”Det ar min bestamda vilja att |dka effekterna av allt detta nu. Jag ar trott pa att ma daligt pa grund av det har.

Jag ar trott pa att tanka den har sortens tankar. Jag valjer att bli fri och jag ber om forlatelse for att l1dka alltsammans.”

Steg 6 Besluta att forlata dig sjalv och komma pa om det dr nagot du behoéver gora - tank i ett forhojt medvetandetillstand
Fatta ett beslut att forlata dig sjalv, och sldppa taget om det hela. Finns det ocksa nagot du behover gora?

Kalla Barbro Holm Ivarsson, www.barbroivarsson.se
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