Forlatelse av Annan — for dig som ar guide

Till boken ”Férlat och bli fri” av Barbro Holm Ivarsson.

Det har ar stegen i Forlatelse av Annan

Steg 1. Prata igenom vad personen behover forlata sig sjalv for.

Steg 2. Bordor som situationen orsakar och fordelar med att forlata.

Steg 3. Val, vilja och mal.

Steg 4. Kanslor och tankar som plagar personen.

Steg 5. Vad personen hade behovt och 6nskat istéllet.

Steg 6. Varderingar som personen sjalv vill leva efter.

Steg 7. Beslut att forlata.

Steg 8. Forlatelse, vagledning och helande med hjalp av det Hogre Sjalvet.
Steg 9. Framtidsvision.

Inledning

Borja med att beratta for den du guidar hur processen gar till. Minimitid for
"forlatelse av annan” ar 2,5 timmar. Om ni har ont om tid kan ni forkorta steg
4, se instruktion under detta steg. Behover ni dela upp processen pa tva
sessioner passar det bra att avsluta denna session efter steg 4. For den person
som vill vanda sig till Gud i forlatelseprocessen finns en sarskild manual.

Din uppgift som guide ar att lyssna helhjartat och varderingsfritt pa den du
guidar, lotsa personen genom processen och skriva ner det personen sager. Det
du har skrivit lamnar du efterat till den du har hjalpt.

Nar jag beskriver processen brukar jag sdga nagot i stil med féljande.

"Vli kommer att sitta lugnt och prata. Vi gar igenom enkla steg dar vi tillsammans tittar vanligt
pa de kanslor och tankar som plagar dig. Du kommer att fa valja andra tankar, hjdlpsamma
tankar, tankar som ar mera sanna an de plagsamma tankar som du har berattat om. For
tankarna styr hur du mar. Du kommer ocksa att fa fatta beslut om att du vill ha en féréandring.
Pa slutet kommer du att vanda dig till det Hogre Sjalvet i vad jag kallar en visualisering. Du kan
se det som en visare niva av ditt medvetande eller en hogre visdom. Vill du att vi anvander “det
Hogre Sjalvet” eller nagot annat ord? Kanner du till vad visualisering ar (forklara annars)? Du
kommer att fa hjalp av det Hogre Sjalvet att laka dig sjdlv och forlata dig sjalv, och fatta beslut
om hur du vill ga vidare i ditt liv. Den du ber om férlatelse ar alltsa dig sjalv, i form av det Hogre
Sjalvet.”
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Steg 1. Prata igenom vem och vad personen behover forlata

Den du guidar berattar kort vad det handlar om. Du som guide behdver ha en
bakgrund till vad ni ska arbeta med.

Steg 2. Bordor med oforlatelse och fordelar med att forlata

Guiden fragar: ”Vilka bordor orsakar oférlatelsen dig?” Och sedan ”Och vilka ar
fordelarna for dig med att lyfta av dig de bérdorna?”

Guiden skriver.

Det har ar avsett som ett kort motiverande steg, och bor ta max 5-10 minuter.

Exempel:
Bérdor

”Du far fortsatta

vara ledsen

kanna dig blockerad

vara arg

kdanna dig trott ...”

Férdelar:

”Du far energi

Du kan kanna dig glad
Du blir mer kreativ

Du kan kanna dig fri ...”

Steget kan avslutas med att guiden laser upp allt.
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Steg 3. Val, vilja och mal — syfte med att forlata

Guiden kan saga: ”"Nu ska du far lasa det som star i dessa rutor hogt, och kdnna
efter om det ar okej, om det stammer.”

Lat personen lasa det som star i rutorna hogt.

— Jag vdrderar karlek, kreativitet och valbefinnande hégre én sjalvnedvardering,
sjalvkritik och sjalvbestraffning.

— Jag vdrderar vardighet, mognad och visdom hégre dn skuld och skam.

— Jag vdrderar det fulla flédet av livsenergi hogre dn att forsvaga eller blockera
det.

— Jag vdrderar att ma bra hdgre én att ma daligt, frihet hégre én att kdnna mig
begransad och ofri, sinnesfrid hdgre dn ilska och oro, att kdnna mig kraftfull

hégre dén att kanna mig svag, och gladje hdgre dn sorg och nedstamdhet.

— Jag har verkligen ett val. Jag har en vilja. Jag ar trott pa att kdnna obehag. Jag
ar trott pa bordorna. Jag ar trott pa de blockeringar och begransningar som har
uppstatt. Jag foredrar att ga tillbaka in i flodet av karlek och livsenergi och ldka

effekterna av vad som har hant.

— Jag valjer att inte langre bestraffa mig sjalv fysiskt, kanslomassigt eller mentalt,
forsvaga min gladje eller halla tillbaka min egen utveckling som manniska, for
vad [X, uttala namnet pd den du férlater] har gjort eller gor eller for hurdan
han/hon ar. Jag valjer att Idka minnena av vad som har hant och férandra mitt
ansvar for vad som hander.

— Ddrfér dr mitt mdl for idag att forlata [X] fullstandigt.
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Steg 4. Kanslor och tankar som plagar personen
Guiden kan saga: "Som ett resultat av vad som hdnde mellan er kom du att

kédnna vissa kdnslor och tédnka vissa tankar, och dessa ska vi nu ta fram i ljuset.
Vad kom du att kanna och vad kom du att tanka om [X], om dig sjalv, om

varlden som en plats for dig att leva pa, och sa vidare?” Guiden skriver i tva

spalter.

Exempel:

Rubrik: Som ett resultat av vad som
hande mellan er kom du att

Rubrik: Som ett resultat av vad som
hande mellan er kom du att

... kdnna ... tanka

-arg - att [X] ar hansynslos

-maktlos -att jag ar en svag person som [X]
utnyttjade

-ledsen

-att varlden inte ar en bra plats for
mig att leva pa

Denna del avslutas med att guiden laser upp allt.

Darefter kan guiden saga: ”Nu ska du fa uttala ditt behov av att forlata.”
Personen laser hogt.

— Jag vill och behover forlata dig [X] for att jag vill bli av med de har destruktiva
kdnslorna och tankarna kring vad som hant. Jag ar sa trott pa att ma daligt pa
grund av det har! Jag ar sa trott pa att tanka den har sortens tankar! Jag vill bli
fril

Med en guide tar steg 4 ofta 1%-2 timmar. Har ni ont om tid kan steg 4
forkortas. Ni behover ha minst 1 timme pa er efter steg 4.

| bilaga 1 finns ett arbetsblad till steg 4 som du kan skriva ut i sGé mdanga
exemplar du behébver.
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Steg 5. Vad personen hade behovt och onskat istallet

Guiden kan saga: ”Nu ska du gora klart for dig vilka behov du hade forvantat dig
att den du forlater skulle tillfredsstalla, men som personen inte uppfyllde. Beskriv
vad du hade 6nskat — vad den du forlater skulle ha gjort eller sagt for att det
skulle vara acceptabelt for dig. Uttryck inte vad du inte hade 6nskat. Uttryck hur
du hade foredragit att det var istallet. Beskriv beteendet sa konkret att en tredje
person forstar hur det skulle ha varit om du hade fatt dina behov uppfyllda.

Ta ocksa upp vad du 6nskar att du sjdlv hade sagt eller gjort annorlunda
(glommer personen det far du paminna senare i processen: “Finns det nagot du
sjélv hade foredragit att gora, saga eller tanka annorlunda, da eller idag?”)

Skriv som rubrik: Istallet for det som hande skulle jag ha foredragit ...

Guiden skriver. Lamna ett stort mellanrum mellan meningarna
(i nasta steg ska du skriva in personens varderingar dar).

Exempel:
"Istallet for det som hande skulle jag ha foredragit

-att du hade varit hansynsfull och visat det genom att fraga hur jag mar

-att jag i ett tidigt stadium hade sagt ifran tydligt till dig, att ditt beteende att ga
hemifran nar det passade dig, och lamna mig med barnen, inte var okej.”

-att tanka att det inte ar mitt fel att du ar missnojd med allting.

| bilaga 2 finns ett arbetsblad till steg 5—6 som du kan skriva ut i sG mdanga ex
som du behéver.
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Steg 6. Varderingar som personen sjalv vill leva efter

Guiden kan saga: ”“Nu ska du ta de behov du har uttryckt, ett och ett, och gora
om detta till dina egna varderingar, dina livsregler. Hur vill du leva och vara i
ditt liv? Du sager 'Jag tror pa vardet av ... och jag skriver.””

Guiden laser upp mening for mening fran steg 5 och skriver in personens
varderingar i det mellanrum som lamnades mellan meningarna, garna med
avvikande farg.

Skriv som rubrik: Jag tror pa vardet av ...

Exempel:

”"Du har namnt att istallet for det som hande skulle du ha foredragit att [X]
hade varit hansynsfull och visat det genom att fraga hur du mar.”

Jag tror pa viéirdet av att vara hdnsynsfull mot andra mdénniskor och visa det
t.ex. genom att fraga hur andra mar.”

Du skulle ha foredragit att saga ifran tydligt till [X], att hans beteende att ga
hemifran nar det passade honom, och lamna dig med barnen, inte var okej.”

Jag tror pa véirdet av att i ett tidigt stadium sdga ifran tydligt ndr jag upplever
att en person inte behandlar mig respektfullt.”

Steget kan eventuellt avslutas med att guiden laser upp varderingarna hogt och
fragar om det stammer.

| bilaga 2 finns ett arbetsblad till steg 5—6 som du kan skriva ut i sG mdnga ex
som du behover.
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Steg 7. Beslut att forlata

Guiden kan saga: ”"Nu ska du uttala ditt beslut att vara karleksfull, ma bra och
forlata, trots att den andra personen inte gjorde det du hade 6nskat. Forestall
dig att du har den du forlater framfor dig.” Eventuellt kan du placera en stol med
en kudde framfor den du guidar och lata personen forestalla sig att den hen
forlater sitter i stolen.

Lat personen ldsa det som star i rutan hogt. Visa hur personen kan gora en gest
med sina hander for att lamna tillbaka ansvaret till den hen forlater genom att
du sjalv gor en kraftfull gest som visar att ansvaret lamnas tillbaka.

Men du [X] gjorde inte det jag skulle ha foredragit. Av ndagon anledning
uppfyllde du inte mina behov, eller var inte kapabel att gora det. Jag ar sa trott
pa att kdnna mig ledsen och besviken. Jag har nu bestamt mig for att laka saren
fran dessa handelser. Jag viiljer att bli fri fran den smarta och det lidande jag
har 1atit dem fororsaka mig.

Jag accepterar nu att det som hande var annorlunda an det jag hade 6nskat. Jag
inser hur allt som ar olakt mellan oss kan fortsatta att komma upp i mina
relationer till dig och till andra, fram till dess att jag har lakt det med forlatelse.

Jag véljer nu att forlata och att ateruppvacka den flodande karleken i mig. Jag
upphaver och suddar fér alltid ut mina krav pa att du skulle ha sagt eller gjort
som jag hade 6nskat, for att jag ska kunna vara en karleksfull manniska som kan
alska mig sjalv, dig eller ndgon annan. Jag upphaver mina krav pa att du skulle
vara pa ndgot sarskilt satt, for att jag ska kunna alska mig sjalv, dig eller nagon
annan.

Du var — och ar — helt och fullt ansvarig for dina tankar och handlingar. Jag ger
dig nu tillbaka ditt ansvar och befriar dig at ditt eget 6de. Genom att gora det
accepterar jag att jag aterfar min frihet att uttrycka karlek, gladje, kraft och
medkansla. (Gor en gest med dina hénder ndr du Iédmnar tillbaka ansvaret.)
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Steg 8. Forlatelse, vagledning och helande med hjalp av det Hogre
Sjalvet, och beslut att forlata — visualisering

8:1 Identifikation med det Hogre Sjalvet
Beratta om visualiseringen.

Guiden sager: ”"Nu tar du det som plagar dig till ditt Hogre Sjalv for att fa lakning,
forstaelse och vagledning fran ditt inre i en visualisering (forklara mer om det
behovs). Du ska bara félja mina instruktioner och |ata det som hander handa. Sitt
bekvamt, blunda och dra nagra djupa andetag.” Guiden laser texten langsamt
och med ordentliga pauser. Alternativt kan ni lyssna pa visualiseringen

(steg 7— 8) pa en ljudfil pa min webbsida (ljudfil 3).

Hoj ditt medvetande 6ver vardagsjaget till ditt Hogre Sjalv, den lugna, visa del
av dig som vet allt om dig, och kan ge dig nya synvinklar och en helhetssyn pa
livet. Kdnn den kirlek som strémmar fran ditt Hégre Sjalv till dig. Oppna dig
helt for denna del av dig som har skyddat dig, och gett dig naring och karlek i
hela ditt liv. Ditt Hogre Sjalv har kraft och kunskap om hur vardefull du ar, om
vad du behover, om din livsvag och om all lakning. (paus)

Bli nu mer och mer 6ppen for ditt Hogre Sjalvs formaga. Lat det Hogre Sjalvets
karlek floda ner i dig, omsluta dig, skydda dig och uppldsa de forvantningar och
krav som bidrog till smartan och det blockerade flodet av karlek. Kdnn hur det
strommar villkorslos karlek in i dig fran ditt Hogre Sjalv. Kdnn omsorgen ...
medkanslan ... forstaelsen ... tdlamodet ... modet ... visdomen ... den lugna och
fridfulla styrkan, vardigheten och balansen ... och kdnn forlatelsen. (paus)

Ditt Hogre Sjalv kan se helheten och har djup kunskap om hur alla handelser
och manniskor hanger samman. Det Hogre Sjalvet forstar den verkliga
anledningen till att saker hander, och vet vad som ar bast for alla berorda.

(paus)

Identifiera dig med det Hogre Sjdlvet. Fran det Hogre Sjélvets niva ser du nu dig
sjalv ga omkring darnere pa jorden i ditt vardagsjag. Du ser dina olika delar av
personligheten, och hela dig med din historia och bakgrund. Du ser din livsvag.
Du ser alla samband och framtida mojligheter. Du ser att varlden ar en plats for
utmaningar och lardomar.
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Ingenting som du har gjort i det forflutna eller kommer att goéra i framtiden kan
forandra karleken fran ditt Hogre Sjalv. Nu kdnner du en stréom av karlek,
medkansla och forstaelse for dig sjalv och kan Iata inspirationen floéda. (paus)

Lat det Hogre Sjalvet tala till dig — hogt eller i tankarna — och sdga det du
behover héra. Om du talar hogt och berattar vad det Hogre Sjalvet sager,
kommer jag att skriva ner det, sa att du har det kvar*. Eller sa kan du bara
lyssna och ta in det du hor, tyst, inom dig sjalv. Kanske ser du nu [X] och vissa
situationer i ett nytt ljus.

Stanna i denna upplevelse ett tag och sdg till nér du vill ga vidare.

Om personen talar hogt vid * och berattar vad det Hogre Sjalvet sager, skriver
guiden ner det.

8:2 Helande med hjalp av det Hogre Sjalvet
Guiden laser langsamt.

Forestall dig nu ditt Hogre Sjalvs karlek som ljus. Du tar emot helandet fysiskt
genom att |ata ljuset floda genom dig. Lat det stromma genom hela din kropp.
Kann hur det kommer in genom hjassan och sakta strommar genom huvudet.
Det strommar vidare genom din nacke och din hals. Kann hur det flédar ner i
dina axlar, din rygg, ditt brost, din hogra arm ... och hand, din vanstra arm ...
och hand, det fyller din mage, ditt sate, ditt hogra ben ... och fot och ditt
vanstra ben ... och fot. Kdnn hur dina leder och muskler fylls, och hur ditt
skelett och ditt blod fylls av ljuset. Lat ljuset stromma sarskilt genom de
kroppsdelar du har kdant spanning eller smarta i.
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Forestall dig nu att det Hogre Sjalvet visar dig handelser eller scener ur ditt liv
som behover ldkas, som fotografier i ett fotoalbum. Lat det Hogre Sjalvet visa
dig ett foto av den forsta olyckliga scenen eller handelsen tillsammans med [X].
Sag till nar du har hittat det forsta fotot. (paus)

Nar personen hittat fotot fortsatter guiden: Nu drar det Hogre Sjalvet dig at
sidan — ur fotot — med mycket karleksfulla och omtanksamma hander, och
vaggar dig och haller om dig pa just det satt som du da hade behovt. Karleken
flodar till dig genom dessa hander och det vacker en djup frid som kommer att
besta. (paus)

Och nér alla sarade kanslor har forvandlats till frid och stillhet sa kan du saga till
mig. (paus)

Nar personen sager att hen ar redo fortsatter guiden: Nu later det Hogre Sjalvet
den person du var da atervanda helad in i fotot och in i ditt minne. Nu kan det
handa att scenen utvecklas pa just det satt du da hade behovt och 6nskat, med
det Hogre Sjalvets hjalp. Du far se om det blir sa att scenen utvecklas. (gér en
paus tills personen indikerar att hen ér klar med det forsta fotot. Eventuellt kan
du fréga efter en stund “Ar du klar med det?”)

Upprepa den har processen for varje minne av dig sjalv tillsammans med [X]
som ditt Hogre Sjalv vet behover lakas, ett foto i taget. Lat det Hogre Sjalvet
visa dig de viktiga fotografierna.

Ta god tid pa dig och sdig till nér du vill gé vidare.
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Lat nu ljuset som symboliserar karleken fran ditt Hogre Sjalv fléda in i dina
tankar for att bryta ner, 16sa upp och ldka alla de smartsamma tankemonster
som uppstod vid de tillfallen som du har tagit upp i forlatelseprocessen.

Lat ljuset floda in i alla destruktiva tankar om dig sjalv och [X], alla kritiska
tankar och negativa uppfattningar om dig sjalv och [X] som, i ljuset av karlek
och visdom, inte ar sanna. Forestall dig tankemonstren som ett pussel pa en
bricka. Ditt Hogre Sjalvs karlek tippar brickan sa att pusselbitarna trillar av fran
brickan, lossnar fran varandra helt och hallet och faller ner pa golvet. Nar
karleken flodar in i bitarna mjuknar och uppléses deras kanter och moénstren
suddas ut. Nu kan de aldrig mer bli vad de en gang var. (paus)

Du ser nu hur pusselbitarna bildar ett nytt monster som innehaller det Hogre
Sjalvets visdom. (paus)

Kanske ser du en symbol eller nagra ord i det nya monstret.
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8:3 Att forlata och ge ut villkorslos karlek med hjalp av det Hogre Sjalvet
Guiden laser.

Pauser pa cirka 10 sekunder ar lampliga i detta avsnitt.

Fortsatt att kdnna karlek, visdom och medkansla floda in i dig fran ditt Hogre
Sjalv. Kann hur det fyller hela dig — din kropp, dina tankar och alla dina kanslor.
Kann hur ditt hjarta blir varmt.

Forestall dig nu att denna karlek flodar ut fran ditt hjarta och in i [X] nar
han/hon var nyfodd. [X] ar en naken och forsvarslos liten baby och du kdnner
att du kan lata din karlek floda obegransat 6ver detta nyfédda barn. (paus)

Fortsatt nu att lata din karlek floda in i [X] ndr han/hon véaxer upp. Du ser hur
han/hon gar igenom alla de erfarenheter som gér honom/henne till den person
han/hon ar idag.

Nu ar han/hon

— i smabarnsaldern, (paus)

— i skolaldern, (paus)
—tonaring, (paus)

—en ung vuxen, (paus)

— den person han/hon &r idag.

Fortsatt att |ata karlek floda till [X] genom alla de erfarenheter du har beskrivit i
forlatelseprocessen och andra som du kanske kommer pa nu. Lat karleken floda
trots att dessa tillfallen inte motsvarade dina énskningar. Nu dr det du som
bestdimmer! (paus).

Du kommer att upptacka att forstaelse, acceptans och medkansla for [X]
kommer att fléda in i dig undan for undan, fran och med nu.
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8:4 Beslut att forlata med hjalp av det Hogre Sjalvet
Guiden laser fore, och kan saga: “For att avsluta den har delen ska du nu saga
nagra saker till [X] som du just har |6st fran alla kraven. Sag efter mig.”

13

—Jag sander denna karlek fran mitt Hogre Sjalv till dig [X], sa som du har varit,
sa som du ar nu och sa som du kommer att vara i framtiden.

—Jag ber dig om forlatelse for den roll jag har spelat i det som hande
mellan oss.

—Jag har ansvar for mitt liv. Du har ansvar for ditt.
— Min bestdmda vilja dr att behalla denna férdandring inom mig.

— Jag tdnker behalla denna forandring inom mig. Det ér mitt beslut.

Guiden laser fore, och kan saga: "Nu kommer ett steg som ska hjalpa dig
forankra ditt beslut. Sag efter mig.”

- Du [X] behdver inte foriandra dig for att jag ska vara i balans och méa bra®.
— Du behover inte forandra dig for att jag ska vara lugn och kanna gladje.
— Du behover inte forandra dig for att jag ska vara kraftfull och fri.

— Du behover inte férandra dig for att jag ska ge dig och andra manniskor
medkansla, karlek och forlatelse.

1 Om personen ar dod kan man istéllet sdga “Trots hur du har varit kan jag vara i balans och ma bra.”
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Steg 9. Framtidsvision — fortsatt visualisering

Guiden laser.

Pauser pa 20—30 sekunder ar lampliga i detta avsnitt.

Forestall dig hur det var nar du gick i skolan. Du satt i din bank och horde alla
ljuden. Nar lararen framme vid katedern hade skrivit fardigt pa tavlan, tog han
eller hon en tavelsudd och suddade ut vad han eller hon hade skrivit. Ta nu och
sudda ut allt vad som ar skrivet pa din egen tavla. (paus) Sag till mig nar du har
suddat fardigt. (paus)

Nu ar din tavla helt ren. Du ar fri att ga vidare fran de upplevelser du har
bearbetat under den har processen. Du ar fri att ta makten i ditt eget liv. Du
kommer att uppleva en gladjefylld kansla av djup befrielse och lattnad, kraft,
medkansla, forstaelse, karlek och forlatelse.

Forestall dig nu hur ditt liv kommer att gestalta sig nar du lever utifran dina nya
beslut och tankemonster. Se dig sjalv i olika situationer, hur du uttrycker den
inre styrkan, visdomen, karleken och forlatelsen. Du har kontrollen dver ditt liv
och far nu idéer fran din inre vagledare det Hogre Sjalvet. (paus)

Ta nu i tanken en stor penna och skriv dina nya mal pa din tavla med stora
bokstaver och betrakta en stund vad du skrivit. (paus)

Nar du kanner dig klar kan du 6ppna 6gonen.

Guiden racker fram papper och penna sa att personen far skriva ner sina nya
mal.
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Avslutning

Visualiseringen ar den sista sekvensen av forlatelseprocessen. Fraga "Hur
upplevde du visualiseringen? ”Ar det nagot du vill dela med dig av?” Du kan
fraga vilka bilder och kanslor som har uppkommit och hur det kdnns, vad som
var viktigt. Lyssna pa vad den andre har upplevt och dragit for slutsatser. Ibland
har personen behov av att prata i det skedet, men inte alltid.

Lamna det du har skrivit till personen.

Som avslutning av en forlatelseprocess brukar jag fraga: “Vad tar du med dig
harifran?” Personen kdnner sig oftast mycket n6jd, men trott, och behover fa
ga hem och bearbeta sina upplevelser. Det kan ta ett bra tag. Vanligtvis vet
personen vad hen ska gora, om det behdver goras nagot. Hjalp till att
konkretisera det.

Som guide far du bedéma fran fall till fall om uppfdoljande samtal behovs. Ofta
kdanns det naturligt att avsluta med att fraga om man far ge en kram.

Forlatelse av Annan. Till “Forlat och bli fri”, Barbro Holm Ivarsson 2020-11-24, www.barbroivarsson.se.
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Bilaga 1 Arbetsblad till steg 4

16

Som ett resultat av vad som hande
mellan oss kom jag att kdnna

Som ett resultat av vad som hande
mellan oss kom jag att tdnka

Forlatelse av Annan. Till “Forlat och bli fri”, Barbro Holm Ivarsson 2020-11-24, www.barbroivarsson.se.
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Bilaga 2 Arbetsblad till steg 5 och 6

Istallet for det
som hande skulle
jag ha foredragit

Jag tror pa viéirdet
av ...

Istallet for det
som hande skulle
jag ha foredragit

Jag tror pa viéirdet
av ...

Istallet for det
som hande skulle
jag ha foredragit

Jag tror pa viirdet
av ...

Istallet for det
som hande skulle
jag ha foredragit

Jag tror pa vérdet
av ...

Forlatelse av Annan. Till “Forlat och bli fri”, Barbro Holm Ivarsson 2020-11-24, www.barbroivarsson.se.
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