lat dig sjalv och andra

Du kan inte vara arg och samtidigt lycklig. Vrede blockerar din energi, kreativitet och
gladje. Att forlata innebar att sluta vara arg pa en annan person eller dig sjalv. Du forlater for
din egen skull, for att befria dig fran bordan av att bara pa ilska och bitterhet pa grund av
vad du eller ndgon annan har gjort. I stallet accepterar du att det som har hant har hant, gor
vad du kan for att ratta till det och slapper sedan det hela. Genom att se svarigheterna som
utmaningar och ta oss igenom det svara vaxer vi som manniskor och kan ldka vara sar.

Text Barbro Holm Ivarsson Bild 13_Phunkod, Krakenimages.com (shutterstock.com) Foto Katarina Hydén
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ichelle Knight var en

amerikansk flicka

som kidnappades

av en man och var
fangen i hans hus i elva ar. Hon
behandlades fruktansvart illa
och véldtogs dagligen. Ibland
fick hon sitta bunden. Andra
ganger fick hon inte mat eller ha
klader. Hon fick tvatta sig nagon
gang om aret. Nar hon lyckades
fly tog kidnapparen livet av sig
innan han hann gripas.

Isin bok "Elva ar i fangen-
skap” beskriver Michelle valdigt
bra vad forlatelse innebar. Hon
skriver: "Lite i taget lar jag mig
att sluta hata. Jag sager inte
att han fortjanar att komma
undan med vad han gjorde. Det
jag sédger ar att jag fortjanar
att vara fri. Och jag blir inte fri
om jag ska ga omkring och vara
bitter och hysa agg mot honom.
Det enda séttet for mig att fa
tillbaka mitt liv &r att forlata.
Om jag inte forlater honom kom-
mer han att halla mig fangen tva
ganger; forst i huset och sedan
nu, nar han till och med &ar dod.
Jag vill géra mig av med mitt
hat mot honom, sé jag kan fa
tillbaka mitt liv fullt ut.”

Trots att kidnapparen var dod
skulle han alltsa kunna fa fort-
satta forstora Michelles liv dag
efter dag om hon fortsatte tdnka
pa honom och det han gjorde mot
henne, och vara arg och bitter.

GAR DU OCH ALTAR och é&r arg pa
nagon som du tycker &r en riktig
skurk? Tanker du pé dig sjalv som
ett offer? Berattar du om det for
andra? Om du har varit utsatt for
en oforratt ar det helt naturligt
att gora det under en tid, det gor
vi alla. Vi behover fundera 6ver
vad det som har hant betyder

for oss och hur vi ska reagera pa
det. Bearbeta det. Men vi far inte
fastna i det stadiet.

En person jag hjalpte att forla-
ta hade varit arg varje dagi27 ar
pa sin partner for att hen varit
otrogen, och pikat partnern. Det
ar for lange, eller hur? Ingen av
em kunde léka sina sar.

OM JAG BLIR nerslagen och
ranad pa gatan sa &r det klart att
jag altar det. Men s& snart som
mojligt behover jag gora vad jag
kan, till exempel anmala handel-
sen till polisen och séka vard,
och sedan lamna det hela bakom
mig. Bara sa kan jag fa tillbaka
min glddje, kraft och kreativitet.
Déa ar det jag som har makten
imitt liv. Jag har inte gett bort
min makt till ranaren.

Du 4r mogen att forlata nar
du kanner att du vill bli av med
bordorna och lidandet som din
oféorlatelse ger dig. Nar du inte
langre &r villig att bara en tung
ryggséack och offra din sinnesfrid
pa grund av vad ndgon annan
har gjort.

JAG VILL UNDERSTRYKA att om
du ari en farlig, hotfull situa-
tion, till exempel om din partner
misshandlar dig, ar det inte

tid att forlata. Da behéver du i
stéllet agera kraftfullt for att fa
stopp pa krankningarna. Visa

pa alla séatt du kan att beteendet
inte dr okej. Partnern kanske ber
dig om forlatelse, men att saga
”jag forlater” i det laget kan bok-
stavligt talat vara livsfarligt. D&
ger du en signal som din partner
kan tolka som att du tycker att
det hen gor mot dig ar okej.

Det ar efterat, nar du har satt
digi sdkerhet, som du inte ska
sitta fast i tankar om det du
varit utsatt for, alta, grubbla och
vara arg och bitter. Tank sa har:
”Jag tanker inte grubbla, vara
arg och ma daligt pa grund av
vad en person har gjort mot mig,
som inte kan goras ogjort. Jag
vill bli fri. Nu slapper jag det har
och gar vidare med mitt liv.” Det
ar ett beslut du behover fatta.
So6k hjalp om det &r svart.

OFTA BEHOVER Vi forlita oss
sjalva ocksa, nar vi domer, ankla-
gar och nedvéarderar oss sjdlva
for felsteg eller misstag som vi
har gjort eller for brister som

vi anser att vi har. Men att gora
misstag och ha brister ar en na-
turlig del av att vara ménniska.

Sjalvforlatelse lar dig tanka
snailla, forstdende tankar

om dig sjalv och det &r na-
got av det allra viktigaste

du behover lara dig pa

din vag mot ett lyckligare

liv. Kvinnor har lattare att
vara oforlatande mot sig
sjalva an mén. Ofta handlar
det om att ha orealistiska for-
vantningar pa vad man ska klara
som manniska och mamma.

NAGRA EXEMPEL: Carolina var
en kvinna pa 4o ar, gift, med tva
halvvuxna barn och ett arbete
som arbetsterapeut. "Presta-
tionsstressen knacker mig”, sa
hon. Hon var sjukskriven pa
halvtid sedan flera ar for
depression och angest,
och hade tidvis varit
sjukskriven pa heltid.
Hon behovde forlata
sig sjélv for att hon
inte hade skott barn,
hem och jobb "perfekt” da
hon matt psykiskt daligt.

Therese hade burit skuld-
kénslor i fyra ar 6ver att hennes
barn foddes underutvecklat och
dog efter bara nagra dagar: "Jag
misslyckades med att skydda
mitt barn, det var mitt fel att
han dog.”

Eva anklagade sig sjéalvizo
ar for att inte ha hjalpt sin son
battre da han var barn.

Sjalvforlatelsen hjalpte dessa
kvinnor att se hur orimliga och
orattvisa sjalvanklagelserna
var. Sa héar sa Eva efter att jag
hade hjalpt henne forlata sig
sjalv: "Jag kan ju inte déma mig
sjalv for det jag inte forstod och
formadde. Jag handlade efter
vad jag trodde var ratt just da.
Jag har gjort mycket som ar bra
ocks3, ja, jag har gjort valdigt
mycket mer gott 4n ont!”

SAMTIDIGT AR DET viktigt att

du tar ansvar for vad du har gjort
om du verkligen har skadat eller
krankt nagon. Erkann att du har
gjort fel och forsok reparera och
gottgora det. Be om forlatelse. Om

KORT
OM
BARBRO

BARBRO HOLM
IVARSSON

ar legitimerad psykolog,
forfattare och foreldsare.
Barbro ar specialist pa att
hjalpa manniskor forlata
sig sjdlva och andra.
Hon har bland
annat skrivit bock-
erna "Forlat och bli
fri" samt "Teorin
om det Andra
Sinnet" om vart hogre
medvetande. Barbro ger

psykologisk behandling och
stod till personlig och andlig
utveckling pa sin mottagning
i Vadstena, och digitalt.

Att gora
misstag och
ha brister ar
en naturlig
del av att vara
manniska.

du har ett beteende som skadar P> !
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dig sjélv och andra, till exempel
om du shoppar, spelar eller drick-
er bort dina och familjens pengar,
gor allt du kan for att &ndra pa
det. Sedan ska du forlata dig
sjalv for det som har varit.

Du har inte gjort dig sjalv och
du ar inte dina misstag. Du ar en
person som har hamnat har pa
jorden utan att du férstar hur,
och har formats av den omgiv-
ning du véaxt upp med utan att
du har kunnat kontrollera det,
och som upplever livets utma-
ningar. Du forsoker ta dig fram
sa gott du kan. Det ar du vard
erkansla for.

I DEN FORLATELSEMETOD jag
arbetar med ingar att akti-

vera kontakten med sitt hogre
medvetande och fa visdom och
vagledning fran sitt eget inre
genom visualisering. Du far
tillgang till din djupaste visdom,
intelligens, kreativitet, glddje,
kraft och sinnesfrid, och ett
metaperspektiv pa ditt liv.

Det man brukar komma fram
till nar man forlater sig sjalv ar
att man inte férstod det man inte
forstod, inte insdg det man inte
insag och inte formadde det man
inte formadde. Man gjorde vad
man trodde pa, och klarade, just

da. Man gjorde sitt basta. Det ar
ju sanningen om andra ocksa,
och det brukar man komma pa
nar man arbetar med forlatelse,
och vander sig till sin hogre vis-
dom. S& snart du kan tolka det
som har hant som ett misstag av
en person som inte férstod och
formadde béattre blir det lattare
att forlata. Du kan sluta lida av
dina egna och andras misstag,
acceptera att livet ar svart for alla
manniskor pa planeten, gora det
bésta du kan och sldappa taget.

MARIANNE VAR EN 30-drig
kvinna som tog bilen for att till-

sammans med sin vdninna Lisa
aka och héalsa pa en gemensam
van. Det var host och moérkt och
halt pa vagen. Nar hon skulle
kora om en langtradare bar det
sig inte béttre dn att Marianne
frontalkrockade med en mo-
tande bil. Hennes lilla personbil
knycklades ihop, voltade ner i
diket och landade pa hjulen. Nar
hon kvicknade till och tittade
pa sin van sag hon att Lisa var
pa vag in i medvetsloshet. Hon
skrek: "Lisa, Lisa, d6 inte, du far
inte d6!” Men Lisa dog i hennes
armar. Sjalv fick hon en svar
whiplashskada.

, , Forskning visar att manniskor som ar forlatande ar mindre oroliga, mindre
deprimerade och har mindre angest. De tycker battre om sig sjalva
och har storre valbefinnande och tillfredsstéallelse med livet. De ar lyckligare.

Har ar ndgra korta évningar for att du ska fa prova att férlata en annan person och dig sjélv. | min bok "Forlat
och bli fri" och pa www.barbroivarsson.se hittar du langre forlatelseprocesser som du behéver géra om du sit-
ter fast i ndgot svart. Du dr ocksa valkommen att kontakta mig for hjélp. Lycka till! /Barbro

Forlat en annan person

Steg 1 Tank pa en person som du inte har forlatit.

Steg 2 Uttala hogt eller tyst: "Jag véljer att inte ldngre
grubbla, dlta och ma daligt pa grund av vad som har
héant."

Steg 3 Tank: "I stéllet for det som hande skulle jag ha
foredragit att du hade sagt/gjort ..."

Steg 4 Uttala: "Men du gjorde inte det jag skulle ha
foredragit, sa jag slapper det har. Jag vdljer att bli fri fran
det. Jag upphéver mina férvdntningar pd att du skulle
ha sagt eller gjort som jag hade onskat for att jag ska
vara en lugn, kraftfull och glad manniska, ma bra och
vara fri. Du &r helt och fullt ansvarig for dina handlingar
och jag befriar dig at ditt eget 6de.”

Steg 5 Slut 6gonen, dra ndgra djupa andetag och
forestall dig att du vander dig till ditt hgre medvetande
— det Hogre Sjalvet — och tar emot omsorg, forstaelse,
medkansla, karlek, forlatelse och vagledning. Fatta ett
beslut att forlata. Be om hjélp att komma pa vad du
behdver géra och vad du behdver sldppa.

Steg 6 Uttala: "Jag forlater dig, for nu gdr jag vidare.”

= g O . s
Forlat dig sjalv
Steg 1 Tank efter vad det &r du behover forlata dig sjélv for.

Steg 2 Uttala din vilja hogt eller tyst: "Jag har verkligen ett val. Jag
har en vilja. Jag ar trétt pa att kdnna obehag. Jag ar trétt pa bérdor-
na. Jag ar trott pa plagorna och lidandet. Jag ar trott pa blockering-
arna och begransningarna. Jag véljer darfor att forlata mig sjalv helt
och hallet. Det ar mitt mal for idag.”

Steg 3 Skriv vad det ar for handlingar och tankar som plagar dig.

Steg 4 Skriv vad du hade foredragit att gora, sdga eller tanka i stéllet
for det du faktiskt gjorde.

Steg 5 Uttala: "Det dr min bestdmda vilja att laka effekterna av allt
detta nu. Jag &r sa trott pa att ma daligt pa grund av det har! Jag ar
trott pa att tdnka den hér sortens tankar! Jag ar trott pa det lidande
och de pldgor som det har inneburit, och den bérda jag har burit. Jag
har fatt nog av att kdnna mig illa till mods av allt detta. Jag véljer att
bli fri och jag ber om forlatelse for att laka alltsammans.”

Steg 6 Slut 6gonen, dra nagra djupa andetag och forestall dig att du
vénder dig till ditt hogre medvetande — det Hogre Sjélvet — och tar
emot omsorg, forstaelse, medkénsla, kérlek, forlatelse och vagledning.
Fatta ett beslut att forldta dig sjalv. Be om hjélp att komma pa om det
ar nagot du behover gora eller forandra, och vad du behover sléappa.




Marianne grubblade dag och
natt och kénde fruktansvard
skuld. Gang pa gang altade hon:
”"Jag borde ha forstatt att jag
inte skulle ta bilen den dar kval-

»

len”, ”Jag borde inte ha kért om”
och ”Jag borde ha kunnat halla
kvar henne i livet.”

Att gora en sjdlvforlatelse-
process hjalpte henne att se
det som hant mer realistiskt,
med distans. Under visualise-
ringen fick hon budskapet fran
det Hogre Sjalvet att det inte ar
rimligt att tro att hon har makt
over liv och dod. Det maste
finnas en storre plan, en storre
bild, en mening. Det maste
inga i Lisas eget 6de pa nagot
satt. Mariannes och Lisas 6den
maste vara sammantvinnade.
Marianne upplevde under vi-
sualiseringen &ven att hon fick
kontakt med Lisa, och fick en
tydlig kansla av att Lisa inte
ville att Marianne skulle for-
stora sitt liv med skuldkanslor.

Lisa ville I6sa Marianne fran
skulden och 6nskade att hon
skulle bli lycklig. Marianne
kande en mycket stor lattnad
efter forlatelseprocessen. Aven
om hon naturligtvis fortsatter
att bara med sig hdndelsen
bidrog sjalvforlatelseproces-
sen till att tankarna pa det
som hénde inte var lika plag-
samma.

AVSLUTNINGSVIS VILL jag
poédngtera att du forlater andra
for din egen skull. Nar du inte
langre ar villig att offra din
sinnesfrid pa grund av vad na-
gon annan har gjort ar det tid
att foérlata. Du som é&r fororat-
tad, krankt och sarad blir be-
friad fran bordan av att ga och
tdnka pa det som har skett och
ma daligt. Forlatelse bryter det
forflutnas makt att kasta sina
skuggor pa nuet och hindra dig
fran att vara kraftfull, glad och
lycklig. @

T R —— )

Free lottar ut 10 exemplar av boken
"Forlat och bli fri" i samarbete med
Barbro Holm Ivarsson. Ga in pa free.se
och klicka pd "Free utlottning”. Skriv
gdrna nagra rader om varfér du ar
nyfiken pa boken.

Plus mer

www.barbroivarsson.se
Bocker av Barbro Holm Ivarsson pd Barbro Holm Ivarsson Forlag:
"Forlat och bli fri” (2018). "Teorin om det Andra Sinnet” (2022).
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Kristalltemplets Chakraresa start 13/2 &
Fullméneceremonier med astrologi +

Vision & kristaller ditt basta ar 2024 4
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Kristallisning
KURSER & WORKSHOPS Reiki
Kvinnocirkel: start 22/1 2024 ~ Larotldsning
Kristalldsarutbildning: start 6/3
Kristalltemplets Chakraresa 13/2
Yinyoga pa onsdagkvillar
Ditt kirlekshoroskop
Smyckestillverkning
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Oppen kvill med Kristalltemplets terapeuter 26/1
Introduktion till kristallasarutbildningen 15/1
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