Ovning 9 — Att forldta andra

Ta ett par, tre djupa andetag och blunda en stund for att landa och centrera dig sjslv.
Ladgg hdnderna &ver hjértat eller anvind ndgon annan lugnande beréring som ett
fysiskt uttryck f6r st6d och sjélvvinlighet.

Tank nu pa en person som har sdrat dig och som du kan vara redo att fériata. Tank
sedan pa en specifik handelse i den relationen som var lagom upprérande — kanske
en 3:a pa skalan 1 till 10. 1 den har 6vningen &r det viktigt att du viljer en person och
ett agerande som du verkligen ar redo att férldta eftersom du inser att ilskan och
beskyliningarna du héller fast vid bara ger dig onédigt lidande. Ta den tid du behéver
for att beskriva hdndelsen som du skulle vilja ta upp.

Prova att ge ett stort utrymme &t det du upplever under dvningen oavsett vad det ir.
Narma dig hindelsen med nyfikenhet och var medveten om vad som utspelade sig
utan att dras med av dramat. Om du bérjar kdnna fér mycket obehag kan du avbryta
dvningen. Du kan atervénda till den narhelst du vill.

Oppna sig fér sméirtan

Aterkalla minnet av hindelsen s3 tydligt och detaljerat som mdjligt, s& att du far
kontakt med smartan som den hér personen orsakade dig, kanske kan du till och med
kdnna deni kroppen.

Du behdver bara nudda vid smiértan, inte [3ta den ta &ver.

Sjdilvmedkiinsia

]

Bekrafta smartan, som om du talade till en nédra vin: “det ar kiart att du kdnner s
hdr — du blev ju sarad”, “sadant hir gér ont”.

Fortsatt att ge dig sjdlv medkénsla, kanske genom att ligga en hand pa hjirtat eller
nagon annanstans och l3ta vénlighet strémma genom din hand och in i din kropp.

Eller ge dig sjalv ndgra sjdlvmedkénslafraser: “ma jag vara trygg”, “ma jag vara stark”,
"ma jag vara vanlig mot mig sjalv”.

Fraga nu dig sjélv: "&r jag redo att férlata den har personen?”, om inte, fortsitt att ge
dig sjdlv medkéansla.



Visdom

e Om du verkiigen &r redo att férlita, prova d3 att forsdka férstd de krafter som fick
den hér personen att béra sig illa 8 mot dig. Bekrifta att det bara &r manskligt att
bega misstag och fundera 6ver om det fanns nagra omgivande faktorer som
paverkade det som hinde ~ faktorer som stod bortom din och den hir personens
makt och som du inte tagit med i berdkningen.

¢ Befann sig den hér personen till exempe! under stark stress nir det hinde? Eller kan
vissa svarigheter ha format den har personens personlighet, till exempel en jobbig
barndom, lag sjdlvkénsla eller kulturelia faktorer? De flesta gér s& gott de kan.
Oavsett vilka faktorer som spelade in blev du i vilket fall som helst 3nda sarad.

Intention att forlata

e Om det kédnns rétt att forldta — och bara om det kinns ritt — kan du nu bérja erbjuda
foriatelse till den andra personen. Kanske kan du siga frasen “ma jag borja forlata dig
for det du gjort och som - avsiktligt eller ej - s&rat mig och gjort mig illa”. Upprepa
frasen tva eller tre génger.

Ansvar for att skydda

* Om du 3rredo kan du slutligen uppratta ett kontrakt med dig sjilv. Bestim dig fér -
atminstone sa langt det gar - att inte bli s3 har sarad igen, vare sig av den hir

personen eiler nagon annan.

Reflektion

Hur kéndes det att dterta kontakten med sméartan som du varit med om? Kunde du ge
dig sjalv medkdnsla? Kdnde du ndgot motstdnd? Kunde du identifiera nagra faktorer som
du inte tdnkt pa tidigare som ledde till att den hir personen gjorde dig illa? Hur kidndes
det att anviinda forlatelsefrasen? Kunde du fa kontakt med nagon kinsla av
beslutsamhet om att skydda dig sjalv i framtiden?

Vissa ménniskor som gor den hér dvningen mirker att de faktiskt inte 4r redo att forlata.
Oviljan till att férlata &r en viktig lardom. Om den oviljan uppstod fér dig, férsék fokusera
pd ordet “bdrja” i forlatelsefrasen, for det betonar intentionen och inte kampen for att £3
det att hdnda. Vi vet att vi har forlatit ndr det kdnns fritt i hjartat men om forlatelsen

kdnns som en borda ar vi 3nnu inte redo.
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