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Varfor ar det sa svart att forlata?

Nir ndgon har sirat oss si gor det ont inom oss,

och vi vill kanske aven att den andra personen ska
veta hur mycket vi lider. Eller sa vill vi att den har
personen ska medge att han/hon hade fel, och pa si
sitt ge oss ritt, sa att vi kan kiinna oss berittigade att
vara arga, ledsna och upprorda. Nir vi lter bli att
forlata manniskor som vi anser har gjort oss illa, och
istillet haller kvar vid den gamla smirtan, gor vi det
ofta for att vi ar ridda for att genom forlatelsen ge
dem ritt, och att vi da pa nigot sitt férlorar kampen
om vem som har ritt och vem som har fel.

Istallet for att forlata gir vi omkring och bar pa
vart forflutnas tunga bordor, och héller stenhart
fast vid vara negativa tankar och kinslor. Den som
nigonsin har varit riktigt arg p en annan person vet
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ta, och vi har alla

8 vad &r de

Av Cissi Williams

hur det dter upp den inre mentala och kinslomassiga
friden. Det ar ungefir som att bjuda in en arme av
mordarsniglar in i sin inre, fridfulla, vackra tridgird.
Snart har sniglarna forstort allting som tidigare vixte
i tridgarden och den inre friden och skénheten har
for lange sedan forsvunnit.

Sa vad gor vi nir vi uppticker det som har skett
med vér inre frid och glddje? Vi anklagar den andra
personen annu mer! “Om hon inte hade gjort si dar,
om hon inte hade sagt det, om han inte hade sirat
mig, dd skulle jag inte ma si hir nu. Det dr hans/
hennes fel att jag dr si arg och ledsen nu’.




Men ir det verkligen sa? Ar det verkligen nigon
annans fel hur vi viljer att tinka och kinna inom
oss? Hur vi viljer att tolka situationen? Ar det
verkligen sa viktigt att ha ritt, och att den andra
personen har fel? Ar det inte dags att slippa det som
hinde forra ménaden, for ett ar sedan, fem ar sedan,
tio ar sedan, ibland till och med f6r 20, 30, 40 ar
sedan!

Sa slapp det forflutna. Slipp det helt enkelt. Vikan
gora det genom att forlosa negativa kinslor, negativa
tankar och istillet vilja att se pa olika situationer
och relationer fran ett klokt, empatiskt och
kirleksfullt perspektiv, samt forlata alla inblandade,

inklusive oss sjilva!

Det hir frigor vart inre sinne fran vart forflutna.
Det ir ett sddant mirakel nir vi frlter négon, for
det kinns som om vi precis har blivit frigjorda fran
ett fangelse. Nar vi 4r arg pa nagon sa dyker den
personen ofta upp i vira tankar ibland flera ginger
per dag, eller hur? Nar vi vil har forlatit s3 slutar vi
helt enkelt att tinka pa den hir personen. Vi har

bokstavligen frigjort vart inre sinne fran ett bittert
och forgiftat fangelse. Detta dr den sanna gavan vi
ger till oss sjilva.

Forlitelse ar faktiskt det mest sjilviska vi nagonsin

kan gora, for det frigor oss frin det forflutna.

Vi térléter nigon sé att vi kan kinna dkta, inre
glidje, och inte for att vi ger med oss och erkdnner
att den andra personen har ‘ritt; eller for att vi
tilllater den andra personen att komma undan. Vi
kommer faktiskt undan sjilva, for vi undkommer
vara egna negativa tankar inom oss sjilva. Nir vi
verkligen inser det hir s& blir det mycket littare att
forlata, eller i alla fall borja processen av att forlata,
for vi inser att det ar det enda kloka, visa valet.

For detta val leder oss till var egen inre fridfulla,
glidjetyllda plats som existerar djupt inom oss sjilva.

Om nédgon har behandlat oss illa tidigare, och vi
nu kinner att var inre lycka och balans beror pa
huruvida den andra personen ber om ursike eller
inte, sa bor vi genast sluta med att ha dessa tankar.
Man bér aldrig ge bort den inre kraften genom att
tillata att var inre glidje beror pa vad nagon annan
gor eller inte gor. Kanske har vi tidigare kint att
vi vill ha accepterande och uppskattning frin en
specifik person, men aldrig fact det? Kanske forsokte
vi att behaga den hir specifika personen, men kinde
oss i alla fall inte accepterade och uppskattade?

Om det har varit sa for dig, sluta! Ta tillbaka din
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egen inre kraft och borja istillet att acceptera och
uppskatta dig sjilv. Jag kommer att illustrera vad jag
menar med det hir med tva klientstudier.

Karin

Karin, en 28-arig kvinna kom till mig for en
Break-Through session for att hon led av en djup
depression. Nar Karin var 12 ar gammal hade

hon forsoke bega sjalvmord, genom att svilja
varktabletter. Hennes mamma insag vad Karin hade
gjort och fick henne att krikas upp tabletterna,

och sade till henne att inte vara s3 korkad. Efter

det pratade hon aldrig mer med Karin om den hir
hiandelsen. Detta fick Karin att ta ett beslut inom sig
att det nu var hennes rittighet att vara miserabel och
deprimerad. Sa snart hon flyttade hemifrin borjade
hennes depression.

Nir vi forsokte forlosa ilskan frin det forflutna si
fanns det ingen mojlighet f6r hennes ilska att slippa,
for Karin var vildigt arg pa sin mamma, och hon
ville inte forlata henne. S8 innan vi kunde forldsa
ilskan sa gjorde jag en forlitelsedvning med Karin
(finns beskriven senare i den hir artikeln). Det hir
var forsta gingen som Karin kunde latta pa trycket
av den inre smirta hon kinde d3 hon forsokte
begé sjalvmord nir hon var 12 dr gammal, samt fa
uttrycka hur sirad hon blev 6ver hur hennes mamma
hanterade situationen. Efter att hon hade haft en
lang, inre dialog med sin mamma, sa kinde Karin
inom sitt hjirta att hon kunde férlita sin mamma.
Karin kinde efter var session att det nu var hennes
rittighet att vara
bycklig.

Vad Karin
behovde gora
innan hon kunde
forlata sin mamma
var att slappa ut all
hennes inre smirta
och ilska som hon hade kint inom sig under alla
dessa ar sedan hon var 12 ar gammal. Efter att hon
hade gjort det kunde hon forlata.

Laura

Ibland behéver man dven forszd en situation bittre
innan man kan forlata, och det var fallet med

Laura, en 22-arig student, som kom till mig for att
hon led av OCD - obsessive compulsive disorder
(tvangssyndrom). Hennes OCD hade borjat redan
nir hon var 12 &r gammal, men férsvann sedan av sig
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Ndr vi ser Joci en situation fro‘in
ett ﬁogre Jofcm ar det [dttare att
f()'rstéi situationen bdttre

X

sjalvt, bara for att dterkomma nir hon var 16 ir. Hon
hade aven haft anorexi och férsoke bega sjalvmord
nir hon var 16 ar.

Laura hade ménga negativa kinslor i sitt hjirta,
och hon sag det som att det hade bildats en mur
omkring hjirtat, vilken
blockerade henne fran att
riktigt kdnna sina kinslor.

Hennes pappa var
kinslomissigt of6rmogen,
och han hade aldrig
kunnat visa Laura att han
ilskade henne, inte ens
efter hennes sjalvmordsforsok. Detta frustrerade
Laura otroligt mycket, for att hon innerligt ville ha
sin pappas kirlek och uppmirksamhet. Eftersom
hon aldrig fick det kinde hon sig virdelos, och inte
vardig att bli alskad. Hon tyckte ocksa att hon var
kall och of6rmégen att dlska andra, precis som
hennes pappa var, och det gjorde att Laura tyckte
valdigt illa om sig sjalv.

Hon brukade géra sin OCD (hon anvinde
fingrarna i sin hogerhand for att rikna bokstaver
och ord) nir hon blev orolig, vilket kunde utlésas
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nir hon horde nagon gréta, eller nir nagon sade
nigonting som Laura inte ville héra. Medan hon
gjorde sitt OCD sé brukade hon kinna frustration
i sitt hjarta och i sin hogra hand. Det hogsta syftet
och intentionen med att géra hennes OCD, var
enligt Laura sjilv, en taktik for att inte behéva ta
itu med en situation, och inte behova erkinna de
kinslor som situationen férde med sig.

Nir vi gjorde NLP och Transformational
Coaching upptickte vi att hennes OCD monster
hade borjat nar hon var 8 ménader gammal, da hon
hade suttit for sig sjilv i en sandlida (hindelsen man
gar tillbaka till ska alltid ses som en metafor som
det undermedvetna presenterar for klienten sa att
hon kan i de insikter hon behéver for att lika).
Hennes pappa var dir, men istillet for att leka med
henne sa liste han en tidning och gav henne ingen
uppmirksamhet. Laura kinde sig sa frustrerad dver
det hir i sitt hjirta, f6r det fanns ingenting hon
kunde gora at situationen, och for att forsoka hitta
nigonting att gora si bérjade hon rita monster i
sanden med sin hégra hand!

De positiva lirdomarna Lauras undermedvetna
kommunicerade med henne under sessionen var
att hon hade valt sin pappa s& att hon kunde lira
sig att dlska sig sjilv, &ven nir andra inte visste hur
de kunde visa henne kirlek. Nir hon forstod det
blev det lattare for henne att forlita sin pappa.
Hennes ilska smilte bort, och hennes behov av att fa
uppmirksamhet och accepterande av hennes pappa
borjade forsvinna.

Det ir ldtt att se att i Lauras fall var det forst
nir hon forlit sin pappa som hon kunde slippa
smirtan frin sitt forflutna. Hennes forstaelse for
varfor hon valde sin pappa hjilpte henne att littare
forlata honom, for det tillit henne att se pa deras
relation frin ett nytt perspektiv. Nir vi ser pd en
situation frin ett hogre plan, ir det lattare att forstd
situationen bittre. Det ar mojligt att forlata utan att
forsta en situation, men det ar mycket svérare. Frin
min egen erfarenhet med klienter och patienter har
jag uppticke att nir de vil har natt den forstéelse de
behover sé ir det mycket littare f6r dem att forlata.

En del av er kanske nu tinker; “Hur vet du att hon
verkligen valde sin pappa si art hon kunde lira sig
att ilska sig sjilv?” Svaret ir; “Det vet jag inte”. Vad
jag daremot vet ir att nir Laura fick den insikten,
si kunde hon slappa ilskan, smértan och sorgen
hon hade kint i relation till sin pappa. Och det 4r

allt som betyder négot. Nir Laura valde att se pa
relationen frin ett annat perspektiv, nir hon valde
att ha andra, mera positiva tankar om sig sjilv i
relation till sin pappa, si férindrade hon kinslorna
inom sitt hjirta. Hon tog tillbaka kraften inom

sig sjilv, och istillet for att tro att hon bara kunde
kinna kirlek om hennes pappa gav henne kirlek och
uppmirksamhet, si valde hon istillet att tro att det
positiva med att hennes pappa var oférmégen att
visa henne kirlek var att Laura da sjilv var tvungen
att finna sin egen inre kirlek. P4 s satt blev hon
inte langre beroende av andra f6r hennes eget inre
vialmaende. Nir Laura valde den hir nya insikten
istillet, sa tillit hon sig att skapa en ny verklighet for
sig sjalv - en mera positiv verklighet.

Sa vem vill du, eller behover du, forlata?
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Ovning for forlatelse
Detta dr en mycket stark och effektiv 6vning for att
hjilpa dig att paborja processen mot att forlita. Det
ar ocksa en fantastisk 6vning att gora i relation till
de du ilskar djupt i ditt liv, och som du kinner att
du skulle vilja linka dig samman med dnnu mer (du

behover da inte forlita dem). J

Blunda och se den personen du vill forldta

framfor dig. Friga om lov, friga om det gir bra
att du gor den hir likande processen. Du kinner
detta som en kinsla inom dig, eller s ser du dem
nicka, eller hor dem siga att det r okej. De flesta ger
lov, men om du inte far det sa far du respektera det.

Oppna nu upp toppen av ditt huvud och kinn
hur du drar in ett vitt ljus frin universum, in
i ditt hjirta och skicka nu det har ljuset fran ditt
hjirta till den hir personen, tills den personen
riktigt lyser. Det hir vita ljuset gor att du under hela
ovningen 4r i sikerhet och trygghet. Ljus ér alltid
starkare 4n morker.

3 Sig allt det du behéver sdga till den andra
personen. Du kan gora det hogt eller tyst inom

dig sjalv.

Tillat sedan personen du vill forlata att fa svara
fran den visa delen inom honom/henne. Den
konversationen dger rum tyst inom dig.

S Fortsitt att ha den hir dialogen tills det kinns

som att allting som behover sigas har blivit sagt.

Kinn efter inom ditt hjirta om du nu ar redo att
forlata den hir personen, eller dtminstone borja
processen av att forlata. Vet inom digatt forlatelse
ar en géva du ger dig sjilv, for nar du forliter sa
frigor du dig sjalv fran det forflutna. Sag till den hir

personen att du forlater honom/henne.

Lat personen du vill forlata f3 siga att han/

hon forlater dig ocksa (eller siga att han/hon
ar ledsen for den smirta han/hon har orsakat dig.
Detta kan vara mera passande om du gor den hir
ovningen i relation till nigon som har gjort dig

vildigt illa).

Ta nu antingen personen du vill forlata inom

ditt hjirta eller si kapa banden mellan er. Om
du vill ta personen inom ditt hjirta sa gor det nu,
och ga sedan till steg 11.
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Om du kapar banden sa vet att det 4r bara din
9 egen tolkning av den hir personen, ditt eget
synsitt, och dina egna negativa tankar i relation till
den hir personen som du kapar.

1 Om du kapar banden, sa se ett vackert
gyllene svird, och kapa alla banden mellan
er. Se sedan en vacker, helande eld, och ligg de hir
banden pa elden. Se hur elden rensar bort allt det
negativa som fanns i dessa band. Upp fran elden
stiger sedan en ny positiv energi, vilken ér en gava till
dig. Notera vad denna positiva energi ar och andas
sedan in den in i dina lungor. Nir du andas ut si
lat nu den hir positiva energin flyta till varenda cell
inom din kropp, sinne och sjil.

1 1 Fraga din hogre visdom inom dig vad den
hir personen lar dig genom att finnas i ditt

liv. Sd vad dr de positiva lirdomarna f6r dig den hir

personen medfor genom att finnas i dite liv?

1 2 Tacka den andra personen fér att du
fick gora den hir likande processen med
honom/henne.




Precis som nir en baby fods sa dr det ofta en
smartsam och arbetsam upplevelse bade for
mamman och babyn, men de vet bigge att de maste
ta sig igenom den hir upplevelsen s avslappnat
de bara kan, sd att de sedan kan njuta av att vara
tillsammans, och lira varandra om kirlek, glidje
och tillit. Om mamman och babyn istillet under
forlossningen var helt fokuserade pa smirtan sa att
de till och med f6rsokte undvika att ta sig igenom
upplevelsen av forlossningen, skulle de kanske missa
alla de mojligheter till mera lirdom och sjilvinsike
livet har att ge till dem genom gévan av deras
relation tillsammans.

Att vara sann och érlig mot dig sjilv, forlata dig
sjalv och andra, dr valdigt like att gé igenom en
forlossning dar du ger ett nytt liv till ditt sanna,
autentiska, kirleksfulla jag. Detta sanna jag ir den
eviga aspekten av dig som har valt att leva ditt liv i
just din kropp, vid just den hir tidpunkten, och som
har valt specifika manniskor i ditt liv som hjilper
dig att vixa och utvecklas sjalsligt. Den hir eviga
aspekten av dig har kanske dven valt att du ska lira
dig olika saker i ditt liv, men du kan bara lira dig
dessa nir du tar ansvar for ditt liv, dina tankar och
ditt beteende, och slapper det som har hiant i det
forflutna, forlater dig sjalv och andra, och istillet
valjer att vara kirleksfull, empatisk och forlatande.
Det hir sanna, autentiska jaget fods nir du bérjar
leva ditt liv fran hjirtat, for hjirtat ir porten till din
sjdl, till din inre kirlek, forlatelse och empati.

Nir vi gor den hir processen borjar vi forsta att alla

minniskor i vra liv har nigonting positivt att lira Nir vi lever vara liv frin vira hjirtan sa for det med
0SS Om 0SS sjiilva’ Vilkct h]alpcr 0SS Pa var resa genom Slg €n enorm gladje, harmoni OCh tillﬁ'edsstﬁuelse.
livet. Detta gor det littare ate slippa bitterhet, Nyckeln till allt detta dr ate forlata.

smirta och behov av att ha andra pa ett sidant site
som man sjilv vill att de ska vara.

Processen hjilper oss ocksa 7 2 7/ 7
e Vi kan bara nd inre frwf
tacksamma och kirleksfulla ) B

for de lirdomar och insikter 9 5 [

nér vi forldter

oss att finna inom oss sjilva.

Man kanske 4ven borjar inse Gerald G. Jampolsky

att ingen kommer in i vira

liv av en slump, utan att de

istillet ar dragna till oss, och vi till dem, s att vi Den hir artikeln ar baserad pa ett kapitel frin

alla kan lira oss det vi behéver lira oss for att kunna  Transform Your Life (utkommer 2010).

vixa, utvecklas och likas. Ibland 4r likningen och

lakandet vackert och latt, andra ganger kanske det dr
smartsamt och svart.
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