latelsens vag

En guide for lakmng och att slappa taget

En guide till forlatelse - For dig
som vill laka och slappa taget

Vilkommen till din guide till forlatelse. Detta dr en inbjudan att borja en resa mot inre frid och
frigorelse. Forlatelse handlar inte om att gldomma eller bortse fran det som har skett, utan om att
befria sig sjilv fran det kinsloméssiga oket. Det dr en inre process, en resa som inte alltid
innebar att aterknyta band med ndgon annan.

Att forlata ndgon annan eller sig sjilv ar en gava till din egen sjil. Det handlar om att skapa en
plats dér ny kérlek och forstielse kan vaxa, bade for dig sjilv och andra.

Del 1: Forsta forlatelse

Vad forlatelse ar och inte ar

Forlatelse ar inte att bortse fran en oforratt eller att ldta ndgon annan "komma undan" med sitt
beteende. Det dr en medveten handling att slappa taget om bitterhet och ilska.

Vanliga missforstand

Ett vanligt missforstand &r att forlatelse alltid innebér att dterknyta kontakten med den som
skadat oss. I verkligheten ar det en personlig process som inte ndédvandigtvis krédver ndgon
kontakt overhuvudtaget.

Vad vi kan vinna pd att forlata

Genom att forlata kan vi vinna inre frid, forbattrad hélsa och starkare relationer. Det ger oss
mojlighet att slappa det forflutna och leva mer fullstindigt i nuet.

Del 2: 5 steg till inre forlatelse

Steg 1: Erkdnn smértan



Inse och acceptera den smarta du kdnner. Det ar forsta steget mot att laka.

Reflektionsutrymme:

Steg 2: Tillat kanslorna
Kéann och uttryck dina kénslor. Det ar viktigt att erkdnna dem utan att doma dig sjalv.

Reflektionsutrymme:

Steg 3: Utforska perspektiv och sammanhang

Forsok att forsta situationen ur olika perspektiv. Vad kan ha paverkat den andra personens
beteende?

Reflektionsutrymme:

Steg 4: Besluta dig for att slappa taget (for din egen skull)
Gor ett medvetet val att slappa det som tynger dig, for din egen skull.

Reflektionsutrymme:

Steg 5: Skapa en ny inre beréattelse
Formulera en ny beréttelse om dig sjalv, en dér du &r fri fran det forflutnas bojor.

Reflektionsutrymme:

Del 3: Nar det ar svart att forlata

Normalisera motstand

Det ar naturligt att kinna motstdnd mot forlatelse. Det ar en del av processen.

Tips for att ta smé steg

Borja med sma steg och ha talamod med dig sjélv. Forlatelse ar en langsam men givande resa.

Vad du kan gbra om du inte ar redo

Om du inte ar redo att forlata, acceptera det. Kanske ar det dags att fokusera pa egenvard och
sjalvkarlek.

Avslutning



Valj en affirmation eller ett 10fte till dig sjalv: "Jag valjer att slappa taget och skapa plats for frid i
mitt liv."

Kom ihag att forlatelse ar en resa, inte en prestation. Det dr en process som tar tid och det ar
helt oke;j.
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