Instruktioner till forlatelseévning

Du som far detta papper ar utsedd till gruppledare och ar darmed den som &r amnad att lasa
upp instruktionerna nedan for de andra i din grupp.

Det &r ocksa ditt ansvar att halla tiden sa att alla, inklusive du sjélv, hinner gora évningen,
samt att ni kommer i tid till fika och atersamling.

Séag nu foljande till gruppen:

Vélj nu ut en person som du vet att du skulle ha svart att se i 6gonen och saga och verkligen
mena:

"Jag alskar dig" (till ndgon nara anhdrig eller nagon annan person som det skulle vara
‘passande’ att saga det till) och/eller

"Allt ar forlatet” (till ndgon som du har upplevt/upplever nagon konflikt eller svarighet
med)

De som sitter runt om gor sitt basta for att f6lja samma regler som géllde i cirkelmetoden:
e Att inte ge nagon feedback
e Att inte visa nagra miner
e Att inte ge hummanden (instammande)
e Eller nagot som kan tolkas som en ésikt om det som hander

Ovanstaende punkter &r till for att hjalpa personen som agerar att kanna sin egen sanna
kénsla i sitt eget "case".

Be nu den person som vill borja att vélja ut en person i gruppen som far representera den
han /hon vill forlata och placera personen pa en stol framfér honom/henne

Stall nu foljande fragor, en i taget, till deltagaren som gér évningen:

1. Hur tror du att du skulle ma om du kunde sdga nagot av ovanstaende alternativ "Jag
alskar dig" och/eller "Allt ar forlatet" direkt ur hjartat (utan att tanka pa hur personen
du tanker pa kommer att reagera, eller om det skulle vara 'bra’ eller 'gott' att sdga det)
till den person som sitter framfor dig?

2. a) Vad tror du skulle behova foréndras hos dig sjalv for att du skulle kunna séga det?
b) Vad tror du skulle behdva foréandras utanfor dig sjalv for att du skulle kunna saga
det?

3. Beskriv atminstone en konkret handelse du upplevt som sarskilt smértsam och var sa
detaljerad som mojligt (inom rimlig tid)

4. Vad &r det absolut vérsta som skulle kunna hdnda som en konsekvens av hur det
hittills har varit? (Gruppdeltagaren kan vara hjalpt av foljdfragor for att ge ett sa
uttdbmmande svar som mojligt)

5. Ség till personen framfor dig:



"Det hér vill jag att du ska veta om mig..." och tala om vad det &r du kanner/har kant
och tanker/har tdnkt om mottagaren. Forestéll dig att den du talar till bara lyssnar och
tar emot det som sags.

Ség till personen framfor dig:

"Det har skulle jag 6nska kunde forandras mellan oss..." Forestall dig att den du talar
till bara lyssnar och tar emot det som sags.

Turen gar nu vidare till nasta deltagare. Gruppledaren gér 6vningen sist och far da fragorna
upplasta for sig av nagon av gruppdeltagarna

OBS! Nedanstaende anvisningar lases upp forst nar alla ar klara med ovanstdende fragor

Nar samtliga deltagare genomfort Gvningen far den som bérjade fortséatta med nasta uppgift:

7.

Ség till personen framfor dig:

"Det hér vill jag inte att du ska veta om mig..." och tala om vad det &r du kanner/har
ként och tanker/har tankt om mottagaren. Om du inte har nagot du inte vill sdga kan du
ge uttryck for fler saker som du vill tala om for mottagaren. Forestall dig att den du
talar till bara lyssnar och tar emot det som ségs.

Konstatera vilka val du har gjort hittills i denna situation ex. "jag har valt...

att tro pa separation

att tro att jag ar en sarbar, lidande person snarare dn Kristus

att vara radd for Karleken

att tro pa synd och skuld

att tro att nagot "utanfor mig" ar orsak till mina problem

att om ndgon annan andrade sig sa skulle jag ma bra

att tro att jag kan tjana pa att angripa andra

att tro att jag ar ofullkomlig och saknar nagot for att vara lycklig etc. etc.

Nar tillrackligt manga sadana "inre" orsaker namnts sa sag vad du véljer nu, ex: "jag
valjer nu... (det kan vara till hjalp for deltagaren att upprepa nedanstaende punkter en i
taget da gruppledaren uttalat dem)

e att acceptera Soningen for egen del

e att ta ansvar for alla mina tankar, k&nslor och handlingar

e att ldamna Over det har problemet till Helige Ande och be om ett mirakel eftersom
jag inte klarar det sjalv

e att inte rattfardiga nagra karlekslosa tankar eller handlingar riktade mot andra eller
mig sjalv

e att vara villig att ha fel sa att jag kan vara lycklig

e att se mig sjalv som fullkomlig och oskyldig etc. etc.



10. Paminn dig om att du inte kan forlata utan Helige Andes hjalp. Be nu Honom om hjalp
att roja bort det som verkar hindra dig fran att séga "jag alskar dig" eller "allt ar
forlatet". Paminn dig om att du har ratt till mirakler med hjalp av lektion 77:

Jag har ratt till mirakler.
Du har ratt till mirakler pa grund av det du ar. Du kommer att ta emot mirakler pa grund av
det Gud ar. Och du kommer att erbjuda mirakler pa grund av att du ar ett med Gud. Vi séger
igen: sa enkel fralsningen &r! Den ar enbart ett faststallande av din sanna Identitet. (A.77.1:1-
5)

Ség ex. foljande: "Tack Helige Ande for att Du nu ger mig det mirakel jag har ratt till sa att
jag kan ha frid" eller sitt sjélv i en tyst bon under nagra minuter

Darefter gar turen vidare till nasta deltagare till dess att alla ar fardiga.

Né&r samtliga deltagare har gjort 6vningen ber gruppen tillsammans (gruppledaren laser hogt):

"Vi tackar Dig nu, Helige Ande, for att Du redan befriat oss fran det som hindrar oss fran att
uppleva den rena och sanna Karleken. Vi tackar Dig nu for att Du redan har helat oss fran
radsla, ilska, skam och skuld. Vi tackar for Din forlatelse och lamnar 6ver vara liv i Dina
hénder och ar darmed trygga i Din kérlek och valmening."



