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Description:

Boken Forlat och bli fri hjalper dig att forsta forlatelse och forsoning. | boken far du veta hur
det kan ga till att forlata sig sjalv och andra och varfor det ar sa viktigt att gora det. Alla
manniskor gor misstag, sarar andra, och blir sjalva sarade. Med utgangspunkt i egna
erfarenheter lar Barbro Holm Ivarsson ut enkla, praktiska steg-for-steg-metoder for att
slappa ilska, hat och agg, skuld, skam och sjalvnedvérdering, och for att be om forlatelse
nar det behovs. Du lar dig ocksa att ge dig sjalv omsorg nar det &ar svart. Du kan laka ditt
sarade hjarta och skapa en framtid utan skuggor fran det forgangna.? Du forlater andra for
din egen skull. Nar du inte langre ar villig att offra din sinnesfrid p& grund av vad nagon
annan har gjort ar det tid att forlata. Du som ar fororattad, krankt och sarad blir befriad fran
bordan av att ga och tanka pa det som har skett och vara arg, irriterad och ledsen. |
processen far du vanligen dven en mindre negativ syn pa den person som har felat.? Att
forlata dig sjalv innebar att du gor dig fri fran sjalvanklagelser eller sjalvnedvardering som
beror pa att du upplever att du har fel och brister, eller har gjort misstag. Férlat och bli fri
vander sig till alla som vill lara sig att forlata sig sjalva och andra. Du far ocksa lara dig hur
du som privatperson eller professionell kan hjalpa andra att forlata. Boken lampar sig
utmarkt for kurser och sjalvhjalpsgrupper.Barbro Holm lvarsson ar psykolog och har arbetat i
25 ar med att hjalpa manniskor forlata. Barbro ar konsult, utbildare och forfattare till manga
bocker, filmer och utbildningsprogram pa omradet halsosamma levnadsvanor:
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samtalsmetoder, prevention och behandling. Las mer pa barbroivarsson.se



