
Gi slipp på det som ikke tjener deg 
To buddhistmunker er på vei tilbake til klosteret etter regntiden. På veien 
kommer de til en elv som har svulmet opp av alt regnet. Der, foran dem, står 
en utrolig vakker kvinne i en delikat silkekimono. Hun ser fortvilet ut fordi hun 
ikke klarer å krysse elven på egen hånd.

Den eldste munken løfter henne opp uten å nøle, bærer henne trygt over 
elven og setter henne ned på den andre siden. Deretter går de to munkene 
videre i stillhet.

Fem timer senere, idet de nærmer seg klosteret, eksploderer plutselig den 
yngste munken, rød av sinne:

"Hvordan kunne du gjøre det? Du tok på en kvinne! Du vet at vi ikke har lov 
til det!"

Den eldre munken ser rolig på ham og svarer:

"Jeg satte henne ned for fem timer siden. Men du bærer henne fortsatt med 
deg."


💭  Noe å tenke på: 
Vi bærer ofte med oss sinne, nag eller sår fra fortiden – og det forstyrrer 
sinnet vårt og hindrer oss i å være den beste utgaven av oss selv.


Å gi slipp handler ofte om tilgivelse eller aksept – enten det gjelder deg selv, 
en annen person, en situasjon, eller til og med noen du ikke kjenner. 

Ironien er at det du klamrer deg fast til, mest sannsynlig plager deg mye mer 
enn det plager noen andre. 

Å gi slipp betyr ikke at vi godtar det som har skjedd eller at vi synes det er 
greit – det handler om å lette vår egen byrde. Når vi slipper taket i det som 
tynger oss, setter vi oss selv fri og kan bruke energien på noe bedre. 

Du trenger ikke å vite hvordan du skal gi slipp – du trenger bare å være villig 
til det. Fortiden kan du ikke endre, men du kan lære av den og bestemme 
deg for hvordan du vil føle deg fremover. 

Og husk: Det du sliter mest med å gi slipp på, er sannsynligvis nettopp 
det du trenger å gi slipp på mest.
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✍  Oppgave: 
Du trenger ikke gjøre noe med dette akkurat nå, men bare det å skrive ned 
hva du holder fast ved, vil gjøre deg mer bevisst – og gradvis vil grepet ditt 
løsne og du gir slipp på det som ikke tjener deg. 


Skriv ned:

• Hva bærer du med deg som tynger deg?

• Hva holder deg tilbake?

• Hva irriterer deg eller gjør deg sint?

• Hva står i veien for at du kan være den beste versjonen av deg selv?


Ta et øyeblikk og tenk etter… 

Kanskje det er på tide å skrive ned noe du har holdt inne altfor lenge? 


                                                                                          
Hva trenger jeg å gi slipp på? Hvordan jeg drar nytte av å  

"holde på" *  
1.         …………………………………………	 ………………………………      


2.         …………………………………………	 ……………………………… 


3.         …………………………………………	 ……………………………… 


4.         …………………………………………	 ……………………………… 


5.         …………………………………………	 ……………………………… 


6.         …………………………………………	 ……………………………… 


7.         …………………………………………	 ……………………………… 


8.         …………………………………………	 ……………………………… 


9.         …………………………………………	 ……………………………… 


10.    …………………………………………	 ………………………………  
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Akkurat nå, forestill deg å gi slipp på alt på denne listen. 

Hvordan føles det? 


………………………………………………………………………………………..


Hva har jeg lært om meg selv ved å gjøre denne øvelsen? 


………………………………………………………………………………………..


* Hvis du sliter med å identifisere noe som en fordel (det må være noe, ellers 
ville du ikke holde på det), spør deg selv: 


Hva får jeg ved å holde på dette? 


Kanskje ved å holde fast på harme, sinne, såret? Du trenger ikke å akseptere 
din del i situasjonen, eller kanskje det stopper deg fra å føle hvor såret du 
egentlig ble, kanskje du får holde deg i "rett" eller unngå å ha med noen å 
gjøre.


💡  Et lite tips  
Hvis du trenger å gi slipp på noe DU HAR gjort, spør ganske enkelt: 


Hva må jeg gjøre som lar meg slippe dette?


Kanskje du trenger å notere det du har lært om deg selv i en dagbok/journal.

Kanskje du trenger å gjøre opp for deg og be om unnskyldning eller finne en 
meningsfull måte å gjøre opp for deg selv eller noen andre. Selv om vi ikke 
kan endre fortiden, kan vi gjøre det godt igjen så godt det lar seg gjøre og 
lære av det.
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Hvorfor holder vi fast på ting som ikke gjør oss godt?

Hvis du synes det er vanskelig å se fordelene ved å gi slipp (det må være en 
grunn til at du fortsatt holder fast på det), spør deg selv:


Hva får jeg ut av å holde fast ved dette?


Kanskje ved å klamre deg til nag, sinne eller smerte, slipper du å ta ansvar 
for din egen rolle i situasjonen? 

Kanskje det hindrer deg i å kjenne på hvor såret du egentlig ble? 

Kanskje det lar deg fortsette å ha "rett", eller gir deg en unnskyldning for å 
unngå en vanskelig samtale?


💡  Et lite tips

Dersom det du trenger å gi slipp på handler om noe du selv har gjort, spør 
deg selv:


Hva må jeg gjøre for å kunne gi slipp?


Kanskje du trenger å skrive ned tankene dine i en dagbok for å sortere dem? 
Kanskje du bør ta ansvar og gjøre opp for deg? 

Kanskje det er på tide å be om unnskyldning – enten til deg selv eller noen 
andre?


Vi kan ikke endre fortiden, men vi kan lære av den og ta valg som lar oss gå 
videre med lettere hjerte.


Så, hva er ditt neste steg?  
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