Mot Barbro Holm Ivarsson

»Framover kommer jag

att fokusera pa den galopp-
erande psykiska ohalsan.
Och en av nycklarna till

psykisk halsa ar sjalv-

forlatelse, som jag ser det.«

Text: Anna Wahlgren Bild: Pieter ten Hoopen

arbro dr sju ar och
familjen dr ute och
aker bil. Barbro mar

‘ som vanligt illa. Hon
 blir alltid aksjuk nir hon aker bil.

i Hennes pappa sager at henne att
titta pa vagen. Det hjalper inte.

{ Hon blir allt mer illamaende. Till
slut far pappan stanna bilen och
hon kriks. Pappan blir ursinnig.

! Han har ju sagt att hon ska titta

| pé vigen, varfor kan hon inte bara
D lyda?

| - Dethirhinde varje gang vi

. akte bil. Enligt pappa kraktes jag

© for att jag inte lydde honom. Det
var typiskt pappa, han gav mig

. uppgifter som jag inte hade for-

i maga att klara av och sa blev han

| arg nar jag misslyckades. Férst nar
! jag var 13 ar vagade jag f6lja min
ingivelse och ldgga mig ner i bilen
! nirjag madde illa. Sedan kriktes
jag aldrig mer.

. Barbro vixte upp i Dalarna med
! sina foraldrar och en bror. Pappan
 var stadens kriminalkommissarie,
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: och mamman var en hemmafru

. makens humor.

- Pappa hade ett aggressivt

sdtt. »Man ska vil veta hur man
ska vara«, var hans mantra. Men

i han gavmig ingen vigledning i
hur jag skulle vara. Han var stin-

i digt arg, missnojd och irriterad.

| Det var fel pa alla. P& brottsling-

! arna, arbetskamraterna, mamma,

| mormor och politikerna. Men
framfor allt var han missnéjd med
! oss barn. »Dig kommer det att ga
at helvete for, sidan som du ar,
sa han ofta och spdnde 6gonen i

i mig. Sa jag var livradd nér jag gick
| utilivet. Jag visste ju att det var s |
i allvarliga fel pa mig att det skulle
ga at helvete.

Att bli krinkt och fortvivlad 6ver
| nagot som en annan person har

i sagt eller gjort hinder oss alla i

. livet. D ar det naturligt att kinna
| sig arg, sdrad och ledsen. Men om
de negativa kdnslorna stannar
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| Sjélvforlatelse.

3 kvar, om man fastnaridem, sa

i paverkar de ens kraft, glidje och
sinnesfrid. Da dr det inte ldngre
det som har hint som skadar, utan
i de egna tankarna, tolkningen av
det som har hint, forklarar Barbro.

Med hjilp av en speciell metod

guidar hon manniskor till att forla-
ta sig sjdlv och andra. Hon arbetar

i bade med enskilda klienter och

\ haller kurser med forlatelse som

- I forlatelseprocessen far man

! hjilp att se med distans pa tankar,
kanslor och problem. Da vixer en

| ny forstaelse for bade sig sjilv och
+ den som har felat fram. Forlatelsen
brukar leda till att man inte lingre
i domer en person, att man inser

| att den inte formadde gora bittre.
Ofta leder forlatelse till forsoning,

i att relationen aterupprattas.

En forldtelseprocess dr en

! engdngssession pa tva till fyra
! timmar.

- Tillsammans tittar vi pa de

i tankar som gor ont. For varje






Mot Barbro Holm Ivarsson

»NAr jag sag annonsen
- gick detupp for mig
“att det var forlatelse

jagbehovde.«

plagsam tanke far klienten vilja en

i hjdlpsam tanke. Oavsett om man

1 forlater sig sjdlv eller en annan

i person far man formulera vad man

| hade 6nskat i stllet. Jag hjal-

per klienten att fatta beslut om

i forlatelse och véigleder ocksa i hur

. forandringen kan bibehallas. Min

i forlatelsemetod innehaller kom-

ponenter som ingar i moderna

! psykoterapimetoder som kbt, ACT

och compassion. Det som skiljer

metoden fran andra modeller for

i forlatelse ir att vi mot slutet av

processen vinder oss till en hogre

visdom som jag kallar »det Hogre
Sjdlvet«. Det dr en kraftfull del av

metoden. Klienten tar emot hjilp,
stod och vigledning att forlata -

| inifran sig sjalv.

Barbro bérjade intressera sig

for forlatelse for flera decennier
sedan. Hon gick en kurs om for-

i latelseprocesser som anordnades

i av filmregissoren Kay Pollack och

. som holls av Guy Pettitt, likare

och terapeut fran Nya Zeeland.

- Jag hade ju alltid kdnt agg
mot pappa och nir jag sag an-
nonsen om kursen gick det upp
i for mig att det var forlatelse jag
| behovde. Jag insig att jag behévde
i forlata pappa for att ma bra.

‘ Nu firar Barbro och forlatelse-

i arbetet snart trettiodrsjubileum.

| Barbro har hela tiden, vid sidan
av det ordinarie arbetet, hjilpt
 manniskor att forlata. Hon har
utvecklat och finslipat ursprungs-

i metoden och skrivit tva bocker
om forlatelse. I dag kommer kli-

i enter fran hela Sverige till Barbros
mottagning i Vadstena. For det var
i hir - i den medeltida bebyggelsen
| med kullerstensgator och narhet
 till Vattern och Ostgétaslittens

i praktfullalandskap - som hon
hamnade till slut.

Barbro tilltalas av Vadstenas

rofyllda, andliga atmosfar. Hennes
| mottagning ligger i ett stenhus
+ fran 1400-talet.

- Jag hade haft privata retreater

har och blivit fértjust i Vadstena.

! Jag kinde en stark dragningskraft
'\ hit, men jag hade egentligen

. ingen koppling till staden nir jag

skaffade mig en skrivarlya har for

| tre ar sedan. Anda har allt fallit pa
i plats hir. Min férsta bok om for-

| latelse blev klar pa fem manader.
Jag behévde den har miljon och
+avskildheten for att kunna skriva
om forlatelse och dra igang forla-
| telsearbetet.

Barbro utbildade sig forst till

jurist - pa pappans inrddan forstas

- men hon trivdes aldrig. Mitt i

. livet skolade hon om sig till psy-

i kolog och redan under utbildning-
| en boérjade hon jobba pa en stor

! tobaksavvinjningsklinik. Senare

i hamnade hon pa det som nu ar

| Folkhilsomyndigheten och blev

sa smaningom en av landets mest

erfarna experter pa radgivning om
i tobak och motiverande samtal

(MI). Barbro har skrivit méanga

MASTE MAN

! FORLATA EN

. PERSON SOM

! GJORT EN ILLA?

! »Som jag ser p&

i forlatelse sa hand-
i lar det inte om den
i andre éverhuvud-
taget, utan om att
! befria sig sjélv. Om
+ du grubblar och

. dltar det som hant
! under en orimligt

' 1ang tid kommer

i du att ma daligt.

. Du sitter fast i ett
! stresstillstand som
! kan gora dig bade

i olycklig och sjuk.

. Du kan inte vara

1 arg och lycklig.«

bocker om dessa dmnen, startat
den ideella féreningen Psykologer
mot tobak och verkade i nistan
tjugo ar som ordférande i samma
forening. Nar hon borjade jobba
med tobaksfragor 1993 rokte 25
procent av svenskarna dagligen.

I dag dr motsvarande siffra sju
procent.

Att psykologer ska delta i sam-
hillsutvecklingen tycker Barbro dr
sjalvklart.

- Ja, psykologer ska finnas med
och initiera samhallsforandringar.
For egen del kommer jag framover
att fokusera pa den galopperande
psykiska ohélsan. Den dr vér tids
storsta folkhdlsoproblem. Och en
av nycklarna till psykisk halsa dr
sjalvforlatelse, som jag ser det.
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jag har intalat mig sjalv att jag dr
jobbig, inkompetent och att jag }
inte duger. Jag dr ju uppvuxen med
en pappa som har férmedlat de :
har sakerna till mig. Som samst
madde jag nar jag 33 ar gammal
separerade fran min forsta man i
och flyttade till Stockholm. Sa
misslyckad jag kinde mig. Jag :
hade kraftig panikangest och
diskbrack och det fanns dagardd |
jag inte kom upp ur singen.

Hon hade forstas kunnat bli
sjukskriven. Men hur skulle det :
ha blivit?, undrar Barbro. Att g
hemma i tofflorna och kinna sig
utanfor livet? }

- Vi vet ju att sjukskrivning kan

BARBRO HOLM vara farligt. Jag valde duktiga

Manuset till den nya boken

Barbros mottagning behéver

Sjdlvforlatelse ligger pa bordet :_.‘g\g_?.&':_gz"oc" framst forlata sig sjdlva. flickan-vagen. Jag gick upp klockan
framfor oss. Det ar Barbros tret- FORSKNING -Vissa skuldbeldgger sig sjilva fyra pa morgonen for att ha tid

»Det har forskats

att komma i balans och kunna ta
pa forlatelse sedan !

mig till jobbet. Jag skrev lappar
till mig sjédlv: »Du kommer att
komma hem livs levande i dag
ocksa Barbro.« Till slut kom jag ur
krisen. Genom att vara duktig och
fa saker gjorda reparerade jag mig
sjalv. Det ar en strategi som kan
hjdlpa méanga. Darfor tycker jag att
viinte ska skalla s& mycket pa den
duktiga flickan.

Med sina bocker vill Barbro
vacka hopp. Det ér ju sjalvforlatel-
se som har hjdlpt henne att ta sig
ur sina negativa kanslor och en
stark negativ sjdlvbild.

- Jag dr ett levande bevis pa att
man kan komma ur det svara. Tack

tonde bok, men hon har dnnu inte
bestamt sig for vilket férlag den
ska ges ut pa.

- Sjélvforlatelse kommer att
bli nagot nytt och stort inom psy-
kologin. Jag tror att det blir storre
an sjalvmedkansla som har fatt sa
mycket uppmarksamhet pa senare
ar. Man kommer djupare med den
har metoden. Sjalvforlatelse dr en
kombination av sjdlvmedkansla,
acceptans och godkiannande av sig
sjdlv. Det &r att slappa det som har
varit och att forandra saker och
ting framover.

Att forlata sig sjalv ar den vik-
tigaste delen av forlatelse, menar
Barbro. Manga som kommer till

f6r en specifik handelse. En kvinna
hade gatt runt i trettio ar och
klandrat sig sjalv for att hon inte
gjorde mer ndr hennes son utsat-
tes for ett sexuellt Gvergrepp. Sen
stressar oss medan : . PN
forlatelse forbattrar | DAr vi dem som anklagar sig sjilva
for att vara fel i storsta allménhet.
De ser sig sjdlva som dumma,
svaga och diliga, dr deprimerade
och har angest.
Dem kan Barbro identifiera
sig med. Hon har tampats med
sjdlvnedvardering under en stor
del av livet.

1990-talet och

det finns en lang
rad studier som
visar att oforlatelse

béde den fysis-
ka och psykiska
hélsan. Att forlata
sig sjdlv och andra !
gor bland annat att
man kénner mindre :
stress, mindre
angest och oro, har !
farre depressioner
och minskar risken !
for sjalvmord.«

- Folk tror mig knappt nar jag
berdttar hur daligt jag har matt,
for utat har jag verkat stark. Men
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»Jag ar 66 ar och kinner att jag har min
viktigaste livsuppgift framfor mig.«

vare sjalvforlatelsen har jag fatt
ett liv.
Pa senare ar har Barbro borjat

tdnka att livet har en mening och

att det finns ett samband mellan
det svaraste som har hint oss
och det som blir var viktigaste
livsuppgift. Darfor ska vi inte
frdga oss vad vi vill ha ut av livet,
utan vi ska fraga oss vad virlden
behover som just vi kan ge.

- For min del handlar det om
forlatelse. Den &r viktigare dn allt
jag har gjort tidigare. Och det gor
mig hog. Jag dr sd tacksam - jag ar
66 ar och kinner att jag har min
viktigaste livsuppgift framf6r mig.
Nu ska jag ge varlden det just jag
kan ge. Psykologyrket ar verkligen
ett bra yrke att aldras inom.

Tillbaka till pappan, som
Barbro forlat fullt ut forst for sex
ar sedan.

- Jag hade forlatit honom
i omgangar, men aldrig hel-
hjartat. Forst ndr jag var sextio
kunde jag férlata honom helt.

BARBRO HOLM
IVARSSON OM
INRE VISDOM

»l det sista steget i
min forlatelsemetod
vander sig klienten
i en visualisering
till sin egen, inre
visdom. Klienten
lyfter sig till en
metaniva - till

det observerande,
eller medkannande,
sjdlvet. Jag kallar
det att man vander
sig till 'det Hogre
Sjdlvet'. Man tar
emot omsorg, lugn,
kraft, acceptans,
medkansla, vdgled-
ning och forlatelse
fran sitt eget inre.
Jag ar fascinerad
over vilken visdom
manniskor hittar i
sig sjdlva. De hittar
sina egna sanningar
och svar.«

Vad hinder ndr man forlater en
annan manniska? Jo, man borjar
forsta manniskan. Man kan kianna
medkinsla med personen, kanske
till och med karlek. Jag kom fram
till att pappa har gjort vad han
férmadde och trodde var ratt. Nar
jag vél hade forlatit pappa kunde
jag se andra sidor hos honom,
sidor som jag tidigare hade trangt
bort. Jag kunde se att han faktiskt
dlskade mig.

I Barbros metod ingdr att skriva
ett forlatelseprotokoll. Ocksa for
egen del har hon skrivit atskilliga.
Hon har forlatit andra 6ver femtio
ganger och sig sjdlv ett dussintal.

- Nar jag tittar igenom proto-
kollen i dag ar det flera namn som
jag inte ens minns. Den kanslo-
massiga laddningen runt perso-
nerna dr borta. Jag kdnner inte
langre nagot agg mot dem, utan
bara medkansla, acceptans och
karlek. Det ser jag som ett bevis
pa att metoden fungerar. Jag har
forlatit och jag ar fri. ®

8 STEG TILL

SJALVFORLATELSE
Steg 1

Tank kort igenom vad det ar
du behdver forlata dig sjalv
for.

Steg 2

Skriv ner vilka bordor du bar
pa grund av att du inte kan
forlata dig sjalv och vilka for-
delar det skulle innebdra om
du kunde lyfta av dig dem.

Steg 3

Uttala din vilja hogt: »Jag
har ett val. Jag har en vilja.
Jag &r trott pa att kinna
obehag. Jag viljer darfor
att forlata mig sjélv helt och
hallet.«

Steg 4
Skriv ner de handlingar och
tankar som plagar dig.

Steg 5

Skriv ner vad du hade fore-
dragit att gora, sdga eller
tanka i stéllet for det du
faktiskt gjorde.

Steg 6

Las hogt: »Det &r min
bestdamda vilja att ldka effe-
kterna av allt detta nu. Jag
ar trott pa att ma daligt pa
grund av det har. Jag ar trott
pa att tinka den hir sortens
tankar. Jag valjer att bli fri
och jag ber om forlatelse att
ldka alltsammans.«

Steg 7

Blunda och forestall dig att
du vander dig till den visa
delen av dig sjalv och tar
emot omsorg, lugn, kraft,
acceptans, medkansla,
végledning och forlatelse.
Fatta ett beslut att forlata
dig sjalv.

Steg 8

Fortsatt att blunda. Se hur
du skapar din framtid, fri fran
det férgangna. Du kan nu se
dig sjalv i ett nytt ljus.

(Kélla: Ovan &r en foérkortad version
av 8 steg till sjélvforiatelse ur den
kommande boken Sjélvféristelse av
Barbro Holm Ivarsson.)
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