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FRIHET. "Att forlata en annan gér man for sin egen skull”, sager Barbro Holm Ivarsson.
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FOrlater g6r man for sin egen skull

VADSTENA

Psykologen Barbro Holm Ivarsson
har hittat ratta platsen for forlatelse.
Nu ar boken "Forlat och bli fri” slappt
och hon har 6ppnat mottagning i Vad-

stena.

Hon beskriver O6gonblick-
et som ledde till Vadstena-
flytten som att hon helt plots-
ligt hérde sin mun siga att
hon ville flytta till Vadstena.

— Syftet var att jag skulle fa
lugn och ro att skriva klart
min bok, sdger hon.

Boken dr hennes tolfte.
Hon har tidigare skrivit bock-
er om motiverande samtal
och tobaksavvinjning.

—Den hér dr den viktigaste
boken jag skrivit, sdger hon.

Boken &r klar och hon har
lart kinna Vadstena och Vad-
stenaborna.

—Alla ménniskor ar sd
stddjande har, sdger om det
mottagande hon fatt.

Vadstena dr den ratta plat-
sen for forlatelse.

—Nuhar jag 6ppnat en for-
latelsemottagning.

Hon finns nu pa Storgatan
som en av hdlsoaktdrerna un-
der namnet Tre Rum for Hal-
sa.

Pa sin mottagning kom-
mer hon ta emot personer

som vill fa hjalp for att kunna
forlata sig sjdlva eller andra.
Hon kommer ocksa att halla
kurser och anordna forlatel-
sehelger.

Forlatelse har varit starkt
kopplat till kyrkan och reli-
gion.

— I alla stora religioner ar
forlatelsen viktig, siger hon.

Hon berdttar att tron ar
viktig for henne personli-
gen, men att boken 4ar skri-
ven ur ett psykologiskt per-
spektiv. Tanken &r att boken
ska kunna anvdndas som en
sjdlvhjdlpsbok av enskilda el-
ler som ett verktyg i en stu-
diegrupp.

Intresset for forlatelse ar
sprunget ur hennes eget be-
hov av att forlata och ga vi-
dare.

—Jagharvuxituppien dys-
funktionell familj, siger hon.

Nar hon bytte bana fran
jurist till psykolog vaxte in-
tresset for forlatelse och de
senaste 20 dren har ocksa

BORDA. Det finns minniskor som bir sitt lidande som en
bérda under stérre delen av sitt liv.

mycket vetenskaplig psyko-
logisk forskning visat pa be-
tydelsen av att forlata.

Att dlta en oforratt vare
sig det 4r ndgon som utsatt
en for nagot, skadat en eller
man sjdlvsom gjort nagot fel
skapar ett lidande som hin-
drar en att leva helt och fullt.

— Att forldta en annan gor
man for sin egen skull, siger
hon.

Befinner man sig i en hotfull
situation mdste man forst
gora vad man kan for att sat-
ta sigisdkerhet.

—Men sedan far man inte
lata agget stanna kvar for da
later jag den som skadat mig
att fortsitta skada mig i tan-
ken, sdger hon.

Inte sillan kan dltandet
innehdlla en del sjalvforakt

eller negativa tankar om att
man sjalv skulle ha ageratan-
norlunda.

—For att kunna forlata
en annan mdinniska mas-
te man ofta forlata sig sjdly,
sdger hon.

Den metod Barbro Holm
Ivarsson anvdnder och be-
skriver i sin bok bygger pa
forlatelse i tre steg. Forsta
steget innebar att bli av med
de negativa tankarna, inte
langre kdnna agg och sldp-
pa taget om sitt lidande.

I alla stora
religioner dr
forlatelsen viktig.

Barbro Holm Ivarsson

—Detar det som ar kdrnan
iforlatelsen, siger hon.

Det dr det viktigaste ste-
get i forlatelseprocessen och
manga kommer bara till for-
sta steget och behover heller
inte komma langre.

Ndasta steg dr att kunna
kdnna mindre negativa kidns-
lor for personen och kunna
se mer objektivt pa det som
skett och pa personen man
vill forlata.

Tredje steget gdr ut pd att
férsonas och reparera rela-
tionen.

1 boken beskriver hon vinster
med att forlata och ga vidare
med sitt eget liv. Vi blir gla-
dare och mar béttre bade fy-
siskt och psykiskt. Att slappa
taget och forlata r ocksa bra

for vara relationer till andra.

Men hur bra det dn ar att
forlata sa ar det inte sa latt
alla ganger. Svarigheten kan
hirledas dnda till vara liv
som stendldersmanniskor.

—Det har alltid varit vik-
tigt att halla koll pa hot, sdger
hon.

Det kan skydda péd kort
sikt, men ndr vi satt stopp fér
hotet maste vi kunna slippa
taget och gd vidare.

En annan orsak till att vi
inte forlater dr att vi tror att
vi straffar den andre om vi
haller kvar agget, men det ar
bara vi sjdlva som lider.

Katarina Hydén
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TESTA OM DU BEHOVER FORLATA

TESTA OM DU BEHO-

VER FORLATA GENOM

ATT BESVARA FOLJANDE
FRAGOR.

@ Ar en person som har gjort
dig illa en slags "skurk” i en
historia som du berattar for
dig sjalv?

@ Tanker du mycket pa din
smarta och pa vad du har
fatt offra?

@ Marker du att du talar till
personen som du tycker har
gjort dig illa "i dina tankar”

aven ndr personen inte ar
dar?
@ Berattar du ditt lidandes
historia fér andra mannis-
kor?
@ Har din historia varit sig
lik under mycket lang tid?
®0m du svarar ja pa dessa
fragor finns det ett agg, en
oforlatelse, som du behéver
gora dig av med sa den inte
fortsatter att skada dig.

Kalla: Ur boken "Férlat och bli fri”

av Barbro Holm Ivarsson.



