Psykologen Barbro Holm
Ivarsson hann fylla 60 innan
hon forlét sin pappa for den
psykiska misshandel han
utsatte henne ndr hon var
ung. Foériatelsen var befrian-
de och den insikten fick
henne att bérja arbeta med
forlGtelsemetoder och skriva
boken Fériat och bli fri.
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om barn fick Barbro Holm Tvarsson
ofta hora av sin far att hon var miss-
lyckad, atthon ingenting kunde och att
det skulle ga at helvete for henne. Han

10

utsatte henne for fragor hon inte kunde besva-
ra och stillde orimliga krav. Han kunde bli
rasande for att hon madde illa och behdvde
krakas nir de dkte bil —trots att han sagt 4t hen-
ne att titta pa vigen och inte krikas. En orim-
lig tillsdgelse att lyda, men det tyckte inte han.

Barbros benigenhet till oforlatelse borjade
gro redan dir, i barndomens olika trauman.

— S& mitt férsvar blev att noga rikna alla
kriinkningar och bestimma mig for att ald-
rig glomma. En dag skulle jag stilla honom
till svars for det han gjort.

Men det Barbro tyckte var den stérsta
krinkningen var nir hennes pappa bestimde
att hon skulle bli jurist. Hon protesterade
lamt; hon skulle inte bli lycklig som jurist,
hon ville utbilda sig till kurator. Men hennes
far gav inget utrymme fér diskussion, och
Barbro hade inte kraft att sta emot. Hon fick
inte heller ndgot stéd fran sin mamma, hon
var ocksa kuvad av sin despotiske make.

—Jag kiinde att jag gav upp mitt liv. Men

1 stéllet for att slas ner kiimpade jag for att
bli enriktigt bra jurist, det blev min drivkraft
och min rdddning. Jag var higpresterande
och duktig, sdger Barbro och tilligger att
hennes sjalvkansla forstas var i botten.
Detledde till atthon blev en nedstimd och
negativ ung kvinna som stindigt gick runt
och hyste agg mot nigon som “det var fel
pa” eller som hon hamnat i konflikt med.
Hon hade helt enkelt inte l#rt sig att hantera
konflikter pa ett konstruktivt sitt.

Tog kommandot

Niér hon var 33 &r gammal blev hon limnad
av sin man. Men inget ont som inte har na-
got gott med sig. Efter skilsméssan flyttade
hon till Stockholm, métte kérleken och tog
tag i sin gamla drém om att bli psykolog.
Och1i och med den nya karridren tog hon ter
kommandot 6ver sitt liv.

— Pappa var forstds missndjd, men dé var
jag vuxen och han hade inte ldngre makt dver




mig. Det han gjort mot mig fortsatte att gna-
ga inombords, sd pd sd vis var jag inte fri
utan fingen i en massa negativa kinslor. Jag
kunde inte forlita honom, sager Barbro.
Hoppet om forsoning fanns @nda in i det
sista. Pa pappans dodsbadd ville hon prata
om det som varit och hon hoppades att han
under livets slutskede skulle Gppna upp, visa
sig sarbar, saga att han dlskade henne.
—Men det blev ingen forsoning. Hans sis-
ta ord till mig var hdrdaoch det kindes
hemskt, men jag forsdkte bortforklara det
med att det var sa han sag pa sig
Tjugotva ar senare gick hon en kurs dér hon
fick gora en forlatelsedvning och nir hon
kom hem slog det henne som en blixt fran en
klar himmel: Pappa var inte fardigforlaten!
Under flera timmar gjorde hon forlatelse-
Ovningar och upprepade att hon ville for-
lata sin far och att de maste bli fria frdn var-
andra. Samma natt drémde hon om honom
och métet kiindes bade verkligt och varmt.

Barbro sitter tyst en stund. Minnet av den
omvilvande drdmmen beror fortfarande
starkt.

—Damindes jag att det ocksa fanns en an-
nan sida, en stark kérlek. I drommen hjilp-
te han mig att Sppna en sluss, jag kunde 4nt-
ligen g4 vidare och sldppa aggetjag hyst mot
honom under alla ar. D4 hade jag hunnit fyl-
la60...

Han var sjalv ett offer
Forlatelsen innebar att hon for forsta gang-
en kunde se honom som den ménniska han
var: djupt olycklig och troligen sjilv ett of-
fer for en svér uppvixt.

—Han gjorde vad han férmadde, sdger hon
enkelt.

Att hon stindigt hade oférlatelser 1 sitt liv
fick henne att bérja arbeta med forlatelseme-
toder och hjilpa sig sjilv och andra att bli
fria och komma vidare. Hennes uppfattning
ar att vi har olika benAgenhet for forlatelse,

nagra #r littkrinkta och #ltar oforritter i det
oandliga medan andra kan grubbla ett tag och
sedan lagga det som hint bakom sig.

Forvisso ir det ménskligt att vilja himnas
nir man kinner sig hjilplos eller Sverkord.
Genom att saga till sig sjilv "jag skai alla fall
aldrig forlata detta™ blir det ett satt att ta kon-
troll — aven om den som har gjort oss illa inte
bryr sig ndmnvirt. Men det ér inte konstruk-
tivt och kan bokstavligen gora oss sjuka.

—Det ér reptilhjdrnan som vicks nér vi ut-
sitts for hot och det dr normalt att bli arg och
hatisk. Men det ar nar det fortgdr en langre
tid som det blir destruktivt och tirande. Det
ar viktigt att sdtta grinser, att sdga ifran och
skydda sig sjdlv. Men ndr man gjort vad man
kan méste man kunna slidppa det som hént
och gi vidare.

Men gir det verkligen att forlita allt? Mas-
te man ens forldta?

—Det allra forsta och viktigaste stegetien

Forts pd ndsta sida

Han hade
inte makten
over mig

langre
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Forts frain fdreg sida

forlatelseprocess ér att bli fri sjilv, pé sd vis
ar forlatelsen ett satt att ta ansvar for sitt eget
madende. For det tar massor av energi att g
runt och kiinna agg. Det betyder inte att vi
godkiinner det ndgon gjort mot oss eller att
vi méste se férsonande pa férdvaren.

Slapp och ga vidare

Forlatelsemetoden gér ut pa att forst slippa
agget for att sjélv blir fri. Dessutom brukar
man i processen fi en okad forstaelse for for-
ovaren. I ett tredje steg kan en forsoning
mellan offer och férévare kanske bli aktuell.

— Alla &r ett blankt blad nir de f6ds och
ingen har valt sina gener eller den omgiv-
ning som gett 0ss vara normer. Saker kan gi
snett, s ir det att vara ménniska. Vi har alla
gjort ndgon illa, men vi har gjort det vi har
formatti situationen dven om det har lett tjll
att vi har skadat, sdger Barbro och kommer
in pd nésta svira friga: att forlata sig sjilv
n4r man brustit eller skadat négon.

— Vi ska saklart be om forlatelse och for-
stka gottgdra. Men nir vi gjort vad vi kan
maste vi lyfta bérdan av skuld och skam fran
vira axlar, lagga fram dem 1 ljuset och inse
att vi gjorde vad vi formadde. Det #r inte
rimligt att s13 pa sig sjdlv och tycka att man

ar misslyckad och dilig for ndgot man har
gjort eller inte gjort. Det handlar om att ac-
ceptera och forlata sig sjdlv och ibland kan
man behéva ta hjilp for att na dit.

Barbro menar att det viktigaste 4r att for-
soka se pd sig sjdlv och det som hént med
distans. D4 kan de svara tankarna och kiins-
lorna lindras och ldkas.

— Atgirda det du kan och slépp det sedan!
Mycket gérattritta till, bara man slapper sitt
agg och sitt dltande. Altande binder energi
och genom att sldppa det blir man lugnare,
gladare och lyckligare.

I dag har Barbro lart sig att snabbt slippa
felsteg och ofdrritier och g vidare.

—Jag kan grubbla ndgon dag, sedan gér jag
vad jag kan och gér vidare. Jag later inget slu-
ka min energi pé det siittet lingre, séiger hon
och berittar hur hennes personliga erfarenhet-
er av forlatelse ocksa har lett till ett forsonan-
de synsitt pa det hon utsattes for som ung.

— Nu kan jag se att det fanns en mening
med det som hénde och att svara saker kan
leda fram till ndgot gott. Hade jag inte gétt
igenom det jag gjort skulle jag inte ha haft
detliv jag hari dag. Dethar lett fram till min
finaste livsuppgift, att hjilpa ménniskor att
forlata sig sjdlva och andra, siger Barbro
med ett leende. |

D Tecken pA aft
du behodver forldata

® Ar en person som gjort dig illa en sorts "skurk”
i en historia som du beréttar for dig sjalv?
@ Tanker du mycket pa din sméirta och pa vad du fatt offra?

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

®Berattar du ditt lidandes
historia for andra?

@ Har din historia varit sig lik

under mycket lang tid?




