Forlatelse innebar
att befria dig sjalv
fran bordan av att
lida av dina egna och

andras misstag.
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Forfattarens forord

Forlat! Sa manga ganger du har 6nskat att fi hora de orden. Och
s manga ginger du har dnskat uttala dem, men inte kunnat. For
att mé bra behover du kunna forlita dig sjilv och andra, vare sig
nagon siger forlat eller inte. Det 4r en forutsittning for att vara
lugn, stark och riktigt fri. Forlatelse innebir att befria dig sjilv
fran bordan av att lida av dina egna och andras misstag. I den hir
boken visar jag hur det kan g till att forlata och varfor det ar sd
viktigt att gora det. Lycka handlar inte om ekonomiskt vilstind
utan om att kunna hantera livet och de problem som kommer

i din vig pa ett bra sitt, s& att du kan kinna dig néjd och tillfreds
— och andra ocksa. Istillet for att 6nska att du och andra inte ska
vara som vi dr, och att du, jag och andra minniskor inte skulle ha
gjort det vi har gjort, kan vi inse att tillvaron handlar om att vixa
med de utmaningar vi méter. For det behéver vi en lida med
metoder. Jag och midnga med mig har funnit att en metod for att
forlita dr ovirderlig att ha i sin metodldda.

Forfattaren Géran Skytte beridttar hur han en ging dé han
hade hallit ett féredrag avslutade med munken Wilfrid Stinissens
ord ”allt kan alltid till slut bli mycket bra”.! Han noterade da «ill
sin stora forvéning att tre ménniskor satt och storgrit pa olika
hall i lokalen. Detta grep honom mycket starkt och fick honom
att tinka att manga minniskor inte fir den hjilp de behéver
med svéra kinslor av skuld. Det tror jag ocksd. Minga av oss vet
inte hur vi ska handskas med svara kinslor. Jag tror det finns ett
mycket stort behov av praktiska metoder f6r att lira sig hantera
ilska, hat och agg, skuld, skam och sjilvnedvirdering. Det dr
nagot som alla minniskor plégas av ndgon gang under livet, och
om kinslorna dr starka kan de fa svara konsekvenser {6r hur vi
miér och f6r véra relationer. Sjilv behdvde jag en saidan metod och
boken ir ett resultat av min egen kamp med psykisk smirta.

Jag har skrivit den hir boken f6r att dela med mig av en
forlitelsemetod som jag har anvint i 25 ér. Jag anvinder den for
att hjilpa mig sjilv och andra att komma ur lasta positioner som
har uppstétt i relationer. Men ocksa for att forlata oss sjilva, ge
oss sjilva omsorg, och hjilpa oss att lika psykiskt. Fastin jag utdt
sett har varit stark och till och med framgingsrik har jag kimpat
i det férdolda med mycket som har varit svért, och som jag
kommer att berdtta om i boken. Att forlata dr nog det viktigaste



jag nagonsin har lirt mig. Huvudteman i mitt liv har varit
(borttringd) vrede, hat och agg, skuld, skam — och med tiden
forlatelse. Jag trodde linge att det var normalt att kritisera, skuld-
beldgga och nedvirdera mig sjilv och andra. Nu vet jag bittre,
och jag lirde mig den harda vigen. Nu har jag forlatit mig sjilv
for det jag inte formadde och forstod, och bett ménga minniskor
om forlatelse. Genom att berdtta om min egen resa vill jag sam-
tidigt bidra till debatten om psykisk ohilsa och ge minniskor
hopp. Jag tror inte alls att det normala 4r att ma bra hela vigen
genom livet. Tvirtom. Det normala 4r att méta hinder, svira
problem och ma daligt i omgangar. Att svika och bli sviken ir en
del av livet. Genom att inse det, genom att se svarigheterna som
utmaningar och ta oss igenom det svéra vixer vi som méinniskor
och kan lika véra sar.

Forst var jag jurist i 15 4r. Sedan utbildade jag mig till
psykolog och har i mer 4n 20 ar hjilpt minniskor sluta roka
och snusa och bidragit till att forsoka bromsa de gigantiska
skadeverkningar som féljer i tobaksindustrins spar. Det har varit
ett mycket viktigt och meningsfullt arbete. Men det 6vertriffar
inte vikten av att férsoka lindra de skador som ilska, hat och
agg, skuld, skam och sjilvnedvirdering skapar i mianniskors
liv. Det kiinns lingt viktigare 4n nigonting som jag har gjort
tidigare. Vid 62 érs dlder kom jag till en punkt da jag kinde
mig redo att dela med mig av mina kunskaper och erfarenheter
om forlatelse i en bok. Ingenting jag nigonsin har gjort har gett
mig en sidan glidje som att hjidlpa minniskor att befria sig frin
bérdor genom att forldta. Det dr nagot jag har dgnat en stor del
av min fritid it sedan jag sedan lirde mig en praktisk, effektiv
och kirleksfull forlitelsemetod. Metoden ir bokstavligt talat
livgivande. Du far ldra dig den i boken.

Forlatelse dr viktigt for att var virld ska vara en god plats
dir vi vill leva véra liv. I tusentals ar har filosofer och andliga
traditioner foresprakat forlatelse som nidgonting nédvindigt for
ett gott liv. Aristoteles, en av antikens mest kinda filosofer, sa att
en “stor sjil” inte dr bendgen att bira agg utan visar vinlighet
och kan férlata. Linge sags forlatelse som nigot som frimst
hérde hemma inom religionen och diskuterades av filosofer, men
idag lyfter man fram forlatelse inom psykologin som nagonting
viktigt for att mdnniskor ska mé bra. Forldtelse fyller en viktig
social funktion och har varit viktigt f6r evolutionen. Successivt
har minniskor samarbetat mer och mer for att slippa krig och

Genom att se
svarigheterna som
utmaningar och

ta oss igenom det
svara vaxer vi som
manniskor och kan
Iaka vara sar.

Idag lyfter man

fram forlatelse inom
psykologin som
nagonting viktigt for
att manniskor ska
ma bra.
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Forlatelse forbattrar
savél den psykiska
som den fysiska
halsan och
relationerna.
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konflikter, och d4 méste man kunna forlata. Forlitande personer
kan dven stoppa aggression inom gruppen och det 6kar inte bara
deras egen utan hela gruppens chanser att Gverleva.

Ofdrlatelse skadar oss

Intresset for att forska om forlatelse exploderade i borjan av
1990-talet nir filantropen John Templeton borjade intressera
sig for amnet och utlyste stora forskningsanslag fran sin stiftelse
Templeton Foundation. Idag finns det tusentals vetenskapliga
artiklar om forldtelse och om dess motsats: ilska, hat, agg och
forbittring. I boken kallar jag detta for "oférldtelse”. Naturligtvis
kan ilska vara till nytta kortsiktigt for att sitta stopp for krink-
ningar och 6vertridelser. Men nir de negativa kinslorna blir
langvariga skadar de oss. Forskning har visat att oforlitelse stres-
sar minniskor medan forlatelse forbittrar sivil den psykiska som
den fysiska hilsan och relationerna. Det giller bade forméagan att
forlata sig sjilv och andra. Ingenting ir sa betydelsefullt for att vi
ska acceptera oss sjilva och ma bra som att vi har en god relation
till andra minniskor, kinner oss uppskattade och litar pa att vi far
stdd och hjilp nir vi behover. For att det ska bli sd behéver vi lira
oss att forebygga konflikter och 16sa dem pa ett bra sitt nir de
uppstér, och da spelar forldtelse en viktig roll. Vi behéver ocksa
kunna forlita oss sjilva for de misstag vi gor och for de brister vi
har. Ingen av oss dr perfeke och det ir inte ett realistiskt mal som
vi ska forsoka striva efter. Men var och en av oss har i hela sitt liv
forsoke gora sitt bista — efter den férméga vi hade i stunden.

I boken presenterar jag tva forldtelseprocesser for att bli fri
fran kinslomissiga bordor, en for att forldta andra och en for att
forlita sig sjlv.

Processen “Forlata ANDRA och bli fri” kan hjilpa dig nir

* du kinner dig vildigt arg, krinkt och sirad av nagot en annan
person har gjort

* du mir daligt, grubblar och iltar ditt lidande och

* det inte gir Sver.

Processen “Forlata p1G sjArv och bli fri” kan hjilpa dig nir
* du lider av felsteg eller misstag du sjilv har gjort

* dussitter fast i sjalvanklagelser eller sjilvnedvirdering och
* det inte gar dver.



Forlatelse har koppling till skuld och skam. Svira fragor som har
att gora med virderingar kan inte l6sas pd den niva av psyket
dir de uppkom — "vardagsjaget”. Vi behéver lyfta problemet till
en hdgre niva i psyket, en nivé av lugn, styrka och visdom. Jag
kallar den nivan f6r "det Hogre Sjilvet”. Genom att fokusera pa
det Hogre Sjilvet kan du himta vigledning fran ditt inre. Du
har ldttare att fa distans och perspektiv, bedéma vad du behéver
gora i en svér situation och ge dig sjilv omsorg, medkinsla och
forlitelse. I boken lar jag ut hur du gor det.

Att forlata dr inte nagonting som vi ska anvinda for att sopa
saker under mattan istillet for att siga ifrdn eller ta en konflikt.
Vi ska sitta grinser f6r hur andra fir bete sig mot oss och sitta
stopp for trakasserier, 6vergrepp, utnyttjande och andra krink-
ningar. Om det ir vi som har gjort fel behover vi ta ansvar for
vad vi har gjort, be om forlatelse eller ursikt och gora vart bista
for att reparera eventuella skador. Men nir vi har gjort vad vi
kan maste vi kunna f6rlata bade den andre och oss sjilva oavsett

vad som har hint. Férlatelsemetoden hjilper oss att lugna oss, fa Nir vi har gjort

perspektiv och se klart pa situationen. S4 linge vi dr blockerade . . ,
vad vi kan maste vi

av ilska, hat och agg dr vi inte konstruktiva. Forlatelse handlar

alltsd inte om att ursikea eller tillata dilig behandling. Det hand- kunna forlata bade

v e fels o 1ol n andr h
lar om att du som bir pa oforlitelse ska sluta mé daligt, vara arg den andre och oss

och grubbla pa saker som inte kan goéras ogjorda. D4 far du kraft sjalva oavsett vad
att dndra det du kan dndra pé och sedan slippa det som har hint som har hant.

och gi vidare med ditt liv. Of6rlatelse minskar din sinnesfrid,

din kraft, ditt vilbefinnande, din glidje och din frihet. Du kan

inte dndra det forgangna, men du kan 4ndra din framtid. Det

r minskligt att inte veta, kunna och forsta allting, och att gora

— ibland mycket svira — misstag. Det giller dig och det giller

andra. Att inse det ir forlatelse, nyckeln till dorren som leder ill

frihet. Misstag kan vi reparera, dra lirdomar av och férldta. Det

dr dd vi vixer och mognar som ménniskor.
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Du som ar fororattad,
kréankt och sarad blir
befriad fran bordan
av att ga och ténka
pa det som har skett
och ma daligt.
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Forlatelsens trappa

Jag ser forlatelse av andra som en trappa som jag kallar
"Forlatelsens tre steg”.

FORLATELSENS STEG 1

Det viktigaste 4r att du som ir, eller kinner dig, fororittad,
krankt och sirad blir befriad frin bérdan av att gi och tinka pa
det som har hint och ma daligt.

FORLATELSENS STEG 2
I processen uppstir ofta en mer positiv syn pa den person som
har felat, eller som du anser har felat.

FORLATELSENS STEG 3
I ménga fall forsonas ni ocksa, det vill siga aterupprittar relationen.

Boken fokuserar forst och fraimst pa Forlatelsens steg 1, som hir
far illustreras av Astrid. Men boken handlar iven om Forlitelsens
steg 2 och 3 och min erfarenhet ir att forlatelsemetoden — om det
ar relevant med forsoning — oftast leder till atct ménniskor dven
tar dessa steg.

Astrid berattar att hon hade stor nytta av forlatelsemetoden for
att lyfta av sig bordan av att ga och grubbla 6ver sin fore detta
mans nya kvinna. Hon sager: "Jag ville befria mig fran henne.
Jag ville rengdra min tankevarld. Jag ténker séllan pa henne
numera. Jag tankte pa henne flera ganger i veckan forut. Hon
fanns med mig pa ett satt som kandes ohéalsosamt. Jag bryr
mig inte om henne nu. Aven om jag inte har forlatit henne sa &r
hon ute ur mitt liv.”

Det som verkligen ar forlatet glommer man ofta ocksa. Jag har
blivit férvdnad flera ginger nir en person som har fatt min hjilp

att forlata ndgonting vildigt svart en tid senare knappt minns

det svira. I 25 ér har jag fort "forlatelseprotokoll”. Varje si kallad
"forlatelseprocess” resulterar i ett “protokoll” dir man skriver ner
alla de kinslor, tankar, 6nskningar och beslut som har kommit fram
under processen. For min del 4r det omkring 50 génger som jag har
forlatit en annan person, och jag har forlatit mig sjilv 10 ganger.
Nagot som har berort mig vildigt starke nir jag har tittat igenom
protokollen ir att jag har glomt det mesta, och att jag inte kinner



agg till ndgon av personerna lingre. En del minns jag knappt.
Naturligtvis inser jag att man inte glommer mycket traumatiska
hindelser nir man har varit panikslagen och kanske kint dods-
dngest. Men dven de hindelserna kan tappa sin kinslomissiga
laddning sa att personen kan minnas det som skedde utan att det
framkallar starka reaktioner. Forlitelse kan vara till stor hjilp

i det arbetet.

Forlater gor du for din egen skull

Forlater gor du for din egen skull. Du bryter det férflutnas make Forlatelse bryter det
att kasta sina skuggor pd nuet och hindra dig frén att leva helt forflutnas makt att
och fullt, och vara lycklig. Du kan g genom livet med littare kasta sina skuggor pa
packning och littare sinne. nuet och hindra dig
Det hir ir forlatelse: fran att vara lycklig.
* Att ritta till ndgot som har gate fel.
* At ta dig ur kinslotillstind av ilska, hat och agg, skuld, skam

och sjilvnedvirdering.
¢ Att sluta lida av egna och andras misstag.
* Att ta ansvar for hur du sjilv mar nir andra minniskor beter

sig pa olika sitt, som du inte gillar.
* Att acceptera att livet dr svart for alla minniskor, se hindelser

som utmaningar, gora det du kan och sedan slippa taget.
* Att ta makten ver ditt eget liv och vilbefinnande oberoende

av vad andra gor och inte gor.
* At slippa kravet att fa ritt.
* At lika dina kinslomissiga sar.
* Att dterta ditt lugn, din kraft och din frihet.
* Att kiinna medkinsla med den person som har felat samtidigt

som du tar ansvar for att tillgodose dina behov, sitta grinser

och sitta dig i sikerhet nir det behovs.

Jag erbjuder dig att folja med pa en resa med mig som guide for
att utforska vad oférlatelse gor med mianniskor och vad forlitelse
kan gora for dig. Jag antar att du har en eller flera of6rlatelser

i dite liv. Jag hade manga. Nir jag hade lirt mig forldtelsemetoden
visste jag att den kunde férindra mitt liv. Den kan forindra ditt
ocksa. Kanske kommer du — som jag — att bli férvanad 6ver att
det kan vixa fram négot nytt och gott ur hindelser som har varit
mycket svira. Som en skog efter en skogsbrand. Nir skogen vixer
upp igen ir den friskare och starkare, och man kan hitta vixter
och insekter dir som inte fanns innan branden.
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Vem boken riktar sig till
och hur du kan lasa den

Forldt och bli fri ar rikead till alla som vill forsta forldtelse och
arbeta med att forlata, pd egen hand, tillsammans med andra eller
for att hjdlpa andra. Den bestar av tva delar som kan ldsas frista-
ende; del 1 som ir teoretisk och del 2 som ar mycket praktisk.
Du bérjar med den som passar dig.

Del 1 — den teoretiska delen — ar till for att du ska forsta
forlatelse. Den handlar om f6rlitelsens psykologi. Jag beskriver hur
hat, agg och oférlitelse uppstir, vad forlatelse dr och vad det inte
dr, varfor vi har nytta av att forlata oss sjilva och andra, hur vi kan
gora nir vi behover be négon om forlatelse och varfor det manga
ganger dr svart att forldta. Du far stifta bekantskap med forlatelse-
metoden och med det Hogre Sjilvet, din inre vigledare. Du far lira
dig hur du kan ge dig sjilv omsorg. Andra viktiga teman ir skuld,
skam, acceptans och medkinsla, sirskilt sjalvmedkinsla.

I del 2 — den praktiska delen — guidar jag dig genom forlitel-
seprocesserna, som du kan gora pd egen hand s& manga ganger
du behover. Det finns en forlatelseprocess for att forlita andra
minniskor och en som du kan anvinda nir du behover forlata
dig sjilv for felsteg och misstag, eller komma ur sjilvkritik och
sjalvnedvirdering. Jag beskriver hur du kan hjilpa en annan
person att forlata och hur du kan arbeta tillsammans med andra
i en sjilvhjalpsgrupp.

Det jag berittar om i boken illustreras av min egen resa. Boken
ar alltsd ingen sjilvbiografi utan jag har valt att beritta vissa delar av
mitt liv for att belysa det jag skriver. Det finns dven manga berittel-
ser om andra minniskors erfarenheter. Alla berdttelser 4r autentis-
ka, men namn och detaljer har dndrats f6r att skydda personernas
anonymitet och en berittelse kan ha konstruerats av flera olika.

I boken anvinds omvixlande “jag”, ”du”, ”vi”, "man”, "perso-
nen” och “hen” beroende pa hur det passar i sammanhanget. I de
flesta fall kallar jag den person som blivit fororittad eller upplever
sig ha blivit det f6r “den férorittade”. Den som har gjort fel
eller anklagas for att ha felat kallar jag f6r ”den felande”. Men
andra ord kan ocksé forekomma. Det hir ir ett svirt och kinsligt
omrade och jag ber dig forlita mig om jag pa nagot stille i boken



uttrycker mig pé ett sitt som du tycker ir opassande. Jag lovar att

jag har skrivit boken fylld med en god vilja att bidra med nagot

positivt till ditt och andras liv.

Killor och noter finner du i slutet av boken.

Hur du kan lasa och arbeta med boken

Det finns flera sitt att ldsa den hir boken. Gér det pé ditt eget

sitt. Hir 4r ndgra forslag.

1

. Skaffa dig en anteckningsbok. 1 boken finns manga forslag till

enkla 6vningar som jag kallar ”Att reflektera 6ver”. Tink pa
en eller flera personer som du har svirt att forlata nir du gor
ovningarna. Skriv ner svaren for hand i din anteckningsbok,
eller i datorn. Eller si gor du en parm som du kan sitta in
dina skrivna blad i, for du kommer f6rhoppningsvis dven

att genomfora ett antal forlitelseprocesser, och de resulterar

i “forldtelseprotokoll”. I bilaga 1 finns ett arbetsblad som du
kan kopiera och anvinda, och du kan 4ven skriva ut det fran
min webbplats. Att skriva ar mycket virdefullt. Det ger dig
insikt och &verblick och ir klargérande, kreativt och likande.
Nir du skriver aktiverar du fler delar av hjdrnan dn nir du bara
tinker. Férvara anteckningsboken pa en siker plats, dir ingen
annan kan komma &t den. Tink pd att de évningar du kinner
motstind mot att gora kan vara de du behover bist.

. Lds igenom del 1 av boken forst, och gor de 6vningar du tycker

passar dig. Sedan kan du borja arbeta systematiskt med
forlitelsemetoden genom att ldsa anvisningarna i del 2. Avsitt
girna en bestimd tid eller kvill i veckan for forlatelsearbete
under en lingre tid.

. Om du vill préva forldtelsemetoden direke, gé till del 2. Lis

kapitel 16 och sitt iging att forlita med hjilp av mina in-
struktioner i kapitel 17-18. Da kan du lisa del 1 senare, eller
parallellt. Innan du bérjar arbeta praktiskt med att forlata bor

du dock lisa kapitel 3-4.

. Du kan ocksi hoppa mellan kapitlen och lisa de som intresserar

dig. Varje kapitel innehéller en kort introduktion dir du kan
se vad kapitlet tar upp.

. Ett forslag dr att gora del 1 av boken som en kurs pd 15 veckor

— ett kapitel per vecka — girna tillsammans med andra i en

studiegrupp.

FORORD

17



Bli lugnare,
gladare och friare.

18 FORORD

6. Nir du vill hjilpa en annan person att forlita liser du kapi-
tel 3, 4, 16 och 19 innan ni sitter iging. Sedan f6ljer du
instruktionerna i kapitel 17-18 steg for steg. Bist ar att forst
lisa hela boken.

7. Sjilvhjilpsgrupp ir ett utmirke sitt att arbeta med forlacelse.

I kapitel 20 ger jag forslag till strukeur, regler och arbetssitt for
sjalvhjilpsgrupper.

Till dig som ar professionell

Du kan ha nytta av att kunna hjilpa klienter att forlata sig sjilva
och andra i ditt arbete som psykolog, psykoterapeut, kurator,
prist, diakon, som personal i arbete inom hilso- och sjukvirden
med minniskor med psykiska eller andra kroniska sjukdomar och
funktionsnedsittningar, inom ildreomsorgen, i socialt arbete,
beroendevirden, ungdomsvérden, kriminalvirden och i medling.
Att forldta kan bli akut i livets slutskede. Som professionell ligger
du en ny metod i din metodlada. "Alla som arbetar med personer
som 4r arga och bittra, har dngest och r deprimerade, har nytta

av att kunna hjilpa klienter till forlatelse”, skriver Robert Enright,
professor i psykologi, med 30 érs erfarenhet av att arbeta och forska
om forlitelse.

Vad du kan forvanta dig

Om du ldser den hir boken och genomfor det jag foreslar ar det
hir vad du kan forvinta dig. Sitt ett kryss for de meningar som
beskriver nagonting du skulle sitta virde pd att fa mera av i ditt liv.
L1 Att forstd forldtelse och forsoning.

L1 Att lira dig forldea dig sjilv och andra i praktiken.

[1 Ate bli fri frin gammal bitterhet.

[1 Att kunna handskas bittre med svéra kinslor.

] At sluta lida.

L1 Atc 16sa upp svira och fastldsta situationer med
andra minniskor.

] Acc forbittra dina relationer.

] Ace bli en mer forlaitande minniska, som kan vara mer
kirleksfull, medkinnande och vinlig mot dig sjilv och andra.

L1 At bli lugnare, gladare och friare.



L] Att kinna dig tryggare, sikrare, mer balanserad
och mer kraftfull.

[ Att fa storre vilbefinnande och livstillfredsstillelse.
L] Ace kunna ge dig sjilv omsorg i svira situationer.
L] Ace bli lyckligare.

[ Att férindra din framtid till det bittre.

[ Att utvecklas som minniska.

[ At bli visare.

[J Att kunna vandra genom resten av ditt liv med en bittre
vigkarta, littare packning, starkare kontakt med din inre
vigledning och en ny effektiv metod i din metodlada.

Det behéver inte vara s svart. Behover du professionell hjilp

att gora en forldtelseprocess far du girna kontakta mig via min
webbplats barbroivarsson.se. Vill du gi en kurs i forlételse ska du

ocksa ga till webbplatsen.
Observera att forlitelsemetoden inte ir menad att ersitta

krisstdd, likemedel eller psykoterapi om du mér psykiske vildigt

daligt. Da ska du soka professionell hjilp. Forlitelse kan i sidana
fall vara en av de pusselbitar som hjilper dig att lika nir den akuta
krisen dr 6ver, och ett komplement till psykoterapi. Att arbeta med

omsorg, medkinsla och forlitelse kan aldrig skada dig.

Borja gidrna med att skriva ett kontrakt med dig sjilv. Vind

pa bladet sedan. Nagot vintar som kan hjilpa dig att lika ditt

sarade hjirta.

Lycka till!
Barbro

Vandra genom resten
av ditt liv med lattare
packning och en ny
effektiv metod i din
metodlada.
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