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Farlata - for halsans skull.

"Att forlata ar att
befria sig sjalv
fran en borda”

Vi sdger "forlac” nér vi knuffat till nidgon av misstag pa bussen eller miss-
uppfattat nagot. Det ingar i var kultur. Men psykologen Barbro Holm
Ivarsson har ett djupare perspektiv pa forlatelsen. Den spelar stor roll for
var hdlsa, menar hon.

Ak

Forlatelse
Del 2

Wad innebir det egenilgen att fdka? Do gar der ant b
allting? Den forsta archelnvar inford 282,

@ Barbro Holm Ivarsson vixte upp i en familj
med mycket agg och ilska. Hennes pappa spyd-
de ofta galla dwer allt och alla. Han sig ned pd
nigstan allt hon gorde och ville styra hennes liv i
detalj, siger hon.

—Min far och jag bar pa agg till varandra hela
liver. First dver tjugo ar efter att han hade ditt
kunde jag farlita honom och det blev en stor be
frielse, Under sex decennier Eit jag honom pd-
verka mite lv till det siimre.

Hon har under manga ir intresserat sig for for-
Litelsen och dess betydelse i sitteget ochi andras
liv. Mu har hon skrivit en bok | Gmnet. Den har
titeln "Firlat och bl fri” cchsyftar till att [asarna
ska finna lugn, styrka och vilbefinnande i sina
liv,

—LUtar set kanske jag har jag sens som stark,
och till och med framgingsrik, men i det for-
dolda har jag kimpat med mycket som har varit
svirt. Det top tid innan jag insag att forlatelse var
viipen bort fran det destruktiva och negativa, si-
ger Barbro Holm Ivarsson.,

ForLitelse innebdr an befria sig sjEilv fran bor-
dan av att lida av sina egna och andras misstag,
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fertsitter hon, 1 jugofem dr lar hon sjély anviin
sig av en firlitelsemetod fir att kemma ur sta
positioner som uppstitt § hennes olika relatio-
ner, och hjilpt andra med samma sak.

— Att firlata ar nog det viktigaste jag nagonsin
Kirt mig. Jag trodde Linge att det var normalt are
kritisera, skuldbeligga och nedvirdera mig sjaly
och andra, Det blev som en hidmske § hela min
T,

I musentals ar har filosofer och fretridare fir
andliga traditioner foresprikat firlatelse som
nagot nidvandigt Br et gott v, Den grekiske
tinkaren Aristoteles menade till exemipe] att "en
stor sjal ar inte benagen am bira agg utan visar
viinlighet och kan frlita”.

Lange var firlatelse firknippat med religionens
virld, men framhalls i dag som viktigt inom den
maoderna psykologin,

Forlitelse Sr viktigt for att vi ska ma bra,
Forskning visar att oftrlitelse stressar 03 med-
an firlirelse forbdnrar bde den fysiska och psy-
kiska hilsan, och vara relationer, Som psvkolog
har jag | mitet med manniskor méinga ginger
upplevt att ofarkitelse, bristen pa firlatelse, ir
en del i deres problematik.

Barbro Holm Ivarsson blev tvingad av sin pap-
pa att lsa juridik, siger hon, Han ordnade en
Vigenhet Eutkanten av Uppsala och diir satt hon

“Min far och jag bar pa agqg till varandra
hela livet. Farst dver tjugo ar efter att han
hade détt kunde jag férlita honom och
det blev en stor befrielse”, siger psykolo-
gen Barbro Holm Ivarsson. Fata: Carl Bredberg

'ﬁ_

ensam och fartviviad, Efter att ha arbetat som
Jurise i flera dr — det var inte alls hennes “gre)” —
skolade hon om sig il paykolog,

[ ménga ar arbetade hon pi Folkhilsomyn-
digheten och inom landstinget 1 Stockholms lan.
Hom hjalpte bland annat manniskor att forsdka
sluta snusa och rika, och sig det som en vikiig
uppgift att bromsa de stora skadeverkningarna
somn tobaksindustrin orsakar,

—Det arheter &r viktigr, men dvertriffar Gnda
inte hur wiktigt det 3r att lindra de skador som
flska, hat och agg, skam och siElvnedvirdering
skapar i vira liv. Det var ocksa darfir jag ville
skriva min bok om fGrlatelsens avgorande bety-
delse, sdger Barbro Holm Ivarsson.

En dag sig hon en annons | DN om art filim-
regizziiren och firelisaren Kaj Pollak arrangera-
de en helgkurs om forlitelse.

— Efter kursen bildade jag och tre kvinnor en
siilvhjalpsgrupp som regelbundet mittes for att
hjalpa varandra att fGrlita.

Under psykologstudierna skrev Barbro Holm
Ivarssom en uppsats om en frkielsemerod hon
Lirt zig om pd kursen och som hon sedan prak-
tiserat. Den viickte en del uppmiirksamhet och
ménga viinde sig till henne fir att £ hjilp.

Det kunde handla om stora och smé frigor
som pligade eller som bara var ent ircitations-
moment, Nigon kunde ha blivit allvarlige sarad

och kriinkt pa arbetet, vilket skapat frbittring
och agg,

En annan hade blivit uppringd av en skikting
som wille att bon skulle komma pd bestk ome-
delbart, men svaret hade biivic em enkelr “nej,
jag kan inte”. Dagen darpd hittades slikiingen
did, vilket skapade swira kanslor av skuld.

Barbro Holm Ivarsson s3ger att det 3rnaturligt
att kiinna ilska, hat och agg som en forsta reak
tion nér man blivit krinkt och girad, Ofta kom-
mer sedan tankar om hamnd [Or att straffa den
son ghont sig skyldig ol oforimen.

% det personliga planet kan ilska och i varsta
fall hat leva vidare, pdpekar Barbro Holm bears-
son. Manster av ofdrlitelse kan firas Gver tll
barnbarn och barmbarnsbarn, En miérk skugga
Ligger dwer hela familjen och stikuen,

—Det dr vanligt att den som har uppleve et
"nederlag”, som lidit och mitr diligt, tinker att
den som giort en illa ocksd ska f3 uppleva et ne-
derlag och mi lika diligt. Aggression och utfrys-
ning ir tvi vanliga sitt att hiimnas pa.

Barbro Holm Ivarsson arbetar | dag bide med
enzkilda klienter och med kurser om fArlitelse,
Hom anviinder en metod med flera olika steg, dar
det giiller att g3 ipenom vissa uppgifter. 1 shutin-
den handlar det om att fi kontakt med det hon
kallar "det hévgre sjalver.

- Med det menar jag en del av psyket som har
till uppgif att analysera och beddma en situa-
tiom och kan ge oss vigledning, medkinsla och
omsorg. Inom flera psykoterapiformer anviinds
liknande begrepp, som "det chserverande" eller
"medkinnande” sjikvet.

Barbro talar om en process med (v ben, om
att bide forldta andra och ant frldta sig sl for
att bl fri, Skilvidrlicelse innebdr befrielse frin
skuld, skam och sjfilvnedvirdering, och att i stal-
let acceptera cch kinna medkansla med sig sjilv.
Men hon pipekar att sjilvidrlitelse inte far vara
en flykt fran att ta ansvar, be om forlitelse eller
ursiikt och fSrsoka ratta till det man har gjort.

—Syftet &r att hjalpa oss ull et storre lugn, och
att vi ska £ nva perspektiv och kunna se klart
i situationen. Firlitelse handlar inte om atr ur-
sikta eller tillita dalig behandling. Det handlar
om att den som bar pd oftirlitelse ska sluta att
ma daligt, varaarg och grubbla pd saker som inte
kan vara ogjorda.

- Alla kan gora misstag, mer eller mindre all-
varliga, Det giller am fisrlira — fibr site eget vilmd-
endes skull, Det vikrigaste ar att bli befriad frin
héirdan av att gi och tanka pid det som hant och
ma dilige.

1 bidista fall uppstir en mer positiv syn pa den
person som har felat, eller sean man anser har
felat, Lmdnga fall sker ocksd en Grsoning, det vill
siga att relationen till den som felat kan upprit-
tas pd nyit.

Men maste alla verkligen farlata?

Fiéir att svara pa frigan tar jag utgangspunk:
ten i oloditelsen”, Den innebdr at den som
upplever sig froritad eller shrad av en annan
persan behdller och Hltar kinslor av vrede, agg
och farkinring. Dirmed behiller den person
som gjort dig illa makt dver dig och ditt liv. Vad
en person an har gjort mot dig dr det bara du som
kan satta stopp fir att du later personen fortsitta
skada dig - med hjilp av dina egna tankar,

= DikrFor tror jag att alla maste kunna ta de in-
ledande stegen i finlirelseprocessen for att g
vidare pa ett bra st efter en svir hindelse. Men
att tinka mindre negative om den som skadat en,
eller att frsonas, far aldrig vara et krav.

I mer in tjugofem ar har Barbro Holm Ivarsson
fort ~forkitelseprotokoll”. Dir har hon skrivit
ned sina kinslor, tankar, &nskningar och beslut
som kommit fram under forldtelseprocessen.

— Femtio ganger har jag férlatit en annan per-
son och tio ganger mig sjibv. Det som farvinar
mig nir jag tittar igenom protokollen Sr att jag
har gltmt bort det mesta, och att jag inte kinner
agg il nagon av personerna lingre.,

—Men Gven de hiindelser som jag minns har
rappat sin kinslomdissiga laddning. Jag minns
den utan att reaktionerna bli starka. Jag har fir-
Latit och &r fri.

Thomas Lerner
thesnas. lernar@dn. s

Fakta.

Testa om du behdver
fidrlata - 5 fragor
e | Ar personen som har gjort
# digilla enslags “skurk® ien
historia som du bergttar fir dig
sjdlv?
Tinker du mycket pa din
» smuirta och plvad du har fitt
affra?
] Marker du att du talar till
& personen som du tycker har
gjort dig illa &ven nir personen
inte ar dir, i dina tankar?
Berittar du ditt lidandas
= histaria for andea manniskor?
e | Har din historla varit sig lik
» under mycket lang tid?

Om du svarar ja pa dessa fragor
finns det ett agg, en oforlitelse,
som du behdver gira dig av mied,

Hi?('astl! till
att “rlétau andra

Tank. Tank igenom kort vemn
och vad du behéver farlata.
Birdor och fardelar. vilka
bircor bair du pd grund av
situationen sam den i, och vad
skulle det innebdra fér frdelar
att bli kvitt de bordorma?
Val och vilja. Uttala ditt mal,
din vilja ach ditt syfte med att
farlata.
Kianslor och tankar, Mu ska
du skriva ner alla kinslor
ach tankar som vicks hos dig pa
grund av din kontakt med den du
vill férléta. Tank dig att hen sitter
frarmitie dig.
= Bahov och Grskningar. Vilka
behey farvantade du dig att
personen skulle tillfredsstalla -
men som hen inte uppfyllde?
" \drderingar som duvill leva
efter. Ta nu de behov du
skrivit ned i steg fem, ett efter
el Gérom dem till dina egna
varderingar. Sig till exempel
*lag tror pa virdet av att hjalpa
sina vanner nar de behdver det
..." om det var det behovet den
som du firldter inte uppiyllde.
F=Beslut att farlata, Uttala ditt
{ val att vara kirlekefull, ma bra
ach farldta, trots att den andra
persanen inte upptratt som du
hade Gnskat. Skapa en bild av vad
du behdwver gora i situationen -
och av vad du behaver sldppa.

Mar duinte kan

slippa agget

& Du kanner att nagon gjort dig
illa. D kanske har blivit utsatt
for nagat brott. Du blir hatisk,
k3nner agg och vill ha nagon
slags hdmnd,

& D dlar det som hant | famil-
jen, pd johbet eller med vanner,
Du framstér som ett offer | dina,
deras och andras Bgon.

@ D later personen fortsitta
skada dig - genom dina egna
Lankar.

@ Omdet har phgir lange kan
det leda till stressreaktioner, Den
som inte kan férlita och sléppa
det som hint - efter att man har
gjort vad man kan tor att ratta till
situationen - kan bli deppig och
I3 dngest.

& For att kunna ga vidare i livet
behiver du hitta ett sdtt att
slippa agget, annars kommer
det att fortsitta att piverka dig
negativt.

Killa Barbro Holm learsson



