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L ) Att forlata dr det enda sdttet att vara rattvis
mot dig sjalv. Om du kanner smarta varje
gang du tanker pa de personer som har felat
mot dig har du blivit finge i smartan fran ditt
férgangna.

Redaktor: Daniel Wistrand 08-619 24 86 livsstil@dagen.se Préasten Lewis Smedes i boken "Forgive and forget".

Psykologen som lar

Barbro Holm Ivarsson: En enda sjdlvforlatelse kan fordndra allt

Inte nog med att det ar bibliskt att
forlata. Psykologisk forskning visar att
forlatelse gor manniskan bade friskare
och lyckligare. Med hjalp av en sar-
skild metod guidar legitimerade psy-
kologen Barbro Holm Ivarsson sina
Klienter att forlata bade sig sjdlv och
andra manniskor.

AV EN REN slump méts vi pa Fakta:
bokmissan. Barbro Holm Ivars- Barbro
son har hyrt monterplats for att

lansera sin nya bok “Forlat och Holm

bli fri” som kom i varas och en Ivarsson

roll-up med bokomslaget viicker

mitt intresse. Det visar sig att © Alder: Fyller

kvinnan i montern har mycket 65 i dagarna.
att beritta. + Familj: Gift.

¢ Bor: Lagenhet
FRAN BORJAN HADE hon en kar- i Vadstena.
ridr som jurist men mitt i livet ¢ Gor: Leg psy-
sadlade hon om och utbildade kolog som speci-

sig till psykolog. Tobaksavvinj-
ning blev en av hennes specia-
liteter, men 1991 leddes hon in
pa ett spar som fort henne till

aliserat sig pa att
hjélpa méanniskor
att forlata andra
och sig sjalva.

de sammanhang dér hon i dag ¢ Aktuell:
lever och verkar. Det var da en Med nya boken
annons i DN triggade henne att "Forlat och bli
ga och lyssna pa ett foredrag fri - en vag till

av en nya zeeldndsk likare som
akte virlden runt och féreldste
om forlatelseprocesser, hur man
genomfér dem och varfor de dr
sa viktiga. Budskapet slog upp
portar i Barbros inre. Hon

insag att hon bar pa mycket
oférlatelse i sitt liv.

lugn, styrka och
valbefinnande”.

) Gud moter
manniskan
sa mycket som
Gud far, sa
mycket som
Gud sldppsin.

- Efter den dir workshopen
bildade jag och tre andra kvin-
nor en sjélvhjéilpsgrupp som
under fem ars tid hjélpte varan-
dra med forlatelse. Sedan skrev
jag ocksa en uppsats om det hir
vid Stockholms universitet. Den
fick en hel del publicitet och
folk borjade ringa till mig fran
hela Sverige och ville ha hjilp
med det hir. Sa jag forstod ju
att det fanns ett behov, berittar
Barbro.

Vid det laget visste Barbro
av egen erfarenhet att meto-
den hon lért sig verkligen
fungerade.

- Jag behovde det hir sjilv,
det var dirfor jag lirde mig det.
Jag har en historia av vildigt
mycket vrede, agg och bitter-
het. Nir jag viixte upp lirde jag
mig att man ska tycka att andra
minniskor inte dr som de ska.
Att man ska vara arg pa andra.
Dessutom hade jag en historia
med vildigt mycket kriinkning-
ar av min far.

- Det hir sittet att forhalla sig
till livet gor att man inte mar bra.
I flera decennier hade jag pani-
kangest, var depressiv och hade
kronisk smirta. Men forlatelse-
metoden hjélpte mig ur detta.

125 AR har Barbro fortsatt att
guida ménniskor genom for-
latelseprocesser. Lings viigen
vicktes drommen om att skriva
en bok om metoden. I januari
2017 borjade hon skriva pa sin
forlatelsebok. Ett ar senare
dppnade hon en psykologmot-
tagning i Vadstena, dir hon

r specialiserad pa att hjilpa
minniskor att forlata.

Men hur gér en forlatelseprocess
till da?

- Man sitter ned en enda gang

och det tar mellan tre och fyra

och kinslor och fattar beslut
om att man inte vill ha det sa
hir lingre. Man funderar pa
vad man skulle onska i stillet

och vilka virderingar man vill

leva efter i sitt eget liv.

Barbro berittar att man
sedan vinder sig till "nagot
hogre” i nagot som hon kall-
lar "en visualisering”.

- Man kan kalla det fér bon
om man vill. Jag séger att man
vinder sig till sin inre visdom.
I boken kallar jag det fér det
Hogre Sjélvet. Jag som sjilv dr
kristen ténker mig att det dr
Gud som méter méanniskan nir
man vinder sig inat och ber
om hjilp, stod, vigledning och
visdom att fatta ritt beslut och
hjilp att forlata - eller ta emot
forlatelse. Jag tinker att Sjélvet
dr min lank till Gud.

- Gud moter ménniskan sa
mycket som Gud far, sa mycket
som Gud slipps in.

Beroende pa hur mycket som

timmar. Man gér igenom tankar !

finns att bearbeta kan man fa
gora forlatelseprocessen flera
ganger. Sjilv har Barbro gjort
den otaliga ganger.

- For varje gang jag gjorde
en forlatelseprocess madde jag
bittre. Och for varje gang jag
forlit en annan person sa redde

)) Bara att
tinka pd

att inte forlata
far vart hjarta
att sla fortare
och immunfor-
svaret att bli
samre.

den konflikten upp sig.

Allra lingst tid tog det for
henne att forlata sin pappa.

-Honom kunde jag inte for-
lata helt forrin jag var i 60-ars-
aldern. Da hade han varit dé6d
120 ar.

Barbro beskriver tre steg i
forlatelse:

Det forsta steget ér att den
som #r utsatt for en krinkning
kan lyfta av sig den hér bérdan
och ga vidare med sitt liv.

Sedan att se mindre negativt
pa den felande, den som har
krénkt.

Til sist att forsonas - repa-
rera relationen - i de fall ddr
det ér lampligt.

ETT AV HENNES favoritexempel .
dr Michelle Knight, en kvinnai |
USA som kidnappades i 20-ars- !

aldern och blev inlast i ett

hus i elva ar dér hon valdtogs
dagligen, ibland inte fick mat
eller kldder och dessutom blev
gravid tre ganger. Varje gang
sparkade kidnapparen henne i
magen sa att hon fick missfall.
Om férlatelse skriver Michelle
Knight i sin bok:

”Jag séger inte att han for-
tjénar att komma undan med
vad han gjorde. Det jag siiger
ir att jag fortjanar att vara fri.
Och jag blir inte fri om jag ska
ga omkring och vara bitter och

hysa agg mot honom. Det enda !

sittet att fa tillbaka mitt liv
dr att forlata. For om jag inte
forlater honom kommer han

att hilla mig fangen tva ganger

-

GLOMSKANS HAV. Nar Barbro Holm Ivarsson
upptackte att det fanns en psykologisk metod
att guida manniskor till forlatelse kunde hon
antligen bli kvitt alla de tunga stenar som hon
slapat pa genom livet. Nu hjalper hon andra.

- forst i huset och sedan nu nir
han till och med dr d6d. Jag vill
gora mig av med mitt hat mot
honom sa att jag kan fa tillbaka
mitt liv fullt ut”

- Utifran psykologin &r kér-
nan i forlatelsen att man sjilv,
den som ir offer, kan ga vidare
och bli ldttad, slippa fortsétta
att grubbla och dlta och vara arg
och ledsen resten av livet, for-
klarar Barbro.

HON BERATTAR ATT det de
senaste decennierna har vuxit
fram en helt ny gren inom psy-
kologisk forskning som kallas
positiv psykologi, dér man fors-
kar om vad som goér ménniskor
lyckliga. Forlatelse &r en av de
saker forskarna har studerat.
-1 dag finns det 6ver 1 000
vetenskapliga studier som visar

N
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Larare ldr elever omkldadningshyfs

M Manga skolelever skippar
duschen efter idrotten eftersom
man inte vill visa upp sin kropp.
Idrottsléraren Asa Kjellberg pa
Bjursasskolan i Dalarna har dér-

for satt upp lappar med regler
for hur man bor bete sig nir man
byter om. En av reglerna ir att
man ska ha §gonkontakt nir man
pratar med nagon i omklddnings-

rummet, i stéllet for att titta pa

den andres kropp. En annan regel

r att man inte ska diskutera sin
egen eller andras kroppar under
ombyte.

KALLA: SVT DALARNA |

Sd manga procent av alla
2-3-aringar kommer regel-
bundet i kontakt med en

surfplatta.

KALLA: HALSOLIV.SE

manniskor att forlata

helt klart att vrede, hat och agg
stressar oss och kan gora oss
béde olyckliga och sjuka. Bara
att tinka pa att inte forlata far
vart hjérta att sl fortare, blod-
trycket att hdjas, musklerna att
spdnnas och immunforsvaret att
bli simre. Att vara forlatande gor
att man mar bittre psykiskt, har
mindre stress, mindre depres-
sioner, mindre dngest, mindre
oro, mindre fysiska stressymp-
tom som ont i magen, trétthet
och huvudvirk, somnbesvir

och muskelspédnningar. Det ger
storre vilbefinnande och livstill-
fredsstillelse, alltsa det vi menar
med lycka. Och sedan far man ju
biittre relationer om man &r for-
latande, konstaterar Barbro.

EN VIKTIG DEL av forlatelse 4r
det som i psykologiska termer

i kallas for acceptans eller med-
kinsla med sig sjélv, men som
i ocksa kan kallas att forlata sig
sjilv. Ett begrepp som Barbro
i foredrar.

- Det finns otaliga misstag vi
kan ha gjort som vi skims Gver
i och som vi ger oss skuld- och
i skamkénslor for. Det &r ocksa
i vildigt vanligt att man sitter fast i
! sjilvnedvirdering, sjilvtvivel och

| NYCKELN AR, ENLIGT Barbro, att
ga fran tanke till handling.

- Gor vad du kan! Men sedan
! maste du ga vidare med ditt liv.
Det dr det svar man far ndr man
i vinder sig till sin inre visdom.
! Aven hir #r det si att en enda
behandling, en enda sjilvforla-
i telse kan forindra allt.
Den som forlater blir ocksa

i sjilvhat, och dd mar man inte bra.

mindre beniigen att skaffa sig
nya konflikter.

- For man lir sig ett annat sétt

att tinka.
Barbro ir 6vertygad om att

kyrkan, som ocksa verkar i "for-
latelsebranschen”, skulle kunna

dra nytta av de metoder hon
tillimpar.

- Jag tinker att for prister, dia-
koner och andra som pratar med

minniskor om forlatelse, kan en

sadan hir metod fran psykologin
komplettera det pa ett vildigt bra

sitt. Jag fick bekriftelse pa det

nir jag holl féredrag for diakoner

hiromdagen. Alla ville lira sig
forlatelsemetoden.

Text & foto:

URBAN THOMS
urban.thoms@dagen.se
08-61924 91

FOTO: TT

Gunvor forlat sig
sjalv - och blev fri

Nar mannen som Gunvor levt
med hastigt gick bort tyckte
hans anhoriga att det var Gun-
vors fel. Deras anklagelser sved,
men det vdrsta var att honinte
kunde forlata sig sjlv. Inte
forran hon fick préva den forla-
telseprocess som Barbro Holm
Ivarsson handleder.

Det ér snart 20 ar sedan nu,
men hiindelsen priglar fort-
farande Gunvors tillvaro. Den
blev den vindpunkt som hon
sa innerligt lingtade efter men
inte vagat tro skulle komma.
Bakgrunden &r i stora drag som
foljer:

GUNVOR VAXER UPP i frikyrko-
miljo, gifter sig ung och far i
rask takt tvda barn. Med varda-
gen forsvinner passionen, men
en dag méter hon en annan
man och den blossar upp igen.
Hon skiljer sig for att leva med
den nye mannen. Aldrig hade
hon trott att hon skulle fa upp-
leva en sadan kirlek. Den nye
mannen ir sa speciell. Men
tiden gar och andra, mindre
angenima sidor blir allt mer
framtriidande. Till sist kinner
Gunvor att det inte gar att leva
tillsammans lingre och under
en gemensam semesterresa
fattar hon det oundvikliga
beslutet att limna mannen
hon élskar.

-Da var det precis som att
jag opererade in ett stenhjirta i
kroppen, berittar Gunvor.

DE SEPARERAR MEN fortsitter
att ses. En sondagskvéll ringer
mannen och vidjar att Gunvor
ska komma.

- Han sa: Du maste komma.
Jag sa: Det gor jag inte. Sedan
gick jag en promenad. Jag sag

att det lyste i fonstret, men jag
gick inte in.

Nista dag far Gunvor ett
chockbesked. Mannen &dr dod.
Han hade fétt en hjirtinfarkt
och dott innan han kom in till
sjukhuset. De anhériga lade
skulden pa Gunvor som ignore-
rat mannens rop pa hjilp.

- Det var helt fruktansvirt
hur déligt jag madde, hur
skuldbelagd jag kinde mig. Det
blev ett dltande - skuld, skam
och daligt samvete.

TROTS ATT GUNVOR ir tro-
ende kinde hon att det inte
rickte att be Gud om férlatelse,
men mitt i allt fick hon hora
talas om Barbros arbete med
forlatelseprocesser.

- Jag kom till henne och var
hos henne en hel dag. Det var
helt otroligt. Det var faktiskt
nagot som lyftes ifran mig och
jag bérjade kunna uppskatta
mig sjélv igen.

Processen hjilpte Gunvor
att pa nytt uppticka de goda
sidorna hos mannen som hon
en gang fallit sa handlost for.
Hon kénde hur stenhjirtat
16stes upp och det villde upp
kirlek pa nytt.

TROTS ATT HANDELSEN ligger
langt tillbaka i tiden nu kén-
ner hon fortfarande att den
férvandlade hennes liv. Hon
har slutat élta och slutat ligga
skuld pa sig sjilv.

- Framfor allt har jag fatt
hjilp att acceptera att detta har
hint, utan att férvringa, utan
att férminska, utan att férstora.

URBAN THOMS

FOTNOT: Gunvor heter egentli-
gen nagot annat.



