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et hidnder oss

allandgon géng

att viblir vdldigt

krinkta och sérade

pagrund avnégot
en annan person har gjort. D4
dr det naturligt att kinnailska,
hat och agg. Det 4r dock viktigt
attkunnatasigur sddana
kénslotillstand.

Kortsiktigt kan vrede ge
den energi som behovs for att
skydda sig sjdlv. Men om de
negativakédnslorna stannar
kvar orimligt 1ang tid efter att
du har tagit dig bort fran hotet
kan de skapa ett stresstillstand
som minskar din kraft, sinnes-
frid och glddje, och hindrar dig
fran att leva helt och fullt.
Idaglyfter maninom den

positiva psykologin fram for-
latelse som nagonting viktigt
for att mdnniskor ska mé bra.
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Enligt bland andra psykologen
Loren Toussaint, som forskat
om forlatelse, upplever ménn-
iskor som dr férlatande storre
vélbefinnande och livstill-
fredsstéllelse. Det giller bade
formagan att forlata sig sjélv
och andra.

FORLATELSE AR VALGORANDE fOr
sévil den psykiska som den fy-
siska hédlsan ochrelationerna.
Fé saker ir sd betydelsefulla for
ett gott livsom att vihar en god
relation till andra ménniskor,
att vikdnner oss uppskattade
ochkanlita pé att vi far stod
och hjdlp nér vibehover. D&
spelar forlételse en viktig roll.
Ien genomgéng av studier
om forlatelse av andra, som
gjordes 2016 av forskare vid
University of Warwick, fick to-
talt flera hundra deltagare som

och andra.

HAM SAMUELS

hade upplevt ndgon form av
skada, trauma eller vald deltai
en forlatelseintervention som
jdmfordes med en kontroll-
grupp utan behandling.

Resultaten visade goda
effekter i form avminskad
stress, ilska och fientlighet
samt depression. I en annan
metaanalys frdn 2015, om
sjdlvforlatelse, pekar forskarna
paett starkt samband mellan
en fysiskt god hélsa och att
kunna forlata sig sjélv, samt ett
dnnu starkare samband mellan
sjdlvforlatelse och psykiskt
vilméende. Forlételse av savil
andra som en sjilvkan alltsa
fa positiva effekter som dr s
starka att de bevisasimoderna
metaanalyser.

De modeller for forlatelse
som anvinds dr processbase-
rade och omfattar struk- 0
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nde

vélbefinnan
och livstillfreds-
stdéllelse.




(Smartare)

turerade steg med fokus pa
kognitiva, kinslo- och bete-
endemissiga strategier och be-
slut. I en forlatelseprocess far
man hjilp att se med distans
patankar, kdnslor och problem
och det ger nya synvinklar.
Enny forstéelse bade for en
sjdlv och for den felande vixer
framndr mankan se klarare
padet somhar hdnt. Mankan
tastéllning till vad man anser
drrimligt, riktigt och sant och
fattanyabeslut om hur man
villleva sitt liv. Ridslan ger
vika och man kédnner siglugn
och kraftfull. Iregel inser man
vad man behdver gora och kan
slippa det maninte har makt
over, och det kdnns befriande.
Forlatelseprocessen brukar
leda fram till slutsatsen: ”Jag
kan inte d6ma mig sjélv for
vad jaginte férmadde ... och
det kanjaginte géramed den
person som har felat heller.”

1

Behdver du
forlata? Aren
person som har gjort digilla ett
slags ”skurk” i en historia som
duberéttar for dig sjélv?
Téanker du mycket pa din
smérta och pd vad du har fatt
offra? Mérker du att du talar
till personen som du tycker har
gjort digilla ”idina tankar”
dvenndr personeninte dr dar?
Berdttar du om ditt lidandes
historia fér andra ménniskor?
Har din historia varit sig lik
under mycket 1ang tid? Svarar
dujapadessafragor finns det
en oforlatelse som du behover
goradig avmed, sa att den inte
fortsdtter att skada dig.

2

Fri frdn nega-
tiva kénslor. Det
forsta steget i forlatelse
innebdér att du som &r férorit-
tad gor dig frifrén negativa
kénslor - vrede, agg och
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"Eorlatelse-

processen
vacker
forstaelse
och med-
kanslamed
en sjalv”

forbittring - i férhallande till
den felande. Du blir befriad
franbordan av att ga och
grubbla och 4lta det som har
hint, och vara arg och ledsen.

Vad en person dn har gjort
mot dig dr det bara dusomkan
sédtta stopp for att du genom
dina egna tankar later perso-
nenlevamed dig och fortsitta
skada dig. Det dr det viktigaste
steget. Blunda och forestill dig
att duhar personen du behdver
forlata framfor dig.

Sdg: ”Jag véljer att inte
ldngre grubbla, 4lta och méa
daligt pa grund av vad som har
hént.” Och fortsitt: "I stéllet
for det som hdnde skulle jag
haforedragit att duhade sagt/
gjort féljande ... Men du gjorde
inte det jag skulle ha fore-
dragit, sé jag sldpper den hir
héndelsen. Jag véljer att bli fri
fran den. Jag upphéver mina
forvintningar pa att du skulle
hasagt eller gjort somjag hade
onskat for att jag skavaraen
kérleksfull, glad och kraftfull
méinniska, ochmabra. Dudr
helt och fullt ansvarig fér dina
handlingar och jag befriar dig
at ditt eget 6de. Jag forlater dig,
for nu gérjag vidare.”

3

Féréinod radin
synpaden
and re. Nista stegiforlitelse

negativ syn pa den person som
har felat. Foérlatelseprocessen
vécker forstéelse och med-
kédnsla med en sjdlv, och
vanligen dven med den
felande.

Att forlatandgon som har
skadat en svart kan dock ta
lang tid och far aldrig vara ett
krav. Forestdll dig din "fien-
de” som en nyfédd, forsvars-
16s baby, som inte har bett om
att fa fodas men nu ar hér.

Se for dininre syn hur per-
sonen vixer upp och gar ige-
nom de erfarenheter som gor
honom/henne till den person
dukommer att méta.

4

Forsoning.

Det sista steget i
processen att férlata en annan
individ innebér att férsonas
med personen — det handlar
om att ateruppritta relatio-
nen. Ibland 4r det mojligt och
onskvért att forsonas, men
inte alltid.

3 Forlat dig

sjalv. Nir man

forlater en annan person upp-
tdcker man ofta att man ockséa
behover forlata sig sjilv.

Sjdlvforlatelse innebdr
befrielse fran skuld, skam
och sjidlvnedvirdering - kort
sagt fordomande av sig sjdlv
- och attistéllet acceptera
och kdnna medkénsla med sig
sjélv.

Det dr viktigt att pdpeka att
sjdlvforlételse inte far vara
en flykt frn att ta ansvar, be
om forlételse eller ursidkt och
forsokarittatill det man har
gjort.
Barbro Holm Ivarsson ar
legitimerad psykolog och har
skrivit boken Féridt och bli
fri. Envag till lugn, styrka och
vélbefinnande (Barbro Holm
Ivarsson forlag 2018).
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