Egokick

Krafteni
attforlata

Visst kan det vara svart att slappa gamla oforratter,
men du har allt att vinna pa att forlata och ga vidare.

Av Camilla Bjorkman

Livet &r fullt av situationer dar du kdnner
dig sviken, ledsen ocharg pa personeridin
narhet. Kanske ar det en kompis som inte
har hallit ett 16fte, pojkvdnnen som har
varit otrogen eller en fordlder som har
svikit under barndomen. Oftast gar den
dar ilskan over, du forlater och sedan kan
dugavidare.

Men att forldta nagon som du fortfa-
rande ar vralilsken pa ar inte lika latt. Det
vet Frida, 23, som fick reda pa att en tjej-
kompis hade haft sexmed hennes ex-pojk-
van, en kille Frida rdkade vara jattekar .
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"Det gjorde sa galet ont’, berattar hon.
"Att mitt ex kunde gora en sadan sak for-
vanade mig egentligen inte — hanvar otro-
gen redan ndr vi var tillsammans och vi
hade ingen kontakt efterat. Det var sveket
fran min kompis som var varst. Jag sa till
mig sjalv att aldrig forlata henne”

Fridas resonemang ér inte ovanligt.
For vi dr sakert mdnga som envist har tankt
"han/hon fortjanar minsann inte min for-
latelse” satt nasan i vadret och vridit om
den dar svarta Lilla My-bollen i magen
annu ettvarv.

Men faktum ar att du mar battre av
att forlata den som har gjort dig illa.
Forskning visar att det inte bara gor dig
mer mentalt tillfreds — du far lagre blod-
tryck, kdnner dig mindre stressad och
mar 6verlag battre kroppsligen. Det
sdger sig sjalvt att motsatsen - att agna
timmar, dagar och ar at att spela martyr
och planera hamndaktioner - knappast
arlika halsosamt.

"Att ga omkring och kdnna hat och
bitterhet kan vara oerhort plagsamt och
arvaldigt destruktivt’, sdger psykologen
och psykoterapeuten Gunborg Palme.
"Att forlata ar att ge upp de dar negativa
kanslorna och da kunna ga vidare. Darfor
tycker jag att om det finns en mgjlighet till
forlatelse sa har du allt att vinna pa det”

Hon tror att ett forsok att forsta varfor
en person agerar som hon har gjort kan
vara ett satt att ndrma sig en forlatelse,
trots att det formodligen ar det sista du vill
goranar du har blivitilla behandlad.

"Du kan se det s& har: Du kan vara
valdigt arg pa vad den personen har gjort
mot dig, men vi gor alla vara misstag.
Handlingen var felaktig men kanske kan
du forsta anledningen till att det som
hande hénde’; sager Gunborg Palme.
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STJARNORSOMHARFORLATIT

PARIS HILTON

Nar Nicole Richie visade Paris sexvideo pa en fest
lackade Paris ur — med all ratt! Men nagot ar senare
var braket glomt och forlatet och Paris pratade om
hur glad hon var att de hade lagt allt groll bakom sig.

SADIEFROSTOCHSIENNAMILLER

Otrogne Jude Law hade gruppsex nar han var

Forlat och ga vidare

For Frida, vars glodheta hat mot kompisen
borjade blekna nér kanslorna for exet for-
svann, innebar det att hon kunde se kom-
piseniettannat ljus.

"Jag insdg att hon ar en valdigt osaker
tjejsom behdver standig bekraftelse, vilket
honvaltroddeatthonfickgenomattfanga
en kille som jag hade haft. Nar jag tankte
pa det sattet var det enklare att forlata.
Idag &r vi inte ndra vanner, men jag ar inte
langre arg och bitter utan tycker nastan lite
synd om henne”’

Men sdg att Fridas kompis faktiskt var
en kanslokall mansslukerska med siktet
installt pa att paja Fridas liv - skulle hon
da anda kunna bli forlaten? Gar det verk-
ligen att forlata ndgon som varken angrar
sig eller ber om ursakt?

Det tror Anders Magnusson som driver
Svenska institutet for sorgbearbetning.
Han tréffar manga personer som har blivit
utsatta for allvarliga svek, bland annat
Overgrepp av olika slag, och for vilka for-
latelse blir mycket viktigt for att de ska
kunna ga vidare.

"Ofta forknippas forlatelse med att du
ska tycka att det som hande inte &r sa far-
ligt, att du plotsligt ska tycka om personen

gift med Sadie och lag med barnflickan nar
han var ihop med Sienna. Var det hans sexiga
leende som gjorde att de férlat honom?

KATHERINE HEIGL
Katherine Heigl sag rétt nar Grey's anatomy-kollegan
Isaiah Washington kallade motspelaren TR Knight
fikus. Men sedan Isaiah sokt hjalp mot sin homofobi
har Katherine forlatit honom.

OCHENSOMINTEVILLFORLATA

Efter att Angelina Jolies pappa, skadespelaren Jon
Voight, sa att hon hade "mentala problem”i en teve-
show har hon vagrat forlata honom. Fradgan ar om hon
inte sldsar sin energi pa att tycka illa om honom.

som har behandlat dig illa och vilja tréffa
honom eller henne igen’, forklarar han.
"Tanker du sa ar det saklart ingen som vill
forldta. Men att forlata ar inte samma sak
som att sdga att det man har blivit utsatt
for ar okej —tvartom.’

Istdllet handlar det om att sjdlv kunna
sldppa det som dr jobbigt och sluta dgna
energi at den andra personen.

"Ofta tanker man: 'Det han har gjort
mot migaroforlatligt, hoppas atthan verk-
ligen lider”, sdger Anders Magnusson.
"Men den enda som lider &r du. Man tror
att den andra personen skadas av att inte
bli forlaten, men sa ar det inte. Det ar
ungefdr som att sjalv svdlja gift och tro att
nagon annan ska do.’

Latinteilskan styra
Anna-Carin, 29, vaxte upp med en mycket
kanslokall pappa som nastan aldrig visade
henne nagon dmhet eller uppskattning.
"Under hela mitt liv har jag skyllt job-
biga saker som har hant mig pa honom’,
berattar Anna-Carin. "Allt fran flera ar
med dtstorningar till daliga relationer med
killar har enligt mig berott pa min barn-
dom och min pappas beteende”’
Hon berattar om de atskilliga ar da

hon har forsokt att andra pa sin pappa, fa
hans bekréftelse eller tminstone en ur-
sakt — utan att lyckas. Det var inte forran
under en langresa utomlands som Anna-
Carin borjade ifrdgasatta hur hon egent-
ligen levde sitt liv.

"Att ga runt och vara arg pa min pappa
och skyllavarje problemjag har pd honom
ar ju att undermedvetet ldta honom styra
mitt liv’, sdger hon. "Det &r bara destruk-
tivtfor mig—hanbryrsigjuinte det minsta.
Jag minns att en kompis sa till mig: "Tank
all tid du dgnar at att analysera din pappa
och vad han har gjort mot dig. D3, antli-
gen, bestamde jag mig for att forlata
honom, men ocksa att bryta kontakten
med honom och leva mitt eget liv’

Att forlata en person utan att ens prata
med henne kan verka konstigt. Men &r du
sa forbannad att du skulle hoppa pa per-
sonen i fraga pa gatan - ja, da ar det nog
ingen vits att tréffas och prata.

"Du ska aldrig forlata nagon 6ga mot
0ga, det kommer alltid att uppfattas som
en attack”, sdiger Anders Magnusson.
"Motparten har ju sin upplevelse av varfor
han gjorde som han gjorde, och den ser
garanterat annorlunda ut. Det kommer
bara att leda till konfliktm
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