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Det ligger en oerhért nedbrytande kraft i att dlta besvikelse,
bitterhet och hat. Liksom i att bara pa skuld och skam.

Vikten av att torlata och be om ursakt

V¥ Vilken ldttnad det innebar delar framom ett annat syskon. eller nagot. Att forlata far alltsd ~ Over det felaktiga som begétts.
nér vi inser att vi gjort fel och Naér det sedan patalas och den inverkan pa den kénsloeffekt Att ge nagon forlatelse dr inte
kanslomissigt sarat ndgon, och  som drabbats av orattvisan vill som den felaktiga handlingen detsamma som att séga, "det
far orden ”jag ber om ursakt” att ratt ska vara ratt, kan den haft pa mig hittills. dr OK, det gjorde inget”. En fel
sagda. som forférdelats helt plotsligt bli Att forlata kan vara mycket handling kan aldrig bli en ratt
Det finns en skillnad mellan syndabock i konflikten. Han/ svart och nér vi klarar av det handling. En del saker kan man
att be om ursdkt och att be om hon borde inte ha reagerat, i betyder det att omtanken om inte glomma. Och vi har ritt att
forlatelse. Nar jag ber dig forlata  alla fall inte sa starkt, anser den oss sjdlva har segrat 6ver det fordoma handlingen och hand-

mig vill jag att du ska dndra som fran borjan gjort fel. forgangna. Att bearbeta och na landet, om &n vi forlatit.

dina tankar och kanslor om mig Visst kan vi, speciellt nér vi fram till forlatelse ar mojligt,

och det jag gjort. Nér jag ber om  kénner oss sarade och krinkta, didremot kan vi som bekant inte  Att vdnta med att forlita
ursdkt tar jag pa ett annat sitt handla obetdnksamt och séga dndra pa det forgangna. tills den som sarat oss ber om
ansvar for mitt handlande och sarande saker till varandra. ursékt for sitt handlande kan
overlamnar ”forlatelse-ansva- Men det kan @nda aldrig ta Att vi efterskénker den and-  gora att vi far bira pa vér besvi-

res skuld betyder inte att vi ska kelse eller bitterhet hela livet.
sldta 6ver och forsoka intala oss ~ Motparten kan vara dod eller
att handlingen inte var sa farlig.  helt omedveten om att jag blivit
Vi méste inte acceptera eller sérad. Vi ménniskor dr méstare
frénse det som var fel. Ddremot ~ pa att forsvara oss, bortforklara

ret” till dig. Nér jag handlat fel bort skuldbordan fran den som
blir min uppgift att be om ursékt handlat fel. Vara forsvarsme-
och gottgora sa langt jag har kanismer kan spela oss spratt
mojlighet till det. Be alltsd hellre  ibland.

om ursakt dan om forlatelse nar

du gjort fel. Vi gor fel, vi sarar, vi krinker, = . behover vi acceptera att det som  och rittfirdiga det vi gjort - det

Sa hir kan en ursidkt formule-  vi blir sarade, vi kdnner oss Att forlata gér oss till vinnare, inte férlorare. Om vi lyckas drvisjdlva  hént verkligen har hént. dr svart att erkénna for sig sjélv
ras: ”Gjort kan inte goras ogjort.  krénkta, respektlost bemotta, de stérsta vinnarna. Foto: Futureimagebank Ofta forknippar vi ordet ac- och andra att man gjort fel.

Jag dr mycket ledsen for att jag konflikter uppstér... att inte ceptans med att vi dndrat var Vi vill inte bara kanslor av
sarade dig, jag forstod inte kon-  sldppa det kdnsloméssiga taget befinnandet, men fa av oss har eller krdva gottgorelse for liden  syn pd nigot sé att den blivit skuld och skam och forsoker
sekvenserna av vad jag gjorde om det forgédngna - att &dlta, gor  insett hur viktigt det &r. Det sdgs  oforratt” mer positiv. Men ordet accep- darfor pa alla sétt rattfardiga
och jag ber om ursikt”. att det blir tungt att bebo sig att vi rent fysiskt mar bra av att Forlatelse ar att upphora tans betyder rétt och slatt att véra handlingar. Vi tar helt

sjélv. forlata - bitterhet och gramelse =~ med att grama sig Gver att det man ser verkligheten som den enkelt inte ansvar for vara
Ibland kan vi fa vara med Vi séger till varandra: nej, kostar i hilsa och livskvalitet. som hént har hint. Man har ir. Accepterande dr utover den  handlingar-mod, civilkurage
om att oskyldig blir skyldig och  nu ska du inte ge mera tid och Vi kan med var okunskap om frigjort sig fran tanken om hur intellektuella tanken dven en eller personlig mognad kan
skyldig oskyldig, atminstone i tankar at den dér personen vikten av att forléta, eller vart det borde ha varit. Forlatelse &r ~ k&nslomaéssig insikt. Det har saknas. Det &r svart att se sina
sina egna ogon. Lat oss tanagra  eller den dar héndelsen. Nu beslut att inte forlata, bade ocksa att ge upp den forbittring  blivit sant pa alla plan. Om vi tillkortakommanden, sin elak-
exempel frdn omraden som ska du forsoka strunta i det dar.  forlédnga och fordjupa vart il- man eventuellt har ratt till att ska kunna sldppa taget dr den het och att be om ursédkt. Men
kanske toppar konfliktskapar- Men det dr léttare sagt d4n gjort.  lamaende. kdnna. Man kraver helt enkelt insikten nodvéndig, om dn den klokt gor vi i att arbeta for att
listan. Héndelser och uttalanden som Det ligger en oerhort nedbry-  inte ldngre gottgorelse. gor ont. forlata dnda.

Den ena i ett parforhallande fororsakat oss smérta och gor tande kraft i att &lta besvikelse, Min tanke blir: Jag tar ansvar »Alska, glomma och forlata”, Nu nér jag forlatit, maste vi
har upptritt svekfullt. Nédr den ont sétter sig som etsningar i var  bitterhet och hat. Liksom i att for mig och mitt vdlméende, du  vi har alla hort orden. Liksom bli véinner da? Att forlata beho-
andra far reda pa det och rea- sjal. Tack och lov gor dven goda  béra pa skuld och skam. bér ansvaret for vad du gjort. Jag  uttrycket ”att forlata &r att kasta  ver inte betyda att vi aterupp-
gerar kan han/hon helt plotsligt  handlingar och ord det. Allt det kommer inte ldngre att 1ata det nagot i glomskans hav”. Men rittar en relation till varandra
bli den som utses till syndabock.  som beror oss pa djupet och Vad &r da forlatelse? Nor- som hint skada mig. Forlatelse  att forlata har inget med min- eller att vi ska borja tycka om
"Det &r ditt fel att jag gjort som vacker starka kénslor blir som stedts Svensk ordbok definierar  innebar frihet. D4 behover jag nesforlust att gora. Forlatelse &  den andre. Naturligtvis dr
jag gjort” Eller ett syskon har tatueringar i vart minne. forlatelse sa har: "Upphora inte langre undvika nagon eller  inte detsamma som att glomma, det bra om det blir s&, men vi
tillskansat sig ekonomiska for- Att forlata ar viktigt for val- att kdnna bitterhet mot nagon ma daligt av att tdinka pa ndgon  eller som sagts ovan, att skyla behover inte dlska alla, det kan

finnas “néstor” som Gud far
dlska ockséa for var rakning. Det
viktiga dr att vdra kénslor blir s&
neutrala att vi inte ldngre mar
daligt nar vi tanker pa eller ser
den andra.

Det finns en berittelse om
tvd judiska min som hade
overlevt forintelseldgret. Méan-
nen tréaffades efter ménga ar och
talade om det de varit med om.
Den ene fragade den andre:

“Har du forlatit nazisterna?”
”Ja, det har jag gjort”, svarade
den andre. ”Det har inte jag”, sa
den forste, ”jag dr fortfarande
fylld av hat och forbittring mot
dem for allt de gjorde mot oss”
"] sa fall, min védn”, utbrast den
andre, ”sd héller de dig fortfa-
rande fangen i lagret”

Att forlata gor oss till vinnare,
inte férlorare. Om vi lyckas &r
vi sjdlva de storsta vinnarna.
Naér vi tanker fornuftigt inser
vi att genom att barrikadera
oss bakom of6rsonlighetens
mur skadar vi enbart oss sjélva,
béttre da att arbeta for att ta sig
ur det smértsamma tanke- och
kénslofiangelset.

MARY ANDREN-PADA
Skribenten &r certifierad
handledare i sorgbearbetning.
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