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11. Brevlasningsinstruktion

Instruktioner till den som lyssnar

1. Din forsta instruktion ar att forestdlla dig bilden av att vara ett hjarta med 6ron, utan mun. Det &r din
uppgift att lyssna och endast lyssna. Du far skratta eller grata om det dr passande, men du far inte
prata. Ingenting du gor far verka domande, kritiserande eller analyserande.

2. Sitt ungefar en meter ifran den som ldser. Vi vill inte att du ska sitta patrdngande ndra. Det kan vara
storande. Lat kroppen slappna av. Du ar en vdn som lyssnar pa ett viktigt budskap.

3. Rorinte den som ldser. Vid detta kritiska 6gonblick hindrar beroring vanligtvis kdnslor fran att komma
fram. Lasningen kan och far bli kdnslosam. Den som ldser kommer att ha sina egna pappersndsdukar.

4. Sannolikheten &r stor att du paverkas av vad du hoér din kurskamrat ldsa upp. Var snall och lat det i sa
fall vara okej. Kom dock ihdg att det inte handlar om dig. | viss man kan du darfor behéva kontrollera
intensiteten av din reaktion. A andra sidan, om dina 6gon skulle borja taras s& lat tararna vara kvar.
Om du torkar bort dem signalerar du att det ar fel att grata.

5. Din narvaro ar viktig for den som ldser. Du maste vara kvar i nuet, dven om dina tankar och kanslor
forsoker avleda din uppmarksamhet. Lyssna med ditt hjarta for din kurskamrats skull.

6. Erbjud lasaren en kram sa snart denne sagt farval. Du kommer att kanna hur lang kramen ska vara.
Jakta inte. Brevet dr kulmen pa ett véldigt smartsamt arbete.

7. Kom ihdg att inte analysera, doma eller kritisera. Det d@r inte nodvandigtvis bra att tala om upplevelsen
efterat. Att prata tenderar att leda till analys, domande eller intellektualiserande. Det gar bra att sdga
“tack for att du lyssnade” respektive “tack for fortroendet att fa lyssna”, men utdver dessa uttryck for
omsesidig tacksamhet &r det bast att inte saga nagot.

Instruktioner till brevlasaren

1. Ha dina egna pappersndsdukar framme. Sannolikheten ar ganska stor att du kommer att fa en stark
kanslomadssig reaktion ndr du ldser ditt brev. Ha ndsdukarna ndra till hands. Vi vill inte att den som
lyssnar ska ge dem till dig.

2. Slut 6gonen innan du borjar ldsa ditt brev. Aven om du har ndgon som lyssnar pa dig &r din malséttning
att lasa upp brevet for den du har skrivit det till. Ta ndgra lugna djupa andetag och férsok fa en mental
bild av personen som du forsoker bli fullstandig med.

3. Oppna 6gonen. Borja lasa ditt brev. Lds brevet i lugn takt. Du behdver inte ldsa dverdrivet langsamt,
men stressa inte heller igenom brevuppldsningen. Du kan fa en kdanslomadssig reaktion av din lasning,
men inte nédvandigtvis. Oavsett vilket ar det okej. Skulle det borja stocka sig i halsen sa forsok prata
under tiden som du grater. Kanslorna ligger i orden som du har skrivit. Férsok att pressa orden upp
och ut ur munnen. Svalj inte dina ord och dina kanslor.

4. Nar du ndrmar dig slutet pa brevet, precis innan du ldser avskedsmeningen, slut 6gonen och
visualisera ater personen framfor dig. Oppna sedan 6gonen och sig dina avslutande ord. Detta kan
komma att foljas av mdnga tdrar. Om det skulle bli sa, se anda till att du far de sista orden sagda,
speciellt ditt farval.

5. Kom ihag att du sager farval till smartan och till allt som var ofullsténdigt. Du sager inte farval till glada
minnen. Du sager inte farvdl till dina trosuppfattningar. Sag farvél till den kanslomdssiga
ofullstandigheten. Sdg farval till smartan, isoleringen och férvirringen. Sdg farval till den fysiska
relationen som du hade, men som nu har upphort eller forandrats. Sag farval och |at det vara okej att
grdta och sldppa ut allting. Lat det dven vara okej ifall du inte grater. Det &r vdldigt viktigt att du sdger
farval, annars kommer du antagligen att forbli ofullstandig.

6. Sasnart du last klart ditt brev ber du den som lyssnat om en kram. Du kommer kanske att behdéva och
vilja ha en ganska lang kram. Avbryt inte kramen i fortid. Du kanske kommer att grata intensivt ett
tag. Tilldt dig kdnna att det ar okej. Du har antagligen hallit fast vid din smarta ganska ldnge. Forsok
inte paskynda dina kanslor.
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