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Brevlasning online - Instruktioner

Lés hogt igenom dessa instruktioner sd att bade de som lyssnar och de som laser &r inforstadda med
dem. Vi vill vara sakra pa att alla kdnner sig trygga ndr sorgbearbetningens sista handling genomfars.

Tidsramar

e Tid. Kom 6verens om en sluttid for motet da ni maste vara klara.

e Maximalt antal brev. Du bér som mest Idsa tva brev vid varje brevlasningstillfalle. Detta for att de
som lyssnar ska orka vara narvarande och dven orka med sin egen brevldsning. Har du flera brev laser
forslagsvis dina brev forst och sist.

e Langa brev. Inget brev bor vara mer dan 20 minuter ldngt och sammanlagda brevlasningstid bor inte
overstiga 30 minuter per person.

Ataganden

Gor foljande dtaganden gentemot varandra:

e Kanslomassig arlighet. Du kan bara bearbeta din relation med sanningen. For att fa lakning
behover du berdtta din kdnslomassiga sanning om héandelsen eller upplevelsen.

e Tystnadslofte. All personlig information som du far hora stannar hos dig under resten av ditt liv.
Detta atagande innefattar att du sitter pa en plats dar ingen utomstdende kan hora det som sdgs
under brevldsningen (informera eventuella personer i byggnaden sa att de inte stor).

e Respekt for det unika och individuella. Var och en far ge uttryck for sina egna tankar och kanslor
utan att bli avbruten, analyserad, kritiserad eller domd. Vi stéller heller inga fragor om brevldsningen.

e Ostord miljo. For att du och din partner inte ska bli stord under brevldsning ska mobilen vara
avstangd eller i flygplansldge och datorn satt i fokuslage.

Instruktioner nar du lyssnar

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

2. Sittien lugn och trygg miljé utan att ndgot yttre stor dig. Lat kroppen slappna av. Du &r en
medmanniska som lyssnar pa ett viktigt budskap.

3. Sannolikheten &r stor att du paverkas av vad du hér ldsas upp. Var snall och Iat det i sa fall vara okej.
Kom dock ihdg att det inte handlar om dig. | viss man kan du darfor behdva kontrollera intensiteten
av din reaktion. Forsok aven sitta stilla under brevidsningen och undvik handrérelser da rorelser kan
vara sarskilt storande vid online-méten.

4. Din narvaro ar viktig for den som ldser. Lyssna med ditt hjarta och var kvar i nuet, dven om dina
tankar och kanslor forsoker avleda din uppmarksamhet.

5. Erbjud lasaren en online-kram sa snart denne sagt farval. Den som far den digitala kramen
bestammer hur ldng kramen ska vara. Jakta inte. Brevet ar kulmen pa ett smdrtsamt arbete.

6. Undvik att tala om upplevelsen efterdt. Att prata tenderar att leda till analys och intellektualiserande.
Det gadr bra att sdga “tack for fortroendet”, men stdll inga fragor och kommentera inget. Sag inte ens
nagot uppmuntrande eller berommande.
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Instruktioner nar du laser

1. Ha egna pappersndsdukar till hands. Sannolikheten ar ganska stor att du kommer att fa en
kdnslomadssig reaktion nar du ldser ditt brev.

2. Eftersom du inte redogjort for relationsdiagrammet for de som lyssnar kan det kannas bra att berdtta
lite kort vilken relation brevet handlar om. Du rdacker att du sdger ett par-tre meningar i allmanna
ordalag om relationen innan du laser upp ditt brev. Detta ar ndgot helt frivilligt och paverkar inte
resultatet av bearbetningen, men kan kanns bra att gora.

3. Slut 6gonen innan du bérjar ldsa ditt brev. Aven om du har ndgon som lyssnar pd dig &r din
malsattning att ldsa upp brevet for den du har skrivit det till. Ta ndgra lugna djupa andetag och
forsok fa en mental bild av personen som du forsoker bli fullstandig med.

4. Oppna 6gonen och bérja ldsa ditt brev. Las i lugn takt. Du behover inte lisa dverdrivet ldngsamt,
men stressa inte heller igenom brevuppldsningen. Du kan fa en kanslomassig reaktion av din ldsning,
men inte nédvandigtvis. Oavsett vilket dr 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.

5. Nar du ndrmar dig slutet pa brevet, precis innan du laser avskedsmeningen, slut 6gonen och
visualisera ater personen framfér dig. Oppna sedan 6gonen och sig dina avslutande ord. Detta
kan komma att féljas av manga tarar. Om det skulle bli s3, se anda till att du far de sista orden sagda,
speciellt ditt farval. Det &r viktigt att du sager farval, annars riskerar du att forbli ofullstandig.

6. Kom ihdg att du sager farval till smartan och till allt som var ofullstandigt. Du sdger inte farval till
dina minnen eller din kdanslomdssiga relation. Sdg farval till smartan, isoleringen och forvirringen. Sag
farvdl till den fysiska relationen som du hade, men som nu har upphort eller férandrats. Sag farval
och I3t det vara okej att grata och sldppa ut allting. Lat det dven vara okej ifall du inte grater.

7. Sasnart du last klart ditt brev ber du den som lyssnat om en kram. Du kommer kanske att behova
och vilja ha en ganska lang kram. Avbryt inte kramen i fortid. Du kanske kommer att grata
intensivt ett tag. Tillat dig kdnna att det ar okej. Du har antagligen hallit fast vid din smadrta ganska
lange. Forsok inte paskynda dina kénslor.

Efter brevlasningen

e Lamna damnet. Det ar inte nodvandigtvis bra att tala om upplevelsen efterat, da detta tenderar att
leda till analys, domande eller intellektualiserande. Stdll inga fragor och kommentera inget. Sdg inte
ens nagot uppmuntrande eller berémmande.

e Eventuellt byta kontaktuppgifter. Bestam ifall ni ska byta mejladress och telefonnummer for att
kunna lasa fler fullbordansbrev. Om ndgon inte vill byta kontaktuppgifter ar det helt okej och inte
nagot som behover motiveras. Kom ihdg att vara sann mot dig sjalv ar det som galler.

e Lamna det digitala rummet. Lamna det digitala rummet efter brevldsning och online-kramar. Det
gar bra att dessforinnan saga “Tack for att du lyssnade och tack for fortroendet att fa lyssna”, men
utover dessa uttryck for dmsesidig tacksamhet &r det bast att inte saga nagot.
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