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Brevlasning online — Vanliga fragor efter brevupplasning

Hur kan det kdnnas efter brevlasningen?

Brevlasningen kan skapa olika reaktioner hos var och en. Det finns inget ratt satt att kanna sig.
Kanslorna kan stracka sig fran ingenting alls till verklig lattnad eller upprordhet. Nyckeln ar att inte
ifrdgasatta det du kanner eller inte kanner efter brevlasningen. De flesta har samlat pa sig och hallit
tillbaka det som var obearbetat under ganska lang tid. Forvanta dig darfor inte att allt i ditt liv kommer
att bli perfekt omedelbart efter denna avslutande handling. De langsiktiga effekterna av dessa dvningar
kan vanta pa sig nagot innan de blir en del av din dagliga tillvaro och dina dagliga kanslor.

Hur lang tid tar det att landa och fa lakning?

Det &r svart att ge ett exakt svar eftersom det varierar fran person till person och beror pa relationen och
andra omstdndigheter. Vanligtvis tar det ett par veckor upp till tva-tre manader innan bearbetningen
integreras i dina dagliga tankar och kanslor. Det dr normalt att ibland kdnna sig lite extra skor och sarbar.
Det viktigaste dr att inte ifrdgasdtta det du kanner eller inte kdnner under integreringsprocessen.

Vad gor jag med nya upptackter?

Under de kommande dagarna och manaderna kanske du upptacker nya saker i relationen som du nu har
fullbordat. Detta ar exakt det som brukar handa nar du har bearbetat allt du kommer ihdg fram till idag.
Bearbetningen kan gora att begravda minnen kommer upp till ytan. Nar du upptacker ndgot nytt i en
relation som du har bearbetat, skriver du ett tillagg som enbart innehaller det nya du upptackt. Detta
tillagg laser du sedan upp for ett oberoende vittne. Sidorna 139-141 i boken Sorgbearbetning forklarar
hur du hanterar dessa nya upptackter. Anvand dig dven garna av var mall P.S. Nya upptdckter.

Nar ska jag ta beslut om nasta relation att bearbeta?

Det &r bra om du ganska omgdende bestammer vilken som &r nasta relation att bearbeta. Pa sa sdtt
paborjar du direkt bearbetningen pa ett undermedvetet plan. Du har tidigare skrivit upp vilka relationer
som ar ofullstandiga och som du behdver bearbeta. Bestdm dig gdrna for en av dem redan nu.

Nar kan jag bearbeta nasta relation?

Sa snart som mojligt. Du behover underhalla din nya kunskap och medvetenhet, annars riskerar du att
forlora den. Vi vill darfor uppmana dig att gora fler bearbetningar medan kunskapen &r farskt. Hall din
lista Over dina viktigaste obearbetade relationer uppdaterad och bearbeta dem garna inom ett par-tre
manader. Ge dig en drlig chans att fa ut allt som kursen och metoden kan ge.

Behover jag gora alla ovningar for varje relation?

Du kommer inte att behdva borja om med forlustdiagrammet, utan du kan borja direkt med évningen
“Utforska relationen”. Gor daremot alltid de fem 6vningarna 1) Utforska relationen, 2) Relationsdiagram,
3) Kénslor kring handelserna, 4) Lakande faktorer och 5) Fullbordansbrev for varje ny relation.
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Maste jag lasa upp fullbordansbrevet for nagon?

Ja, var erfarenhet sdger oss att du riskerar att forbi ofullstandig om du inte ldser upp ditt fullbordansbrev
for ett oberoende manskligt vittne. Det dr viktigt att du blir sedd och hord. Om du inte har méjlighet att
Idsa upp for nagon kan tillfélligt spela in din brevupplasning pa mobilen och lyssna pa den sjdlv. Spara
dock brevet och lds sedan upp det igen for en oberoende person sa snart du far méjlighet.

Vem kan jag lasa fullbordansbrev for?

Du kan ldsa for vem som helst som du har fortroende for och som inte sjdlv @r berord av relationen.
Personens uppgift bestar i att vara ett narvarande hjarta med 6ron utan mun. Las alltid upp
instruktionerna for brevldsningen oavsett om den som lyssnar gatt kursen eller inte.

Kan jag lasa fullbordansbrev online?

Ja, men lds endast upp for ndgon som gdtt minikursen Brevldsning online hos oss. Bade du och den som
lyssnar behover anvanda dator eller |dsplatta med stor skarm. Brevldsning via mobiltelefon avrader vi
bestamt ifrdn. Kameran ska alltid vara pdslagen och ingen virtuell bakgrund bor anvandas. Vi
rekommenderar att ni anvander Zoom eller Teams som teknisk plattform. Bada ska sitta i en privat miljo
dar andra personer inte stor eller hor det som sdgs. Stang dven av mobiltelefonen eller satt den i
flygplansldage, samt stang av datorns notiser.

Kan jag lasa upp flera fullbordansbrev samtidigt?

Det gar bra att lasa upp flera brev vid samma tillfalle, men ta garna en paus mellan uppldsningarna. Det
ar viktigt att du ar kdanslomassigt och mentalt narvarande vid varje brevlasning sd att du tydligt kanner
vem du riktar dig till.

Vad gor jag med fullbordansbreven efter brevupplasningen?

Ur bearbetningssynpunkt har det ingen betydelse vad du goér med fullbordansbreven efterat. Vissa sparar
breven och andra gor sig av med dem. Gor det som kanns bast for dig. Tank dock pa att innehallet kan
vara kansligt. Se darfor till att fullbordansbrevet inte hamnar i fel hander — @ven efter din egen dod.

Du ska absolut inte skicka eller visa brevet f6r motparten eller annan person som dr berérd av relationen.

Kan sorgen over en relation paverkas av andra relationer?

Ja, ibland upptéacker vi att sorgen kring en relation inte riktigt slapper trots att vi gjort var bearbetning pa
ett noggrant och korrekt satt. Oftast handlar det om att den bearbetade relationen hanger ihop med
andra obearbetade relationer. Lat oss ta ett exempel. Smartan kring en separation kan hanga ihop med
tidigare separationer eller kanslor av 6vergivenhet fran barndomen. Dessa obearbetade upplevelser kan
omedvetet ateraktivera smartan kring det du bearbetat, vilket kan fa dig att tro att du missat nagot i din
bearbetning. S3 ar oftast inte fallet. For att helt sldppa en skilsmdssa kan du utéver motparten dven
behdva bearbeta tidigare separationer. Du kan dven behdver bearbeta andra relationer kopplande till
separationen, som exempelvis barn, fordldrar, svarfordldrar och gemensamma vanner. Varje relation
behéver bearbetas var for sig. Aven om processen kraver tid och arbete, kommer du sannolikt ma battre
for varje steg du tar.
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