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Instruktion for fullbordansbrev

Svenska Institutet fér Sorgbearbetnings Fullbordansbrev™ kommer att hjalpa dig att bli fullstandig med
allt det obearbetade som har hant i relationen fram till idag. Brevet later dig behalla alla glada minnen
och alla positiva sidor av relationen. Du far ocksa behalla alla dina forestdllningar om livet efter doden
och andra andliga trosuppfattningar.

Du kommer nu att kunna sdga farval till det som dr ofullstandigt. Du kommer ocksa att kunna sdga farval
till smartan som du forknippar med denna relation, inklusive ouppfyllda drommar, férhoppningar och
forvantningar. Du kan dven sdga farval till orealistiska forvdntningar pa att fa nagot fran nagon som inte
kunde eller ville ge det. Det &r valdigt viktigt att komma ihdg att farvdl signalerar slutet pa
kommunikationen, inte att det ar slutet pa relationen.

Specifika instruktioner

Det mest effektiva sattet att skriva brevet pa &r att ha ditt relationsdiagram och din lista dver ursdkter,
forlatelser och viktiga kénslomdssiga yttranden framfor dig. Titta igenom diagrammet och de ldkande
faktorerna. Skriv sedan ditt brev. Ditt diagram och din lista kan innehalla flera upprepningar. Du behover
inte nédvandigtvis upprepa samma budskap flera ganger. Anvand brevet for att sammanfatta det du vill
saga till basta mojliga karnfulla uttryck, men sammanfatta hellre for lite &n for mycket. Nar minnet dyker
upp igen efter att kommunikationen fullbordats vill vi att du ska vara klar 6ver att just den handelsen har
fullbordats.

Att skriva brevet kan bli en kdnslomdssig upplevelse for dig. Var dock inte orolig om det inte skulle bli
det. Alla sérjande ar olika och unika.

Avsluta brevet
Sorgbearbetning handlar om fullbordan. For att fullborda det du har upptackt behover du avsluta brevet

pa ett tydligt sdtt. Nar du talar med en van pa telefon avslutar du samtalet med orden “hej d&” for att
signalera slutet pa samtalet. Vi avslutar vart fullbordansbrev med “farval” for att signalera slutet pa

denna kommunikation.

For de flesta sorjande &r det enklast och mest effektivt att helt enkelt avsluta brevet med: “Jag alskar
dig, jag saknar dig. Farvél pappa.”

Manga kan dock ha svart for orden “jag dlskar dig” och “jag saknar dig”. Om uttrycken inte ar sanna for
dig sa sdg dem inte. Ett bra alternativ ar da: “Jag gar nu och jag slapper taget om smadrtan. Farval
pappa.”

Du kan dven vélja andra avslutande ord baserade pa er unika relation. Det du inte ska dndra pa ar de sista
avslutande orden “farval pappa”. Att inte sdga farval kan ofta ddeldgga allt det harda arbete du har gjort.
Det ar ordet “farvdl” som fullbordar kommunikationen. Byt inte ut ordet mot andra ord. Att inte sdga
farval lamnar kommunikationskanalen dppen, vilket gor att relationen riskerar att forbli ofullstdandig.
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Mall for fullbordansbrev (vid handskrivet brev)

Ersatt “X” nedan med det namn och tilltal som bast beskriver hur du minns personen.

Hej X,
Jag har sett 6ver vdr relation och upptdckt en del saker som jag vill séga till dig.

X, jag ber om ursdkt for att jag. ..
X, jag ber om ursdkt for att jag. ..

X, jag forlater dig for att du. ..
X, jag forldter dig for att du. ..

X, jag vill att du ska veta att. ..
X, jag vill att du ska veta att. ..
X, tack fér...
X, tack fér...

Jag dlskar dig och jag saknar dig. Farvdl X. (eller)
Jag gdr nu och jag sldpper taget om smdrtan. Farvél X.

Anvand dig av de foreslagna formuleringarna med tilltal i borjan av varje mening. Formuleringarna anger
riktning, dr aktiva och rakt pd sak. Ndr det gdller tacksamhet sa tacka istdllet for att sdaga att du ar
tacksam, d v s “X, tack fér...”. Antagligen kommer du att ha fler an tva saker att kommunicera under
respektive avsnitt. Det hjdlper ofta att sortera det du vill sdga efter kategori.

Formuleringar att eventuellt ta med i brevet

Att be om ursdkt (infogas forslagsvis fore ursakterna)

Vill du vara tydlig med vad du menar med att be om ursdkt, s kan du ta med formulering kring “att be
om ursakt” i ditt fullbordansbrev. Forslagsvis innan du uttalar dina ursakter.

X, jag ber om ursdkt fér det jag gjorde (eller inte gjorde) som skadade dig. Jag vill att du ska veta att jag
inser att jag gjorde fel, vilket jag dr ledsen for och dngrar. Inget av det jag gjorde var ditt fel eller ansvar.

Att forlata (infogas forslagsvis fore forlatelserna)

Vill du vara tydlig med vad du menar med att forlata, sa kan du ta med formulering kring “att forlata” i
ditt fullbordansbrev. Forslagsvis innan du uttalar dina forlatelser eller i anslutning till avskedet.

X, jag bekrdftar att det du gjorde (eller inte gjorde) skadade mig, men jag tdnker inte Idngre IGta mitt
minne av dessa hdndelser fortsétta skada mig, utan jag ger upp hoppet om en annorlunda eller bdttre
gdrdag och forldter dig s@ att jag blir fri.

Att ge upp sina forvantningar (infogas forslagsvis innan avskedsfrasen)

Bearbetar du relationen till en levande person som inte gor som du vill, sa kan du behdva ge upp dina
forvantningar om att de nagonsin kommer att fordndras. Annars ar risken att du gang pa gang blir
besviken eller att du fastnar i féllan av att forsoka forandra nagon annan dn dig sjalv. Formuleringen dar
du ger upp dina forvantningar om framtiden infogar du lampligen i anslutning till brustna drémmar och
forhoppningar eller i anslutning till avskedsfrasen.

X, jag ger dig rdtten att géra som du vill, utan att insistera pd att det tillfredsstdller mig. Jag ger upp
mina férvdntningar om att du kommer att géra det jag vill i framtiden. Jag accepterar dig som du dr,
istdllet for sG som jag skulle vilia ha dig, s att jag blir fri. X, jag ger samtidigt mig sjélv rétten att géra
det jag vill utan att séka din bekrdftelse eller godkdnnande.
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