MITT brev: att lagga skulden hos den/de som &ger den sa jag slipper

bara skuld oc

h skam som inte ar min att bara!

Till vem eller
vilka ska jag
skriva brevet?

Till den eller dem som forst (eller bland de férsta om den/de haft stérre negativ
paverkan pa dig) som bemotte eller var mot mig som att min person eller behov
inte var viktigt eller giltigt. Fundera pa vem eller vilka som var den eller de forsta
(oavsett hur manga som senare i livet bemott dig utan respekt for din person
och behov). Den eller de som forst agerade utifran sina 6nskningar/behov med
konsekvens att inte respektera dina behov/person och/eller inte stod upp for,
sag eller bejakade dina behov.

Ex. person/personer som agerat utifran sina énskningar/behov: en person som
forgripit sig pa dig eller fysiskt och/eller verbalt misshandlat dig.

Ex. person/personer som inte skyddat, vardat eller dlskat dig villkorslost fast det
var dennes ansvar att gora: en nara person som foralder, fosterforalder eller
annan likvardig nara person.

Ska jag skicka Naturligtvis gor du vad du vill med brevet da det ar DITT brev men syftet ar inte
brevet eller att skicka eller visa det utan att skriva det. Att skriva det helt arligt, med

visa nagon sjalvhdvdelse och utan hansyn till annat dn dig sjdlv och din person.

annan det?

Forslag pa Du ska skriva det med fokus inifran-ut men héar dr anda nagra tips pa vad brevet
innehall? skulle kunna innehalla:

e En beskrivning hur det personen/personerna gjorde eller inte gjorde
men borde gjort var fel mot dig.

e Hur den/de skulle ha gjort eller inte gjort om de skulle gjort ratt mot dig.

e Vad du kdnner kring det personen/personerna gjorde mot dig eller inte
gjorde mot dig men borde ha gjort.

e Vad det personen/personerna gjorde/inte gjorde har tagit bort for dig
(ex. kansla av trygghet, kdnsla av att vara alskvard, barn- och/eller
ungdomstid osv)

e Vad det orsakat gallande din sjdlvkansla, acceptans att andra darefter
ocksa gjort dig illa, din negativa syn pa dig sjalv, din person och/eller
dalig formaga att vikta dina egna behov hogst.

Vad ar syftet
med att skriva
detta brev?

Om du har med en, fast helst flera av féljande emotionella uttryck sa ar det
troligt att skriva brevet ar gynnsamt for DIG:

e Uttryck kring ledsenhet eller sorg fér vad andra gjort/inte gjort mot dig

e Uttryck kring att deras beteende (eller franvaro av beteende) ar helt och
hallet deras ansvar/skuld, inte ditt (inte ens lite ditt)

e  Uttryck kring ilska for deras felaktiga beteenden (inte nddvandigtvis ilska
mot deras person)

e  Om du uttrycker dig genuint inifrdn-ut sa ar det per definition ratt vad du
an skriver eller inte skriver for syftet ar att hjdlpa dig med arbetet att
lagga skuld hos de som dger den och att du inte langre ska bara skuld
som inte ar din att bara!
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