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Sig ordentligt farvel!

Denne vejledning ma gerne kopieres og foraeres

til familie og venner.

Forord

Mange problemer skyldes brudte relationer, som
man ikke har faet sagt ordentligt farvel til. Det
kan veere en tidligere partner, et familiemedlem,
en ven eller kollega som er afgaet ved dgden,
eller som man har brudt med pa grund af en
uoverensstemmelse. Man er ikke altid selv klar
over, hvor meget de relationer, som nu er fortid,

fylder i ens sind.

Det er sveert at sige farvel til et menneske, man
har elsket og fglt sig elsket af. Men det kan
faktisk veere endnu svaerere at blive feerdig med
en relation, hvor der var mange ambivalente
folelser. Pa samme made som det kan veaere svaert
at forlade et maltid, fgr man er helt maet, kan det
veere saerlig vanskeligt at sige farvel til en
relation, hvor man aldrig blev helt tilfreds.

Mange mennesker lider i arevis af lavt selvvaerd
efter en skilsmisse eller et andet brud, som de

ikke er kommet helt igennem.

Hvis man har vaeret meget teet, risikerer man at
blive ved med at veere forbundet med den, man
har mistet pa en symbiotisk made, som resulterer
i, at man hverken kan se sig selv eller hinanden
klart. Tvaertimod ser man hinanden gennem
briller, der er farvede af, hvad der burde have

vaeret i stedet for, hvad der er eller var.

Et afskedsritual kan, sammen med personligt
arbejde, veere en hjzelp til at blive adskilt og fa
sagt ordentligt farvel, s man igen kan se sig selv
og den mistede relation i et realistisk lys og uden

symbiotisk forvraengning.

Nar | har faet sagt ordentligt farvel til hinanden
som xgtefaeller, kaerester, kolleger, eller hvad |
nu har vaeret, far | maske lyst til at byde hinanden
velkomne som venner pa en ny made eller som
foraeldreskabspartnere, hvis | har faelles bgrn.
Ritualet kan i sa fald ogsa bruges til at danne
visioner for det nye feaelles liv, sa det i hgjere grad

bliver et overgangsritual frem for en afslutning.

Jeg haber, at denne lille vejledning kan inspirere
til at ggre det ngdvendige stykke arbejde, sa du
som laeser kan forsone dig med dine relationer og
dig selv og fa sgrget dig fri til at gd mere helind i

nye relationer.

Arhus, juni 2013. Ilse Sand.



Er du kommet fglelsesmaessigt godt igennem
tabet af en relation?

Hvis du er i tvivl om, hvorvidt det er ngdvendigt
at arbejde med en relation fra din fortid, kan du

undersgge det ved at udfgre fglgende gvelse:

Find et billede frem af vedkommende
Seet evt. et stykke musik pa, som du forbinder
med ham eller hende

Se pa billedet og sig: ”Farvel — og tak for alt”

Hvis tarerne flyder, er det fint. Ogsa hvis de ikke
gor. Men hvis du har stor modstand mod at lave
gvelsen, eller hvis du graeder krampagtigt, bliver
angst eller vred og har sveert ved at rumme dine
felelser, kan det vaere et tegn p3, at det vil veere
godt for dig at arbejde mere med relationen.
Maske har du brug for at opsgge en terapeut eller
en sorggruppe. Maske har du venner, der kan
hjeelpe. Du kan begynde med at ggre et stykke

arbejde selv.

Skriv et afskedsbrev

Skriv f@rst et brev, som udelukkende skrives for
din egen skyld. Benyt lejligheden til at fa udtrykt
alle dine fglelser. Forteel, hvad du gerne vil sige
tak for, hvad du kommer til at savne, hvad du
gleeder dig over at vaere fri for, og hvordan du
ville gnske, det hele var gaet. Det er vigtigt, at du
f@rst laeser brevet hgjt for dig selv og derefter for
en anden, som ikke skal veere den, brevet er
skrevet til. Det kan vaere en ven eller en terapeut,

som har tavshedspligt. At have et vidne til sin

oplasning af brevet forsteerker oplevelsen og de
folelser, du maerker. Du kan se eksempler pa
afskedsbreve i min bog: “Find nye veje i

fglelsernes labyrint”.

Det er sjeldent en god idé at give dette brev til
din eks-relation. De fleste gange er det en god idé
at skrive et andet brev til det brug. Der er nemlig
stor forskel pa et brev, du har skrevet lige ud af
hjertet for at blive klogere pa dig selv og fa
udtrykt dine fglelser — og pa et brev, der enten
skal abne op til en dialog med et andet menneske
eller hjeelpe vedkommende til at gd med fred.
Forsgg at saette dig ind i, hvordan det vil veere at
veere den, der leeser det. Maske er det noget helt
andet, han eller hun har brug for at hgre.

Det nye og velovervejede afskedsbrev kan indga

som en del af afskedsritualet.

Forsoning

Inden man kan udfgre et afskedsritual, skal man
na frem til en forsoning med den anden og sig
selv. Hvis den anden ikke vil veere med, kan du
godt selv arbejde pa at forsone dig bade med
ham eller hende, med dig selv og med hele
situationen, og du kan have glaede af at udfgre et

afskedsritual alene.

Hvis din eks-relation ikke vil mgdes med dig eller
er tavs og utilnaermelig, kan du maske ggre ham
eller hende tilstraekkeligt tryg til at komme ud af
busken ved at ggre det let for vedkommende at
fa udtrykt sin sorg eller vrede. Du kan hjalpe ved

f.eks. at sige: "Jeg var nok heller ikke sa let at



veere sammen med. Jeg kan godt forsta, hvis du

har fglt dig vred eller saret ind imellem.”

Det er endnu bedre, hvis hans eller hendes
gnsker kan komme frem i lyset, for hvis de ggr
det, kan vreden lettere blive til sorg. Spgrg f.eks.:

"Hvad ville du rigtig gerne have haft af mig?”

Hvis det pa den made lykkes dig at fa din eks-
relation i tale, er det vigtigt, at du ikke begynder
at forsvare dig. Sig bare f.eks.: ”"Jeg haber, det
foles godt for dig at fa det sagt” eller: "Det ville

jeg @nske, jeg kunne have givet dig.”

Der kan veere tilfaelde, hvor tilgivelse ikke er
mulig. Vi ved, at tilgivelse er en proces, som tager
tid. | nogle tilfalde vil det vaere mere realistisk at
have som mal at kunne sige f.eks.: ”Jeg kan ikke
tilgive dig det, du gjorde dengang, men fra nu af
vil jeg forsgge at holde op med at genere dig
yderligere med det.”

Og sa kan det veere det, du siger, nar | til sidst

mgdes til en rituel handling.

Hvis du selv har svaert ved at slippe

Hvis du fortsat er vred pa din eks-relation, er der
sikkert noget, som du stadig inderligt gnsker dig
af ham eller hende, og som du ngdig vil give slip
pa. Det kan vaere en hjeelp at finde ud af, hvad
det er. Du kan undersgge det ved at skrive et
brev til dig selv fra vedkommende. Brevet skal
indeholde alt det, du laenges efter at hgre ham

eller hende sige. Lotte kunne f.eks. skrive:

Keere Lotte

Jeg er meget ked af, at de beslutninger, jeg
tog, kom til at ga ud over dig. Jeg ville gnske,
jeg kunne ggre det godt igen. Det var ikke din
skyld, at der blev kold luft imellem os. Jeg
synes, du er et dejligt menneske, og jeg er glad
for den tid, vi har haft sammen og for det, du
har lzert mig. Tak fordi du hjalp mig sé godt,
dengang jeg blev fyret og var helt ude af den.
Din betydning for mig har veeret stor, og det vil
den fortseette med at vere.

Keerlig hilsen Jens

Brevet behgver pa ingen made at veaere realistisk.
Lad bare fantasien fa frit Igb og lad din eks-
relation sige det, du allermest gnsker at hgre,
uanset om vedkommende nogensinde ville kunne
tage de ord i sin mund i virkeligheden. Nar du har
skrevet brevet, kan du leese det hgjt for dig selv
eller endnu bedre: Fa en anden til at ggre det. Et
sadant brev kan nogle gange godt forlgse, selv
om du selv har skrevet det. Og det kan hjzlpe dig
til at forsta, hvad det helt preecist er, du laenges

efter. Maske kan du finde det andre steder.

Hvis du har sveert ved at maerke noget som helst,
kan det veere fordi den person, du har sagt farvel
til, ikke har nogen szerlig betydning for dig
lengere. Det kan ogsa veere, fordi du benytter
selvbeskyttelsesstrategier uden selv at vaere klar
over det. Du kan laese mere om, hvordan

uhensigtsmaessige beskyttelsesstrategier kan



afvikles i min bog: “Kom narmere — om

keerlighed og selvbeskyttelse”.

Du har ikke givet ordentligt slip pa din partner,
for du af hjertet kan gnske noget godt for
vedkommende. Find en gave og taenk over, hvad
du gerne vil sige tak for. Tag gode gnsker med til
den rituelle handling. Gaven kan f.eks. vaere en
sten, du har fundet pa stranden og gaet med i
handen, mens du har taenkt pa ham eller hende.

Det er den symbolske veerdi, der er vigtig.

Den rituelle handling

Ritualet kan forega hvor som helst, f.eks. under et
bggetrae eller i en kirke, hvor der er hgijt til loftet
og plads til at taenke stort. Mange kirker er dbne i
dagtimerne, og man kan ga ind og eksempelvis
teende et lys. Hvis man er medlem af Folkekirken,
har man ogsa mulighed for at spg@rge praest og
menighedsrad om lov til at Iane kirken. Man kan
desuden spgrge sin praest, om han eller hun vil

bede en bgn eller lyse velsignelsen.

Den rituelle handling kan f.eks. indeholde et

eller flere punkter fra nedenstaende liste:

Lyt til et stykke musik

Oplaes eller overraek breve

Syng en sang

Afleeg et Ipfte. F.eks.: “Fra nu af vil jeg
gore mit bedste for at undga at genere
dig.” | kan efterfglgende give hinanden
hand pa det

Giv hinanden en gave

Teend et lys for dem, som | begge holder
af, og som er bergrte af jeres brud

Bed en feelles bgn

Oplees et digt

Drik et glas vin

Ga til alters



Man kan udfgre den rituelle handling alene eller
sammen med sin eks-relation. Det kan ogsa for
nogle virke fint at invitere familie eller venner

med til begivenheden.

Hvis du har valgt at udfgre et afskedsritual uden
din eks-relation, kan du f.eks. oplaese dit brev og
bede en bgn for den anden og dig selv og teende

et lys.
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