Az elengedés levele

Írj egy listát azokról, akikkel valamilyen befejezetlen ügyed van ( szülők, családtagok, barátok, szerelmesek, stb)Használd az alábbi formátumot és írj minden egyes személynek egy levelet, írj rá dátumot és aztán semmisítsd meg. 
Minden levélnek 5 része van. A bevezető mondatrészek segítenek abban, hogy egyik szintről a másikra juss. Addig ismételj minden egyes mondatot, amíg úgy érzed van benned bármilyen  gondolat, érzés amit még nem írtál le ennek a személynek. Ha mindent kiírtál magadból, azután menj csak át a következő mondatra.

Írj 2-3 hetente levelet minden személynek, akit választottál egészen addig, amíg már tényleg nincs semmi, amit meg szeretnél osztani velük.

Drága…………………!

1.Harag és szemrehányás

Utálom, amikor………………………………………………………………………………….

Nem szeretem, amikor…………………………………………………………………………..

Elegem van abból, hogy…………………………………………………………………………

ll. Sérelem és szomorúság

Szomorú vagyok amikor………………………………………………………………………...

Megbántott vagyok, mert………………………………………………………………………..

Szörnyen érzem magam, mert…………………………………………………………………..

Csalódott vagyok, mert………………………………………………………………………….

III. Félelem és bizonytalanság

Attól félek, hogy………………………………………………………………………………..

Meg vagyok ijedve, mert……………………………………………………………………….

IV. Bűnösség és felelősségtudat

Sajnálom, hogy…………………………………………………………………………………

Kérlek, bocsásd meg, hogy…………………………………………………………………….

Nem akartam, hogy…………………………………………………………………………….

Szomorú vagyok amiatt, hogy…………………………………………………………………

V. Szeretet, megbocsájtás, megértés és vágy

Szeretlek, mert…………………………………………………………………………………

Szeretlek, amikor………………………………………………………………………………

Köszönöm, hogy……………………………………………………………………………….

Megértem, hogy………………………………………………………………………………..

Megbocsájtom, hogy…………………………………………………………………………..

Azt akarom, hogy………………………………………………………………………………

Szeretettel:

Dátum:

Aláírás:

