עיבוד המכתב שלך
	1.
	כתוב את מכתב הסליחה. השלם את כל ששת החלקים (ראה דף "תהליך הסליחה").



	2.
	מצא לך מקום פרטי. שים שני כיסאות זה מול זה. שב על אחד מהם ודמיין את האדם שאתה סולח לו יושב על הכיסא השני. זוהי הזדמנות עבורך לדבר אל האדם הזה מבלי שהוא יתגונן, יתקוף או ישתמש באשמה כדי לשלוט בך. קרא לו את המכתב לאט ובאופן מכוון והנח לכל רגש שעולה בך לבוא לידי ביטוי, למשל בבכי, צעקות וכדומה.

1. קרא את חלק 1 של המכתב. עצור, נשום עמוק, ו...

2. קרא את חלק 2: "ועכשיו, ... (השם), אני סולח לך". זכור, אינך חייב להרגיש את זה. די שתתכוון לכך.
3. הישאר לשבת במקומך. עכשיו הושב בכיסא מולך את עצמך. פנה לעצמך בשם, וסלח על הדברים שכתבת, כשאתה קורא את חלק 3.
4. הצב בכיסא מולך את האדון וקרא את חלק 4 כתפילה. בקש ממנו סליחה על כך שלא סלחת ודבר על כל דבר אחר שברצונך לומר לאדון.
5. הושב שוב את האדם שאתה סולח לו בכיסא שמולך וקרא את חלק 5, הברכות.
6. עכשיו קרא לכולם את חלק 6: "עכשיו משסלחתי והשתחררתי, החיים שלי יהיו שונים בדרכים הבאות". 



	3.
	שאל את עצמך: "האם אתה מוכן לוותר על כל הדברים האלה ולא לאחוז בהם יותר לעולם?" אם התשובה היא "כן"...


	4.
	מצא מקום מתאים שבו תוכל לשרוף את המכתב. שרוף כל דף בנפרד. כשהתוכן של כל דף נעלם ועולה באש זכור שקורבן הסליחה הוא ריח ניחוח לאלוהים.


	5.
	שב בשקט והנח לחופש "לשקוע" בתוכך, כשאתה יודע שיצאת לחופשי.


	6.
	בהקדם האפשרי מצא תירוץ להיות בקרבת האדם שסלחת לו. אתה תגלה שהוא לא יוכל עוד ללחוץ על "הכפתורים" בך שגורמים לכאב. זכור את גלטים ה' 1: "המשיח שחרר אותנו אלי חירות, לכן עִמדו ואל תיכנעו שוב לעול העבדות".


	7.
	עכשיו אתה יכול לחגוג את "יום העצמאות" שלך...



