תהליך הסליחה
כתוב* מכתב לאדם שאתה מתכוון לסלוח לו. השתמש בששת הצעדים שנמנים להלן:

	1.
	......... היקר/ה, (כתוב מכתב מאשים שמפרט את כל מה שקרה מאז שפגשת אדם זה ועד היום. אל תניח לזמן או לעייפות לעצור אותך מלמנות כל תקרית שהתרחשה, עד שתסיים).



	2.
	המשך לכתוב: "ועכשיו, ....... (השם), אני סולח לך. אני סולח לך על זה ועל זה (מנה כל אחת מהקטגוריות של הפגיעות בך)". אינך חייב להרגיש את החלק הזה. אתה רק צריך להתכוון לזה.



	3.
	המשך לכתוב: "....... (השם שלך), אני סולח לך (כלומר, לעצמי). אני סולח לך על כך שסחבת איתך את כל הדברים האלה ומילאת את החיים שלך באשפה. 



	4.
	המשך לכתוב: "אדון ישוע (אלוהים), אני מבקש שתסלח לי. ציווית עליי בדברך לסלוח, אבל לא סלחתי". (אולי לא ידעת שאתה אמור לסלוח, אבל עכשיו אתה יודע).



	5.
	ועכשיו, ....... (השם), אני רוצה לברך אותך באופן הבא: .......... (רשום את הברכות שלך).



	6.
	(המשך לכתוב כשאתה מתייחס כאן לכל מה שנכתב לעיל). עכשיו משסלחתי והשתחררתי, החיים שלי יהיו שונים בדרכים הבאות:



זכור לכתוב את סעיפים 5 ו-6 על דף נפרד מפני שלא תשרוף את החלק הזה. שמור אותם כדי להזכיר לעצמך באיזה אופן חייך יהיו שונים.
שאל את עצמך:

על מה אני צריך לוותר או מה אני צריך להפסיק כדי לסלוח לאדם האחר?

· אם אני סולח, אצטרך לקבל את העובדה שאני לא יכול להוכיח שאני צודק.
· אם אני סולח, אצטרך לקבל את העובדה שהוא אולי אף פעם לא ידע או יבין עד כמה עמוק הוא פגע בי.

· אם אני סולח, אצטרך לוותר על המחשבה שהוא ישלם או שהוא צריך לשלם על הכאב שהוא גרם לי.
· אם אני סולח, אצטרך להפסיק את הכעס והטינה שלי נגדו.
· אם אני סולח, אצטרך לוותר על הגאווה שלי.
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