[bookmark: _GoBack]1. Гнев и обвинения
Это самые сильные и яркие эмоции - корень обиды. Не стесняйтесь в выражениях в начале письма. Напишите человеку все, что вы реально думаете о нем в этот момент. 
  
Я устал(а) от… 
 
Ненавижу, когда… 
 
Терпеть не могу, когда… 
 
Мне надоело… 
 
Меня обижает… 

Меня достало...
 
2. Обида, разочарование и печаль 
Когда мы описали свой гнев и обвинили человека во всех смертных грехах, во всем, что нас обижает, можно перейти к описанию самой обиды и грустных эмоций, которые она вызывает. 
 
Мне горько, от того что ...

Мне обидно, когда… 
 
Мне обидно, что ты… 
 
Мне больно, потому что… 
 
Я ужасно себя чувствую, когда… 
 
Я разочарован(а)… 

Я замыкаюсь, когда...
 
3. Страх и неуверенность
Очень часто обиду вызывает именно страх и неуверенность. Не спешите пропускать этот пункт, а спокойно проанализируйте свои чувства и опишите их. 
 
Я боюсь что… 
 
Я опасаюсь, когда… 
 
Я не уверен(а) в…

Я не верю что...

Меня беспокоит, что...
 
4. Сожаление 
Да, теперь время посмотреть на ситуацию с обеих сторон. Очень редко ситуацию вызывают действия только одной стороны. У обоих есть ожидания, которые не оправдались, реакции, которые могли быть другими, слова, которые хорошо бы было не произносить. 
Подумайте, где были вы не правы, какие обидные слова сказали и т.д. Только не надо себя винить! Просто примите это и напишите в письме. 
 
Мне очень жаль, что… 
 
Мне жаль, что так вышло… 
 
Прошу прощения за то, что… 
 
Мне стыдно и неприятно… 
 
Пожалуйста, извини меня за… 
 
Я не хотел(а)… 
 
Я не имел(а) ввиду… 
 
Я бы хотел(а)… 
 
5. Прощение и любовь
Когда вы пройдете все 4 предыдущие этапы, искренне простить человека будет очень просто. Обязательно завершите свое письмо словами любви и благодарности. 
 
Я прощаю тебя… 
 
Я люблю тебя… 
 
Я люблю тебя, потому что… 
 
Я люблю, когда… 
 
Спасибо тебе… 

Я благодарю тебя за...
 
Я понимаю, что… 
 
Я понимаю и принимаю… 

Я надеюсь, что ...
