בס"ד
מכתב אהבה   (לקוח מג'ון גריי גברים ממאדים עמ' 211) 
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1) משפטים של הבעת כעס
אני לא אוהבת שאתה....
אני מתוסכלת מ..... 
אני כועסת על ש.....
אני מוטרדת מ....
אני רוצה.....

2) משפטים של הבעת עצב
אני מאוכזבת....
אני עצובה מפני ש...
אני נפגעת / נפגעתי .....
אני רציתי.....
אני רוצה....

3) משפטים של פחד / חשש:
אני מודאגת...
אני חוששת ש...
אני פוחדת...
אני זקוקה ל...
אינני רוצה..... 

4) משפטים של הבעת חרטה (אחרי שהוצאתי את הכעס ארגיש את המקום שלי)
אני נבוכה...
אני מתביישת...
אני מצטערת...
לא רציתי...
רציתי....
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5) משפטי הבעת אהבה:
אני אוהבת...
אני סולחת...
אני יודעת ש...
אני רוצה...
אני מעריכה....
אני מבינה...
אני מודה לך....

המשך התהליך - מכתב שני:
כתבי מכתב תגובה שהיית רוצה לקבל מאותו האדם. מה היית צריכה שהוא יגיד, שהוא יתחייב ויעשה, כתבי מכתב תגובה מכל הלב.
מכתב שיענה על הרצונות והצרכים הפנימיים שלך, שיבין ויכיל את הרגשות והתחושות,.
מכתב שיענה על מה שהלב מבקש.

[bookmark: _GoBack]סיום התהליך  - מכתב שלישי:
כתבי מכתב של הקב"ה אלייך. מה הייתי רוצה שהקב"ה יאמר לי, מה הייתי רוצה לשמוע מה' יתברך.
מה אני מרגישה כעת? ________________________________________ __________________________________________________________ ____________________________________________________
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