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@velse i at tilgive

Tilgivelsesbrev der guider dig i dybden med tanker og
falelser

Denne opskrift pa et brev er forlgsende, forsonende og meget effektiv. Du
behgver ikke at sende det. Du skriver til det menneske, du er blevet saret af og
som du gnsker at kunne tilgive.

Brevet guider dig i dybden med dine tanker og falelser. Skriv omtrent lige meget
om hvert punkt. Begynd med at forestille dig at personen, du teenker pa, lytter til
dig med forstaelse.

Keere ..., Dato ...
Jeg skriver dette brev for at forteelle dig hvad du har betydet for mig.

1. Vrede: Maerk falelsen vrede. Nar du er i fglelsen, begynder du at skrive.
Jeg er vred over...
Jeg ville gnske...

2. Sorg: Maerk falelsen sorg. Nar du er i falelsen, begynder du at skrive.
Jeg er skuffet ...

Jeg er ked af det fordi...

Jeg er saret fordi...

Jeg ville gerne have haft...

Jeg ville gnske du...

3. Frygt: Meerk falelsen frygt. Nar du er i falelsen, begynder du at skrive.
Jeg er bange for...

Det skreemmer mig...

Jeg vil ikke have...

Jeg har brug for...

Jeg ville gnske...

4. FErgrelse: Meerk fglelsen aergrelse. Nar du er i falelsen, begynder du at
skrive.

Jeg er ked af...

Jeg skammer mig over...

Jeg ville ikke...

Jeg ville gnske...
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5. Keerlighed

Jeg elsker...

Jeg gnsker...

Jeg er dig taknemmelig for...
Jeg ved...

Jeg forstar...

Jeg tilgiver dig...

Svarbrev - fra personen til dig
Skriv nu hvilke reaktioner du kunne gnske fra personen.

Forestil dig at personen skriver tilbage til dig. Tag alt med hvad du kunne taenke
dig at hare fra den person om dine sarede folelser.

Brug fx denne model:
Keere (eget navn)

Tak fordi du skrev til mig.

Tak fordi ...

Jeg er ked af ...

Du fortjener...

Jeg vil gerne have...
Jeg er glad for...

De keerligste hilsner

Takkebrev
Skriv til sidst et kort takkebrev hvor du giver udtryk for hvor meget det betad for
dig at den anden forstod hvad du havde pé hjerte.

Ma denne gvelse hjaelpe dig et skridt videre i din tilgivelsesproces.

Lees mere om tilgivelse og forsoning pa min hjemmeside her:
www.goderelationer.dk. Du er ogsa velkommen til at fa personlige samtaler der
stgtter din proces.

Hilsen Signe Saxe Jessen
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http://www.goderelationer.dk/side.asp?Id=15766

