EFT-instituttet

Emotions-Fokuseret Terapi

@velse: Skrive en undskyldning fra din mor eller far til dig selv

Tage radikalt ansvar og sige undskyld - de magiske ingredienser:

e Skrive ned, hvad du kunne have haft brug for at hgre fra din foraelder (ikke hvad din
foreelder rent faktisk ville have vaeret i stand til at sige - VIGTIGT)

e Skriv den undskyldning, som du har leengtes efter at hgre

e Som din mor eller far, sig hvad der er vigtigt at sige undskyld for

e Szt ord pa, hvordan det ma have vaeret for dig (barnet) og valider

e Sige undskyld og formidle autentisk anger

e Szt ord pa, hvad du/barnet havde brug for, som du/barnet ikke fik. Seet ord pa, hvad der
kunne have veeret gjort i stedet (om ikke andet, sa ”jeg burde have fundet en anden
lgsning”)

e Fa en anden til at laese den hgijt for dig eller laes hgjt for dig selv.
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