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Для эффективной работы этим методом должно пройти время (после утраты) от 3х месяцев.
Метод основан на том, что горе состоит из противоречивых эмоций, которые естественным образом возникают в ответ на любые потери или изменения привычных моделей поведения. Джеймс и Фридман утверждали, что непроработанное горе почти всегда включает в себя чувства, которые не были выражены.
С помощью этого метода скорбящие люди учатся выражать свои чувства и завершать эмоциональные отношения с объектом горевания. 

Преимуществом этого метода является также и то, что он может быть использован как в индивидуальной, так и в групповой работе. Работа с этим методом состоит из нескольких этапов.

На первом этапе клиент строит таблицу отношений, наглядно отражающую все значимые (и позитивные, и негативные) аспекты отношений с умершим человеком.


ОТНОШЕНИЯ С УШЕДШИМ
	Что было позитивное в отношениях
	Что было негативное в отношениях

	
	


Поможет выявить и проработать эмоции

На втором этапе клиенту предлагается заполнить таблицу, которая включает в себя 3 столбца.
В графе «извинения» клиенту необходимо перечислить то, за что хочется извиниться перед умершим человеком; в графе «прощение» — то, за что клиент готов его простить. 
Все невыраженные эмоциональные высказывания, которые субъективно не попадают в вышеперечисленные категории, находятся в графе «значимые эмоциональные высказывания».


	ИЗВИНЕНИЯ
	ПРОЩЕНИЕ
(ПРИНЯТИЕ)
	ВСЕ ЭМОЦИИ

	За что хочется извиниться перед ушедшим человеком
	за что хочется простить ушедшего человека
	Все позитивные и негативные эмоции, слова, которые хочется высказать ушедшему





На третьем этапе клиенту предлагается написать письмо тому, по кому он скорбит. 
В письме:
1. клиенту предлагается письменно выразить все свои эмоции,
2. извиниться
3. простить человека, которому адресовано письмо
4. прочитать это письмо вслух, что помогает ему вербализовать свои чувства, а также быть услышанными другим человеком (психологом или группой).

Авторы этого метода предполагают, что написание и последующее прочтение письма является важным этапом отпускания утраты, что в этом контексте означает не забвение, а, скорее, отпускание боли, вызванной горем, поэтому письмо призвано завершить процесс исцеления.



Дополнительно.
«Ответное письмо от ушедшего». Клиент пишет себе ответное письмо от лица умершего.
Как правило, после работы с письмами, письма сжигаются.


