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Обиды – это груз, который тянет нас в прошлое, лишает сил и радости. Этот
мануал – пошаговая система из глубоких ритуалов, проверенных на практике.
Вы научитесь проживать гнев через письма, освобождать тело через воду
и дыхание, трансформировать боль через творчество, исцелять детские
травмы и прощать себя. Каждый ритуал направлен на полное освобождение от
энергетических долгов и обретение внутреннего покоя. Мануал ведёт вас от
первых шагов к ежедневным практикам, создавая фундамент для жизни без
обид. Прощение становится не разовым актом, а естественным состоянием.
Перестаньте носить тяжесть прошлого – начните дышать свободно уже
сегодня.
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Лада Бережная
Ритуалы прощения: как отпустить

обиды и двигаться дальше
 

Часть 1. Природа обиды и анатомия непрощения
 

Чтобы начать путь освобождения, мы должны честно и без прикрас заглянуть в самую
суть того, что называется обидой. Это не просто мимолётное чувство досады, которое приходит
и уходит, как облако на небе. Это сложнейший психоэмоциональный комплекс, который, если
его не распознать и не обработать, превращается в хроническое состояние, отравляющее все
сферы жизни. Мы живём в культуре, которая часто обесценивает обиду: нам говорят «не будь
таким чувствительным», «забудь и иди дальше» или «бог велел прощать». Но такие поверх-
ностные советы, не подкреплённые глубокой внутренней работой, подобны пластырю на глу-
бокую рану – они создают лишь видимость благополучия, в то время как внутри продолжается
воспалительный процесс.

Прежде чем мы перейдём к практике, необходимо понять фундаментальную аксиому:
прощение невозможно без честного признания самой обиды. Мы не можем отпустить то, что
отрицаем или преуменьшаем. Поэтому первая часть этого мануала будет самой объёмной и,
возможно, самой трудной, потому что она требует от вас не действия, а остановки и вгляды-
вания в себя. Это та основа, на которой будут строиться все последующие ритуалы. Если вы
пропустите этот этап или пройдёте его поверхностно, все дальнейшие практики будут лишь
танцами с бубном, не приносящими реального исцеления. Итак, давайте разберём анатомию
обиды с разных углов: с психологического, физиологического, социального и даже экзистен-
циального.

Что такое обида на самом деле
Обида — это не первичная эмоция, как страх или гнев, а вторичная, сложносоставная.

Она возникает на стыке нескольких базовых переживаний. Во-первых, это ощущение неспра-
ведливости. Наш мозг обладает мощнейшим механизмом сравнения: мы постоянно оцениваем
соотношение своих вложений и отдачи, своих ожиданий и реального поведения другого чело-
века. Когда это равновесие нарушается, и мы чувствуем, что с нами поступили не по правилам
(даже если правила эти субъективны), запускается каскад негодования. Во-вторых, обида все-
гда содержит в себе элемент фрустрации — крушения надежды. Мы ожидали от значимого
человека определённого поведения (поддержки, любви, уважения, верности), а получили про-
тивоположное. Эта брешь между ожиданием и реальностью порождает острую душевную боль.
В-третьих, в обиде всегда присутствует уязвлённое самолюбие. Она бьёт по нашей самооценке,
заставляя нас сомневаться в собственной значимости: «Раз со мной так поступили, значит, я
не заслуживаю лучшего».

Важно различать ситуативную обиду, которая проходит сама собой за несколько часов
или дней, и хроническую, которая встраивается в структуру личности. Ситуативная обида —
это здоровая реакция на нарушение границ, она выполняет сигнальную функцию, побуждая
нас либо восстановить справедливость, либо дистанцироваться от источника угрозы. Но хро-
ническая обида, которую мы носим в себе годами, превращается в психологическую броню.
Мы начинаем идентифицировать себя с ролью жертвы, и эта роль становится для нас стран-
ным образом безопасной, ведь она освобождает нас от ответственности за свою жизнь – проще
обвинять других в своих неудачах, чем действовать самому. Таким образом, обида получает
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свою вторичную выгоду, и это одна из главных причин, по которым люди так цепляются за неё,
даже искренне желая исцеления.

Физиология боли: как обида живёт в вашем теле
Современная психосоматика и нейробиология не оставляют сомнений: эмоциональная

боль, вызванная обидой, активирует те же участки мозга, что и физическая боль. Исследова-
ния с использованием функциональной МРТ показывают, что при переживании социального
отвержения или несправедливости у нас загорается передняя поясная кора и островковая доля
– зоны, отвечающие за регистрацию физической боли. Более того, наш организм реагирует на
обиду как на угрозу жизни. В кровь выбрасываются гормоны стресса: кортизол и адреналин.
Если ситуация разрешается быстро, уровень этих гормонов приходит в норму. Но когда мы
застреваем в обиде, наша нервная система пребывает в постоянном гипертонусе.

Представьте себе, что вы всё время сидите на корточках, даже когда вам не нужно никуда
бежать. Ваши мышцы устают, затекают, появляются боли. Так же и с нервной системой: посто-
янная готовность «к бою» истощает надпочечники, снижает иммунитет и провоцирует раз-
витие хронических воспалений. Не случайно люди, которые долго не могут простить, чаще
страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями, артритами, мигренями и проблемами с желу-
дочно-кишечным трактом. Обида буквально «переваривается» в нашем теле, застревая в виде
мышечных зажимов, особенно в области шеи, плечевого пояса и диафрагмы. Диафрагма – это
мышца, которая участвует в дыхании, и когда мы сдерживаем гнев или слёзы (что неизбежно
связано с обидой), она становится жёсткой и неподвижной. Отсюда поверхностное дыхание,
чувство кома в горле и хроническая усталость. Таким образом, первая часть мануала призы-
вает вас осознать: обида — это не абстрактное понятие, а вполне конкретный физический груз,
который вы носите на своих плечах, и от которого ваше тело буквально изнемогает.

Механизм руминации или бесконечная карусель мыслей
Одним из самых изнурительных аспектов обиды является руминация – повторяющееся

мысленное пережёвывание травмирующей ситуации. Это похоже на заевшую пластинку: вы
снова и снова прокручиваете в голове ту сцену, слова обидчика, свою реакцию или отсутствие
реакции. Вы придумываете идеальные ответы, которые могли бы дать, или представляете, как
обидчик сейчас мучается угрызениями совести. На первый взгляд это кажется способом пере-
работки опыта, но на самом деле руминация является главным врагом исцеления. Почему?
Потому что каждый раз, прокручивая событие, вы заново переживаете его эмоциональную
силу, закрепляя нейронные связи, ведущие к боли. Мозг не отличает реальное событие от
яркого воспоминания: гормоны стресса выделяются снова, сердцебиение учащается, мышцы
напрягаются. Вы не просто вспоминаете прошлое – вы живете в нём заново.

Что делает руминацию столь устойчивой? Наш мозг эволюционно запрограммирован
искать угрозы и анализировать социальные конфликты, потому что в древности изгнание из
племени означало смерть. Поэтому он цепляется за обиду как за потенциальную опасность,
которая может повториться. Это древний механизм выживания, но в современном мире он
работает против нас. Чтобы разорвать круг руминации, недостаточно простого волевого уси-
лия («перестань думать об этом»). Попытка подавить мысль только усиливает её, по закону
психологической реактанции. Здесь требуется осознанное переключение, которое мы будем
тренировать в ритуалах. Но для начала просто признайте: если вы часто прокручиваете одну и
ту же обиду, это не значит, что вы слабы или мстительны. Это значит, что ваш мозг пытается
защитить вас, но делает это разрушительным способом. Ваша задача – мягко перенаправить
этот механизм.

Структура непрощения: три составляющие
Чтобы эффективно отпускать обиды, нужно понимать, из каких слоёв состоит состояние

непрощения. Психологи выделяют как минимум три ключевых компонента, которые образуют
этот ядовитый коктейль. Первый компонент – когнитивный. Это ваши убеждения и интерпре-
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тации. Вы не просто чувствуете боль, вы выстраиваете стройную систему оправданий своей
боли. «Он поступил так, потому что он злой и эгоистичный», «Мир несправедлив», «Если я
прощу, это будет означать, что я смирился с унижением». Эти когнитивные схемы поддержи-
вают вашу обиду, придавая ей статус «справедливого гнева». Второй компонент – эмоциональ-
ный. Это та самая острая, ноющая боль в груди, чувство горечи, печали или ярости. Эмоцио-
нальный компонент часто не синхронизирован с когнитивным: вы можете понимать головой,
что пора простить, но сердцем продолжать ненавидеть. Третий компонент – поведенческий.
Это то, как ваша обида влияет на ваши действия. Вы избегаете обидчика, перестаёте ему зво-
нить, саркастично отвечаете на его сообщения или, наоборот, подчёркнуто холодны. В более
широком смысле, поведенческий компонент – это ваше избегание тех мест или ситуаций, кото-
рые напоминают о травме, и это сужает вашу жизнь.

Интересно, что эти три компонента влияют друг на друга по принципу порочного круга.
Поведение избегания укрепляет когнитивные убеждения («Я избегаю его, потому что он опа-
сен»), которые, в свою очередь, разжигают эмоции. Исцеление возможно только тогда, когда
мы начинаем работать со всеми тремя уровнями одновременно. Именно поэтому в ритуалах
прощения мы будем использовать и письменные практики (для когнитивного уровня), и дыха-
тельные упражнения (для эмоционального), и символические действия, например, сжигание
бумаги или омовение водой (для поведенческого). Это системный подход, который не позво-
ляет обиде ускользнуть в одну из лазеек вашей психики.

Социальный контекст обиды и коллективные травмы
Нельзя рассматривать обиду изолированно, в вакууме личных переживаний. Мы живём в

обществе, которое транслирует свои установки о том, что такое «правильное» прощение и что
такое «допустимая» обида. В некоторых культурах проявлять обиду долго считается непри-
личным или слабым, что заставляет людей подавлять свои чувства, переводя их в психосо-
матику. В других культурах, наоборот, существует культ «кровной мести», где неотмщённая
обида является позором для рода. В нашем постсоветском пространстве часто бытует двой-
ственное отношение: с одной стороны, нас учат терпеть и прощать «по-христиански», с дру-
гой – в народных сказках и анекдотах герой, который не дал сдачи, высмеивается. Эта куль-
турная шизофрения создаёт внутренний конфликт: вы злитесь на обидчика, но одновременно
чувствуете вину за свою злость, потому что «хорошие люди не злятся».

Кроме того, существуют коллективные, родовые обиды. Например, обида на родителей,
которая передаётся из поколения в поколение в виде семейных мифов и сценариев. Или исто-
рические обиды, когда целые народы носят в себе боль за прошлые несправедливости. В рам-
ках этого мануала мы фокусируемся на личных обидах, потому что именно с них начинается
любое широкое исцеление. Мир не изменится, пока мы не исцелимся сами. Но полезно осо-
знавать, что ваш личный груз обиды может быть усилен социальным давлением. Возможно,
вы злитесь на партнёра не только за его поступок, но и потому, что в вашей семье было при-
нято терпеть подобное, и вы неосознанно повторяете сценарий матери или бабушки. Осозна-
ние этого социального и родового контекста даёт вам дополнительный угол зрения: вы проща-
ете не только конкретного человека, но и целую систему ожиданий, которая вас воспитала.

Этап инвентаризации: честный список обид
Теперь, когда мы разобрали природу обиды на теоретическом уровне, наступает момент

практического перехода, который является ключевым для всего дальнейшего процесса. Этот
этап я называю «инвентаризацией». Вы не можете исцелить то, чего не видите. Поэтому ваша
первоочередная задача – взять чистый лист бумаги (именно бумаги, а не экран телефона) и
выписать все ситуации, которые вызывают у вас боль и раздражение. Не анализируйте их сей-
час, не сортируйте по степени тяжести, просто фиксируйте потоком сознания. Начните с самых
очевидных, «свежих» обид, затем переходите к старым, из детства или юности. Возможно, вы
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вспомните случаи, о которых, казалось бы, забыли – в процессе письма они будут всплывать,
как пузырьки воздуха в глубине океана.

Важно быть максимально конкретным. Не пишите «меня все обижают», а пишите «Анна
Ивановна на работе сказала, что моя идея глупая, и присвоила себе мою заслугу 15 марта
2023 года». Или «Отец не пришёл на моё выступление в школе в 1998 году, хотя обещал».
Детали имеют значение, потому что именно в деталях заперта эмоциональная энергия. Пишите
столько, сколько сможете. Если вы чувствуете слёзы или дрожь, не останавливайтесь – это при-
знак того, что вы коснулись живого. Этот список – ваша карта боли. Без неё ритуалы будут
похожи на поиск сокровищ без карты: вы будете делать правильные движения, но в неправиль-
ных местах.

После того как список составлен, я рекомендую разбить его на две группы по эмоцио-
нальному тону. Первая группа – это обиды, которые вы ностальгируете, но уже не испыты-
ваете острой боли (что-то из прошлого, что уже почти отпущено). Вторая группа – те, при
мысли о которых у вас перехватывает дыхание, учащается пульс или вы чувствуете ком в горле.
Именно со второй группой мы будем работать в ритуалах в первую очередь. С первой группой
можно работать позже, на этапе закрепления результата. Однако не выбрасывайте этот список.
Он будет вашим путеводителем на протяжении всех десяти частей мануала. Вы будете возвра-
щаться к нему, отмечать прогресс, вычёркивать те обиды, которые удалось отпустить. Это даст
вам мощную визуальную обратную связь: вы увидите, что процесс идёт, даже если в какой-то
момент кажется, что вы стоите на месте.

Мифы о прощении, которые мешают вам двигаться
Прежде чем завершить первую часть, я должен развенчать самые опасные мифы, кото-

рые блокируют инициацию процесса прощения. Эти мифы сидят в нашей голове как вирусы,
заставляя нас саботировать собственное исцеление. Миф первый: «Простить – значит оправ-
дать». Многие боятся прощать, потому что думают, что это равносильно одобрению плохого
поступка. Это абсолютно неверно. Прощение – это внутренний акт, который не имеет никакого
отношения к юридической или моральной оценке действий обидчика. Вы можете простить
человека и одновременно считать, что он поступил мерзко. Вы просто перестаёте позволять
этому поступку влиять на ваше текущее состояние.

Миф второй: «Прощение требует примирения». Это ещё одна ловушка. Примирение –
это восстановление отношений, которое требует участия двух сторон. Прощение – это одно-
сторонний процесс. Вы можете простить бывшего партнёра, который изменил вам, и при этом
никогда больше не видеть его и не разговаривать с ним. Более того, иногда прощение и разрыв
отношений – это единственный здоровый путь. Прощение не делает вас тряпкой, оно делает
вас свободным человеком, который сам выбирает, с кем ему общаться.

Миф третий: «Если я прощу, обидчик не понесёт наказания, и справедливость не вос-
торжествует». Здесь важно понять, что ваша обида не является инструментом божественного
правосудия. Ваша боль не наказывает обидчика, она наказывает только вас. Пока вы носите
обиду, это вы страдаете от бессонницы и высокого давления, а не ваш обидчик. Скорее всего,
он даже не знает или не придаёт значения вашим страданиям. Таким образом, вы держите
раскалённый уголёк, чтобы бросить его в другого, но обжигаете при этом только свою руку.
Прощение – это не акт милости к обидчику, это акт милости к самому себе.

Миф четвёртый: «Некоторые вещи простить невозможно». Это убеждение создаёт искус-
ственный потолок. Мы сами устанавливаем рамки для своего исцеления. Да, есть очень тяжё-
лые травмы: насилие, предательство, потеря близкого по вине другого человека. Такие раны
требуют долгой и квалифицированной работы, часто с психотерапевтом. Но говорить «невоз-
можно» – значит закрывать дверь перед надеждой. Возможно, для полного прощения такой
травмы потребуются годы, но каждый маленький шаг в сторону освобождения уже улучшает
качество вашей жизни. Поэтому даже в самых страшных ситуациях я призываю вас не ставить



Л.  Бережная.  «Ритуалы прощения: как отпустить обиды и двигаться дальше»

9

крест на возможности когда-либо отпустить боль. Начните с намерения хотя бы смягчить своё
сердце по отношению к самому себе.

Готовность к действию: как понять, что вы созрели
Завершая эту первую, фундаментальную часть, я хочу затронуть тему готовности. Вы

можете прочитать все теории, выполнить все упражнения на бумаге, но если внутри вас нет
зрелой решимости меняться, никакой ритуал не сработает. Готовность – это не просто желание
перестать страдать. Это более глубокое состояние, когда вы устали от своей боли больше, чем
боитесь перемен. Это момент, когда вы говорите: «Я больше не хочу быть жертвой, даже если
это значит, что придётся столкнуться с неизвестностью».

Как проверить свою готовность? Задайте себе честные вопросы. Готовы ли вы принять,
что обидчик, возможно, никогда не извинится? Готовы ли вы отказаться от сладкого чувства
собственной правоты? Готовы ли вы столкнуться с теми тёмными сторонами своей личности,
которые, возможно, спровоцировали конфликт (даже если ваша вина минимальна)? Если на
все три вопроса вы отвечаете «да» или хотя бы «почти да», значит, вы созрели. Если вы чув-
ствуете сопротивление, не насилуйте себя. Иногда нам нужно ещё немного пострадать, чтобы
боль стала невыносимой и заставила нас действовать. Это нормально. Просто наблюдайте за
собой без осуждения. Признание своего нежелания прощать – это тоже часть осознанности.

Теперь, когда вы вооружены знаниями о природе обиды, её физиологических корнях,
механизмах руминации и разрушительных мифах, вы готовы переходить к конкретным прак-
тикам. Но не торопитесь. Возможно, вам потребуется несколько дней, чтобы переварить эту
первую часть. Носите в своём сознании мысль, что прощение – это путь, а не пункт назначе-
ния. Это навык, который тренируется, подобно мышцам. И как в любом спорте, здесь важен
регулярный подход, уважение к своим текущим возможностям и терпение. Запомните: каждая
ваша обида – это не враг, которого нужно победить, а учитель, у которого нужно научиться. И
как только вы измените отношение к своим обидам, они начнут терять свою власть над вами.
Вы не управляете прошлым, но вы полностью управляете тем, как вы интерпретируете его и
какую энергию вы вкладываете в его воспоминания. Сделайте этот выбор прямо сейчас. Нач-
ните с малого – хотя бы признайте, что у вас есть право на свои чувства, и что ваша боль имеет
значение. Именно с этого признания и начинается настоящее исцеление. В следующей части
мы перейдём к созданию безопасного пространства и первому подготовительному ритуалу, но
фундамент, заложенный здесь, останется с вами навсегда.
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Часть 2. Подготовка к ритуалу –

создание безопасного пространства
 

Завершив первую часть нашего мануала, вы уже прошли самый сложный этап — вы
честно признали существование своих обид, разобрали их природу и осознали, что непроще-
ние разрушает вас изнутри. Вы составили список своих эмоциональных ран и увидели их мас-
штаб. Теперь наступает момент, когда от теории и самонаблюдения мы переходим к действию.
Но прежде чем вы возьмётесь за свечи, бумагу или камни, я должен предупредить вас об одной
критической ошибке, которую совершают большинство новичков. Они пытаются выполнять
ритуалы на бегу, в перерывах между рабочими звонками, в комнате, где играет телевизор, или
в состоянии сильной усталости. Они хотят быстрого результата, не вкладываясь в подготовку,
и, разумеется, разочаровываются, когда магия не случается. Подготовка — это не формаль-
ность и не потеря времени. Это фундамент, на котором строится весь ваш исцеляющий про-
цесс. Если основа хлипкая, даже самое красивое здание рухнет при первом же порыве ветра.

Вторая часть нашего мануала целиком и полностью посвящена созданию того самого свя-
щенного пространства, внутри которого произойдёт ваша трансформация. Мы будем говорить
о месте, времени, теле, энергии и психологическом настрое. Вы узнаете, как превратить обыч-
ную комнату или уголок квартиры в личную камеру исцеления, где ничто не будет отвлекать,
а каждая деталь будет работать на ваше освобождение. Вы поймёте, почему фаза луны или
время суток имеют значение, и какую одежду лучше надеть, чтобы ваше тело не сопротивля-
лось процессу. Мы обсудим инструменты, которые вам понадобятся, их символику и правиль-
ный выбор. Но главное — вы научитесь настраивать свой ум так, чтобы он стал вашим союз-
ником, а не саботажником в этом путешествии. Итак, сделайте глубокий вдох и приготовьтесь
к самой ответственной части вашей работы — подготовке поля, на котором взойдут семена
прощения.

Выбор физического места как отражение вашего намерения
Ваше физическое окружение не является нейтральным фоном. Каждый предмет, каждый

цвет, каждый звук в комнате воздействует на ваше подсознание, либо усиливая, либо ослабляя
вашу концентрацию. Поэтому выбор места для ритуала — это первый и крайне важный шаг.
Идеальное пространство должно отвечать трём основным критериям: уединённость, чистота
и символическая значимость. Уединённость означает, что в течение всего времени, пока вы
будете проводить ритуал, вас никто и ничто не должно прерывать. Никаких внезапных звон-
ков, никаких вопросов от домочадцев, никакого лая собаки или звука проезжающей за окном
машины. Если у вас есть возможность использовать отдельную комнату, которая не является
проходной, — это прекрасно. Если нет, выберите время, когда вы гарантированно будете одни,
например, когда все ушли на работу или уже легли спать. Закройте дверь, повесьте на ручку
табличку «не беспокоить» или поставьте стул под ручку, чтобы никто не мог войти внезапно.

Чистота места — это не просто эстетический момент. Физический мусор, пыль и бес-
порядок создают энергетический застой, мешающий свободному течению ваших намерений.
Перед ритуалом обязательно проведите влажную уборку, вытрите пыль, проветрите помеще-
ние, чтобы воздух стал свежим и лёгким. Избавьтесь от лишних вещей, которые захламляют
пространство: уберите стопки бумаг, гаджеты, грязную посуду. Ваша комната должна выгля-
деть так, будто вы готовитесь принять самого важного гостя в своей жизни — ваше собственное
исцелённое «я». Третий критерий — символическая значимость. Если у вас есть место, где вы
обычно чувствуете себя в безопасности и покое (любимое кресло, уголок с растениями, место
для медитации), проводите ритуал именно там. Со временем это место пропитается вашей
энергией и будет автоматически настраивать вас на нужный лад, как только вы туда входите.
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Если же вы не можете найти идеально тихое место из-за тесной квартиры или шум-
ных соседей, не отчаивайтесь. Вы можете создать «пространство в пространстве» с помощью
ширмы или простыни, натянутой на верёвку. Даже маленький уголок, отгороженный от осталь-
ной комнаты, может стать вашей личной капсулой. Главное — чтобы вы чётко обозначили его
границы и мысленно отделили его от бытовой суеты. Также можно использовать наушники с
шумоподавлением или беруши, чтобы отсечь внешние звуки, и вместо этого включить записи
природных звуков — шум дождя, океанские волны или пение птиц. Это создаст акустиче-
скую среду, которая поможет вам глубже погрузиться в себя. Запомните: ваше пространство не
должно быть идеальным по меркам дизайна интерьеров, оно должно быть идеальным для вас.
Доверьтесь своей интуиции, если какое-то место кажется вам «правильным», значит, это оно.

Роль света и цвета в настройке психики
Освещение — один из самых мощных, но недооценённых факторов влияния на наше

эмоциональное состояние. Яркий верхний свет, особенно холодный белый, активирует симпа-
тическую нервную систему, которая отвечает за бодрствование и стресс. Такой свет не подхо-
дит для ритуалов прощения, потому что он держит вас в состоянии «наготове», мешая рас-
слабиться и открыть сердце. Напротив, мягкий, рассеянный свет с тёплым оттенком (жёлтый,
оранжевый) стимулирует парасимпатическую систему, которая отвечает за отдых и восстанов-
ление. Поэтому я настоятельно рекомендую заменить верхний свет на настольную лампу с аба-
журом, торшер или, что лучше всего, использовать живые свечи.

Свечи не просто дают приятный свет; их пламя является мощным символом трансфор-
мации. Огонь олицетворяет очищение, переход из одного состояния в другое, сжигание ста-
рого. Кроме того, наблюдение за колеблющимся пламенем обладает медитативным эффектом,
успокаивает разум и помогает войти в изменённое состояние сознания, в котором подсозна-
ние становится более доступным. Количество свечей может варьироваться: достаточно двух-
трёх, чтобы создать уютный полумрак. Обратите внимание на цвет свечей. Для ритуалов про-
щения лучше всего подходят белые свечи (символ чистоты и нейтральности) или нежно-розо-
вые (символ любви к себе и безусловного принятия). Красные и чёрные свечи лучше избегать
на начальном этапе, так как они несут слишком агрессивную или тяжёлую энергетику, которая
может спровоцировать не гнев, а глубокую депрессию.

Цвет окружающих предметов тоже имеет значение. Если есть возможность, постелите на
пол покрывало или скатерть спокойного, пастельного тона — бежевого, голубого, лавандового
или бледно-зелёного. Эти цвета ассоциируются с природой, миром и целительством. Избегайте
ярко-красных, оранжевых или кислотно-зелёных акцентов, которые могут возбуждать и отвле-
кать. Если у вас есть комнатные растения, разместите их рядом — зелень успокаивает и сим-
волизирует жизнь, рост и возрождение. Вы также можете использовать кристаллы или камни,
которые вы считаете целительными, например, аметист для духовной защиты или розовый
кварц для открытия сердца. Однако не перегружайте пространство предметами; минимализм
и порядок создают ощущение простора, в котором вашей душе будет легче дышать.

Время как союзник: выбор часа и дня для ритуала
Мы живём в мире, который подчинён циклам — суточным, лунным, сезонным. Наша

энергия колеблется в течение дня, и есть периоды, когда мы наиболее восприимчивы к внут-
ренней работе. Большинство людей чувствуют пик своей психической активности утром, при-
мерно с 6 до 9 утра, когда ум ещё свеж и не перегружен дневными заботами. Для ритуалов,
требующих сосредоточенности и чёткого намерения, это отличное время. Однако ритуалы про-
щения часто связаны с глубокими эмоциями, которые легче проявляются в вечерние часы,
когда дневные дела уже закончены, а мир за окном погружается в тишину. Оптимальным счи-
тается время с заката до полуночи — в этот период подсознание становится более активным, а
барьеры между сознательным и бессознательным истончаются, что облегчает доступ к подав-
ленным чувствам.
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Также стоит учитывать фазы луны. Хотя это может показаться эзотерическим пережит-
ком, многие практикующие отмечают, что убывающая луна (период от полнолуния до новолу-
ния) идеально подходит для ритуалов избавления, отпускания и очищения. В это время энер-
гия уходит, как вода из ванны, и мы можем символически «спустить» свои обиды. Напротив,
растущая луна хороша для привлечения нового, но для прощения лучше выбрать убывающую
или хотя бы нейтральный период, когда луна не в критической фазе. Новолуние — это время
внутреннего покоя и тишины, тоже подходящее для закладки намерений, но не для активного
высвобождения бурных эмоций.

Дни недели также несут разную энергетику. Понедельник традиционно считается днём
луны, связанным с эмоциями и интуицией, — он хорош для обращения к внутреннему ребёнку
и материнским темам. Среда (день Меркурия) хороша для ритуалов, связанных с письмом и
общением, например, для письма прощения. Пятница (день Венеры) — это день любви и кра-
соты, идеален для ритуалов, направленных на исцеление сердца. Но самое главное — выби-
райте день, когда вы чувствуете себя психологически стабильно, выспались и не находитесь
под воздействием стресса. Если вы в этот день поругались с кем-то или чувствуете сильную
усталость, лучше перенесите ритуал. Насилие над собой в этом вопросе приведёт только к
разочарованию.

Также задайте себе вопрос: сколько времени вы готовы уделить ритуалу? Не планируйте
слишком долгие сессии, если у вас нет опыта. Для начала достаточно 30-40 минут активной
работы и 15 минут для заземления после. Лучше сделать ритуал короче, но с полным погру-
жением, чем растянуть его на два часа и к концу потерять концентрацию. Установите тай-
мер с мягким звуком, чтобы не смотреть на часы и не беспокоиться о времени. Помните, что
подготовка начинается не за пять минут до ритуала, а за несколько часов. Постарайтесь избе-
гать тяжёлой пищи, алкоголя и стимуляторов (кофе, энергетики) как минимум за три часа до
начала, чтобы ваш организм был в уравновешенном состоянии.

Очищение пространства: традиционные и современные методы
Прежде чем пригласить свет прощения в свою жизнь, вы должны изгнать застойную энер-

гию из места, где будет проходить ритуал. Это древняя практика, известная во всех культурах
— от окуривания благовониями в восточных традициях до кропления святой водой на Западе.
Очищение пространства — это не магия в тёмном смысле, а психологический якорь, который
сигнализирует вашему мозгу: «старое ушло, начинается новое». Самый популярный метод —
это окуривание дымом. Для этого используйте сухие травы, такие как шалфей (обычно белый
шалфей, но если его нет, подойдёт любой другой), можжевельник, лаванду или розмарин.
Зажгите небольшой пучок трав или палочку, дайте ему разгореться, а затем задуйте пламя,
чтобы остался тлеющий дым. Обойдите с этим дымом всю комнату по часовой стрелке, начи-
ная от входа, уделяя особое внимание углам и дверным проёмам.

Пока вы носите дым по комнате, произносите вслух или мысленно слова: «Я очищаю
это пространство от всего, что мешает моему исцелению. Я приглашаю сюда мир и покой».
Если дым вам не подходит из-за аллергии или противного запаха, используйте метод звукового
очищения. Возьмите колокольчик, тибетскую поющую чашу или даже просто металлическую
тарелку и деревянную палочку. Ходите по комнате, издавая звон или гул, представляя, как
звуковые волны разбивают энергетические сгустки и выметают их в открытое окно. Звук очень
эффективен, потому что он не оставляет физического следа, но воздействует на подсознание
на вибрационном уровне.

Также можно использовать воду с солью. Растворите щепотку морской или обычной
каменной соли в миске с водой и, окуная пальцы, разбрызгивайте капли по углам комнаты.
Соль традиционно считается абсорбентом негативной энергии, она «высасывает» её из атмо-
сферы. После такого очищения оставьте миску с соляным раствором в центре комнаты до
конца ритуала, а затем вылейте воду в унитаз или под проточную воду, чтобы энергия ушла
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в землю или в канализацию, но ни в коем случае не оставляйте её на ночь. Ещё один про-
стой способ — проветривание. Откройте все окна настежь на 10-15 минут, даже если на улице
холодно. Свежий воздух — лучший очиститель, он уносит с собой застойные мысли и насы-
щает пространство кислородом, который помогает мозгу ясно мыслить.

Настройка тела: одежда, питание и физический комфорт
Ваше тело — это храм, в который вы приглашаете процесс исцеления. Если одежда ско-

вывает движения, если вы замёрзли или вспотели, если вы чувствуете голод или тяжесть в
желудке — ваше внимание будет рассеиваться, и вы не сможете погрузиться в ритуал на нуж-
ную глубину. Поэтому выбор одежды — это не вопрос моды, а вопрос функциональности.
Наденьте что-то свободное, мягкое, желательно из натуральных тканей — хлопка, льна или
шёлка. Цвет одежды лучше выбрать светлый или нейтральный: белый, бежевый, мятный или
нежно-голубой. Избегайте чёрного, особенно если вы склонны к депрессивным состояниям,
так как чёрный цвет может усиливать чувство тяжести. Снимите с себя все украшения —
кольца, цепочки, часы, особенно те, которые связаны с обидчиками (например, подарок быв-
шего партнёра). Вы должны быть «пустыми» и свободными от любых привязок.

Обувь лучше снять вовсе или надеть мягкие тапочки. Босые ноги имеют лучший контакт
с землёй (даже если вы на ковре), что помогает заземлению. Если вы планируете сидеть на
полу, подложите под себя тонкую подушку или сложенное одеяло, чтобы не замёрзли колени
и поясница. Положение тела должно быть устойчивым и комфортным. Вы можете сидеть со
скрещёнными ногами, на коленях или просто на стуле с прямой спиной. Главное, чтобы позво-
ночник был выпрямлен — это позволяет энергии свободно течь вдоль каналов. Если у вас
болят спина или ноги, не мучайте себя, сядьте в кресло с хорошей поддержкой. Вы даже можете
лечь, если ритуал предполагает расслабление, но для большинства активных ритуалов сидячее
положение лучше, чтобы не уснуть.

Что касается питания, то за 2-3 часа до ритуала съешьте что-то лёгкое — фрукты, йогурт,
овсяную кашу или небольшой салат. Избегайте мяса, жареной и острой пищи, так как они
требуют много энергии на переваривание и могут вызвать сонливость или раздражение. За
полчаса до начала выпейте стакан чистой воды комнатной температуры — это увлажнит тело и
подготовит его к эмоциональному высвобождению, ведь слёзы и пот будут выводить токсины.
Если вы чувствуете напряжение в мышцах, сделайте лёгкую растяжку или несколько круговых
движений плечами и шеей. Можно принять тёплый (не горячий) душ без геля для душа с
сильным запахом, просто ополоснуться, чтобы смыть дневную усталость. Запахи парфюма или
косметики могут перебивать аромат трав и свечей, поэтому лучше от них отказаться.

Инструменты ритуала: собираем символический арсенал
В зависимости от того, какой именно ритуал вы выберете из последующих частей ману-

ала, вам понадобятся разные предметы. Однако есть общий набор вещей, которые полезно
иметь под рукой всегда. Во-первых, это белая или кремовая свеча, которая будет служить яко-
рем внимания. Во-вторых, это ёмкость для сжигания бумаги — металлическая миска, казанок
или даже большой керамический горшок, если вы планируете использовать огонь. Убедитесь,
что эта ёмкость устойчива и стоит на негорючей подставке. В-третьих, это ручка или карандаш
и бумага — желательно, чтобы это была качественная бумага, приятная на ощупь, без линеек,
чтобы ничто не ограничивало поток ваших слов. Можно завести отдельную тетрадь для риту-
алов, куда вы будете записывать свои чувства и открытия.

Также полезно иметь природные материалы: камни, ракушки, сухие листья или семена,
которые вы сможете использовать как символы отпускания. Например, крупный камень может
олицетворять тяжесть обиды, а маленькое перышко — лёгкость прощения. Если вы планируете
водный ритуал, подготовьте чашу с чистой водой или кувшин с водой. Можно добавить в воду
лепестки роз или несколько капель эфирного масла лаванды для аромата. Для ритуала с солью
понадобится отдельная миска и соль крупного помола. Ещё один полезный инструмент — это
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колокольчик или звонок, чтобы начинать и заканчивать ритуал звуком, отмечая его священные
границы.

Перед ритуалом разложите все инструменты перед собой так, чтобы они были в преде-
лах досягаемости, но не создавали беспорядка. Вы можете расстелить на полу или столе кра-
сивую ткань (скатерть) и аккуратно разместить на ней предметы в определённом порядке —
например, свечу в центре, справа бумагу и ручку, слева ёмкость для сжигания, а камни и воду
по краям. Этот процесс раскладывания сам по себе является медитативным и настраивает на
нужный лад. Относитесь к своим инструментам с уважением, как к священным предметам.
Если вы используете одну и ту же свечу для нескольких ритуалов, это создаёт преемственность
энергии. Не забывайте благодарить свои инструменты после использования, даже если это про-
сто мысленное «спасибо».

Психологическая подготовка: создание намерения и отказ от ожиданий
Наверное, самый важный аспект подготовки — это ваше внутреннее состояние. Вы

можете идеально обустроить комнату, выбрать правильное время и собрать все инструменты,
но если в вашей голове царит хаос, ритуал не принесёт желаемых плодов. Психологическая
подготовка начинается с формулировки намерения. Намерение — это не расплывчатое «хочу
простить», а конкретное, ясное утверждение, которое отвечает на вопросы: что я отпускаю,
зачем я это делаю и что я хочу получить взамен. Например: «Я намерен отпустить обиду на
своего отца за его холодность, потому что эта обида мешает мне доверять мужчинам, и я хочу
освободить своё сердце для искренней близости». Запишите это намерение на листе бумаги и
положите его перед собой во время ритуала. Это будет вашим компасом.

Однако будьте осторожны с ожиданиями. Самая большая ошибка — это ждать от ритуала
мгновенного чуда, чтобы проснуться утром совершенно свободным от боли. Прощение — это
процесс, и ритуал — лишь один из шагов. Если вы будете требовать от себя быстрого резуль-
тата, вы только добавите себе разочарование и чувство вины. Вместо этого примите позицию
наблюдателя: «Я делаю этот ритуал, чтобы открыть дверь, но не знаю, когда и как исцеление
придёт. Я доверяю процессу». Отказ от жёстких ожиданий делает вас более восприимчивым
к изменениям, потому что вы перестаёте сопротивляться тому, что происходит, и позволяете
всему идти своим чередом.

Также полезно перед началом ритуала провести короткую беседу с собой. Задайте себе
честные вопросы: «Готов ли я прямо сейчас встретиться со своей болью? Боюсь ли я разры-
даться или разозлиться? Что меня пугает в этом процессе больше всего?» Признание своих
страхов снижает их власть над вами. Вы можете даже записать страхи на бумаге, а затем сжечь
их, символически освобождаясь от них. И помните: во время ритуала вы имеете право остано-
виться в любой момент. Вы имеете право чувствовать гнев, грусть, апатию — любые чувства,
которые приходят. Не осуждайте себя за них. Ваша задача — быть честным, а не «правиль-
ным». Если вы чувствуете, что не можете продолжать, затушите свечу, выпейте воды и верни-
тесь к ритуалу в другой день. Безопасность и комфорт вашей психики — превыше всего.

Энергетическая защита и заземление перед началом
Поскольку ритуалы прощения могут вскрывать старые раны и вызывать интенсивные

эмоциональные всплески, важно заранее создать энергетический щит, который поможет вам
не «утонуть» в переживаниях. Энергетическая защита — это не что-то эзотерическое, а на
самом деле техника самовнушения, которая даёт мозгу сигнал о безопасности. Один из про-
стейших способов — это визуализация белого света. Сядьте с прямой спиной, закройте глаза
и представьте, что из центра вашей груди исходит яркий белый свет, который расширяется,
окутывает всё ваше тело и создаёт вокруг вас кокон на расстоянии вытянутой руки. Этот кокон
защищает вас от внешнего негатива и позволяет входить в контакт с болью постепенно, не
травмируя психику.
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Заземление — это ещё один критический элемент. Когда мы работаем с обидами, мы
часто «уносимся» в прошлое или будущее, теряя контакт с телом. Заземление возвращает нас в
настоящее. Сделайте это упражнение: поставьте ноги на пол, почувствуйте, как подошвы каса-
ются поверхности. На вдохе представьте, что из ваших ступней в землю уходят корни, глубоко,
до самого ядра планеты. На выдохе почувствуйте, как земля посылает вам ответную волну
поддержки, тёплую и плотную. Постойте так несколько минут, ощущая тяжесть и устойчивость
своего тела. Если у вас есть возможность, прикоснитесь руками к земле или к комнатному
растению, чтобы усилить этот контакт.

Также вы можете использовать мантру или короткую фразу, которая будет вас якорить.
Например, «Я здесь, я в безопасности, я дышу». Повторяйте её про себя всякий раз, когда чув-
ствуете, что эмоции начинают захлёстывать. Это поможет вам не потерять связь с реальностью.
Некоторые люди рисуют на левой ладони маленький кружок или крестик ручкой, чтобы при
взгляде на него возвращаться в состояние спокойствия. Выберите метод, который вам ближе.
Главное — чтобы вы чувствовали себя в своей тарелке, а не как в открытом море без спаса-
тельного круга. Подготовка завершается, когда вы чувствуете лёгкую дрожь предвкушения, но
не тревогу. Это состояние «спокойной готовности» — лучший индикатор того, что вы созрели
для ритуала.

Завершающие штрихи и начало перехода
Прежде чем вы зажжёте первую свечу и приступите к действию, сделайте последнюю

паузу. Постойте в центре своего подготовленного пространства, оглянитесь вокруг. Оцените
всё: комфортна ли температура, приятен ли свет, не дует ли ветер из открытого окна, не раз-
дражает ли запах травы или масла. Если что-то мешает — поправьте это сейчас, не отклады-
вая на потом. Убедитесь, что ваш телефон выключен или находится в другом режиме, и вы
не слышите уведомлений. Если вы используете музыку, включите её заранее на удобной гром-
кости. Музыка для ритуалов прощения должна быть медленной, инструментальной, без слов,
которые могут отвлекать. Подойдут звуки природы, пение птиц, шум дождя, нежные струнные
или фортепианные мелодии.

Теперь сядьте или встаньте в позу, которую вы выбрали. Сделайте три цикла глубокого
дыхания «квадратом»: вдох на четыре счёта, задержка на четыре, выдох на четыре, задержка
на четыре. С каждым выдохом позволяйте себе отпускать накопившееся напряжение. Почув-
ствуйте, как ваш ум постепенно успокаивается, подобно поверхности озера после ветра. Вы
можете заметить, что мысли продолжают приходить — это нормально. Просто наблюдайте за
ними, как за облаками, не вовлекаясь. Напомните себе, что сейчас вы вступаете в священное
время, где нет правильных или неправильных действий, есть только ваше искреннее присут-
ствие.

Когда вы почувствуете, что ваше сердце бьётся ровно, а дыхание стало глубоким и спо-
койным, можете приступать к тому ритуалу, который вы выбрали для этого сеанса. Но запом-
ните: даже если вы сделали всё идеально, результат может быть не таким, как вы ожидали.
Иногда исцеление начинается не с облегчения, а с обострения боли — это нормальный этап
очищения. Будьте к этому готовы и принимайте всё, что приходит, как часть процесса. После
завершения активной части ритуала не вскакивайте сразу. Посидите в тишине ещё несколько
минут, запишите свои ощущения в дневник, поблагодарите пространство и себя за проделан-
ную работу. Погасите свечи, но не задувайте их резко, а прикройте специальным колпачком
или дайте им догореть в безопасном месте. Ваша подготовка завершена, и теперь вы полностью
вооружены и готовы к самому глубокому путешествию — к освобождению собственной души.
В следующих частях мануала мы начнём применять эти навыки в конкретных ритуалах, но
базовые принципы, заложенные здесь, останутся с вами на протяжении всего пути.
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Часть 3. Ритуал "Письмо прощения"

– первый шаг к освобождению
 

Две предыдущие части нашего мануала были посвящены фундаменту: мы разобрали при-
роду обиды, осознали её разрушительное влияние на тело и психику, а затем создали идеаль-
ные условия для внутренней работы. Теперь наступает момент, когда мы переходим от под-
готовки к самому главному – к действию. И первым действием, самым доступным, но при
этом невероятно мощным, является ритуал письменного прощения. Почему именно письмо?
Потому что письменная речь задействует совершенно иные механизмы мозга, чем устная или
мысленная. Когда мы пишем, мы вынуждены структурировать хаос эмоций, подбирать слова,
замедляться. Этот процесс переводит лимбическую систему (центр эмоций) под контроль пре-
фронтальной коры (центр логики и планирования), создавая мостик между чувством и осо-
знанием. Более того, написанное слово становится материальным свидетельством нашей боли,
которое мы можем увидеть, потрогать и, в конце концов, уничтожить, символически завершая
цикл. Письмо прощения – это не просто излияние души на бумагу, это глубокий терапевти-
ческий акт, который помогает нам отделить себя от травмы, посмотреть на неё со стороны и
переписать свой внутренний сценарий. В этой части мы подробно, шаг за шагом, пройдём весь
ритуал, от первого движения ручки до финального сжигания или сохранения письма, и разбе-
рём все нюансы, которые могут возникнуть на этом пути.

Почему письмо работает: нейробиология и психология освобождения
Прежде чем мы углубимся в практику, давайте на минутку остановимся и поймём,

почему этот ритуал обладает такой преобразующей силой. Нейробиологи давно заметили, что
при выражении эмоций через письмо активируются зоны мозга, связанные с речевым центром
и мелкой моторикой, что приводит к снижению активности миндалевидного тела – области,
отвечающей за страх и агрессию. Одновременно с этим повышается активность в вентрола-
теральной префронтальной коре, которая помогает нам переоценивать ситуации и находить
новые смыслы. Таким образом, когда вы пишете о своей обиде, вы не просто выпускаете пар,
вы буквально перестраиваете нейронные пути, делая травматическое воспоминание менее ост-
рым. Этот эффект называется когнитивной переработкой. Кроме того, письмо помогает нам
выявить скрытые убеждения, которые поддерживают обиду: например, «меня нельзя любить»,
«мир опасен», «я слабый». Когда эти убеждения переносятся на бумагу, они теряют свою абсо-
лютную власть, становятся просто словами, которые можно оспорить или изменить.

Психологически письмо прощения выполняет сразу несколько функций. Во-первых, это
катарсис – освобождение от подавленных чувств. Мы часто держим гнев в себе, боясь пока-
заться агрессивными или неуправляемыми, но бумага терпит всё. Во-вторых, это структури-
рование: вы перестаёте метаться в круговороте мыслей и начинаете выстраивать нарратив, что
даёт ощущение контроля над ситуацией. В-третьих, это диалог с самим собой и с обидчиком,
который невозможен в реальности по разным причинам (обидчик умер, недоступен, не хочет
слушать). Письмо позволяет завершить гештальт, даже если внешнее примирение невозможно.
И, наконец, это акт самосострадания, когда вы обращаетесь к себе с пониманием и теплом,
чего вам, возможно, не хватало в момент травмы. Ритуал письма – это ваш личный мост между
прошлым, где вы были жертвой, и настоящим, где вы становитесь автором своей истории.

Подготовка к письменному ритуалу: особые акценты
Хотя общие принципы подготовки мы уже обсуждали во второй части, для письменного

ритуала есть несколько дополнительных нюансов, на которые стоит обратить внимание. Выбе-
рите бумагу, которая будет приятна на ощупь – не слишком тонкая, чтобы чернила не просве-
чивали, но и не слишком плотная, чтобы вы могли с лёгкостью её сложить или порвать. Многие
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предпочитают тетради в клетку или линейку, потому что это даёт ощущение порядка, но если
вам хочется абсолютной свободы, возьмите чистый альбомный лист или блокнот без разли-
новки. Цвет бумаги тоже имеет значение: белый или кремовый – нейтральные и чистые, они не
будут отвлекать. Что касается ручки, выберите ту, которая пишет мягко и не требует нажима
– гелевая или капиллярная. Важно, чтобы процесс письма был лёгким, не вызывал раздраже-
ния из-за заедающих чернил. Некоторые практикующие используют ручки разного цвета: чёр-
ную для письма гнева, синюю или зелёную для письма понимания, а красную или розовую для
письма себе – это добавляет визуальный якорь и помогает подсознанию различать этапы.

Также продумайте, сколько писем вы будете писать. В классическом варианте их три:
гневное письмо обидчику, письмо понимания (тоже обидчику, но с попыткой взглянуть на
ситуацию иначе) и письмо самому себе. Однако вы можете начать с одного письма, если
чувствуете, что три – это слишком много для первого раза. Можно также написать письмо
абстрактной ситуации или судьбе, если обида адресована не конкретному человеку, а обстоя-
тельствам. Главное – не перегружать себя. Помните, что этот ритуал можно повторять много-
кратно, с каждым разом углубляясь. Если вы пишете несколько писем, разложите перед собой
отдельные листы для каждого, чтобы не смешивать их. Оставьте место для свечи или чаши с
водой рядом – вы будете использовать их на завершающем этапе. И обязательно держите под
рукой салфетки или платок, потому что в процессе могут пойти слёзы, и это совершенно нор-
мально – слёзы очищают и освобождают.

Прежде чем взять ручку, проведите короткую медитацию, описанную во второй части:
несколько глубоких вдохов, заземление, визуализация белого света. Затем возьмите в руки
чистый лист, подержите его, почувствуйте его текстуру, скажите ему мысленно: «Ты станешь
сосудом для моей боли, и я благодарю тебя за это». Это помогает установить уважительное
отношение к процессу. Также определите, будете ли вы писать от руки или печатать на ком-
пьютере. Настоятельно рекомендую от руки, потому что почерк – это отражение вашей уни-
кальной личности, он несёт вашу энергию, и процесс написания более медитативен. Если же
вам физически трудно писать долго, можно диктовать голосом и записывать, но тогда теряется
часть магии. Постарайтесь найти способ, который будет для вас комфортным, но при этом не
слишком отстранённым.

Этап первый: письмо гнева – дайте голос своей ярости
Начните с самого трудного, но и самого освобождающего – с письма гнева. Возьмите пер-

вый лист и вверху напишите имя человека или название ситуации, к которой вы обращаетесь.
Затем просто начните писать поток сознания. Не думайте о грамматике, стиле, красоте слога.
Разрешите себе использовать ненормативную лексику, если она идёт из глубины души. Пишите
всё, что кричит внутри вас: «Я ненавижу тебя за то, что», «Как ты посмел», «Ты разрушил
мою жизнь», «Мне так больно, что ты». Не сдерживайте себя, не редактируйте, не вычёрки-
вайте – если вы ошиблись, просто перечеркните и пишите дальше. Ваша задача – выплеснуть
на бумагу весь тот яд, который вы копили месяцы или годы. Это не проявление злобы, это акт
гигиены души.

На этом этапе вы можете столкнуться с внутренним критиком, который скажет: «Не будь
таким жестоким», «Это неправильно», «Ты должен быть великодушным». Игнорируйте его.
Сейчас вы не должны, вы имеете право на любые чувства. Помните, что это письмо предна-
значено только для вас, вы никому его не покажете, и обидчик никогда его не увидит. Это
ваша личная территория, где вы полностью честны. Если вам трудно начать, напишите первую
фразу: «Я злюсь на тебя, потому что» и дальше пойдёт само. Если чувствуете, что внутри
пустота, просто пишите повторяющиеся слова, например: «Боль, боль, боль, гнев, гнев», – это
поможет прорвать плотину. Пишите до тех пор, пока рука не устанет или пока вы не ощутите,
что эмоциональный заряд иссяк. Некоторые люди заполняют несколько страниц, другим хва-
тает одной. Не сравнивайте себя с другими – ваш процесс уникален.
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Иногда в процессе письма гнева могут всплыть забытые детали или даже другие обиды, не
связанные с главным адресатом. Записывайте и их, потому что они тоже часть вашего груза. Вы
можете написать: «И ещё я вспомнил, как ты сказал мне то-то в тот день». Расширяйте поток,
не ограничивайте себя темой. Это письмо станет картой вашего подсознания, показывающей,
где застряла боль. Когда вы почувствуете, что сказали всё, что могли, поставьте точку или
многоточие, но не заканчивайте резко. Прочитайте написанное вслух, шёпотом или с полным
голосом – это придаёт словам реальность. Некоторые люди плачут или кричат во время чтения,
это нормально. После чтения положите лист перед собой и сделайте паузу, просто дышите,
позволяя эмоциям улечься. Это важный переходный момент – вы выпустили пар, и теперь
можно двигаться дальше, к следующему этапу.

Этап второй: письмо понимания – встреча с человечностью обидчика
Когда ярость выплеснута и вы чувствуете лёгкое опустошение, пришло время взглянуть

на ситуацию с другой стороны – через призму сострадания, но без оправдания зла. Это самый
сложный этап, потому что он требует зрелости и смелости. Возьмите второй лист и напишите
«Письмо понимания» вверху. Обратитесь к тому же человеку или ситуации, но теперь ваша
задача – попытаться понять, почему обидчик поступил так, а не иначе. Это не значит, что вы
одобряете его действия или снимаете с него ответственность. Это значит, что вы признаёте его
человеческую ограниченность. Напишите: «Я вижу, что ты поступил так, потому что ты был
напуган/завистлив/незрел/не умел любить/был под давлением». Постарайтесь найти хотя бы
одну логическую или психологическую причину, которая могла бы объяснить его поведение,
не снимая вины.

Это упражнение требует эмпатии, но не надо выдумывать причины, которых нет. Если вы
не знаете настоящих мотивов, вы можете написать: «Я не знаю, что двигало тобой, но я допус-
каю, что у тебя были свои резоны, даже если они были ошибочны». Также полезно написать:
«Возможно, ты сам был жертвой своих травм и не умел поступать иначе». Это помогает депер-
сонализировать обиду: вы перестаёте видеть в обидчике монстра, а начинаете видеть человека,
который тоже страдает и ошибается. Напишите также о своих ожиданиях: «Я ждал от тебя
того, что ты не мог дать», и признайте, что ваше разочарование частично основано на ваших
собственных проекциях. Это не вина, это осознание.

В этом письме вы также можете поблагодарить обидчика – как бы парадоксально это
ни звучало. За что? Например, за то, что он показал вам ваши слабые места, за то, что вы
стали сильнее после этой травмы, за то, что вы научились ценить себя. Благодарность даже за
негативный опыт – мощный инструмент исцеления, потому что она меняет фокус с потери на
приобретение. Вы можете написать: «Я благодарен тебе за урок, хотя он был болезненным».
Если вы не чувствуете благодарности, не заставляйте себя – пишите только то, что искренне.
Завершите это письмо фразой: «Я отпускаю тебя из своей головы и из своего сердца. Ты не
имеешь больше власти надо мной, я возвращаю тебе твою ответственность, а сам беру свою».
Прочитайте это письмо вслух, как и первое, позвольте словам осесть в сознании.

Этап третий: письмо самому себе – объятия внутреннего «я»
Третий и, возможно, самый целительный этап – это письмо, адресованное самому себе.

Оно завершает цикл, перенося фокус с обидчика на ваше собственное восстановление. Возь-
мите третий лист и напишите «Моему дорогому/дорогой я». Обратитесь к себе с той нежно-
стью и состраданием, которые вы, возможно, не получали в момент травмы. Признайте свои
страдания: «Я знаю, как тебе было больно, когда это случилось. Ты чувствовал себя предан-
ным, униженным, покинутым. Твои чувства были и остаются абсолютно оправданными». Это
письмо – акт самопринятия. Мы часто бываем очень суровы к себе, считая, что должны были
вести себя иначе, должны были предвидеть предательство, должны были быть сильнее. Но про-
шлое уже случилось, и вы сделали всё, что могли в тот момент.
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В этом письме вы прощаете себя за свою уязвимость, за свою реакцию, за то, что не
смогли защититься, за то, что долго держали обиду. Напишите: «Я прощаю тебя за то, что ты
доверял, даже если это было опасно. Я прощаю тебя за то, что ты плакал и злился. Я прощаю
тебя за то, что ты не был идеальным». Также включите утверждения, которые укрепляют вашу
ценность: «Ты достоин любви, уважения и счастья. Никто не имеет права определять твою
ценность. Ты уникален и важен». Письмо самому себе должно быть тёплым, ободряющим, как
объятия близкого друга.

Завершите его обещанием себе: «Я обещаю тебе, что больше не буду носить эту обиду как
крест. Я выбираю заботиться о тебе, защищать тебя и радовать. Мы вместе движемся к свету».
Это письмо – ваш внутренний контракт с самим собой на новую жизнь. В отличие от первых
двух писем, которые обычно сжигают или уничтожают, это письмо рекомендуется сохранить.
Перечитывайте его в моменты сомнений или когда чувствуете, что старая боль возвращается.
Оно станет вашим якорем, напоминанием о том, что вы уже сделали важный шаг к исцелению.

Завершение ритуала: огонь, вода или тишина
После того как все три письма написаны и прочитаны, наступает время символического

завершения. С первыми двумя письмами (гнева и понимания) традиционно поступают так:
их сжигают или рвут на мелкие кусочки, а затем смывают водой. Это действие закрепляет в
подсознании факт отпускания. Огонь трансформирует негативную энергию в свет и тепло, а
вода уносит остатки пепла, очищая пространство. Если вы решили сжигать, убедитесь, что
у вас есть металлическая ёмкость и рядом нет легковоспламеняющихся предметов. Зажгите
свечу, поднесите уголки писем к пламени и, пока они горят, мысленно или вслух скажите: «Я
сжигаю свою боль, я отпускаю свой гнев, я освобождаюсь». Наблюдайте за тем, как бумага
превращается в пепел – это визуальное подтверждение вашего выбора.

Если по каким-то причинам вы не хотите сжигать (например, боитесь огня или нет усло-
вий), можно разорвать письма на мелкие кусочки, а затем опустить их в чашу с водой, пред-
ставляя, как вода растворяет ваши обиды. Можно также просто порвать на множество кусоч-
ков и выбросить в мусор, но сделайте это с намерением, а не просто как обычный бытовой
акт. Важно, чтобы вы почувствовали физическое действие расставания с написанным. Третье
письмо (себе) сохраните в безопасном месте – в ящике стола, в шкатулке, между страницами
любимой книги. Вы можете запечатать его в конверт и написать на нём дату ритуала. Со вре-
менем вы сможете перечитывать его и замечать, как изменилось ваше отношение к прошлому.

После завершения всех действий посидите в тишине 5-10 минут. Прислушайтесь к своим
ощущениям – в теле, в эмоциях. Возможно, вы почувствуете пустоту, возможно, усталость, а
возможно – неожиданное спокойствие. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, побла-
годарите себя за смелость. Поблагодарите пространство, свечи, бумагу – все, что участвовало в
ритуале. Выключите музыку, если она играла, и медленно встаньте. Потянитесь, словно после
долгого сна. Можно выпить стакан воды, чтобы заполнить пустоту, образовавшуюся после
высвобождения эмоций. Завершите ритуал лёгкой прогулкой на свежем воздухе или просто
подойдите к окну и посмотрите на небо, вдыхая свежий воздух.

Что делать с возникшими эмоциями и сопротивлением
В процессе написания писем вы можете столкнуться с сильными всплесками эмоций: от

истерического смеха до оцепенения. Это нормально, более того, это признак того, что ритуал
работает. Если вы чувствуете непреодолимое желание плакать – позвольте себе плакать, не
сдерживайте слёзы. Если вас накрывает гнев, вы можете сжать кулаки или ударить по подушке
– сделайте это до того, как вернётесь к письму. Помните, что вы не обязаны доводить ритуал до
конца в один присест. Если эмоции становятся слишком интенсивными и вы начинаете терять
связь с реальностью (возникает паника, ощущение, что вы проваливаетесь), прервитесь. Поло-
жите ручку, отойдите от стола, умойтесь холодной водой, повторите упражнение на заземле-
ние. Вы можете вернуться к письму через час, через день или даже через неделю.
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Также часто возникает сопротивление на втором этапе – письме понимания. Наш ум
яростно сопротивляется состраданию к обидчику, считая это предательством собственных
принципов. Если вы чувствуете, что не можете написать ничего позитивного, не заставляйте
себя. Напишите: «Я пока не готов видеть в тебе хорошее, но я хочу попытаться со временем.
Это всё, что я могу сейчас». И переходите к третьему письму. Вы можете пропустить второй
этап или отложить его на другой день, когда гнев чуть утихнет. Главное – не создавать себе
дополнительного стресса. Прощение не терпит насилия.

Ещё одно распространённое явление – после ритуала на следующий день может возник-
нуть ощущение, что обида вернулась, даже стала острее. Это называется «откатом». Ваша пси-
хика, освободившись от привычного груза, может испытывать страх перед пустотой и пытаться
заполнить её старой болью. Не пугайтесь, это временно. Просто повторите ритуал или его часть,
например, перечитайте письмо самому себе. Также полезно записать в дневник наблюдения:
что изменилось, что осталось. Помните, что исцеление идёт по спирали, и каждый новый виток
поднимает вас на ступень выше. Вы уже не тот человек, который начал этот путь, даже если
кажется, что ничего не произошло.

Варианты адаптации ритуала для разных ситуаций
Ритуал письма прощения гибок и может быть адаптирован под любую конкретную ситу-

ацию. Если ваша обида направлена на умершего человека, вы можете написать письмо ему, а
затем сжечь или закопать в землю, возможно, посетив его могилу. Если обида связана с органи-
зацией или системой (работа, государство), вы можете написать письмо «Директору», «Судьбе»
или «Вселенной». В этом случае этап понимания может включать размышления о том, как
устроены социальные механизмы, которые привели к несправедливости. Если обида направ-
лена на себя (чувство вины, самообвинение), вы можете вообще пропустить первое письмо и
сразу написать письмо самому себе с покаянием и прощением, а второе письмо – от имени
вашего внутреннего мудреца, который даёт вам отпущение.

Для пар, переживающих кризис, можно сделать совместный вариант: каждый пишет свои
письма отдельно, а затем они обмениваются третьими письмами (тем, что написано себе),
чтобы лучше понять внутренний мир друг друга. Однако это требует высокого уровня доверия
и не рекомендуется на ранних стадиях примирения. Для детей (подростков) можно упростить
ритуал, предложив им нарисовать обиду или написать небольшое письмо в виде сказки. Для
людей с нарушениями письма можно использовать диктофон – записать голосовые сообщения
для каждой стадии, а затем прослушать их и «стереть» (удалить) первые два, сохранив третье.
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