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От автора

 
Не знаю, как для вас, дорогой читатель, но для меня понимание прощения многие годы

было затруднительным. Книгу я писала около трех лет. Эта тема словно окутана туманом: чем
больше мы о ней говорим с анализантами, тем как будто менее ясной она становится.

Помню, как в начале своей психоаналитической практики сталкивалась с этой проблемой
не только у себя, но и у своих клиентов. Мы часто обсуждали прощение, но каждый раз воз-
никало ощущение, что мы говорим о чем-то абстрактном, не имеющем четкого определения.

Как будто само слово «прощение» состоит только из букв, но лишено настоящего содер-
жания. Все говорят о прощении, но у каждого — свое понимание, но до истинного и осознан-
ного понимания, как выяснилось на практике, надо еще добраться.

Когда я задумывалась над этим понятием, мне казалось, что оно имеет слишком фор-
мальное наполнение. Мы все слышали о прощении в книгах, фильмах или даже от близких
людей, и часто это звучит как нечто, что нужно сделать, чтобы «пустить все на самотек» или
«отпустить обиды».

Но что стоит за этими словами? Как мы можем действительно простить? Что мы чув-
ствуем, когда прощаем? И, самое главное, каково это — пройти через этот процесс?

Это понимание стало меняться, когда я начала глубже исследовать тему прощения в
своей практике. Я заметила, что у многих людей прощение ассоциируется с чем-то болезнен-
ным и трудным.

Мы боимся, что прощение означает, что мы должны забыть о боли, которую нам при-
чинили, или что мы должны оправдать поведение других людей. Эта мысль может вызывать
внутренний конфликт1: с одной стороны, мы хотим освободиться от обид, а с другой — не
готовы отпустить свои чувства и переживания.

В процессе работы с клиентами я заметила, что прощение — это не просто акт, а скорее
процесс, который может занимать время. Это не просто «забыть» или «отпустить», а скорее
осознание2 и принятие того, что произошло.

Это может включать в себя признание своих чувств, даже если они болезненны. Это
может быть путь к пониманию, почему мы были ранены, и как это повлияло на нашу жизнь.

Я также поняла, что прощение — это не всегда о других людях.
Часто мы забываем о необходимости прощения себя.
Мы можем держаться за свои ошибки, за то, что не сделали что-то так, как хотели. И вот

тут появляется еще один слой сложности: прощение себя может быть таким же трудным, как
и прощение других.

Как нам разрешить себе быть несовершенными? Как научиться отпускать собственные
обиды и недовольства по отношению к себе?

В конечном итоге, прощение — это акт любви и заботы о себе.

1 В психоанализе внутренний конфликт определяется как борьба между противоположными желаниями, эмоциями или
потребностями внутри личности. Он возникает, когда различные аспекты психики — такие как сознательные и бессознатель-
ные желания, моральные нормы и инстинкты — находятся в противоречии друг с другом. Например, человек может испыты-
вать желание следовать своим импульсам (например, агрессии или сексуальности), одновременно чувствуя вину или страх
перед осуждением со стороны общества или внутреннего критика. Этот конфликт может проявляться в виде тревожности,
депрессии или других психосоматических симптомов и требует осознания и интеграции для достижения внутренней гармо-
нии и психического здоровья.

2 Осознание — это процесс понимания и признания своих мыслей, чувств и состояний. В психологии это ключевой аспект
саморефлексии, который позволяет людям понять свои эмоции, анализировать поведение и развивать самоосознание. Осо-
знание помогает идентифицировать, что именно человек чувствует и почему, а также оценить свои действия и их последствия.
В терапии осознание играет важную роль в процессе исцеления, так как помогает людям выявлять и прорабатывать подав-
ленные чувства и травмы.
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Это не просто освобождение от груза, но и возможность восстановить свою внутреннюю
гармонию. Я думаю, что, когда мы начинаем воспринимать прощение не как обязательство, а
как возможность для роста и исцеления3, мы можем приблизиться к его истинному смыслу. Это
процесс, который требует времени, терпения и искренности. И хотя он может быть непростым,
он также может стать одним из самых освобождающих и трансформирующих опытов в нашей
жизни.

Тема прощения неизбежно возникает в процессе личного анализа.
Иногда она появляется сразу, буквально на первой сессии, когда человек, полон эмоций,

заявляет: «Я никогда не прощу её!», «До сих пор я не простила его!» или «Я не могу простить
своих родителей!». Эти слова несут в себе огромный груз боли и обиды, и они часто становятся
отправной точкой для глубоких исследований в ходе терапии.

Однако бывает и так, что разговор о прощении требует времени.
Иногда нужно ждать годы, прежде чем эта тема созреет до того момента, когда клиент

сможет начать обсуждение. Прощение может быть чем-то таким личным и сложным, что сна-
чала человек не готов открыться и поделиться своими настоящими чувствами.

Он может бояться, что, говоря о прощении, ему придется столкнуться с очень болезнен-
ными эмоциями, которые он до сих пор не может принять.

В каждом случае оказывается, что понять для себя, что такое прощение, которое «именно
моё», — задача не из простых.

Это не просто вопрос о том, как правильно простить, а скорее глубокий внутренний про-
цесс, который требует времени и размышлений.

Мы часто носим в себе представления о прощении, основанные на общественных нормах
или ожиданиях, но эти представления могут не соответствовать нашему личному опыту.

На понимание «своего прощения» уходит достаточно заметное количество времени. Это
может быть связано с тем, что процесс прощения включает в себя множество этапов: от осо-
знания боли и обиды до принятия решения о том, что мы хотим простить. Это может быть
сложным и запутанным процессом, поскольку речь идет о наших самых глубоких чувствах,
привязанностях и ожиданиях.

Прощение — это не только освобождение от обиды, но и возможность увидеть ситуацию
с другой стороны, понять, почему кто-то поступил так, а не иначе. В этом процессе важно
проработать свои эмоции, иногда даже позволить себе испытать гнев или печаль, прежде чем
прийти к пониманию и прощению.

Тема прощения становится неотъемлемой частью личного анализа, помогая клиенту не
только разобраться в своих чувствах, но и найти свой собственный путь к исцелению. Это
путешествие может быть долгим, но каждое осознание и каждая открытая эмоция приближают
нас к пониманию, что значит прощать именно для нас.

Эта книга — моя попытка разобраться в том, что такое прощение, и поделиться тем, что
я узнала в процессе своей психоаналитической практики.

Я долго искала ответ на этот вопрос и поняла, что понимание прощения далеко не все-
гда просто. Люди часто воспринимают его как формальный акт, связанный с необходимостью
«отпустить» обиды, но на самом деле это гораздо более сложный и глубокий процесс.

Прощение — не просто действие, а путь, требующий времени и самопознания. Многие
ассоциируют его с болью и страхом, опасаясь, что это означает забвение или оправдание дей-

3 В психоанализе исцеление определяется как процесс восстановления психического здоровья и эмоционального благопо-
лучия через осознание и интеграцию бессознательных конфликтов, травм и подавленных эмоций. Этот процесс включает в
себя глубокую работу с внутренними переживаниями, что позволяет индивиду понять корни своих страданий, освободиться
от негативных паттернов поведения и эмоций, а также развить более адаптивные способы взаимодействия с собой и окружа-
ющим миром. Исцеление в психоанализе также подразумевает восстановление внутренней целостности и гармонии, что спо-
собствует улучшению качества жизни и укреплению психической устойчивости.
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ствий обидчиков, что создает внутренний конфликт. Важно не только прощать других, но и
научиться прощать себя, что может оказаться не менее трудным.

Я пришла к выводу, что прощение — это акт любви и заботы о себе, возможность вос-
становить внутреннюю гармонию.

Этот процесс не связан с обязательствами, а скорее представляет собой путь личного
роста и исцеления. Тематика прощения часто возникает в ходе личного анализа: иногда она
проявляется сразу, а иногда требует времени для созревания.

Понять, что такое прощение именно для себя, — задача непростая, но крайне важная.
Это не только освобождение от обиды, но и шанс увидеть ситуацию с другой стороны.

Хотя путь к прощению может быть долгим и сложным, каждое осознание приближает
нас к пониманию этого процесса. Я надеюсь, что эта книга станет полезным сопровождением
в вашем собственном пути к прощению и исцелению.
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С чем мы можем перепутать Прощение?

 
Понимание какого-либо явления часто начинается с использования сравнений, которые

помогают четче обозначить его границы и выявить, что именно не относится к исследуемому
объекту.

Сравнения позволяют прояснить характеристики и особенности явления, создавая кон-
текст, в котором легче осознать его уникальные черты.

Когда мы сравниваем новое знание с уже известными концепциями или явлениями, мы
можем лучше понять, в чем заключается суть того, что мы изучаем, а также определить, какие
аспекты или элементы не имеют к нему отношения. Это помогает избежать путаницы и дает
возможность глубже проникнуть в суть предмета, делая процесс изучения более эффективным
и осмысленным.

Через сопоставление мы не только выделяем ключевые характеристики исследуемого
явления, но и формируем более полное представление о нем.

1. Прощение и Забвение
Существует распространенное мнение, что прощение предполагает полное забывание

обиды или травмы, однако это представление является упрощенным и зачастую неверным.
На самом деле прощение не требует от человека стирания памяти о том, что произошло,

и не подразумевает игнорирование боли, которую он пережил.
Вместо этого, прощение связано с процессом осознания, принятия и внутреннего осво-

бождения от негативных эмоций, таких как гнев или обида.
Важно понимать, что память о неприятной ситуации, а также уроки, которые она может

дать, могут стать ценным опытом. Эти воспоминания могут служить защитой и помочь чело-
веку избежать повторения тех же ошибок в будущем.

Умение помнить о произошедшем — это не слабость, а проявление мудрости и зрелости 4.
Человек, который прощает, может не только освободиться от тяжести негативных эмоций, но
и извлечь важные уроки из своего опыта.

Пример5

Предположим, у Игоря была близкая подруга Ольга. Однажды Ольга предала доверие
Игоря, раскрыв информацию, которую он ей доверил, и это причиняло ему значительную боль.

Вместо того чтобы разобраться в своих чувствах и понять, как он может простить Ольгу,
Игорь решил, что лучший способ справиться с ситуацией — это просто забыть об этом инци-
денте и продолжить общение с ней, как будто ничего не произошло.

Игорь старался игнорировать свои негативные эмоции, делая вид, что все в порядке. Он
даже стал избегать обсуждения этой темы, чтобы не вспоминать о предательстве.

Однако в глубине души он не мог избавиться от чувства недовольства и предательства. С
каждым разом, когда он общался с Ольгой, внутреннее напряжение нарастало, и он все больше
чувствовал себя обманутым.

Спустя время Игорь заметил, что его отношения с Ольгой стали поверхностными. Он
больше не доверял ей так, как раньше, и каждое взаимодействие напоминало ему о предатель-

4 Зрелость — это комплексное понятие, охватывающее эмоциональное, психологическое и социальное развитие лично-
сти. Она проявляется в способности принимать ответственность за свои действия, осознавать и управлять своими эмоциями,
устанавливать здоровые отношения с окружающими и адаптироваться к изменениям. Зрелые люди обычно обладают высокой
самооценкой, способны к саморефлексии и понимают свои сильные и слабые стороны. Кроме того, зрелость включает в себя
умение выражать свои мысли и чувства конструктивно, а также эмпатию и уважение к другим. В контексте психологии зре-
лость часто рассматривается как результат жизненного опыта и личностного роста.

5 Здесь и далее — все примеры являются «характерными», но обобщенными, они необходимы для иллюстрирования
повествования.
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стве. Накапливаясь, негативные эмоции вылились в ссоры и недопонимания, которые в конеч-
ном итоге привели к разрыву их дружбы.

Игорь обнаружил, что, стремясь забыть обиду, он не только не простил Ольгу, но и раз-
рушил важную для него связь.

Этот случай иллюстрирует, что попытка забытия обиды не приводит к настоящему про-
щению. Игорь, приняв решение игнорировать свои чувства, упустил возможность разобраться
в ситуации, извлечь уроки и восстановить доверие, что в итоге привело к потере дружбы.

Вместо того чтобы забыть о предательстве, ему следовало бы принять свои эмоции и
обсудить их с Ольгой, что могло бы помочь им обоим двигаться вперед и укрепить их отно-
шения.

2. Прощение и Оправдание
Оправдание и прощение часто воспринимаются как синонимы, однако между ними суще-

ствует принципиальная разница.
Оправдание поведения обидчика подразумевает, что мы принимаем или легитимизируем

его действия, считая их приемлемыми или даже оправданными.
Это может происходить по разным причинам: желание сохранить отношения, страх перед

конфликтами или же надежда, что обидчик изменится. Однако такое оправдание не ведет к
эмоциональному освобождению и не способствует исцелению от боли, вызванной обидой.

Когда мы оправдываем действия другого человека, мы фактически игнорируем или
минимизируем ту боль, которую он нам причинил. Это может привести к тому, что мы нач-
нем подавлять свои истинные чувства, что, в свою очередь, вызывает внутренние конфликты
и эмоциональное напряжение.

Мы можем начать обманывать себя, пытаясь убедить, что обидчик не имел злого умысла
или что его действия были вызваны обстоятельствами, которые не зависят от него. В результате
мы можем оказаться в ловушке, где продолжаем терпеть обиды, не позволяя себе полностью
пережить свои эмоции и понять, что произошло на самом деле.

Когда мы считаем, что поведение другого человека можно оправдать, мы можем упустить
возможность научиться на собственном опыте. Это может привести к повторению одних и тех
же ошибок в будущих отношениях, поскольку мы не учимся защищать себя и не устанавливаем
четкие границы.

Пример
Предположим, у Максима и Ирины были близкие дружеские отношения. Однажды

Ирина пообещала прийти на важное событие для Максима, например, на его день рождения.
Однако в последний момент она не пришла, сообщив, что у нее возникли непредвиденные
обстоятельства.

Максим был сильно огорчен и почувствовал себя оставленным и незначительным. Вместо
того чтобы обратиться к Ирине и выразить свои чувства, он начал оправдывать ее поведение:
«У нее, наверное, действительно были важные дела» или «Она всегда так занята, и я не могу
на нее злиться».

Максим продолжал общаться с Ириной, стараясь игнорировать свои настоящие эмоции.
Он думал, что, оправдывая ее, он прощает ее и сможет забыть о своей обиде. Однако на самом
деле это лишь усугубило его внутреннее состояние. Максим не смог открыться Ирине и ска-
зать ей, что его огорчило ее отсутствие и что он чувствует себя неважным. Вместо этого он
продолжал подавлять свои эмоции, что привело к накапливанию гнева и разочарования.

С течением времени Максим заметил, что их дружба стала менее искренней и более натя-
нутой. Он испытывал внутреннее напряжение, не мог быть самим собой и чувствовал, что
между ними возникла дистанция. Оправдание поведения Ирины не дало ему возможности
проработать свои чувства и сказать ей о своих переживаниях, что привело к сильному эмоци-
ональному дискомфорту.
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В конечном итоге, когда Максим не смог больше сдерживать свои эмоции, он устроил
ссору с Ириной, в которой выплеснул все накопившиеся обиды и недовольства. Эта ссора лишь
усугубила их отношения и привела к тому, что они перестали общаться.

Этот пример демонстрирует, что оправдание поведения другого человека не является
прощением. Максим, пытаясь оправдать Ирину, не смог проработать свои чувства и в итоге
остался с тяжелым грузом обиды, который разрушил их дружбу.

3. Прощение и Возобновление отношений
В некоторых случаях, особенно когда речь идет о токсичных6 людях или ситуациях, про-

щение может быть шагом к защите своего эмоционального благополучия и устранению нега-
тивного влияния.

Когда мы сталкиваемся с токсичными отношениями, важно осознать, что прощение не
должно восприниматься как обязательство восстановить связь с обидчиком. Токсичные люди
могут причинять нам боль не только физически, но и эмоционально, манипулируя нашими
чувствами, вызывая чувство вины или неполноценности.

В таких случаях прощение может служить способом освободить себя от бремени нега-
тивных эмоций, таких как гнев и обида, но это не означает, что мы должны продолжать обще-
ние с таким человеком.

В некоторых случаях, особенно когда человек продолжает вести себя токсично, проще-
ние может стать катализатором для дистанцирования. Это может означать установление гра-
ниц, прекращение общения или даже разрыв отношений. Осознание того, что прощение —
это процесс, который в первую очередь служит нашему собственному благополучию, может
помочь нам понять, что иногда лучше оставить токсичные отношения в прошлом.

Дистанцирование от токсичных людей не означает, что мы носим обиду или гнев в себе.
Наоборот, прощение позволяет нам избавиться от этих чувств и двигаться вперед, сосредота-
чиваясь на себе и своем развитии.

Это может быть сложным процессом, но, в конечном итоге, прощение может стать клю-
чом к созданию здоровых границ и более позитивных отношений в будущем.

Прощение не всегда подразумевает восстановление отношений. Важно помнить, что в
некоторых случаях лучше дистанцироваться от людей или ситуаций, которые приносят вред.

Пример
Предположим, Анна работает в команде с Василием, который часто использует манипу-

ляции и критикует коллег, чтобы продвигать свои интересы. После одной особенно тяжелой
встречи, на которой Василий унизил Анну перед другими коллегами, она почувствовала себя
обиженной и оскорбленной.

Вместо того чтобы обсудить свои чувства с Василием или сообщить руководству о его
поведении, Анна решила оправдать его действия, подумав: «Василий просто переживает труд-
ный период на работе, и он не имел злого умысла».

Анна решила, что прощает Василия, и продолжила работать с ним, надеясь, что все нала-
дится. Она начала снова общаться с ним, игнорируя его токсичное поведение и стараясь созда-
вать видимость дружбы.

Однако, несмотря на ее усилия, Василий продолжал вести себя так же, как и раньше —
проявляя пренебрежение и манипулируя другими членами команды.

В результате Анна начала испытывать сильный стресс и разочарование. Она почувство-
вала, что ее прощение не дало никаких результатов. Вместо эмоционального освобождения,

6 В психоанализе «токсичные» люди и отношения характеризуются негативным влиянием на психическое здоровье и эмо-
циональное благополучие. Токсичные отношения могут включать манипуляцию, контроль, критицизм, эмоциональное наси-
лие и отсутствие поддержки. Такие взаимодействия могут приводить к подавлению чувств, снижению самооценки и развитию
тревожности или депрессии. Психоанализ акцентирует внимание на осознании этих динамик и работе над ними для восста-
новления личных границ и улучшения качества отношений.
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которое она ожидала, она оказалась в еще более неблагоприятной ситуации, где ее ценность
как сотрудника продолжала игнорироваться. Анна начала терять уверенность в себе и испы-
тывать горечь по поводу своей ситуации на работе.

В конечном итоге, осознав, что восстановление отношений с Василием не дало ей покоя,
Анна решила, что ей нужно установить границы. Она обратилась к своему руководству и обсу-
дила ситуацию с командой, что привело к вмешательству и изменению динамики в коллективе.
Это решение стало для нее важным шагом к восстановлению самооценки и эмоционального
благополучия.

Этот пример показывает, что восстановление отношений с токсичным человеком, приняв
его за прощение, может привести к ухудшению эмоционального состояния.

4. Прощение и Устранение боли
Устранение боли и прощение — это два разных процесса, которые могут пересекаться,

но не всегда идут рука об руку. Понимание этого различия важно для того, чтобы осознать,
что прощение не всегда приводит к немедленному избавлению от страдания.

Устранение боли часто связано с внешними факторами или временными мерами. Это
может быть связано с попытками забыть об обиде, игнорированием своих чувств или даже
использованием различных механизмов защиты, таких как подавление или избегание.

Эти стратегии могут дать временное облегчение, но они не решают корень проблемы и не
позволяют человеку проработать свои настоящие эмоции. В результате, хотя физическая или
эмоциональная боль может временно утихнуть, рана может оставаться открытой и продолжать
причинять вред.

Прощение не обязательно означает, что мы забываем о боли или что она исчезнет. Ско-
рее, это означает, что мы выбираем не позволять этой боли определять наше поведение и нашу
жизнь.

Прощение может существовать даже в условиях продолжающейся боли. Человек может
простить, но это не всегда приводит к немедленному облегчению. Например, кто-то может
простить предательство, но это не означает, что он сразу перестанет чувствовать горечь или
обиду.

Эти эмоции могут требовать времени для проработки, и прощение не гарантирует, что
они исчезнут мгновенно.

Пример
Предположим, Ирина и ее сестра Ольга часто ссорились из-за разных взглядов на жизнь

и воспитание детей. Однажды, во время семейного праздника, Ольга сделала резкое замечание
по поводу стиля воспитания Ирины, что вызвало у нее бурю эмоций. Ирина почувствовала
себя оскорбленной и униженной, и между сестрами возникла ссора.

Чтобы устранить боль и напряжение, Ирина решила не общаться с Ольгой в течение
нескольких месяцев. Она избегала семейных встреч и старалась не думать о конфликте, пере-
ключаясь на работу и хобби. Внешне все выглядело так, будто она справилась с ситуацией и
забыла о произошедшем.

Однако, несмотря на видимое отсутствие боли, Ирина все еще испытывала обиду на
сестру. Каждое упоминание о семейных встречах или обсуждениях, связанных с Ольгой, вызы-
вало в ней негативные эмоции. Она не проработала свои чувства и не обсудила с сестрой, что
именно ее задело, поэтому обида продолжала накапливаться.

Когда спустя время Ирина все же решила прийти на очередное семейное мероприятие,
она столкнулась с Ольгой. Вместо того чтобы испытывать чувство облегчения от того, что она
снова с ней, Ирина ощутила, как старые эмоции всплыли на поверхность. Она поняла, что,
избегая общения и не прорабатывая конфликт, не смогла простить Ольгу, и все еще сохраняла
в себе негативные чувства.
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Этот пример показывает, что временное устранение боли через избегание общения не
является прощением. Ирина не только не освободилась от обиды, но и накапливала негативные
эмоции, что в конечном итоге привело к повторному возникновению конфликта.

5. Прощение и Слабость
Некоторые люди воспринимают прощение как признак слабости или неспособности

постоять за себя по нескольким причинам, которые часто коренятся в социальном и культур-
ном контексте.

В обществе, где ценятся такие качества, как настойчивость, конкуренция и агрессив-
ность, прощение может восприниматься как уступка или проявление нерешительности.

Люди, которые придерживаются таких взглядов, могут считать, что прощение означает,
что жертва принимает унижение и отказывается от борьбы за свои права или достоинство.

Кроме того, в некоторых культурах прощение может быть связано с идеей о том, что
человек должен быть «сильным» и «неподатливым». Эти убеждения могут формировать пред-
ставление о том, что прощение — это способ показать свою уязвимость, что противоречит
традиционным представлениям о мужественности и силе.

В результате многие люди могут избегать прощения, полагая, что это сделает их «сла-
быми» в глазах окружающих.

Однако на самом деле прощение требует значительного мужества и внутренней силы.
Пример
С детства Сергей рос в семье, где его родители часто ссорились и не уделяли ему доста-

точно внимания. Он чувствовал себя игнорируемым и ненужным, поскольку родители были
поглощены своими проблемами.

В какой-то момент, когда ему было около пятнадцати лет, Сергей столкнулся с серьезной
ситуацией: его отец резко высказался по поводу его выбора профессии, что привело к серьез-
ной ссоре. Сергей был очень обижен на родителей, особенно на отца, и начал думать, что они
никогда не смогут понять его.

С годами, несмотря на свои обиды, Сергей не решался простить родителей. Он воспри-
нимал прощение как проявление слабости, считая, что если он простит их, то тем самым при-
знает их поведение как нормальное и допустимое.

Он не хотел казаться слабым в глазах своих родителей и друзей, поэтому предпочитал
держаться на расстоянии и не обсуждать свои чувства. Вместо этого он стал замыкаться в себе,
не позволяя никому узнать о своей боли.

Сергей начал избегать семейных мероприятий и общения с родителями. Он думал, что
таким образом сможет защитить себя от повторного переживания боли.

Однако в результате он оказался в изоляции: его отношения с родителями ухудшились,
а его связь с другими людьми также пострадала. Он не умел доверять другим и боялся откры-
ваться, что приводило к поверхностным знакомствам и отсутствию близких друзей.

Когда Сергей начал строить отношения с девушкой, его эмоциональная изоляция стала
заметной. Он не мог полностью открыться ей, постоянно боясь, что она его не поймет или
предаст. Его страхи и обиды на родителей отразились на этой новой связи, и вскоре они с
девушкой расстались. Сергей почувствовал себя еще более одиноким и изолированным, так
как не смог справиться с эмоциями и не позволил себе простить родителей.

В результате, неспособность Сергея простить родителей и восприятие прощения как сла-
бости привела к тому, что он оказался в трудной ситуации — изоляции от семьи и общества,
с постоянным чувством одиночества и недовольства собой.

Он не мог построить здоровые отношения из-за своего страха и обид, и это создало
порочный круг, из которого было трудно выбраться.
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Этот пример демонстрирует, как восприятие прощения как слабости может привести к
серьезным эмоциональным трудностям и изоляции, мешая человеку наладить здоровые отно-
шения и обрести внутренний покой.

6. Прощение и Легкость
Люди могут ожидать, что достаточно просто решить: «Я прощаю», и все негативные чув-

ства исчезнут. Эта фантазия о легкости процесса прощения может привести к фрустрации,
когда реальность оказывается куда более сложной.

Ожидание легкости процесса прощения может привести к разочарованию, когда реаль-
ность оказывается более сложной и требующей значительных усилий. Прощение — не одно-
разовое действие и не «заклинание», после произнесения которого происходит чудо.

Понимание этого факта может помочь людям подготовиться к эмоциональным трудно-
стям, связанным с прощением, и дать им возможность пройти через этот процесс более осо-
знанно и эффективно.

Пример
После развода с бывшей женой Анной, Иван чувствовал, что между ними осталось много

неразрешенных конфликтов и обид. Спустя несколько месяцев после разрыва он начал осо-
знавать, что хочет простить Анну и двигаться дальше.

Он думал, что прощение будет легким процессом — просто решением, которое можно
принять, и надеялся, что это поможет избавиться от негативных эмоций.

Когда Иван встретился с Анной, чтобы обсудить прошлые проблемы, он вновь ощутил
весь спектр эмоций: гнев, обиду и боль от воспоминаний о том, как их отношения ухудшались.
Вместо предполагаемого легкого прощения, он столкнулся с реальностью, полной старых обид,
которые снова всплыли на поверхность.

В процессе общения Иван начал осознавать, что его обиды были связаны с его собствен-
ными страхами и неуверенностью. Он понял, что прощение — это не одноразовое действие,
а постоянный процесс, который требовал от него много времени и усилий. Каждый раз, когда
он пытался простить, он сталкивался с новыми эмоциями и воспоминаниями, что ставило под
сомнение его решение.

Кроме того, Иван начал осознавать, что прощение делает его уязвимым. Он боялся, что,
простив Анну, снова откроет себя для боли и предательства. Это осознание заставило его разо-
чароваться в своем представлении о прощении.

В конечном итоге Иван понял, что прощение требует глубокой работы над собой и сво-
ими эмоциями, и это не так просто, как он изначально думал.

Этот процесс стал для него важным уроком о том, что прощение — это путь, а не мгно-
венное решение.

7. Прощение и Устранение последствий
Важно понимать, что прощение не устраняет последствия действий обидчика.
Например, если кто-то был предан или обманут, простив обидчика, человек не отменяет

боль, страдание или последствия, которые возникли в результате этого предательства.
Обиды могут оставить глубокие эмоциональные шрамы, и прощение не стирает их.
Когда человек прощает, он делает это не для того, чтобы изменить прошлое или устра-

нить последствия, а для того, чтобы освободить себя от бремени негативных эмоций, таких
как гнев и обида.

Тем не менее, последствия действий обидчика могут продолжать влиять на жизнь чело-
века. Например, если кто-то был предан в близких отношениях, этот опыт может повлиять на
его способность доверять другим людям в будущем.

Прощение — это не панацея, которая устраняет все последствия негативных действий
других людей.

Пример
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Светлана была в длительных отношениях с мужчиной по имени Дмитрий, который в
какой-то момент ей изменил. Это предательство стало для неё огромной эмоциональной трав-
мой, и она долго не могла прийти в себя от боли и обиды.

После нескольких месяцев страданий Светлана решила, что хочет простить Дмитрия,
надеясь, что это поможет ей забыть о произошедшем и избавиться от негативных последствий
его действий.

Светлана считала, что прощение станет ключом к её внутреннему спокойствию. Она
надеялась, что, простив Дмитрия, она сможет оставить позади все плохие воспоминания и вос-
становить доверие в своих будущих отношениях.

Однако, когда она приняла решение о прощении и встретилась с ним для разговора, она
столкнулась с реальностью, которая оказалась гораздо сложнее, чем она ожидала.

Несмотря на то, что Светлана произнесла слова «Я прощаю тебя», она всё равно чувство-
вала боль и предательство. Прощение не стерло её воспоминания о том, что произошло; она
продолжала переживать свою утрату и страдать от недоверия.

Светлана поняла, что её надежды на то, что прощение автоматически приведет к устра-
нению последствий, были наивными. Она все равно ощущала, как измена Дмитрия повлияла
на её самооценку и уверенность в себе.

Светлана также заметила, что, хотя она простила Дмитрия, её чувство доверия к нему и
другим людям не восстановилось. Взаимоотношения с ним остались напряжёнными, и она не
могла просто забыть о его поступке.

Это осознание привело к разочарованию и ещё большей внутренней борьбе. Светлана
поняла, что прощение не является магическим решением, которое устраняет последствия дей-
ствий обидчика.

Этот опыт стал для неё важным уроком о том, что прощение — это процесс, который не
устраняет прошлое, но может помочь ей лучше справляться с его последствиями.

8. Прощение и Невозможность испытывать негативные эмоции
Прощение не означает, что человек перестает испытывать гнев, печаль или обиду. Эти

чувства и эмоции являются неотъемлемой частью человеческого опыта, и мы не можем просто
ликвидировать их раз и навсегда.

Они возникают как естественная реакция на боль, предательство или несправедливость,
и попытки полностью избавиться от них могут привести только к подавлению, что в долго-
срочной перспективе может быть вредным для психоэмоционального состояния.

Признание своей уязвимости и возможности испытывать негативные эмоции — это важ-
ный шаг на пути к исцелению.

Кроме того, всегда стоит задать себе вопрос: «Зачем?».
Зачем и для чего мы хотим лишить себя таких эмоций?
Гнев, печаль и обида могут быть сигналами о том, что что-то в нашей жизни требует

внимания. Эти эмоции могут указывать на наши границы, потребности и ценности. Убирая
их, мы рискуем потерять возможность понять, что именно нас задело, и, следовательно, как
можно избежать подобного в будущем.

Прощение — это не процесс уничтожения этих эмоций, а скорее способ научиться управ-
лять ими. Оно позволяет нам осознанно относиться к своим чувствам, не позволяя им контро-
лировать нашу жизнь.

Вместо того чтобы подавлять гнев или печаль, мы можем учиться признавать их, иссле-
довать, что они пытаются нам сказать, и находить способы конструктивно реагировать на них.

Завершая написание данной главы, я вдруг поняла, что прощение, с одной стороны, не
является ничем из перечисленного выше: ни простым актом, ни мгновенным решением и не
универсальным средством для избавления от боли.
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Оно не всегда подразумевает забывание обиды или возвращение к прежним отношениям.
Прощение может показаться сложным и многослойным процессом, который не поддается про-
стым определениям.

С другой стороны, прощение может являться сочетанием всех этих аспектов, вместе взя-
тых, обретая новые значения в зависимости от контекста и индивидуального опыта.

Оно включает в себя как эмоциональные, так и когнитивные компоненты.
Это не только внутренний процесс, но и взаимодействие с другими людьми, которые

играют ключевую роль в нашем понимании и восприятии обиды.
Прощение может принимать различные формы в зависимости от обстоятельств: оно

может быть искренним и глубоким или поверхностным и механическим.
Кажется, всё опять запуталось?
Это, в свою очередь, подчеркивает сложность человеческой психики и эмоционального

мира. Мы часто сталкиваемся с противоречиями — желая простить, мы можем одновременно
испытывать гнев и обиду.

В этом контексте прощение становится не только эмоциональным, но и интеллектуаль-
ным процессом7, который требует времени и саморазмышления.

7 В психоанализе интеллектуализированный процесс подразумевает защитный механизм, при котором человек использует
рациональные объяснения и логические рассуждения для избегания или подавления эмоциональных переживаний и конфлик-
тов. Вместо того чтобы сталкиваться с болезненными чувствами или тревожными ситуациями, индивид может анализировать
их на интеллектуальном уровне, превращая их в абстрактные идеи или концепции. Этот процесс может помочь человеку вре-
менно справиться с эмоциональной нагрузкой, но в долгосрочной перспективе может препятствовать глубинному пониманию
и разрешению внутренних конфликтов, а также мешать эмоциональному исцелению.



Е.  Нечаева.  «Психоаналитическое понимание прощения. Все говорят «Простить!», но никто не объясняет, как это
сделать»

17

 
Прощение в литературе и искусстве

 
Тема прощения в искусстве и литературе обладает глубиной и разнообразием. Через ана-

лиз различных произведений можно увидеть, как прощение может быть не только личным
актом, но и социальным процессом, способствующим исцелению и восстановлению.

Эта тема продолжает вдохновлять художников и писателей, предлагая многообразие
интерпретаций и пониманий.

Немного углубимся в классические произведения, ведь они всегда обладают особым шар-
мом, не так ли? Возьмем, к примеру, «Войну и мир» Льва Толстого. Этот роман — не книга,
а целая эпоха, в которой прощение играет одну из главных ролей.

Представьте себе: вот Пьер Безухов, наш главный герой, который то и дело попадает в
забавные и нелепые ситуации. Он, как завтрашняя погода, непредсказуем — то вдруг стано-
вится миллионером, то снова теряет все.

И вот, в его отношениях с Элен, его женой, мы видим, как прощение становится не просто
красивым словом, а настоящим испытанием. Их брак — это как драма на сцене, где каждый
актёр пытается сыграть свою роль, но в итоге все заканчивается на сцене с прощением. Пьер
и Элен, словно два корабля, которые постоянно штормили в океане своих эмоций, в конце
концов, понимают, что без прощения не обойтись.

А как насчёт Андрея Болконского и Наташи Ростовой? Тут вообще отдельная песня!
Андрей — это такой серьезный и задумчивый персонаж, будто он всегда думает о том, как
правильно сложить свои носки. Он, конечно, не ожидал, что его жизнь изменится, когда встре-
тит Наташу, эту озорную и весёлую девушку.

Их отношения — это как танец: иногда они кружатся в объятиях, иногда наступают друг
другу на ноги. И когда между ними происходит конфликт, становится ясно, что прощение —
это не просто хороший жест, а настоящая необходимость, чтобы восстановить гармонию.

Так что, как мы видим, прощение в «Войне и мире» — это не просто красивое слово, а
настоящая жизненная практика. Оно помогает персонажам расти и трансформироваться, ведь
в конечном счете, кто не ошибается?

Главное — найти в себе силы простить, а затем и двигаться дальше, к новым приключе-
ниям и, возможно, к более удачным танцам!

Рассмотрим современные романы, которые порой открывают удивительные аспекты про-
щения.

Например, в книге «My Name Is Lucy Barton» (Элизабет Страут, 2020г.) автор искусно
исследует тонкости прощения в семейных отношениях.

Главные герои, как будто попадая в тупик, сталкиваются с грузом своего прошлого. Они
пытаются разобраться в своих чувствах и найти внутренний мир, что делает их путешествие
особенно интересным.

Читая, мы можем наблюдать, как прощение становится настоящим ключом к личной сво-
боде. Это словно освобождение от ненужного груза, который тянет вниз.

Страут показывает, что прощение — это не всегда легко и просто, но именно в этом про-
цессе герои начинают понимать себя и других лучше. И вот, когда они делают шаг навстречу
прощению, это не только меняет их отношения, но и помогает им стать более целостными
личностями.

Прощение у Страут — это своего рода акт смелости и мудрости, который позволяет дви-
гаться дальше и наслаждаться жизнью.

Например, в кинофильме «Семьянин» (реж. Бретт Ратнер, 2000г.) главный герой, сыг-
ранный Ником Кейджем, оказывается в ситуации, где ему нужно сделать сложный выбор между
прошлым и будущим. Это не просто дилемма — это настоящая внутренняя борьба.
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Его путь к прощению становится ключевым моментом в развитии персонажа. Он оказы-
вается перед лицом своих решений и ошибок, и это заставляет его задуматься о том, что на
самом деле важно в жизни.

Прощение здесь — это не просто акт доброты, а необходимый шаг, чтобы освободиться
от бремени прошлого и двигаться вперед.

А в «Старикам тут не место» (реж. Джоэл и Итан Коэн, 2007г.) мы видим совершенно
другую динамику. Этот фильм исследует конфликты на более жестоком и реалистичном
уровне. Здесь прощение становится сложной темой, ведь персонажи сталкиваются с насилием
и моральными дилеммами, которые ставят их на грань.

В этом контексте прощение может показаться почти невозможным, но именно в таких
условиях мы начинаем понимать, как сложно и многогранно это понятие.

Оба фильма иллюстрируют, как прощение может стать важной частью человеческой
жизни, будь то в поисках внутреннего мира или в столкновении с жестокой реальностью.

В работах таких художников, как Эдвард Мунк и Пабло Пикассо, можно найти глубокие
визуальные интерпретации темы прощения.

Например, картина «Крик» (1893г.) Эдварда Мунка является мощным изображением
внутренней боли и экзистенциального страха. Этот образ, с его искаженными формами и
яркими цветами, передает чувство отчаяния и одиночества.

Можно интерпретировать «Крик» как символ страдания, которое может быть облегчено
через прощение — как к себе, так и к другим.

Процесс прощения может помочь освободиться от этого бремени, что становится осо-
бенно актуальным в контексте внутренней борьбы, изображенной на картине.

Пабло Пикассо, в свою очередь, также затрагивал темы конфликта и эмоционального
разрыва в своих произведениях. Его работы, такие как «Герника» (1937г.), могут быть воспри-
няты как реакция на насилие и страдания, которые требуют понимания и прощения на более
глубоком уровне.

В «Гернике» мы видим множество эмоций, и хотя сама картина не говорит о прощении
напрямую, она заставляет задуматься о необходимости исцеления и примирения в условиях
травмы и насилия.

Как Мунк, так и Пикассо через свои произведения поднимают важные вопросы о боли,
страдании и, в конечном счете, о возможности прощения как пути к внутреннему миру и вос-
становлению.

Прощение, как эмоциональный процесс, часто переплетается с другими глубокими чув-
ствами, такими как гнев, печаль и любовь.

Эти эмоции могут быть визуализированы через различные художественные средства, что
позволяет зрителям не только наблюдать, но и сопереживать персонажам и их внутренним
конфликтам.

Гнев в искусстве может быть представлен через яркие и агрессивные цвета, такие как
красный и черный, а также через динамичные и резкие формы.

В работах экспрессионистов можно увидеть, как гнев проявляется в искаженных фигурах
и хаотичных композициях.

Этот гнев может быть как внутренним (гнев к себе), так и внешним (гнев к другим), и
процесс прощения часто включает в себя преодоление этих негативных эмоций.

Печаль, с другой стороны, тесно связана с прощением и может быть изображена через
более холодные и приглушенные цвета, такие как синий и серый.

Художники могут использовать композиции, чтобы вызвать у зрителя чувство сочув-
ствия и понимания боли персонажей.

Искусство становится способом выразить и проработать печаль, что может привести к
процессу прощения.
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В противоположность гневу и печали, любовь часто изображается теплыми и яркими цве-
тами. Симметричные и гармоничные композиции могут передавать чувство единства и связи.

Прощение в этом контексте может рассматриваться как акт любви, когда персонажи пре-
одолевают свои различия и находят общий язык.

Искусство, которое исследует эту тему, позволяет зрителю почувствовать, как любовь
может исцелять раны и приносить мир.

Через цвета, формы и композиции художники помогают зрителям увидеть и почувство-
вать внутренние конфликты персонажей, создавая глубокую эмоциональную связь и понима-
ние процесса прощения.

Это взаимодействие между искусством и эмоциями позволяет нам лучше осознать свои
собственные переживания и, возможно, вдохновляет на путь к прощению в нашей жизни.

Если бы вы владели кистью и техникой живописного рисунка, то что изобразили бы на
вашей картине с названием «Прощение»?

Если бы вы снимали фильм о прощении, то каков был бы сюжет?
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Некоторые нюансы психоаналитического

понимания прощения
 

В данной главе анализируется психоаналитическое понимание прощения как многослой-
ного и глубокого явления, включающего внутренние конфликты, работу с эмоциями и дина-
мику межличностных отношений8.

Прощение рассматривается не как статичный акт, а как динамический процесс, состоя-
щий из нескольких этапов: признание боли, осознание своих чувств и переосмысление взаи-
модействия с обидчиком.

Психоаналитический подход акцентирует внимание на важности эмоциональной работы,
необходимой для достижения внутреннего покоя, а также на связи прощения с детскими трав-
мами и паттернами9 взаимодействия.

Также рассматривается явление сопротивления10 прощению, которое может возникать
из страха утраты контроля или сохранения идентичности жертвы.

Терапевтический контекст играет ключевую роль, поскольку прощение становится пред-
метом обсуждения, позволяя клиентам глубже исследовать свои эмоции и убеждения.

В итоге, прощение интерпретируется как путь к исцелению и личностному развитию,
который помогает освободиться от негативных эмоций и сформировать более здоровые спо-
собы взаимодействия с окружающими.

Психоанализ фокусируется на бессознательных процессах 11, влияющих на восприятие
прощения.

Страх перед потерей контроля или уязвимостью могут приводить к сопротивлению
этому процессу. Обида может предоставлять утешение, так как она создаёт ощущение силы
и правоты.

С этой точки зрения прощение связано с нашими внутренними конфликтами и неразре-
шёнными травмами.

Прощение — это явление, которое не может быть сведено к простым определениям. Оно
отражает наши эмоции и открывает доступ к пониманию более глубоких аспектов нашей пси-
хики. Изучение прощения через призму психоанализа способствует лучшему осознанию вза-
имодействия с нашими чувствами и помогает использовать этот процесс для личного роста и
исцеления.

8 В психоанализе динамика личных отношений понимается как совокупность взаимодействий, эмоций и бессознательных
процессов, влияющих на отношения между людьми. Она включает проекции, когда индивиды переносят свои внутренние
конфликты на других, и перенос, при котором чувства, связанные с фигурами из прошлого, проецируются на людей в насто-
ящем. Защитные механизмы, такие как рационализация и проекция, влияют на поведение в отношениях, а эмоциональные
привязки формируют качество и устойчивость этих связей.

9 В психоанализе паттерны представляют собой устойчивые модели поведения, мышления и эмоциональных реакций,
которые формируются в результате раннего опыта и бессознательных процессов. Паттерны могут проявляться в отношениях,
принятии решений и восприятии себя и других. Они часто являются автоматическими и могут мешать адаптивному функ-
ционированию, создавая повторяющиеся конфликты и трудности в личной жизни. Осознание и изменение этих паттернов
является важной частью терапевтического процесса.

10 В психоанализе сопротивление — это защитный механизм, проявляющийся в нежелании пациента обсуждать опреде-
ленные темы, чувства или воспоминания во время терапии. Оно может проявляться в различных формах, таких как избега-
ние, забывание, затягивание сессий или проявление недовольства. Сопротивление считается важным индикатором бессозна-
тельных конфликтов и тревог, которые требуют внимания.

11 Бессознательные процессы в психоанализе представляют собой мысли, чувства и воспоминания, которые находятся
вне сознательного восприятия, но продолжают влиять на поведение и эмоциональные реакции человека. Эти процессы могут
включать подавленные желания, конфликты и травмы, которые не осознаются, но проявляются в действиях, снах и межлич-
ностных отношениях. Осознание бессознательных процессов является ключевым аспектом терапии, так как это может при-
вести к пониманию и разрешению внутренних конфликтов, улучшению самосознания и изменению паттернов поведения.
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Психоаналитическое понимание прощения проникает глубже в психологические меха-
низмы, стоящие за этим процессом, и подчеркивает, что прощение не является односторонним
актом. Оно включает в себя сложную сеть эмоциональных реакций и когнитивных процессов.

Внутренние конфликты, возникающие в результате травматического опыта или преда-
тельства, могут значительно затруднить способность к прощению.

Во-первых, внутренние конфликты часто приводят к созданию защитных механизмов,
таких как подавление или отрицание. Эти механизмы могут мешать человеку осознать и выра-
зить свои истинные чувства.

Например, человек может чувствовать гнев или обиду, но из-за страха потерять кон-
троль12 или показаться уязвимым может подавлять эти эмоции. Такой подход может временно
облегчать страдания, но в долгосрочной перспективе приводит к накоплению негативной энер-
гии, что делает прощение невозможным.

Во-вторых, эмоциональные переживания, связанные с обидой, могут затмить восприятие
и мешать объективной оценке ситуации. Часто, когда человек испытывает глубокую травму, он
может застрять13 в цикле негативных размышлений, что приводит к усилению чувства жертвы.

Это состояние может создать иллюзию, что прощение означает признание неправоты
обидчика или ослабление своей позиции. Так, страх потерять свою идентичность жертвы
может служить барьером на пути к прощению.

Кроме того, психоанализ акцентирует внимание на важности самосознания в процессе
прощения. Осознание своих эмоциональных реакций и понимание их корней может помочь
индивиду разобраться в своих чувствах и освободиться от оков боли.

Например, работа с терапевтом может помочь человеку увидеть, как его детские пере-
живания и отношения с родителями формируют его реакцию на предательство. Это осознание
может стать катализатором для внутренней трансформации и, в конечном итоге, для проще-
ния.

Также стоит отметить, что прощение может быть воспринято как форма личной ответ-
ственности.

Психоанализ подчеркивает, что прощение — это не просто реакция на действия другого
человека, но и активный выбор, который может привести к эмоциональному исцелению. Это
может включать в себя принятие решения отпустить прошлое и не позволять обиде определять
будущее.

Психоаналитическое понимание прощения предлагает глубокий взгляд на сложные вза-
имодействия между внутренними конфликтами и эмоциональными переживаниями.

Прощение становится не только социальным или моральным актом, но и важной частью
личностного роста и исцеления внутренней травмы, что подчеркивает необходимость работы
с этими внутренними механизмами для достижения истинного прощения.

1. Внутренние конфликты
Внутренние конфликты, возникающие в процессе прощения, представляют собой важ-

ный аспект психоаналитического подхода к пониманию этого феномена. Наиболее значимые
конфликты часто проявляются между двумя основными импульсами: желанием отомстить и
стремлением к эмоциональному исцелению.

Эти противоречивые чувства могут привести к значительному внутреннему напряжению
и затруднить процесс прощения.

12 Страх потери контроля — эмоциональное состояние, связанное с опасением утраты способности управлять ситуацией,
своими действиями или эмоциями. Он может возникать в результате различных факторов, таких как травматический опыт,
неуверенность в себе или тревожные расстройства. Этот страх часто проявляется в попытках чрезмерного контроля над окру-
жающими или обстоятельствами, что может привести к напряженности в отношениях и стрессу.

13  Рекомендую свою книгу: Елена Нечаева, «Застревающая личность: застрял, а как продвинуться?», ISBN:
978-5-0065-0292-5
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Пример
Владимир пришёл на терапию14 с глубокими внутренними конфликтами, связанными с

его отношениями с отцом, который был алкоголиком. С самого детства Владимир испытывал
негативные эмоции по отношению к отцу, который из-за своей зависимости часто пренебрегал
семейными обязанностями, проявлял агрессию и создавал напряжённую атмосферу в доме.

Эти обстоятельства серьёзно повлияли на психоэмоциональное развитие Владимира,
оставив у него чувство одиночества и предательства.

На сессиях Владимир часто метался между двумя противоположными желаниями: с
одной стороны, он стремился простить своего отца, надеясь освободиться от бремени обиды и
ненависти, с другой стороны, в нём жило мощное желание отомстить за те страдания, которые
ему пришлось пережить. Это противоречие вызывало у него сильные внутренние пережива-
ния, и он не мог понять, как ему поступить.

В процессе терапии Владимир начал осознавать, что его желание отомстить было связано
с глубинными чувствами боли и предательства, которые он испытывал. Месть казалась ему
способом вернуть контроль над своей жизнью и выразить всю ту обиду, которую он сдерживал
внутри. Однако, в то же время, он понимал, что месть не принесет ему истинного успокоения
и не изменит прошлого.

Постепенно, через анализ своих эмоций и воспоминаний, Владимир пришёл к выводу,
что прощение может быть способом освободиться от негативного груза, который мешает ему
строить свою жизнь. Вместо того чтобы фокусироваться на мести, он начал работать над при-
нятием своего прошлого, осознавая, что его отец был человеком с собственными проблемами
и слабостями.

В ходе терапии Владимир научился выражать свои эмоции конструктивно, что помогло
ему справиться с гневом и обидой. Он пришёл к тому, что прощение стало не актом слабо-
сти, а проявлением силы и мудрости. Этот процесс позволил ему не только освободиться от
тяжести обиды, но и начать строить более здоровые отношения в своей жизни, основанные на
понимании и эмпатии.

История Владимира иллюстрирует сложную динамику прощения и мести в контексте
психоаналитической практики, подчеркивая важность внутреннего осознания и эмоциональ-
ной работы для достижения личного исцеления.

2. О желании отомстить прежде, чем простить
Желание отомстить может возникнуть как естественная реакция на восприятие преда-

тельства или боли.
Это чувство связано с инстинктивной потребностью восстановить справедливость или

вернуть контроль, который был потерян в результате обиды. Человек может ощущать, что его
достоинство было подорвано, и стремление к мести становится способом восстановить его.

Однако, хотя это желание может казаться мощным, оно также может привести к негатив-
ным последствиям, таким как усугубление конфликта, разрушение отношений и усиливающе-
еся чувство внутреннего стресса.

Зачастую желание отомстить выражается анализантами следующим образом: «Я хочу,
чтобы он/она/они почувствовали то же самое, что и я! Тогда он/она/они всё поймут и осознают
свою вину!».

Это утверждение звучит логично и оправданно, поскольку в нем заложен глубокий эмо-
циональный заряд, основанный на боли и страданиях, которые человек пережил.

14 Здесь и далее — «терапия» обозначает процесс глубинного анализа психики пациента, направленный на выявление
бессознательных конфликтов, подавленных эмоций и защитных механизмов. В отличие от врачебной психотерапии, которая
может включать более активные вмешательства и советы, психоаналитическая терапия акцентирует внимание на свободных
ассоциациях, сновидениях и переносе, позволяя пациенту самостоятельно исследовать свои внутренние переживания.
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Привязанность к мести может казаться естественной реакцией на предательство или
обиду, но за этим желанием скрываются серьезные подводные камни.

Во-первых, важно понимать, что люди, особенно те, кто не прошел через глубокие изме-
нения и не работал с психоаналитиком, например, часто не склонны к позитивным переменам.
Изменение внутреннего мира и личностного роста требует времени, усилий и осознания, чего
многие просто не готовы делать.

Поэтому, даже если месть достигает своей цели и вызывает кратковременное удовлетво-
рение, это не гарантирует, что человек, на которого направлена месть, действительно осознает
свою вину или изменит свое поведение.

Во-вторых, стремление изменить других людей, особенно близких, через месть может
оказаться разрушительным как для самого человека, так и для его отношений. Когда мы пыта-
емся заставить кого-то испытать ту же боль, что и мы, мы рискуем потерять не только важные
связи, но и значительные ресурсы, такие как эмоциональная энергия и время.

Человек, погруженный в мысли о мести, зачастую оказывается в ловушке своих собствен-
ных негативных эмоций, вместо того чтобы направить свои усилия на куда более приятные
мероприятия.

Кроме того, месть часто приводит к непредсказуемым результатам.
Даже если цель мести достигается, последствия могут быть совершенно иными, чем ожи-

далось.
Человек может столкнуться с тем, что его обида только усугубляется, а отношения ста-

новятся еще более напряженными. В конечном счете, стремление к мести может привести к
циклу негативных эмоций, который сложно прервать.

Желание отомстить может быть естественной реакцией на боль, но оно несет в себе мно-
жество рисков и может отвлекать от более конструктивных путей решения проблемы. Вместо
того чтобы тратить время и ресурсы на месть, гораздо более полезно сосредоточиться на соб-
ственном исцелении, работе над собой и создании здоровых границ в отношениях.

Психоаналитическая практика может помочь осознать подлинные причины своих эмо-
ций, что в итоге приведёт к более глубокому пониманию себя и к возможности прощения,
которое станет не актом слабости, а смелым шагом к свободе и внутреннему миру.

Когда анализанты обсуждают свои желания отомстить, возникает ряд важных вопросов:
«Зачем?» и «Чтобы что?».

Эти вопросы являются ключевыми для понимания глубинных мотивов, стоящих за
стремлением к мести.

В большинстве случаев, когда люди говорят о мести, они не могут предоставить убеди-
тельные аргументы в пользу этого акта. Их желания в значительной степени обусловлены нега-
тивными и разрушительными эмоциями, такими как гнев, обида и чувство предательства.

Эти эмоции, хотя и естественны, не всегда служат конструктивной основой для приня-
тия решений или действий. Наоборот, они могут стать источником деструктивного поведения,
которое зачастую приводит к еще большим страданиям как для самого человека, так и для
окружающих.

В этом контексте важно понимать, что месть, как правило, не решает основную проблему,
а лишь временно облегчает эмоциональную боль, создавая иллюзию контроля над ситуацией.

Стоит ли краткий миг удовлетворения от акта мести тех усилий, которые были вложены
в его подготовку?

Этот вопрос поднимает важную тему о ценности мести.
Например, на планирование и осуществление мести могут уйти годы, в то время как

удовлетворение от её реализации часто длится всего несколько секунд или недель.
Оправдывает ли мимолетное удовлетворение все затраченные усилия и потенциальные

риски?
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Сомнения в этом могут стать стимулом для поиска более конструктивных и долгосроч-
ных решений, которые принесут истинное внутреннее спокойствие и удовлетворение.

Когда анализанты задумываются о мести, они часто не учитывают, что месть может при-
вести к дальнейшим негативным последствиям.

Например, она может усугубить конфликт, разрушить отношения и вызвать дополни-
тельные травмы. Часто человек, стремящийся к мести, оказывается запертым в цикле негатив-
ных эмоций, не дающих ему возможности двигаться вперед.

В этом смысле месть становится не только способом выразить свою боль, но и ловушкой,
из которой сложно выбраться.

Кроме того, важно отметить, что негативные эмоции, которые движут желанием ото-
мстить, не всегда являются надежной основой для других действий. Они могут затмить разум
и привести к импульсивным решениям, которые не учитывают долгосрочные последствия.

Такие действия, как месть, могут стать отражением внутренней борьбы, но они редко
ведут к истинному исцелению или пониманию.

Поэтому, задавая себе вопросы «Зачем?» и «Чтобы что?», анализанты могут начать осо-
знавать, что месть не является истинным решением их проблем. Вместо того чтобы сосредо-
тачиваться на разрушительных эмоциях, они могут направить свои усилия на более конструк-
тивные пути.

Это может помочь им освободиться от бремени обиды и начать строить более здоровые
отношения с собой и окружающими. В конечном счете, выбор пути, основанного на понимании
и исцелении, может оказаться гораздо более полезным и удовлетворительным, чем путь мести.

3. Потребность в эмоциональном исцелении
Потребность в эмоциональном исцелении является важным и конструктивным импуль-

сом. Прощение может служить способом освободиться от бремени обиды и гнева, позволяя
человеку восстановить внутренний покой и гармонию.

Этот процесс требует глубокого осознания собственных эмоций и готовности отпустить
негативные чувства.

Эмоциональное исцеление часто связано с принятием и пониманием того, что обидчик
также может быть продуктом своих обстоятельств и внутренних конфликтов.

Эмоциональное исцеление — это процесс, в ходе которого человек работает над своими
эмоциональными травмами, переживаниями и негативными чувствами, чтобы достичь состо-
яния внутреннего покоя, понимания и гармонии. Этот процесс включает осознание и приня-
тие своих эмоций, прощение себя и других, а также изменение деструктивных мыслительных
паттернов.

Эмоциональное исцеление необходимо, поскольку оно помогает устранить эмоциональ-
ный груз, который может быть результатом травм, потерь или обид, позволяя человеку дви-
гаться вперёд и улучшать качество своей жизни.

Оно также способствует снижению уровня стресса, тревожности и депрессии, помо-
гая развивать эмоциональную устойчивость и справляться с жизненными трудностями. Когда
человек исцеляет свои отношения со своими эмоциями, он лучше понимает и управляет сво-
ими реакциями, что может привести к более здоровым и гармоничным отношениям с окру-
жающими.

Кроме того, эмоциональное исцеление позволяет человеку лучше осознавать свои
потребности, желания и цели. Оно также помогает научиться устанавливать и поддерживать
здоровые границы в отношениях.

4. Подавленные чувства
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Психоанализ подчеркивает, что подавленные чувства15, такие как гнев или обида, могут
значительно затруднять процесс прощения. Когда человек подавляет свои эмоции, они не исче-
зают, а накапливаются, создавая внутренний конфликт.

Это может проявляться в виде тревоги, депрессии или физического дискомфорта. Подав-
ленные чувства могут также вызывать чувство вины за желание отомстить, что дополнительно
усложняет процесс прощения.

Подавленные чувства не смогут участвовать в процессе прощения, поскольку мы «уво-
лили» их из своей эмоциональной жизни.

Для полноценного прощения нам необходим весь спектр эмоций — наш полный арсенал,
а не лишь избранная его часть. Это важно, потому что мы не можем заранее предсказать, какие
именно чувства будут нужны в конкретной ситуации прощения.

Включение всех эмоций, даже тех, которые мы обычно стараемся избегать, позволяет
глубже понять свою внутреннюю борьбу, проанализировать причины обиды и прийти к более
искреннему и полному процессу прощения.

Игнорируя или подавляя свои чувства, мы рискуем не только затянуть процесс проще-
ния, но и оставить открытыми старые раны, которые могут повлиять на наше психоэмоцио-
нальное состояние и отношения с окружающими.

5. Взаимодействие конфликтов
Внутренние конфликты между желанием отомстить и потребностью в исцелении могут

создать замкнутый круг. Человек может колебаться между этими противоречивыми импуль-
сами, что приводит к эмоциональному истощению и замешательству. Это состояние может
препятствовать возможности объективно оценить ситуацию и принять решение о прощении.

Например, страх быть уязвимым или потерять контроль может удерживать человека от
прощения, даже если он осознает, что это необходимо для его эмоционального здоровья.

Пример
Рассмотрим пример предпринимателя по имени Марина, которой 56 лет.
Она успешно управляет своим бизнесом, но в личной жизни сталкивается с серьезными

конфликтами. Взаимоотношения с мужем и детьми стали напряжёнными, и Марина чувствует
себя изолированной и непонятой.

Марина часто вспоминает обиды, которые накопила в семье. Она чувствует, что муж не
поддерживает её в её стремлениях и часто критикует её решения. Дети, в свою очередь, не
всегда разделяют её взгляды на жизнь и выбор профессии, что вызывает у неё чувство недо-
вольства и предательства.

Эти эмоции накапливаются и превращаются в желание отомстить — например, она
может начать игнорировать их или выражать недовольство в разговоре.

Однако, с другой стороны, у Марина есть потребность в исцелении.
Она осознаёт, что эти конфликты негативно влияют как на её эмоциональное состояние,

так и на атмосферу в семье. Её внутренние конфликты проявляются в колебаниях между жела-
нием отомстить и пониманием необходимости прощения. Она понимает, что месть лишь углу-
бит пропасть между ними, но страх быть уязвимой и потерять контроль над ситуацией удер-
живает её от шага к примирению.

Это состояние приводит к эмоциональному истощению: Марина чувствует себя вымотан-
ной, не в состоянии сосредоточиться на работе, её продуктивность снижается, и она начинает
сомневаться в своих способностях как предпринимателя. Она испытывает замешательство, не

15 Подавление чувств — это защитный механизм, при котором эмоции игнорируются или подавляются. Это может при-
вести к внутреннему стрессу, физическим симптомам и проблемам в отношениях. В процессе личного психоанализа важно
осознавать и выражать подавленные чувства
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зная, как действовать дальше. В результате, её конфликты с мужем и детьми продолжают углуб-
ляться, создавая замкнутый круг, из которого трудно выбраться.

В этот момент Марина осознаёт, что для её эмоционального здоровья необходимо сде-
лать шаг навстречу прощению. Она решает обратиться к психологу, чтобы разобраться в своих
чувствах и научиться управлять ими.

Поняв, что подавленные эмоции мешают ей двигаться вперёд, Марина начинает рабо-
тать над принятием своих чувств и осознанием того, что прощение не означает слабости, а
наоборот, является проявлением силы и смелости.
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Сопротивление прощению

 
Сопротивление прощению — это распространенное явление, которое может возникать

из-за различных психологических механизмов.
Психоанализ акцентирует внимание на том, что такие сопротивления могут быть связаны

со страхом потери контроля или желанием сохранить свою идентичность жертвы.
Одной из основных причин сопротивления прощению является страх потерять контроль

над ситуацией или своими эмоциями.
Когда человек прощает, он может чувствовать, что теряет власть над тем, что произошло,

и над своими реакциями.
Для некоторых людей обида становится способом управления своими эмоциями и ситу-

ацией.
Прощение может восприниматься как угроза, поскольку оно требует открытости к уяз-

вимости и возможности быть раненым снова.
Также страх повторения травмы может подталкивать к сопротивлению, так как индивид

опасается, что прощение приведет к повторению той же боли, что создает внутренний кон-
фликт: желание освободиться от обиды сочетается с боязнью вновь оказаться уязвимым.

Кроме того, для многих людей обида и роль жертвы становятся частью их идентичности.
Это может предоставлять защиту и чувство принадлежности, а также служить оправданием
для своих реакций и поведения.

Отказ от обиды может восприниматься как отказ от своей идентичности. У людей, кото-
рые долгое время играли роль жертвы, может возникнуть страх, что прощение приведет к
утрате этого статуса, что, в свою очередь, может вызывать сопротивление.

Быть жертвой также может означать получение поддержки и сочувствия от окружающих,
и прощение может угрожать этому социальному статусу, вызывая дополнительные чувства тре-
воги.

Сопротивление прощению может корениться и в более глубоких психологических меха-
низмах, связанных с личными травмами и внутренними конфликтами.

Люди могут бессознательно повторять паттерны поведения, сформированные в детстве.
Если в прошлом они испытывали предательство или утрату, они могут избегать прощения,
чтобы не столкнуться с вновь возникающими эмоциями.

Психологические травмы могут оставлять глубокие шрамы, и прощение может вызывать
страх перед повторным переживанием боли, что приводит к предпочтению оставаться в состо-
янии обиды.

Также сопротивление прощению может быть связано с механизмами психологической
защиты, такими как рационализация и проекция.

Люди могут оправдывать свое сопротивление, утверждая, что обида справедлива, и что
прощение означает прощение действий обидчика.

В некоторых случаях человек может проецировать свои чувства на окружающих, обви-
няя их в недостаточном понимании своей боли, и таким образом избегая ответственности за
свои эмоции.

Пример
Представим себе мужчину по имени Алексей, успешного предпринимателя, который вла-

деет небольшим, но процветающим бизнесом.
В своей компании он всегда стремился к высоким стандартам и добивался многого,

однако на протяжении нескольких лет у него была конфликтная ситуация с одним из его парт-
неров, Сергеем.
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Конфликт возник из-за разногласий по поводу стратегии развития бизнеса, и Сергей, в
конечном итоге, принял решение действовать самостоятельно, что привело к значительным
финансовым потерям для Алексея.

Алексей, несмотря на свою успешную карьеру, неосознанно впал в состояние обиды на
Сергея. Эта обида, хотя и была болезненной, служила ему своеобразной защитой. Он воспри-
нимал свою обиду как способ оправдать свои собственные неудачи и неудачные решения.

Вместо того чтобы принимать ответственность за произошедшее, он нашел «виновного»
в лице Сергея. Это дало Алексею возможность не углубляться в собственные ошибки и не
подвергать сомнению свои управленческие навыки.

Ощущая себя жертвой обстоятельств, он мог избежать внутренней работы, связанной с
анализом своих действий и выборов.

Кроме того, обида позволяла Алексею поддерживать определенный статус-кво в своих
отношениях с окружающими. Он мог использовать свою ситуацию как повод для жалоб и
обсуждений, что способствовало созданию вокруг него атмосферы сочувствия.

Люди, слыша о его трудностях, выражали поддержку и понимание, что укрепляло его
социальные связи. Это также позволило ему избежать необходимости делиться своими внут-
ренними переживаниями и уязвимостями.

В его окружении формировалось мнение, что он — сильный и успешный человек, кото-
рый сталкивается с предательством, и это придавало ему определенную харизму.

Алексей не осознавал, что эта обида стала для него своего рода «психологической подуш-
кой безопасности». Она позволяла ему не только избегать ответственности, но и поддерживать
свои представления о себе как о жертве, что в свою очередь подкрепляло его желание мстить
Сергею или хотя бы мечтать о мести.

В его сознании обида приобрела черты выгоды, так как она давала ему возможность обос-
новывать свои действия и выборы, не подвергая их критике.

Однако со временем, несмотря на все эти «выгоды», Алексей начал осознавать, что эта
обида не только не приносит ему радости, но и мешает ему двигаться вперед. Он стал замечать,
как негативные эмоции влияют на его здоровье и отношения с клиентами и партнерами.
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