
14 Искусство прощения: как освободиться от обид и обидчиков 
 
Обида — это негативное эмоциональное состояние, которое возникает в результате 

ощущения несправедливости, уязвленности или оскорбления. Обида может быть вызвана 
различными ситуациями, например, критикой, недопониманием, неприятным поведением 
другого человека или неисполнением ожиданий. 

 
Человек, испытывающий обиду, может чувствовать грусть, разочарование, злость, 

гнев и другие негативные эмоции. Обида может привести к конфликтам, изоляции, потере 
доверия к другим людям и психологическому дискомфорту. 
 
На что влияет обида и переживание связанных с ней эмоций? 

 
1. Эмоциональное благополучие 

Обида является негативным эмоциональным состоянием, которое может повлиять 
на психическое здоровье человека. Неразрешенные обиды могут вызвать стресс, 
депрессию и другие психологические проблемы. Поэтому так важно уметь 
распознавать и эффективно справляться с обидами. 

 
2. Межличностные отношения 

Обиды могут привести к конфликтам и нарушению отношений между людьми. 
Нерешенные вопросы могут накапливаться и создавать напряженность в 
отношениях. Поэтому важно уметь выражать свои чувства и эмоции, обсуждать 
проблемы и искать конструктивные способы их разрешения. 

 
3. Самосознание и саморазвитие 

Работа над собственными обидами может способствовать личностному росту, 
улучшению самосознания и развитию эмоционального интеллекта. Умение 
адекватно реагировать на обиды помогает развивать эмоциональную стабильность 
и уверенность в себе. 

 
4. Предотвращение конфликтов 

Способность эффективно управлять своими эмоциями, включая обиду, помогает 
предотвращать возможные конфликты и сохранять гармоничные отношения с 
окружающими людьми. Это особенно важно в профессиональной сфере, где 
эмоциональная атмосфера непосредственно влияет на успешность и высокую 
производительность сотрудников. 

 
Работа с обидами может проводиться различными способами и техниками. 
 
1. Проживание эмоций 

• Позвольте себе почувствовать и осознать свою обиду. Признайте, что вы чувствуете 
себя уязвленным, оскорбленным или расстроенным. 

• Найдите способы выразить экологично свои чувства обиды. Это может быть 
разговор с близким человеком, запись в дневнике, физическая активность или другие 
способы выхода изнутри. 

• Позвольте себе прожить свои эмоции обиды полностью. Дайте себе время и 
пространство для этого, не пытаясь подавить или отрицать свои чувства. 

 
2. Поставьте себя на место обидчика 



• Бывает трудно принять точку зрения другого человека, когда вы просто кипите от 
злости. Однако, попытка почувствовать и понять эмоции, переживания другого 
человека зачастую позволяет прояснить ситуацию.  

• Задайте вопросы: Что происходило с этим человеком? Он мог испытывать 
жизненные трудности, которые и привели к тому, что он сорвался и выплеснул на 
вас свои негативные эмоции? С вами могло такое произойти? 

• Подумайте о том, что каждый человек совершает ошибки, но вне зависимости от 
этого хочет, чтобы его принимали.  

 
3. Возьмите паузу 

• Наверняка вам в голову могут приходить мысли о восстановлении справедливости, 
причем любой ценой. Не действуйте на поводу импульсов. Подождите, пока 
успокоитесь и обретете контроль над своим телом и эмоциями.  

• Прогулка на свежем воздухе, смена обстановки помогут быстрее восстановить 
эмоциональное состояние и подготовиться к конструктивному разговору с 
обидчиком. 

 
4. Используйте «Я-сообщение» 

• Когда вы обсуждаете свою обиду, не торопитесь обвинять собеседника, так как он 
может быть не готов к этому, и продуктивный разговор не состоится.  
Техника «Я-сообщение» позволяет показать собеседнику, что его границы не 
нарушены, его точка зрения принимается в расчет, и к его праву выбора относятся с 
уважением. Расскажите о своих собственных чувствах и переживаниях.  
Вместо того чтобы говорить: «Ты уделяешь мне мало времени!» попробуйте сказать: 
«Я бы хотела проводить с тобой больше времени. Это помогло бы нам стать ближе». 

 
5. Искренне простить 

• Прощение - это важный процесс, который помогает освободиться от обиды, гнева и 
негативных эмоций, связанных с действиями другого человека. Простить не значит 
забыть или оправдать действия обидчика, но позволить себе освободиться от 
тяжести прошлого и продолжить жить дальше.  

• Используйте практику прощения через написание письма обидчику: 
- Выразите свои чувства и эмоции относительно ситуации и человека, который вас 
обидел. 
- Выразите свои желания и готовность идти дальше. 
- После того, как вы закончили писать письмо, прочтите его внимательно и вслух. 
Это поможет вам увидеть свои чувства и мысли более ясно. 
- В завершение желательно сжечь письмо как символический жест освобождения. 
 

И наконец спросите себя, что именно причинило вам такую боль? Возможно, вы 
почувствовали себя брошенным, уязвленным, или всплыло неприятное воспоминание из 
далекого прошлого? И в данном случае помощь и поддержка психолога может быть очень 
ценной для понимания глубинной причины и избавления от негативных эмоций, что в итоге 
позволит вам повысить качество жизни.   
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