Чи можете ви не прощати?
Якось одна жінка повільно зайшла до мого кабінету й сіла в крісло. Її звали Джейлі. У свої молоді роки вона була привабливою, її каштанове волосся було зібране у хвіст. Жінка виглядала дуже засмученою. Коли вона почала розповідати свою історію, сльози котилися з її очей. Руки вона тримала на колінах. І було видно, що в неї захворювання суглобів.

Декілька років тому Джейлі прийшла додому раніше, ніж звичайно, і застала чоловіка на гарячому, як він зраджував її з іншою. 

– Я намагалася перебороти почуття образи, – розповідала жінка. – Ми навіть купили нове ліжко, змінили інтер’єр спальної кімнати, згодом почали відвідувати психолога… Я спробувала все, але нічого не допомогло. Щоразу, коли я дивилася на свого чоловіка, мені згадувалася сцена зради. Крім того, нещодавно мій лікар сказав, що в мене виявлено автоімунне захворювання. Я постійно відчуваю біль у всьому тілі. 

Перш ніж відповісти, я вислухав жінку дуже уважно. 

– Чи намагалися ви позбутися цієї картинки, яка виникає у вас перед очима? – запитав я її врешті-решт. – Чи робили ви цілеспрямовані спроби уявляти іншу картину і забути про стару?

Джейлі заперечно похитала головою. 

– Цей психологічний трюк не спрацьовує.

Я всміхнувся. 

– Це функціональний інструмент мозку.

Вона підвела очі й продовжила:
– Як я вже зауважила, я спробувала все, але нічого не допомогло. Зрештою, я попросила його перебратися з нашого будинку. 

– І це спрацювало? – запитав я. Настала тиша, знову полилися сльози. – Я бачу, що ви досі засмучені. Уже минуло п’ять років після того випадку. Чому ви досі стурбовані?

За хвилину поведінка жінки різко змінилася. Її темні очі наповнилися лютістю.  

– А як ви думаєте, чому я засмучена? – закричала Джейлі. – Невже ви не розумієте? Він зруйнував моє життя. Ось чому я така засмучена й стурбована! 

  Однак мені здалося, що засмученість була лише маленькою часткою проблем жінки. Деякий час вона розповідала про болісну несправедливість у її житті. Адже вона була гарною жінкою й матір’ю, чому з нею повелися так жорстоко? Знову й знову жінка повторювала, що не заслуговувала такої несправедливості. Кінець кінцем, вона закінчила говорити, зробила глибокий вдих і зітхнула. 

– Чи намагалися ви пробачити його? – запитав я.
– Він багато разів просив пробачити його, але це виглядало зневажливо. Тепер уже занадто пізно. Минулого місяця він одружився вдруге. Крім того, чому я повинна його прощати? Він не заслуговує того, щоб отримати прощення. 
– Жоден з нас не заслуговує бути прощеним за наші провини, – промовив я.

– «Провини»! – скрикнула Джейлі. – Ви жартуєте? Те, що він зробив, не прощають. Це зруйнувало моє життя. Оце так провини!

Я міркував, що ж сказати Джейлі, щоб умовити її пробачити свого чоловіка.  

– Ви все ж таки можете пробачити його. Ніколи не буває пізно. Людина може померти, але у вас усе ще є можливість пробачити її. 

Справжнє прощення

Іноді прощення пояснюють як звільнення від духу непрощення. Чимало методик можуть допомогти зменшити силу непрощення, але їх часто плутають зі справжнім прощенням. Як зазначив один дослідник, успішна помста знижує почуття непрощення, однак неможливо помсту переплутати з прощенням.  

– Прощення не означає, що ви знімаєте відповідальність з інших щодо завданої вам шкоди, це не значить, що ви схвалюєте погану поведінку, виправдовуючи неправду, – пояснив я. – Ви не повинні обирати між примиренням та поганими відносинами або відмовлятися від вашого права на справедливість та належну компенсацію. 
Джейлі уважно слухала, дивлячись на мене. 

Я пояснив, що існує два види прощення, як визначає наукова література, – розумове та емоційне. 

Розумове прощення – це психологічний намір відмовитися від позиції непрощення та ставитися до кривдника інакше. Емоційне прощення – це заміна негативних почуттів позитивними. Емоційне прощення має прямий вплив на наше здоров’я та самопочуття. 
Інший спосіб

Я запропонував Джейлі почати з розумового прощення і поступово досягти зміни емоційного стану. 

– Важливо те, – сказав я, – що процес прощення є вирішальним у способі життя, який ми обираємо. Коли людина промовляє: «Я прощаю тебе», вона цим повідомляє: «Я хочу бути здоровою». Акт прощення дозволяє організму зменшувати утворення катаболічних хімікатів і дає установку підсвідомості знищувати негативні почуття. Прощення працює не так з іншими людьми, як з тим, хто прощає. У нашій ситуації це – ви.

Тиша. 

– Поміркуйте над цим, – продовжував я. – Прощення – це дар, який ви приносите собі, це спосіб звільнитися від руйнівних почуттів, котрі тільки послаблюють ваше здоров’я. Це спосіб допомогти вам почуватися краще. Прощення може покращити ваше здоров’я. Якщо ви обираєте шлях непрощення, то ви – саме та людина, яка дорого платить. В одній історії розповідається про людину, яка бажала смерті своєму кривднику, але сама випила напій з отруйною речовиною. Я знаю, що ви звикли відчувати образу, але існує інший шлях. 

Дар для самого себе

Непрощення може бути причиною багатьох проблем, з якими ми змушенні боротися в нашому житті. За словами одного священика, до його посвячення він вважав, що принаймні половина проблем людини є наслідком непрощення. 
Через десять років він оцінив, що третина всіх сімейних, фінансових та інших проблем виникли саме через непрощення. Через двадцять років служіння священик дійшов висновку, що причиною більш ніж 90 % проблем є відсутність бажання прощати.  

– Насправді, – говорив я Джейлі, – той, хто прощає, отримує більше користі, ніж прощений. 

Джейлі до кінця не усвідомлювала цих переваг прощення. Вона підвелася з крісла й попрямувала до дверей. 

– Я подумаю над цим і дам вам знати про своє рішення, – сказала жінка наостанок. 
Минуло декілька днів, вихідні, а за ними ще одні... І ось одного ранку в моєму кабінеті пролунав телефонний дзвінок. Узявши слухавку, я почув слова: «Я вирішила». Далі Джейлі сказала: «Я не буду цього робити. Я краще помру!»

З почуттям жалю я поклав слухавку. Джейлі обрала краще померти, ніж пробачити. Вона не захотіла змінювати життя, доки воно ще не зруйнувалося від непрощення. 

Можливо, ви не пробачили когось чи самого себе? Чи бажаєте ви бути здоровими та щасливими? 

Прощення – це вибір, дар, який ви приносите самому собі. Якщо ви, як Джейлі, страждаєте від руйнівних наслідків непрощення, оберіть інакший шлях і простіть себе та інших. Це дозволить вам продовжувати щасливе та справжнє життя!  
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