Прощение, Октябрь 2015, Евангельская Теологическая Семинария 
Цели урока
По завершении этого урока Вы должны знать:

1) Что такое прощение, а что нет.

2) Разница между прощением и примирением. 

3) Как пройти через сложные переживания гнева, вины и страха, которые касаются обиды.

4) Уметь использовать 7 шагов к прощению для себя, простить кого-то, кто обидел Вас. 
5) Научить еще кого-то этим 7 шагам и помочь ему простить того, кто обидел. 
Прощение – это центральное послание Евангелия. Наш Господь Иисус умер на кресте вместо нас, чтобы заплатить наш долг. Наш долг греха был настолько большим, что мы бы никогда не смогли его заплатить. Но благодаря Божьей благодати, через веру в Иисуса и Его заслугу на кресте для нас, наш долг может быть аннулирован, и мы можем примириться с нашим Небесным Отцом.  

Много всего написано о прощении человека Богом. Но только 40-30 лет назад начали исследовать и изучать другой аспект прощения – прощение между двумя людьми. Этот урок основан на 7 шагах, которые помогут нам простить тех, кто нас обидел. Эти шаги были разработаны двумя христианскими психологами, д-р. Дэвидом Ступом и д-р.Джеймсом Мастеллером и описаны в их книге «Прощать наших родителей – прощать себя».

Прощать может быть сложно, поэтому мы нуждаемся в Божьей силе, чтобы помочь нам в этом.

Один важный момент, который мы обсудим – это то, чем прощение отличается от примирения. Прощение – это процесс, который обиженней человек совершает самостоятельно или с доверенным другом, пастором или консультантом. Примирение происходить позже между двумя людьми, обиженным и тем, кто обидел. Это двусторонний процесс.
Никто не заслуживает на прощение. Это действительно акт благодати, безусловное действие, которое не зависит ни от чего, или каких-либо условий со стороны обидчика. Но это приносить свободу обиженному. 
Прощение – это не оправдание, забывание, минимизация или извинение обиды. 
Итак, давайте посмотрим, что же такое прощение. 
Cемь шагов:
1. Признайте нанесенный ущерб/рану
2. Определите эмоции, которые переживаете
3. Выразите свою боль и гнев
4. Поставьте границы, чтобы защитить себя
5. Проявите эмпатию к обидчику, НО не оправдывайте его
6. Отмените долг, примите решение не злиться - ПРОСТИТЕ
7. Рассмотрите возможность примирения
Итак, вот некоторые из шагов:
1.   Признайте истину о «ране».    
«Вот, Ты возлюбил истину в сердце…» (Пс.50:8)
«…познаете истину, и истина сделает вас свободными.» (Ин.8:32)
«…потому что во многой мудрости много печали; и кто умножает познания, умножает скорбь». (Еккл.1:18) — однако именно знания/дисциплина в конце концов приводят к миру.
Простить не означает просто смотреть «сквозь пальцы» на обиду, отрицать факт того, что она есть или притворяться, что этого никогда не было. Мы должны честно признать факт обиды и назвать вещи своими именами. Только когда мы поверим, что с нами неправильно поступили, мы сможем искренне протянуть «руку прощения» другому человеку. Иногда мы начинаем осознавать обиду благодаря злости, которую чувствуем. Гнев может быть полезен тем, что служит сигналом о том, что есть обида, с которой следует разобраться. Или это могут быть другие чувства – обида, боль, оскорбление. 
Пример. Одна женщина, которая пережила сексуальное насилие со стороны отца, проходила консультирование на протяжении одного года, чтобы прийти к этому первому шагу. Она осознала свой гнев и признала для самой себя тот факт, что ее отец действительно надругался над ней. Она перестала отрицать, что он мог совершить такие ужасные вещи по отношению к ней. Также она признала, что ее мать не защитила ее в той ситуации. 
Нам следует помнить конкретную ситуацию. Помнить – важно. Зачастую взрослыми людьми, которые выросли в дисфункциональных семьях (например, семьях алкоголиков), пренебрегали, когда они были детьми. Как правило, дети винят самих себя за ту боль, которую переживают. Это происходит благодаря интересному факту развития, который присущ детям. 
Когда ребенок очень мал, он видит своих родителей (в особенности маму) как СОВЕРШЕННО хорошую. Когда он немного взрослеет, то начинает замечать, что мама не идеальна – может, она не поменяла ему памперс вовремя из-за чего он испытывал некоторый дискомфорт. Однако, чтобы его мир остался безопасным и предсказуемым, этот ребенок не может смотреть на свою маму одновременно и как на хорошую, так и на плохую, ведь его безопасность зависит от того, что мама полностью хорошая. Поэтому он берет плохое на себя. Он начинает себя обвинять. Он берет ответственность за то, чего не совершал (В этом возрасте, с точки зрения психологии развития, ребенок недостаточно зрелый и не имеет когнитивной способности воспринимать маму как с достоинствами, так и недостатками). Дети из здоровой семьи будут продолжать взрослеть и смогут однажды увидеть, что в родителях есть и хорошее и плохое. В дисфункциональных семьях ребенок может видеть родителя как только хорошего, поэтому он берет на себя плохое, за что не несет ответственности. Поэтому дети могут вырасти и продолжать винить себя за развод родителей, за их алкоголизм или за жестокое обращение, которое пережили в детстве. 

Пример. Об одном молодом человеке в детстве родители вообще не заботились, поскольку были алкоголиками. Раньше возраста 10 лет у него нет никаких воспоминаний. Однажды во время консультирования он узнал о том, чем отличаются «неправильные поступки, совершенные нами» от «неправильных поступков, совершенных по отношению к нам». Он вдруг осознал, что против него согрешили и это повлекло за собой то, что он вспомнил многое, что произошло в раннем детстве. Будучи взрослым, он уже мог правильно истолковать те события. Он увидел, что это все изранило его.

УПРАЖНЕНИЕ: В прилагаемом упражнении выполните Шаг 1 – «Признайте истину о ране». Речь идет о тех неправильных вещах, которые с вами произошли. Женщина, чей пример упомянут выше, могла бы написать следующее: «Мой отец совершал надо мной сексуальное насилие на протяжении двух лет. Моя мать не защищала меня». Будьте конкретными и объективными. В данном случае не следует купаться в жалости к себе. Просто констатируйте факт, что именно произошло. Это важный шаг, необходимый для начала процесса исцеления и прощения.  
2. ОПРЕДЕЛИТЕ ЭМОЦИИ, КОТОРЫЕ ВЫ ПЕРЕЖИВАЕТЕ
Наиболее часто встречаются следующие три эмоции:

2.1 Страх: Зачастую то, что мы чувствуем в отношении болезненных событий является комбинацией наших чувств, когда это произошло, и наших чувств в настоящее время. Поэтому, если события произошли в детстве, обычная реакция страх, поскольку обидчик как правило взрослый человек, который был больше нас по размеру, и тот, которого мы любили и уважали.

2.2 Вина и стыд:  Как правило, нам нужно избавиться от ложного чувства вины. Мы не причинили боль самим себе, это нам сделали больно. Чувство вины имеет отношение к тому, что мы сделали, а стыд – к тому, кто мы есть. Когда мы совершаем что-то неправильное и испытываем неприятные чувства по этому поводу, то это вина. Когда мы приходим к выводу, что я ужасный человек, поскольку я это сделал, то это уже стыд. Вина говорит: «Я поступил плохо, когда ударил своего брата». А стыд говорит: «Я плохой человек».  Однако, когда нам причинили боль, то это не наша вина и не наш стыд.  

2.3  Гнев: Его может быть много, может проявляться даже ярость. Гнев – это не обязательно что-то плохое. Существует такая вещь как праведный гнев. Это чувство может быть совершенно уместно, когда кому-то причинили боль, ущерб, проявили неуважение или нарушили чьи-то права. Трудность состоит в том, как проявить свой гнев здоровым образом, а не греховным. В 4 главе Послания к Ефесянам говорится, что нам нужно «в гневе не согрешать…». Другими словами, Бог знает, что мы злимся время от времени. Он сотворил все наши эмоции. Наши эмоции, дарованные нам Богом, предоставляют нам определенную полезную информацию.  Гнев служит сигналом, что нам причинили боль или проявили к нам неуважение. Однако важно признавать это, когда мы злимся и не притворяться, что я такой любезный и никогда не испытываю гнев. Если мы никогда не злимся, это означает, что каждый человек вокруг нас идеален и никогда не согрешает. Что, конечно же, маловероятно на этой земле. Поэтому, когда мы сталкиваемся лицом к лицу с тем фактом, что переживаем гнев, то можем перейти к следующему шагу и постараться проявить этот гнев здоровым, праведным образом, так, как говорится в Ефесянам 4.
3 Выразите свою боль и гнев 

Чувства состоят из трех компонентов (используйте три кубика лего, чтобы продемонстрировать). Это – причина, чувство и реакция/ответ. Само по себе чувство нейтрально. Лучше говорить о трудных или легких эмоциях, чем о плохих или хороших. Ведь мы обычно пытаемся отрицать или избегать плохих вещей - мы хотим быть хорошими людьми. Однако даже трудные чувства дарованы нам Богом, чтобы дать нам очень полезную информацию о том, что происходит внутри нас. Нам следует обращать на них внимание, чтобы мы могли обретать эмоциональное и духовное исцеление. Итак в первых двух шагах была выявлена причина (обида) и чувства, которые появились в результате. Сейчас нам следует выразить эти чувства здоровым образом.  
Чувства важно выражать. Это можно сравнить с очищением организма от яда. Невыраженный гнев разрушительно воздействует на нас и тех, кого мы любим. Вот несколько здоровых способов выражения трудных чувств:

3.1  Поговорите с кем-то, кто готов выслушать внимательно.
3.2  Очень помогает говорить с Богом. Хотя иногда я думаю, что Бог злится на меня за то, что я переживаю эти чувства и в результате я прячусь от Него. Затем я понимаю, что Он уже все знает и все равно любит меня, и это приносит большое утешение. Я начинаю чувствовать Его поддержку и принятие.
3.3  Запишите их на бумаге.
УПРАЖНЕНИЕ: Возьмите лист бумаги и напишите: «Сегодня я чувствую …». Опишите как можно более подробно чувства, которые переживаете.

3.4  Может быть, расскажите другу/Богу о том, что вы написали. 
3.5   Напишите письмо человеку, который вам причинил боль. Опишите, что произошло и как это ранило вас, и что вы после этого чувствовали. Вы можете это написать, даже если вашего обидчика уже нет в живых. Не отправляйте эти письма. Цель не в том, чтобы «свести счет» или наказать его. Просто это важный шаг для того, чтобы для самих себя прояснить наши чувства. Позже, на шаге примирения вы сможете написать отредактированную версию этого письма – но уже в более спокойном состоянии, после того как вы поработаете со своими чувствами, выполнив 4, 5 и 6-й шаги.
3.6. Представьте, что ваш обидчик сидит на пустом стуле, стоящем перед вами – поговорите с ним/ней и расскажите о том, что вы помните. Облеките свои чувства в слова (Все это помогает пролить СВЕТ на то, что было похоронено в темных уголках вашего сердца. ИИСУС есть СВЕТ миру – СЛОВА имеют большую силу). Эти действия не являются проявлением сумашествия – мы ведь все постоянно сами с собой разговариваем.  
3.7 Поговорите с человеком, который вас обидел, если это для вас безопасно. Это можно сделать с помощью письма, телефонного звонка или при личной встрече. Используйте утверждения, начинающиеся со слов «Я чувствую…». Перед реальным разговором можно порепетировать как это будет. 
Совершая все это, мы несомненное будем ЧУВСТВОВАТЬ БОЛЬ. Вам может быть страшно, но это осуществимо, через это можно пройти. Этот процесс прощения можно уподобить луку, у него есть много слоев. Чем больше мы осознаем правду и боль нашей раны, тем больше мы сможем даровать прощение тому, кто причинил нам боль. Это также увеличивает шансы примирения с этим человеком впоследствии. А еще это дает нам больше свободы от гнета гнева, страха и вины. И Бог радуется, что мы послушны Ему, а наше общение с Ним становится ближе и глубже.

Помните, что боль и гнев, которые не были выражены, никуда сами по себе не уйдут. Если их не выразить правильным и здоровым образом, то в какой-то момент они проявятся нездоровым образом по отношению к вам самим, к обидчику или вообще к кому-то другому, кто совсем не виноват, а может быть даже по отношению к Богу 
ШАГ 4:  ПОСТАВЬТЕ границы, чтобы защитить себя
Границы определяют наше личное пространство в наших семьях – они могут относиться к нашему времени, деньгам, жилому пространству и вещам, которые нам принадлежат. Физическое и сексуальное насилие являются примерами нарушения границ. Есть нарушения границ меньшего масштаба, например, зайти в ванную, когда там кто-то купается, прочитать дневник ребенка, который закрыт на замок; когда родитель дает слишком много непрошеных советов взрослым детям. Здоровые границы ограничивают и определяют то, как мы относимся к другим людям и как мы им позволяем относиться к нам. 

Пример: «С этого момента я отказываюсь следовать наставлениям моей мамы по поводу того, что мне одевать, какую прическу носить, как воспитывать детей, убирать дом и готовить еду». Или «Я послушаю совет моего отца поводу воспитания детей, но я не позволю себе чувствовать, что должна делать все, что он сказал». 
Иногда необходимо поставить некоторые временные границы, которые помогут нам пройти через какие-то трудности. Другие границы должны быть постоянными, особенно, если с человеком, который проявляет по отношению к вам насилие небезопасно находиться в эмоциональном или физическом смысле. 
ШАГ 5  Проявите эмпатию к обидчику. 
   Исследования показывают, что это может на самом деле помочь. В Луки 23:34 Иисус говорил о своих мучителях, о тех, кто распял Его, следующее: «Отче! прости им, ибо не знают, что делают». 
Постарайтесь понять причину (если это возможно) неправильных действий, того что было сказано или сделано. Понимание ситуации или условий в которых человек живет, может помочь нам проявить эмпатию и понимание. Также это может помочь простить. Попробуйте представить, в чем нуждается человек, какие трудности и слабости могут у него/нее быть. Страйтесь не высказывать критики по поводу их характера – сконцентрируйтесь на конкрентных плохих поступках, не приходите к выводу, что он/она совершенно плохой человек..  

ВАЖНО – Стремление понять человека не означает оправдания неправильного поведения. Мы просто пытаемся объяснить причины плохого поведения. Поведение так и осталось плохим, зачастую очень плохим, на самом деле это называется грехом, грехом, за который умер Иисус, грех, из-за которого были необходимы Крест и распятие Христа.  
Шаг 6. Отмените, простите долг. 

«…снисходя друг другу и прощая взаимно, если кто на кого имеет жалобу: как Христос простил вас, так и вы». (Кол.3:13) 

«Прости нам долги наши, как и мы прощаем должникам нашим». (Матф.6:12, молитва «Отче наш») 
Пришло время простить. 
Лично для меня, простить означает перестать злиться и хотеть наказать того человека. По-английски мы говорим, «мы отпускаем человека с нашего «крючка», но у Бога он так и остался «на крючке» (быть «на крючке» означает быть объектом осуждения или «вляпаться» в неприятности). Простить – означает доверить ситуацию Богу и поверить, что Он будет справедливым Судьей. А также поверить, что Он накажет по мере необходимости. 

Прощение – это решение снова любить человека безусловно, даже если он/она этого не заслуживает и не достоин моей любви. Я обретаю свободу любить человека, который причинил мне боль, я больше не должна его/ее ненавидеть».  

Прощение – это решение принимать обидчика, даже если я все еще может быть чувствую боль, и несмотря на то, что считаю грех неправильным поступком. 
Я позволяю Богу быть Судьей и перестаю сама судить, начинаю просто любить человека.  
Вы можете сделать что-то, что будет символическим подтверждением вашего прощения. Если вы написали письмо или сделали запись в своем дневнике, вы можете сжечь эти письмена. Или можете написать «прощен» на том, что написано, или положить эти бумаги у подножия креста. Вам может показаться глупым совершать эти действия, но они могут помочь. Они помогут нам помнить, что мы действительно простили этот долг или приняли волевое решение простить. Это является чем-то похожим на бракосочетание в церкви, когда мы даем друг другу обещания, которые связывают нас законными узами брака. Это реально. Прощение получено. Дело закрыто. В телешоу «Закон и порядок» юристы приводят свои доказательства, а присяжные выносят приговор. Да, подсудимый виноват. И да, она прощена.

Шаг 7  Рассмотрите возможность примирения.
Я верю, что прощение явление одностороннее, и мы можем его осуществить сами. Для примирения, в свою очередь, необходимо два человека. Прощать – это одна из заповедей, и поскольку мы не можем контролировать другого человека, примирение может быть не всегда возможно. Прощение же возможно всегда и мы можем получить свободу от боли и гнева. Иисус также хочет, чтобы мы попытались и примириться, но примирение произойдет только если оба человека стремятся к этому, ведь оно является двусторонним процессом. 
 Вопросы:  Почему вы хотите примириться?  

Если вы подойдете к тому человеку, как вы думаете, как он/она отреагирует?

Вы сможете нормально воспринять самый худший вариант их ответа?

Каким образом вы могли бы проверить, открыт ли тот человек (или те люди) к тому, чтобы выполнить свою часть в процессе примирения?

Примирение - это тоже процесс; выражайтесь ясно.  
 «Когда ты сделал ______________ (конкретный поступок), то я чувствовала ___________ (страх, чувство вины, злость). Мне было больно. Мне бы помогло, если бы ты рассказал свое понимание того, что произошло (В идеале, человек осознает свою вину, попросит прощения и извинится). Все зависит от ситуации. Вы можете попросить об извинении: «Мне бы помогло, если бы ты сказал, что сожалеешь». Вы также можете попросить об изменениях в поведении – чтобы человек поступал в будущем по-другому. 
ВНИМАНИЕ:  Вам может помочь знание Вашего «языка прощения» из книги Гари Чепмэна «Пять языков на которых просят прощения». 
- Что Вы хотите услышать от обидчика? 

1.  Выражение сожаления: «Мне жаль». 


2.  Принятие ответственности: «Я был неправ. Это была моя ответственность, но я это не сделал». 


3.  Возмещение ущерба: «Что я могу сделать, чтобы исправить ситуацию?». 


4.  Чистосердечное раскаяние: «Я постараюсь больше так не делать. Я очень постараюсь изменить свое поведение». 


5.  Просьба о прощении: «Ты сможешь меня простить?».

+ +++++++++++++++++++++++++++++++
Вопросы для домашнего задания: 
1. Изучите место Писания - Матвея 18:21-35 поразмышляйте. Как Божье прощение помогает нам прощать других? 
2.  Какие для Вас здесь были полезные моменты? 

Для меня гнев был очень сложным вопросом. Я думаю гнев придает мне чувства «могущества», когда меня обидели. Но понимание того, что я могу простить и отпустить этот гнев, приносит мне мир. Я учусь, что могу доверить Богу «отмщение обидчику»; что наказание – это Божья работа, а не моя.  

3. Начините писать список ситуаций, когда Вас кто-то обидел. 
4. Начините прорабатывать 7 шагов прошения минимум по отношению к 2 своим обидчикам. Вам может понадобиться человек, который умеет выслушать и сберечь в конфиденциальности. (Перейти на последнюю страницу; есть "7 шагов прощения" лист, чтобы помочь вам, чтобы завершить домашнее задание упражнения 4 и 5.)
   5.  Научите еще кого-то этим 7 шагам и помогите ему простить того, кто его обидел. 

   6.  Вы когда-нибудь были разочарованы Богом во время определенных сложностей в Вашей жизни? Задавались ли Вы вопросом «Боже, почему?”. Идея «прощения Бога» может быть полезна для некоторых, хотя мы и знаем, что Бог никогда не согрешает. Это может помочь нам осознать, что мы злимся на Бога, проработать это или выразить свой гнев. И наконец, мы можем перестать злиться на Бога и поверить, что Он любит нас, даже тогда, когда мы чего-то не понимаем.  
Следующие пункты помогут Вам проработать свою обиду. Используйте столько бумаги, сколько Вам нужно, чтобы проработать сложные чувства боли, гнева и предательства. 

 ++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
Прощение  В молитве, с Божьей помощью через время выполните следующие шаги:

1. Признайте нанесенный ущерб/рану

2. Определите эмоции, которые вы переживаете

3. Выразите свою боль и гнев

4. Поставьте границы, чтобы защитить себя

5. Проявите эмпатию к обидчику, но не оправдывайте его

6. ПРОСТИТЕ – Отмените долг, примите решение не злиться.

7.  Сделайте обдуманный шаг к примирению.
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