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ПРАКТИКА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ  
МЕТОДА «ПИСЬМО-ПРОЩЕНИЕ»  

ДЛЯ РАЗРЕШЕНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ПРОБЛЕМ

В статье рассматриваются причины возникновения обид и важность прощения для человека. 
Описана техника «Письмо-прощение» и представлены отзывы студентов после выполнения 
данной техники. В исследовании приняли участие студенты 1 курса, самые интересные отзывы 
приведены ниже. Цель исследования: проанализировать прощение с разных точек зрения и 
проверить влияние прощения на эмоциональное состояние. Объект исследования: 24 студента, 
в качестве предмета рассматривается прощение. В качестве общей гипотезы выступает 
предположение, что прощение положительно влияет на эмоциональное состояние. авторами 
также рассмотрены последствия накопления обид, затронута причина их возникновения и описаны 
основные преимущества прощения. Прощение – это процесс регулирования эмоций, который 
важен как для физического, так и для психического здоровья.  Учитывая эти преимущества, 
важно изучить способ прощения. Данная техника, помогает снизить уровень негативных эмоций, 
проанализировать свое поведение и освободиться от прошлого, что подтверждают отзывы 
студентов. Все отзывы были положительными. Эта техника оказывает положительный эффект 
на любой возраст. Это очень хороший инструмент для поддержания позитивного настроя и 
эмоционального баланса. Выводы статьи отражают результаты проведенного исследования и 
отзывы студентов.
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N. Z. Auyelbekova*, N.S. Akhtaeva
Аl-Farabi Kazakh National University, Kazakhstan, Almaty, 

*e-mail: nazgul_auelbekov@mail.ru

Practice of using the «Letter of forgiveness» method  
for solving emotional problems

The article is written about the reason of resentment occurrence and the importance of forgiveness 
for a person. Described the «Letter of Forgiveness» technique and student reviews are written after the 
technique has been completed. The study involved 1st year students, the most interesting responses are 
given below. Objective of the study: to analyze forgiveness from different points of view and to test the 
effect of forgiveness on emotional state. Object of research: 24 students, forgiveness is considered as a 
subject. The general hypothesis is that forgiveness has a positive effect on the emotional state. The article 
discusses the consequences of accumulating grievances, touches on the reason for their occurrence and 
describes the main benefits of forgiveness. Forgiveness is an emotion regulation process that is important 
for both physical and mental health. Given these benefits, it’s important to learn how to forgive. This 
technique helps to reduce the level of negative emotions, analyze your behavior and free yourself from 
the past, which is confirmed by student reviews. All reviews were positive. This technique has a positive 
effect on any age. It is a very good tool for maintaining a positive attitude and emotional balance. The 
conclusions of the article reflect the results of the research and student reviews.

 Key words: resentment, forgiveness, «letter of forgiveness» technique, emotional balance.
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Эмоциялық мәселелерді шешу үшін  
«Кешірім-хат» әдісін қолдау тәжірибесі

Мақалада реніштің пайда болуының басты себептері және кешірімнің адам үшін маңыз ды-
лығы туралы жазылған. «Кешірім-хат» техникасы және оны жазған студенттердің пікірлері сипат-
талған. Зерттеуге, әл-Фараби атындағы Қазақ ұлттық университетінің бірінші курс студенттері 
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қатысты. Мақалада студенттердің жазған хаттары бойынша ең қызық пікірлер жазылған. 
Зерттеудің басты мақсаты – кешірімді жан-жақты зерттеп, оның эмоционалды күйге әсерін 
тексеру. Зерттеу нысаны – жиырма төрт студент. Кешірім зерттеу пәні ретінде қарастырылады. 
Жалпы гипотеза – кешірім эмоционалды күйге жағымды әсерін тигізеді. Мақалада реніштің 
біртіндеп жиналуы, пайда болу, себептері және негізгі артықшылықтары қарастырылған. Кешірім 
– эмоцияларды реттеу процесі ретінде адамның денсаулығына және психикасына әсер етеді. 
Осы артықшылықтарды ескере отырып, кешіру жолдарын зерттеу міндетті түрде қажет. Бұл 
әдіс жағымсыз эмоциялардың деңгейін төмендетуге, өз-өзіңді түсінуге және өткенді ұмытуға 
көмектеседі. Оған студенттердің кері байланысы арқылы көз жеткізуге болады. Бұл әдіс кез 
келген жасқа жағымды әсер етеді. Қайта қарт адамдарға өте қажет. Позитивті қөзқарас пен 
эмоционалды тепе-теңдікті сақтаудың өте жақсы құралы. Мақаланың қорытындыларын зерттеу 
нәтижелері мен студенттердің кері байланысы көрсетеді.

Түйін сөздер: реніш, кешірім, «Кешірім-хат» техникасы, эмоционалды тепе-теңдік. 

 Введение

В основе обид лежат неоправданные ожи-
дания и нереализованные желания. Зигмунд 
Фрейд рассматривал обиду, как следствие на 
«неотреагированную эмоцию» (Бельтюкова, 
2019). Время не влияет на негативные эмоции, 
они копятся в теле и занимают мысли, влияют 
на поведение и реакции человека, задерживают 
много энергии и лежат тяжелым бременем на 
человеке. Если человека обидели, а он промолчал, 
то воспоминания будут яркими. Если же он 
отреагировал на обидчика, то и воспоминания 
будут размытыми. Просто так обида не забы-
вается, ее надо обязательно проработать, иначе 
она уходит в глубокие слои подсознания и 
продолжает разрушительно влиять на человека 
появлением проблем со здоровьем и в общении. 
Обида приводит к искажению восприятия. 
Травматическая ситуация в прошлом может стать 
триггером для появления обиды. Она управляет 
поведением человека и свидетельствует о нали-
чии гордыни. Э. Толле сравнивает привычку 
злить ся с наркотической зависимостью, которая 
позво ляет человеку постоянно поддерживать 
свое Эго и личное самоощущение (Толле, 2009). 
Он отмечает, что обида держит человека в 
прошлом, препятствует осознанности. По сути, 
человек перестает ощущать биение жизни, да-
рить добро ближним, сопереживать чужой боли. 
Он погружен в пучину собственных негативных 
переживаний, в мысли, которые деструктивно 
влияют на его жизнь. Все, что нам не нравится 
в других, есть в нас самих и для этого нужно 
заг лянуть внутрь себя и понять, что именно 
обижает, так как «человек получает то, что 
излучает сам». 

Проблема обиды и обидчивости, в той 
или иной мере, рассматривается в различных 
психологических школах и направлениях, зат-
рагивающих проблемы развития эмоционально-

личностной сферы и ее коррекции. К. Хорни 
обоз начает обиду, как проявление базальной тре-
вожности, которое возникает вследствие вытес-
нения базальной агрессивности. В геш тальт-
терапии Ф. Перлза обида рассмат ривается как 
симптом нарушенного патологического слия-
ния. А. Басс, А. Дарки говорят об обиде как об 
агрес сивной реакции. В советской психологии 
обида разрабатывается Ю.М. Орловым в русле 
проб лем саногенного мышления. Д. Ольшанский 
рассматривает ее как демонстративную реакцию, 
а М.В. Зюзько, А.Г. Шмелев относят обиду к 
приз накам эгоцентризма личности. Обидчивость 
В.В. Столин определяет, как конфликтный смысл 
отношения к себе, как одну из внутренних прег-
рад личности. Различные типологии характера 
Э. Шострома, К. Юнга, К. Леонгарда, А.Е. 
Лич ко содержат в описании некоторых типов 
обидчивость, которая в сочетании с другими 
чертами образует характер человека. С позиции 
транзактного анализа это – адаптивное чувство, 
инфантильная реакция «Дитя». В тоже время 
обида и обидчивость не стали предметом специ-
альных исследований. В перечисленных направ-
лениях данная тема затрагивается в русле дру-
гих психологических проблем, интересующих 
авторов. Таким образом, налицо противоречие 
между важностью и значимостью обиды и обид-
чивости как психологических явлений, характе-
ризующих эмоционально-личностную сферу че-
ловека и слабой теоретической их проработкой. 

Цель исследования: изучить прощение с 
разных точек зрения и проверить влияние про-
щения на эмоциональное состояние, поделиться 
отзывами.

Объект исследования: 24 студента 1 курса 
КазНУ имени аль-Фараби.

Предмет исследования: прощение. В каче-
стве общей гипотезы выступает предположение, 
что прощение положительно влияет на эмоцио-
нальное состояние.
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Обида играет важную роль в устойчивости 
эмоционального состояния и в том, как человек 
строит свои социальные контакты. Она влияет 
на поведение и реакцию человека на жизненные 
ситуации в целом. 

Обида – это детское чувство, которое под-
разумевает перенос ответственности на другого. 
Зрелый человек не обижается и прощение яв-
ляется показателем духовной зрелости, а также 
демонстрирует силу характера. Человек может 
обижаться из-за заниженной самооценки и уяз-
вленного самолюбия. Это смесь злости и бес-
помощности, а также сигнал о нарушении соци-
ального контакта. Частые обиды способствуют 
уходу в себя, в свои переживания и в дальней-
шем, могут перейти в обидчивость, как в черту 
характера, нарушая адаптационные возможно-
сти личности.

Обиды меняют отношение человека к себе, 
занижают самооценку, разрушают иммунную 
систему и влияют на работу сердца, приводят 
к эмоциональному выгоранию. Человек может 
даже потерять веру в себя и отгородиться от со-
циума, сознательно выбирая одиночество. Это 
подобно тюремному самозаключению, где оби-
девшийся человек выступает в роли жертвы. 
Погружаясь в тяжелые эмоции, человек стано-
вится рабом своих негативных эмоций, кото-
рые действуют как механизм саморазрушения. 
Такая личность может провоцировать людей на 
плохое обращение с ним, тем самым транслируя 
свое внутреннее состояние и убеждая себя в не-
справедливости мира. Если взглянуть на обиду 
глубже, то можно заметить, что обидчик просто 
возвращает плохой поступок человеку, который 
он когда-то совершил сам, поэтому обиду следу-
ет рассматривать как зону личного роста. Если 
принять этот факт, то и простить можно легко, 
а заодно и посмотреть на себя со стороны. Если 
рассматривать обидчика как своего учителя, то 
можно очень быстро выйти на новый уровень 
осознанности и принятия себя. Важно понять, 
какие качества нужно в себе воспитать, чтобы 
пройти жизненный урок. Обида полезна для 
трансформации личности и принятия своих не-
достатков. 

М.С. Норбеков на своем оздоровительном 
курсе уделяет огромное внимание прощению 
и считает, что в основе 90% всех заболеваний 
лежит обида, которая является причиной воз-
никновения психосоматических заболеваний. 
Каждый раз, вспоминая тяжелую и неприятную 
ситуацию, высвобождаются все химические ве-
щества стрессовой реакции, включая адреналин, 

кортизол и норадреналин, т.е. вредные химиче-
ские вещества. С помощью болезней негативные 
эмоции находят для себя выход. Однако, про-
стив человека, такого всплеска гормонов не про-
исходит. Если не решать психологические про-
блемы, то проблемы со здоровьем будут длиться 
очень долго, переходя в более сложные формы. 
Именно поэтому, очень важно прощать, в пер-
вую очередь для собственного благополучия и 
здоровья. Прощение рассматривается как начало 
нового пути к эмоциональному освобождению 
от груза прошлого и влияет на физическое вы-
здоровление. 

Прощение помогает пройти через злость, по-
нять несовершенство человека, увидеть в обид-
чике боль, которая заставляет ранить другого и 
простить, тем самым облегчая свою жизнь, вы-
свобождая свою энергию и приобретая чувство 
спокойствия и гармонии. Это, в первую очередь, 
проявление силы, а не слабости, и необходимо 
самому человеку. Прощение – это исцеление и 
возможность начать все с чистого листа. Акт про-
щения состоит из двух этапов. На первом этапе 
человек должен осознать наличие обиды в себе, 
признаться в истинной причине такого поведе-
ния, прожить злость по отношению к обидчику, 
на втором этапе происходит избавление от нега-
тивных эмоций, что приводит к освобождению. 
Примирение и прощение – это разные вещи. 
Прощение – это сознательный выбор человека, 
осознанное решение избавить себя от неприятной 
ситуации, и оно наступает только тогда, когда 
человек искренне решил простить. Формальное 
прощение не имеет никакого смысла. 

Как гласит восточная притча: «Люди оскор-
бляют тремя способами. Они могут сказать, что 
ты глуп, могут назвать тебя рабом, могут назвать 
тебя бездарным. Если такое случилось, то доста-
точно вспомнить простую истину: только дурак 
назовёт дураком другого, только раб ищет раба 
в другом, только бездарь оправдывает то, что не 
понимает сам, чужим безумием».

Все религии проповедуют идею прощения. В 
исламе одним из наивысших достоинств мусуль-
манина считается умение прощать: В Коране на-
писано: «Держись пути прощения, призывай к 
добру и отстранись от невежд!» (сура «Араф», 
аят 199). Прощая, человек обретает в душе такие 
качества, как великодушие, доброта и милосер-
дие. Его уровень сознания повышается, и он ду-
ховно обогащается. Прощение – это верный путь 
к здоровью и счастью.

Согласно Библии, в основе прощения лежит 
бескорыстная любовь, ведь любовь «не ведет 



40

Практика использования метода «Письмо-прощение» для разрешения эмоциональных проблем

счет обидам» (1 Коринфянам 13:4). Но что более 
важно, если вы прощаете других, то и Бог про-
стит вам ваши грехи (Матфея 6:14, 15)».

Современная наука показывает, что проще-
ние имеет множество преимуществ для здоро-
вья: улучшение иммунной функции, увеличение 
продолжительности жизни, снижение артери-
ального давления, улучшение здоровья сердеч-
но-сосудистой системы и уменьшение чувства 
гнева или обиды. 

Умение прощать жизненно важно как для на-
шего психического, так и для физического благо-
получия. Усиление положительных эмоций при 
одновременном уменьшении отрицательных, 
таких как обвинение и гнев, приносит пользу 
сердечно-сосудистой системе (Tennen&Affleck, 
1990; Miller et al., 1996). Одно из самых ранних 
исследований, посвященных конкретно связи 
между прощением и пользой для здоровья, 
показало, что даже мысль о прощении обидчика 
улучшает сердечно-сосудистую и нервную 
систему людей (Van et al., 2001).

Прощение имеет значительные личные 
преимущества – увеличивает потенциал человека 
для установления связей с другими и имеет бо-
лее позитивный и счастливый взгляд на жизнь. 
Это не один навык, а несколько, включая при-
нятие, изменение точки зрения, эмоциональное 
регулирование, сострадание и ответственность. 
Интеграция этих пяти навыков создает среду для 
прощения. Этот процесс не пытается игнориро-
вать страдания, а наоборот, укрепляет способ-
ность устранять эмоциональные барьеры на пути 
к счастью. Прощение – это самый сложный из 
всех доступных нас ресурсов, но и самый транс-
формирующий. Это свобода для всех участни-
ков конфликта. Это новый уровень взаимоотно-
шений. Прощение позволяет каждому человеку 
очиститься, принять свои и чужие слабости. В 
первую очередь, это нужно самому человеку, так 
как дает душевный покой, восстанавливает тело 
и душу и может изменить судьбу. Прощение ос-
вобождает прощающего от деструктивного миро-
воззрения и желания причинить боль другому. 
Любая энергия, даже самая неистовая злоба и не-
нависть, освобожденная прощением, превраща-
ется в любовь. Любовь – самая целебная энергия 
из всех существующих. Она указывает путь и по-
могает идти по нему (Виилма, 2010).

Материалы и методы

Существует много вариантов прощения, ав-
тор техники «Письмо-прощение» неизвестен, 

но результат поражает своей эффективностью. 
Техника написания письма выполняется следу-
ющим образом.

Необходимо написать письмо каждому чело-
веку, на которого обижен в следующем формате:

1 Я прощаю тебя за то, что ты……
2 Я прошу прощения за то, что……
3 Я благодарю тебя за то, что……
4 Я желаю тебе ……
5 Необходимо написать все самые болезнен-

ные моменты в жизни.
После этого скомкать лист бумаги и сделать 

с ним все, что угодно, затем сжечь и выкинуть 
пепел. После этого двери в прошлое закроются 
и человек начнет жить здесь и сейчас, что дает 
человеку заряд жизненной энергии. Ниже при-
ведены отзывы студентов 1 курса после написа-
ния «Письма-прощения», где описаны чувства, 
от которых удалось избавиться, эмоциональное 
состояние до и после написания и результат.  

Махамбет: 
«Я написал письмо-прощение своей семье. 

После написания я почувствовал некое облег-
чение, будто сбросил камень с плеч, хотя, вроде 
бы, ничего и не сделал. Поначалу я скептически 
отнесся к этому заданию, думал, как бы быстрее 
всё сделать и дальше заниматься своими делами, 
но когда я сел писать письмо и начал вспоми-
нать, то стал понимать, как много всего плохого 
и хорошего произошло. Я понял, что это задание 
открыло мне глаза на вещи, которые раньше я не 
замечал. Буду практиковать данный метод очи-
щения Души, хотя бы раз в месяц». 

Айнура:
«После написания письма я чувствую облегче-

ние и удовлетворение. Я осознала, что зря обижа-
лась, ведь я и сама была неидеальна. Мне стало по-
нятно, что каждый человек имеет право на ошибку, 
нельзя никого ни в чем винить. Обиды – лишний 
груз, который не стоит носить с собой в сердце, 
ведь там должно оставаться место для прекрас-
ного. Каждому человеку, что был в моей жизни, 
я очень благодарна за общие воспоминания, мо-
менты и за опыт, который они мне подарили. Эти 
люди помогли мне сформировать свою личность, 
помогли стать тем, кто я есть сейчас, а я очень до-
вольна результатом. Я люблю свою жизнь, все, что 
в ней сейчас происходит, и людей, которые меня 
окружают. Ритуал в какой-то степени помог мне 
это все осознать, он подарил легкость и дал энер-
гию, заставил задуматься. Я, почему-то, не знаю, 
как, пришла к такому выводу, что главной целью 
любого человека всегда должно оставаться быть 
счастливым. Это всегда на первом месте – быть 
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счастливым. Кажется, так просто, но этому нужно 
учиться и к этому нужно прийти».

Диас:
«Истинное прощение происходит тоже на 

нескольких уровнях, а именно – на уровне духа 
(за это отвечают наши мысли), на уровне души 
(наши чувства), на уровне нашего тела (ощуще-
ния в теле). 

Во время написания письма я почувствовал 
легкость в теле, которая сопровождается ощу-
щением освобождения, дыхание становится сво-
бодным и глубоким. Будто-бы «какая-то тяжесть 
свалилась с плеч». Появляется чувство лёгкой 
эйфории и открытости этому миру.

Возникшее чувство лёгкости и умиротворе-
ния улучшило мое настроение».

Азиза:
«После прохождения необычной практики в 

виде написания письма-прощения я наконец-то 
смогла разобраться с накопившимися эмоциями 
по отношению к своему, когда-то близкому, че-
ловеку. Вместо высказывания всех моих обид «в 
глаза» я выразила чувства на бумаге и, работая 
с каждым негативным чувством по отдельности, 
я освободилась от негативной энергии внутри 
себя. После этого мне было на удивление проще 
общаться с этим человеком и выбросить из го-
ловы все плохие воспоминания, мучающие меня 
несколько месяцев. Когда я составляла письмо 
обиды я почувствовала, как одно чувство ис-
черпывается до ощущения легкой внутренней 
пустоты и почти сразу же сменяется другим. Я 
определенно достигла цели письма, мне удалось 
простить человека и избавиться от негативных 
мыслей».

Камила:
 «Я редко говорю о своих чувствах и обидах. 

Я не держу обиды на людей, потому что думаю, 
что это бессмысленно и нужно уметь прощать. 

Но всегда есть какие-то глубокие обиды, 
сидящие внутри. И написание письма-проще-
ния мне очень помогло. Я почувствовала на-
стоящее облегчение и расслабленность. Я ощу-
тила, что давние обиды полностью прошли и 
остались в прошлом. Они больше не отягощают 
мою душу, мой внутренний мир. Ко мне пришло 
осознание легкости, свободы».

Елжас:
«Закончил писать письмо прощения где-то 

минут 10-15 и всё прибываю в состоянии по-
коя, после написания письма стало легче и оби-
да вместе с негативом прошли. Это действитель-
но хороший способ, который может помочь с 
обидами, которыми не можешь поделиться». 

Колканат:
«Я писал письмо-прощение своей близкой 

подруге. Мне действительно после написания 
письма начало становиться легче. Когда я писал 
слова благодарности, то понял, сколько хороше-
го она мне за все время сделала. А также я понял, 
что я тоже часто ее обижал. Я начал понимать, 
что то, что она мне сделала, с лишним прикрыва-
ет то, на что я обижен. После окончания письма 
мне заметно стало легче, и я начал забывать про 
обиду. Я и без этого ее уже простил. Теперь, ду-
маю, каждый раз буду писать такого рода пись-
ма, и я уверен, что и в дальнейшем это мне будет 
непосредственно помогать. Я очень рад, что от-
крыл для себя что-то новое».

Сымбат:
«Есть один минус такого письма – это воспо-

минания. Ты снова роешь в своей душе ту яму, в 
которую закопала все свои обиды.

Это бесценно. Моя душа и внутренний мир 
теперь спокойны. Ощущения прекрасные. Отпу-
стило».

Алтынай:
«Я обратилась в письме-прощении к своему 

другу и мне действительно стало легче. Эта тех-
ника действительно очень полезная и действую-
щая, так как, написав данное письмо, я многое 
осознала. Я пришла к осознанию того, что не 
стоит зацикливаться только на одних обидах, 
ведь на самом деле хорошего в мире намного 
больше, как в старых добрых сказках. 

Написав слова благодарности данному чело-
веку, я поняла, что он слишком многое сделал 
хорошего для меня и продолжает делать это, 
не прося ничего взамен. Все обиды, которые он 
когда-то мне причинил, по сравнению с его забо-
той и отношением ко мне на самом деле ничего 
не значат. Я бы хотела, чтобы в дальнейшем у 
него было все хорошо, ведь и я могу желать ему 
только самое лучшее.

Хотелось бы сказать спасибо за такую тех-
нику ее создателям. Думаю, она многим помогла 
разобраться в себе и своих чувствах. Ведь тя-
жесть обиды в сто раз тяжелее груза на плечах».

Наталья:
«Я написала письмо-прощение человеку, с 

которым мы не общаемся уже больше года. Все 
это время я размышляла о том, что послужило 
этому причиной. Долго искала в себе недостат-
ки и думала, что, возможно, это из-за меня и я 
не такой уж и хороший человек, раз люди так 
резко уходят из моей жизни. Сегодня я попро-
бовала написать письмо, и, знаете, стало гораздо 
легче. Я поняла, что не стоит винить ни окружа-
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ющих, ни себя в первую очередь. Все идёт так, 
как должно быть. Я желаю этому человеку толь-
ко хорошего и не держу больше никаких обид».

Гаухар:
«На самом деле, я никогда глубоко не заду-

мывалась об обидевших меня людях, и наобо-
рот, о людях, которых я могла обидеть. Когда 
обижали меня, я мгновенно давала ответную 
реакцию, и после, долгое время ходила сама не 
своя, раздумывая только о том, в чем могла про-
виниться. В другом случае, когда доходило до 
того, что я начинала говорить обидные вещи, то 
я думала, что поступаю правильно, ведь в дан-
ной ситуации права только я. Естественно, я 
ошибалась и, ознакомившись с техникой пись-
ма-прощения, и после написания его, я вдвойне 
осознала, что поступала неправильно, некрасиво 
и глупо. Что касается самого письма – это самый 
простой способ отгородить самого себя от части 
негативных мыслей. Я бы никогда не подумала, 
что, взяв обычный лист бумаги и ручку, я смог-
ла бы почувствовать некую свободу и легкость 
души. Хоть это и кажется просто – взять бумагу 
и «накалякать» что-нибудь, то на деле это оказа-
лось трудной задачей. Но я сделала это. Я нашла 
в себе силы заполнить пункты, где нужно ука-
зать причины, по которым я осталась обиженной 
и наоборот. И следуя одним за другим пунктом, 
я прощала и просила прощения у этого челове-
ка. На каждый пункт прощения у меня уходи-
ло не меньше 7 минут. За всё время написания 
этого письма я чувствовала, как сердце начина-
ло сильно биться, а к глазам подступали слезы. 
Сидя одна, в пустой комнате, я вспоминала все 
свои слова, сказанные моему близкому челове-

ку. Письмо-прощение помогло мне освободить 
себя от того состояния, когда я чувствовала себя 
разбитой. Я выплеснула из себя океан эмоций. 
Я отогнала от себя всё плохое, что мешало мне 
жить счастливо. Я не должна жить вчерашним 
днем, когда сегодня мне светит такое приятное 
солнце. Я не должна обижаться на человека. Я 
не имею права обижать других. Я, как пример 
для своего младшего брата, должна быть выше 
всего этого. Эта техника письма-прощения и 
правда очень мощная. Я осознала, что просто 
тратила свое время на весь этот стресс, когда 
могла так легко отпустить все переживания и по-
просить прощения у других. Так приятно знать, 
что на душе у тебя больше нет того камня, что 
давил всей своей злобной силой. Теперь ты ощу-
щаешь себя иным человеком. Мне стало так хо-
рошо, словно приобрела второе дыхание. Я на-
чала воспринимать этот мир иначе, в хорошем 
смысле. После подобной техники хочется начать 
преображать весь мир, внести как можно боль-
ший вклад в эту жизнь. Не стоит держать оби-
ды на человека, когда можешь всё отпустить. А 
если получится так, что человека обидел ты – в 
ближайшее время тебе стоит попросить у него 
прощения. И после жизнь заиграет новыми кра-
сками».

Результаты и обсуждение

На основании ответов об оценке эмоциональ-
ного состояния до и после написания письма по 
10-балльной шкале средний результат получил-
ся 5,6 баллов до и 9 баллов после написания (ри-
сунок 1). 

Рисунок 1 – 
Эмоциональное состояние 
студентов ДО и ПОСЛЕ 
написания «письма-
прощения»
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Основные чувства, которые описали в своих 
отзывах студенты, – это чувство легкости, облег-
чение, освобождение от тяжелого груза, эйфо-
рия. Положительный эффект от данной техники 
прощения получают все, вне зависимости от воз-
раста. Прощение действительно положительно 
влияет на эмоциональное состояние.

Заключение

Данная техника помогает осознать причину 
проблемы, перевести фокус внимания с 
человека на его поступки, что снижает уровень 
злости. Человек ставит себя на место обидчика 
и понимает причину его поведения. Таким 
образом, осознание причины, освобождение 
от неприятного, тяжелого чувства обиды, 
высвобождает жизненную энергию, меняет 
поведение и внутреннее состояние человека. 
Самое основное преимущество этого метода – 

это то, что мысли о прошлом полностью исче-
зают и дают возможность человеку быть в мо-
менте и строить планы на будущее. Появляется 
радость, открытость, умиротворение, а самое 
главное выплескиваются все негативные эмоции 
и эмоциональное состояние человека выравни-
вается. Человеку не надо ходить к психологу, 
он просто выплескивает все эмоции на бумагу, 
осознает причину и освобождается от обиды. 
Техника «Письмо-прощение» дает ощущение 
эмоциональной легкости, свободы, избавляет от 
негативных эмоций, помогает обрести спокой-
ствие и забыть прошлое. Отзывы студентов под-
тверждают эффективность данного метода, опи-
сывают, от каких эмоций происходит освобож-
дение и к какому результату приходят. Однако 
данный метод встречает сильное сопротивление 
со стороны человека. Для эффективного резуль-
тата человек должен быть готов к прощению и 
трансформации. 
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