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Вступление

Никто тебе не друг и не враг, 

но каждый человек — учитель.

Сократ

Мы часто возвращаемся к ситуациям, которые причинили боль: про-

кручиваем разговоры, вспоминаем детали, пытаемся понять, кто был 

прав, а кто виноват. Иногда кажется, все неприятности в жизни из-за 

того, что нас обидели, не поняли, не любили достаточно сильно или, 

наоборот, слишком опекали. Мы такие, потому что нас такими кто-то 

сделал. Кто-то определил нашу жизнь. Мы лишь жертвы. 

Знакомо?

Колин Типпинг предложил новый, ставший революционным метод 

для исцеления отношений, избавления от обиды и вины — радикальное 

прощение.

Прощение освобождает нас. Нужно перестать быть жертвой, из-

менить восприятие, перейти от привычного взгляда, в котором есть 

обида, вина и разделение на «правых» и «виноватых», к более широкому 

пониманию происходящего. И тогда вы вдохнете полной грудью, уйдут 

бесполезные, разъедающие душу тревоги и переживания, ваша психика 

исцелится.

Метод Типпинга помог тысячам людей во всем мире, но он не прост. 

Радикальное прощение не сводится к тому, чтобы «простить и забыть». 

Это сложная духовная работа, в которой нужен особый настрой, кото-

рый день за днем будет поддерживать наше стремление к переменам 

и очищать внутреннее пространство.

Эти прописи созданы для того, чтобы поддержать вас на этом непро-

стом пути. Через письмо и повторение особых фраз метода Типпинга 

вы будете постепенно  отпускать застрявшие переживания и научитесь 

прощать и отпускать.
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Новый взгляд на ситуацию

Один из ключевых принципов метода радикального прощения за-

ключается в том, что наше понимание ситуации — лишь её интерпрета-

ция. Когда происходит что-то болезненное, мы естественным образом 

стремимся объяснить это через привычные схемы: кто виноват, что 

было сделано неправильно, как должно было быть иначе. В резуль-

тате мы крепко привязываем себя к прошлому, чувствуем обиду или 

несправедливость.

Колин Типпинг предлагает не бороться с этими реакциями, а вы-

ходить за их пределы. Даже сложные и болезненные ситуации — лишь 

часть жизненного опыта, и со временем мы поймем, в чем был тайный 

замысел мира, заставившего нас пережить боль. 

В это сложно поверить, да и не нужно. Достаточно допустить, что 

мы можем видеть не всю картину и позволить себе сделать небольшой 

внутренний сдвиг.

Для этого вам нужно:

– признать свои чувства и реакцию;

– ослабить жёсткую привязку к интерпретации и постепенно до-

пустить возможность другого взгляда.

Это не делает произошедшее «правильным» или «хорошим», но осво-

бождает вас от напряжения и позволяет двигаться дальше.

Радикальное прощение — это процесс, а не одно решение. Прописи 

помогут вам поддерживать этот процесс шаг за шагом.



Как работать с прописями

1. Выберите фразу, которая откликается вам прямо сейчас. В тетради 

есть общие фразы-настрои на прощение, а также фразы для про-

щения себя и техника Типпинга «Даже если», которая помогает 

в сложных ситуациях, из которых, казалось бы, нет выхода.

2. Переписывайте её медленно, от руки, 3–5 раз.

— Можно на одной строке или с каждым повтором — на новой.

— Можно проговаривать вслух или про себя, как мантру.

3. Наблюдайте за откликом в теле и чувствах.

— Что происходит внутри, когда вы читаете и пишете эту фразу?

— Замечайте любые мысли: сопротивление, сомнение, облегче-

ние — всё важно.

4. После записи задайте себе мягкий вопрос:

 «Что важного для меня в этой эмоции?»

 или

 «Как я могу поддержать себя прямо сейчас?»

5. В конце обязательно напишите финальный диктант. Он станет 

контрольной точкой ваших изменений. 
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Для радикального прощения

  Я допускаю, что вижу ситуацию частично .


