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Введение

Прощать . Казалось бы, это 

так просто . Но это совсем не лег-

ко . «Да прости уже и отпусти», —  

такой совет можно услышать 

очень часто, особенно, когда нам 

плохо . А как же это претворить 

в жизнь?

Работая психологом, я  наб-

людала, что при анализе многих 

психологических, а в некоторых 

случаях и неврологических про-

блем, корни уходят в непрощен-

ные обиды или вовсе в неумение 

прощать .
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Более того, здоровые, гармо-

ничные отношения, особенно в се-

мье, невозможны, на мой взгляд, 

без трех составляющих, и это:

 умение прощать,

 способность любить,

 мудрость .

И  умение прощать здесь на 

первом месте, без него не будет 

полноценной любви, да и прийти 

к мудрому пониманию проблемы 

обиженному человеку трудно .

Но путь этот далеко не про-

стой . Мы часто не находим в себе 

силы на то, чтобы простить, ста-

новясь заложниками обиды и тех 

негативных эмоций (гнева, порой 



7

беспричинного, раздражительно-

сти на окружающих, подавленно-

сти и пр .), которые испытываем 

не прощая . Отдавая энергию на 

подпитку этих эмоций, мы ослабе-

ваем, нами можно легко манипули-

ровать .

На мой взгляд, внутренняя 

сила человека напрямую связана 

с таким качеством, как доброта . 

Злой человек вряд ли может быть 

сильным. Доброта напрямую свя-

зана с умением прощать . Прощая, 

мы становимся добрее, мудрее, 

сильнее . Но зачастую этот груз ски-

нуть с себя не так уж и легко . А по-

чему мы так редко прощаем или 



8

вовсе не хотим этого делать? И как 

можно найти в себе силу простить?

Я предлагаю обратиться к на-

шему подсознанию, в котором хра-

нятся ответы на вопросы, которые 

касаются нашей жизни, и с его по-

мощью учиться взращивать в себе 

эту волшебную силу —  силу про-

щать .

Для этого была создана колода 

метафорических ассоциативных 

карт «Волшебная сила прощения», 

где с  помощью метафорических 

образов наше подсознание бу-

дет проецировать нам подсказки, 

а может, даже и ответы, которые 

касаются разбираемых ситуаций . 
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Работа с колодой нацелена на про-

хождение последовательных шагов 

(упражнений), направленных на 

работу с обидой, ее причинами, по-

следствиями, а также на то, чтобы 

научиться прощать, только не фор-

мально, а по-настоящему . В этих 

упражнениях я поделюсь с вами 

своими практическими наработ-

ками, инсайтами, рабочими алго-

ритмами, которые будут полезны 

тем, кто искренне хочет простить 

и отпустить .

Колода состоит из 50 карточек 

с  иллюстрациями, 50  текстовых 

карточек, методического руковод-

ства .
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Колода «Волшебная сила про-

щения» будет полезна психологам, 

психотерапевтам и людям, кото-

рым интересны психология и само-

познание, тем, кто хочет избавить-

ся от груза обид и ощутить радость 

и легкость прощения .

Как работать с колодой

Работа с колодой разделена на 

две части . В первой части собрано 

пять упражнений, которые помо-

гут проработать обиду, ее корни, 

проявления с разных сторон, по-

следствия . Вторая часть посвящена 

непосредственно умению прощать, 

почему это так тяжело, какие алго-
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ритмы можно использовать, чтобы 

запустить нужные психические про-

цессы и пр . Туда входят семь упраж-

нений .

Работа с картами очень гибкая. 

И в этом большое преимущество 

колоды. В  идеале желательно 

пройти все упражнения последо-

вательно, начиная с первой части . 

Однако, если какие-либо упражне-

ния находят у вас сильный отклик, 

их можно выполнить сразу и  не 

проходя весь курс . Все зависит от 

каждой конкретной ситуации или 

запроса .

Помимо карточек с иллюстра-

циями в колоде имеются карточ-


