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Ви ображені. Вас образив чоловік 
або дружина, батько, друг,–ко-

ротше, близька людина. І вам бо-
ляче, ви зли-
тесь і можли-
во навіть хо-
чете помсти-
тися кривдни-
кові. Або по-
жаліти себе.

Деякі гра-
ють в цю гру 
пів-життя, до-
водячи це до 
абсурду і під-
водячи ідео-
логічну базу. 
У мене серед 
родичів, на-
приклад, є тіт-
ка, яка обра-
жена (взаємно) на іншу тітку, і цій 
образі вже більше 50 років, вона пе-
редається з покоління в поколін-
ня. При одній тітці ні в якому разі 
не можна згадувати іншу, а то обра-
зяться вже на мене. А їхні діти вже 
навіть не дуже пам'ятають причи-
ну образи їх мами на ту жінку, але 
продовжують це робити за інерці-
єю, тому що ввібрали це з молоком 
матері. Знаєте, так буває, коли двоє 
людей сперечаються і часто так за-
хоплюються, що вже забули давно 
причину спору, а загострення при-
страстей все посилюється.

Смішно, але крізь сльози. На-
скільки ж люди винахідливі в тому, 
щоб псувати собі життя.

Так ось, ви ображені. Адже зна-
єте ви, що образа руйнує вас, а не 
кривдника, але продовжуєте грати 
в цю гру.

У будь-якій проблемі для почат-
ку треба спочатку усвідомити, що 
це є проблемою, а тоді несподівано-
магічним чином з'являються мож-
ливості для її вирішення.

Так що ж тобі робити? Якщо ви 
так довго живете з цим, то у вас 
обов'язково є вторинна вигода, яку 
ви отримуєте, не усвідомлюючи 
цього. Наприклад, це хороший спо-
сіб зняти з себе відповідальність, 
опинившись в ролі жертви: він ви-
нен!

Один мій знайомий по організа-
ції тренігового бізнесу якось домо-
вився з власником залу, що орендує 
у нього зал на певні дати на тренінг. 

Угода була джентельменською, без 
передоплати. А потім знайшов ін-
ший зал, зручніший. А тут підвер-
нувся привід за щось інше обра-
зитися на власника першого залу. 
Що він із захватом і зробив і свою 
несподівану відмову зняти зал під 
тренінг виправдав цією образою. І 
ще й виявився як би «правим».

Але якщо ви, звичайно ж, не та-
кий, у вас дуже великого зиску від 
образи немає і бути не може, то 
дайте відповідь на питання: НАВІ-

ЩО ви образилися? Чи не НА ЩО, 
не ЧОМУ, а НАВІЩО? І ось тепер 
саме час пошукати вигоду.

А наступним кроком буде: зна-
йти, яким іншим, більш позитив-
ним, способом можна цю виго-
ду отримати. Наприклад, якщо ви 
образилися на свого чоловіка або 
подругу, то часто неусвідомленою 
метою цієї образи є бажання по-
карати його. А чи впевнені ви, що 
цей метод зміни поведінки парт-
нера -ефективний?

А тепер – як звільнитися від са-
мої емоції образи.

Сядьте на стілець, поставте пе-
ред собою інший стілець і уявіть, 
що на ньому сидить ваш крив-
дник. Подивіться на нього і поду-
майте, що у кожної людини все-
редині завжди є його краща час-
тина. Дехто називає її Божествен-
ною сутністю. Уявіть собі, що ця 
сутність щиро просить у вас виба-
чення. І почніть говорити вголос 
одну фразу: «я тебе прощаю», ко-
жен раз роблячи це все більш при-
родно. І продовжуйте говорити, 
як мантру. Головне не «влетіти» 
в гординю (що ви такий чудовий, 
прощаєте навіть такого ...). 

А тепер уявіть собі, що Боже-
ственна сутність сидячої перед то-
бою людини з вдячністю приймає 
це прощення. А ще подумайте, 
можливо і він за щось на вас обра-
жений і щиро попросіть вибачен-
ня.

Успіхів!

Як позбутися 
від образи?

Борис Мельцер, 
тренер  
по коучингу
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