ПРАКТИЧНЕ ЗАВДАННЯ 2
                          РОЗДІЛ 2: ОБРАЗИ та  ГІРКОТИ
                     Кроки позбавлення від образ та гіркоти


Крок 1: Молитва

Від усього серця помоліться вголос молитвою. 
В таблиці дивіться зразок МОЛИТВИ.


Господи, я визнаю, що багато років носив(ла) у серці образу та гнів на людей, які вчинили зі мною несправедливо. Це завдавало мені внутрішнього болю та змушувало будувати стіни між мною і цими людьми.

Господи, я обираю пробачити кожного, хто мене образив. Я готовий(а) заплатити ціну за емоційний біль, який вони мені завдали. Я прагну свободи - щоб любити й бути емоційно відкритим(ою) у стосунках з кожним, хто заподіяв мені біль. Я хочу виявляти до них доброту, співчуття та прощення (Еф. 4:32).

Господи, відкрий мені ті ділянки гіркоти, образи й гніву в моєму серці, які довгий час були приховані. Я хочу розпізнати їх і впоратися з кожною з них. В ім’я Ісуса Христа молюся. Амінь.
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	Крок 2:  Кроки зцілення від болю, заподіяного членами сім'ї
Перерахуйте всі випадки, коли вам завдавали болю ваші батьки, брати, сестри або інші члени сім'ї. Будь ласка, заповніть таблицю, використовуючи такі графи:
Графа 1: Ім'я людини — Напишіть ім'я члена сім'ї.
Графа 2: Як вони вас образили - опишіть конкретну ситуацію, що сталася.
Графа 3: Який емоційний біль ви відчули - опишіть свої емоції, обравши 4-6 слів з таблиці «Слова емоційного болю».
	
	        Звільнення
	       Плата

	Перерахуйте тих, хто завдав вам болю в минулому
	Як вони вас образили?
(Болісні спогади)
	Опишіть емоційний біль, який викликала образа.              (використовуючи таблицю:                    «Слова емоційного болю»

	Батько
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Мати
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Вітчим/мачуха
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Брати и сестри
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Інші
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	


«Господи, я обираю простити 	за 	,
(ім’я людини)	(образа)
що змусило мене відчувати 	. Я хочу заплатити за емоційний біль
(емоційний біль)
       та його наслідки, які 	, завдав (ла) мені.
                      (ім’я людини)
Я прошу Тебе, Господи Ісусе, заповни ту частину мого серця, де жила образа, Твоєю любов’ю.»

Ісус зцілює біль

	
Болісний спогад                                                          
     (2 колонка в табл. на 2 стор)
	

Визначте НЕПРАВДУ
(хибні переконання, засновані на емоційному болі, спричиненому образою).              
	
Запросіть Ісуса принести розраду в цей болісний спогад.
(що вам говорить ІСТИНА стосовно цієї неправди)

	1. Мама дуже любила брата, проводила з ним час, а мені робила лише зауваження і казала, що краще б я не народжувалась.
	«Я – самотня, нікому не потрібна, немає сенсу жити»- це хибна думка, яку треба замінити ІСТИНОЮ
	 -«Я полюбив тебе вічною любов’ю»- Эремії  31:3
«А тим, які прийняли Його, дав владу стати Божими дітьми» -Івана 1:12



Крок 3: Кроки позбавлення від гіркоти щодо інших людей, до Бога, та до себе.
Люди, які завдали мені болю
У першій колонці запишіть імена людей, не з вашої родини, які заподіяли вам біль у минулому. У другій колонці - конкретні випадки або ситуації, які викликали у вас біль. У третій колонці - не менше ніж 4–6 слів, що описують ваш емоційний біль. Скористайтеся для цього таблицею «Слова емоційного болю».
Як я ображався (лась) на Бога
Якщо ви в глибині серця звинувачуєте Бога за певні події чи проблеми, які сталися у вашому житті, запишіть кожен випадок, коли ви відчували образу на Нього. Дуже часто ми закриваємося від Бога, думаючи, що Він винен у тому, що з нами сталося. Насправді часто сатана підкидає нам думки, які звинувачують Бога у наших бідах. Викриття цієї брехні й звільнення від неї допоможе вам побачити, звідки ця брехня насправді прийшла.
Як я тримав(ла) образу на себе
Якщо ви не можете простити себе за рішення, які колись приймали, ви накопичуєте гіркоту проти самого себе. Непрощення і гнів, які живуть усередині, можуть призвести до депресії та негативного мислення. Нам необхідно простити себе й отримати свободу. Запишіть у таблицю кожну ситуацію, за яку ви себе звинувачуєте. Наприклад: ви не можете пробачити себе за аборт, за те, що били свою дитину, вчинили перелюб, тощо.
Помоліться за кожну ситуацію: Перерахувавши всіх людей і образи, які вони вам завдали, прочитайте вголос молитву, наведену під таблицею. Моліться окремо за кожну людину, й кожну образу. Заплющте очі та розкажіть Ісусу про всі аспекти вашого болю. Скажіть Йому: «Ісусе, я відчуваю… (скажіть конкретно, що саме ви відчуваєте)».


Люди, що завдали мені біль


	
	Звільнення
	Плата за емоц. біль

	Перерахуйте тих, хто завдав вам болю в минулому
	Як вони вас образили?
(Болісний спогад)
	Опишіть емоційний біль, який викликала образа.              (використовуючи таблицю:                    «Слова емоційного болю»)

	Друзі
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Вчителі, однокласники
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Начальники, колеги по роботі
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Віруючі, ситуації в церкві,
	
	

	пастор, лідер та ін.
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Бог (перерахуйте, як, на вашу думку, Бог образив вас).
	
	

	    -
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Я сам (а) (перерахуйте всі
	
	

	сфери, за які ви не
	
	

	можете пробачити себе)
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	Інші
	
	

	-
	
	

	-
	
	

	-
	
	



«Господи, я обираю простити 	за 	,
(ім’я людини)	(образа)
що змусило мене відчувати 	. Я хочу заплатити за емоційний біль
(емоційний біль)
       та його наслідки, які 	, завдав (ла) мені.
                     (ім’я людини)
Я прошу Тебе, Господи Ісусе, заповни ту частину мого серця, де жила образа, Твоєю любов’ю.


Крок 4: Кроки позбавлення від гіркоти щодо чоловіка (дружини)

Найближчі люди часто завдають нам найсильнішого болю. Ваша образа та засмучення щодо вашого чоловіка (або дружини) можуть бути сильнішими, ніж стосовно будь-кого іншого. Якщо ви пережили розлучення, біль буде ще інтенсивнішим, а потреба у звільненні від нього – ще нагальнішою (еще насущнее).



Таблиця: Біль, який ЗАВДАВ(ЛА) мені ЧОЛОВІК/ДРУЖИНА.
· Запишіть на цьому аркуші кожен випадок, коли ваш чоловік або дружина завдали вам болю. 
· Якщо ви були у шлюбі раніше, використовуйте окремий аркуш для кожного з колишніх чоловіка або дружини.
· Далі, у другій колонці, запишіть 4–6 слів, які описують почуття, що виникли у вас унаслідок кожного випадку. Скористайтеся таблицею «Слова емоційного болю».

Помоліться за кожен випадок.
· Прочитайте вголос молитву, використовуючи зразок, за кожну образу, яку ви записали. -Будьте відкритими й готовими прийняти емоційний біль, який завдав вам ваш чоловік або дружина. Зосередьтеся на звільненні серця від болю (прощенні), сплативши ціну за емоційний біль, завданий вам. 
· Переконайтеся, що ви дійшли до найглибшого рівня болю у своєму серці, а не просто проговорили слова. Ви обираєте звільнити образників від відповідальності за наслідки їхніх учинків. Коли біль буде сильним - заплющить очі й розкажіть про це Ісусові: «Ісусе, я відчуваю... (опишіть конкретно, що саме ви відчуваєте). Ісусе, прийди й заспокій біль у моєму серці». 
· Побудьте в тиші, дозволяючи Святому Духові принести мир у ваше серце - через думку або вірш із Писання. 
· Запишіть у наступній таблиці -болісні спогади, обман ворога й слова втіхи (ІСТИНУ), яку скаже вам Ісус, 

Моліться протягом 30 днів.
Моліться згідно з цим списком щодня протягом 30 днів. У процесі ви помітите, що біль почне зникати. Коли він зникне - позначте галочкою ті конкретні образи, від яких ви отримали звільнення у своєму серці. Мета - відзначити всі випадки протягом одного місяця. Спогади про образу залишаться, але внутрішній біль зміниться на глибокий мир.



Біль, який ЗАВДАВ(ЛА) мені ЧОЛОВІК/ДРУЖИНА


	     Звільнення
	Плата за емоц. біль

	Згадайте кожен випадок, коли ваш (а) чоловік (дружина) ображали вас в минулому.
	Опишіть емоційний біль, який ви відчуваєте через цю образу.

	1.


2.


3.


4.


5.


6.


7.


8.


9.


10.
	




«Господи, я обираю пробачити 	за 	, що
(ім’я людини)	(образа)
змусило мене відчувати 	. Я хочу заплатити за
(емоційний біль)
емоційний біль та його наслідки, які  	, завдав (ла)
(ім’я людини)
мені. Я прошу Тебе, Господи Ісусе, повернути назад територію мого серця, яку я віддав (ла) ворогу через мою гіркоту. Сьогодні я підкорюю її Твоєму контролю».



Крок 5   Кроки до звільнення від болю, який Я ЗАВДАВ (ЛА) чоловікові/дружині.

Таблиця: Як Я ЗАВДАВ (ЛА) біль  дружині (чоловіку). Ми часто ображаємо найближчих і найулюбленіших людей, не усвідомлюючи, наскільки глибоко проникає біль. Після вивчення попереднього розділу «Біль, який завдав (ла) мені чоловік (дружина)», перенесіть цю інформацію з робочого листа вашого(ї) чоловіка/дружини на свій робочий лист «Як я завдав(ла) біль дружині/чоловіку». Занесіть усі випадки, коли ви ображали чоловіка/дружину, у ліву колонку, емоційний біль, який ви завдали їй/йому, у праву колонку.

Щиро попросіть вибачення. Сядьте обличчям до обличчя зі своїм (своєю) чоловіком (дружиною), дивлячись прямо у вічі. Візьміть його (її) за руку і щиро попросіть вибачення за кожен випадок, коли ви завдавали йому (їй) болю, використовуючи як зразок молитву, наведену під таблицею. 
Приклад молитви:  
«Я був неправий у тому, що насміхався над твоєю родиною, що викликало у тебе почуття відторгнення, злість, смуток, пригніченість, відчуття, що тебе не цінують, не люблять. Пробач мене, будь ласка.»

Отримайте відповідь. Після кожного вибачення дозвольте чоловіку (дружині) відповісти вам. Він/вона дадуть один із 3-х варіантів відповіді:

· Так, я прощаю тебе.  
· Мені потрібно більше часу, щоб пробачити.  
· Я не можу зробити це прямо зараз через свій емоційний стан.  

Якщо ваш (а) чоловік (дружина) обирає 2-й або 3-й варіант відповіді, дайте йому (їй) час попрацювати над цим і знову попросити вибачення за ті самі образи. 

Як Я ЗАВДАВ (ЛА) біль своїй (єму) дружині/чоловіку

	Опишіть кожну образу, яку 
ВИ ЗАВДАЛИ
	Опишіть емоційний біль, який 
ВИ ВИКЛИКАЛИ

	
	



«Я був (ла) не правий (а) в 	,
(конкретна образа)
змусивши тебе відчувати  	.
(опишіть завданий біль)
Пробач мене, будь ласка за те що я зробив тобі дуже боляче». 
Ісусе, дай мені сили щоб більше не робити боляче моїй/моєму дружині/чоловікові .

Крок 6     Запитання для особистого вивчення та обговорення

1. Яким чином невирішена проблема гіркоти в серці людини впливає на чоловіка (дружину), дітей або друзів? Євр. 12:15






2. Як на вас вплинув біль, який вам завдали інші люди?







3. Як ви повинні відповісти людині, яка образила вас?  Еф. 4:31-32





4. Яким чином прощення Богом вашого гріха є зразком для вашого прощення інших людей? Мт. 18:23-35





5. Напишіть ваше визначення прощення. Як ви його розумієте? Як ви будете прощати?
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