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ВВЕДЕНИЕ: ЛИДЕРЫ ГРУПП
ДЛЯ ЧЕГО ПРЕДНАЗНАЧЕНА ЭТА ПРОГРАММА?
Данная программа была разработана для помощи людям, которые пережили в своей жизни крайне стрессовые события. Целью программы «EMPOWER» является приободрить этих людей преодолеть свой стресс и психологическую травму и развить в себе навыки, помогающие быть успешными в жизни. Программа «EMPOWER» составлена так, чтобы быть легко понятной, и написана простым языком для людей, принадлежащих к различным культурам и имеющим разное образование
Программа «EMPOWER» состоит из двух частей:
Первая часть сконцентрирована на укрепление эмоциональной силы. Это означает способность хорошо справляться и не расклеиваться даже перед лицом стрессовых и травматических ситуаций. Эмоциональная сила похожа на то, как если бы вы накрыли себя полиэтиленом, чтобы защититься от дождя. Дождь может идти и дальше, но вы не намокаете так, как раньше. Когда вы обладаете эмоциональной силой, вызывающие стресс и причиняющие травмы вещи все еще время от времени могут случаться в вашей жизни (как и дождь), но они не производят на вас такого же эффекта (как будто вы больше не намокаете).
Вторая часть программы концентрируется на прощении и примирении. Прощение заключается в том, чтобы “отпустить” от себя прошлую боль, горечь и гнев к другим людям и быть в состоянии свободно жить дальше. Прощение помогает исцелить эмоциональную боль, которую вы испытываете внутри, но оно никоим образом не извиняет людей за то, что они сделали. Оно также не убирает ваши воспоминания о плохом. 
Однако, как в случае с дождем и полиэтиленом, когда вы время от времени вспоминаете о плохом (подобно тому, как идет дождь), эти воспоминания не влияют на вас так, как раньше (вы не намокаете). Чтобы быть успешными в жизни, важно приобрести и применять этот навык.
Информация в этой программе  помогает обычным членам общества лучше понять то, что они пережили, и снаряжает их знаниями, навыками и смелостью, необходимыми для того, чтобы преодолеть свои личные вызовы. С одной стороны проведенное исследование по использованию программы среди десятков тысяч людей продемонстрировало, что программа обладает терапевтическим эффектом (эффективна во внесении существенных изменений в жизнь человека), с другой стороны данная программа не является в действительности консультационной или лечебной. Скорее всего  «EMPOWER» -программа образовательная, разработанная для того, чтобы вооружить людей новыми жизненными навыками. Эту программу делает успешной не ее содержание, а люди, которые одержали победу над своим прошлым!
ЦЕЛЬ ДАННОГО ПОСОБИЯ:
В этом пособии представлены инструкции о том, какие виды деятельности необходимо выполнить на каждом занятии; однако не чувствуйте себя обязанными выполнить абсолютно все рекомендованные виды деятельности за одну встречу. 
Группы могут принять решение  посвятить определенному виду деятельности одно или два занятия, чтобы убедиться в том, что все в группе хорошо поняли и выучили предлагаемый урок. Переходите к следующей части только тогда, когда все достигли своей цели и группа чувствует себя готовой двигаться дальше. Для успешного прохождения программы следует переходить к каждой следующей ее части только после того, как вы завершили предыдущую часть.
Это пособие поможет вам вести и направлять дискуссии и виды деятельности во время встречи. Лидер группы может захотеть зачитать членам группы отдельные отрывки из пособия, однако членам группы необязательно читать материалы этого пособия. Им, скорее, следует участвовать в обсуждениях и упражнениях, предлагаемых лидером группы.
С ЧЕГО НАЧАТЬ?
Одним из основных преимуществ работы в группе является то, что это дает участникам возможность узнать и поддержать друг друга. Лучше всего будет, если члены группы поделятся своей историей друг с другом. Путем построения взаимоотношений создается основа искренности и доверия. Дружеская атмосфера является наиболее плодотворной для проведения и участия в этой программе.
Прежде чем начать, убедитесь в том, что место проведения встречи является удобным и подходящим для всех членов группы. Рекомендуется создавать группы численностью не более 12 человек. Все должны сидеть в кругу, лицом друг к другу (а не по схеме расположения класса, когда учитель или лидер группы находится впереди всех). Рекомендуется, чтобы группа собиралась вместе на время, не превышающее 1-3 часов за один раз. 
Однако группы могут предпочесть собираться чаще, чем раз в день (например, 2 часа утром и 2 часа днем). Члены группы должны прорабатывать упражнения в комфортном для себя темпе. Некоторые группы могут быть быстрее или медленнее других – это вполне нормально. Исследование показывает, что на эффективность программы не влияет, собираются ли группы каждый день или каждую неделю.
КАК ПРОВОДИТЬ ВСТРЕЧУ ГРУППЫ:
Задача лидера группы в том, чтобы сделать процесс обучения на программе «EMPOWER» как можно лучшим. Программа только тогда может считаться эффективной, когда лидер группы сможет установить хорошие взаимоотношения с участниками. Роль лидера не в том, чтобы просто направлять виды деятельности, описанные в пособии. Лидер группы, скорее, найдет много возможностей продемонстрировать участникам навыки, о которых идет речь, через свое собственное поведение. 
Лидеры групп обязательно должны передать участникам чувство понимания и приободрения, – что они не одни в своих стрессовых и травматических жизненных переживаниях. Различные части программы могут показаться членам группы интересными, грустными, серьезными, смешными, пугающими, а также вдохновляющими. 
Следовательно, перед началом каждого занятия необходимо убрать возможное чувство неловкости и создать расслабленную атмосферу. Этого можно достичь путем совместного приема пищи, различных игр, пения, молитвы, игры на музыкальных инструментах или просто спокойной беседы на несколько минут перед началом занятия. 
Не чувствуйте себя обязанными полагаться исключительно на те “разогревающие” виды деятельности, которые предлагаются в пособии. Вы можете свободно вводить новые веселые и увлекательные вступительные упражнения по своему усмотрению. Делайте то, с чем группе наиболее комфортно или к чему она привыкла. И, прежде всего, наслаждайтесь тем, что делаете.
Чтобы добиться максимальной вовлеченности каждого участника группы, обратите внимание на следующие советы:
· Не давайте одному человеку говорить слишком долго (или слишком часто). Позаботьтесь о том, чтобы у каждого была возможность поучаствовать в обсуждении.
· Ваша роль как ведущего программы – сделать так, чтобы члены группы заговорили. Задавайте вопросы по соответствующим темам (а не проповедуйте или читайте лекции).
· Хорошо готовьтесь. Имейте ясное понимание о теме и сопутствующей информации, прежде чем начинать занятие.
· Не торопите ход занятий. Убедитесь, что все в группе хорошо поняли основные принципы занятия/темы, прежде чем переходить к следующим этапам.
· Подытоживайте основные пункты того, что изучалось во время занятия, прежде чем его заканчивать, и спросите участников, какими были наиболее ценные уроки, которые они извлекли из занятия.
· Хорошо проводите время. Люди учатся лучше всего тогда, когда процесс им нравится.
ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ:
Для обеспеченияоткрытой и доверительной атмосферы, рассмотрите следующие практическиесоветы по установлению здоровых взаимоотношений:
· Задавайте открытые вопросы: открытый вопрос является вопросом, который позволяет участникам возможность говорить или много, или  мало, по желанию. В то время как  закрытый вопрос,  дает только одно слово ответакак "да"или "нет", открытый вопрос позволяет давать  расширенные ответы.
Открытые вопросы часто начинаются со слов «Что? Когда? Почему? или
Где?» Пример открытого вопроса: "Что вам нравится в
Вашей сестре? "
· Парафраз: своими словами, повторите ответы  участника, обращенные к ним. Людям нравится чувствовать, что они были услышаны и поняты. Перефразирование не только позволяет
участникам знать, что они были выслушаны, но оно также позволяет лидеру группы прояснить любые недоразумения.
· Концентрируйте внимание на том, что наиболее важно для участников: Большинству нравится говорить
о себе и о своих ощущениях, о том, что  они считают наиболее важным или о том, что их наиболее волнует. Эмоциональные темы-темы, на которые люди или любят общаться или ненавидят любое обсуждение.  
· Подведение итогов: Подведение итогов включает в себя обобщение основных моментов, которые вы обсуждали.
· Вывод: Хорошей идеей является окончание разговора «на самом интересном». Если  человек еще много может говорить по теме, когда разговор доводится до конца, он, вероятно, захочет  участвовать в дальнейших обсуждениях. Это помогает поддерживать мотивация к участию.
ЧАСТЬ ПЕРВАЯ:ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ СИЛА
ЗАНЯТИЕ 1: ВСТУПЛЕНИЕ
Чтобы программа «EMPOWER» была успешной, важно не только спросить, зачем эта программа была разработана, но и задуматься о том, почему вы хотите в ней участвовать. 
Есть ли сферы вашей жизни, которые вы хотели бы улучшить?
Существуют ли сложные проблемы или травмы, которые вы хотели бы преодолеть?
Или хотите ли вы просто максимально улучшить качество своей жизни? 
Поскольку программа «EMPOWER» учит вас, как укрепить свою эмоциональную силу, взаимоотношения с другими людьми и уверенность в себе, предполагается, что приобретение соответствующих навыков принесет вам пользу. 
Однако в рамках этой программы ни в коем случае не существует предпосылки, что вы больны или стали плохими в результате своих стрессовых и травматических переживаний. Наиболее эффективные люди – это те, кто всегда ищет возможностей стать лучше. Итак, поздравляем вас с вашим решением принять участие в программе «EMPOWER» и с вашим желанием узнать о том, как лучше всего помочь себе, своим друзьям и своей семье жить лучшей жизнью.
Прежде чем вы начнете, важно хорошо понимать, каким образом лучше всего участвовать в программе. Для успеха важны следующие пункты:
· Не существует правильных или неправильных ответов (этот принцип поощряет открытое и честное общение и повышает ценность участия в программе).
· Люди разных культур и верований имеют разные обычаи и взгляды. Важно уважать других, даже если их представления отличаются от ваших.
· Программа «EMPOWER» – не время для того, чтобы обсуждать политику или другие темы, которые имеют свойство разделять людей.
· Все, что обсуждается в группе, должно остаться конфиденциальным и не выноситься за пределы группы. Это создаст безопасную атмосферу, где все смогут свободно выражать свои мысли и говорить о личных вопросах без опасений, что об этом узнают другие.
ГРУППОВОЕ УПРАЖНЕНИЕ: УВАЖЕНИЕ К ДРУГИМ ЧЛЕНАМ ГРУППЫ
Чтобы гарантировать то, что все смогут свободно говорить о своих переживаниях (без того, чтобы их личная информация подвергалась осуждению или передавалась людям, не являющимся членами группы), важно, чтобы все члены группы согласились уважать друг друга.
Лидер группы должен перед каждым занятием зачитать следующее заявление и спросить членов группы, соглашаются ли они с ним:
Я соглашаюсь с тем, что я участвую в программе «EMPOWER» с целью сделать себя лучше, преодолеть проблемы в моей жизни и быть в состоянии вносить лучший вклад в окружающее меня общество. Посещая эту программу, я соглашаюсь уважать взгляды других людей, даже если они отличаются от моих. 
Я не буду судить никого за то, что они сделали, и также соглашаюсь держать в тайне истории и переживания, которыми люди могут поделиться в этой группе. Я также ожидаю, что и другие будут уважать меня и мои личные тайны.
УСТАНОВЛЕНИЕ ДОВЕРИЯ
Для многих из тех, кому пришлось пережить стресс и травмы, трудно снова начать доверять другим людям. Без доверия сложно построить прочные взаимоотношения. Такие люди обычно не хотят говорить о своем опыте, потому что не знают, не причинит ли им это еще больше боли. 
Этот недостаток доверия заставляет избегать людей, а это может сделать вас очень одинокими. Следовательно, очень важно найти хороших людей (родственников или друзей), на которых вы можете положиться. Для того чтобы восстановиться, очень существенно быть открытыми и честными, говоря о своих переживаниях.
УПРАЖНЕНИЕ: УСТАНОВЛЕНИЕ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ 
Пускай группа станет в большой круг. Каждый человек по очерединазывает свое имя и небольшую информацию о себе (например, свое любимое блюдо, спорт, вид деятельности или хобби). Следующий человек должен повторить имя предыдущего человека и информацию, которую он услышал перед тем, как назовет свое имя и свои интересы.
Очевидно, что чем больше называется имен и дополнительной информации, тем труднее и труднее запоминать. Последним по очереди людям в группе приходится нелегко, поскольку им нужно вспомнить и повторить много имен и информации, но группа всегда должна оказывать им помощь при возникновении затруднений.
Например, Грейс говорит: « Меня зовут Грейс и моя любимая еда-манго», Сара, следующая по очереди говорит: « Это Грейс, она любит манго. Меня зовут Сара и мое хобби-пение.» Мэтью, следующий, говорит: «Это Грейс, она любит манго. Рядом с Грейс Сара. Ее хобби-пение. Меня зовут Мэтью. Я люблю футбол».
УПРАЖНЕНИЕ: ПОЗНАКОМЬТЕСЬ С ЛЮДЬМИ В ВАШЕЙ ГРУППЕ ЕЩЕ БЛИЖЕ
Пусть один человек поделится с группой тремя фактами о себе. Однако только два из этих трех фактов должны быть истинными, – один должен быть неправдивым. Остальная группа должна угадать, какие факты истинны, а какой факт – нет. Продолжайте по очереди рассказывать о себе до тех пор, пока все не поделятся чем-то о себе.
Например: 14-летняя Сара рассказывает группе:
1. У меня четверо братьев и две сестры.
2. Мне 15 лет.
3. Я люблю читать.
Конечно, Саре только 14 лет, а не 15. Группа должна попытаться угадать, что у Сары есть четверо братьев и две сестры и что она любит читать, но ей не 15 лет. После того, как все выскажут свои предположения, Сара откроет правду.
Это упражнение поможет вам больше узнать друг о друге. Хотя частью игры является попытка провести других, все же это не ложь, а просто веселая игра. Эта игра, тем не менее, поможет вам узнать, когда кто-то говорит правду, а когда он или она обманывает.
УПРАЖНЕНИЕ: УСТАНОВЛЕНИЕ ДОВЕРИЯ
Каждый человек в группе должен найти себе партнера, так как эта игра – соревнование, которое проходит между командами, состоящими из двух человек. Каждая команда должна найти три камня или других предмета размером приблизительно с кулак. Лидер группы должен встать за стартовой линией и аккуратно бросить каждый из этих камней вперед на пол или на землю. 
Цель игры – собрать три любых камня из тех, что были брошены на землю. Собирать камни будет один человек из каждой команды, однако его или ее глаза будут закрыты (завязаны), и у него/нее не будет возможности видеть. Их партнер будет давать указания, куда им идти и где находить камни. Человек с завязанными глазами, собирающий камни, должен будет доверять подсказкам своего партнера. 
Первая команда, которая подберет любые три камня и принесет их в исходную точку, выигрывает. Когда соревнование закончится, возможно, партнерам захочется поменяться ролями зрячих и слепых и повторить игру.
ПРАВИЛА:
1. Используйте кусок ткани, рубашку или другой предмет одежды, чтобы завязать глаза одному игроку в каждой команде. Лидер группы должен проверить, что эти игроки действительно не могут видеть.
2. Все должны стать за линией и ждать от лидера группы сигнала к началу. Член команды, у которого не завязаны глаза, должен оставаться за линией и выкрикивать указания своему партнеру.
3. Игрокам, у которых завязаны глаза, не разрешается сталкиваться с другими игроками с завязанными глазами. Если двое “слепых” игроков врезаются друг в друга, они должны уронить камни, которые они уже собрали, и начать снова. “Зрячие” игроки, стоящие за линией, должны аккуратно направлять своих партнеров.
4. Если у кого-то повязка спадет с глаз, этот человек должен вернуться к своему партнеру, чтобы еще раз завязать глаза, прежде чем начать заново.
5. Первый игрок с завязанными глазами, который вернется к своему партнеру, стоящему за стартовой линией, с тремя камнями в руке, считается победителем.
Идея завязывания глаз вашему партнеру имеет своей целью, чтобы он или она научились доверять вам. Человек, который не может видеть, становится очень уязвимым, потому что вашему партнеру будет очень легко подвести вас и заставить врезаться во что-то или в кого-то. Эта игра научит вас полагаться на вашего партнера и укрепит ваши взаимоотношения с ним.
Группы поощряются играть в эти игры настолько часто, 
насколько они захотят, перед началом следующих встреч.
ЗАНЯТИЕ 2: МОТИВАЦИЯ
Однажды Вилли  вместе со своими друзьями решил пойти в поход. Они пустились в путь из лагеря, направляясь к близлежащей горе. На горе не было никаких троп, ведущих вверх, и она полностью заросла деревьями. Вилли слышал от своего старшего брата, что если добраться до вершины горы, они найдут тропу, которая безопасно поведет их вниз по другому склону к реке, где они смогут наловить рыбы и вдоволь поплавать.
Группа отправилась в путь, во все горло, распевая веселые песни. Вилли был впереди и показывал дорогу. Все они были уверены, что легко доберутся до вершины. Через 20 минут тяжелого восхождения некоторые из друзей Вилли стали жаловаться. “Когда мы туда доберемся? – начали ныть они. – Далеко еще? У меня болят ноги”. 
Но Вилли был полон решимости добраться до вершины. Он попытался отвлечь их внимание от ходьбы, начав что-то громко распевать. Но никто уже не был в настроении петь вместе с ним. Ребята все вспотели и очень хотели пить. Они хотели отступить и вернуться назад.
Вилли сказал, что он в действительности был очень благодарен, так как  они практически прошли полпути: « Я так рад, что мы уже почти здесь»
Вместо того, что концентрировать внимание на препятствия в пути, Вилли начал рассказывать всем, что ему особенно НРАВИТСЯ там, куда они шли: « Я с нетерпением ожидаю, когда смогу окунуться в реку и охладиться. В действительности река совершенно рядом, на другой стороне горы. Вперед!»
Вместо того, что упоминать тот факт, что они идут слишком долго, что они устали, вспотели и хотят пить, все стали представлять, как это будет здорово, когда они будут плавать в прохладной реке. Все вскочили на ноги и продолжили взбираться даже быстрее, чем шли до этого.
УПРАЖНЕНИЕ: ОБСУДИТЕ СЛЕДУЮЩИЕ ВОПРОСЫ В ВАШЕЙ ГРУППЕ.
1. Группа мальчиков была готоваотказаться отсвоей цели.КакВилливдохновилих нетолькопродолжать путь, но взбираться  дажебыстрее, чем раньше?
2. Вместотого чтобы сосредоточиватьсянанегативных факторах, Виллиначал называть  некоторыеизположительных факторов(например,ониуже прошли больше половиныпути). За что вы благодарны?
3. Вместотого чтобы сосредоточитьсяна том, чтоонне хотел(например, жары, усталости, жажды), Виллиначалсосредотачиваться на том, чтоон хотел(например,освежитьсяв прохладнойреке). Чего вы с нетерпением ожидаете в жизни вашейжизни?
УПРАЖНЕНИЕ: ГОРА ЖИЗНИ
Представьте себе, что эта история о восхождении на гору является иллюстрацией вашей жизни. Возможно, у вас есть небольшие цели в жизни – например, добраться до вершины горы, – а также цели побольше, которых можно достичь только после того, как вы доберетесь до вершины (вроде реки, находящейся по другую сторону горы).
Вашими маленькими целями могут быть:
1. организовать празднование своего следующего дня рождения;
2. собрать урожай;
3. найти работу;
4. поступить учиться.
Вашими целями побольше могут быть:
1)завести детей;
2) путешествовать в другую страну;
3) построить дом;
4) купить машину.
Как и любая  гора в жизни, на пути часто возникают препятствия, которые задержат ваше продвижение вперед или даже, как может показаться, вообще не дадут вам достичь ваших целей.Подумайте о некоторых обстоятельствах, которые мешали вам идти вверх по горе вашей жизни. Всей группой обсудите следующие вопросы:
1. ПРОШЛОЕ:С какими проблемами вы сталкивались в прошлом и как вы их преодолели?
3. НАСТОЯЩЕЕ: С какими проблемами вы сталкиваетесь в настоящее время и что вам необходимо сделать, чтобы их преодолеть?
4. БУДУЩЕЕ: Если бы вы смогли решить все свои проблемы и достичь все свои цели (другими словами, добраться до вершины горы), как бы выглядела ваша жизнь? (на другой стороне горы).
ПОСТАНОВКА ЦЕЛЕЙ
Многимлюдям, пережившим стресситравмытрудно строит планы на будущее. Хотябольшинство людей нехотят чувствовать себяв ловушкепрошлого,частоонине могутпредставить себе, как выглядит счастливое будущее. Людимогутбыть быстрыми, чтобыопределить области, в ихжизни, которые они хотят изменить(например,яхочу улучшить отношения с моей матерью).
Однако, если когда-нибудь спросите их, почему они хотят изменить то или иное событие, они часто могут привести отрицательные
причины (например, потому что наши отношения ужасны). Вместо того чтобы сосредотачивать внимание на негативных причинах, поощряйте  участников сосредоточить внимание на положительных причинах для изменения (например, я хочу улучшить свои отношения с матерью, чтобы мы могли наслаждаться обществом друг друга  и поддерживать друг друга в ближайшие годы). Самый простой способ изменения-изменение отрицательных  причин (ПРОШЛОЕ: то, что вы не хотите больше) в положительные (БУДУЩЕЕ: что вы хотите, начиная с данного момента) научиться  ценить, что
мы нам ЛЮБИМ в этой ситуации или человеке, как противопоставление тому, что мы НЕНАВИДИМ.
УПРАЖНЕНИЕ: Подумайте о некоторых вещах, которые вы бы хотели в себе изменить. Когда вы будете готовы, найдите одного или двоих человек из группы, с которыми вы поделитесь вашими целями. Расскажите им:
1. ЧЕГО вы хотите достичь, участвуя в программе «EMPOWER»;
4. ПОЧЕМУ вы хотите изменить свою жизнь? (ответ на этот вопрос происходит из вопроса по поводу того, что вы ЛЮБИТЕ по поводу своей жизни и что хотели бы сделать еще лучше, чем что вы НЕНАВИДИТЕ и не хотели бы присутствия этого больше в вашей жизни;
5. КОГДА вы хотите достичь этих целей?
6. КАК вы узнаете, достигли ли вы эти цели? Как бы выглядела ваша жизнь в новом обновленном варианте?
ЗАНЯТИЕ 3: УЗНАЕМ БОЛЬШЕ О СТРЕССЕ И ТРАВМЕ
Все люди время от времени испытывают стресс и травмы. Некоторые люди могут пережить стресс, просто став свидетелями ужасного события, тогда как другие могут непосредственно пережить травматическое событие, которое оставляет их потрясенными и чувствующими, что они не могут контролировать происходящее с ними. Стресс и травма могут прийти в результате малозначительных событий вроде ссоры или предательства со стороны друга, а также событий посерьезнее, например, когда мы становимся свидетелями чьей-то смерти или когда наша собственная жизнь оказывается под угрозой. 
Хотя люди переживают различные виды стресса и травм, у них также бывают разные реакции. Два человека могут пережить одно и то же стрессовое событие, но отреагировать на него совершенно по-разному. 
На одного это событие может особо и не подействовать, в то время как другой подвергнется такой травме, что ему начнут сниться кошмары и он может заболеть. Вы узнаёте, что у вас стресс и травма, когда ваше тело подает вам сигналы и предупреждающие знаки, обычно сопровождаемые негативными эмоциями, такими как беспокойство, грусть или гнев.
БУДЬТЕ СЕБЕ ДРУГОМ:
Если бы друг попросил вас о помощи, помогли бы вы ему? Конечно, помогли бы! Но если вашему другу нужна была бы помощь, а вы не слышали его, он не смог бы получить вашу помощь. Вы не смогли бы помочь просто потому, что не знали бы, что ему нужна помощь. Ваше тело похоже на такого друга. 
Ваше тело также время от времени просит вас о помощи, говоря вам, когда вы беспокоитесь, когда у вас стресс, когда вы устали, грустны, голодны или  злы. Если вы не будете понимать, что пытается вам сказать ваше тело, вы не будете знать, как ему помочь. Если вы не послушаетесь своего тела, когда оно скажет вам, что вам нужно пойти в туалет, вы можете оказаться в неприятной и неловкой ситуации. То же самое касается стресса и травмы. 
Когда мы испытываем травматическое событие, память о нем, оставшаяся с нами, часто запускает в нашем организме определенные реакции. Если вы не прислушаетесь к крику о помощи от вашего тела, вы можете заработать себе серьезные неприятности.
Обычные симптомы стресса и травмы бывают такими:
· У вас учащенное сердцебиение, и вы нервничаете.
· Вы чувствуете себя заболевшим, у вас постоянно что-то болит – например, голова.
· Вам регулярно снятся плохие сны.
· Вы все время волнуетесь, что что-нибудь произойдет плохое.
· Вам плохо удается отдыхать, и у вас сложности с засыпанием.
· Иногда вы видите или слышите вещи, которых на самом деле не существует.
· Вы неспособны оставаться заснувшими (особенно ранним утром).
· Иногда вас трясет, вы чувствуете себя слабым, потеете или падаете в обморок.
· Вы чувствуете безнадежность – будущее кажется исключительно плохим.
· Вы считаете, что никто и ничто не в состоянии вам помочь
· Вы легко расстраиваетесь или начинаете злиться.
· У вас бывают бурные вспышки ярости.
Если вы испытываете один или несколько таких симптомов, это НЕ означает автоматически, что у вас травма. Например, просто боли или головная боль не означают, что у вас травма, – это может просто значить, что вы заболели.
УПРАЖНЕНИЕ: ЧТО ДЕЛАЕТ ВАШЕ ТЕЛО?
Обсудите всей группой, каким образом человеческое тело может себя чувствовать, когда этот человек переживает стресс или травму. Если члены группы пережили особенно травматические события, возможно, они захотят поделиться с группой информацией о некоторых долгосрочных последствиях, которые приносят им сложности. Ответьте на следующие вопросы:
1. По каким признакам вы определяете, что вы устали?
2. Что происходит с вашим сердцем, головой и желудком, когда вы испуганы?
3. Что вы делаете, когда злитесь?
4. Если вы пережили ужасное событие, как вы определяете, что это событие нанесло вам травму?
5. Что происходит с вашим циклом сна, когда у вас стресс?
Сам факт того, что вы пережили травматическое событие, еще НЕ означает автоматически, что у вас осталась от него травма. Прежде всего, нам надо прислушаться к тому, что говорит нам наше тело, когда мы вспоминаем то ужасное событие. Наше тело даст нам ключик к пониманию происходящего. Хотя ваше тело может проявлять симптомы (например, плохие сны), это НЕ означает автоматически, что вы когда-то пережили плохое событие. Сигналы от вашего тела являются просто признаками того, что именно может в данный момент происходить, – поэтому нам надо научиться хорошо разбираться в этих сигналах.
ЗАНЯТИЕ 4: УКУС ЗМЕИ
Сигналы, которые подает ваше тело, не появляются просто так, без причины. Обычно есть какое-то событие, которое запускает определенную реакцию в вашем теле. Один из способов избавиться от страдания – определить причину, по которой вы страдаете, чтобы вы могли решить проблему.
Представьте себе, что вас укусила змея. Это можно считать очень травматическим переживанием, поскольку укус может поставить под угрозу вашу жизнь. Так как теперь в вашем теле присутствует яд, ваше тело начнет подавать сигналы, что что-то не в порядке. Ваше сердце начнет биться очень учащенно; у вас может подняться температура, начаться головная боль, вы можете ощущать тошноту, или вам начнут сниться ужасные сны. 
Эти сигналы от вашего тела не появляются беспричинно. Хорошая новость в том, что, раз вы знаете, что реакцию вашего тела вызвал змеиный яд, вы можете поправить ситуацию.
Вы знаете, что в больнице есть лекарство, которое может помочь от змеиного укуса. Однако все время от времени совершают ошибку, впадая в панику и начиная бежать к больнице. Цель яда – распространиться по вашему телу настолько быстро, насколько это возможно, чтобы достичь вашего сердца. 
Если вы впадете в панику и побежите, ваше сердце будет биться быстрее и тем самым быстрее распространит яд по вашему телу. Поэтому вашей первейшей целью является сохранить спокойствие и не дать сердцу начать биться учащенно. Это ослабит сигналы, подаваемые телом, и даст вам больше времени на то, чтобы достать лекарство.
Когда вы переживаете стрессовое, страшное или травматическое событие, реакция вашего тела очень похожа на ситуацию, когда вас кусает ядовитая змея. Хотя гормональный яд, вырабатывающийся в вашем теле в результате стресса и травмы, не настолько токсичен, как яд от настоящего змеиного укуса, он тоже способен нанести вам вред. Но, как и в случае со змеиным укусом, если вы сможете определить, что стало спусковым механизмом, запустившим ваш стресс и травму, у вас хорошие шансы на выздоровление.
Люди очень боятся змей и их укусов. Сама мысль о том, что вас укусила змея, может вызвать у вас панику, а в вашем теле – соответствующую реакцию. 
Иногда панику у вас вызывают даже мысли и реакции других людей. Если они испуганы, вы тоже можете испугаться. Следовательно, вам нужно внимательно разобраться, почему ваше тело реагирует именно таким образом.
УПРАЖНЕНИЕ: НАЙДИТЕ ПРИЧИНУ
По очереди поделитесь с группой как минимум одной сложной ситуацией, которая вызвала у вас стресс или травму. Поделившись, вы можете обнаружить, что другие члены группы переживали подобные ситуации и что не вы одни сталкиваетесь с такими трудностями. 
Когда у нескольких людей похожие ситуации, это прекрасно, потому что это дает вам возможность заняться поиском решений вместе, как группе. Важно, чтобы каждый член группы чувствовал себя свободным поделиться своими мыслями и чувствами.
Цель этого упражнения состоит в поощрении участников  кратко поделиться некоторым жизненными ситуациями, которые случались у них  в жизни. Участники не должны детально описывать свою ситуацию. То, что они могут поделиться с другими, поможет участникам обрести больше мужества и уверенности и решать более сложные проблемы в будущем.
Это хорошая идея, чтобы поделиться своим личным примером одного
стрессового события, тем самым моделируя (а), каким типом опыта лучше поделиться с другими, и (б), как сделать свою  историю краткой (от одной до двух минут), не вдаваясь в излишние подробности.
Не удивляйтесь, если один или два человека в вашей группе расстроились, вспомнив свои жизненные ситуации. Мягко  поощряйте их к
продолжению  и поздравьте их за мужество
говорить даже тогда, когда это  трудно.
Например, среди проблем, которые могли вызвать у вас стресс или травму, могут быть:
· тяжелое увечье;
· потеря чего-то ценного;
· отсутствие крова над головой (места, где жить);
· незнание, что делать в экстренной ситуации;
· нахождение в месте взрыва;
· неимение друзей;
· неимение еды;
· болезнь – своя собственная или члена семьи.
Если вам был причинен серьезный стресс или травма, вам, возможно, не будет хотеться говорить о своем опыте, так как плохие воспоминания часто несут с собой плохие чувства. На самом деле, это похоже на то, как если бы змея жалила вас каждый раз, как вы вспоминаете о пережитом. Ваше тело снова начинает производить те же самые сигналы.
В некоторых случаях ваш разум может даже сыграть с вами злую шутку. Вам может даже показаться, что вы слышали или видели что-то (что напоминает вам о вашем травматическом переживании), хотя на самом деле этого не было. Хорошая новость в том, что есть способы справиться с этими плохими воспоминаниями, чувствами и сигналами от тела. Существуют способы излечиться от вашего стресса “в результате змеиного укуса” и травматических переживаний. Мы начнем узнавать об этих способах на следующем занятии.
Поскольку вы уже определили некоторые события, которые причинили вам стресс и травму, вы готовы начать преодолевать их. Мы поздравляем вас с тем, что вы проявили храбрость, поделившись некоторыми из ваших стрессовых и травматических переживаний с группой. Это часто очень сложно сделать; но это также очень важно. Теперь, когда вы преодолели это первое сложное препятствие, с этого момента рассказывать о своем опыте должно стать легче.
ЗАНЯТИЕ 5: ПЛАН ИЗЛЕЧЕНИЯ ОТ  «ЗМЕИНОГО УКУСА»
Существует 3 важные вещи, которые можно сделать, чтобы излечиться от “змеиных укусов” стрессовых и травматических переживаний:
1. Снизить частоту сердцебиения и оставаться спокойными.
2. Избавиться от яда, попавшего в ваше тело.
3. Позаботиться о том, чтобы вас не смогли укусить снова.
УПРАЖНЕНИЕ: СНИЗЬТЕ ЧАСТОТУ СЕРДЦЕБИЕНИЯ И ОСТАВАЙТЕСЬ СПОКОЙНЫМИ
Когда вы вспоминаете стрессовые и травматические события, вашему сердцу хочется биться учащенно, чтобы распространить яд. Один из простейших способов замедлить биение сердца – начать глубоко дышать. Можете выполнить одно или несколько упражнений вместе в группе.
Дыхательные упражнения являются наиболее эффективными, когда мы используем нашу диафрагму, чтобы дышать. Диафрагма представляет собой мышечную перегородку между полостью груди и брюшной полостью. Это-тонкая пластинка, выполняет функцию главной дыхательной мышцы,  позволяет вашей грудной 
клетке  делать «вдох» и «выдох».

Некоторые люди, особенно дети, испытывают трудности с использованием своей диафрагмы при дыхании. Когда участник ложиться на спину и дышит, диафрагма используется автоматически.
УПРАЖНЕНИЕ А: Очень медленно сделайте вдох, в течение трех секунд (дыша через нос), настолько глубокий, насколько это возможно. Задержите дыхание на три секунды, а затем выдыхайте в течение трех секунд. Повторите такой медленный глубокий вдох-выдох 10 раз. К концу этого упражнения у вас может закружиться голова. Это нормально. Вам может даже показаться, что ваше сердцебиение слегка участилось, и это тоже нормально. Вам просто надо подождать минутку, и все придет в норму. Очень скоро вы почувствуете себя расслабленными и спокойными, и ваше сердце будет биться очень медленно.
УПРАЖНЕНИЕ Б:Упражнение похожее на упражнение А.Еще один эффективный метод дыхания - медленно задержите дыхание в течение четырех секунд (дыхание через нос), затем выдыхайте в течение шести секунд. Повторите это упражнение десять раз.
УПРАЖНЕНИЕ В:
Еще один хороший способ контролировать свое дыхание (особенно для детей) – произнести скороговорку. Скороговорка – это группа слов, которые очень трудно произнести подряд несколько раз. Например, попытайтесь сказать: “На дворе трава, на траве дрова”. А теперь скажите это дважды подряд: “На дворе трава, на траве дрова; на дворе трава, на траве дрова”. А теперь глубоко вдохните и, без того чтобы сделать еще один вдох, проверьте, сколько раз подряд вы сможете сказать “На дворе трава, на траве дрова”. Готовы посоревноваться? Теперь все встаньте, глубоко вдохните и посмотрите, кто сможет сказать “На дворе трава, на траве дрова” больше всех раз и продолжать говорить дольше всех, не делая дополнительного вдоха. Это весело, поэтому попытайтесь не засмеяться, не то у вас перехватит дыхание. Удачи!
Лучше всего делать эти упражнения по глубокому дыханию и произнесению скороговорок тогда, когда: а) вас посетило плохое воспоминание; б) вы начинаете себя плохо чувствовать; или в) ваше тело начинает подавать негативные сигналы.
Каждый раз, когда вы решаете замедлить свое сердцебиение и оставаться спокойными, вы тем самым снова берете под контроль свой стресс и травму. Вы больше не позволяете яду настолько же быстро распространяться по вашему телу. Однако гормональный яд все еще находится внутри вас, и вам нужно от него избавиться.
УПРАЖНЕНИЕ: ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ЯДА, ПОПАВШЕГО В ВАШЕ ТЕЛО
Когда вас укусила змея, важно сохранять спокойствие. Подобным же образом, когда мы чувствуем стресс или последствия травмы, важно оставаться спокойными. Стресс и травма проявляются в людях двумя основными способами. Первый вариант: люди бывают очень экспрессивными и начинают явно демонстрировать свои эмоции (например, плакать, кричать или вести себя агрессивно). 
Второй вариант: люди не очень экспрессивны, потому что они удерживают свой стресс внутри себя. Они могут выглядеть спокойными, но у них может крутить в животе, и их сердце может биться очень быстро. В обоих случаях нужно научиться оставаться спокойными (это касается не только тех, кто бывает экспрессивен).
Люди думают, что только те люди, которые выражают свои стрессовые эмоции, пережили настоящую травму, но это не так. Во многих культурах особенно мужчин учат не плакать, потому что так они якобы выглядят слабыми. Если они не могут выразить то, что чувствуют, они вынуждены запирать эти чувства внутри себя. 
Через некоторое время давление становится слишком сильным, и они, подобно бутылке с газированной водой, могут взорваться. Каждому, кто испытал стресс и травму (независимо от того, выпускают они это наружу или держат в себе), нужно научиться здоровым способам полного избавления от яда.
Один из самых легких способов разрушить яд – высвободить в своем теле “счастливые вещества”. Речь идет не о принятии лекарств или препаратов; речь идет о естественном веществе, которое уже присутствует в вашем теле. Почти так же, как, когда вы плачете или очень сильно смеетесь, ваше тело производит слезы. Подобным же образом, внутри вашего тела присутствует вещество, которое вырабатывается каждый раз, как вы напрягаете и расслабляете свои мускулы. Это звучит странно, но вы можете проверить это на себе. Когда вы устраиваете соревнование по армрестлингу или играете в другую активную игру, вы вырабатываете в своем теле “счастливые вещества”, которые делают ваше самочувствие прекрасным.
Очень трудно чувствовать себя счастливым и грустным, обеспокоенным и спокойным, или чувствовать стресс и эмоциональный подъем одновременно. Так что, если вы чувствуете стресс или последствия травмы, ваша цель – позаниматься упражнениями, напрягающими и расслабляющими ваши мышцы, произвести “счастливое вещество”, разрушить яд и сменить любые плохие чувства на хорошие. Это как когда вы играете в футбол или волейбол – ваши заботы на время словно улетучиваются. Так бывает потому, что любой вид спорта помогает напрягать и расслаблять ваши мышцы, а, следовательно, и вырабатывает “счастливое вещество”.
В ДНЕВНОЕ ВРЕМЯ: КОНТРОЛИРОВАНИЕ ЭМОЦИЙ
УПРАЖНЕНИЕ А: Найдите палку, достаточно прочную, чтобы выдержать сдавливание, или пустую пластиковую бутылку с плотно закрытой крышкой. Изо всех сил сожмите этот предмет на 10 секунд – настолько сильно, насколько сможете. Когда пройдет 10 секунд, выпустите предмет и попытайтесь максимально расслабить свои кисти, руки и плечи. Пусть они побудут полностью вялыми тоже 10 секунд; затем повторите упражнение. Помните, в этом упражнении важно напрягать И расслаблять мышцы (а не только напрягать!).
УПРАЖНЕНИЕ Б: Подпрыгните на месте настолько высоко, насколько сможете, 10 раз. Постарайтесь, чтобы последние несколько прыжков у вас получились еще выше, чем предыдущие. Когда вы выполните эти 10 прыжков, сядьте и расслабьте ноги. Пусть они побудут полностью расслабленными как минимум 10 секунд; затем повторите упражнение.
УПРАЖНЕНИЕ В: Найдите партнера в вашей группе, чтобы устроить с ним соревнование по армрестлингу. Найдите горизонтальную поверхность (стол или землю) и сядьте или лягте напротив партнера. Поставьте локоть правой руки на эту горизонтальную поверхность (стол или землю) и сцепитесь кистями рук со своим партнером, который находится напротив вас. Ваша цель – нажимом на руку партнера попытаться прижать его руку к горизонтальной поверхности (столу или земле). Ваш партнер, естественно, тоже толкает вашу руку. Человек, которому удается прижать руку своего партнера к горизонтальной поверхности, побеждает. Позаботьтесь о том, чтобы борьба длилась как минимум 5-10 секунд. Если игра заканчивается слишком быстро, найдите нового партнера, более близкого вам по силе. Когда вы закончили игру правой рукой, повторите упражнение снова с использованием левой руки.
Может показаться странным, что, когда вы делаете упражнения по дыханию, ваше сердцебиение замедляется. Однако, затем вам нужно выполнять спортивные упражнения, ведущие к напряжению мышц, от которых ваше сердцебиение снова ускорится. Плохо ли то, что ваше сердце снова начинает биться часто? Ни в коем случае! Вам нужно замедлить биение сердца только тогда, когда внутри вас яд. Когда вы уже высвободили в свой организм “счастливые вещества” и яд ушел, ваше сердцебиение вполне может снова участиться.
Эти упражнения могут показаться немного глупыми, но по мере дальнейшего прохождения программы «EMPOWER» вы скоро увидите, насколько они в действительности важны. Чем больше вы будете практиковаться в этих упражнениях, тем лучше ваше тело научится вырабатывать “счастливые вещества”, когда вам это будет нужно.
НОЧЬЮ: ПРОЦЕСС ЗАСЫПАНИЯ
Иногда, когда у вас стресс, когда вы чувствуете последствия травмы, беспокойство или грусть, вам может быть трудно спать ночью. Некоторым трудно заснуть, тогда как другие просыпаются слишком рано утром и не могут опять заснуть. Причина этому в том, что, когда вы вспоминаете плохие вещи, думаете о грустном или беспокоитесь о плохих вещах, которые могут произойти, в вашем теле снова появляется яд (совсем как в примере со змеиным укусом). Этот яд превращается в энергию и заставляет вас чувствовать себя возбужденными. 
Вы можете обнаружить, что вы ворочаетесь и вам сложно лежать неподвижно. Ваш мозг также активизируется, и вам может показаться, что вы не можете перестать думать об одном и том же снова и снова. В этом случае вам также нужно разрушить яд и заменить его счастливыми веществами.
УПРАЖНЕНИЕ А: Лежа на спине, вытяните руки над головой и протяните ноги в противоположном направлении. На протяжении 10 секунд пытайтесь тянуться и сделать свое тело настолько длинным, насколько сможете. Через 10 секунд расслабьте все мышцы в своем теле – также на 10 секунд. Секрет выработки “счастливых веществ” в том, чтобы расслабить мышцы, которые были напряжены. Когда вы закончили, повторите упражнение еще раз.
УПРАЖНЕНИЕ Б: Лежа на спине, сконцентрируйтесь на том, чтобы каждый раз напрягать только одну часть тела. Начните с того, чтобы напрячь мышцы ступней ног настолько сильно, насколько сможете. Этого можно достичь, либо вытянув пальцы ног вперед настолько далеко, насколько возможно, либо притянуть пальцы ног к себе настолько сильно, насколько возможно. Удерживайте эту позицию 10 секунд, а затем на протяжении 10 секунд расслабляйте каждую мышцу в ногах. Затем начинайте продвигаться вверх к голове (по одной части тела за каждый раз): ноги, живот, грудь, руки, плечи и, наконец, шея и голова. Каждую часть тела надо напрягать и затем расслаблять на протяжении 10 секунд.
Чем больше вы будете практиковаться в этих упражнениях перед тем, как идти спать, тем больше вы будете обнаруживать, что вы лучше спите. Это упражнение также полезно для людей, которым снятся плохие сны или кошмары. Трудно думать о плохих вещах или видеть их во сне, если ваше тело хорошо себя чувствует.
ЗАНЯТИЕ 6: 
ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ЗМЕИНОГО УКУСА
УПРАЖНЕНИЕ: ПОЗАБОТЬТЕСЬ О ТОМ, ЧТОБЫ ВАС НЕ СМОГЛИ УКУСИТЬ СНОВА
Теперь, когда вы приобрели навыки того, как успокаивать себя, замедлили распространение яда и заменили яд “счастливыми веществами”, вы должны чувствовать себя более уверенными и держащими свои стрессовые и травматические переживания под контролем. Это ваш план излечения от змеиного укуса. 
С этого момента каждый раз, как вы оказываетесь в плохой ситуации, когда вы думаете о неприятных вещах или вспоминаете о них, – что можно сравнить со змеиным укусом, – вы можете принять решение применить свои новые навыки и быстро отойти от неприятных ощущений. 
Но разве не было бы хорошо, если бы вы могли избежать постоянных укусов змей? Если вы научитесь избегать укусов змей, вам больше не надо будет использовать план излечения от змеиного укуса. Чтобы добиться этого, вам сначала надо научиться лучше контролировать свои мысли.
В ЧЕМ ИСТИНА?
Иногда ваш разум пытается сыграть с вами злую шутку, и вам в голову могут приходить мысли, которые не отвечают действительности. Иногда эти мысли идут от того, что вам сказали другие люди.Иногдаэтотрудно сказать, чтоправдаи чтоложь. Вследующемвеселомупражнении, выузнаетеважность установленияистины.
УПРАЖНЕНИЕ А: Для этой игры нужны трое добровольцев из группы. Каждый доброволец скажет что-то остальной группе и будет утверждать, что он или она говорит правду. Однако только один из этих троих на самом деле будет говорить правду. Группа должна угадать, кто из добровольцев представляет собой голос истины.
Вот как эта игра проходит: Лидер группы должен отвести трех членов группы в сторону и сказать им чье-то имя или название чего-то. Это имя/название – сложное слово, незнакомое большинству людей. Например, лидер группы может сказать трем добровольцем слово “сабр”. Вероятнее всего, никто никогда этого слова не слышал. Лидер группы скажет только одному из трех добровольцев, что на самом деле значит это сложное слово. Настоящее значение слова “сабр” – обозначение человека, родившегося в стране под названием Израиль. 
Двое других добровольцев, однако, выдумают значение для слова “сабр”, которое не будет соответствовать истине. Когда они все вернутся к группе, лидер произнесет сложное слово громко, чтобы вся группа его слышала. Трое добровольцев по очереди объяснят, что значит это слово (но только одно из этих объяснений будет истинным). Каждый из трех добровольцев попытается убедить остальную группу, что именно он говорит правду. Группа должна решить, кто из них действительно является голосом истины. 
Например, Мартин, Джексон и Питер вызвались быть добровольцами. Лидер группы спрашивает этих парней: “Какое настоящее значение слова “сабр”?”
Мартин говорит группе: “Сабр – это название животного. Это животное немного похоже на лошадь и на зебру. Разница между сабром и зеброй – в типе полосок. У зебры полоски идут вверх и вниз. У сабра полоски идут вдоль боков. Вот что такое сабр!”
Джексон говорит группе: “Это неправда, не слушайте Мартина. Я знаю настоящее значение слова “сабр”. Мой отец научил всех своих детей делать сабр в саду. Сабр – особый способ выращивания особенно больших помидоров. На кусте томатов обычно бывает много завязей, из которых вырастает много маленьких помидоров. Но если вы обсабрите растение, то есть отломаете некоторые из завязей, оставшиеся завязи вырастут в действительно большие помидоры”.
Питер говорит: “Оба этих объяснения – глупости. Сабр – это ни животное, ни способ обработки растений. Сабр – так называют человека, который родился в стране, упоминаемой в Библии. Эта страна называется Израиль! Не спрашивайте меня, почему израильтянина, родившегося в Израиле, называют сабром, но это слово именно это и означает. Может быть, сабр – это израильское слово”.
Группе теперь надо решить, кто является голосом истины: Мартин, Джексон или Питер. После того, как группа определилась со своим выбором, Питер объявит, что правду говорил именно он!
Лидерам групп: Ниже приводится список сложных слов (и их значений), о которых большинство людей не слышало. Выберите одно из этих слов для использования в игре. Играйте столько раз, сколько этого захочет группа.
Сцинк – название нескольких видов ящериц.
Каикса – маленький бразильский барабан со шнурами, популярный на карнавалах в Рио-де-Жанейро.
Собарник – грубиян, буян.
Гангар - норвежский традиционный танец.
Экивок – двусмысленный намек.
Рабатка – длинная узкая грядка цветов, располагающаяся в садах вдоль дорожек или окаймляющая что-то (например, границу участка).
Невмы – древнее нотное письмо в виде особых значков без точного обозначения высоты звуков.
Убиквисты – “вездесущие организмы”, т. е. растения и животные, способные жить в самых разнообразных условиях окружающей среды.
Габбро – разновидность камня; магматическая горная порода.
Иногда научиться слышать голос истины бывает очень трудно. Неправдивая информация иногда бывает такой убедительной. Враг вашего разума постоянно использует это против вас. Это называется обманом. Хорошая новость в том, что существуют способы не дать ложным мыслям контролировать ваш разум. Однако, когда вы переживаете стресс и последствия травмы, вы думаете, что вы не в состоянии ничего сделать. 
Поскольку вам очень жалко самих себя, вы даже не пытаетесь привести себя в порядок или узнать, какие бывают решения подобных проблем. Вы были рождены с разумом, способным творить. Этот разум был сотворен для того, чтобы вы его использовали. Когда ему был причинен какой-либо вред, вам нужно свой разум обновить.
УПРАЖНЕНИЕ Б
Один из самых важных навыков, которыми вы можете овладеть, – это слушать голос истины, потому что “истина сделает вас свободными”. Если вы распознаете мысль, которая НЕ является правдой, ваша ответственность состоит в том, чтобы поймать ее, избавиться от нее и заменить впоследствии.
УПРАЖНЕНИЕ В:Даже если этоважно прислушиваться кголосуистины, невсеправдивыемыслиявляются полезными.Например,это правда, что«это несправедливо, что случилось со мной",нобесполезно медитировать по поводу таких мыслей. 
Когда вы учитесь открывать истину о себе или своей ситуации, это помогает вам успокоить ваш разум и привести в равновесие ваши чувства. Это предотвращает попадание в ваше тело “змеиного яда”. Из списка, приведенного ниже, определите, какие мысли  являются истиной или неправдой, что вам поможет, а что не приносит вам пользу, какие мысли лучше не впускать в свою голову и избавиться от них:
· У меня столько было неудач в жизни, но думаю, что я попытаюсь опять все исправить.
(Правда НО Полезное рассуждение)
· Я – плохой человек из-за того, что я сделал.
(Неправда  и Неполезное рассуждение) 
· Я не заслуживаю прощения. Я не достоин этого
(Правда  Но Неполезное рассуждение).
· Я никому не нужен.
(Неправда  и Неполезное рассуждение) 
· То, что случилось-ужасно. У меня есть право быть расстроенным.
(Правда  Но Неполезное рассуждение).
· Я был травмирован, но я могу себе помочь.
(Правда и Полезное рассуждение)
· Я ненавижу их за то, что они сделали. Их нужно наказать.
(Правда  Но Неполезное рассуждение).
ЗАНЯТИЕ 7: 
КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С ПЛОХИМИ МЫСЛЯМИ?
Если у вас бывают негативные мысли о себе или вы беспокоитесь, что плохие вещи могут случиться в будущем, эти мысли чаще всего преувеличены и не соответствуют реальности. Поскольку эти мысли, как правило, представляют ситуацию худшей, чем она есть на самом деле, вы еще глубже погружаетесь в пучину страха и стресса. В подобных обстоятельствах важно научиться переключать свое внимание с неполезных и стрессовых мыслей на что-то другое.
ВРЕМЯ ДЛЯ РАССУЖДЕНИЯ
Бывают времена и ситуации, когда надо взглянуть в лицо своим страхам, подумать о плохих вещах, которые произошли, или оценить трудности, перед которыми вы в данное время стоите. Однако эти мысли не должны осаждать вас все время. Вам нужно принять решение, когда бывает уместно думать об этих вещах, а когда это совсем не к месту. Вашей целью является научиться умению контролировать свои мысли, а не мысли должны контролировать вас.
Если  у вас будет определенное время в течение дня, когда вы можете себе позволить  задуматься о ваших обстоятельствах, это поможет вам вернуть контроль над своими негативными воспоминаниями или тревожными мыслями.
КОГДА НЕЛЬЗЯ ВПУСКАТЬ В СВОЙ РАЗУМ НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ И ВОСПОМИНАНИЯ?
1.Ночью, когда вы пытаетесь заснуть.
Почему? Потому что негативные мысли и воспоминания производят в вашем теле плохие вещества (яды), которые превращаются в энергию – заводя вас и не давая вам спать.
2. Очень рано утром.
Почему? Потому что это опять-таки нарушает вашу способность хорошо отдыхать и ведет к тому, что ваш день начинается с негативных чувств, которые могут отрицательно повлиять на остаток дня. Когда это происходит, вы часто теряете мотивацию делать важные вещи (например, встречаться с друзьями или ходить на учебу/работу).
3. В любое время, когда вы чувствуете себя особенно обеспокоенными, разочарованными, злыми, грустными или загнанными.
Почему? Потому что негативные мысли и воспоминания приведут к еще худшим чувствам! Именно тогда, когда вы чувствуете себя особенно плохо, вы и принимаете плохие решения и делаете вещи, которые не помогают исправить ситуацию и о которых вы позднее жалеете.
КОГДА МОЖНО ВПУСКАТЬ В СВОЙ РАЗУМ  НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ И ВОСПОМИНАНИЯ?
1. В определенное время посередине дня (например, перед, во время или после обеда), которое вы выбрали заранее – да и то недолго (15-30 минут). Когда это время закончится, вы должны быть в состоянии отставить в сторону ваши негативные мысли и воспоминания и продолжить свой день без них.
2. Если негативные мысли и воспоминания пришли к вам посреди ночи или дня за пределами того конкретного времени, которое вы определили для этого, просто примите решение остановить эту мысль и вернуться к ней позже, когда наступит то заранее определенное вами время дня.
Каждый человек в группе должен принять решение прямо сейчас, когда он или она позволит себе испытывать негативные мысли и чувства, а когда не позволит. После того, как члены группы приняли это решение, каждый член должен поделиться с группой тем: а) какое время дня он или она выбрал/а; б) насколько продолжительным будет этот отрезок времени.
Когда вы выполняете это упражнение, вы ломаете свои старые схемы мышления, что дает вам больше контроля. Когда вы контролируете свой разум, становится легче перестать думать о негативном.Но иногда мы все же возвращаемся в колею наших старых схем мышления. Когда это происходит, попытайтесь делать то, что описано ниже.
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КОНТРОЛИРУЙТЕ ТО, О ЧЕМ ВЫ ДУМАЕТЕ
Когда приходят негативные мысли и воспоминания, их очень трудно остановить. Вы можете даже обнаружить, что иногда вредные мысли и воспоминания крутятся в вашей голове, хотя вы даже не осознаете их присутствия. Вот какими коварными могут быть эти мысли! Важно знать, однако, что ваше тело всегда прислушивается и реагирует на ваши мысли – даже если вы их не осознаете. 
Например, когда вы спите и видите кошмарный сон, ваше тело обращает внимание на то, что происходит в вашем разуме, и реагирует, начиная вырабатывать негативные вещества. В результате этого ваше сердце начинает биться быстрее, и на вашей коже выступает пот. Хорошая новость в том, что существует несколько приемов, которым вы можете научиться, чтобы останавливать негативные мысли и воспоминания и убирать их из своего разума.
ПЕРЕКЛЮЧИТЕ СВОИ МЫСЛИ НА ЧТО-ТО ДРУГОЕ
Когда вы концентрируетесь на каком-то конкретном воспоминании о том, что нанесло вам травму, или на негативной мысли о себе, вашему разуму очень легко застрять на этой мысли. Тогда вы можете провести много времени (даже несколько часов), раздумывая о чем-то ужасном. Важно знать, как освободиться из этой ловушки.
Вместо того чтобыостанавливаться наэтихнегативных мыслях, которыетолькозаставляет нас чувствовать себяхуже, вы можете переключить ваши мысли на то, за что мыблагодарны в нашейжизни.
Когдау нас есть время, чтобы остановиться на тех жизненных моментах,  которые мы ценим, не тольконашимыслименяются, нонаши чувстваителотакжеизменяются вположительную сторону.
УПРАЖНЕНИЕ А:
Выберите сами пять жизненных моментов, которые вы ценитев вашейжизни.Недумайте, что это такое, что вы цените, нопочемувы
это цените. Например,«Я ценюмоюсестру, потому что она поощряет меня и заботиться обо мне.» В вашей группе, по очереди, обсудите, покрайней мере, одну жизненную ситуацию, что вы цените ипочемувы цените ее.

Всякий раз, когдавы ловитесебя на мыслионегативных ситуациях в вашейжизни, пусть у вас войдет в привычку пропустить  этимысли, сосредоточив внимание на том, чтовы ценитеи за что благодарны.
ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ И ЦЕЛЬ
Для того чтобы двигаться дальше по жизни, важно определить себя как личность-ваши способности, умения, таланты, интересы и увлечения, которые помогут вам жить полной и целенаправленной жизнью.
Многие люди думают, что целью их жизни является быть счастливыми. Это, конечно же, важно. Тем не мене, настоящую радость вы можете испытать от того, что своими личными умениями, способностями, талантами и увлечениями можете помочь и разнообразить жизнь других людей.
Способность-то, что дано от Бога при рождении; Умение или навык-то, над чем вы работаете для развития; Талант-это что-то очень особенное, сочетание способности и умения, что впоследствии становится мастерством. Интерес-то, что вас интеллектуально стимулирует; Увлечение-то, что вас эмоционально захватывает; Цель-акт эффективного и ценного вклада в чью-либо жизнь.
УПРАЖНЕНИЕ Б: Подумайте несколько минут о ваших способностях, талантах, умениях, интересах, увлечениях. Раз вы задумались об этом, подумайте, как вы можете использовать все это целенаправленно для улучшения жизни других.
Путем использования ваших способностей, умений, талантов по отношению к другим людям, вы делаете вашу жизнь осмысленной. Многим людям это добавит смысла в жизни, чего никто у них не сможет отнять или украсть.
УПРАЖНЕНИЕ В:
Пусть каждый из вас по отдельности уделит несколько минут, чтобы тихо подумать о том, как можно сделать что-нибудь особенное для какого-то человека. Это не должно быть что-то слишком значительное или зрелищное, но это должно быть что-то уникальное. Вы должны подумать о том, что вы можете сделать для друга или члена семьи, чего они никогда бы от вас не стали ожидать. Некоторые идеи могут быть такими:
· Пригласите их сделать что-то особенное вместе с вами (например, пойти на обед, пойти в церковь, поиграть в какую-то игру, отправиться в поход с приключениями).
· Совершите особый визит к какому-нибудь родственнику или старому человеку, которого вы давно не видели.
· Сочините новую песню для них и спойте им ее.
· Выполните какую-то нужную работу (например, работу по дому) для них, которую им в противном случае пришлось бы делать самим.
· Придите к ним и помолитесь над ними особой молитвой о благословении или здоровье.
· Используйте любое умение или свой особенный талант, чтобы сделать для них что-то особенное.
· Пойдите и посетите кого-то, кто болен или плохо себя чувствует.
После того, как вы подумали о чем-то особенном, что вы можете сделать для кого-то другого, представьте в своем разуме, какой может быть его или ее реакция? Будет ли этот человек удивлен? Будет ли он взволнован? Будет ли он действительно благодарен?
УПРАЖНЕНИЕ Г: В вашей группе по очереди поделитесь со всеми, о чем таком особенном вы думали, что вы бы хотели сделать для кого-то другого. Также расскажите группе, как вы себя чувствовали, когда представляли себе реакцию этого человека.
УПРАЖНЕНИЕ Д: Всей группой обсудите, почему вы думаете, что это упражнение может быть важным и эффективным для того, чтобы сменить негативные и вредные мысли или воспоминания на позитивные. Вы можете использовать в качестве направляющих нитей для вашего обсуждения следующие мысли: 
Когда вы прекращаете думать о себе и фокусируете свое внимание на ком-то другом, ваш разум вынужден переключиться. Вам, таким образом, удалось изменить направление своего мышления! Если позитивные мысли о ком-то приносят вам приятные чувства (например, когда вы думаете о реакции этого человека на то, что вы сделали для него что-то хорошее), в вашем теле начало вырабатываться счастливое вещество, которое поможет вам удерживать свой разум на позитивных мыслях еще на какое-то время. 
Если вы обнаруживаете, что негативные мысли и воспоминания возвращаются, просто повторите это упражнение и подумайте о том, как сделать что-то хорошее другому человеку.
Еще лучше, чем подумать о том, как вы сделаете что-то хорошее для кого-то (друга или члена семьи), будет, если вы действительно сделаете что-то хорошее для них. Если у вас есть такая возможность, сделайте вашим приоритетом на эту неделю пойти и сделать ту хорошую вещь, о которой вы думали во время выполнения этого упражнения. Подкрепите свои мысли делами.
Если оказалось, что у вас очень хорошо получается это упражнение, возможно, вы уже готовы попробовать следующее, более трудное упражнение: сделать что-то особенное для людей, которых вы даже не знаете. Такого рода действия укрепляют вашу уверенность в себе и добавляют ценности в вашу жизнь. Другие люди на самом деле начнут ценить вас, и вы начнете действительно хорошо себя чувствовать по поводу самих себя. 
Если вы обнаружите, что и с этой проблемой вы справляетесь успешно, возможно, вы готовы для САМОГО сложного упражнения – упражнения наивысшего уровня: сделать что-то особенное для человека, который вам даже не нравится. Это действительно сложно, но если у вас это получится, вы станете более сильными, чем вы даже могли себе представить.
2000 лет назад Иисус сказал: “Люби ближнего своего, как самого себя, и люби своих врагов”(от Матфея-5:43-48). Если вы действительно последуете этим советам и вам удастся выполнить приведенные выше упражнения, вы тем самым поместите себя в 
правильную позицию для того, 
чтобы получить благословение.
Когда люди пережили стресс и травмы, они часто верят, что другие люди их не любят. Их фокус – на самих себе. Это приблизительно похоже на то, как если бы ночью кто-то направил на вас луч света: фокус на вас, но этот свет ослепляет вас. Когда вы ослеплены, вас охватывает страх; вы не можете двигаться вперед, потому что ничего не видите.
Однако, когда вы уберете луч света с себя и направите его на кого-то – сфокусируетесь на ком-то другом, – тогда вы приобретаете способность ясно видеть. Когда вы ясно видите, вы можете двигаться вперед. Когда вы делаете всего лишь шаг вперед и начинаете делать что-то, чтобы благословить других, вы, таким образом, шаг за шагом находите радость, которая делает вас более уверенными в себе.
ЗАНЯТИЕ 8: ПРЕОДОЛЕНИЕ ПОСЛЕДСТВИЙ ТРАВМЫ
Теперь, когда вы выработали несколько навыков, которые помогут вам вернуть контроль над вашим телом, вашими чувствами и вашими мыслями, вы стали эмоционально сильнее. Имея эту силу, вы теперь готовы преодолеть любой страх, терзания и последствия травмы навсегда. Описанные ниже упражнения очень эффективны, но и достаточно непросты.
Чтобы преодолеть последствия травмы, вам надо вынести наверх воспоминания о травматических событиях, которые прятались под поверхностью. Те вещи, о которых вы избегали вспоминать и говорить, сопротивлялись им, – те самые вещи вышли на поверхность! Это задание часто бывает очень сложным в эмоциональном плане. 
Однако хорошая новость в том, что за этим часто следует чувство облегчения. Если вы подумаете о случае, когда вас тошнит или когда вам надо в туалет, все, что выходит наружу, часто сопровождается чувством облегчения. То же самое касается травматических воспоминаний, которые мучают нас. Пора встретиться лицом к лицу с трудными воспоминаниями, связанными с вашей травмой, и научиться “выташнивать” свою историю.
Представьте себе воздушный шар, который еще не надули. Шар податливый и обмякший на ощупь. Однако, когда его надувают воздухом, он становится тугим и растянутым. Пока внутри есть воздух, внешняя поверхность шара находится под давлением. Если для этого воздуха нигде нет выхода, но его продолжают вдувать, шар в конечном итоге лопнет. Но если выпустить воздух, шар вернется в свое первоначальное “расслабленное” состояние. Эта часть программы научит вас выпускать воздух, который накопился внутри вас.
Существует известная поговорка, которая гласит: “Лучший способ победить свои страхи – это встретиться с ними лицом к лицу”. Конечно, это так и есть, но важен не только сам факт сознательной встречи с теми вещами, которые терзают вас, но и то, каким образом происходит такая встреча. Описанные ниже упражнения аккуратно снова сведут вас лицом к лицу со стрессовыми и травматическими событиями, которые произошли в вашем прошлом, и позволят вам обновить ваш разум и тело, чтобы сделать их способными реагировать на воспоминания о прошлом более позитивно
ЛИЦОМ К ЛИЦУ СО СВОИМ СТРАХОМ  № 1
Цель описанных ниже упражнения – научить вас навыкам преодоления своих страхов, терзаний и травм (а не преодолеть их все за один присест). Когда вы успешно научитесь этому процессу, вы можете позднее применять его в других сферах своей жизни, которые являются для вас источником стресса.
ЧАСТЬ А: Пусть каждый из вас по отдельности уделит несколько минут, чтобы тихо подумать о трех вещах, случившихся в вашей жизни, которые все еще вызывают в вас чувство стресса, когда вы вспоминаете о них. Возможно, это травматическое переживание, о котором вы беспокоитесь, что оно может случиться снова, или это что-то, от чего вы до сих пор страдаете. 
После того, как вы составили свой список главных травматических воспоминаний, текущих страхов или непрекращающихся терзаний, определите, что из этого вызывает у вас меньше всего стрессовых ощущений. Всегда начинайте с того, о чем легче думать, что легче вспоминать или обсуждать.
Как определить, причинило ли вам какое-то негативное событие травму? Каждый раз, когда вы думаете о нем, вспоминаете или вынуждены говорить о нем, вы будете чувствовать, что это вас крайне расстраивает.
Как определить, смогли ли вы преодолеть свою травму? Вы будете способны вспоминать происшедшее в прошлом негативное событие, но вы не будете испытывать никаких негативных чувств по поводу этого (вам больше не будет неприятно говорить об этом, вам не будут сниться кошмары об этом, и вы будете чувствовать себя в состоянии жить дальше).
ЧАСТЬ Б: Когда вы определились с событием, которое вызывает у вас меньше всего страха, расстройства или страданий, выделите время на неделе, чтобы поделиться вашей историей с лидером группы. Этого не следует делать во время восьмого занятия. Это должно произойти за пределами группы, в контексте личной встречи один-на-один.
Вам понадобится порядочный отрезок времени, чтобы сделать это, поэтому позаботьтесь о том, чтобы ничто не могло вас прервать. Если вас прервут, и вы не сможете закончить рассказ о своей истории, хотя вы и можете почувствовать облегчение от того, что вам не нужно продолжать смотреть в лицо своему страху, рассказывая о нем, все же такое преждевременное окончание рассказа может создать вам больше проблем позже. Так что позаботьтесь о том, чтобы эта часть прошла хорошо. Рассказывайте свою историю настолько подробно, насколько сможете. 
Это не обсуждение. Это история, которую вы рассказываете. Лидер группы, который вас слушает, не делает никаких суждений о том, что вы сделали или через что прошли, и соглашается сохранить вашу историю в тайне.
Рассказывать свою историю иногда может быть очень трудно. Иногда вам будет хотеться остановить историю, но важно пройти до конца, не упуская ни одной детали. Когда закончите рассказывать, скажите лидеру вашей группы, как вы себя чувствовали, говоря об этом. По шкале от 1 до 10 определите, насколько расстроенными или подавленными вы почувствовали себя, рассказывая свою историю. (1 = вы совсем не расстроились; 10 = вы крайне расстроились).
Когда вы закончили этот процесс, повторите то же самое упражнение еще раз, рассказав лидеру группы ту же самую историю. В конце истории снова дайте оценку тому, насколько расстроенными или подавленными вы себя почувствовали, по шкале от 1 до 10. Уже во время этого второго рассказа уровень негативности ваших эмоций должен уменьшиться. Каждый раз, когда вы рассказываете историю полностью (даже самые трудные ее части), уровень вашей расстроенности должен падать.
НЕОБХОДИМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ШАГОВ:
1. Поделитесь с лидером группы вашим наименее страшным, мучительным или травматическим переживанием, рассказав эту историю один-на-один. Всегда начинайте с того страха, который меньше всего вас беспокоит, и увеличивайте уровень сложности, рассказывая обо всех более стрессовых переживаниях или ситуациях, когда вы наберетесь достаточно смелости и уверенности.
2. Оцените по шкале от 1 до 10 , насколько вас расстроил опыт рассказывания о вашей истории (в результате чего вы словно заново ее переживаете).
3. Повторяйте свою историю снова – до тех пор, пока вы больше не будете чувствовать стресса ни от одной части этой истории (если есть какая-то одна часть истории, которая особо вас мучит, просто пересказывайте эту часть снова и снова в подробностях и игнорируйте остальное).
МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ:
Всегда помните, что враг вашего разума хочет, чтобы вы продолжали бояться. Страх – одно из самых серьезных видов оружия врага. Но когда вы уже обновили свой разум, не будет иметь значения, какие негативные мысли или чувства придут к вам, – вы способны держать их под контролем.
1. Рассказ о происшедшем в прошлом травматическом событии иногда может нанести нам такую же травму, как и само это событие. Если вы начинаете чувствовать беспокойство и мучения, когда рассказываете свою историю, не тревожьтесь – этого следовало ожидать. Хорошая новость в том, что вы уже развили прекрасные навыки совладания со своими эмоциями, которые помогут вам быстро отойти от любого подобного стресса. Помните:
(а) Медленно сделайте 10 глубоких вдохов-выдохов.
(б) Глубоко вдохните, а на выдохе повторяйте скороговорку “на дворе трава, на траве дрова” столько раз, сколько сможете.
(в) Напрягите и расслабьте мышцы, сжав в руках что-то твердое или потянувшись.
(г) Вы теперь можете контролировать реакцию своего тела, поэтому не прекращайте выполнять упражнение-рассказ. Продолжайте повторять рассказ о своих переживаниях и не переходите к следующему до тех пор, пока любые ощущения стресса не утихнут полностью. Если вы успешно сделаете это, вы победите свой страх!
2. Если вы испытываете эмоциональный дискомфорт и негативные мысли не уходят даже после того, как упражнение выполнено, попрактикуйтесь в своих навыках переключения внимания на что-то другое (проведите несколько минут, думая о том, как вы сделаете что-то хорошее для кого-то, и представляя себе их реакцию). Когда вы взяли под контроль свои негативные эмоции и успокоили свое тело, вы готовы сделать еще одну попытку.
ДЛЯ ЛИДЕРОВ ГРУПП
1. Если по какой бы то ни было причине ваш партнер (человек, рассказывающий вам свою историю) остановится на полпути и скажет, что он не хочет об этом дальше говорить, мягко приободрите их продолжить. Поделитесь с ним тем, насколько он был смел, начав рассказывать свою историю, и что вам действительно интересно, что произойдет дальше. Мы встречаемся со страхами лицом к лицу, а не бежим от них!
2. Если сообщаемая вам информация слишком травмирует вас (например, если у вас было подобное переживание и вы чувствуете, что сами начинаете расстраиваться по ходу развертывания истории), попросите помощи у вашего прошлого лидера группы или опытного консультанта, а сами отойдите в сторону. Обязательно в мягкой форме сообщите рассказчику о причинах, по которых вы попросили вас заменить, и приободрите их в том, насколько хорошо у них получается посмотреть своему страху в лицо.
Повторяйте упражнение ЛИЦОМ К ЛИЦУ СО СВОИМ СТРАХОМ № 1
 настолько часто, насколько это будет необходимо. По мере приобретения все большей уверенности увеличивайте сложность травматических историй, которые вы рассказываете. Цель этого упражнения – не зациклиться на всех негативных событиях, которые вы пережили, и продолжать кататься в своей боли. Наоборот, каждый раз, как вы заново переживаете свой травматический опыт и рассказываете эту историю, она теряет свою власть над вами. С каждым пересказом этого события оно становится менее травматичным. Продолжайте до тех пор, пока вы не сможете заново переживать негативные воспоминания в своем разуме без того, чтобы испытывать какие-либо отрицательные эмоции вообще.
ЛИЦОМ К ЛИЦУ СО СВОИМ СТРАХОМ  № 2
После того, как вы заново пережили и пересказали свой стрессовый и травматический опыт лидеру группы, теперь время заново пережить и пересказать свою историю вашим товарищам по группе. Сделать это может быть более страшно, но это подстегнет вашу уверенность в себе и ускорит процесс исцеления.
Разбейтесь на маленькие группки по три-четыре человека. Лидер группы должен определить, какие из стрессовых и травматических историй, которые были им поведаны, будет уместно раскрыть также перед небольшой группой. Когда вы будете рассказывать историю, также поделитесь со своей группой, насколько хорошо вам удалось преодолеть травму и каким образом это было достигнуто.
ЛИДЕРЫ ГРУПП: Позволяйте рассказывать в группах только те истории, которые не нанесут травму другим и которые не имеют прямого отношения к другим участникам. У каждого человека в малой группе должна быть возможность по очереди поделиться своим опытом в подробностях. Участники должны быть особенно аккуратны в том, чтобы не судить друг друга, а также сохранять истории других в тайне.
ЗАНЯТИЕ 9: ПОВТОРЕНИЕ ПРОЙДЕННОГО
УПРАЖНЕНИЕ: ЧЕМУ ВЫ УЖЕ НАУЧИЛИСЬ?
Обсудите в вашей группе все те новые навыки, которым вы к настоящему времени научились, участвуя в программе EMPOWER. Каждый человек по очереди должен поделиться с группой, что было самым важным из того, что он лично получил для себя из этой части программы. Это упражнение служит для того, чтобы вы напомнили друг другу, чему вы все научились и насколько далеко вы продвинулись.
ЧАСТЬ ВТОРАЯ: ПРОЩЕНИЕ
ЗАНЯТИЕ 10: УМЕНИЕ ПРИНЯТЬ И ОТПУСТИТЬ
Когда случается что-то плохое или когда люди бывают по-настоящему несчастны, они часто винят других людей или обстоятельства, сложившиеся в их жизни. У вас нет контроля над этими людьми и событиями и вы не можете ничего изменить, но вы можете выбрать, что будет происходить дальше.
В то время как это совершенно нормальное явление чувствовать себя расстроенным, мы должны быть осторожны, чтобы не повторять это снова. Это как если у вас что-то чешется, и вы принесли облегчение себе, почесав зудящее место, но это облегчение только на мгновение, ваша боль увеличивается, чем когда-либо.  
События и люди НИКОГДА не должны контролировать вашу жизнь. Божий дар вам называется “свободная воля”. Вы можете принять решение контролировать то, как вы хотите прожить свою жизнь. Примите мудрое решение и научитесь быть свободными. Должно прийти время, когда вы должны (а) сделать выбор, чтобы принять ваши обстоятельства, (б) не концентрировать свое внимание на людях и событиях, которые привели вас к стрессу, и (в) смотреть вперед в будущее и двигаться дальше.
Если кто-то испытывает несправедливость, они достигают отправной точки, где должны решить, принимать им реальность или нет. 
Принятие просто означает осмысление того, что уже случилось, осознание того, что ничего нельзя исправить и время нельзя повернуть вспять. Вместо того чтобы приуменьшать события, приносить извинения или оправдывать происходящее, вы должны признать то, что было реально, болезненно и несправедливо.
 Тем не мене, в то же самое время, вам нужно сделать выбор, не проводить много времени, холя и лилея ваши раны и проклиная тех, кто вам их нанес. Не существует середины при прощении. Или вы прощаете, или не прощаете. Выбирайте, чтобы начался процесс выздоровления!
УПРАЖНЕНИЕ: ЧТО ТАКОЕ ПРОЩЕНИЕ?
Не все полностью понимают, что такое прощение. В вашей группе обсудите следующие пункты, объясняющие, чем является прощение и чем оно не является.
Чем ЯВЛЯЕТСЯ прощение:
· Вы принимаете то, что произошло и выбираете не воздействовать негативно на что-то или кого-то, кто вызвал обиду, травму или причинил ущерб вам или другим.
· Осознанный ежедневный выбор отпустить вашу собственную боль, злобу, горечь и  негодование и сконцентрировать свое внимание на других вещах. ( Филлипийцам 4:8)
· Перестать ненавидеть (например, человека, группу, организацию/компанию, армию, правительство или даже Бога) за то, что они вам сделали (Евангелие от Луки 6:37).
Не ждать момента, чтобы отомстить за то, что с вами
·  сделали. ( Римлянам 12:19)
· Прощение не зависит от извинения, раскаяния, осознания сделанного. Не существует условий или предпосылок для того, чтобы произошло прощение.
Чем прощение НЕ ЯВЛЯЕТСЯ:
· Извинить кого-либо (например, человека, группу, организацию/компанию, армию, правительство или даже Бога) за то, что произошло.
· Простить кого-либо не означает, что вам этот человек теперь должен нравиться или вы должны подружиться с ним. Хотя в Библии сказано «полюби своих врагов» (Римлянам 12:20-21), любовь не описывается как чувство или дружба, а скорее как благосклонность.
·  Хотя вы можете продолжать подвергаться оскорблениям и Библия говорит о  том, что мы должны прощать и прощать (от Матфея 18:22), прощение не требует от вас вести себя плохим образом по отношению к обидевшему. Вы можете удалиться в безопасное место и все же простить.
· Прощение не означает, что вы забываете то, что произошло (существует разница между – забыть - и выбором-не помнить).
действительно в состоянии простить
кого-то, когда вы вспоминаете, что они сделали, но Вы больше не чувствуете боли, которая сопровождала это воспоминание.
УПРАЖНЕНИЕ: КАК ДОЛГО ВЫ МОЖЕТЕ НЕ СДАВАТЬСЯ?
Пусть каждый человек в группе возьмет в руку небольшой камень. Держа его в вашей более сильной руке, поднимите его и держите в вытянутой руке, отведенной в сторону. Все должны следить за тем, чтобы эта рука оставалась прямой. Посмотрите, кто сможет удерживать этот камень в вытянутой руке, не опуская ее, дольше всех.
Всей группой обсудите следующие пункты:
1. В начале этого упражнения все обычно чувствуют себя уверенно. Возможно, вы считали, что вы сможете удерживать камень без проблем, но очень скоро камень становится очень тяжелым, и вы не можете дальше держать его. Этот камень – совсем как та боль и горечь, которые люди держат в себе, когда кто-то причинил им боль. Через некоторое время эта ноша становится невыносимой.
2. Что начало бы происходить с вашим телом, если бы вам удалось удержать камень в вытянутой руке на протяжении 20 минут? Как и в случае со змеиным укусом, который обсуждался в ЧАСТИ ПЕРВОЙ, удерживание в себе прошлых обид становится толчком к выработке вашим телом яда, и вы начинаете испытывать совершенно жуткую боль.
3. После того, как вы подержали камень в вытянутой руке на протяжении часа, как, по-вашему, будет себя чувствовать ваша рука? Скорее всего, ощущения будут такие, будто ваша рука сейчас отвалится.
4. Представьте себе, что произошло бы, если бы мы не имели возможность отпустить камень много дней, недель, месяцев или лет. То, что, как мы думали в начале, мы сможем без проблем удержать, в конечном счете убьет нас. Когда мы держимся за свою горечь и боль, это работает так же, как если бы мы держали камень. Многие люди думают, что они могут продолжать держаться за свою боль, но со временем она становится невыносимой. Вам нужно отпустить!
5. Почему, как вы думаете, важно прощать и отпускать?
6. Как вы себя чувствовали, когда вы, наконец, смогли опустить свою уставшую руку и выпустить из нее камень? (Такое же облегчение и мир мы получаем, когда узнаем, как прощать и отпускать прошлые обиды.)
ЗАНЯТИЕ 11: ИСТОРИЯ ПРОЩЕНИЯ
Чтобы по-настоящему освободиться и отпустить горечь, которую мы чувствуем в своем сердце по отношению к тем, кто неправильно поступил с нами, прощение должно быть настоящим. Вам нужно верить в это всем своим сердцем. Просто того, что вы знаете, что так сделать будет правильно, или того, что все вокруг так делают, будет недостаточно, чтобы сделать это эффективным для вас.
 Вы можете произнести слова “Я прощаю тебя” своими устами, но если в вашем сердце вы до сих пор таите горечь и желаете мести, вы только обманываете себя и вредите самим себе. Без основательного понимания того, почему вы должны прощать, любая попытка простить не выдержит испытания временем.
ИСТОРИЯ ЧУДЕСНОГО ОЧИЩЕНИЯ
В один прекрасный день во время бури с неба на землю упала чистая дождевая капля. Капля была чистая, красивая и неиспорченная. Однако после удара о землю чистоте дождевой капли быстро пришел конец. Капля с глухим звуком хлопнулась о землю и моментально пропиталась грязью. 
То, что сначала было чистым и прозрачным, теперь оказалось в одной куче со многими другими дождевыми каплями и быстро стало частью грязной, мутной лужи. Дождевая капля пришла в глубокое уныние и не знала, получится ли у нее когда-либо стать чистой снова. Даже после того, как буря закончилась, никакое барахтанье в луже не могло помочь капле очиститься. Капля потеряла всякую надежду и смирилась с тем, что обречена на жизнь в качестве комка грязи.
Что еще хуже – когда взошло солнце, грязной луже пришлось выдерживать интенсивную палящую жару. Под жжением солнца потерявшая надежду дождевая капля вдруг начала отделяться от лужи. “Что происходит?” – подумала капля, поднимаясь выше и выше в небо. Она посмотрела на лужу, из которой она была взята, и моментально испугалась головокружительной высоты, которой она уже достигла. Чего капля не осознавала, так это того, что в этот момент она испарялась благодаря силе солнца и поднималась вместе с другими некогда упавшими каплями, чтобы сформировать новое, свежее и чистое облако. Вопреки всему дождевая капля вернулась в свое первоначальное состояние, снова став чистой и прозрачной.
Мораль: Люди, пережившие травму, во многом чувствуют себя, как дождевая капля в этой истории. Разрушенные, грязные и без надежды на восстановление! Часто такие чувства, как вина и страх, заточают наш разум в тюрьму и заставляют нас начать винить себя и других. Однако обвинения в чей-либо адрес, похоже, никогда не ведут ни к каким решениям проблемы, – вы все еще остаетесь застрявшими в грязной луже. Хорошая новость заключается в том, что, подобно солнцу в истории о чудесном очищении дождевой капли, существует божественная сила за пределами нас, которая имеет силу восстановить нас и привести нас в наше первоначальное состояние. Эту силу, правда, называют не “солнцем”, а “Сыном”! (В английском языке, на котором первоначально писалось это пособие, слова “солнце” (sun) и “сын” (son) пишутся по-разному, но читаются одинаково.)
Многие люди, которые верят в Бога, думают, что если делать хорошие вещи, то после смерти можно попасть в замечательное место, называемое раем. Но если делать плохие вещи, можно попасть в ужасное место, называемое адом. Они думают, что мы получаем либо награду, либо наказание. Некоторые также верят, что за тем, что мы бываем либо хорошими, либо плохими, следует немедленное воздаяние. Они верят, что если делать плохие вещи, в ответ ужасные вещи случатся и с ними. Подобным же образом, если люди делают плохие вещи нам, что-то плохое в ответ случится и с ними. Если бы это так и было, то, поскольку каждый человек в своей жизни совершал ошибки, все должны ужасно страдать, и мы все заслуживаем умереть.
Однако человек, которого называют Божьим “Сыном”, сказал, что этому не обязательно так быть и дальше. Этот Сын, которого описывают как самого могущественного властителя, царя и священника, которого когда-либо знал мир, сказал, что Он пришел на землю, чтобы изменить порядок вещей. Он пришел, чтобы сделать все лучше.
Сын пришел, чтобы принести нам хорошую новость. Эта чудесная новость заключается просто в том, что Он любит нас. Не имеет значения, сколько плохих вещей мы сделали в нашей жизни; нет ничего, что мы могли бы сделать, чтобы Он начал любить нас меньше. Ему могут не нравиться некоторые вещи, которые мы сделали. На самом деле, Он даже ненавидит те ошибки, которые мы сделали. Но Он все равно любит нас. 
Так что вместо того, чтобы мы все страдали и умирали, Он решил использовать свою силу, чтобы вернуть нас в состояние чистоты и незапятнанности. Хотя мы и падаем на землю снова и снова, Он всегда поднимает нас снова (прощает нас) и возвращает нас в положение Его друзей. На самом деле, в древних писаниях пишется, что Бог настолько нас любит, что Он позволил Своему собственному Сыну умереть, чтобы мы могли жить. 
Также написано, что, умерев за нас, Сын (Иисус) дал нам возможность быть прощенными. Нет ничего, что мы могли бы сделать, чтобы заслужить этот дар, – он дается просто так. Но не все принимают решение принять этот дар. Выбор за нами! Но если вы действительно хотите принять дар прощения, Он требует от вас, чтобы вы делали то же самое для других (прощали других за то плохое, что они вам сделали).
Многие люди пытаются практиковать прощение в качестве терапевтического упражнения, не задумываясь о том, какую роль во всем этом играет концепция Бога. Без основательного понимания его отправной точки и основных причин, почему оно так важно, прощение становится не более чем преходящей идеей. Многие люди спрашивают: “А зачем мне вообще кого-то прощать?” Не сумев оценить то, как Бог связан с прощением, и не имея концепции того, что сами они были прощены первыми, большинство людей испытывают трудности с тем, чтобы держаться за свое решение о прощении.
УПРАЖНЕНИЕ: ЧТО ОБ ЭТОМ ГОВОРИТ БОГ?
Трудно говорить о прощении, не рассмотрев, что же говорит об этом Бог. Есть некоторые люди, которые верят, что прощение можно осуществить и задействовать, не веря ни в какого Бога и вообще не имея какого-либо рода веры. Но независимо от того, верят люди в Бога или нет, не существует другой такой раны, как психологическая травма, которая так часто заставляла бы людей начать задавать этому известному или неизвестному Богу некоторые сложные вопросы.
Часто людям бывает трудно принять концепцию того, что есть Бог, который действительно любит их. Вместо этого многие решают думать так: “Если бы Бог действительно любил меня, Он изначально не позволил бы плохим вещам случиться со мной”.
Обсудите в вашей группе перечисленные ниже трудные вопросы, которые люди часто задают Богу, думая о своей травме и роли прощения. Божьи ответы на эти вопросы записаны в древних текстах, и туда можно заглянуть, чтобы приобрести больше понимания как о природе, так и о важности прощения:
1. Бог, где Ты был, когда со мной происходили эти плохие вещи?
– Притчи 15:3; Евреям 13:5; Псалом 23:4;Римлянам 8:35
2. Если Ты действительно любишь меня, Бог, как Ты мог позволить этому случиться со мной?
– Второзаконие 30:15-20; Петра 1:6-7;Римлянам 8:35
3. Бог, неужели Ты не знаешь, как я себя чувствую?
– Исаия 53:3; Евреям 4:15; 1 Петра 2:19-23
4. Возможно ли для меня преодолеть мой стресс и травму?
– Филиппийцам 4:6-7; Матфея 19:26; Иеремия 17:14.
5. Как я могу восстановиться?
– Римлянам 8:32; Филиппийцам 4:13.
6. Что я могу сделать, чтобы преодолеть свою боль?
– Колоссянам 3:13; 1 Фессалоникийцам 5:24; 1 Петра 5:7.
7. Но прощать – это так сложно; неужели это действительно необходимо?
– Ефесянам 4:32; Матфея 6:14-15
8. Но мне причинили такую боль! Не может же им это просто так сойти с рук?!
– Римлянам 12:19.
9. Бог, почему бы Тебе просто не исцелить меня прямо сейчас?
– Екклесиаст 3:3.
ИСТОРИЯ ОБ ОТЦОВСКОЙ ЛЮБВИ
Жил когда-то человек, который очень любил своего сына. Но сын был не очень мудрый и подружился с неправильными людьми. Эти друзья подговорили сына украсть немного денег у своего отца. Когда отец узнал об этом, он разозлился так, что очень накричал на своего сына, и тот решил убежать. 
То, что сделал сын, причинило его отцу большую боль, но отец также расстроился из-за того, что его сын бесследно пропал. Отец искал своего сына, где только мог. Когда сын услышал, что его отец ищет его, он подумал, что тот, должно быть, все еще злится и решил преследовать его, забрать деньги и отомстить. Проблема была в том, что сын уже потратил все деньги, которые он украл, и жил теперь в отчаянных обстоятельствах. Отец со временем узнал, где живет его сын, и послал одного из своих подчиненных передать очень важное послание.
Посланец нашел сына и сказал: “Я пришел принести тебе хорошую новость. Новость эта заключается в том, что твой отец любит тебя. Неважно, сколько плохих вещей ты сделал; нет ничего настолько постыдного, что ты мог бы сделать, что заставило бы его любить тебя меньше. Его любовь к тебе не ставит никаких условий. 
Хотя существуют вещи, которые ты можешь сделать и которые заставят твоего отца либо гордиться тобой, либо огорчиться и разозлиться, но ни одна из этих вещей никогда не повлияет на его любовь к тебе. Тебе нужно понять, что ты не можешь сделать ничего, чтобы заслужить любовь своего отца, и нет ничего настолько плохого, что ты мог бы сделать, что могло бы отнять у тебя любовь твоего отца. 
Он любит тебя всегда, поэтому он просит тебя простить его за то, что он накричал на тебя в гневе. Вместо того чтобы наказать тебя за воровство, он решил использовать свою власть, чтобы также простить тебя. Он просит тебя вернуться домой к своей семье”.
Мораль: Хотя мы делаем ошибки, и раз за разом падаем, прощение (как и любовь отца) всегда поднимает нас, снова и снова. Какие другие уроки можно извлечь из этой истории?
· Прощение – это не что-то, что ты можешь заслужить.
· Отец ненавидел неправильное поведение, но все равно любил своего сына.
· Прощение – это что-то, что дается без условий. (Отец не просил своего сына извиниться, прежде чем он простит его. Наоборот, прощение – дар, который часто дается, когда человек этого НЕ заслуживает.)
· Прощение работает в обе стороны: отец попросил у своего сына прощения, а затем даровал прощение и ему.
ЗАНЯТИЕ 12: ВАЖНОСТЬ ПРОЩЕНИЯ
Прощение – это что-то, что очень трудно сделать. Произнести слова “Я прощаю тебя” может быть легко, но прощение – это значительно больше, чем просто слова или церемонии. С прощением связано ежедневное принятие решения больше не испытывать негативных чувств или мыслей по отношению к кому-то. 
Даже если те, кто неправильно поступил с нами, не сожалеют о том, что они сделали, на нас все еще лежит ответственность простить их. Нас ждет опасность, если мы этого не сделаем. В худшем случае вы можете даже осуществить свою месть, что превратит вас самих в змею (сделав вас такими же плохими, как человек, который обидел вас).
ИСТОРИЯ О ЗМЕИНОМ ЯДЕ
В один прекрасный день Ребекка шла через заросли кустов, тихо напевая себе что-то под нос. Сияло солнце, и небо было чисто-голубым. Ребекка чувствовала себя счастливой и свободной. Она в очередной раз вдохнула свежий прохладный воздух и сказала себе, что жизнь прекрасна.
Внезапно Ребекка почувствовала резкую боль в щиколотке. Боль появилась ниоткуда и заставила ее немедленно в шоке остановиться, схватившись за ногу и вскричав от боли. Посмотрев вниз, Ребекка в ужасе увидела тело длинной толстой змеи, ускользавшей куда-то в кусты. Она посмотрела на свою ногу и увидела капельки крови там, где змеиные клыки вонзились в ее кожу.
Ребекку охватила паника, и она начала оглядываться, не зная, что делать. Она была совершенно одна, и рядом не было никого, кто мог бы ей помочь. Она начала дрожать и плакать. Ребекка не успела увидеть, что это была за змея, но она боялась, что это ядовитая змея – может, даже смертельно ядовитая. Ее нога начала пульсировать от боли, и она в агонии рухнула на землю, чувствуя, как яд начинает распространяться по ее сосудам. 
У нее помутнело в глазах и закружилась голова, и через несколько мгновений Ребекка потеряла способность ясно мыслить. Она не могла решить, следует ли ей подняться и бежать или просто подождать, пока придет помощь. Она знала, что ей надо избавиться от яда, оказавшегося внутри нее, но не знала, как.
УПРАЖНЕНИЕ: ОТРАВЛЕННЫЕ ОБИДОЙ
Обсудите в группе следующие вопросы и ответы:
1. Умер ли кто-нибудь когда-нибудь от самого укуса змеи, или люди все же умирают от змеиного яда, который остается в их теле?
Укус змеи похож на травму или рану, полученную от кого-то. Не это разрушает вас. Но если вы продолжаете держаться за свою обиду, это может подействовать, как змеиный яд.
2. Если вы разозлитесь на змею и будете продолжать возмущаться тем, что она вас укусила, поможет ли это убрать из вашего тела яд, – или злость, горечь и возмущение все же помогают яду распространяться дальше?
Когда кто-то каким-либо образом вас обидел, горечь и возмущение, которые вы чувствуете, никак не вредят человеку, который причинил вам боль, но вот вам они наносят все больший вред. Именно яд (гнев и возмущение внутри вас) вредят вам, а не сам укус.
Без прощения вы рискуете быть отравленными своей обидой. Но когда вы прощаете, вы избавляетесь от яда, оказавшегося внутри вас, и позволяете себе исцелиться и жить дальше. Просто помните: возможно, вы не в состоянии контролировать змею, но вы можете контролировать ее яд, попавший внутрь вас!
УПРАЖНЕНИЕ: СТРЕМЛЕНИЕ ОТОМСТИТЬ
ЧАСТЬ А: Обсудите в группе некоторые из вещей, которые вы сделали из чувства мести, когда на самом деле вам следовало простить. Будьте честны и смиренны.
Лучшая месть за укус змеи – это не разозлиться на змею или убить ее, поскольку, таким образом, вы покажете, что змея имеет власть над вами. Напротив, лучшая месть за укус змеи – не дать этому повлиять на вас, так как это показывает, что вы имеете власть над змеей.
ЧАСТЬ Б: Это упражнение является простой, но практической иллюстрацией силы прощения по сравнению с местью. Найдите в вашей группе партнера приблизительно одинакового с вами веса и состояния здоровья. Встаньте напротив этого партнера на расстоянии около полуметра, лицом друг к другу. Поставьте ноги приблизительно на ширину плеч и, зная, что вам нельзя сдвигаться с места на протяжении всего этого упражнения, убедитесь, что вы заняли крепкую и устойчивую позицию. 
Цель этого упражнения – выбить вашего партнера из положения равновесия, так чтобы ему пришлось сдвинуться с места. Для этой цели вы можете бить его руками. Оба игрока должны поднять руки с раскрытыми ладонями приблизительно на уровень груди, стоя лицом друг к другу. Стратегический ход игры требует от вас толкать и бить другого человека по рукам, чтобы “вытолкнуть” его из положения равновесия.
После проведения этой игры надо подчеркнуть, что существует не один способ победить своего соперника. Когда люди пережили травму, они часто думают, что единственный способ победить – затолкать своего соперника.  Но есть более хитрый способ добиться того, чтобы соперник потерял равновесие и был вынужден переставить ноги. Этот способ – поглощать его или ее удары. 
Если сделать это правильно, ваш партнер упадет вперед, а не назад, и оба игрока в конечном итоге обязательно обнимутся. Принимая агрессию вместо того, чтобы давать ее, вы побеждаете. Этот хитрый способ идет вразрез с повседневной логикой точно так же, как и древняя заповедь “люби врагов своих”.
ЧАСТЬ В: Это упражнение показывает нам, что прощение не только в том, чтобы мы простили других, – оно также подчеркивает, что мы сами должны быть прощены. Каждый участник в группе должен по очереди поделиться с группой тем, у кого, как они считают, им все еще надо попросить прощения. В завершение этого обсуждения, если это вообще возможно, претворите свои мысли в действия, попросив прощения у любого (включая Бога и себя).
УПРАЖНЕНИЕ: КОГО ВАМ НУЖНО ПРОСТИТЬ?
Уделите несколько минут тому, чтобы спросить себя, есть ли какой-то человек, которого вам все еще нужно простить. Среди этих людей могут быть:
· ваша семья;
· солдаты армии;
· ваши соседи;
· ваша мать или ваш отец;
· ваша церковь;
· друзья;
· правительство;
· вы сами.
Если вы не научитесь прощать, вы всегда будете оставаться под властью тех, кто неправильно поступил с вами; вы и дальше будете их рабом. Прощение означает освобождение от рабства путем принятия дара Иисуса (официального прощения ваших грехов в обмен на Его жизнь) и передачу этого дара дальше – тем людям, которые обидели вас.
УПРАЖНЕНИЕ: ПОПРОЩАЙТЕСЬ
1.Пусть каждый из вас по отдельности, наедине с собой, закроет глаза и несколько минут подумает о тех людях в вашей жизни, которые вас обидели, причинили вам ущерб, ранили вас (или о людях, близких вам). Сформируйте ясную картинку этих людей  в вашем разуме, а потом осознанно громко проговорите громко следующее.
« Я (вставьте свое имя), прощаю тебя (вставьте имя). Начиная с этого дня и далее, я сделал для себя выбор больше не задерживаться в своем негативном отношении к тебе, за то, что ты мне сделал. Я отправляю мою боль и мою горечь к тебе. Сегодня Я ПРЕКРАЩАЮ ОБВИНЯТЬ тебя за все те негативные мысли, которые у меня были и беру ответственность за свое счастье в свои руки. Я отпускаю мое право на месть, и я делаю выбор доверять Богу в выборе справедливости и исцеления.
Для того чтобы простить, хорошей идеей будет выполнить свое заявление громко. Тем не менее, участникам не требуется говорить о прощении тем людям, кого они простили, поскольку их рядом может уже никогда не быть. В действительности, человек может уже умереть, но все еже может быть прощен.
Когда мы осознанно понимаем, что такое прощение, мы осознаем, что прощение играет меньшую роль для них, оно больше необходимо нам, чтобы мы отпустили нашу боль и страдания.
2. По очереди поделитесь с группой тем, какого одного человека вы решили простить и какое одно событие из вашей жизни вы решили отпустить. Чтобы по-настоящему простить, вы теперь берете на себя ежедневное обязательство с этого момента больше не испытывать негативных чувств (возмущения, гнева или горечи) по отношению к этому человеку или событию. 
ЗАНЯТИЕ 13: ПОВТОРЕНИЕ ПРОЙДЕННОГО
УПРАЖНЕНИЕ: ЧЕМУ ВЫ НАУЧИЛИСЬ?
Обсудите в вашей группе все те новые навыки, которым вы научились в первой и  второй частях программы«EMPOWER». Каждый человек по очереди должен поделиться с группой, что было самым важным из того, что он лично получил для себя, что было интересным и что они возьмут полезного  из этой  программы. Это упражнение также помогает вам напомнить друг другу, чему вы все научились и насколько далеко вы продвинулись. Мы поздравляем вас с тем, что вы завершили программу «EMPOWER» и сделали важные шаги на пути к тому, чтобы максимально улучшить качество своей жизни.
Участники должны поделиться, как их жизнь изменилась в результате внедрения новых навыков, которые  они приобрели. Эта деятельность также служит, чтобы напомнить друг другу, насколько каждый получил необходимые знания и каких успехов достигли участники.
Обычно распространена традиция устраивать  минипразднование во время последнего занятия для всех, кто участвовал в программе.  Можно попросить каждого принести немного еды и угостить друг друга. 
Некоторым координаторам программы нравится устраивать формальную презентацию  в конце программы, признавая усилия, которые были потрачены участниками на протяжении тринадцати сессий.
Где это возможно, также приветствуется произнесение молитвы. 
ПРИМЕЧАНИЯ:
1

