From the book "The Sermon On the Mount", by Emmet Fox
Fragment from the chapter: "FORGIVE US OUR TRESPASSES, AS WE FORGIVE THEM THAT TRESPASS AGAINST US"
The method of forgiving is this: Get by yourself and become quiet. Repeat any prayer or treatment that appeals to you, or read a chapter of the Bible. Then quietly say, "I fully and freely forgive X (mentioning the name of the offender); I loose him and let him go. I completely forgive the whole business in question. As far as I am concerned, it is finished forever. I cast the burden of resentment upon the Christ within me. He is free now, and I am free too. I wish him well in every phase of his life. That incident is finished. The Christ Truth has set us both free. I thank God." Then get up and go about your business. On no account repeat this act of forgiveness, because you have done it once and for all, and to do it a second time would be tacitly to repudiate your own work. Afterward, whenever the memory of the offender or the offense happens to come into your mind, bless the delinquent briefly and dismiss the thought. Do this, however many times the thought may come back. After a few days it will return less and less often, until you forget it altogether. Then, perhaps after an interval, shorter or longer, the old trouble may come back to memory once more, but you will find that now all bitterness and resentment have disappeared, and you are both free with the perfect freedom of the children of God. Your forgiveness is complete. You will experience a wonderful joy in the realization of the demonstration.
Из книги Эммета Фокса «Нагорная Проповедь»
Отрывок из главы «ПРОСТИ НАМ ДОЛГИ НАШИ, КАК МЫ ПРОЩАЕМ ДОЛЖНИКАМ НАШИМ»*
Метод прощения таков: уединитесь и успокойтесь. Прочитайте любую молитву или литературный отрывок, который вам по душе, или же прочтите главу из Библии. Затем тихо произнесите: «Я полностью и откровенно прощаю Х (упоминается имя обидчика); я освобождаю и отпускаю его. Я окончательно прощаю всё случившееся и считаю это законченным навсегда. Я слагаю бремя обиды Богу** во мне. Мой обидчик и я – свободны. Я желаю ему процветания во всех аспектах его жизни. С этим инцидентом покончено. Истина Божья освободила нас. Я благодарю Господа».

После этого идите и займитесь своими делами. Ни в коем случае не повторяйте этот акт прощения, ибо вы уже совершили его раз и навсегда, а повтор во второй раз лишь автоматически аннулирует содеянное вами. Впоследствии, если воспоминание об обидчике или обиде вернётся к вам, кратко благословите виновника и отбросьте эту мысль. Делайте это всякий раз, когда мысль возвращается. Через несколько дней она станет приходить всё реже и реже, пока вы полностью не забудете о ней. Позже, спустя какое-то длительное или короткое время, возможно, старая обида вспомнится снова, но вы обнаружите, что теперь вся горечь и злоба исчезли и вам обоим дарована чудесная свобода детей Божьих. Ваше прощение завершено. Вы испытаете удивительную радость от осознания этого проявления».***
* - перевод взят из «Полного Православного Молитвослова»

** - в своём тексте Фокс использует Христа.
*** - книга была опубликована в 1934-ом году; задолго до того, как Уинн Корум написала свой рассказ «Освобождение от рабства».
