I TEMAT TYGODNIA

Jak przebaczac?

Z bp. Tomaszem Sztajerwaldem,
psychologiem i psychoterapeuta,
rozmawia Irena Swierdzewska

Czym jest przebaczenie, skoro
nie zawsze oznacza ono zapo-
mnienie krzywdy?

Istnieje wiele definicji i sposo-
bow rozumienia przebaczenia, co ro-
dzi niejasnoSci w jego interpretacji.
Z psychologicznego punktu widzenia
jest ono procesem, w ktorym stara-
my si¢ poprzez wewnetrzng decyzje
zmniejszy¢ nasze negatywne emocje
zwigzane z doznang krzywda. Obej-
muje ono takze zmian¢ nastawienia
do sprawcy i rezygnacj¢ z odwetu wo-
bec niego.

Teologia za$ podkre§la, ze przeba-
czenie jest przede wszystkim aktem
woli. Ma on w konsekwencji prowa-
dzi¢ do tego, aby moje negatywne
emocje wobec osoby, ktOra mnie
skrzywdzita, nie wptywaly na mnie
i na moja relacje z ta osoba. Tak wiec
wiara uzupelnia i ufatwia przejscie
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przez proces przebaczenia takze w wy-
miarze psychicznym.

Przebaczenie oznacza wigec powr6t
do takiej samej relacji, jaka mieli-
$§my wczesniej?

Nie zawsze. To moze si¢ staé, gdy
dojdzie do pojednania, a ono jest
czymS§ wigcej niz przebaczenie.

Bywa tak, ze przebaczamy, a krzyw-
dziciel nie chce uzna¢ swojej winy.
Wtedy mozna przebaczy¢ krzywde,
a jednocze$nie mozemy nie chcieé
podtrzymywaé relacji. Na przyktad
gdy przyjaciel zawiodl nasze zaufa-
nie i nas zdradzit, a mimo udzielone-
go przebaczenia nie zmienit swojego
postepowania i nie uznat wyrzadzo-
nej krzywdy, mozemy nie by¢ w sta-
nie utrzymywac z nim kontaktu. Brak
gotowosci do podtrzymania relacji nie
jest rownoznaczny z brakiem przeba-
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czenia. Moge przebaczy¢ aktem woli,
ale widzac, ze dana osoba nadal mnie
krzywdzi, mam prawo chroni¢ siebie
i nie chcie¢ odbudowywac w petni na-
szej relacji.

Jak wiec rozumie¢ sfowa Jezusa, ze
mamy przebaczac az 77 razy?

Kiedy Jezus mowi do Piotra te sto-
wa, wskazuje, ze ma on by¢ gotowy
przebaczaé zawsze. Sprawca nie za-
wsze zaluje od razu, ale ja jestem we-
zwany przez Jezusa, by zawsze by¢ go-
towym podjaé wysitek przebaczenia.
To trudne i wydaje si¢ niesprawiedli-
we, ale tak naprawde przebaczenie
chroni mnie przed jadem zemsty, kto-
Ty mnie samego niszczy.

Przebaczenie jednak nie oznacza re-
zygnacji z dazenia do sprawiedliwo-
Sci. Jedli np. kto§ mnie okradl, to moje
przebaczenie sprawcy nie oznacza, ze
nie mam prawa ubiegac si¢ w sadzie
0 odszkodowanie. Moje przebacze-
nie moze by¢ wobec sprawcy czynni-
kiem tagodzacym, ale mimo to sad nie
moze tak po prostu odstapi¢ od kary,
szczegoblnie kiedy sprawca nie przyzna-
je si¢ do winy albo nie widzi ogromu
cierpienia czy zla, jakie spowodowal.
W tym wypadku brak kary powodo-
walby zachete do utrwalania podob-
nych zachowan w przysztosci. To sg
dwa rdzne porzadki, ktore czasem my-
limy i przebaczenie rozumiemy niekie-
dy jako pewna naiwno$¢ w relacjach
spotecznych czy nawet jako pewien
moralny przymus do nieubiegania si¢
o respektowanie swoich praw.

A jesli ktos prosi o przebaczenie,
notorycznie naduzywajac naszej
gotowosci do przebaczenia?

To wymaga postawienia granic.
Przyktadem sa uzaleznienia. JeSli ha-
zardzista przeprasza po raz n-ty, ze
znowu przegral pieniadze, to nasze
przebaczenie nie moze oznaczaé na-
iwnosci. Jedli kto§ ma szczere checi,
ale stabg wole, to nalezy stawia¢ gra-
nice. ,,Przebaczam ci, ale nie dam ci
juz wiecej pieniedzy, bo widze, ze two-
je deklaracje nie pokrywaja si¢ z tym,
jak postepujesz”. Bez stawiania granic



utrwalamy w drugiej osobie zle nawy-
ki, co szkodzi jej samej i jest falszywym
mifosierdziem.

Jednym trudno wybaczy¢ drobne
urazy, a inni sa herosami w przeba-
czaniu, jak mama bt. Jerzego Popie-
tuszki. Od czego zalezy gotowos¢
przebaczania?

Warto czerpac inspiracje od takich
0sob, ale nie nalezy wzbudza¢ w sobie
poczucia winy, gdy sami nie potrafi-
my tak gleboko przebaczaé. Na goto-
woS$¢ przebaczenia skiadaja si¢ nasze
zycie wiara, ale takze wielko§¢ krzyw-
dy i osobowe psychiczne uwarunkowa-
nia. By¢ moze nie dzi§, ale jutro osig-
gne w pelni takg postawe, ale musze
nad tym pracowac.

Przebaczenie jest przede wszystkim
aktem woli, ale towarzysza mu tez emo-
cje. Moze by¢, ze mimo
przebaczenia jeszcze
przez lata bedziemy
reagowaé emocjonal-
nie na samg pami¢é
o doznanej krzywdzie.
Trzeba to jasno odroz-
ni¢, bo niekiedy moze-
my nosi¢ w sobie po-
czucie winy z powodu
tego, ze emocje sa nadal zywe. Podczas
rozmowy z osobami majacymi podob-
ne problemy niejednokrotnie okazuje
sig, ze sg one gotowe do przebaczenia
na gruncie woli, ale potrzebujg czasu,
aby wyciszyly si¢ emocje. Jednak taki
stan rzeczy odbieramy cz¢sto jako nie-
umiejetnos$¢ przebaczenia w ogole.

Starajmy si¢ wiec patrzec, na ile je-
steSmy gotowi do przebaczenia na po-
ziomie woli. Emocje sg wazne, ale nie
stanowig o istocie przebaczenia. Od-
dawajmy caly ten proces Bogu. Prze-
baczenie ulatwia tez to, na ile druga
strona widzi krzywde, ktora wyrza-
dzita, i na ile dazy do pojednania. La-
twiej przebaczy¢, gdy kto$ uznaje swo-
ja wing i prosi o wybaczenie.

urazy.

Czy mozna uczy¢ sie przebaczania?

Tak. Istniejg r6zne modele psycho-
logiczne, ale warto zacza¢ od drob-
nych rzeczy. Jesli kto§ zawinil wo-
bec nas w drobnej sprawie, mozemy
stara¢ si¢ zobaczy¢, na ile to, co si¢
dokonalo, jest istotne. JeSli to blaha
sprawa, ktora tylko dotkneta nasze-
go ego, wtedy warto uczy¢ si¢ zdro-

Przebaczenie
najbardziej potrzebne
jest nam samym.

Nie zdajemy sobie
sprawy, jak bardzo
niszczy nas zywienie

wego dystansu wobec siebie. Dobrze
jest przypomnie¢ sobie ewangeliczng
przypowie$¢ o nielitoSciwym diuzni-
ku (Mt 18,23-35), ktéremu darowa-
no wiele, ale on sam okazaf si¢ surowy
wobec wspoOlstugi i nie chciat darowaé
o wiele mniejszego dlugu. Przeciez tak
wiele nam samym zostalo darowane:
i w relacjach miedzyludzkich, i w re-
lacjach z Bogiem. Warto sobie o tym
przypominad, gdy spotykaja nas sytu-
acje, w ktorych rodzi si¢ che¢ odwetu
czy nieudzielenia przebaczenia.

Komu najbardziej jest potrzebne
moje przebaczenie: Panu Bogu,
krzywdzicielowi czy mnie samemu?

Najbardziej potrzebne jest nam sa-
mym. Nie zdajemy sobie sprawy, jak
bardzo niszczy nas chec odwetu, zywie-
nie urazy i rozpami¢tywanie krzywdy.
Te stany moga powo-
dowad, ze paradoksal-
nie mamy w sobie pew-
ng psychiczng energie,
gdy rozpamigtujemy
doznang krzywde. To
moze naprawde moc-
no nas napedzac. Jed-
nocze$nie nie widzimy,
jak bardzo brak prze-
baczenia wewngtrznie niszczy nas sa-
mych: stajemy si¢ zgorzkniali, za-
mknigci na innych; z czasem ten stan
moze postepowac.

Nasze przebaczenie potrzebne jest
tez drugiej stronie, szczegOlnie kie-
dy dazy ona do pojednania i chce na-
prawi¢ wyrzadzong krzywde. Bywa
jednak tak, ze widzac uczynione zto
i chcae je naprawié, taka osoba spo-
tka si¢ z murem z naszej strony. Wtedy
to my stajemy si¢ oprawcami, bo gdy
ztoSliwie i celowo odmawiamy prze-
baczenia, traktujac to jako odwet, wy-
wolujemy w drugiej osobie cierpienie.
I'w ten sposob spirala moze si¢ nakre-
ca¢, eskalujac coraz bardziej w strong
powaznego konfliktu.

Warto tu wspomnie¢ o pewnej spe-
cyficznej sytuacji: gdy osoba, ktéra
mnie skrzywdzita, juz nie zyje. Wte-
dy warto zawalczy¢ o to, by przeba-
czenie dokonato si¢ w moim sercu. Tu
doskonale wida¢, ze przebaczenie jest
przede wszystkim aktem woli. Do po-
jednania juz doj$¢ nie moze, ale wyba-
czenie niezyjacemu sprawcy daje mi
wewnetrzng wolno$¢ i ulge.
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Kiedy starac sie o pojednanie,
a kiedy pozosta¢ przy
przebaczeniu?

JesteSmy wezwani, by przebaczac
zawsze, natomiast pojednac si¢ mo-
zemy, kiedy druga strona widzi swoja
wing, chce ja naprawic i szczerze za-
tuje. Wtedy —w zalezno$ci od rodzaju
krzywdy i zachowania sprawcy — mo-
zemy podja¢ trud pojednania, pamig-
tajac, ze nie zawsze uda si¢ osiggnaé
wczesniejszy poziom zaufania.

Czy mozemy przystepowaé

do sakramentow, kiedy nie przeba-
czyliSmy albo jesteSmy w procesie
przebaczania?

Czesto mylimy przebaczenie ze sta-
nami emocjonalnymi. Jezeli jest w nas
nawet ciefn starania si¢ i pragnie-
nia przebaczenia, cho¢ nie jesteSmy
na to jeszcze gotowi, bo nasze emocje
sa bardzo zywe, to Pan Bog widzi na-
szg dyspozycje i starania. Nie ma wte-
dy przeciwwskazaf, zeby przystapic¢
do sakramentow, bo ich dziatanie nie
jest zalezne od naszych stanéw emo-
cjonalnych, ale od wewng¢trznej dyspo-
zycji i bycia w stanie taski uSwiecajace;.

Jak Pan Bog nam przebacza?

Inaczej niz cztowiek, bezwarunko-
wo. We wcielonym Synu Bozym widzi-
my, jak B6g nam przebacza. Przeba-
czyl zdrade Piotrowi, grzechy kobiecie
cudzotoznej i wielu, wielu innym oso-
bom. Piotr mogt po trzykrotnym za-
parciu si¢ Chrystusa trzykrotnie wy-
znaé milo&¢, niejako zmazujac poprzez
to swoje trzykrotne zaparcie si¢. Je-
zus udziela mu nie tylko przebacze-
nia, ale tez daje mozliwo$¢ pojednania
z Nim, aby Piotr miat szanse¢ naprawié¢
SWO0j3 Wing.

Na przyktadzie wielu ewangelicz-
nych sytuacji widzimy, z czego sktada
si¢ Boze przebaczenie: BOg nie zywi
do nas urazy (,,I Ja ciebie nie potg-
piam”), stawia granice ztu (,,0d tej
chwili juz nie grzesz”), dazy do po-
jednania z nami po grzechu (pozwa-
la Piotrowi przez trzykrotne wyznanie
mito$ci po upadku odbudowac rela-
cje). JesteSmy wezwani, aby na wzor
Boga wtasnie w taki sposob, na miare
naszych sit i rozwoju duchowego, da-
zy¢ do podobnej postawy.
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