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czenia. Mogę przebaczyć aktem woli, 
ale widząc, że dana osoba nadal mnie 
krzywdzi, mam prawo chronić siebie 
i nie chcieć odbudowywać w pełni na-
szej relacji.

Jak więc rozumieć słowa Jezusa, że 
mamy przebaczać aż 77 razy?

Kiedy Jezus mówi do Piotra te sło-
wa, wskazuje, że ma on być gotowy 
przebaczać zawsze. Sprawca nie za-
wsze żałuje od razu, ale ja jestem we-
zwany przez Jezusa, by zawsze być go-
towym podjąć wysiłek przebaczenia. 
To trudne i wydaje się niesprawiedli-
we, ale tak naprawdę przebaczenie 
chroni mnie przed jadem zemsty, któ-
ry mnie samego niszczy.

Przebaczenie jednak nie oznacza re-
zygnacji z dążenia do sprawiedliwo-
ści. Jeśli np. ktoś mnie okradł, to moje 
przebaczenie sprawcy nie oznacza, że 
nie mam prawa ubiegać się w sądzie 
o odszkodowanie. Moje przebacze-
nie może być wobec sprawcy czynni-
kiem łagodzącym, ale mimo to sąd nie 
może tak po prostu odstąpić od kary, 
szczególnie kiedy sprawca nie przyzna-
je się do winy albo nie widzi ogromu 
cierpienia czy zła, jakie spowodował. 
W tym wypadku brak kary powodo-
wałby zachętę do utrwalania podob-
nych zachowań w przyszłości. To są 
dwa różne porządki, które czasem my-
limy i przebaczenie rozumiemy niekie-
dy jako pewną naiwność w relacjach 
społecznych czy nawet jako pewien 
moralny przymus do nieubiegania się 
o respektowanie swoich praw.

A jeśli ktoś prosi o przebaczenie, 
notorycznie nadużywając naszej 
gotowości do przebaczenia?

To wymaga postawienia granic. 
Przykładem są uzależnienia. Jeśli ha-
zardzista przeprasza po raz n-ty, że 
znowu przegrał pieniądze, to nasze 
przebaczenie nie może oznaczać na-
iwności. Jeśli ktoś ma szczere chęci, 
ale słabą wolę, to należy stawiać gra-
nice. „Przebaczam ci, ale nie dam ci 
już więcej pieniędzy, bo widzę, że two-
je deklaracje nie pokrywają się z tym, 
jak postępujesz”. Bez stawiania granic 

Czym jest przebaczenie, skoro 
nie zawsze oznacza ono zapo-

mnienie krzywdy?
Istnieje wiele defi nicji i  sposo-

bów rozumienia przebaczenia, co ro-
dzi niejasności w  jego interpretacji. 
Z psychologicznego punktu widzenia 
jest ono procesem, w którym stara-
my się poprzez wewnętrzną decyzję 
zmniejszyć nasze negatywne emocje 
związane z doznaną krzywdą. Obej-
muje ono także zmianę nastawienia 
do sprawcy i rezygnację z odwetu wo-
bec niego.

Teologia zaś podkreśla, że przeba-
czenie jest przede wszystkim aktem 
woli. Ma on w konsekwencji prowa-
dzić do  tego, aby moje negatywne 
emocje wobec osoby, która mnie 
skrzywdziła, nie wpływały na mnie 
i na moją relację z tą osobą. Tak więc 
wiara uzupełnia i  ułatwia przejście 

przez proces przebaczenia także w wy-
miarze psychicznym.

Przebaczenie oznacza więc powrót 
do takiej samej relacji, jaką mieli-
śmy wcześniej?

Nie zawsze. To może się stać, gdy 
dojdzie do  pojednania, a  ono jest 
czymś więcej niż przebaczenie.

Bywa tak, że przebaczamy, a krzyw-
dziciel nie chce uznać swojej winy. 
Wtedy można przebaczyć krzywdę, 
a  jednocześnie możemy nie chcieć 
podtrzymywać relacji. Na przykład 
gdy przyjaciel zawiódł nasze zaufa-
nie i nas zdradził, a mimo udzielone-
go przebaczenia nie zmienił swojego 
postępowania i nie uznał wyrządzo-
nej krzywdy, możemy nie być w sta-
nie utrzymywać z nim kontaktu. Brak 
gotowości do podtrzymania relacji nie 
jest równoznaczny z brakiem przeba-

Jak przebaczać?
Z bp. Tomaszem Sztajerwaldem, 
psychologiem i psychoterapeutą, 
rozmawia Irena Świerdzewska

Bp Tomasz Sztajerwald jest biskupem pomoc-
niczym diecezji warszawsko-praskiej, doktorem 
nauk społecznych w zakresie psychologii.
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wego dystansu wobec siebie. Dobrze 
jest przypomnieć sobie ewangeliczną 
przypowieść o nielitościwym dłużni-
ku (Mt 18,23–35), któremu darowa-
no wiele, ale on sam okazał się surowy 
wobec współsługi i nie chciał darować 
o wiele mniejszego długu. Przecież tak 
wiele nam samym zostało darowane: 
i w relacjach międzyludzkich, i w re-
lacjach z Bogiem. Warto sobie o tym 
przypominać, gdy spotykają nas sytu-
acje, w których rodzi się chęć 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 chęć odwetu, żywie-
nie urazy i rozpamiętywanie krzywdy. 

Te stany mogą powo-
dować, że paradoksal-
nie mamy w sobie pew-
ną psychiczną energię, 
gdy rozpamiętujemy 
doznaną krzywdę. To 
może naprawdę moc-
no nas napędzać. Jed-
nocześnie nie widzimy, 
jak bardzo brak prze-

baczenia wewnętrznie niszczy nas sa-
mych: stajemy się zgorzkniali, za-
mknięci na innych; z czasem ten stan 
może postępować. 

Nasze przebaczenie potrzebne jest 
też drugiej stronie, szczególnie kie-
dy dąży ona do pojednania i chce na-
prawić wyrządzoną krzywdę. Bywa 
jednak tak, że widząc uczynione zło 
i chcąc je naprawić, taka osoba spo-
tka się z murem z naszej strony. Wtedy 
to my stajemy się oprawcami, bo gdy 
złośliwie i celowo odmawiamy prze-
baczenia, traktując to jako odwet, wy-
wołujemy w drugiej osobie cierpienie. 
I w ten sposób spirala może się nakrę-
cać, eskalując coraz bardziej w stronę 
poważnego konfl iktu. 

Warto tu wspomnieć o pewnej spe-
cyfi cznej sytuacji: gdy osoba, która 
mnie skrzywdziła, już nie żyje. Wte-
dy warto zawalczyć o to, by przeba-
czenie dokonało się w moim sercu. Tu 
doskonale widać, że przebaczenie jest 
przede wszystkim aktem woli. Do po-
jednania już dojść nie może, ale wyba-
czenie nieżyjącemu sprawcy daje mi 
wewnętrzną wolność i ulgę. 

Kiedy starać się o pojednanie, 
a kiedy pozostać przy 
przebaczeniu? 

Jesteśmy wezwani, by przebaczać 
zawsze, natomiast pojednać się mo-
żemy, kiedy druga strona widzi swoją 
winę, chce ją naprawić i szczerze ża-
łuje. Wtedy – w zależności od rodzaju 
krzywdy i zachowania sprawcy – mo-
żemy podjąć trud pojednania, pamię-
tając, że nie zawsze uda się osiągnąć 
wcześniejszy poziom zaufania.

Czy możemy przystępować 
do sakramentów, kiedy nie przeba-
czyliśmy albo jesteśmy w procesie 
przebaczania? 

Często mylimy przebaczenie ze sta-
nami emocjonalnymi. Jeżeli jest w nas 
nawet cień starania się i  pragnie-
nia przebaczenia, choć nie jesteśmy 
na to jeszcze gotowi, bo nasze emocje 
są bardzo żywe, to Pan Bóg widzi na-
szą dyspozycję i starania. Nie ma wte-
dy przeciwwskazań, żeby przystąpić 
do sakramentów, bo ich działanie nie 
jest zależne od naszych stanów emo-
cjonalnych, ale od wewnętrznej dyspo-
zycji i bycia w stanie łaski uświęcającej.

Jak Pan Bóg nam przebacza?
Inaczej niż człowiek, bezwarunko-

wo. We wcielonym Synu Bożym widzi-
my, jak Bóg nam przebacza. Przeba-
czył zdradę Piotrowi, grzechy kobiecie 
cudzołożnej i wielu, wielu innym oso-
bom. Piotr mógł po trzykrotnym za-
parciu się Chrystusa trzykrotnie wy-
znać miłość, niejako zmazując poprzez 
to swoje trzykrotne zaparcie się. Je-
zus udziela mu nie tylko przebacze-
nia, ale też daje możliwość pojednania 
z Nim, aby Piotr miał szansę naprawić 
swoją winę.

Na przykładzie wielu ewangelicz-
nych sytuacji widzimy, z czego składa 
się Boże przebaczenie: Bóg nie żywi 
do nas urazy („I Ja ciebie nie potę-
piam”), stawia granice złu („od tej 
chwili już nie grzesz”), dąży do po-
jednania z nami po grzechu (pozwa-
la Piotrowi przez trzykrotne wyznanie 
miłości po upadku odbudować rela-
cję). Jesteśmy wezwani, aby na wzór 
Boga właśnie w taki sposób, na miarę 
naszych sił i rozwoju duchowego, dą-
żyć do podobnej postawy. 

 

utrwalamy w drugiej osobie złe nawy-
ki, co szkodzi jej samej i jest fałszywym 
miłosierdziem.

Jednym trudno wybaczyć drobne 
urazy, a inni są herosami w przeba-
czaniu, jak mama bł. Jerzego Popie-
łuszki. Od czego zależy gotowość 
przebaczania?

Warto czerpać inspirację od takich 
osób, ale nie należy wzbudzać w sobie 
poczucia winy, gdy sami nie potrafi -
my tak głęboko przebaczać. Na goto-
wość przebaczenia składają się nasze 
życie wiarą, ale także wielkość krzyw-
dy i osobowe psychiczne uwarunkowa-
nia. Być może nie dziś, ale jutro osią-
gnę w pełni taką postawę, ale muszę 
nad tym pracować.

Przebaczenie jest przede wszystkim 
aktem woli, ale towarzyszą mu też emo-
cje. Może być, że mimo 
przebaczenia jeszcze 
przez lata będziemy 
reagować emocjonal-
nie na  samą pamięć 
o doznanej krzywdzie. 
Trzeba to jasno odróż-
nić, bo niekiedy może-
my nosić w sobie po-
czucie winy z powodu 
tego, że emocje są nadal żywe. Podczas 
rozmowy z osobami mającymi podob-
ne problemy niejednokrotnie okazuje 
się, że są one gotowe do przebaczenia 
na gruncie woli, ale potrzebują czasu, 
aby wyciszyły się emocje. Jednak taki 
stan rzeczy odbieramy często jako nie-
umiejętność przebaczenia w ogóle. 

Starajmy się więc patrzeć, na ile je-
steśmy gotowi do przebaczenia na po-
ziomie woli. Emocje są ważne, ale nie 
stanowią o istocie przebaczenia. Od-
dawajmy cały ten proces Bogu. Prze-
baczenie ułatwia też to, na  ile druga 
strona widzi krzywdę, którą wyrzą-
dziła, i na ile dąży do pojednania. Ła-
twiej przebaczyć, gdy ktoś uznaje swo-
ją winę i prosi o wybaczenie. 

Czy można uczyć się przebaczania? 
Tak. Istnieją różne modele psycho-

logiczne, ale warto zacząć od drob-
nych rzeczy. Jeśli ktoś zawinił wo-
bec nas w drobnej sprawie, możemy 
starać się zobaczyć, na ile to, co się 
dokonało, jest istotne. Jeśli to błaha 
sprawa, która tylko dotknęła nasze-
go ego, wtedy warto uczyć się zdro-

Przebaczenie 
najbardziej potrzebne 
jest nam samym. 
Nie zdajemy sobie 
sprawy, jak bardzo 
niszczy nas żywienie 
urazy.
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