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Zeszyt cwiczen

Cwiczenienr1l

Odpowiedz na pytania.

- Ktojest dla Ciebie ciezarem?

- Zkim zwigzane sa Twoje negatywne uczucia?

- Kto wywotuje w Tobie nieprzyjemne reakcje, takie jak poczucie winy, strach, ztos¢ gniew,
frustracja?

- Czy ta osoba wie, ze nosisz w swoim sercu powyzsze czucia?

- Czego oczekujesz od tej osoby?

- Czy rozmawiates z tg osobg o swoich uczuciach?

- Czy myslates kiedys o przebaczaniu jak o lekcji wychodzenia z uzaleznienia od negatywnych
uczucichorob wewnetrznychizewnetrznych?

- Czy wiedziates, ze przebaczenie dotyczy Ciebie a nie Twojego oprawcy?

- Czy decydujesz sie przebaczy¢?

Jednym ze sposobow przebaczenia jest wypetnienie arkusza radykalnego wybaczania, ktéry

znajdziesz na stronie:

http://radykalnewybaczanie.com.pl/arkusz-rw.pdf

Drugim sposobem jest napisanie listu do oprawcy, nawet jesli go nie wyslesz, w Twoim sercu
zacznie kietkowac¢ chec przebaczenia, az w koncu zrodzi sie petne, Swiadome przebaczenie
izbudowanie zdrowych relacji.

Wzor listu.

Wracam pamiecig do tamtych dni, w ktorych (opisz historie, moze kilka historii, podczas ktorej
czutes sie ponizany, krzywdzony.

Czutem sie wtedy jak ............ (opisz swoje uczucia, emocje, ktore Ci towarzyszyty, np. czutem sie
jak nic nie warty stary mebel .... Czutem, ze mnie nienawidzisz, zatujesz, ze ze mna jestes....)
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Zamiast tamtych uczu¢, chciatem .......... (opisz jakie miates w tamtym czasie pragnienia np.
przytulenia, zaprzestania bicia, ciszy, mitosci, dobrego stowa, etc.)

W tamtym czasie, kiedy tego najbardziej potrzebowatem, nie otrzymatem tego. Za to doznatem
duzo bolu, krzywdy, poczucia niesprawiedliwosci i odebrania mi godnosci. Konsekwencjami tych
doswiadczen sg moje obecne problemy. (Opisz z czym sobie teraz nie radzisz. Za co obwiniasz
osoby, ktore wedtug Ciebie wptynety na obecne Twoje zycie a ktorym chcesz przebaczyc).

Doswiadczenia, ktore obecnie wspominam bardzo gteboko wptynety na nasze relacje. Ciezko mi
jest tobie zaufa¢, spojrzec ci w oczy czy wypowiadac pozytywne stowa na Twéj temat. Trudno mi
jest pogodzic sie z zalem, oskarzaniem Ciebie i obwinianiem, ze to wszystko Twoja wina. Podczas
analizowania tych wspomnien czuje jak moje serce krwawi i krzyczy z bélu. Oczy zalewaja sie
tzami a gardto dusi i ktuje przez zyletki. Mysli rozpedzaja sie jak samolot odrywajacy sie od ziemi
i unoszacy sie nad chmury. Czuje ktucie w klatce piersiowej i zaczynam rozumie¢, ze to uczucie
mnie zabija, nie tylko wewnetrznie ale i zewnetrznie. Brak przebaczenia nie pozwala mi spokojnie
spac. Odbiera mi zdrowe mysli, spokdj, radosc z zycia. Brak przebaczenia odbiera mi poczucie
godnosci. Brak przebaczenia blokuje moje marzenia, mojg tworczos¢, moj artyzm. Brak
przebaczenia stat sie moimi kajdanami, ktore z nieznanego mi powodu sam na siebie zatozytem.

Dopiero teraz zaczynam to rozumiec. To nie Twoja wina, ze tak sie czuje. To nie Twoja wina, ze
myséle o sobie jak o kimé ztym, stabym. Ty swoja prace wykonates. Swiadomie a moze mniej
swiadomie. Niemniej jednak przez Twoje dziatania zaznatem duzo bdlu i krzywdy. Jednak to, ze
w chwili obecnej mam zal do Ciebie. To, ze mysle o sobie oceniajac sie negatywnie. To, ze
uwazam sie za kogos gorszego. Kogos, kto nie ma prawa do marzen i realizacji wtasnych celow.
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To, ze wydaje mi sie, ze sobie w zyciu nie poradze. Te wszystkie uczucia i emocje, z ktorymi
zmagam sie w obecnej sytuacji bedac tu i teraz. To wszystko nalezy do mnie. Zaczynam rozumiec,
ze teraz los lezy w moich rekach. Ten czas nalezy do mnie. Zrozumiatem, ze postawitem sie w roli
ofiary i przez tyle lat sie ta rolg karmitem. Zaczynam dostrzegac, ze pojawiajaca sie ztos¢, czy
ocena i krytyka, ktorg stosowatem wobec Ciebie pojawiata sie zawsze w chwili projekgji. Teraz
doktadnie to widze i czuje. Wypieratem swoje uczucia i emocje, poniewaz nie miatem
Swiadomosci, ze to niszczy mnie i skazuje na zycie bez celu, bez radosci i mitosci. Pasowato mi
zrzucic¢ na Ciebie caty ciezar swego bélu i ztosci. Oczekiwac od Ciebie zadosc¢uczynienia i ciggtych
przeprosin. Zaczatem odgrywac role ofiary zamieniajac sie rolami. Nawet nie wiem kiedy sam
statem sie oprawca dla Ciebie poprzez ciggte oskarzanie Ciebie o wszystko, co w zyciu mi nie
wychodzi. Obwiniajac Ciebie za mojg nieumiejetnos¢ budowania relacji zinnymi ludzmi.

Ale teraz kiedy mam juz Swiadomos¢, ze oboje stalismy sie ofiarami systemu albo nazwe do
dosadnie ofiarami grzechu, nie mogliSmy postapic¢ inaczej, poniewaz nie wiedzielismy, ze jest
inna droga. Inna mozliwos¢, ktéra nazywa sie PRZEBACZENIE i PRZYJECIE PRZEBACZENIA jak
réowniez PRZEPROSINY.

Dlatego

Decyduje sie tu i teraz wybaczy¢ Ci dla wtasnego dobra. Aby zdjac¢ z siebie kajdany. Aby uchwycic
wiasne marzenia. Aby odzyskac swoje zycie. Aby nabrac rozpedu. Aby zaczac¢ kochac sie na
nowo. Aby zacza¢ dziataé, tworzyé, rozwijaé sie. Smiac sie, pomagac innym, a nawet i Tobie.

Tak! Decyduje sie przebaczy¢ Ci. Decyduje sie przesta¢ obwinia¢ Cie i oskarzac¢ za to, co mi
w zyciu nie wychodzi. Decyduje aby nie osmieszac Cie i nie krytykowac w obecnosci innych.
Decyduje sie przesta¢ myslec o Tobie jak o kims, kto jest oprawca i katem.

Dostrzegam w tym catym ztu cos ciekawego. Mianowicie fakt, ze to nie Twoja ani moja wina.
Zaczynam dostrzegad, ze ja rowniez przyczynitem sie do obecnej sytuagji.

Dlatego chce cie przeprosi¢ za ... (opisz wszystkie czynnosci, zdarzenia, ktére uwazasz mogty
wptynac na zte samopoczucie osoby, ktdrej chcesz wybaczy()
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Przepraszam cie za kazde z tych zranien. Za kazda z tych krzywd, ktora Swiadomie lub
nieswiadomie Ci wyrzadzitem. Zranitem Cie, poniewaz sam czutem sie ofiarg. Chciatem sie
odwdzieczy¢ ztem za zto. Uznatem, ze mam prawo wymierzy¢ Ci kare. Ale dzisiaj rezygnuje
zjakiejkolwiek formy przemocy.

Dzisiaj wybieram mitos¢. Wybieram przyjazn i dobre relacje. Wybieram radosc i wdziecznosc.
Dlatego

Chce takze, abys widziat, ze jestem wdzieczny Ci za to, ze ... (opisz wszystkie czynnosci, ktore
wptynety na Twoja korzys¢, na Twoj rozwdj, etc.)

Na koniec pragne Cie prosi¢ o przebaczenie. Prosze wybacz mi kazda krzywde, ktorg Ci
wyrzadzitem. Prosze o pojednanie.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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