KUBLTURA

LA ZAMEKNIETYMI DRZWIAMI

¥ ODSHLONA 22 €

bekcja
o przebaczaria

ARKRT 1
Odkryj siebie

pZu
FUNDACJA

Projekt finansowany ze srodkow Fundacji PZU




~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

PRZEBACZ, PRZEBACZAM, WYBACZYLEM

.Nie wybacze mu, on na to nie zastuguje”, ,nie przebacze mu, bo teraz za bardzo przez niego
cierpie”, ,Nie potrafie, nie dam rady”, takich i wiele innych odpowiedzi stysze podczas rozmowy
na temat przebaczania. Na kolejne moje pytanie, jak myslisz kogo dotyczy przebaczania, stysze
odpowiedz: jak to kogo, tego ktoremu mam przebaczyc”.

Temat przebaczania jest moim konikiem. Uwielbiam sie nim zajmowac¢, ttumaczy¢ jego idee
i pomagacinnym przechodzic przez proces przebaczania oraz przyjmowania przebaczenia.

99% spoteczenstwa uwaza, ze jak przebaczy swojemu oprawcy, wyswiadczy mu przystuge
i zacheci go do powielania ztych dziatan. Stad w sercu rodza sie mysli i pragnienia ,obys cierpiat
tak samo jak ja cierpig, albo jeszcze bardziej”, ,nie wybacze ci nigdy, predzej cie zostawie niz ci
wybacze”, ,pozatujesz jeszcze tego’, ,zemszcze sie”, ,oddam ci tym samym”, ,jeszcze mnie
popamietasz”, itd.

Itu nalezy powiedzie¢ STOP!!!

Skad rodzi sie uczucie nieprzebaczenia?

- poprzez rozpamietywanie bolesnej przesztosci

- przezywanie wcigz na nowo tych samych starych ran

- analizowanie, dlaczego, za co, czym sobie na to zastuzytem?
- kalkulowanie sposobu zemsty

- brak swiadomosci czym jest prawdziwa mitos¢

Corodzi brak przebaczenia?

- uczucie zalu, bélu, rozpaczy, goryczy, leku, strachu, nienawisci, niesmaku

- negatywnych emogji

- smutku, depresji

- zmniejsza naszg odpornos¢

- pomnaza niechec do zycia

- powoduje melancholie

- prowadzi nas do izolowania sie

- powoduje wzrost cisnienia we krwi

- przyspiesza bicie serca

- Zmniejsza poczucie wiasnej wartosci

- uaktywnia stres, ktory niszczy organy w naszym organizmie

- rodzi negatywne mysli ,nikt mnie nie kocha”, ,jestem sama”, ,nie zastuguje na mitos¢”, ,ludzie
sg niewdzieczni”,

- oczekiwania przeprosin od oprawcy

- oczekiwania zados€uczynienia

- pozwala zatozy¢ rozne maski — zotzy, ofiary, przywodcy, bohatera, perfekcjonisty, nauczyciela,
bidula. Zapraszam Cie teraz do zabawy w Rodzinne Interakcje Odstona 13.
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Co sie w nas zrodzi po przebaczeniu?

- lepsze funkcjonowanie

- stawanie sie zdnia na dzien lepszg osoba

- rados¢ w sercu i usmiech na twarzy

- umiejetnosc okazywania mitosci

- akceptacje oprawcy zjego wadami

- zwiekszenie Swiadomosci przyczyn, dla ktorych oprawca stosuje przemoc wobec nas
- wrazliwe serce

- zdrowe mysli

- uwolni od negatywnych emocji, nienawisci, smutku, rozpaczy, gniewu, checi zemsty,
- zwiekszy kreatywne i trzezwe myslenie

Jak mam przebaczy¢?

Przebaczanie jest wyborem naszej wolnej woli. Z chwilg uzyskania swiadomosci, ze brak
przebaczenia bedzie niszczyt nas a nie oprawcéw zwiekszy sie nasza che¢ do przebaczenia.
Dojdziemy do wniosku, ze postanawiamy wybaczy¢. Ale nie wiemy jak to zrobi¢, gdyz serce
ptacze, arozum mowi nie wybacze.

W swoim zyciu przesztam wiele trudnych sytuacji. Natrafitam na wiele oséb, ktére mnie
skrzywdzity. Kiedy otrzymatam wypowiedzenie z pracy po wczesniejszym upokorzeniu
i mobbingu psychicznym, pomimo, ze uwazana bytam za bardzo dobrego pracownika i sama
rowniez tak siebie postrzegatam, poczutam do swojego pracodawcy ogromny zal, ztosc,
nienawis¢, wsciektos¢, bunt. Miatam ochote poinformowac caty swiat jak wielkg krzywde mi
wyrzadzit, szukatam zemsty. Ale w pewnym momencie stwierdzitam, ze ja siebie ranie,
wyrzadzam sobie krzywdze, trace zdrowy rozsadek, przestaje myslec kreatywnie, degraduje sie,
pomimo, ze jestem wartosciowag osoba. Zastanawiatam sie w jaki sposob sobie z tym poradzic.
Nie miatam mentora, nie czytatam Stowa Bozego, ale wewnatrz czutam, ze musze sobie poradzic¢
z tym problemem. Wiedziatam, ze ten problem nie niszczy mojego oprawce, ale mnie sama.
Zrozumiatam, ze oprawca nawet nie ma swiadomosci, co sie ze mna dziegje, ile przeklenstw na
niego rzucam, ile razy wracam pamiecig do tych wspomnien. Jak bardzo rozpamietuje ten
moment. Jakie korzenie zapuscit w moim sercu. Jak bardzo smutna i zgorzkniata sie przez to
staje. M¢j oprawca nie wiedziat, ze oczekuje od niego przeprosin. Nie wiedziat, ze mam
oczekiwania. Nie miat Swiadomosci, ze jego dziatanie wptyneto tak bardzo na moj stan
psychiczny. A czy Twoj oprawca o tym wie?

Po tak gtebokim rozwazaniu czym jest lekcja przebaczania dosztam do wniosku, ze przebaczanie
to wolnoé¢, MOJA WOLNOSC od nienawiéci, checi zemsty, oczekiwania na zadoééuczynienie,
itd. Ta lekcja data mi konkretng odpowiedz — przebaczanie nie dotyczy oprawcy, ale ofiary,
poniewaz to w niej rodzi sie bol, ktory prowadzi do zanizania poczucia wiasnej wartoscii odbiera
radosc¢ z zycia. Patrzac na oprawce, ktéry chodzi radosny, z chwilg braku przebaczenia schodzimy
w jeszcze gtebszy bdl, jeszcze wieksza chec zemsty i uzalanie sie nad soba. Lekcja przebaczania
data mi konkretng odpowiedz — gdy przebacze bede zyta w radosci tak jak moj oprawca, bede
miata zdrowe poczucie wiasnej wartosci, nie bede popadac¢ w rézne choroby, naucze sie
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panowac nad soba i swoimi emocjami. Dlatego dzisiaj wybaczam 490 razy i wiecej, bo wiem, ze
moje zycie jest warte by zy¢ w radosci, pokoju i mitosci. Wiem, ze wybaczanie to uwalnianie
siebie, swoich mozliwosci, potencjatu, zycie w zgodzie z sobg i kochanie siebie samego. W takim
razie jak wybaczy¢?

Odpowiedz na ponizsze pytania.

Kto zyska na wybaczeniu. Ty czy oprawca?

Jak sie czujesz z chwilg, gdy ktos wyrzadza Ci krzywde?

Co wtedy dzieje sie z Twoim sercem, ciatem i umystem?

Jakie masz mysli o osobie, ktéra Cie krzywdzi?

Czy mogtes powstrzymac swego oprawce a tego nie zrobites?

Co sie stanie z Twoim sercem, ciatem i umystem z chwilg przebaczenia?

No v s wh

Czy chcesz wybaczyc¢?

Jesli na sibdme pytanie odpowiedziates TAK. To jestes w miejscu, w ktorym uswiadomites sobie
ze jestes cenng osobg i zalezy Ci aby Twoje ciato i dusza miaty sie dobrze. W takim razie, mozesz
kazdego dnia poczynajac od dzisiaj zacza¢ méwic¢ wybaczam ........ (podaj imie i nazwisko osoby,
ktorej chcesz wybaczyc).

~Badzcie jedni dla drugich mili i serdeczni. Przebaczajcie sobie nawzajem,
podobnie jak wam Bog przebaczyt w Chrystusie.”
Efezjan 4:32

Na pewno zrodzito sie w Tobie pytanie i jednoczesnie odpowiedz, ze raz mozesz wybaczyc¢ ale co
zwybaczaniem osobie, ktora krzywdzi Cie kazdego dnia.

Spéjrzmy, co na temat przebaczenia méwi Pismo Swiete. ,Panie ile razy mam wybaczy¢ mojemu
bratu, jesli zgrzeszy przeciwko mnie? Czy az do siedmiu razy? Jezus odpowiedziat: Mdwie ci, nie
az do siedmiu razy, lecz do siedemdziesieciu razy siedem.” Ew. Mateusza 18:21. Czy Jezus
wiedziat co mowi? 77 x 7 = 490. Czy Jezusowi sie nie pomylito, az 490 razy mamy wybaczac
naszym oprawcom? A kiedy te 490 razy sie skonczy to, co wtedy? I wtedy dalej mamy wybaczac?
Ot6z TAK, poniewaz stowa Jezusa do siedemdziesieciu razy siedem, oznaczajg nieustannie,
zawsze wtedy, kiedy ktos nam wyrzadzi krzywde musimy mu wybaczy¢. Czy to oznacza, ze mamy
nadstawiac drugi policzek? Doktadnie tak. Ale po ludzku to niemozliwe. I tu sie z Tobg zgodze. Po
ludzku jest to niemozliwe. Gdyz nasze ciata sg grzeszne i nie potrafig dobrze czynic. Ale w tym
wszystkim jest pewne ale. ,Ale z Bogiem wszystko jest mozliwe” Ew. Mat 19:26. W takim razie
jak mam przebaczy¢, jak sie tego nauczy¢, co oznacza przebaczy¢, kogo dotyczy
przebaczanie, kto sie lepiej poczuje z chwila przebaczenia? ,I odpus¢ nam nasze winy jako
i my odpuszczamy naszym winowajcom.” Znane s3 nam stowa modlitwy Ojcze nasz? Kazdy
chrzescijanin co niedziela wygtasza jak mantre powyzsze stowa. Ale nie kazdy sie z nimi
utozsamia, nie kazdy wie, co méwi, nie kazdy zwraca na nie uwage, nie kazdy traktuje je
powaznie. Tylko pytanie dlaczego? Odpowiedz brzmi, poniewaz powtarzane stowa staja sie tak
powszechne, jak zjedzenie kromki chleba kazdego dnia. Nie zwracamy uwagi na jego smak,
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zapach, chyba, ze zamienimy go chwilowo na butke. A, co sie z nami stanie jak juz zostaniemy
uswiadomieni, ze skoro wypowiadamy stowa ,odpuszczamy naszym winowajcom?”, to
powinnismy faktycznie i w praktyce je zastosowac? Reakcja nasza jest niemalze Smieszna
i zaskakujgca. Na naszych twarzach pojawia sie usmiech i stysze odpowiedz: ,i co z tego ...".
Doktadnie, co z tego, ze powtarzam chorem za catym kosciotem jakies stowa. Kto by sie nad nimi
zastanawiat. Jak jestem w kosciele, to powtarzam, co inni mowia. To by byto tyle na temat braku
odpowiedzialnosci, za wygtaszane przez nas stowa. Przejdzmy krok dalej. Wiemy juz, ze Bog
oczekuje od nas abysSmy przebaczali naszym oprawcom zawsze i za kazdym razem. Wiemy juz,
ze w kosciele wypowiadamy stowa w teorii, a w praktyce ich nie stosujemy. Ale nadal nie wiemy
dlaczego Jezus chce abysmy wybaczali nieustannie. I w tym momencie zajmiemy sie pytaniem —
kogo dotyczy przebaczenie?

Zatézmy hipotetycznie, ze maz obrazit Cie na oczach dzieci, zakpit z Ciebie jako matki. Jak sie
poczujesz? Co zrodzi sie w Twoim sercu? Nienawisc, ztos¢, wstyd, poczucie kompromitagji, strach
i mysli, obys ty .... Odpowiedz teraz przed sobg na pytanie. Kto sie w tym momencie Zle poczut?
Ty czy maz? Kto ma ochote schowac gtowe w piasek, Ty czy maz? Kto pragnie zemsty, Ty czy maz?
Kogo poniosty emocje, Ciebie czy meza? Odpowiedz jest jednoznaczna. Wszystko dotyczy
Ciebie. To Ty sie zle czujesz, Ty panikujesz, cata sie spinasz, Ty czujesz lek i wstyd. Ty masz zte
mysli. Maz ma sie dobrze, poszedt wypic sobie kawke i jest zadowolony. Wiec to jest ten moment
abys zdata sobie sprawe, ze to nie oprawca cierpi z chwilg zadawania Tobie bolu tylko Ty sama.
Wiec kogo dotyczy przebaczenie? Oczywiscie, ze Ciebie, nie oprawcy. A dlaczego Ciebie? I tu
odpowiemy na drugie pytanie: kto sie lepiej poczuje z chwila przebaczenia. Dobrym
przyktadem bedzie piosenkarka Eleni, ktora miata jedng cérke Afrodyte. Jej corke w wieku 17 lat
zabit byty chtopak. Chwilowo Eleni zatamata sie, szukajac przyczyny tego dramatu. Od samego
poczatku rozpoczeta analize od siebie. Nie oceniajac chtopaka, rozwazata, co mogta zrobic, by
uchroni¢ swojg corke. Przeanalizowata swoje uczucia, zadawata sobie mase pytan, na ktore
znalazta odpowiedz. Mianowicie wiedziata, ze dalej pragnie spiewac, ze nadal chce zy¢, chociaz
bez cérki, ale tego pragnie. Zyta rozpamietujac i obwiniajac siebie i morderce, az w koncu
postanowita wybaczy¢ mordercy. Stwierdzita w wywiadach, ze to byto jedyne antidotum,
odtrutka, lekarstwo od ,smierci”. Postanowita zadzwoni¢ do matki zabojcy i wypowiedziata
stowa: ,obie stracitysmy dzieci”, potem w wywiadach zapewniata: ,gdybym nie wybaczyta, nie
zytabym. Nie czuje ztosci, ani nienawisci. Mam pokdj w sercu. Bez tego nie mogtabym zy¢ ani
Spiewac”. Eleni kochata Boga i wiedziata, ze Jezus przyszedt na Swiat aby da¢ nam pokoj —,pokdj
zostawiam wam, Moj pokdj wam daje, daje wam go inaczej niz daje Swiat”. Ew. Jana 14:27. Pokgj,
ktory mamy od Jezusa jest czyms wiecej niz tylko chwilowym uspokojeniem, ale catkowitym
wyciszeniem, niekonczacym sie spokojem, opanowywaniem swoich najtrudniej do okietznania
emocji. Przyktad Eleni obrazuje, ze z chwilg wybaczenia to nie nasz oprawca dobrze sie poczuje,
tylko my sami. Wybaczajac dajemy sobie przyzwolenie na normalne funkcjonowanie, na dalsze
egzystowanie. Zycie w wolnoéci. Teraz mozemy poszukiwaé odpowiedzi na pytanie, co to
znaczy przebaczy¢? Jak zdanie wczesniej napisatam, przebaczy¢, znaczy by¢ wolnym.
Przebaczy¢ znaczy odtru¢ swoj organizm, oczyscic sie od wszelkich toksyn. Przebaczy¢ znaczy
poczuc ulge, przebaczy¢ znaczy mie¢ pokdj w sercu, o czym moéwita Eleni. Przebaczy¢ to nie
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znaczy zapomnie¢, usprawiedliwi¢ czyjes zachowanie, by¢ naiwnym, udawac, ze nic sie nie stato,
rozgtaszac na forum, zaczag¢ na nowo budowac relacje. Przebaczy¢, to znaczy podjac decyzje
w sercu, ze nie bede sie mscit, ze nie bede wyciggat konsekwencji i nie bede odptacat ztem za zto.
Nie bede potepiat drugiego cztowieka, obmawiat w obecnosci osob trzecich, nie bede zle mu
zyczyt. Przebaczy¢ to uwolni¢ sie od wszelkiego rodzaju chorob, to sprawi¢ sobie ogromny
prezent, nie naszemu oprawcy. Aczkolwiek osobiscie uwazam, ze przebaczenie zakonczy sie
z chwilg, gdy bedziemy potrafili naszemu oprawcy spojrze¢ w twarz i poda¢ mu reke. To jest
(wedtug mojego wtasnego zdania) poczuc prawdziwg ulge, zrzuci¢ kamien z serca, poczuc sie
prawdziwie wolnym i szczesliwym. Czy to jest do wykonania? Moim zdaniem TAK. Jak sie tego
nauczy¢? Wtedy, kiedy zapraszamy do naszego zycia Jezusa i prosimy Go o przemiane naszego
serca i umystu oraz poprzez czytanie Pisma Swietego. Poprzez przemiane naszego umystu
i karmienie sie Stowem Bozym zaczynamy uswiadamiac sobie, ze kazdy cztowiek pochodzi
zgrzesznej natury, kazdy z nas grzeszyt i grzeszy. Nie tylko oprawca, ale rowniez i poszkodowany.
Ty ktéry osadzasz blizniego. Potepiajac jego, potepiasz przy tym siebie. Sam bowiem, jako
sedzia, postepujesz podobnie.” Rzymian 2:1. Zaczynamy uswiadamiac sobie, ze ciggle btagdzimy
i kierujemy sie zwiedzeniem, kierujemy sie ztymi nawykami, ktore wynikaja z naszych cielesnych
pozadliwosci ,gdy byliSmy w mocy ciata, grzeszne namietnosci rozbudzone przez Prawo szalaty
w naszych cztonkach, rodzac owoce $mierci” Rzymian 7:5. Zycie w petnej $wiadomosci
umozliwia nam spojrzenie szerzej na sytuacje, w ktérej sie znalezliSmy. Pokazuje nam, ze
wyrzadzenie komus krzywdy czasami jest zwyczajnie odruchem bezwarunkowym. Nie musimy
sie zastanawia¢ zanim komus powiemy, ze jest gtupi. Nie musimy sie zastanawia¢ zanim kogos
uderzymy. Gdybysmy zaczeli sie zastanawiac nad tym, czy kogos uderzy¢, czy powiedzie¢, ze jest
gtupi, poddalibysmy analizie wiasne postepowanie a wodwczas prawdopodobnie
zaniechalibySmy takiego dziatania. Dlatego ,karmiagc” sie Stowem Bozym dochodzimy do
wniosku, ze czynimy zle, poniewaz nasze grzeszne ciata, szalejg i rodza owoce Smierci. Tymi
owocami s3: wyzwiska, morderstwa, nienawis¢, potepienie, ocenianie, krytykowanie,
szykanowanie, osmieszanie i wiele innych. Przygladajac sie takiej sytuacji, dojdziemy do
wniosku, ze z jednej strony jesteSmy ofiarami, a z drugiej rowniez oprawcami, tylko w inny
sposob. Tylko taka postawa i myslenie otworzy nasze serca na wrazliwos¢ do drugiej osoby.
Pomoze zaakceptowac dzieci, wspotmatzonka, rodzicow takimijacy sa.
Przebaczanie jest jedynym sposobem usuniecia bdlu umiejscowionego w naszej pamieci.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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