
Wybaczenie bywa opisywane jak przycisk, który da się kliknąć i wszystko staje się czyste. W praktyce to raczej
droga, na której czasem stoisz, czasem się cofasz, czasem idziesz szybciej, a czasem ledwo przesuwasz nogi. I
choć brzmi to prosto, w środku zwykle jest dużo bólu, wstydu, gniewu, zmęczenia i pytań: „Dlaczego to się
stało?”, „Dlaczego ja?”, „Dlaczego tamta osoba nie rozumie, jak bardzo to zabolało?”.

To, że masz trudność z wybaczeniem, nie oznacza, że jesteś „zepsuty” ani że brakuje ci serca. Często oznacza, że
twoja dusza jeszcze broni się przed ponownym zranieniem. Wybaczenie nie musi oznaczać natychmiastowego
spokoju, ani zgody na to, co się wydarzyło. Może zacząć się dużo skromniej, od decyzji, że przestaniesz oddawać
całą energię temu, co już minęło, nawet jeśli w środku wciąż boli.

Poniżej dostaniesz krok po kroku podejście, które traktuje wybaczenie jako proces. Tak, jako proces. Z
konkretnymi sytuacjami, z miejscami, w których łatwo się potknąć, i z drobnymi narzędziami, które realnie
pomagają, kiedy emocje są zbyt głośne.

Najpierw rozdziel: wybaczanie, zrozumienie, pojednanie
Wiele osób myli trzy rzeczy: wybaczenie, zrozumienie i pojednanie. To nie są te same kroki, choć w głowie często
układają się jak jedna ścieżka.

Zrozumienie jest jak mapowanie krajobrazu: „Co sprawiło, że ta osoba postąpiła tak, a nie inaczej?”. Zwykle
pojawia się wtedy ulga intelektualna, ale to nie musi rozbroić bólu. Możesz zrozumieć, że ktoś miał trudne
dzieciństwo, problemy, lęki, uzależnienie, czy po prostu ograniczoną zdolność do empatii. Nadal możesz czuć, że
twoje granice zostały złamane. I to jest uczciwe.

Pojednanie to coś jeszcze innego: to decyzja, żeby znów być blisko. A bliskość ma warunki, zwłaszcza po
krzywdzie. Jeśli ktoś nie przeprosił, jeśli kłamie, jeśli powtarza schemat, pojednanie może być bardziej
niebezpieczne niż brak pojednania. Wybaczenie nie wymaga od ciebie zapraszania zranień z powrotem do domu.

Wybaczenie jest bardziej jak odpuszczenie trzymania w ręku rozżarzonego węgla. Możesz przestać palić się od
środka, nawet jeśli nie naprawiłeś całej relacji. Możesz powiedzieć: „Biorę odpowiedzialność za to, co teraz dzieje
się ze mną”. I to jest ten kluczowy punkt, od którego zaczyna się prawdziwa zmiana.

Dlaczego wybaczenie czasem nie przychodzi, choć chcesz
Czasem w rozmowach brzmi to tak, jakby wybaczenie miało przyjść samo, jeśli tylko „będziesz dobry”. Tyle że
twoja psychika jest bardziej złożona. Gdy coś zostaje naruszone, uruchamia się mechanizm ochronny. W praktyce
może wyglądać to tak:

Gniew działa jak alarm, który mówi: „Nie było w porządku”.

Smutek mówi: „To było realnie ważne i cię uderzyło”.

Lęk mówi: „Może się powtórzyć”.

Zawstydzenie mówi: „Gdzieś w środku czuję, że ja zawiodłem, choć nie powinienem”.

Każda z tych emocji może być zdradliwie mylona z wrogością. A to nie to samo. Emocje są jak światła w
samochodzie. Dopóki świecą, ty wiesz, że coś wymaga uwagi. Wycofujesz prawdziwy-sukces.pl się dopiero wtedy,
kiedy problem zostaje potraktowany poważnie.

Znam to z własnych rozmów z ludźmi, którzy po zdradzie próbowali „przebaczyć szybko”, bo słyszeli, że tak
trzeba. Po tygodniu pojawiała się druga fala, często jeszcze ostrzejsza, bo pierwsza była tłumiona. Wtedy winę
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brało się na siebie: „Skoro nie umiem wybaczyć, to jestem słaby”. A tak naprawdę był to opór, który bronił
twojego zdrowia.

Wybaczenie bywa niemożliwe, dopóki ciało nie odzyska poczucia bezpieczeństwa. Nie chodzi o to, żeby
ignorować fakt, że ktoś skrzywdził. Chodzi o to, żeby przestać na skutek tamtego wydarzenia żyć w trybie
ciągłego alarmu.

Krok 1: nazwij krzywdę bez upiększania
Zacznij od konkretu. Nie ogólnika typu „zrobili mi coś strasznego”. To za mało, a twoja dusza czuje, że mówisz
przez mgłę.

Nazwij, co dokładnie się stało i jaki skutek miał dla ciebie. To może być trudne, bo czasem wchodzą w grę wstyd,
obawa przed oceną, a nawet strach, że jeśli nazwiemy sprawę do końca, to ból wzrośnie. Z mojego doświadczenia
wynika coś odwrotnego: ból często maleje, gdy przestajesz go zagadywać.

Możesz sobie pozwolić na zdanie typu: „Stało się to, a potem w moim życiu pojawiło się to”. Na przykład: „Ktoś
odszedł bez słowa i przez pół roku nie byłam pewna, czy w ogóle mnie jeszcze traktuje poważnie. Wtedy
zaczęłam wątpić w siebie”. Albo: „Wyśmiano mnie przy innych. Od tamtej pory unikam mówienia o swoich
potrzebach”.

To ćwiczenie nie służy oskarżaniu. Służy temu, żeby twoja psyche przestała udawać, że wszystko jest pod kontrolą.
Kiedy krzywda jest nazwana, łatwiej oddychać.

Krok 2: sprawdź, czego tak naprawdę chcesz w tym momencie
Wybaczenie bywa mylone z chęcią, żeby już nigdy nie wrócić do tematu. A czasem twoja potrzeba jest inna. Może
chcesz:

żeby ktoś wreszcie przyznał, że zawinił,

żeby przestały cię nachodzić obrazy,

żebyś znów czuł spokój w relacjach,

żebyś odzyskał godność.

To są różne cele. I jeśli pomylisz cel, będziesz się rozczarowywać sobą.

Zadaj sobie jedno uczciwe pytanie: „Czego potrzebuję teraz, żeby zacząć wracać do siebie?”. Odpowiedź może
być prosta i codzienna. Na przykład: „Potrzebuję granic, bo inaczej wracam do miejsca, w którym mnie nie
szanują”. Albo: „Potrzebuję czasu i rozmowy z kimś bez ocen”.

Nie ma w tym nic dziwnego. Wybaczenie zwykle rodzi się dopiero wtedy, gdy twoje podstawy przestają się
chwiać.

Krok 3: rozpoznaj, co cię trzyma
Są momenty, w których wybaczanie blokuje jedna konkretna rzecz. Najczęściej spotykałem trzy typy „zawieszek”
na duszy.

Pierwsza to pragnienie sprawiedliwości. „Dlaczego to on ma dalej żyć normalnie, a ja wciąż noszę ból?”. To
uczucie jest zrozumiałe. Problem pojawia się wtedy, gdy sprawiedliwość staje się jedyną walutą, w której możesz
rozliczyć życie. Wtedy każda próba odpuszczenia wygląda jak zdrada własnych wartości.



Druga zawieszka to żal zmieszany z poczuciem niespełnionych oczekiwań. Czujesz, że ktoś powinien był inaczej,
bo przecież obiecywał. A potem obiecał tylko słowami. W środku zostaje rozczarowanie, które trudno przełknąć.

Trzecia zawieszka to lęk przed tym, co będzie, jeśli wybaczysz. Paradoksalnie, czasem wybaczenie budzi strach: „A
jeśli wtedy uznam, że to było w porządku?”. Albo: „A jeśli wtedy wrócę i znowu się stanie?”. Ten lęk jest bardzo
realny, dlatego twoja wewnętrzna obrona może działać wbrew twoim intencjom.

Kiedy rozpoznasz, która zawieszka jest najważniejsza, możesz dobrać sposób pracy. Inaczej pracuje się z chęcią
sprawiedliwości, a inaczej z obawą, że wybaczenie oznacza zgodę na powtórkę.

Krok 4: przetwórz emocje w sposób, który nie niszczy cię ani nikogo
Są dwa częste błędy. Pierwszy to „przełknę i będzie po sprawie”, drugi to „wykrzyczę wszystko, żeby ulżyć”. Oba
mogą chwilowo odciążyć, ale potem wracają jak bumerang.

Przetwarzanie emocji nie polega na opowiadaniu tej samej historii w kółko. Polega na tym, żeby dać sobie
przestrzeń na odczucie, a potem delikatnie przestawić ciężar z przeszłości na teraźniejszość.

Czasem pomaga najprostsza praktyka, której nie da się zepsuć: zapis. Jedno zdanie dziennie przez kilka dni
potrafi ruszyć z miejsca to, co siedzi w ciele. Na przykład: „Dzisiaj poczułam złość, gdy zobaczyłam jej wiadomość,
bo poczułam się jak wtedy”. Albo: „Dzisiaj wstyd pojawił się, kiedy pomyślałam, że to moja wina”. Nie chodzi o
piękne słowa. Chodzi o prawdę.

Jeśli zapis ci nie służy, działa też ruch. Spacer przez 20-40 minut, bez słuchania w kółko jednej rozmowy w głowie,
często pozwala emocjom zejść z trybu „alarm” na tryb „odczuwanie”.

A kiedy przychodzi chęć wysłania wiadomości, która ma rozliczyć, warto zrobić pauzę. W tej pauzie często
zaczyna się prawdziwa mądrość. Możesz nie odmawiać emocjom, ale możesz odmówić im sterowania twoim
życiem.

Krótka ściąga dla duszy, zanim zaczniesz „wybaczać na siłę”
Jeśli chcesz sprawdzić, czy wchodzisz w wybaczenie w zdrowy sposób, odpowiedz sobie w myślach na pytania. To
nie jest egzamin, to jest kompas.

Czy potrafię nazwać, co się stało, bez zmniejszania znaczenia mojej krzywdy?

Czy wiem, czego potrzebuję teraz, zanim powiem „wybaczam”?



Czy moja obrona w środku mówi mi o granicach, czy o nienawiści?

Czy nie mieszam pojednania z wybaczeniem?

Czy mam plan, co zrobić, jeśli historia wróci i emocje podniosą głos?

Jeśli na dwa lub trzy pytania odpowiadasz „nie”, to nie przeszkoda. To informacja. Wybaczenie nie ucieknie.
Najpierw warto zadbać o fundamenty.

Krok 5: wybierz formę wybaczenia, która pasuje do twojej sytuacji
Wybaczenie nie ma jednego szablonu. Są ludzie, którzy potrzebują wypowiedzieć słowa na głos. Są tacy, którzy
potrzebują listu, który nigdy nie trafi do odbiorcy. Są też osoby, którym najbliżej do praktyki ciszy, modlitwy lub
medytacji z konkretną intencją: „Puścić, ale nie zapomnieć”.

Możesz też wybaczyć bez kontaktu. To ważne, bo czasem ktoś oczekuje od ciebie „dowodu”, że wybaczyłaś. A ty
możesz wybaczyć w sposób wewnętrzny i jednocześnie utrzymać dystans. Właśnie tak bywa najbezpieczniej.

Jeśli chcesz, możesz spróbować zdania, które jest jednocześnie prawdziwe i chroni twoje granice. Na przykład:
„Wybaczam ci, ale nie wracam do relacji w tym samym miejscu”. Brzmi stanowczo, a jednak nie jest zimne. To
wybaczenie, które nie udaje.

Zdarza się też, że wybaczenie jest warunkowe w czasie. To nie znaczy, że fałszujesz. To znaczy, że uczysz się od
siebie. Mówi się to czasem szeptem: „Wybaczę, kiedy przestaniesz powtarzać ten schemat”. Wewnętrzna decyzja
może się pojawić dopiero wtedy, gdy bezpieczeństwo wróci.

Krok 6: przejdź przez rozmowę, list, gest lub świadomą rezygnację
W tej fazie wiele osób utknie, bo próbują zgadnąć, czy druga strona musi usłyszeć. W praktyce są trzy
scenariusze.

Pierwszy: masz kontakt i jest szansa na realną rozmowę, przeprosiny, zmianę. Wtedy wybaczenie może iść w
parze z wyznaczeniem granic. Możesz też poprosić o konkrety. Nie „bądź lepszy”, tylko „chcę, żebyś przestał
znikać bez słowa i żebyśmy ustalili, jak komunikujemy kryzysy”.

Drugi: kontakt jest zniszczony albo druga strona nie przyjmuje odpowiedzialności. Wtedy twoje wybaczenie może
nie potrzebować dialogu. Zostaje praca wewnętrzna i ochrona siebie w relacji: dystans, cisza, czasem formalne
zakończenie kontaktu.

Trzeci: druga strona nie żyje, jest niedostępna albo sprawa dotyczy zdarzenia, którego nie da się „przepracować
rozmową”. Wtedy wybaczenie może być formą odzyskania życia dla ciebie. Nie dla niej.

To prowadzi do bardzo praktycznego tematu: granice. Bo bez granic wybaczenie staje się hasłem, które ktoś
wykorzysta przeciw tobie.

Granice, które nie psują wybaczenia, tylko je podtrzymują
Wiele osób boi się, że granice oznaczają brak miłości. A bywa odwrotnie. Granica bywa aktem troski, bo mówi:
„Nie oddam swojej godności w ręce kogoś, kto ją niszczył”.

Granice nie muszą być agresywne. Czasem są spokojnym zdaniem, czasem ograniczeniem dostępu, czasem
odmową tłumaczenia się do znudzenia. Wtedy twoje wybaczenie staje się możliwe, bo twoja psychika przestaje
codziennie wracać do miejsca, gdzie jest zagrożona.



Oto proste rozróżnienie, które pomaga, gdy mylisz wybaczenie z rezygnacją:

Jeśli ktoś powtarza krzywdzący schemat, granica jest konieczna, wybaczenie nie jest zgodą na powtórkę.

Jeśli prosisz o przeprosiny i naprawę, a druga strona odwraca winę, dystans może być formą bezpieczeństwa.

Jeśli wybaczenie rodzi w tobie złość, która znów buduje alarm, to znak, że trzeba wrócić do pracy nad
przetwarzaniem, a nie do przyspieszania gestów.

Wybaczenie nie jest procesem, który polega na tym, że „jakoś to będzie”. To proces, w którym twoje serce uczy
się, że nie musi już trzymać broni w pogotowiu.

Krok 7: pozwól sobie na tempo, którego nie da się porównać
Największy cios w procesie wybaczania to porównywanie. „On już dawno wybaczył, a ja wciąż nie umiem”.
Porównanie jest kuszące, bo daje złudzenie, że istnieje prawidłowa prędkość uzdrowienia.

Nie ma. Są tylko twoje sygnały. Są twoje obciążenia, twoja historia, twoje mechanizmy ochronne. Jeśli ktoś miał w
życiu wiele zdrad zaufania, wybaczenie bywa dłuższe, bo twoje ciało ma wyćwiczoną ostrożność.

U mnie w praktyce sprawdzało się rozbijanie procesu na etapy, bez oceniania. Dzień bez myśli o sprawie, potem
dzień z myślą, ale bez bólu na sto procent. Potem pojawia się neutralność. Czasem pojawia się też fala smutku,
kiedy myślisz o tym, co straciłaś. To nie jest cofnięcie. To jest dojrzewanie.

Jeśli dziś nie wybaczasz, nie znaczy, że zawsze nie wybaczysz. Znaczy, że w tej chwili wybaczenie jeszcze nie jest
możliwe. To różnica, która robi ogromną ulgę.

Kiedy wybaczanie szkodzi, czyli sygnały ostrzegawcze
Są sytuacje, w których wybaczanie jest wrzucane do jednego worka z cierpieniem, a to potrafi zniszczyć. Nie
mówię tu o moralności, tylko o zdrowiu.

Jeśli wybaczenie prowadzi do tego, że przestajesz dbać o swoje granice, a sytuacja się powtarza, to
prawdopodobnie nie wybaczasz, tylko rezygnujesz z ochrony siebie. Jeśli masz poczucie, że „powinnam”, to znak,
że ktoś narzuca ci tempo i wymaga od ciebie gestu, zanim psychika jest gotowa.

Jest też bardziej subtelny przypadek. Gdy wybaczysz i jednocześnie wciąż jesteś w relacji, ale bez zmian, twoje
ciało może nadal reagować. Nocne lęki, napięcie, problem ze snem, pogorszenie koncentracji. To sygnały, że
„wewnętrzne wybaczenie” nie rozwiązało przyczyny braku bezpieczeństwa. Wtedy trzeba wrócić do
fundamentów: bezpieczeństwo, warunki relacji, kontakt i odpowiedzialność sprawcy.

Mała historia, którą często słyszę w gabinecie, nawet gdy dotyczy
innych ludzi
Pamiętam rozmowę z kobietą, która opowiedziała mi o sytuacji sprzed lat. Niby minęło dużo czasu, ale wciąż nie
mogła wybaczyć. Kiedy drążyliśmy, wyszło, że w tamtym okresie straciła pracę i poczucie sprawczości. Nie
chodziło tylko o jedną rozmowę czy jedno zdarzenie. To była seria małych upokorzeń.

Jej „nieumiejętność wybaczenia” miała sens. To było jakby ciało mówiło: „Jeśli to wybaczymy, wróci to samo”. A
ona miała rację. Dopiero kiedy zaczęła pracować nad granicami, o których wcześniej się nie dało mówić, pojawiła
się pierwsza prawdziwa zmiana. Potrafiła powiedzieć: „Ja nie wracam do tego miejsca. Mogę puścić, co mną kręci,
ale nie oddam tej kontroli z powrotem”.



Wtedy wybaczenie przyszło jako spokojne „odpuszczam”, bez przesłodzenia i bez zapominania. I co ważne, nie
wymazało wcale tego, że ktoś zawinił. Tylko przestało zabierać jej codzienną energię.

Krok 8: utrwal spokój, gdy emocje wrócą
Jeśli ktoś mówi ci, że wybaczenie to moment, po którym już nigdy nie wracasz do tematu, to rozmija się z
rzeczywistością. My wracamy. Wybaczenie nie oznacza, że nie pojawiają się myśli. Oznacza, że myśli nie przejmują
kierownicy.

Gdy emocje wrócą, możesz potraktować to jak sygnał, a nie jak dowód porażki. W praktyce pomaga prosty
schemat. Najpierw zauważasz: „To wraca”. Potem sprawdzasz, czy granice są naruszone. Na końcu wracasz do
siebie, do czegoś, co cię stabilizuje. Może to być kontakt z bliską osobą, krótka aktywność, praca z oddechem,
albo powrót do zdania, które wcześniej cię uziemiło.

Jeśli chcesz, możesz zapamiętać jedno zdanie, które wraca, gdy robi się ciężko: „Wybaczam po swojemu, to
znaczy tak, bym była bezpieczna”. Brzmi prosto, ale działa, bo przypomina, że twoja dusza też ma prawa.

Co powiedzieć sobie, kiedy masz poczucie winy za to, że nie wybaczasz
Czasem najtrudniej jest nie sam ból, tylko wstyd. Wstyd, że nie potrafisz. Wstyd, że powinnaś. Wstyd, że twoje
wybaczenie jest „zbyt wolne” albo „zbyt zimne”.

W takich momentach warto odwrócić perspektywę. Nie chodzi o to, by usprawiedliwiać krzywdę. Chodzi o to, by
zobaczyć, że twoja niechęć do wybaczania może być wyrazem troski o to, co w tobie ważne. Nie przebaczasz, bo
w środku jest rana, która jeszcze się nie zamknęła.

Możesz spróbować powiedzieć sobie: „Nie muszę wybaczać wbrew sobie. Mogę uzdrowić najpierw siebie”. To jest
podejście, które nie oczyszcza sprawcy z winy, ale pozwala ci wrócić do życia, które jest twoje.

Jeśli chcesz zacząć dziś, wybierz jeden mały ruch
Wybaczenie to nie musi być wielki rytuał. Często zaczyna się od czegoś, co mieści się w dniu.

Może to być jeden list, w którym nie prosisz o odpowiedź, tylko nazywasz, co ci zrobiło. Może to być krótkie
zdanie w dzienniku: „Dziś przestałam nosić tę myśl jak broń, a zaczęłam ją obserwować”. Może to być decyzja o
zmianie granicy, na przykład przerwanie kontaktu na jakiś czas, jeśli ktoś wciąż testuje twoją cierpliwość.

Pewien rodzaj ulgi bywa zaskakujący, pojawia się nie wtedy, gdy wszystko jest wybaczone, tylko wtedy, gdy
odzyskujesz sprawczość.

Wybaczenie jest dla duszy jak światło w pokoju. Nie znosi ciemności w całym domu naraz, ale wystarcza, żebyś
widział schody. I wtedy możesz zejść powoli na dół, już bez strachu, że wpadniesz w przepaść.

Jeśli dziś nie umiesz wybaczyć, to nadal jesteś w drodze. Wybaczanie krok po kroku nie polega na przyspieszaniu.
Polega na słuchaniu. Na sprawdzaniu, gdzie jeszcze boli, na budowaniu bezpieczeństwa, na uczeniu się, że twoje
serce nie musi już trzymać całej historii w zaciśniętej dłoni.


