Wybaczenie bywa opisywane jak przycisk, ktéry da sie klikngé i wszystko staje sie czyste. W praktyce to raczej
droga, na ktérej czasem stoisz, czasem sie cofasz, czasem idziesz szybciej, a czasem ledwo przesuwasz nogi. |
cho¢ brzmi to prosto, w Srodku zwykle jest duzo bolu, wstydu, gniewu, zmeczenia i pytan: ,Dlaczego to sie
stato?”, ,Dlaczego ja?", ,Dlaczego tamta osoba nie rozumie, jak bardzo to zabolato?".

To, ze masz trudnos¢ z wybaczeniem, nie oznacza, ze jeste$ ,zepsuty” ani ze brakuje ci serca. Czesto oznacza, ze
twoja dusza jeszcze broni sie przed ponownym zranieniem. Wybaczenie nie musi oznacza¢ natychmiastowego
spokoju, ani zgody na to, co sie wydarzyto. Moze zaczac sie duzo skromniej, od decyzji, ze przestaniesz oddawac

cata energie temu, co juz mineto, nawet jesli w srodku wciaz boli.

Ponizej dostaniesz krok po kroku podejscie, ktére traktuje wybaczenie jako proces. Tak, jako proces. Z
konkretnymi sytuacjami, z miejscami, w ktorych fatwo sie potknaé, i z drobnymi narzedziami, ktére realnie
pomagaja, kiedy emocje sa zbyt gtosne.

Najpierw rozdziel: wybaczanie, zrozumienie, pojednanie

Wiele osdb myli trzy rzeczy: wybaczenie, zrozumienie i pojednanie. To nie sg te same kroki, cho¢ w gtowie czesto

ukfadaja sie jak jedna Sciezka.

Zrozumienie jest jak mapowanie krajobrazu: ,Co sprawito, ze ta osoba postapita tak, a nie inaczej?”. Zwykle
pojawia sie wtedy ulga intelektualna, ale to nie musi rozbroi¢ bolu. Mozesz zrozumieé, ze kto$ miat trudne
dziecinstwo, problemy, leki, uzaleznienie, czy po prostu ograniczong zdolno$¢ do empatii. Nadal mozesz czu¢, ze

twoje granice zostaty ztamane. | to jest uczciwe.

Pojednanie to co$ jeszcze innego: to decyzja, zeby zndéw byc¢ blisko. A bliskos¢ ma warunki, zwtaszcza po
krzywdzie. Jesli kto$ nie przeprosit, jesli ktamie, jesli powtarza schemat, pojednanie moze by¢ bardziej

niebezpieczne niz brak pojednania. Wybaczenie nie wymaga od ciebie zapraszania zranieh z powrotem do domu.

Wybaczenie jest bardziej jak odpuszczenie trzymania w reku rozzarzonego wegla. Mozesz przesta¢ pali¢ sie od
srodka, nawet jesli nie naprawite$ catej relacji. Mozesz powiedzie¢: ,Biore odpowiedzialno$¢ za to, co teraz dzieje

sie ze mna". | to jest ten kluczowy punkt, od ktérego zaczyna sie prawdziwa zmiana.

Dlaczego wybaczenie czasem nie przychodzi, cho¢ chcesz

Czasem w rozmowach brzmi to tak, jakby wybaczenie miato przyjs¢ samo, jesli tylko ,bedziesz dobry”. Tyle ze
twoja psychika jest bardziej ztozona. Gdy co$ zostaje naruszone, uruchamia sie mechanizm ochronny. W praktyce
moze wygladac to tak:

* Gniew dziata jak alarm, ktéry mowi: ,Nie byto w porzadku”.

* Smutek méwi: ,To byto realnie wazne i cie uderzyto”.

* | ek moéwi: ,Moze sie powtorzyc”.

e Zawstydzenie méwi: ,Gdzie$ w srodku czuje, ze ja zawiodtem, choé nie powinienem”.
Kazda z tych emocji moze by¢ zdradliwie mylona z wrogoscig. A to nie to samo. Emocje sa jak swiatla w

samochodzie. Dopdki Swieca, ty wiesz, ze cos wymaga uwagi. Wycofujesz prawdziwy-sukces.pl sie dopiero wtedy,

kiedy problem zostaje potraktowany powaznie.

Znam to z wiasnych rozmoéw z ludzmi, ktérzy po zdradzie prébowali ,przebaczyé szybko”, bo styszeli, ze tak

trzeba. Po tygodniu pojawiata sie druga fala, czesto jeszcze ostrzejsza, bo pierwsza byta ttumiona. Wtedy wine


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

brato sie na siebie: ,Skoro nie umiem wybaczy¢, to jestem staby”. A tak naprawde byt to opor, ktéry bronit

twojego zdrowia.

Wybaczenie bywa niemozliwe, dopdki ciato nie odzyska poczucia bezpieczenstwa. Nie chodzi o to, zeby
ignorowa¢ fakt, ze kto$ skrzywdzit. Chodzi o to, zeby przesta¢ na skutek tamtego wydarzenia zy¢ w trybie

ciggtego alarmu.

Krok 1: nazwij krzywde bez upiekszania

Zacznij od konkretu. Nie ogélnika typu ,zrobili mi co$ strasznego”. To za mato, a twoja dusza czuje, ze mowisz

przez mgte.

Nazwij, co doktadnie sie stato i jaki skutek miat dla ciebie. To moze by¢ trudne, bo czasem wchodza w gre wstyd,
obawa przed oceng, a nawet strach, ze jesli nazwiemy sprawe do konca, to bol wzrosnie. Z mojego doswiadczenia

wynika co$ odwrotnego: bol czesto maleje, gdy przestajesz go zagadywac.

Mozesz sobie pozwoli¢ na zdanie typu: ,Stato sie to, a potem w moim zyciu pojawito sie to”. Na przyktad: ,Kto$
odszedt bez stowa i przez pdt roku nie bytam pewna, czy w ogdle mnie jeszcze traktuje powaznie. Wtedy
zaczetam watpi¢ w siebie”. Albo: ,Wysmiano mnie przy innych. Od tamtej pory unikam modwienia o swoich

potrzebach”.

To ¢wiczenie nie stuzy oskarzaniu. Stuzy temu, zeby twoja psyche przestata udawaé, ze wszystko jest pod kontrola.

Kiedy krzywda jest nazwana, fatwiej oddychac.

Krok 2: sprawdz, czego tak naprawde chcesz w tym momencie

Wybaczenie bywa mylone z checig, zeby juz nigdy nie wréci¢ do tematu. A czasem twoja potrzeba jest inna. Moze

chcesz:

* Zeby kto$ wreszcie przyznat, ze zawinit,
* 7eby przestaty cie nachodzi¢ obrazy,
* 7ebys$ znéw czut spokdj w relacjach,

* 7zebys$ odzyskat godnosc.
To sa rozne cele. | jesli pomylisz cel, bedziesz sie rozczarowywac soba.

Zadaj sobie jedno uczciwe pytanie: ,Czego potrzebuje teraz, zeby zacza¢ wraca¢ do siebie?”. OdpowiedZz moze
by¢ prosta i codzienna. Na przyktad: ,Potrzebuje granic, bo inaczej wracam do miejsca, w ktérym mnie nie

szanujg”. Albo: ,Potrzebuje czasu i rozmowy z kims bez ocen”.

Nie ma w tym nic dziwnego. Wybaczenie zwykle rodzi sie dopiero wtedy, gdy twoje podstawy przestajag sie

chwiac.

Krok 3: rozpoznaj, co cie trzyma

Sa momenty, w ktorych wybaczanie blokuje jedna konkretna rzecz. Najczesciej spotykatem trzy typy ,zawieszek”

na duszy.

Pierwsza to pragnienie sprawiedliwosci. ,Dlaczego to on ma dalej zy¢ normalnie, a ja wcigz nosze bdél?”. To
uczucie jest zrozumiate. Problem pojawia sie wtedy, gdy sprawiedliwos¢ staje sie jedyna waluta, w ktoérej mozesz

rozliczy¢ zycie. Wtedy kazda préba odpuszczenia wyglada jak zdrada wiasnych wartosci.



Druga zawieszka to zal zmieszany z poczuciem niespetnionych oczekiwan. Czujesz, ze kto$ powinien byt inaczej,

bo przeciez obiecywat. A potem obiecat tylko stowami. W srodku zostaje rozczarowanie, ktére trudno przetknac.

Trzecia zawieszka to lek przed tym, co bedzie, jesli wybaczysz. Paradoksalnie, czasem wybaczenie budzi strach: ,A
jesli wtedy uznam, ze to byto w porzadku?”. Albo: ,A jesli wtedy wrdce i znowu sie stanie?”. Ten lek jest bardzo

realny, dlatego twoja wewnetrzna obrona moze dziata¢ wbrew twoim intencjom.

Kiedy rozpoznasz, ktéra zawieszka jest najwazniejsza, mozesz dobrac sposéb pracy. Inaczej pracuje sie z checiag

sprawiedliwosci, a inaczej z obawa, Zze wybaczenie oznacza zgode na powtorke.

Krok 4: przetworz emocje w sposob, ktory nie niszczy cie ani nikogo

Sa dwa czeste btedy. Pierwszy to ,przetkne i bedzie po sprawie”, drugi to ,wykrzycze wszystko, zeby ulzy¢”. Oba

moga chwilowo odciazy¢, ale potem wracajag jak bumerang.

Przetwarzanie emocji nie polega na opowiadaniu tej samej historii w kotko. Polega na tym, zeby dac sobie

przestrzen na odczucie, a potem delikatnie przestawié ciezar z przesztosci na terazniejszosc.

Czasem pomaga najprostsza praktyka, ktérej nie da sie zepsué: zapis. Jedno zdanie dziennie przez kilka dni
potrafi ruszy¢ z miejsca to, co siedzi w ciele. Na przyktad: ,Dzisiaj poczutam zto$¢, gdy zobaczytam jej wiadomosé,
bo poczutam sie jak wtedy”. Albo: ,Dzisiaj wstyd pojawit sie, kiedy pomyslatam, ze to moja wina”. Nie chodzi o

piekne stowa. Chodzi o prawde.
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Jesli zapis ci nie stuzy, dziata tez ruch. Spacer przez 20-40 minut, bez stuchania w koétko jednej rozmowy w gtowie,

czesto pozwala emocjom zejs¢ z trybu ,alarm” na tryb ,odczuwanie”.

A kiedy przychodzi che¢ wystania wiadomosci, ktéra ma rozliczy¢, warto zrobi¢ pauze. W tej pauzie czesto
zaczyna sie prawdziwa madros$¢. Mozesz nie odmawia¢ emocjom, ale mozesz odmdwi¢ im sterowania twoim

zyciem.

Krétka sciaga dla duszy, zanim zaczniesz ,,wybaczac na site”

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy wchodzisz w wybaczenie w zdrowy sposob, odpowiedz sobie w myslach na pytania. To

nie jest egzamin, to jest kompas.

® (zy potrafie nazwa¢, co sie stato, bez zmniejszania znaczenia mojej krzywdy?

® (Czy wiem, czego potrzebuje teraz, zanim powiem ,wybaczam”?



® Czy moja obrona w srodku mdéwi mi o granicach, czy o nienawisci?
® (Czy nie mieszam pojednania z wybaczeniem?

® Czy mam plan, co zrobi¢, jesli historia wrdci i emocje podniosa gtos?

Jesli na dwa lub trzy pytania odpowiadasz ,nie”, to nie przeszkoda. To informacja. Wybaczenie nie ucieknie.

Najpierw warto zadba¢ o fundamenty.

Krok 5: wybierz forme wybaczenia, ktora pasuje do twojej sytuacji

Wybaczenie nie ma jednego szablonu. Sg ludzie, ktorzy potrzebujg wypowiedzie¢ stowa na gtos. Sa tacy, ktorzy
potrzebuja listu, ktory nigdy nie trafi do odbiorcy. Sg tez osoby, ktorym najblizej do praktyki ciszy, modlitwy lub

medytacji z konkretng intencja: ,Puscic, ale nie zapomnied”.

Mozesz tez wybaczy¢ bez kontaktu. To wazne, bo czasem ktos oczekuje od ciebie ,dowodu”, ze wybaczytas. A ty

mozesz wybaczy¢ w sposdb wewnetrzny i jednoczesnie utrzymac dystans. Wtasnie tak bywa najbezpieczniej.

Jesli chcesz, mozesz sprobowac zdania, ktére jest jednoczesnie prawdziwe i chroni twoje granice. Na przykfad:
Wybaczam ci, ale nie wracam do relacji w tym samym miejscu”. Brzmi stanowczo, a jednak nie jest zimne. To

wybaczenie, ktdre nie udaje.

Zdarza sie tez, ze wybaczenie jest warunkowe w czasie. To nie znaczy, ze fatszujesz. To znaczy, ze uczysz sie od
siebie. Mowi sie to czasem szeptem: ,Wybacze, kiedy przestaniesz powtarzac ten schemat”. Wewnetrzna decyzja

moze sie pojawi¢ dopiero wtedy, gdy bezpieczenstwo wrdci.

Krok 6: przejdz przez rozmowe, list, gest lub Swiadoma rezygnacje

W tej fazie wiele oséb utknie, bo probuja zgadna¢, czy druga strona musi ustysze¢. W praktyce sg trzy

scenariusze.

Pierwszy: masz kontakt i jest szansa na realng rozmowe, przeprosiny, zmiane. Wtedy wybaczenie moze is¢ w
parze z wyznaczeniem granic. Mozesz tez poprosi¢ o konkrety. Nie ,badz lepszy”, tylko ,chce, zebys$ przestat

znikac bez stowa i zeby$my ustalili, jak komunikujemy kryzysy"”.

Drugi: kontakt jest zniszczony albo druga strona nie przyjmuje odpowiedzialnosci. Wtedy twoje wybaczenie moze
nie potrzebowac dialogu. Zostaje praca wewnetrzna i ochrona siebie w relacji: dystans, cisza, czasem formalne

zakonczenie kontaktu.

Trzeci: druga strona nie zyje, jest niedostepna albo sprawa dotyczy zdarzenia, ktérego nie da sie ,przepracowac

rozmowa". Wtedy wybaczenie moze by¢ forma odzyskania zycia dla ciebie. Nie dla niej.

To prowadzi do bardzo praktycznego tematu: granice. Bo bez granic wybaczenie staje sie hastem, ktére ktos

wykorzysta przeciw tobie.

Granice, ktore nie psuja wybaczenia, tylko je podtrzymuja

Wiele os6b boi sie, ze granice oznaczajg brak mitosci. A bywa odwrotnie. Granica bywa aktem troski, bo mowi:

.Nie oddam swojej godnosci w rece kogos, kto jg niszczyt".

Granice nie musza by¢ agresywne. Czasem sa spokojnym zdaniem, czasem ograniczeniem dostepu, czasem
odmowg ttumaczenia sie do znudzenia. Wtedy twoje wybaczenie staje sie mozliwe, bo twoja psychika przestaje

codziennie wraca¢ do miegjsca, gdzie jest zagrozona.



Oto proste rozroznienie, ktére pomaga, gdy mylisz wybaczenie z rezygnacja:

* Jesli ktos powtarza krzywdzacy schemat, granica jest konieczna, wybaczenie nie jest zgoda na powtdrke.
e Jedli prosisz o przeprosiny i naprawe, a druga strona odwraca wine, dystans moze by¢ forma bezpieczenstwa.

* Jesli wybaczenie rodzi w tobie ztos¢, ktora zndw buduje alarm, to znak, ze trzeba wréci¢ do pracy nad

przetwarzaniem, a nie do przyspieszania gestéw.

Wybaczenie nie jest procesem, ktory polega na tym, ze ,jakos to bedzie”. To proces, w ktorym twoje serce uczy

sie, ze nie musi juz trzymad broni w pogotowiu.

Krok 7: pozwol sobie na tempo, ktorego nie da sie porownac

Najwiekszy cios w procesie wybaczania to poréwnywanie. ,On juz dawno wybaczyt, a ja wcigz nie umiem”.

Poréwnanie jest kuszace, bo daje ztudzenie, ze istnieje prawidtowa predkos¢ uzdrowienia.

Nie ma. Sa tylko twoje sygnaty. Sa twoje obciagzenia, twoja historia, twoje mechanizmy ochronne. Jesli kto§ miat w

zyciu wiele zdrad zaufania, wybaczenie bywa diuzsze, bo twoje ciato ma wyéwiczong ostroznosc.

U mnie w praktyce sprawdzato sie rozbijanie procesu na etapy, bez oceniania. Dzieh bez mysli o sprawie, potem
dzien z mysla, ale bez bdlu na sto procent. Potem pojawia sie neutralnos¢. Czasem pojawia sie tez fala smutkuy,

kiedy myslisz o tym, co stracitas. To nie jest cofniecie. To jest dojrzewanie.

Jesdli dzi$ nie wybaczasz, nie znaczy, ze zawsze nie wybaczysz. Znaczy, ze w tej chwili wybaczenie jeszcze nie jest

mozliwe. To rdznica, ktdra robi ogromna ulge.

Kiedy wybaczanie szkodzi, czyli sygnaty ostrzegawcze

Sa sytuacje, w ktorych wybaczanie jest wrzucane do jednego worka z cierpieniem, a to potrafi zniszczyé. Nie

médwie tu o moralnosci, tylko o zdrowiu.

Jesli wybaczenie prowadzi do tego, ze przestajesz dba¢ o swoje granice, a sytuacja sie powtarza, to
prawdopodobnie nie wybaczasz, tylko rezygnujesz z ochrony siebie. Jesli masz poczucie, ze ,powinnam”, to znak,

ze kto$ narzuca ci tempo i wymaga od ciebie gestu, zanim psychika jest gotowa.

Jest tez bardziej subtelny przypadek. Gdy wybaczysz i jednoczesnie wcigz jestes w relacji, ale bez zmian, twoje
cialo moze nadal reagowac. Nocne leki, napiecie, problem ze snem, pogorszenie koncentracji. To sygnaty, ze
,wewnetrzne wybaczenie” nie rozwigzato przyczyny braku bezpieczenstwa. Wtedy trzeba wroci¢é do

fundamentow: bezpieczenstwo, warunki relacji, kontakt i odpowiedzialnos¢ sprawcy.

Mata historia, ktora czesto stysze w gabinecie, nawet gdy dotyczy
innych ludzi

Pamietam rozmowe z kobieta, ktora opowiedziata mi o sytuacji sprzed lat. Niby mineto duzo czasu, ale wciaz nie
mogta wybaczy¢. Kiedy drazylismy, wyszto, ze w tamtym okresie stracita prace i poczucie sprawczosci. Nie

chodzito tylko o jedng rozmowe czy jedno zdarzenie. To byta seria matych upokorzen.

Jegj ,nieumiejetnos¢ wybaczenia” miata sens. To byto jakby ciato moéwito: ,Jesli to wybaczymy, wroci to samo”. A
ona miata racje. Dopiero kiedy zaczeta pracowaé nad granicami, o ktérych wczesniej sie nie dato mowi¢, pojawita
sie pierwsza prawdziwa zmiana. Potrafita powiedzie¢: ,Ja nie wracam do tego miejsca. Moge puscié, co mna kreci,

ale nie oddam tej kontroli z powrotem”.



Wtedy wybaczenie przyszto jako spokojne ,odpuszczam”, bez przestodzenia i bez zapominania. | co wazne, nie

wymazato wcale tego, ze ktos zawinit. Tylko przestato zabierac jej codzienng energie.

Krok 8: utrwal spokoj, gdy emocje wroca

Jesli kto§ méwi ci, ze wybaczenie to moment, po ktérym juz nigdy nie wracasz do tematu, to rozmija sie z
rzeczywistoscig. My wracamy. Wybaczenie nie oznacza, ze nie pojawiaja sie mysli. Oznacza, ze mysli nie przejmuja

kierownicy.

Gdy emocje wrdca, mozesz potraktowal to jak sygnat, a nie jak dowodd porazki. W praktyce pomaga prosty
schemat. Najpierw zauwazasz: ,To wraca”. Potem sprawdzasz, czy granice sg naruszone. Na koncu wracasz do
siebie, do czegos, co cie stabilizuje. Moze to by¢ kontakt z bliska osobg, krétka aktywnos¢, praca z oddechem,

albo powrdt do zdania, ktére wczesniegj cie uziemito.

Jesli chcesz, mozesz zapamietac jedno zdanie, ktére wraca, gdy robi sie ciezko: ,Wybaczam po swojemu, to

znaczy tak, bym byta bezpieczna”. Brzmi prosto, ale dziata, bo przypomina, ze twoja dusza tez ma prawa.

Co powiedziec sobie, kiedy masz poczucie winy za to, ze nie wybaczasz

Czasem najtrudniej jest nie sam bdl, tylko wstyd. Wstyd, ze nie potrafisz. Wstyd, ze powinnas. Wstyd, ze twoje

wybaczenie jest ,zbyt wolne” albo ,zbyt zimne”.

W takich momentach warto odwrocic¢ perspektywe. Nie chodzi o to, by usprawiedliwia¢ krzywde. Chodzi o to, by
zobaczy¢, ze twoja nieche¢ do wybaczania moze by¢ wyrazem troski o to, co w tobie wazne. Nie przebaczasz, bo

w srodku jest rana, ktdra jeszcze sie nie zamkneta.

Mozesz sprobowac powiedziec sobie: ,Nie musze wybacza¢ wbrew sobie. Moge uzdrowi¢ najpierw siebie”. To jest

podejscie, ktére nie oczyszcza sprawcy z winy, ale pozwala ci wroci¢ do zycia, ktére jest twoje.

Jesli chcesz zaczac dzis, wybierz jeden maty ruch
Wybaczenie to nie musi by¢ wielki rytuat. Czesto zaczyna sie od czegos, co miesci sie w dniu.

Moze to byc¢ jeden list, w ktérym nie prosisz o odpowiedz, tylko nazywasz, co ci zrobito. Moze to by¢ krotkie
zdanie w dzienniku: ,Dzi$ przestatam nosi¢ te mysl jak bronh, a zaczetam jg obserwowad”. Moze to by¢ decyzja o

zmianie granicy, na przyktad przerwanie kontaktu na jakis czas, jesli kto$ wciaz testuje twoja cierpliwosc.

Pewien rodzaj ulgi bywa zaskakujacy, pojawia sie nie wtedy, gdy wszystko jest wybaczone, tylko wtedy, gdy

odzyskujesz sprawczos¢.

Wybaczenie jest dla duszy jak $wiatto w pokoju. Nie znosi ciemnosci w catym domu naraz, ale wystarcza, zebys

widziat schody. | wtedy mozesz zejs¢ powoli na dét, juz bez strachu, ze wpadniesz w przepasc.

Jesli dzis$ nie umiesz wybaczy¢, to nadal jeste$ w drodze. Wybaczanie krok po kroku nie polega na przyspieszaniu.
Polega na stuchaniu. Na sprawdzaniu, gdzie jeszcze boli, na budowaniu bezpieczenstwa, na uczeniu sie, ze twoje

serce nie musi juz trzymac catej historii w zacisnietej dtoni.



