,Najcenniejszy dar”

Rézne potrzeby, rdézne sposoby komunikacji, ré6zny poziomy umiejetnosci
interpersonalnych (tj. wyrazanie, nazywanie uczu¢, rozwigzywanie problemow, asertywnosc)
oraz wczesniejsze doswiadczenia sprawiaja, ze dostrzeganie cudzych pragnien, ale takze
efektywne zaspokajanie naszych wlasnych potrzeb wymaga zaangazowania, uwaznoSci,
zrozumienia. Kazdy z nas jest wyjatkowy, wiec rdéznorodne s3 nasze reakcje.
Nieporozumienia w komunikowaniu swoich pragnien i niewlasciwa reakcja innych na nasze
potrzeby, moga by¢ przyczyna konfliktow, burzliwych relacji, utarty bliskich oséb, poczucia

krzywdy.

Na studiach bardzo wiele czasu poswigcatam zglebianiu tematu przebaczenia.
Szukatam mechanizmow rzadzacych poczuciem krzywdy, podejmowaniem decyzji o
przebaczeniu. Zastanawiatam sig, czy istnieje co$ takiego jak potrzeba przebaczenia i kogo
tak naprawd¢ ono dotyka i dlaczego. Z moich rozwazan wysnutam jeden wniosek, ktory
wydaje mi si¢ najistotniejszy. Jestem przekonana o tym, ze wszystkie nasze zranienia i
cierpienia pochodzg tak naprawde z jednego obszaru. Jest nim BRAK przebaczenia.

Przebaczanie przez wiele lat bylo przedmiotem zainteresowania gtownie teologow.
Aktualnie pojawia si¢ coraz wigcej badan na gruncie psychologii dotyczacych tego zjawiska.
Naukowcy stusznie twierdza, ze osoba skrzywdzona ma prawo do dzialan odwetowych na
krzywadzicielu. Przebaczenie jednak polega na zaprzestaniu zemsty oraz ofiarowaniu sprawcy
bezwarunkowej akceptacji jako czlowieka, ktéry moze popeinia¢ btedy. Ma ono wielkg site
budujaca mosty miedzy ludzmi. Wyobrazmy sobie $wiat bez przebaczenia. Jest to swiat bez
mito$ci, $wiat bez nadziei, bez relacji.

Przebaczenie nie moze by¢ utozsamiane z zapomnieniem, gdyz to ostatnie zwigzane
jest z usunigeciem wspomnien o krzywdzie ze $wiadomosci. Przebaczenie natomiast aby si¢
dokonato i efektowanie wptyngto na cztowieka musi by¢ §wiadome. Koniecznym jest wlasnie
uswiadomienie sobie doznanej krzywdy, emocji jakich do§wiadczaliS$my i jakie pojawiajg si¢
na wspomnienie o tym wydarzeniu. Niezbedne jest podjecie decyzji o chegci przebaczenia i
wypowiedzenie tego magicznego stowa. Akt przebaczenia jest aktem woli czlowieka
zmierzajacego do uwolnienia si¢ od uczucia ztosci, zalu i checi zemsty. Czasami nie jesteSmy
w stanie tak fizycznie komu$ przebaczy¢ np. ze wzgledu na dzielacg nas odlegtos¢, brak
kontaktu, $mier¢. Wybaczenie jednak moze odby¢ si¢ w nas, tak wewnetrznie, w naszej
duszy.

Pomimo wielu trudnosci jakie sg zwigzane z przebaczeniem innym, jest ono pestkg w
poréwnaniu do koniecznos$ci wybaczenia sobie. Co jest w nas, ze tak trudno przychodzi nam
zaakceptowaé siebie ze swoimi ograniczeniami? Przebaczenie sobie jest najtrudniejszym
zadaniem stojacym przed czlowiekiem. Jednoczes$nie jest ono konieczne do pelnego,
satysfakcjonujacego zycia. Cztowiek bedacy w konflikcie ze sobg oskarza si¢ o wszystkie
nieakceptowane sktonnosci, cechy, zachowania. Wielu trudnosci dostarcza mu konieczno$¢
akceptacji swojej historii zycia, swojego wychowania, sytuacji socjoekonomicznej kraju w
ktorym zyje, podjetych decyzji
1 niezrealizowanych szans 1 potrzeb. Przebaczenie sobie wigze si¢ réwniez ze zgoda na siebie



samego, na to kim staliSmy si¢ w wyniku do$wiadczen. Dotyczy to zar6wno zgody na wiasne
cechy, jak i akceptacje swojego ciata.

Przebaczenie sobie jest trudniejszym zadaniem stojacym przed czlowiekiem niz
przebaczenie innym osobom. Jest to jednak konieczne do tego by czlowiek poprzez
przepracowanie minionych trudnych doswiadczen, zaakceptowanie ich, a takze swoich
zasobow 1 ograniczen oraz ukrytych popedow, moégt zyé autentycznie, $wiadomie i
racjonalnie w terazniejszo$ci, gdzie jego szczescie nie jest zaktocone pozostalo$ciami z
przesztosci.

Co najwspanialszego mozemy zatem ofiarowa¢ sobie lub drugiej osobie?
Przebaczenie! Anselm Griin powiedziat kiedy$: Kazda rana moze zosta¢ uleczona. Tylko
wtedy, kiedy bedziemy gotowi zmierzy¢ si¢ réwniez z naszymi ranami, moga Si¢ one
zmieni¢”. Zapraszam wiec do cigzkiej pracy. Zastanowmy si¢, w ktérym miejscu w naszej
psychice zionie czarna dziura poczucia krzywdy, smutku, zalu i rozczarowania. Mam
nadzieje, ze Najcenniejszy Dar przebaczenia trafi do naszych serc.

Psycholog Maria Jamro6z



