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Boze Narodzenie
to czas dla rodziny.
Ale zdarza sig, ze
puste miejsce przy
wigilijnym stole ktuje
w oczy, bo nie
zaprositas brata,

do ktorego masz

zal za stage sprawy.

by wybaczyc
winy z przesztoscl.
Nie dlatego, zeby



inga nienawidzi grudnia.
Osiem lat temu rozwiodia sie
ze Staszkiem. Syn, ktéry ma
dzisiaj 16 lat, ztozy jej zycze-
nia, da prezent, a potem sig-
dzie przed ekranem kompu-
tera. Nastepnego dnia poje-
dzie, jak zwykle, do ojca. A ona zostanie
w pustym mieszkaniu. Bedzie myslala, jak
bardzo Zle zyczy temu skurczybykowi, ktory
zostawit ja dla miodszej. W zesztym roku
w Wigilie wyciggnela ich wspdlne zdjecia,
podarta i data hukaszowi, zeby oddat tacie.
Kinga wie, ze to bez sensu i ze nie zrani
w ten sposéb Staszka. On tylko pokiwa
glowaq i skwituje to wzruszeniem ramion.
Ale ona nigdy mu nie wybaczy.

Marek $wieta spedzi bez pracy. Na razie
stara sie nie myslec¢ o tym, ze w stycz-
niu trzeba bedzie czego$ zaczac szukad.
Odszed! w zasadzie na wlasne zyczenie.
Byt faworytem szefa. Ale na ostatnim posie-
dzeniu ich dziatu dyrektor nagle odciat sie
od jego pomystu. Marek poczut sie zdra-
dzony. I zlozyl wypowiedzenie. Dopiero
potem zaczal sie zastanawiac. Dlaczego
tak sie zdenerwowal? Poszed! do psycho-
terapeuty. I tam zrozumiat, ze chcial stwo-
rzy¢ z dyrektorem wiez, jakiej nigdy nie
miatl z wiasnym ojcem — szorstkim, sro-
gim, krytycznym. Wiecznie darli koty. Pdki
zyla matka, starala sie jakos tagodzi¢ ich
spory. Potem mediatora zabraklo... Marek
nie pamieta ani jednej pochwaly od ojca.
Za uwage w dzienniczku, dwdje czy choc-
by krzywe spojrzenie dostawat lanie skoé-
rzanym pasem...

Zachowanie dyrektora obudzito w Marku
pokiady zalu i zlosci, ktérych istnienia sie
nie spodziewatl. Musial przyznac: po tylu
latach nadal nie wybaczyt ojcu.

Zatrzasnieci w bolu

Poczucie krzywdy powstaje, gdy na sku-
tek dziatania innych ludzi znajdujemy sie
w sytuaciji, ktérej nie potrafimy sprostac.
Nasze zasoby — sily, wytrzymalosci, inteli-
gencji, poczucia bezpieczenstwa — sg zbyt
mate w poréwnaniu z rozmiarem szkod,
ktérych doznajemy. Nie potrafimy sobie
7 tym poradzi¢. Dlatego powstaje w nas
rana, ktéra nie ma szansy sie zabliznic.
Skoro tak, musimy jakos sttumic towa-
rzyszace krzywdzie uczucia, wyprzec
Z pamieci to, co sie stato. Nie przezywa-
my zatem boélu, smutku, gniewu. Po prostu
wracamy do normalnego zycia, ale juz nie
tacy jak wczesniej. Dlaczego? Psychotera-
peuta Jerzy Mellibruda w ksigzce ,Putapka
niewybaczonej krzywdy” przyréwnat taka

sytuacje do przyptywu: kto$ sprawia nam
bdl i wtedy pojawia sie fala trudnych emo-
cji. Nie przezywamy ich, a wiec pozostaja
w nas, chociaz wcale nie zdajemy sobie
7 nich sprawy.

Efektem tego moze by¢ albo stan odre-
twienia, albo nadwrazliwosci. W pierw-
szym wypadku w ogdle tracimy zdolnosc¢
kontaktu z wlasnymi emocjami. Nie czuje-
my juz bélu, ale tez nie czujemy wiele wie-
cej. Cos takiego przezywat Marek. Zyt jak
za niewidzialng szyba. Dopiero sytuacja,
ktéra w pewnym sensie byla powtdrzeniem

zdarzen z przesziosci, sprawila, ze ogarne-
ta go nowa fala gniewu.

Nadwrazliwo$¢ to z kolei co$, z czym
zmagala sie Kinga, ktérej niemalze wszyst-
ko przypominalo o stracie. Wcigz wracaty
do niej wspomnienia.

Niezaleznie od tego, czy efektem niewy-
baczonej krzywdy jest nadwrazliwo$c¢, czy
odretwienie, to, co zdarzylo sie przed laty,
wcigz wplywa na nasze zycie. Grzeznie-
my w przeszto$ci. Mellibruda nazywa to
,Zzatrzasnieciem w pokoju dziecinnym”. To
tak, jakby dorosty czlowiek wcigz w jakiejs

ILE DZWIGASZ NA BARKACH?

Kazda niewybaczona krzywda jest jak kamien, ktory wktadasz do pleca-
ka. Dzwigasz to wszystko, idac przez zycie. Nic dziwnego, ze cigzko ci iS¢,
zwtaszcza gdy trzeba wspinac sie kawatek pod gorke.

To tylko zabawa, ale sprawdz, ile niesiesz w swoim plecaku.

{Drobne zale- np. do bytej przyjaciotki, ktora nagle zerwata

kg

z toba kontakt, bo urodzito jej sie dziecko, albo do kolezanki
z pracy, ktorej ufatas, a ktora ukradta twoj pomyst i na zebraniu
przedstawita szefowi jako wtasny.

< ?ale éredniego kalibru - do siostry, o wspolny pokoj

kg

i zniszczony magnetofon; do brata - 0 gérna jedynke wybitg przez
nieuwage podczas zabawy. Takie dziecigce pretensje, ale takze
zale do bytego partnera, meza, z ktérym ci sie nie utozyto.

14 CIQZkIe zale - do rodzicow. O to, ze ojciec porzucit was,

kg

gdy miatas 13 lat; do matki - o to, ze nie pozwolita ci sie spotykac
z chtopakiem, z ktérym zasztas w ciaze, i przez to zostatas sama
z dzieckiem. Zale stare i zapiekte.

Podlicz teraz wszystkie swoje krzywdy. Ile wazg? Pomysl, jak czutabys
sie na co dzien, idac na zakupy, po syna do szkoty, biegnac do autobusu,
z takim cigzarem na plecach. Czy nie warto pozbyc¢ sie tego balastu?

Trzeba wrocic
do przesztosci,
wspomnien, ktore
s bolesne.
| sprobowac
przezyc zwigzane
Z nimi emocje.

sferze swojego zycia pozostawat na pozio-
mie szesciolatka ptaczacego w poduszke
w pokoju. Trudno i8¢ naprzod, jesli wcigz
tkwi sie za zamknietymi drzwiami cierpie-
nia sprzed lat.

Jak te drzwi otworzy¢ i wydostac sie
na wolnosc¢? Trzeba przebaczyd.

| tak sie trudno rozstac...

Okazuje sie jednak, ze nie jest to takie pro-
ste. Czasem my po prostu... chcemy zy¢
z tq krzywda. Nie jest tak, ze noszenie
w sobie niezabliznionej rany ma same

minusy, nic nam nie daje, a tylko odbiera P
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szanse na lepsze zycie. Z takiego stanu
emocjonalnego takze mozna czerpac
korzysci. To bywa wygodne.

Na przyktad dla Kingi krzywda to
wymowka przed podjeciem ryzyka. Boi
sie, ze zndéw moglaby zosta¢ odrzucona.
Gdy do takiego strachu sie przyznamy,
trzeba co$ z nim zrobi¢. Przetamacd go,
otworzy¢ sie na ludzi albo powiedziec:
,OK, ja sie boje. Wiec zostane juz do konca
zycia sama’. Wszyscy mamy prawo doko-
nywac wybordw, a nawet zmarnowac sobie
zycie, jesli taka nasza wola. Tyle tylko, ze
fatwiej jest powiedziec¢: ,To jego wina, to
ON zmarnowal mi zycie". Tak robi Kinga.

Czesto uwazamy tez, ze przebaczenie to
zbyt wielki dar dla naszego krzywdzicie-
la. Ojciec Marka kontrolowat jego zycie,
krytykowal. Dzisiaj Marek chce to sobie
w pewnym sensie odbi¢. Jak? Ma do
ojca zal, ze zerwal z nim kontakt, i gdzies
w $rodku czuje, ze ojciec, coraz starszy
1 stabszy, cierpi z tego powodu. Wybacze-
nie oznaczaloby zamkniecie pewnego
etapu, pewnej sprawy. Odciecie tego sznu-
reczka zalu, bolu, ktoéry, owszem, uwiera,
ale za ktéry mozemy pociggac, powodujgc
te same uczucia u drugiej osoby. Tak przy-
najmniej sadzimy.

W wielu wypadkach przebaczenie ozna-
cza rowniez, niestety, spojrzenie na cala
Sprawe z innej perspektywy, z punktu
widzenia drugiej strony konfliktu. Ale np.
Kinga nie chce patrze¢ na wszystko z per-
spektywy meza! By¢ moze wtedy musiala-
by dostrzec, ze w tym, co sie wydarzylo,
ona sama tez odegrata znaczna role. Jesli
np. rozpada sie zwigzek, prawie zawsze
odpowiedzialno$¢ rozklada sie na obie
strony, cho¢ nie po réwno. Kinga musiala-
by wiec powiedzied¢: ,OK, nie jest tak, ze
tylko on ponosi wine za nasz rozwod. Ja
w jakims stopniu takze”.

I na koniec: przebaczenie otwiera te
zatrzasniete drzwi krzywdy. I zmusza do
wyjécia na otwartg przestrzen. A co nas
tam spotka? Nie wiemy. Wiec sie boimy.

Droga do wybaczenia

Zanim wiec podejmiesz trud wybaczania,
dobrze sie zastandéw: co poczucie krzyw-
dy robi w twoim zyciu? Jakie masz z tego
korzysci? Teraz odpowiedz na pytanie:
co tracisz, pielegnujac w sobie poczu-
cie krzywdy? Musisz by¢ na sto procent
pewna, ze chcesz zrezygnowac z tych
korzysci, uswiadomic sobie, ze jesli tego
nie zrobisz, straty beda znacznie wieksze.
Tylko w takim wypadku, gdy $wiadomie
wyrzekniesz sie tego, co niewybaczona
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Poczucie krzywdy
moze byc dobra
wymowka. tatwiej
jest zrzucic
odpowiedzialnosc
za niepowodzenia
na kogos innego.

krzywda ci zapewnia, bedziesz w stanie
zakonczy¢ cala sprawe.

Jeste$ zdecydowana? A wiec czas na
rozprawienie sie z falg uczud¢, ktéra
w tobie zostala, ktérej nie pozwolitas odply-

nac¢. Kup sobie zeszyt. Opisz wszystko, co
wigze sie z twoim poczuciem krzywdy.
Daj sobie czas. W trakcie wracania wspo-
mnien bedziesz czula tez rézne, niezbyt
przyjemne emocje: smutek, lek, gniew. Po
prostu ptacz, pozwdl sobie na to. Historie
krzywdy mozesz pisa¢ w postaci pamiet-
nika, listu do osoby, do ktérej masz zal,
powiesci, sztuki teatralnej. Takie pisanie
pozwala oswoic¢ strach i sprawia, ze ta ,sto-
jaca woda" odptywa. To moze by¢ dziwne
uczucie: pustki, zmeczenia, bezsensu.

W tym momencie warto sie zastanowic¢
nad motywami drugiej strony konfliktu.
Zapewne juz wczedniej troche o tym mysla-
ta$, ale teraz mozesz zajac sie wylgcznie ta
kwestia. Jak mys$lisz, dlaczego zostalas zra-
niona? Bo ten kto$ cie nienawidzil? Czesto
odpowiedz jest przeciwna. Bo cie kochal.
Ojciec Marka bardzo go kochat. Chciat
dla niego dobrze, ale inaczej wychowy-
wac syna nie umiat. Najwieksze zbrodnie

Chciatabym zaznaczy¢, ze nie
wszystkie krzywdy trzeba wybaczaé.
Trudno jest powiedzie¢ ofierze gwattu,
molestowania seksualnego, rozboju,
zeby wybaczyta. Jesli czuje, ze chce

- moze, ale to indywidualna kwestia.
Wybaczanie nie jest tatwe. Dlatego
stanowi oznake sity, a nie, jak czesto
sie mysli, stabosci.

To troche tak, jak przejrzenie sig

w lustrze. Mozna w ten sposob
odnalez¢ co$ z siebie w innych osobach
- bo przeciez pielegnujac krzywde,
ranimy druga strone, ale i siebie.

A umiec nie karac siebie to tez sztuka.
Wybaczenie moze nam pomoc pojsé
do przodu. A czy o tym, ze wybaczyli-
$my, informowac druga strong?
Trzeba to sobie dobrze przemyslec.
Przeciez w wielu wypadkach krzywda
jest uczuciem subiektywnym. Jesli
druga strona patrzy zupetnie inaczej
na dana sytuacje, stowa: ,Wybaczam
ci” moga sprowokowac nieporozumie-
nie i w efekcie kolejny konflikt.

Maria Poznanska, psycholog z Pracowni Psychoterapii
i Tworczego Rozwoju ,,Orchidea”, www.pracownia.orchidea.pl

Czy mowic o tym,
ze komus przebaczamy?

Moze sig okazac, ze ktos, komu
przebaczamy, np. ojciec, ktory opuscit
nas w dziecinstwie, nie do$¢, ze nie
czuje sie winny, to jeszcze w ogole

o nas nie mysli. Wtedy informacja, ze
mu wybaczyliSmy, nie spotka sie z zad-
nym odzewem. | znow bedzie nam zal.
Dlatego nie jest wcale konieczne, zeby
informowac druga stronge o naszym
przebaczeniu. Kazdy powinien sam
podjac decyzje, czy chce to zrobic.
Warto natomiast zainicjowac jakis
kontakt z osobg, ktorej przebaczy-
liSmy, bez wchodzenia w szczegoty,
dlaczego, po co. Przy najblizszej
okazji zadzwoni¢ np. z zyczeniami.

To moze by¢ wazne. Cho¢ wybaczamy
dla siebie, rzadko bierzemy pod uwage
taka ewentualnosc, ze przyjdzie by¢
moze moment, kiedy tej osoby
zabraknie. | wtedy takie pozrywane
wiezi, stare konflikty, niewybaczone
krzywdy bardzo bola. Zadreczamy sie,
ze nie powiedzieliSmy, a moglismy.
Trzeba o tym pamietac.
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popelnia sie z mitosci. Gieboko zrani¢
moze przeciez tylko ktos, kogo kochamy,
na kim nam zalezy, przed kim nie chro-
nimy sie maskami i pozami. Oczywiscie,
szukanie tych motywow nie zawsze dzia-
ta oczyszczajgco. (Motywy meza Kingi
byty bardziej egoistyczne, bo myslat tylko
o0 swoim szczesciu — kazdy ma do tego
prawo). Ale w wielu przypadkach skutkuje,
warto sprobowad.

Kiedy ciezar spadnie z piersi

Te wszystkie kroki to proces przepraco-
wywania straty, krzywdy. Wreszcie, gdy
nie towarzyszy ci juz zto$¢, smutek, przy-
chodzi moment, by jg pozegnac¢. Poméc
w tym moga rytualy — sg bardzo skutecz-
ne, bo nasza psychika ,mysli" obrazo-
wo, za pomoca symboli. Lubimy je, np.
obraczki na palcach stajg sie kamieniem
milowym dla zwigzku, a przeciez to tylko
kawatki ziota. Jednak liczy sie poczucie, ze
oto przekraczamy pewna granice. Niech
1w tym wypadku tak bedzie. Wez swoj
,<dziennik krzywdy". Przejrzyj po raz ostat-
niiidz na diugi spacer: nad rzeke, do lasu,
na lgke. W miejsce, w ktérym bedziesz
sama, w ktérym bedziesz czula sie spo-
kojnie. Wrzu¢ zeszyt do wody, podrzyj go,
spal. Jednoczesnie mysl o tym, ze to juz
koniec, ze zegnasz to poczucie krzywdy,
rozstajesz sie z bélem. Robisz to dla siebie,
by i8¢ naprzéd bez balastu ztych emocii.
I od tej chwili naprawde nie wracaj juz do
przesziosci. Ona zostala za tobg, nie masz
tam powrotu. Nie zyj tym, co sie stalo, ani
tym, co ma sie stac. Zyj tu i teraz — to dla
ciebie dobre i zdrowe.

Kinga nie zdecydowala sie zrobic¢ cze-
go$ ze swoim poczuciem krzywdy. Im bli-
zej do $wiat, tym bardziej jest wsciekia.
Wie, ze tiukasz kupit prezent dla macochy.
Znalazia go w szafce. Nie pokazat jej, bo
pewnie wyczul, ze bylaby temu przeciwna.

Krzywda sprzed
lat nadal
ma wptyw
ha hasze zycie.
Dobrze jest sie
od niej uwolnic,
by pojsc naprzaod.

Ostatnio zaczal co$ przebakiwaé, ze moze
wyprowadzitby sie do domu ojca. Zapiekio
ja to. A wiec 1 syna tez jej odbierze? Braku-
je jej juz pomystuy, jakimi przeklenstwami
mogtaby bylego meza okreslic¢.

Marek zadzwonit do ojca. Nie styszeli
sie kilkanascie lat. Nie méwili o tym, co sie
dzialo przez okres milczenia, ani o tym, co
byto kiedy$. Rozmawiali tak, jakby stysze-
li sie raptem trzy dni temu. ,A co tam, tato,
u ciebie stycha¢?” — spytat, niby zwy-
czajnie. ,Wiesz synu, co$ piec gazowy

mi szwankuje, jak zwykle" — powiedzial
ojciec, tez niby zwyczajnie. Ale Marek
dobrze go zna. Styszatl, ze gtos mu drzy.
,No to ja wpadne do ciebie, zobaczymy, co
z tym piecem” — zaproponowat. ,Dobrze”
— odrzekt tata.

Marek odtozyt stuchawke i sie rozpta-
katl. Pierwszy raz od... Od dawna. Dziwna
rzecz: nie bylo mu smutno.

Poczut sie nagle bardzo, bardzo lekko.
Jakby spadt mu z piersi ogromny ciezar.

Tekst: Jagna Kaczanowska, psycholog
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