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Ks. Romuald JAWORSKI

MIEDZY ZRANIENIEM A POJEDNANIEM
Refleksje o krzywdzie i przebaczeniu

Zrozumienie sensu cierpienia doswiadczanego jako krzywda dokonuje si¢ miedzy
innymi w procesie przechodzenia od pytania o jego przyczyne sprawczq do pyta-
nia o przyczyne celowq. Mniej wazne jest poszukiwanie odpowiedzi na pytania,
,,dlaczego mnie to spotkato? ” i ,,co spowodowalo te krzywde? ”, niz odkrywanie
sensu tego zdarzenia w perspektywie dalszego zycia. Osoba skrzywdzona zaczyna
postrzegaé swoje traumatyczne doswiadczenie nie tylko jako nieszczescie czy
utrate komfortu zyciowego, ale takze jako wezwanie do dalszego rozwoju.

Milczysz uparcie — a przecie
na wszystkie przysiggam ci moce,
ze krzywda, o ktdrej si¢ milczy,
ro$nie jak suma zlozona
na bardzo wysoki procent!"

Beata Obertynska, Krzywda

Krzywda zwiazana jest z do§wiadczeniem zta, ktére niestusznie, bezpod-
stawnie dotyka ludzkiego zycia. Przemoc, katastrofa, nieszczgsliwy wypa-
dek, choroba, $mier¢ osoby bliskiej, zdrada, kradziez, gwalt, dyskryminacja,
mobbing, lekcewazenie — to fakty, ktére najczesciej wyzwalaja u oséb nimi
dotknigtych dyskomfort i poczucie krzywdy. Poczucie krzywdy zwigzane
z doznang szkoda moze dotyczy¢ sfery zycia osobistego, ale takze spotecz-
nego — rodzinnego, narodowego, koscielnego. Zrozumienie tego bolesnego
doswiadczenia i poszukiwanie sposobu poradzenia sobie z nim jest celem
niniejszych rozwazan. Uwzgledniony w nich zostanie psychologiczny, egzy-
stencjalny i duchowy kontekst omawianych zjawisk.

7.0 DOTYKAJACE NIESPRAWIEDLIWIE

Zto, ktore dotyka cztowieka, stajac si¢ zrodtem poczucia krzywdy, moze
mie¢ charakter fizyczny, psychiczny, spoteczny, moralny, duchowy badz re-
ligijny. Jego dotkliwos¢ zalezy miedzy innymi od znaczenia, jakie dla osoby
skrzywdzonej miato dobro zniszczone owym aktem zta.

'B.Obertynska, Krzywda, w: taz, Tarta réza, wybér i oprac. A. Piwkowska, PTW, War-
szawa 2017, s. 139.
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Traumatyczne doswiadczenie zta moze by¢ interpretowane jako sprawie-
dliwe lub niesprawiedliwe. Jezeli poprzedzity je zte, niegodziwe, zastugujace
na karg czyny podmiotu tego doswiadczenia, to zto wyzwolone przez sprawce
1 pociagajace za sobg przykre konsekwencje nie jest postrzegane jako krzywda,
lecz jako sprawiedliwos¢. O krzywdzie mozna mowic¢ tylko w sytuacji, gdy
zto dotyka czlowieka niesprawiedliwie, gdy jest niezastuzone.

Zto moze zosta¢ wyrzadzone w sposob zamierzony lub niezamierzony.
Poczucie krzywdy bywa zmniejszane przez wiedzg, ze sprawca nie chcial nas
skrzywdzié, ze skutki jego czynu nie byly zamierzone. Bardziej bola ztosliwe,
swiadome dziatania majace na celu wyrzadzenie szkody.

Niekiedy zdarzenia bedace zrédtem traumy sa przewidywalne, na przyktad,
gdy maja miejsce w krajach, gdzie toczy si¢ wojna, w sytuacji podejmowania
ryzykownych misji wojskowych czy religijnych, w sytuacji zycia pod jednym
dachem z osoba psychopatyczna. Czgsto jednak zto przychodzi niespodziewa-
nie, bywa, ze jego sprawca jest osoba, ze strony ktdrej nie spodziewalibysmy
si¢ zdrady, przemocy czy ponizenia. W takich sytuacjach krzywda przezywana
jest intensywniej 1 glgbiej.

Na sposob przezywania krzywdy moze mie¢ wptyw czestotliwos¢ zranien.
Gdy doznanie niesprawiedliwie wyrzadzonego bdlu jest faktem jednostko-
wym, epizodycznym, tatwiej sobie z nim poradzi¢ niz w sytuacji powtarzaja-
cego sig, cyklicznego, permanentnego doswiadczania przemocy, osmieszenia
czy pogardy.

Wazny aspekt przezywanej krzywdy stanowi jej zwiazek z okreslong sferg
zycia czlowieka. Wprawdzie na krzywdg¢ cztowiek reaguje calosciowo, in-
tegralnie, ale nie bez znaczenia jest to, czy doznana krzywda dotyka jego
sfery biologicznej, psychicznej czy duchowej. Przemoc fizyczna, kradzieze
czy szkody ekonomiczne, ale takze skierowane przeciwko samemu sobie
zaniedbywanie zdrowia, narazenie zdrowia lub zycia na niebezpieczenstwo,
stosowanie uzywek prowadzace do uzaleznienia, to krzywdy uderzajace bezpo-
srednio w sfer¢ biologiczna. W sferze psychicznej zranieniami wyzwalajacymi
poczucie krzywdy sa: izolacja spoteczna, ponizanie, czyli naruszanie godnosci
osobistej, wywieranie presji w celu wzbudzenia lgku, agresji, poczucia per-
manentnego zagrozenia czy tez uzaleznienie od osob lub rzeczy. Do krzywd
duchownych za$ zaliczy¢ nalezy migdzy innymi: zaniedbanie ksztattowania
wlasciwych postaw moralnych, religijnych i spotecznych (u dzieci), odebranie
cztowiekowi nadziei na sensowne, udane zycie, stworzenie chaosu aksjolo-
gicznego, w ktérym trudno odrézni¢ dobro od zta, prawdg od falszu, pigkno
od brzydoty, brak troski o zbawienie i zycie wieczne.

Szczegolnie traumatycznym doswiadczeniem sa krzywdy, ktore dotykaja
wszystkich sfer zycia 1 zaburzaja relacje interpersonalne — na przyklad szko-
dy wyrzadzane wskutek patologii seksualnych, zwtaszcza pedofilii (gwatt,
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molestowanie) czy tez w wyniku rozwijanych na szeroka skale systemowych
przesladowan narodowych lub politycznych (jak zsytki na Sybir, holokaust, re-
presje wobec zotierzy nieztomnych). Tego rodzaju krzywdy stanowia ogromny
problem osobisty 1 spoteczny.

POCZUCIE KRZYWDY

Na poczucie krzywdy sktadaja si¢ bol fizyczny i bdl psychiczny (inten-
sywne uczucia, na przyktad Iek, wstyd, wstret, zal, ztos¢). Towarzyszy im
utrata mocy 1 sprawnosci (bezradno$c¢, bezsilnosc) oraz poczucie zaburzenia
porzadku osobistego i spotecznego.

Bolesne doznania niesprawiedliwie wyrzadzonego zta moga skutkowac
poczuciem krzywdy o roznym nasileniu, w zaleznosci od obiektywnej wiel-
kosci straty, jak rowniez od subiektywnych predyspozycji do radzenia sobie
z trauma. Wielkos$¢ krzywdy zwiazana jest z cigzarem gatunkowym czynu:
inng wage ma drobna kradziez, a inng — zniszczenie calego mienia. Inna jest
ranga krzywdy zwiazanej z zabraniem dziesigciu ztotych przedszkolakowi,
a inna w przypadku oszustwa w rocznym rozliczeniu podatkowym dokonane-
go na t¢ samg kwote.

W subiektywnej ocenie krzywdy znaczaca role odgrywa bliskosc¢ relacji
z krzywdzicielem. Obelga: ,,Jestes beznadziejny”, ustyszana od przypadko-
wego klienta w sklepie mniej boli niz te same slowa wypowiedziane przez
ojca czy brata. Brak pochwatly i uznania ze strony sasiada nie jest tak przykry
jak brak uznania ze strony me¢za czy zony. Ci, ktorych najsilniej kochamy,
najbardziej nas rania.

Bardzo dotkliwa jest tez krzywda doznana ze strony srodowisk, instytucji
1 systemow stojacych na strazy bezpieczenstwa i sprawiedliwosci. Niestuszne
wyroki sadowe, lekcewazenie ze strony instytucji religijnych czy opiekun-
czych sg przyczyng glebokiego poczucia skrzywdzenia.

W sytuacji, gdy krzywdziciel jest nieznany, wystepuje silna tendencja do
poszukiwania sprawcy krzywdy i motywu jego dziatania. W przypadku kata-
strof zywiotowych doswiadczane nieszczescie traktowane bywa jako kara za
osobiste lub spoleczne grzechy albo zemsta losu, Boga czy §wiata. Znalezienie
sprawcy ranigcego czynu przynosi czasem ulge w doznawanym cierpieniu,
ale niekiedy je nasila (gdy okaze si¢, ze sprawca jest ktos, kogo darzyliSmy
zyczliwos$cia, zaufaniem i1 wdzigcznoscia).

Doznana krzywda staje si¢ zazwyczaj zrodtem kryzysu, charakteryzuja-
cego si¢ zachwianiem dotychczasowej rownowagi, przewaga emocji i uczué
dysforycznych. Uposledzeniu ulega zdolnos¢ spostrzegania, obiektywizm
myslenia, trafhos¢ decyzji i skutecznos¢ dziatan, zakwestionowana bywa hie-
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rarchia wartosci, zaburzone zostaja relacje interpersonalne. Stany te moga
stanowi¢ konsekwencj¢ zaréwno zadawnionych krzywd (z dziecinstwa), jak
1 aktualnych zranien.

Warto podkresli¢, ze poczucie krzywdy moze zosta¢ spowodowane przez
krzywde realng lub urojona?. W tym drugim przypadku osoba, ktdra czuje si¢
skrzywdzona, niestusznie traktuje siebie jako ofiar¢ i szuka winnego. Urojona
krzywda moze by¢ objawem, ale i przyczyna powaznych zaburzen w relacjach
interpersonalnych. Czgsto stuzy ona radzeniu sobie z osobista odpowiedzial-
noscia za zto, ktore stato si¢ udzialem cztowieka wskutek jego biednych lub
ztych decyzji 1 dziatan.

SYMPTOMATOLOGIA DOSWIADCZENIA KRZYWDY

Poczucie krzywdy jest doswiadczeniem integralnym, globalnym, dotyka-
jacym wszystkich sfer 1 obszardéw ludzkiego zycia. Objawy poczucia krzywdy
najtatwiej dostrzegane sa w sferze zycia psychicznego, w percepcji rzeczywi-
stosci, w mysleniu, w obszarze uczu¢ i emocji oraz w decyzjach i dziataniach,
niemniej moze ono powodowac znaczne zmiany w sferze somatycznej i psy-
chosomatycznej, a takze w sferze duchowe;.

W sferze psychicznej doswiadczenie krzywdy skutkuje bolem, poczuciem
niesprawiedliwosci, ponizenia i pozbawienia godnosci, nieufnoscia i podejrz-
liwoscig oraz Igkiem. W obszarze doznawanych wrazen pojawia si¢ napigcie
prowadzace do zmeczenia. Reakcja na krzywde moze by¢ Igk lub ztos¢, rozko-
jarzenie, bezsennos¢, ptacz. Moga tez wystapi¢ symptomy zaburzen psychoso-
matycznych: sucho$¢ w gardle, pocenie si¢, zaburzenia pracy serca, bol gtowy,
drzenia, tiki, zaburzenia taknienia, ucisk w zotadku, duszno$¢, wrazenie goraca
lub zimna, poczucie ci¢zaru rak i ndg czy tez ci¢zaru na klatce piersiowe;.

Cztowiekowi skrzywdzonemu towarzysza natretne mysli: ,,to niesprawie-
dliwe”, ,,0 co chodzi?”, ,,dlaczego?”, ,,to koniec”, ,,beznadzieja”, ,,dtuzej nie
wytrzymam”, ,,chyba zwariuj¢”, ,,czy ja zawsze musz¢ mie¢ pecha?”, ,,jestem
do niczego”, ,,moze to moja wina”.

Najsilniejsze reakcje psychiczne na doznana krzywde ujawniaja si¢ w ob-
szarze emocji i uczuc. Do najczgstszych naleza: ztose, zal, Igk, smutek, strach,
wsciektosc¢, rozpacz, zwatpienie, bezsilnos¢, osamotnienie, poczucie izolacji,
,bol duszy”, bezradnos¢, poczucie winy, wstyd, poczucie zagrozenia, nadzieja,
zwatpienie, apatia, tgsknota. Emocje te wyzwalaja okreslone dazenia, kreuja
pewne intencje. W konfrontacji z krzywda cztowiek pragnie uciec, schowac

2 Zob.R.Jaworski, Wina, krzywda, ekspiacja— trzy oblicza cierpienia, w: Wobec cierpienia,
red. R. Jaworski, A. Rusak, W. Simon, Ptocki Instytut Wydawniczy, Ptock 2004, s. 51-58.
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si¢, zobojetnie¢, zrobi¢ cos, co spowoduje, ze bolesne doswiadczenie si¢ skon-
czy, znalez¢ pomoc. Niekiedy probuje zawalczy¢, rozwigzac trudna sytuacje,
czasami zas stara si¢ ja zaakceptowac i pogodzi¢ si¢ z nig. Konsekwencja tych
dazen sa okreslone zachowania: wycofywanie si¢ i ucieczka albo podjecie
walki, prosba o pomoc i poszukiwanie informacji.

W sferze duchowej doswiadczenie krzywdy prowadzi do stawiania pytan:
o sens wartosci i sens zycia godziwego, o znaczenie religii, relacj¢ z Bogiem
i rolg cierpienia. Zwykle cztowiek skrzywdzony podejmuje wysitki zmierza-
jace do pogtebienia relacji z Bogiem, wzrasta intensywnos¢ jego myslenia
religijnego i praktyk religijnych. Poddaje rewizji dotychczasowe sposoby ro-
zumienia siebie 1 $wiata, sensu zycia i cierpienia. Czasem zachowania te maja
charakter buntu i walki, a czasem zmierzaja do pogodzenia si¢ z sytuacja,
zaakceptowania zrzadzenia losu lub poddania si¢ Bozej Opatrznosci.

Gdy poczucie krzywdy przerodzi si¢ w glgboko przezywany stan negatyw-
ny, moze pozostawi¢ w psychice trwate slady, wywierajac wptyw na cale zycie
cztowieka. Jerzy Melibruda podkresla, ze w sytuacji krzywdy zycie uczuciowe
zostaje zdominowane przez cierpienie’. Gdy czlowiek doswiadcza cierpienia
i bezsilnosci, gdy ma poczucie, ze zburzony zostatl ustalony porzadek, rodzi si¢
w nim poczucie krzywdy. Osoba taka zamyka si¢ w sobie, nie chce podejmo-
wac ryzyka nowych kontaktow i rezygnuje z rozwoju. Pojawia si¢ wowczas
potrzeba obrony przed boélem i radzenia sobie z nim.

SPRAWCA KRZYWDY

Poniewaz doswiadczanie krzywdy w znaczacym stopniu zalezy od tego,
kim jest krzywdziciel, warto blizej przyjrze¢ si¢ temu aspektowi omawianego
problemu. Najczesciej krzywda przychodzi z zewnatrz, ze strony innych ludzi.
Moga to by¢ osoby bliskie lub nieznani sprawcy czynow czy zdarzen, ktére
sa bolesnie odczuwane jako przykros¢, dolegliwosé, niezastuzone cierpienie.
Skrzywdzony najpierw zadaje pytanie: ,,Dlaczego mnie to spotkato?”, a na-
stepnie analizuje osobowos$¢ krzywdziciela, jego predyspozycje, swiadomos¢,
motywy jego postepowania, dobrg lub zia wolg. Predyspozycje osobowoscio-
we, kontekst spoteczny czy udzial czynnikdw zewngtrznych moga poszerzaé
lub zmniejszaé zakres odpowiedzialnosci krzywdziciela. Ow zakres odpo-
wiedzialno$ci moralnej czy prawnej zalezny jest od poziomu $wiadomosci
1 wolnosci sprawcy w momencie dokonywania krzywdzacego czynu.

3 Zob.np. J. M elibrud a, Niewybaczona krzywda, Instytut Psychologii Zdrowia i Trzez-
wosci, Warszawa 1992; t e n z e, Pulapka nieprzebaczonej krzywdy w aspekcie psychologicznym,
w: Krzywda i przebaczenie, red. T. Huk, A. Foltanska, Wydawnictwo M, Krakow 1997, s. 9-38.
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Zdarza sig, ze krzywdzacy czyn popetniony zostaje niechcacy, wyjatkowo,
1 jego sprawca natychmiast stara si¢ zrownowazy¢ go dobrem, zadoscuczy-
ni¢ za krzywde. W takim przypadku tatwiej jest wybaczy¢. Sa jednak osoby
notorycznie 1 permanentnie krzywdzace najblizsze otoczenie (na przyktad
maz czy zona o osobowosci zaburzonej w kierunku antyspotecznym). Tego
typu sprawcy zazwyczaj nie przepraszaja za wyrzadzone zto. Systematycznie
doznawana z ich strony przemoc fizyczna lub psychiczna, pogarda czy lekce-
wazenie stanowig podstawe trwalego bolu, leku, frustracji.

Osoba skrzywdzona moze przypisywaé wing poszczegolnym ludziom, gru-
pom spotecznym i instytucjom, moze za sprawcg cierpienia uwaza¢ Boga, ale
moze tez obwiniac siebie. Nierzadko dostrzega winnego zarowno w otoczeniu,
jak 1 w sobie samej. Ustalenie zakresu osobistej wspotodpowiedzialnosci za
doznana traum¢ nie zawsze bywa czynnikiem ulatwiajacym przepracowanie
poczucia krzywdy.

Nierzadko tatwiej jest przepracowac poczucie krzywdy, gdy nie uwazamy
si¢ za jej wspOlsprawce, tatwiej tez przebaczy¢ innym niz sobie. Poczucie
winy i poczucie krzywdy to dwie przeszkody stojace na drodze do asertyw-
nosci, do godnej obrony siebie. Osoba, ktora skrzywdzita sama siebie i nie
wybaczyla sobie, boryka si¢ zard6wno z poczuciem krzywdy, jak i z poczuciem
winy. Zyjac z poczuciem krzywdy, utozsamia sie z biednym i skrzywdzonym
dzieckiem, a obarczona poczuciem winy ma silne przeswiadczenie, ze jest
,»hie w porzadku”.

OSOBA SKRZYWDZONA

Osoby skrzywdzone nosza w sobie rany, ktérych glebia i dotkliwos¢ za-
lezy od wielu czynnikéw. Jednym z nich jest czas. Swieze rany bardziej bola
1 wzmacniaja koncentracj¢ uwagi na doznanej krzywdzie. Stare, zadawnione
zranienia natomiast odzywaja si¢ co pewien czas, ale ich dotkliwos¢ jest mniej-
sza. Osoba skrzywdzona zzywa si¢ ze swoja bolesna sytuacja. Mozna zatem
powiedzie¢, ze zazwyczaj czas leczy rany. W psychologii znane jest jednak
zjawisko stresu pourazowego (ang. post-traumatic stress disorder — PTSD),
charakteryzujace si¢ nawrotami silnych emocji negatywnych i wspomnien
przezytej wezesniej traumy, ktdra nie zostata przepracowana, lecz wyparta do
podswiadomosci.

Z%o, niesprawiedliwos$¢, krzywda moga dotkna¢ mnie samego, ale moge
tez mie¢ swiadomos¢, ze skrzywdzong osoba jest ktos inny, mdj blizni, przy-
jaciel, cztonek rodziny, a takze Bog. Cztowiek najsilniej doswiadcza krzywdy
w spotkaniu ze ztem skierowanym bezposrednio przeciwko niemu. Przemoc
fizyczna i psychiczna, ponizanie, molestowanie, lekcewazenie, zaniedbywa-
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nie, manipulacja — to czgsto wystgpujace zjawiska, ktore wywotujq poczucie
krzywdy. Wzmacniaja one zazwyczaj u osoby skrzywdzonej koncentracj¢ na
sobie, powoduja nasilenie lgku, spadek poczucia wtasnej wartosci, zaburzenia
percepcji siebie 1 otaczajacego swiata.

Istotng rolg w przezwycigzaniu poczucia krzywdy odgrywa sita ,,ja” ro-
zumiana jako zdrowa akceptacja siebie i zdolno$¢ dostrzegania dobrych stron
nawet w trudnej i ztej sytuacji. Duze znaczenie ma tez wola przebaczenia —
jesli ofiara chee przebaczy¢ i podejmuje decyzje i dziatania w tym kierunku.
Nie bez wplywu na radzenie sobie z krzywda pozostaja epizody z osobistej
historii 1 doswiadczenia zwiazane z przebaczeniem (to, czy osoba skrzyw-
dzona przezyta juz przebaczenie — juz wczesniej komus przebaczyta lub jej
przebaczono).

Czynnikami wptywajacymi na solidarne przezywanie krzywdy wyrzadzo-
nej innym ludziom sg wigzy rodzinne i przyjacielskie oraz wysoki poziom
empatii i wspolczucia. Solidarnos¢ z konkretna pokrzywdzong osobg czesto
okazuje si¢ dla niej pomocna jako spoleczne wsparcie. Krzywda moze by¢
doswiadczeniem grup spolecznych, ktore sa przesladowane Iub marginalizo-
wane ze wzgledu na tozsamos¢ etniczna, religijng czy kulturowa. Poczucie
wigzi spolecznych i wspdlnoty tagodzi cigzar traumy i pomaga w jej poko-
nywaniu.

Z%o czynione jakiej$ osobie zawsze bezposrednio lub posrednio kierowane
jest przeciw Bogu. Kazdy grzech stanowi krzywde¢ wyrzadzong Bogu. Bog
przyjmuje krzywdy, ktérych wobec Niego dopuszczaja si¢ ludzie, i w mece
Jezusa Chrystusa ukazuje droge milosci zwyciezajacej krzywdzace zto.

O poczuciu krzywdy decyduje nie tyle rozmiar zta wyrzadzonego danemu
cztowiekowi, ile kondycja psychiczno-duchowa osoby skrzywdzonej. Poziom
dojrzatosci psychicznej i religijnej ma wpltyw na radzenie sobie z doznang
krzywda. Osoby charakteryzujace si¢ lepszym wgladem w siebie 1 wyzszym
poziomem samokontroli tatwiej uzyskuja dystans emocjonalny do raniacych
zdarzen. Potrafig tez znalez¢ wlasciwe strategie zabezpieczenia si¢ przed krzyw-
dami i ich konsekwencjami. Osoby religijne, majac osobiste doswiadczenie
grzesznos$ci 1 wyrzadzanych takze przez siebie krzywd, odwotujq si¢ do Bozej
sprawiedliwosci 1 postrzegaja wlasne cierpienia w konteks$cie meki i $mierci
Chrystusa. Na tej drodze stopniowo odnajduja sens cierpienia i zrozumienie
trudnych, raniacych zdarzen. Warto przy tym zauwazy¢, ze tylko osoby o po-
glebionej religijnosci osobistej sq w stanie w dojrzaty sposob zinterpretowac
znaczenie meki i $mierci Chrystusa, nie traktujac religii jako psychologicznego
mechanizmu obronnego (racjonalizacji czy kompensacji).

Wskutek doznanej krzywdy funkcjonowanie spoteczne cztowieka ulega
zmianie. Osoba skrzywdzona traci zaufanie do otoczenia, poniewaz nie czuje
si¢ W nim juz bezpiecznie. Im wigksza koncentracja na doznanej krzywdzie,
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tym silniejsze tendencje separacyjne wobec srodowiska spotecznego. Poczat-
kowo otoczenie okazuje wspotczucie i udziela psychicznego oraz spotecznego
wsparcia jednostce, ktora doznata krzywdy, ale gdy jej skargi czgsto si¢ po-
wtarzajq i przyjmuje ona rol¢ ofiary, otoczenie zaczyna si¢ dystansowac. W tej
sytuacji osoba taka uzyskuje subiektywne potwierdzenie przeswiadczenia, iz
jej krzywda jest tak duza, ze odwracaja si¢ od niej nawet przyjaciele.

W zaleznosci od poziomu dojrzatosci osoby skrzywdzonej jej religijnos¢
moze by¢ nieswiadomie wykorzystywana jako mechanizm obronny i wigzac¢
si¢ z oskarzaniem Boga o wyrzadzong jej krzywde albo moze stanowi¢ waz-
ny czynnik dojrzalego przepracowywania krzywdy na drodze przebaczenia.
Poglebiona relacja z Bogiem stanowi silne wsparcie w przezywaniu trudnych
doswiadczen.

W obliczu doznanej krzywdy rodzi si¢ pytanie o przyczyny i sens nie-
zawinionego cierpienia. Zrozumienie jego sensu zazwyczaj prowadzi do
ztagodzenia dotkliwosci traumy. W zglgbianiu sensu cierpienia pomocne sa
wczesniejsze doswiadczenia krzywd, swiadomosé, ze w zyciu zdarzaja sie
doswiadczenia zta spowodowane niezamierzonymi lub niezaplanowanymi
aktami agresji, katastrofami czy blgdnymi decyzjami. Réwniez religijna inter-
pretacja cierpienia w jego wymiarze ekspiacyjnym, jako tacznosé z cierpiacym
Chrystusem, pozwala transcendowa¢ doznanie osobistej krzywdy i traktowac
ja jako element zbawczy. Przezywane cierpienie, poza sensem doczesnym,
zyskuje wowczas odniesienie do zycia wiecznego.

Zrozumienie sensu cierpienia doswiadczanego jako krzywda dokonuje si¢
miedzy innymi w procesie przechodzenia od pytania o jego przyczyne sprawcza
do pytania o przyczyne celowa. Mniej wazne jest poszukiwanie odpowiedzi na
pytania, ,,dlaczego mnie to spotkato?” i ,,co spowodowato t¢ krzywdg?”, niz
odkrywanie sensu tego zdarzenia w perspektywie dalszego zycia i postgpowa-
nia. Osoba skrzywdzona zaczyna postrzega¢ swoje traumatyczne doswiadcze-
nie nie tylko jako nieszczgscie czy utrate komfortu zyciowego, ale takze jako
pewien sygnal, wezwanie do dalszego rozwoju. Niektorzy, zgodnie z zasada
,,CO ci¢ nie zabije, to ci¢ wzmocni”, traktuja krzywdy jako zache¢te do pokona-
nia kolejnych trudnosci i osiagania dojrzatosci, wewngtrznego pokoju oraz do
pielegnowania dobrych relacji spotecznych mimo wystepujacych trudnosci.

STRATEGIE RADZENIA SOBIE Z KRZYWDA

Wisrdd strategii radzenia sobie z poczuciem krzywdy trzeba odrdéznié te,
ktore sa poprawne, wlasciwe, od tych, ktore sq szkodliwe i nie pomagaja
w wyzwoleniu si¢ z do§wiadczenia krzywdy, a nawet je utrudniaja. Te drugie
zmierzaja przede wszystkim do odreagowania negatywnych emocji, zminima-
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lizowania bdlu lub ukarania sprawcy krzywdy i1 odptaty za doznane cierpienia.
Psychologowie wskazuja czgsto na gniew jako najbardziej skuteczng strategig
przeciwstawienia si¢ krzywdzie. W niektérych nurtach psychoterapii zaleca-
ne jest ujawnianie gniewu wobec krzywdziciela. Nalezy jednak pamigtaé, ze
gniew, aczkolwiek moze stymulowac dziatania zmierzajace do przeciwstawie-
nia si¢ sytuacji krzywdzenia, w istocie nie jest czynnikiem terapeutycznym?®.

Do szkodliwych sposobow radzenia sobie z poczuciem krzywdy zalicza
si¢ najczesciej: zapominanie krzywd spowodowane lgkiem przed ponownym
cierpieniem (na przyktad upokorzeniem), pielggnowanie obrazu siebie jako
ofiary, zaprzeczanie i umniejszanie urazu (,,nic si¢ nie stato”), usprawiedliwia-
nie krzywdziciela, pielggnowanie ztosci do krzywdziciela, kierowanie ztosci
i agresji ku sobie (autoagresj¢), uzalanie si¢ nad sobg a takze obwinianie siebie
(,,zastuzylem na to, nalezato mi si¢”’). Wtasciwa strategia polega na przejsciu
przez proces przebaczenia (o etapach tego procesu bedzie mowa w dalszej
czgSci rozwazan).

Mechanizmami obronnymi najczesciej stosowanymi dla ochrony przed
poczuciem krzywdy sa: (a) negowanie faktu krzywdy, zaprzeczanie mu, ,,za-
miatanie pod dywan”, (b) wyparcie polegajace na dazeniu do zapomnienia
doznanych krzywd, (c) racjonalizacja, czyli usprawiedliwianie krzywdzi-
ciela i poszukiwanie racji uzasadniajagcych nieunikniono$¢ traumatycznych
doswiadczen, (d) projekcja, czyli przypisywanie innym motywow i przezyc¢,
ktérych nie jesteSmy w stanie zaakceptowac u siebie, (e) regresja — cofanie si¢
do zachowania charakterystycznego dla wczesniejszych, dziecigcych, infantyl-
nych sposobow przystosowania si¢ do bolesnej sytuacji, (f) fiksacja polegajaca
na statym analizowaniu doznanej krzywdy, powracaniu do sytuacji traumy
i,,plawieniu si¢” w niej.

Zdarza sig, ze poszukujac zrddla zranienia, cztowiek skrzywdzony przy-
pisuje wing osobom trzecim, ktére nie mialy wplywu na raniace zdarzenie.
Nierzadko osoba doswiadczajaca poczucia krzywdy w swojej bezsilnosci
kieruje ku sprawcy oskarzenia jawna lub ukryta agresj¢. Nie bedac w stanie
dokona¢ obiektywnej oceny winy krzywdziciela, przyjmuje postawe, ktora —
za przedstawicielami analizy transakcyjnej — mozna okresli¢ jako: ,,ja jestem
OK., a ty nie jestes OK™”, i podejmuje decyzje najpierw z pozycji skrzywdzo-
nego dziecka, a nastgpnie z pozycji oskarzajacego krytycznego rodzica, nie
dopuszczajac do glosu struktury wewngtrznego dorostego®.

4 Wtasciwe rozumienie miejsca gniewu w psychoterapii krzywdy spotykamy w wartosciowe;j
ksigzce Marthy C. Nussbaum (zob. M.C. N u s s b a u m, Gniew i wybaczanie. Uraza, wielkodusz-
nos¢, sprawiedliwosé, ttum. J. Kolczyniska, Wydawnictwo Zielone Drzewo, Warszawa 2016).

5 Zob. TA.Harris,Jajestem OK — ty jestes OK. Praktyczny przewodnik po analizie trans-
akcyjnej, ttum. E. Knoll, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2009.

¢ Por. tamze, s. 81-83.
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W przypadku osoby skrzywdzonej, ktora z powodu doznanych zranien
nie jest w stanie realizowa¢ odpowiedzialnych zadan zyciowych, pielggnowa-
nie mentalno$ci ofiary moze stuzy¢ budowaniu tozsamosci. ,,Dla niektérych
poczucie krzywdy to usprawiedliwienie wtasnych niepowodzen albo jedyne
spoiwo rodziny”’ — pisze Michat Czernuszczyk.

Bywaja sytuacje, w ktorych osobistemu cierpieniu z powodu krzywdy to-
warzyszy tendencja do obarczenia cierpieniem takze innych oséb. Zazwyczaj
chodzi o zemst¢ wobec sprawcy zta, niekiedy jednak osoba skrzywdzona,
nie chcac cierpie¢ w samotnosci, odreagowuje swoja krzywdg i frustracje na
osobach ze swojego otoczenia. Niektérym ludziom przekonanie, ze cierpia nie
tylko oni, ze takze inni borykaja si¢ z doswiadczeniem zta i krzywdy, poprawia
samopoczucie.

Osoby skrzywdzone majq czasami silng potrzebg informowania otoczenia
o swoim cierpieniu. Opowiadanie o doznanych krzywdach pomaga cierpiacej
osobie zdystansowac si¢ od nich, chociaz bywa 1 tak, ze zatrzymuje na nich
jej uwage 1 utrudnia wyjscie z pozycji kozla ofiarnego. Nie mozna jednak
lekcewazy¢ znaczenia narracji, poniewaz ufatwia ona zrozumienie tego, co
si¢ zdarzyto, 1 uswiadomienie sobie krzywdy. Nazywanie faktow i towarzy-
szacych im emocji oraz uzyskanie akceptacji ze strony stuchaczy pomagaja
wejs¢ w klimat przebaczenia.

Osoba skrzywdzona pozostaje w takiej relacji do krzywdziciela, jak ofia-
ra w stosunku do kata. Wyraza ona swdj zal i pretensje, koncentruje si¢ na
pokazaniu winowajcy oraz otoczeniu, jak wielkiej doznata krzywdy. Dziata
w przekonaniu, ze ona jest ,,w porzadku”, za to druga osoba — nie jest. Nie
przezywa swojej sytuacji w sposob wilasciwy dorostym. Jej zdenerwowanie,
uczucie zalu i rozdraznienie sukcesywnie przybiera na sile.

W natloku negatywnych emocji temu, kto dos§wiadczyl krzywdy, najbar-
dziej sprawiedliwym rozwigzaniem wydaje si¢ zemsta. Jak zauwaza Annalisa
Giulianini, zemsta dazy do przywrdcenia réwnosci opartej na wzajemnym
zadawaniu cierpienia, dlatego po jej dokonaniu cztowiek nie osiaga wewngtrz-
nego pokoju®. Pragnienie zemsty wigze si¢ z nadzieja na obnizenie poziomu
odczuwanego bolu psychicznego i towarzyszacych mu emocji negatywnych:
upokorzenia, rozpaczy, smutku, wsciekltosci czy wreszcie bezradnosci. Pod-
czas psychoterapii mozna zaobserwowac, jak przyzwolenie na ekspresj¢ tych
trudnych emocji czy wyzwolenie nawet niewielkiej ich czgsci tagodzi potrze-
be¢ odwetu. Zemsta wprawdzie moze zmniejszy¢ napigcie emocjonalne, ale

"™M.Czernuszczyk, Krzywdy (nie)Swiadomie pielegnowane, ,,Charaktery” 2012, nr 1,
s. 90n.

$ Por. A. Giulianini, Oprzebaczeniu, czyli jak uleczyé dusze, ttum. M. Osocha, Wydaw-
nictwo Franciszkanow Bratni Zew, Krakéw 2008, s. 30n.
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ani nie przywraca integralnosci cztowieka skrzywdzonego, ani nie naprawia
zniszczonych wigzi.

W pracy nad uzdrowieniem z poczucia krzywdy duze znaczenie ma
pomoc ze strony innych oséb. Osobami, ktore moga uczyni¢ najwigcej, sa
krzywdziciele. Gdy okaza skruche, przeprosza i zados¢uczynia za cierpienie,
utatwig skrzywdzonym inicjacje procesu przebaczenia. Pomocne moga by¢
takze osoby, ktore same kiedy$ doswiadczyly niezastuzonego zta i nauczyly
si¢ konstruktywnie radzi¢ sobie z poczuciem krzywdy. Wazna jest obecnos¢
0s0b bliskich — rodziny, przyjaciot i kolegdw, ktorzy wykazuja empati¢ i zro-
zumienie oraz shuza réznego rodzaju wsparciem (emocjonalnym, ekonomicz-
nym czy religijnym). Wskazana bywa — a w szczegdlnie traumatycznych
przypadkach konieczna — profesjonalna pomoc psychoterapeutow, psycho-
logoéw, psychiatrow, lekarzy, duszpasterzy czy kierownikow duchowych. Ich
wrazliwos¢ 1 kompetencja moze okazac si¢ waznym wsparciem na drodze do
przebaczenia. Osoby te moga utatwi¢ skrzywdzonemu uznanie, ze krzywda
byta faktem. Moga dostarczy¢ informacji o konsekwencjach doswiadczania
poczucia krzywdy (takich, jak naruszenie granic nietykalnosci, bol, zaburzony
porzadek swiata) i wskazaé¢ wlasciwe sposoby radzenia sobie z nim. Moga
pomoc w odzyskaniu wiary w sobie 1 osiagnigciu osobistej integracji na wyz-
szym poziomie lub ulatwi¢ zerwanie szkodliwych relacji czy opuszczenie
szkodliwego srodowiska. Obecnos¢ takich osdb w procesie leczenia poczucia
krzywdy przywraca skrzywdzonemu czlowiekowi obiektywne postrzeganie
norm i prawa, wzmacnia zaufanie i zyczliwos¢ wobec innych oraz uczy ma-
drego zaopiekowania si¢ soba.

PRZEBACZENIE I POJEDNANIE

Z perspektywy doswiadczen psychoterapeutdw i duszpasterzy najlepsza
strategig radzenia sobie z doswiadczeniem krzywdy jest przebaczenie i pojed-
nanie. Pojgcie przebaczenia bywa rozmaicie definiowane w ramach r6znych
szkot psychologicznych. Niektorzy podkreslaja, ze jest ono aktem i decyzja
woli, inni za$ akcentuja jego procesualny charakter. W nurtach poznawczych
przebaczenie okreslane jest jako proces zrozumienia krzywdy, siebie i krzyw-
dziciela. Psychoanalitycy ujmuja proces przebaczenia w kategoriach przepra-
cowania emocji powstatych na skutek wyrzadzonej krzywdy.

Przebaczenie jest doswiadczeniem zaréwno osobistym, jak 1 spotecznym,
stanowi proces nie tylko wewnatrzpsychiczny, ale takze interpersonalny.
W przypadku, gdy rozumiane jest ono jako oczyszczenie krzywdziciela z win
1 pokonanie negatywnego stosunku do niego, sprawca krzywdy nie odgry-
wa w procesie tym aktywnej roli, pozostaje bierny i obojg¢tny wobec przezy¢
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1 dziatan pokrzywdzonego. Takie stanowisko prezentuje Robert D. Enright,
tworca Migdzynarodowego Instytutu Przebaczenia (International Forgiveness
Institute). Okresla on przebaczenie jako peten samoposwigcenia dar mitosci,
niewymagajacy uprzedniej reakcji drugiej osoby”’. Psycholodzy chrzescijanscy
natomiast odwotuja si¢ do ewangelicznej strategii przebaczenia, ktorej wazny
element stanowi relacja migdzyosobowa i dazenie do pojednania, bedacego
celem tej strategii. W podejsciu chrzescijanskim wymagane jest zatem zaan-
gazowanie 1 skrzywdzonego, 1 krzywdziciela.

Na drodze do przebaczania wystgpuja przeszkody, takie jak: poczucie za-
grozenia, pielggnowanie urazy (zachowywanie pozycji strony skrzywdzone;j
moze dawac fatszywe poczucie sprawiedliwosci i wyzszosci), strach, uzalanie
si¢ nad soba, zwyczajny gniew (okazywany, by uswiadomic krzywdzicielowi,
ze jest winien), niechg¢¢ zapomnienia krzywdy, pycha (,,nie potrzebuj¢ tego
cztowieka i begde si¢ go wystrzegal™), osad (,,ten cztowiek nie zastuguje na
przebaczenie, bo i tak si¢ nie zmieni”), potrzeba zemsty czy brak sity, by
powiedziec: ,,przebaczam”.

Przebaczania mozna si¢ nauczy¢. Ksztattowaniu tej umiejg¢tnosci sprzyjaja:
pozytywny przyktad rodzicéw, poznanie i do§wiadczenie dobroczynnych skut-
kéw przebaczenia, rozmowy z osobami, ktore nie osadzajq innych, wstuchi-
wanie si¢ w etyczne przestanie Jezusa, Buddy lub innych postaci religijnych,
zdrowy styl zycia, higiena psychiczna, duchowy lub religijny wglad'.

Przebaczenie jest aktem woli, decyzjq dotyczaca postgpowania wobec do-
znanej krzywdy 1 krzywdziciela. Jest to akt Swiadomy, wolny 1 odpowiedzialny,
wyrazajacy osobiste stanowisko wobec niesprawiedliwie doznanego zta. Nale-
zy zwrdci¢ uwage na réznice miedzy przebaczeniem jako aktem §wiadomosci
a przebaczeniem jako uczuciem. Im wyzszy jest poziom swiadomosci (wiedzy
1 zrozumienia krzywdy, jej uwarunkowan psychospotecznych i duchowych),
im wigkszy zakres wolnosci w relacji do krzywdziciela, tym petniejsze sg prze-
baczenie i gotowos¢ do pojednania. Owocem $swiadomego aktu przebaczenia
jest odzyskanie wolnosci, uwolnienie si¢ osoby skrzywdzonej od ciazacych jej
przykrych emocji, wzrost poczucia wlasnej wartosci oraz szacunku dla innych
ludzi. Proces psychoterapii takiej osoby ma by¢ przygotowaniem do podjgcia
decyzji o rezygnacji z odwetu, zemsty czy kary.

Przebaczenie to zjawisko dynamiczne, procesualne, w ktérym wyrdznié
mozna okreslone fazy czy etapy. Sposrod wielu opiséw dynamiki procesu
przebaczania warto przytoczy¢ chociaz kilka.

® Zob.R.D.Enright, The Human Development Study Group: The Moral Development of
Forgiveness, w: Handbook of Moral Behavior and Development, t. 1, Theory, red. W.M. Kurtines,
J. Gewirtz, J.L. Lamb, Psychology Press, New York 1991, s. 123-152.

10°Zob. R. T ausch, Verzeihen: die doppelte Wohltat, ,,Psychologie Heute” 1993, nr 4, s. 20-26.
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Enright i jego wspdtpracownicy proponuja podzial procesu przebaczenia na
cztery etapy: (1) fazg odkrywania — osoba skrzywdzona musi przeanalizowaé
swoj bdl, uswiadomi¢ sobie wywotane przezen negatywne emocje i probowac
je zrozumie¢; uzdrawianie zaczyna si¢ w chwili, gdy osoba ta przyzwala na
ujawnienie si¢ bolesnych uczug; (2) faz¢ decyzji — osoba skrzywdzona, majac
swiadomos¢ destrukeyjnego trwania w poczuciu krzywdy, podejmuje decyzje
o przebaczeniu; (3) faz¢ dziatania — osoba skrzywdzona probuje zrozumied
zyciowy kontekst, w jakim dzialal krzywdziciel, oraz dostrzec i zrozumie¢
motywy jego dziatania, co pomaga w akceptacji bolu oraz podjeciu decyzji,
zeby nie przenosi¢ go na innych, w tym takze na sprawce; (4) faze rozwia-
zania-poglebiania — osoba skrzywdzona odczuwa emocjonalna ulge ptynaca
z przebaczenia krzywdzicielowi i doswiadcza wewngtrznego uzdrowienia,
a w konsekwencji — uczucia wolnosci''.

Analizujac relacje partnerskie, Dawid Augsburger omawia sze$¢ krokow
na drodze do przebaczenia: (1) przywracanie wartosci — ponowne dostrzeze-
nie w drugiej osobie wartosciowego cztowieka, niezaleznie od wyrzadzonej
przez nig krzywdy; (2) milo$¢ — postrzeganie partnera jako drogiej nam osoby
pomimo odczuwanego bolu; (3) wycofanie zadan dotyczacych przesziosci
— uznanie, ze nie da si¢ zmieni¢ tego, co minglo; (4) zaufanie — wynikajace
z przeanalizowania gniewu i bolu odczuwanego przez obie strony dazenie
do wzajemnego zaufania, przy czym szczeros$¢ intencji i skrucha musza by¢
odczuwane przez obie osoby; (5) otwarcie si¢ na przyszto$¢ —rezygnacja z za-
dania, aby druga osoba data gwarancje okreslonego zachowania w przysztosci;
(6) swietowanie mitosci — odnowienie mitosci, troska o to, by gtgboki wza-
jemny kontakt i zdrowe relacje zostaty odnowione, a mito$¢ byta odczuwana
przez obie strony'?.

William A. Meninger natomiast wymienia pi¢¢ etapdw procesu przeba-
czenia: (1) przyjecie, uznanie faktu zranienia; (2) dostrzezenie i okreslenie
winy oraz przypisanie jej sprawcy krzywdy; (3) uznanie siebie za ofiarg;
(4) ujawnienie gniewu; (5) zobaczenie w peni krzywdy i przebaczenia'>.

Wzorem procesu przebaczenia w ujeciu chrzescijanskim jest Boze prze-
baczenie ukazane w przypowiesci o niemitosiernym dtuzniku (por. Mt 18,21-
-35). Caly wewngtrzny proces przebaczenia obejmuje nastgpujace etapy:

1'Zob.RD.Enright, CT. Coy le, Researching the process model of forgiveness within
psychological interventions, w: Dimensions of Forgiveness: Psychological Research and Theolo-
gical Perspectives, red. E.L. Worthington Jr., Templeton Foundation Press, Philadelphia 1998,
s. 139-161.

12 Zob.D. Augsburger, Sztuka przebaczania, czyli o prawdziwym i pozornym przebaczeniu,
ttum. A. Czarnocki, Vocatio, Warszawa 1997.

3 Por. WA. M enin g er, Jak przebaczaé, ttum. zbiorowe, Instytut Wydawniczy Pax, War-
szawa 2003, s. 60-84.
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(1) decyzj¢ o rozliczeniu sig, (2) rozliczenie, (3) ulitowanie si¢, zmitowanie,
(4) uwolnienie sprawcy krzywdy od kary, na jaka zastuzyt, (5) odpuszczenie
winy — darowanie dhugu'®.

Chrzescijanska analiza procesu przebaczenia w swej najglebszej warstwie
odwotuje si¢ do rzeczywistosci taski Bozej, wyrazajacej si¢ w milosiernym
traktowaniu grzesznika. Proces przebaczenia w tym ujeciu polega na pokony-
waniu rozgoryczenia i odbudowie poprawnych relacji miedzyosobowych.

W yjeciu chrzescijanskim przebaczenie jest nie tylko procesem wewnatrz-
psychicznym, ale czyms wigcej. Chodzi tu nie tylko o zmiang sposobu mysle-
nia, ale takze o nowe ustosunkowanie si¢ do znaczacych wartosci, na przyktad
do prawdy. Przebaczenie w sensie biblijnym usuwa nie tylko poczucie winy, ale
takze realna wing. Przebaczam nie tylko po to, by zyska¢ dobre samopoczucie,
lecz przede wszystkim dlatego, zeby na ziemi spetniona zostala wola Boza.

Dla o0s6b religijnych znaczacym czynnikiem utatwiajacym proces prze-
baczenia jest doswiadczenie uzyskania przebaczenia ze strony Boga. Osoba,
ktora popeliwszy grzech, zranita Boga, a dzigki Jego mitosierdziu uzyskata
przebaczenie, odkupienie win i uwolnienie od kar, gotowa bedzie przebaczy¢
krzywdzicielowi. Mozna zatem powiedzie¢, ze czynnikiem leczacym jest
przebaczajaca mitos¢ Boga, to ona bowiem staje si¢ impulsem do udzielenia
przebaczenia ludziom, ktérzy zawinili wobec nas. Im silniejsza 1 zdrowsza
jest zatem relacja cztowieka z Bogiem, tym wigksza bedzie jego zdolnos¢ do
przebaczenia, a w konsekwencji do uzyskania wolnos$ci wewngtrznej i zdro-
wia psychiczno-duchowego.

Bracia Dennis i Matthew Linn w ksiazce Uzdrawianie ludzkich zranien'
pisza, ze przebaczenie i utaskawienie udzielone cztowiekowi przez Boga sta-
nowia motyw i wzor przebaczenia, jakim on sam ma objac osoby, wspdlnoty,
srodowiska 1 instytucje, ktore go skrzywdzity. Dopiero dokonany akt przeba-
czenia uwalnia cztowieka od cigzaru krzywdy.

Chrzescijanie motywowani Bozym przebaczeniem dostrzegaja jego gle-
big¢ dzigki tajemnicy krzyza Jezusa. Podejmujac refleksje na temat przebacze-
nia, warto spojrze¢ na proces uwalniania si¢ od poczucia krzywdy zaréwno
z perspektywy psychologii, jak i teologii. Martin H. Padovani podkresla, ze
psychologia i religia powinny si¢ nawzajem wzmacnia¢ w procesie uzdrawia-
nia osoby skrzywdzonej'®. Prawd¢ o psychicznym i duchowym kontekscie

4 Zob.R.Jaworski, Przebaczenie jako psychologiczna strategia radzenia sobie z poczuciem
krzywdy, ,,Edukacja Ustawiczna Dorostych” 2000, nr 3(28), s. 35-46; J. Kix, Ist es ,,vergeblich”?,
»IGNIS-Journal” 9(1994), s. 20-30.

5 Zob. D. Linn, M. L in n, Uzdrawianie ludzkich zranien. Pieé¢ etapéw przebaczenia,
thum. A. Bozek, Wydawnictwo M, Krakow 1993.

© Por. M.H. P ad o v an i, Uleczyé zranione emocje. Przezwyciezanie zyciowych ran,
thum. M. Olszewska, Wydawnictwo Jedno$¢, Kielce 2000, s. 11.
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przebaczenia w psychoterapii dobrze oddaje tytut ksiazki kardynata Godfrieda
Danneelsa Przebacza¢ — wysilek czlowieka, dar Boga'.

W chrzescijanskiej strategii przebaczenia uwzgledniane sa etapy, w kto-
rych dominuje okreslona aktywnos¢. Osoby wchodzace na drogg przebaczenia
zachecane sa, aby: (1) prosi¢ Ducha Swigtego 0 pomoc w rozeznaniu, gdzie
potrzeba przebaczenia; (2) przemodli¢ kazda sytuacje¢ zwiazang z przebacze-
niem i uzna¢ takze wtasng wing 1 brak przebaczenia; (3) wyzwoli¢ osobe,
ktéra wyrzadzita krzywde, poprzez zgodne z przekonaniem wypowiedzenie
,przebaczam”; (4) uwolni¢ si¢ od zgorzknienia poprzez odkrycie w osobie,
ktérej si¢ przebacza, tego, co w niej pozytywne; (5) uwolni¢ si¢ od roszczen
i oczekiwan wobec krzywdziciela, zrozumie¢ stabosci tego, kto nas zranit;
(6) podzigkowaé Bogu za osobe, ktora byta sprawca krzywdy, i uwielbi¢ Boga
za Jego mitos¢ do tej osoby; (7) regularnie modli¢ si¢ za krzywdziciela. Nie-
ktore z tych zachgt budza sprzeciw i1 opor. Idea wiodaca jest tu Jezusowe
przykazanie mitosci nieprzyjaciot.

Podsumowujac wyzej wskazane etapy procesu przebaczenia, mozna stre-
sci¢ je w trzech punktach: bilans — wyrok — amnestia.

Swiadomo$¢ dobrych skutkéw przebaczenia stanowi zachete do podje-
cia trudu pokonywania kolejnych etapdw tego procesu. Owych pozytywnych
konsekwencji jest wiele, a sposrdd nich na pierwszym miejscu nalezy wy-
mieni¢ psychiczny i duchowy rozwdj cztowieka. Dla osoby, ktéra przebacza,
owocem tego aktu bedzie uwolnienie si¢ od ci¢zaru krzywdy, klarowne po-
strzeganie rzeczywistosci, rezygnacja z dalszych oskarzen, uczucie wyzszosci
1 wielkodusznosci; rozpoznanie podobienstwa dziatan sprawcy do wiasnych
ranigcych zachowan i rozpoczgcie procesu zdrowienia. Takze osoba, ktéra
krzywdzita, doswiadcza skutkdw przebaczenia, takich jak: uwolnienie si¢ od
poczucia winy, ulga, zaniechanie rozmyslan o tamtej sytuacji, zmniejszenie
lub wyeliminowanie dolegliwosci psychosomatycznych, motywacja do zmia-
ny w kierunku lepszego zachowania, nauczenie si¢ szybszego i tatwiejszego
przebaczania w przysztosci.

Rozwazania na temat krzywdy nie sa tatwe, poniewaz jest ona powaznym
doswiadczeniem modyfikujacym ludzkie Zzycie osobiste i spoleczne. Dlatego
zmierzenie si¢ z nig wymaga troskliwej uwagi i rownoczesnie odwagi.

17 Zob. G. D ann e els, Przebacza¢ — wysilek czlowieka, dar Boga, thum. K. Stopa, Wydaw-
nictwo Jednosé, Kielce 2007.
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Na koniec warto postawi¢ pytanie: Jaka powinna by¢ nasza postawa wo-
bec krzywdy? Podsumowujac powyzsze rozwazania, chciatbym wskazaé na
nastgpujace zasady: (1) Trzeba robi¢ wszystko, co mozliwe, aby zapobiegac
krzywdzeniu kogokolwiek; (2) Gdy jednak krzywda staje si¢ faktem, nalezy
ja zdemaskowac i przezwyciezy¢, udzielajac pomocy najpierw osobie skrzyw-
dzonej, by ztagodzi¢ jej bol, a nastgpnie krzywdzicielowi, towarzyszac mu
w drodze do skruchy i pojednania; (3) Osoby skrzywdzone nalezy prowadzic¢
przez proces przebaczenia, aby uwolni¢ je od obciazajacego poczucia niespra-
wiedliwosci 1 wzmocnic ich poczucie wiasnej wartosci; (4) Krzywdzicielowi
trzeba uswiadomic¢ ci¢zar nieprawosci i pomoc w zadoséuczynieniu osobie
skrzywdzonej; (5) Sad nalezy pozostawi¢ Bogu, ktory jest nie tylko sprawie-
dliwy, ale takze peten mitosierdzia.

Na temat krzywdy nie wolno milcze¢. Nie wolno przechodzi¢ wobec niej
obojetnie. Nie wolno jej lekcewazy¢, ale tez nie nalezy czyni¢ z niej sztandaru
dla manifestowania swej tozsamosci kozta ofiarnego i wyuczonej bezradnosci.
Nalezy raczej na drodze pogtebionej refleksji i przebaczenia dazy¢ do wyzsze-
go od poprzedniego poziomu dojrzatosci osobowej i religijnej. Spotkanie Jana
Pawta II z zamachowcem Mehmetem Ali Agca, ktory powaznie zranit Papieza,
prébujac pozbawié go zycia, jest znakomitym przyktadem zwycigstwa mitosci
1 przebaczenia nad ztem 1 krzywda.



