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Cztery Kroki do Przebaczenia

Potezna sita prowadzaca do wolnosci, szczescia 1 sukcesu.

William Fergus Martin



Dlaczego warto wybaczac?
Przebaczenie Ci¢ wyzwoli.

Ty oraz twoti bliscy, zyskacie niebywatly spokoj ducha oraz szereg innych
korzysci, gdy zdecydujesz si¢ wybaczac. Niewazne czy chcesz wybaczy¢
komus, czy samemu sobie, przebaczenie uwolni ci¢ od przesztosci 1 pozwoli
odkry¢ prawdziwy potencjal. Wybaczenie wyzwoli ci¢ z kajdan twoich
przekonan 1 nastawien. Uwolni umystowe 1 emocjonalne energie, ktore pomoga
Ci w budowaniu lepszej przysztosci.

Przebaczanie pomoze ci 0siggnac¢ twoje zyciowe cele, nawet te najbardziej
przyziemne oraz takie, ktore wymagaja pilnej interwencji. By¢ moze pragniesz
mie¢ lepsza prace, zarabia¢ wigcej pieniedzy, by¢ uczestnikiem glgbszych
zwiazkow lub po prostu mieszka¢ w tadnym miejscu. Wybaczanie pomoze ci
spetni¢ wszystkie twoje marzenia. Jesli cztowiek nie wybacza, czes$¢ jego
wewnetrznej, zyciowej energii zostaje zablokowana w formie urazy, ztosci, bolu
lub innego rodzaju cierpienia. Tak uwig¢ziona energia, staje si¢ twoim
ograniczeniem. Sytuacje mozna porownac do jazdy na rowerze, w ktorym
szczeki hamulcow zaciskajg sie na oponie. Taki rower spowalnia cig, irytuje 1
sprawia, ze jazda do przodu staje si¢ niezwykle ucigzliwa.

Wszystkie twoje decyzje oraz wierzenia sg poniekad efektem sytuacji, w ktorych
nie potrafites wybaczy¢. W miare oswajania si¢ ze sztuka przebaczania
poczujesz, jak energia, ktora do tej pory byta koncentrowana na negatywnych
myslach, zostaje uwolniona 1 przekierowana na dziatania pozytywne, co sprawi,
ze twoje zycie przestanie by¢ ograniczone i1 zredukuje cierpienie do minimum.

Jesli twojg intencjg nie jest nauka przebaczania w celu polepszenia wlasne;j
osoby, zawsze mozesz wykorzystac to, by pomdc innym. Gdy podgzasz ta
sciezka, wszyscy twoi znajomi odczuja pozytywny wplyw tej ideologii. Twoj
tok rozumowania stanie si¢ przejrzysty 1 pozytywny jak nigdy dotad. Bedziesz
mogt dac¢ z siebie wiecej, a twoje nastawienie skupi sie wokot dzielenia si¢ tym,
co juz posiadasz. Naturalnie 1 w tatwy sposob, staniesz si¢ mily i szczodry,
zaczniesz podchodzi¢ do ludzi z niespotykang dotad troska, a wszystko to
przyjdzie ci tatwoscia. Staniesz si¢ szczesliwy, zmienisz nastawienie na
pozytywne, a ludzie w twoim otoczeniu obdarza ci¢ zyczliwoscia.



Czy koegzystencja z osobg milosierng jest bardziej owocna niz w przypadku
0sOb o zatwardzialtym sercu? Tak, to oczywiste dla kazdego. To, czy zycie
bedzie dla ciebie szczesliwe, zalezy w duzej mierze od jakosci twoich relacji
miedzyludzkich. Kazdy aspekt zycia przejdzie pozytywng zmiang, w miar¢ jak
posiadziesz umiejetnos¢ przebaczania; w odniesieniu do pracy czy tez zycia
towarzyskiego. Jednym stowem, przebaczenie jest w stanie uzdrowi¢ kazdy
rodzaj relacji z drugim cztowiekiem, co pozytywnie wptywa na pozostate
elementy twojej uktadanki, zwanej zyciem. Jesli pragniesz rozwing¢ skrzydta
kariery zawodowej, to pozytywne nastawienie wzgledem miejsca pracy oraz
ludzi, ktérzy tam pracujg, bedzie odgrywac kluczowa role. W tym wypadku
twoja przyjazna aura sprawi, ze kto§ ci¢ zauwazy 1 doceni.

Pragniesz przenies¢ si¢ na wyzszy poziom finansowy, czujesz potrzebe
odniesienia sukcesu? W takim razie przebaczenie jest kluczem do twojego
szczescia. Przyktadowo, gdy checesz zarabia¢ wiecej pienigdzy w zyciu, nie
mozesz stroni¢ od ludzi, ktorzy majg ich wiecej niz ty. Dzigki ludziom
bogatszym od siebie, rOwniez staniesz si¢ bogaty. Bagatelizujac ,,ludzi z
pieniedzmi”, odrzucasz ich potencjalng pomoc, poniewaz pozostajesz na nich
zamknigty. Z drugiej strony, jesli wykazujesz pozytywne nastawienie w
stosunku do ludzi, ktorym powodzi si¢ lepiej od ciebie (kiedy widzisz taka
osobg, usmiechasz si¢ do niej, a nie szczerzysz), zwiekszysz swojg szans¢ na
nawigzanie wspotpracy lub kontaktow.

By¢ moze pragniesz lepszej pracy 1 wigkszej wyptaty? Sprobuj mie¢ pozytywne
nastawienie w stosunku do miejsca pracy, szefa, kolegow, jak 1 klientow lub
InteresantOw, a z pewnoscig poczujesz znaczng ulge. Ludzie z pozytywnym,
pomocnym nastawieniem poradzg sobie w kazdej sytuacji. Nigdy nie odniesiesz
sukcesu w firmie, na ktorej ci nie zalezy, poniewaz nigdy nie dotozysz wszelkich
staran. A jesli nie dasz z siebie wszystkiego, to twoja kariera stanie w miejscu.
Przebaczenie pozwoli c1 odnalez¢ w sobie ten rodzaj nastawienia, ktére pomoze
c1 odnies¢ sukces w pracy.

Nauka przebaczania sobie samemu jest rOwnie istotna. Samo-zadrgczanie si¢
wraz z odmawianiem sobie mitosierdzia, ma rowniez wptyw na ludzi wokot. Nie
wybaczajac sobie, karzesz si¢, jednoczes$nie nie pozwalajac sobie na lepsze
zycie. Zaprzeczajgc samemu sobie, masz coraz mniej do zaoferowania innym.
Im mniej masz do zaoferowania, tym mniej zyskasz od otaczajacych si¢ 0sob.
Wszyscy zyskuja, gdy sobie przebaczasz. W ten sposob wpuszczasz wigcej
dobra do swojego zycia i masz czym si¢ podzielic.



Wybaczajac, stajesz si¢ lepszym me¢zem lub Zong, lepszym studentem czy tez
nauczycielem, bardziej sumiennym pracownikiem lub pracodawcy, lepszym
rodzicem lub dzieckiem. Przebaczenie otwiera dla ciebie szans¢ na sukces, w
kazdej znaczacej dziedzinie zycia. Kiedy okazujesz mitosierdzie, to co niegdys
wydawalo si¢ niemozliwe do osiggnigcia, staje si¢ rzeczywistoscig.

Jesli jestes religijny lub po prostu dbasz o swoje zycie duchowe, ta praktyka
otworzy przed tobg nowe mozliwosci, ktore pomogg ci osiggna¢ glgbszy stan
swiadomosci swojej religii lub praktyk duchowych. Doswiadczenie to uwolni ci¢
od poczucia winy, tego, ze nie jestes tak ,,dobry”, jak powinienes by¢, co
pozwoli stac ci si¢ osobg, ktorg pragniesz zostac. Takie ¢wiczenia wzmacniajg
twoje naturalne, wewnetrzne dobro, a co za tym idzie, dzigki nim staniesz si¢
bardziej aktywny zyciowo. Poczujesz, jak twoja wola rosnie w site, tatwiej
bedzie ci si¢ powstrzymac przed robieniem rzeczy, ktore nie maja na ciebie
pozytywnego wplywu. Z kolei na pierwszy plan wejda kwestie istotne 1
przynoszace korzysci oraz takie, na ktore nigdy nie miates czasu.

Nauka wybaczania nie zaszkodzi ci w zaden sposdb, moze ci tylko pomoc.

Przebaczanie to niezwykle praktyczna 1 pomocna rzecz. Nie posiada ona
zadnych negatywnych aspektow. Mitosierdzie calkowicie ci¢ wyzwoli. W miare
jak mitosierdzie rosnie w twoim sercu, twoje problemy (w tym problemy
zwiazane ze zdrowiem) stopniowo znikajg. Taka sytuacja da ci perspektywe,
mozliwos¢ przemyslenia wlasnego zycia 1 odnalezienia najszybszej drogi do
miejsca, w ktorym pragniesz by¢. Zycie stanie przed toba otworem. Nowe
mozliwosci po prostu spadng z nieba. Zaczng pojawiac si¢ pozytywne zbiegi
okolicznosci, w ktorych spotkasz wlasciwe osoby we wlasciwym czasie.
Pomysty na rozwigzania twoich problemow niejako same zaczng przychodzi¢ na
mysl wlasnie wtedy, gdy bedziesz ich najbardziej potrzebowac. Zaczniesz
zauwazac szczegoly we wlasnym otoczeniu, wyostrzysz wzrok podczas
przegladania prasy, czy tez ustyszysz konwersacje, ktora da odpowiedz na
nurtujgce pytanie. Dlaczego wlasciwie tak si¢ dzieje? Poprzez pielegnacije
milosierdzia stajesz si¢ bardziej otwarty na dobro w twoim zyciu, a dobro to
odnajdzie droge, by do ciebie dotrzec.

Im wigcej przebaczenia w sercu, tym wiecej pozytywnych cech zacznie
wychodzi¢ na wierzch twojego charakteru, staniesz si¢ silniejszy 1 zaradniejszy,



bardziej niz kiedykolwiek. Czesci ciebie, ktore do tej pory byty zblokowane z
powodu zali 1 smutkdéw, zaczng rozwijac si¢ owocnie. Przestaniesz skupiac
swo0j3 uwage na borykaniu si¢ z problemami, a twoje zycie zmieni si¢ W pasmo
przyjemnych doswiadczen. Jesli brzmi to, jak przesada, to podejdz do tego z
dystansem. Po prostu sprobuj podja¢ Cztery Kroki do Przebaczenia, ktore
zostaly tutaj opisane.



Cztery Kroki do Przebaczenia
Niebywale owocna droga do zmiany twojego zycia na lepsze.

Cztery Kroki do Przebaczenia pomogg Ci zacza¢ wybacza¢ w prosty 1 szybki
sposob. Moze to odcisng¢ pozytywne pigtno na twoim zyciu. Sita tych krokow
lezy w 1ch prostocie, tak wigc po prostu zacznij si¢ do nich stosowac, a
odczujesz korzysci.

Te Cztery Kroki mogg zosta¢ wykorzystane, w celu rozwigzania wielu
problemow, zar6wno duzych jak 1 matych. Jednakze, nie rzucaj si¢ od razu na
glebokg wode¢. Radzimy zacza¢ od pomniejszych spraw, zanim dojdziesz do
wprawy. Zasadniczo, lepiej nie wybacza¢ komus, kto moze ponownie sprawic
cierpienie wskutek takiej sytuacji. Tak powazne sprawy mogg by¢
podejmowane, gdy nabierzesz doswiadczenia 1 zrozumiesz filozofi¢
przebaczania. (patrz Trudne Przebaczenie 1 Pojednanie). Teraz pomysl o mate;
sprawie, w ktorej moglbys przebaczy¢ 1 podazaj za krokami opisanymi ponize;.
Cztery Kroki do Przebaczenia Najlepsza metoda dla poczatkujacych jest spisanie
Czterech Krokow na kartce papieru

Krok 1: Okresl komu i za co pragniesz przebaczyc.

Krok 2: Uporzadkuj swoje przemyslenia na temat odczu¢ odnosnie do dane;j
sytuacji. Wybierz te mysli, ktore sg twoimi prawdziwymi uczuciami, zamiast
tych odgdrnie narzuconych przez normy spoteczne. Musisz podgza¢ w kierunku
swoich szczerych odczuc.

Krok 3: Okresl, jakie korzysci zyskasz poprzez wybaczenie. Z pewnoscig beda
one przeciwienstwem tego, co czujesz w chwili obecnej. Smutek stanie si¢
radoscia, ztos¢ zmieni si¢ w spokoj, uczucie ci¢zkosci przerodzi si¢ w poczucie
lekkosci. Jezeli w tym momencie nie jestes w stanie okresli¢ swoich wlasnych
korzysci, po prostu skorzystaj z kilku ogdlnych (pokéj, wolnos$¢, mniej trosk,
wigce] pewnosci siebie itp.). Bardzo pomocne jest wyobrazenie sobie swojego
zycia od momentu, w ktorym twoje przebaczenie faktycznie nastgpi.

Krok 4: Dot6z wszelkich staran, by doprowadzi¢ do przebaczenia. Po prostu
okresl, komu zamierzasz przebaczy¢, a potem pomysl o korzysciach ptynacych z
tego faktu.



W wiekszosci przypadkow, Cztery Kroki wygladaja nastgpujaco:

Przyktad 1:

Wyobraz sobie, ze twdj przyjaciel Janek od jakiegos$ czasu ci¢ unika, a ty nie
wiesz, dlaczego tak si¢ dzieje.

1. Zamierzam wybaczy¢ Jankowi za to, ze mnie unika.

2. Teraz pragn¢ wyrzuci€ z siebie uczucia smutku, ztosci 1 strachu. (Mozesz
zdecydowac si¢ na uwolnienie emocjonalne w pozniejszym etapie, jesli czujesz,
ze tak bedzie dla Ciebie lepiej.)

3. Przyymuje¢ do wiadomosci, ze przebaczenie Jankowi przyniesie mi korzysci,
czynigc mnie szczesliwszym, zdrowszym 1 spokojniejszym cziowiekiem.

4. Zobowigzuje si¢, aby wybaczy¢ Jankowi1 oraz akceptuje pokoj 1 wolnosc¢,
ktore niesie ze sobg przebaczenie.

Przyktad 2:

W tym przyktadzie, pewien zwigzek zostat zakonczony przez dziewczyne o
imieniu Joanna.

1. Pragne wybaczy¢ Joannie za to, ze odeszta.

2. Teraz pragne pozby¢ si¢ moich uczu€ zalu, porzucenia 1 strachu.

3. Przyymuje do wiadomosci, ze wybaczenie Joannie przyniesie mi korzysci,
poczuje si¢ bardziej przejrzysty, szczesliwy, a zwigzki tworzone przeze mnie w
przysztosci beda o wiele trwalsze.

4. Zobowiazuje si¢ przebaczy¢ Joannie 1 akceptuje spokd; 1 wolnos¢, ptynace z
faktu przebaczenia.

Przykiad 3:

W tym przyktadzie, ktos zostat zwolniony z pracy.

1. Pragne przebaczy¢ mojemu szefowi za to, ze mnie zwolnit.

2. Chce teraz pozbyc¢ si¢ uczuc¢ ztosci 1 smutku oraz poczucia niesprawiedliwosci
1 rozczarowania.

3. Przyymuje do wiadomosci, ze przebaczenie mojemu szefowi przyniesie mi
korzysci, poczuje si¢ pozytywnie, bede szczesliwy 1 zmotywowany do
znalezienia nowej pracy w najblizszej przysziosci.

4. Zobowiazuje si¢ przebaczy¢ mojemu szefowi oraz akceptuje pokoj 1 wolnosc,
ptynace z przebaczenia.

Arkusz Roboczy — Cztery Kroki do Przebaczenia — pomoze ci przejs¢ przez
cztery etapy.







Cztery Kroki do Przebaczenia — Arkusz Roboczy

Arkusz Roboczy — Cztery Kroki do Przebaczenia — pomoze ci przejs¢ przez
cztery etapy.

1. Kto i Co

Pomysl o osobie, ktorej cheesz przebaczyc¢ oraz dlaczego powinienes to zrobic.
Uzupelnij ponizsze pole:

Pragne przebaczy¢ za

To zdanie okresli, komu pragniesz wybaczy¢, oraz co jest tego powodem. Na
chwile obecng mozesz nie by¢ pewien, czy chcesz wybaczy¢ danej osobie,
niemniej jednak, na razie, trzymaj si¢ tej drogi.

Przyktady:

Chce przebaczy¢ Tatianie za to, ze odbita mi chiopaka.

Chce przebaczy¢ Jankowi za to, ze bit mnie, gdy bytem dzieckiem.

Chce przebaczy¢ mojemu tacie za to, ze niedostatecznie okazywatl mi uczucia.

2. Mozliwe przeszkody
Sporzadz liste uczuc, ktore moga stang¢ na twojej drodze do wybaczenia tej
konkretnej sytuacji. Skup si¢ na emocjach, takich jak gniew, bdl, strach,

zazdro$¢, pozadanie, che¢ zemsty itp.

W tej chili jestem (zty, chce si¢ zems$ci¢, Mam ochote mu przywalid, itp.)

3. Korzysci:

Sporzadz liste korzysci ptynacych z przebaczenia tej osobie (tym osobom). Jak
bys si¢ poczul, czy twoje nastawienie ulegtoby poprawie? Czy twoje zachowanie
bytoby inne? Przyktady: wigcej szczgscia, spokoj ducha, poczucie wolnosci,
odprezenie, wiecej energii, doSwiadczenie dla budowania zwigzkow w
przysztosci itp. Lepiej jest skupi€ si¢ na pozytywnych uczuciach niz na braku
negatywnych (,,spokojniejszy” brzmi lepiej niz ,,mniej bojazliwy™).




4. Afirmacja Przebaczenia:

Stworz teraz zdanie potwierdzajgce twoje szczere intencje, wzgledem
przebaczenia. Po pierwsze, wybierz kilka korzysci z Kroku 3, ktore sg dla ciebie
najistotniejsze w danej chwili. Potem stworz zdanie, uzywajac tych stwierdzen.

Przebaczam [imi¢] oraz akceptuje [korzysci],
ktore niesie przebaczenie.

Powiedzmy, ze pracujesz nad przebaczeniem dla kogos$ o imieniu Jan, a z Kroku
3 wybrates korzysci ,,pokd;” oraz ,,wolnos¢” jako najwazniejsze. Wtedy
moglbys napisac:

“Wybaczam Jankowi 1 akceptuje pokoj 1 wolnos¢, ptynace z przebaczenia.”
Powoli wypowiedz to zdanie we wlasnym umysle, co najmniej 3 razy.
Obserwuj, czy zaczynasz odczuwac r6znice w swoim nastawieniu.

Powtorz:

Teraz powro¢ do Kroku 1 1 przejdz ponownie przez Cztery Kroki, powtorz je
kilkukrotnie dla tego samego przyktadu i obserwuj czy twoje odczucia ulegaja
zmianie. Poczujesz, jak wola przebaczenia rosnie w tobie podczas Kroku 1, oraz
jak to uczucie wzmacnia si¢, gdy przechodzisz przez Kroki 2 1 3. W pewnym
momencie poczujesz si¢ lepiej 1 ostatecznie doznasz spetnienia w danej sytuacji.
Im czesciej ¢wiczysz przebaczanie, tym latwiej ono przychodzi, az do momentu,
gdy staje si¢ to twoim naturalnym odruchem.

Przyktad: Wybaczam Joannie 1 akceptuje spokdj oraz wolnos¢, niesione przez
przebaczenie.



Korzystanie z Kroku Pierwszego

Kluczem do Kroku Pierwszego jest po prostu przyznanie si¢ przed sobg, ze
chcesz komus przebaczy¢ wraz ze Swiadomoscia, za co chcesz przebaczyc.
Dziegki temu przetamiesz wszelkiego rodzaju negacje tego, co zaszto w twoim
umysle, zaakceptujesz je 1 podejmiesz dziatania w stosunku do calego zajscia.

Wazne, by podczas tego kroku nie starac si¢ by¢ zbyt mitym lub uprzejmym.
Musisz zaakceptowac swoje prawdziwe emocje, zwigzane z zaj$ciem, aby
dokonac realnych zmian. Jesli czujesz, ze ktos ,,odbil ci dziewczyne”, wtasnie to
zdanie jest odpowiednim stwierdzeniem do wypowiadania — przy najmniej na
poczatku twojej drogi. Niemniej jednak unikaj intensywnie dramatycznych
interpretacji skutkow wydarzenia, takich jak ,,oni catkowicie zrujnowali mi
zycie”.

Odrobina dramatu na wstepie nie zaszkodzi, ale staraj si¢ trzymac swoje nerwy
na wodzy 1 dostrzegaj fakty zwigzane z zajSciem. W pozniejszym etapie, gdy juz
przejdziesz wszystkie kroki po kilka razy, zaczniesz odczuwa¢ zmiany w swoim
postrzeganiu, a co za tym idzie, zmieni si¢ rowniez twoj dobor stow
okreslajacych to nieprzyjemne zdarzenie. To catkowicie naturalna czes$¢ catego
procesu.

Jesli szczerze pragniesz komus przebaczy¢, prawdopodobnie czujesz, ze to
wtasnie ta druga osoba powinna jako pierwsza wyciagnac¢ do ciebie reke. By¢
moze nie chcesz komus przebaczy¢, poniewaz boisz si¢ ponownego zranienia,
tym bardziej, jesli nie widujesz tej osoby na co dzien. W kazdym z tych
przyktadow masz do czynienia z tzw. Trudnym Wybaczaniem, w przypadku
ktorego dochodzi nam jeszcze oddzielny 1 ztozony proces pojednania. Jesli jestes
w stanie stawi¢ czota Trudnemu Wybaczaniu, to Smiato, przebacz, wykonujac
Cztery Kroki. W innym wypadku wybierz mniej dramatyczne zajscie.

Jesli obecnie pracujesz nad przebaczeniem samemu sobie, prosimy o zapoznanie
si¢ z rozdziatem pt. ,,Jak przebaczy¢ Sobie”.



Korzystanie z Kroku Drugiego

Krok drugi polega na rozpoznaniu drog, ktérymi bol, wywotany przez zajscie,
wciaz dociera do twoich mysli, uczuc¢ 1 dziatan. Podobnie jak w Kroku
Pierwszym to szalenie istotne, aby spisa¢ wlasne szczere uczucia, poniewaz
wraz z ich akceptacjg zmiana stanie si¢ rzeczywista.

Czasami mozesz nie by¢ pewien, co czujesz, tak wiec sprobuj mniej wiecej si¢
domyslié, jakiego rodzaju emocje mogg to byc¢ 1 powtorz kroki po kilka razy.

Ponadto, probujac opisa¢ swoje emocje, mozesz skorzysta¢ z odczuc fizycznych,
takich jak: ,,Uwalniam si¢ od przeszywajacego uczucia, chtodnego zdretwienia”.
Taka metoda jest szczegdlnie przydatna, gdy nie jestes sSwiadom okreslonych
emocji, narastajgcych wokot konkretnego problemu. Jesli skupiasz si¢ na
doznaniach cielesnych, podgzaj tym tropem. W pozniejszym etapie moze
pojawic si¢ Swiadomos¢ emocjonalna 1 wtedy bedziesz mogt rowniez dotaczy¢
uczucia.

Jesli twoje uczucia sg niejasne, postaraj si¢ opisac je w przyblizeniu; ,,Uwalniam
si¢ od uczucia swojego rodzaju beznadziejnosci”. ,,Uwalniam si¢ od tego
niejasnego, nieco lepkiego, zimnego poczucia nieszczescia”. Nawet niejasne
uczucia sg w stanie doprowadzi¢ do przetomow, tak wiec nie pozwol, by
niejasnos¢ powstrzymata ci¢ przed przemysleniami nad konkretnym zajsciem.

Gdy czujesz, ze polegles na tym etapie, sprobuj popracowac nad problemem
mniejszego kalibru, potem bedziesz mogt jeszcze wrdcic¢ do tego zajScia. W
przeciwnym razie prawdopodobnie bedziesz potrzebowac wsparcia od
zaufanego przyjaciela lub doradcy, ktorzy by¢ moze zaradzg cos na twoj
problem. Jeszcze inng opcja jest delikatne przeskoczenie tego kroku i skupienie
si¢ na kolejnych, tak by sprawdzi¢, czy zndbw poczujesz emocjonalne poruszenie.



Korzystanie z Kroku Trzeciego

Podczas Kroku Trzeciego skupiasz si¢ na korzysciach, ptynacych z uwolnienia
si¢ od negatywnych uczu¢ zwigzanych z zajsciem. Wyobraz sobie, jak bedziesz
si¢ czu¢ 1 zachowywac, kiedy zdotasz uwolni¢ si¢ od tego bagazu
emocjonalnego. Pomysl tylko, o ile lepiej 1 1zej si¢ poczujesz 1, jak ta roznica
wplynie na twoje zycie. Pomysl o tym, jak mozesz przela¢ to wspaniate uczucie
na ludzi wokot ciebie.

Prawdopodobnie w tym kroku uswiadomisz sobie, jak korzystne potrafi by¢
Przebaczanie, poniewaz to co$ wiecej niz uwolnienie si¢ od cierpienia, to wybor
szczesliwszych nastawien 1 dziatan. Kiedy szczerze dochodzi do przebaczenia,
zaczynasz pojmowac, dlaczego ten proces jest tak wspanialg rzeczg. Jesli ta
swiadomos¢ sptynie na ciebie, jest to powod do radosci, poniewaz staniesz si¢
zmotywowany do wybaczania.

Na ogot korzysci ptynace z wybaczania sg przeciwienstwem tych zwigzanych z
cierpieniem. Niniejsze korzysci lepiej okresla¢ w ich pozytywnej formie;
,,szczesliwy” zamiast ,,niesmutny”, ,,spokojny” zamiast ,,niewsciekty”. Kiedy
brak ci pewnosci co do korzysci wybaczania, postaraj si¢ odnies¢ do
pozytywnych rzeczy z twojego obecnego zycia — nawet jesli nie jestes pewien,
czy sg one dostatecznie istotne; ,,pok0j, szczescie, sukces lub dostatek™.

Gdy musisz skorzysta¢ z wrazen fizycznych, aby opisa¢ uczucia, od ktorych si¢
uwalniasz, skorzystaj z ich fizycznego przeciwienstwa w celu okreslenia
korzysci na tym etapie, przyktadowo, uczucia ,,zimna 1 ot¢pienia” mogg stac si¢
,,cieplem 1 wigorem”, ,,ciasnota 1 dusznos$¢” przerodzg si¢ w ,,przestrzen i
wytchnienie” itp.

Do korzysci rowniez zalicza¢ si¢ mogg rzeczy praktyczne, wyrazone w dowolny,
docierajacy do ciebie sposob; ,,badz bardziej pewny siebie”, ,,zdobadz lepsza
robote”, lub ,,stworz nowy, szczesliwy zwigzek”. Im wigksze pragnienie
otrzymania korzysci, tym wieksza motywacje do wybaczenia poczujesz.



Korzystanie z Kroku Czwartego

W Kroku Czwartym dokonuje si¢ formalizacji 1 konkretyzacji twojej woli
wybaczenia.

By¢ moze nie jeste$ pewien, czy szczerze pragniesz przebaczyc.
Prawdopodobnie w twoich mys$lach pojawia si¢ sporo watpliwosci, lecz mimo
wszystko sprobuj 1 przekonaj si¢ sam. Przebaczenie to jedna z tych rzeczy, przy
ktorej nawet odrobina dobrej woli, wiodgca ku otwartosci na nowe mozliwosci,
moze przynies$¢ spektakularne rezultaty.

Na poczatku najlepiej jest generalizowac¢ w odniesieniu do efektow
przebaczenia, przyktadowo: ,,akceptuje pokd; oraz wolnos¢, ptynace z
przebaczenia”, lub ,,akceptuje uzdrowienie 1 dobre samopoczucie, ptynace z
przebaczenia”.

W po6zniejszych etapach mozesz dodac¢ korzysci, ktore zostaly okreslone w
Trzecim Kroku, wtaczajac je do Kroku Czwartego. Na przyktad, powiedzmy, ze
zamierzasz wybaczy¢ zajscie zwigzane z pracg, a Swiadomos¢ zatatwienia
sprawy postawi ci¢ przed mozliwoscig zdobycia lepszej posady. Wtedy
korzystasz ze zdan, takich jak ,,akceptuje pokoj ptynacy z przebaczenia oraz
korzysci, ktore niesie ze sobg przyjazna atmosfera w pracy, a takze mozliwos¢
zmiany posady na lepszg”, lub ,,akceptuje korzysci bycia szczesliwszym w moje;j
obecnej pracy, a takze fakt, ze jestem bardziej zmotywowany na znalezienie
jeszcze lepszej posady”.

Niemniej jednak tego rodzaju korzysci mogg ci si¢ wydac zbyt materialistyczne
lub niedopasowane do twojego systemu wartosci. W takim przypadku nie
mieszaj w to korzysci praktycznych.

Czasami warto trzymac si¢ przy okreslonym kroku, w szczegolnosci, gdy
doznajesz poczucia wolnosci 1 wigoru podczas pracy nad nim. Koncentracja na
Kroku Czwartym 1 powtarzanie go wiecej razy niz inne kroki moze zadziata¢ na
twoja korzys¢ za kazdym razem.

Rowniez warto sprobowac¢ Kroku Czwartego w formie werbalnej deklaracii,
ktorg kilkukrotnie wypowiadasz na glos lub myslach. Wyobrazanie sobie jakbys$



myslal, czut 1 dziatat, gdy juz bedziesz miat przebaczenie za sobg, czyni ten
proces jeszcze potezniejszym.

Strumien Przebaczenia

Cwiczac te cztery kroki, poczujesz, jak roénie w tobie to uczucie. Kiedy juz
powrdcisz do Kroku Pierwszego, po wykonaniu wszystkich etapow, odnajdziesz
w sobie to poczucie ,,chect przebaczenia” 1 odczujesz, jak w tobie narasta.
Zyskasz swiadomos$¢ tego, co obecnie czujesz w Kroku Drugim, lub tego, jakie
korzysci otrzymasz w Kroku Trzecim. Za kazdym razem, gdy przechodzisz
przez te cztery kroki, uwalniasz strumien przebaczenia.

Spodjrz na to, jak na ptynaca wode, ktora swoich strumieniem wyptukuje mut z
rzeki; tylko w tym wypadku, strumieniem jest powtarzalne przechodzenie przez
Cztery Kroki do Wybaczenia. W ten sposob uwalniasz strumien, ktory sptucze
wczesniejsze wzorce poczucia bolu 1 nieszczescia. Im czgsciej przechodzisz
przez te kroki, tym mocniejszy staje si¢ ten efekt.

Co wigcej, po kilkukrotnym wykonaniu Czterech Krokow, wzmocnisz swoja
psychike, nawet jesli aktualnie skupiasz si¢ na kolejnym problemie.
Doswiadczajac korzysci przebaczania jednej rzeczy, zapragniesz wybaczy¢
kolejne. Twoj poziom ,,checi wybaczenia” zacznie wzrasta¢, nawet wskutek
rzeczy niepowigzanych z wczesniejszym procesem wybaczenia. W ten sposob
Przebaczanie stanie si¢ dla ciebie naturalnym odruchem.



Wina i Wstyd

Poczucie winy pojawia sie¢ w nas, gdy dopuscimy si¢ czegos zlego; wstyd
sprawia, ze zaczynamy postrzega¢ nas samych jako ztych ludzi.

Aby by¢ w stanie sobie przebaczy¢, nalezy zrozumie¢ rdéznicg pomigedzy wing i
wstydem. Wina 1 wstyd czesto idg w parze, sg traktowane niemalze na rowni lub
z bardzo zblizonym podejsciem. Niemniej jednak sg to dwie, réznigce sie
kwestie.

Wina narasta w nas, kiedy zrobimy co$ wbrew naszemu wewng¢trznemu
poczuciu dobra. Z kolei wstyd zwigksza sie, jesli odczuwamy, ze co$ z nami jest
nie tak. Wina zwigzana jest bezposrednio z tym, co robimy, lub z tym, czego
dopusciliSmy si¢; natomiast wstyd odnosi si¢ do tego, kim jestesmy. Gdy
czujemy si¢ winni, mozemy pomyslec ,,Zrobitem co$ potwornego”; a jesli
odczuwamy wstyd, pomyslimy ,,Jestem ztg osobg”.

Wazne, aby zrozumiec¢ te roznice. Jesli pragniesz osiggna¢ catkowite
przebaczenie, musisz zajac si¢ zarOwno poczuciem winy, jak 1 wstydu. Niektore
zajscia mogg by¢ zwigzane z kazdym z tych uczué, aczkolwiek procesy radzenia
sobie z nimi zdecydowanie si¢ od siebie rdéznig.

Wyzbywamy si¢ poczucia winy, pozbywajac si¢ pragnienia ukarania siebie
samych, a to z kolei wymusza na nas odejscia od samo-potepienia oraz kazde;
innej formy kary, ktora moglaby nam w zaszkodzi¢ w jakikolwiek sposob.
Mozemy pomoc sobie 0siggnac to poprzez zadoscuczynienie, przeprosiny,
skorzystanie z Czterech Krokéw do Przebaczenia itp. Te srodki pomogg nam
uleczy¢ zarbwno poczucie winy, jak 1 wstydu, niemniej jednak wstyd wymaga
podjecia dodatkowych krokow.

Pragnac pozby¢ si¢ wstydu, musimy pojednac si¢ z wlasnym wnetrzem (patrz
Pojednanie). Wstyd jest zwalczany poprzez pielggnacje relacji biezacych z nami
samymi, a w szczegolnosci z tymi czgsciami osobowosci, ktore oceniamy jako
stabe lub utlomne pod okreslonym wzgledem. Potrzeba nam wejs¢ w szczesliwy 1
zdrowy zwigzek z wlasnym ,,ja”, aby pozby¢ si¢ szkodliwych form wstydu. To
wymaga determinacji, bycia §$wiadomym 1 stania si¢ obojetnym na ,,glosy w
gltowie”, ktore sprowadzajg nas do parteru, sprawiajac, ze czujemy si¢ podle. Co



wigce], rowniez wymaga to od nas zmiany nastawienia w stosunku do
otaczajacych nas, nieprzyjaznie nastawionych ludzi z jednoczesnym nabraniem
dystansu do nich, w miar¢ mozliwosci. W praktyce oznacza to spedzanie czasu
wsrod ludzi przyjaznie nastawionych, ktorzy sg dla nas dobrzy. Nalezy przestac
by¢ podejrzliwym wobec osob, ktore szczerze nas lubig. Uwolnienie si¢ od
wstydu jest zwigzane ze zmiang nastawienia na ,,dobrego, mitego 1 troskliwego
przyjaciela” dla nas samych.

Wielu z nas uwewngtrznia rodzica, nauczyciela lub krewnego, ktory byt
przesadnie krytyczny lub niemity dla nas w przesztosci. Jesli rzeczywiscie tak
jest, to glos tej krytyki ciggle przemawia w naszych gtowach. Czasami staje si¢
tak gleboko zakorzeniony w umysle, ze nawet nie rozpoznajemy jego dzialania,
a mimo wszystko ciggle generuje pojawiajace si¢ w nas uczucia i nastroje. Nie
trzeba si¢ ukrywac przed nim ani bra¢ sobie do serca jego stow. Reagujac na
gtos krytyki, tylko wzmacniasz jego oddziatywanie. Na ogdt wewnetrzny krytyk
nie podsuwa nam pomocnych ani konstruktywnych rozwigzan dla problemow.
Oczywiscie mozna to zbagatelizowac, mowiac ,,To tylko zwykla mysl, nie ma
tutaj drugiego dna”. Z czasem glos ostabnie 1 catkiem zniknie, jesli nie bedziesz
na niego reagowac, ani ufa¢ sugestiom przez niego wypowiadanym.

Z drugiej strony, poczucie wstydu moze rOwniez postuzy¢ za impuls,
motywujacy do podjecia dziatania w zwigzku z wyrzadzong szkoda. Wstyd
prowadzi do uzaleznien, ztych nawykow 1 hustawek emocjonalnych.
Zignorowane poczucie wstydu zacznie narastac. Cztowiek zyjacy w konflikcie z
sobg samym staje si¢ ostabiony 1 bardziej sktonny do robienia rzeczy, ktore to w
istocie lezg u zrodta tego konfliktu. Tak wiec wstyd moze podsycac¢ poczucie
winy, nie wspominajac o tym, ze sam narasta w mi¢dzyczasie.

Poczucie wstydu niejako usprawiedliwia nas do szybkiego przerzucania winy na
innych i jednoczes$nie thumi zdolno$¢ przebaczania za czyjes$ bledy. Tak wstyd
moze si¢ roznie$¢ niczym zaraza wsrod ludzi, gdzie kazdy zainfekowany
probuje zarazi¢ nim na inne osoby poprzez zawstydzanie. Kiedy lider grupy
(glowa rodziny, szef organizacji, duchowny itp.) nosi w sobie poczucie wstydu,
wtedy z fatwoscig przerzuci si¢ ono na pozostatych cztonkéw grupy, tworzac
toksyczng atmosfer¢ obwiniania i potepiana.

Wtedy nie pozwalamy sobie na rzeczy, na ktore w naszym mniemaniu nie
zastugujemy, bez wzgledu na to, jak bezsensownie moze to czasami brzmie¢. W



kazdym razie niespelnione pragnienia nie dadzg nam spokoju. Zdarza si¢, ze
chowaja si¢ pod powierzchnig 1 wychodzg w postaci uzaleznien oraz
wewnetrznych przymusow. Natogowo kompulsywna postawa budzi w nas
poczucie, ze na cos nie zastugujemy. To tak zwana Petla Wstydu; poczucie
przymusu zrobienia czego$, czego wedlug nas nie nalezy robi¢, wstydzenie si¢
za nas samych z tego powodu, nasze proby ukrycia si¢ przed wewngtrznym
poczuciem wstydu (nie wspominajac o wewnetrznych glosach krytyki, ktore
nieustannie nas potepiaja) przeradzaja si¢ w natdg, od ktorego czujemy, ze
powinnismy si¢ trzymac z daleka 1 tak w kotko.



Duma i Wstyd

Wina jest przydatna wytacznie wtedy, gdy wywotuje rzeczywista zmiang
zachowania, motywujac do zados¢uczynienia.

Emocje zwigzane ze wstydem nie ograniczaja si¢ wylgcznie do uwarunkowan
osobistych. Poczucie wstydu moze wynikac z pogwatcenia norm akceptowanych
przez okreslony narod, rodzing, a takze z bycia w centrum zajscia.

Zanim skupisz si¢ na Uwarunkowaniach Narodowych, rzu¢ okiem na Narodowg
Dume. Urodzitem si¢ 1 mieszkam w naturalnie pigknym kraju (Szkocja).
Pewnego dnia jeden z amerykanskich gosci powiedziat do mnie ,,Zyjesz w tak
uroczym kraju. Tu jest cudnie!”. Przez kilka minut czutem, jak napawa mnie
duma, ale zaraz otrzasnagtem si¢, mowiac ,,Chwileczke! Przeciez ja nie mam nic
wspolnego z tym, ze ten kraj wyglada tak pieknie, nie stworzytem gor, ktore tak
podziwial, ani rzek ani zapadajacych w pamig¢ krajobrazow. Nawet nie wiem,
czy bylbym w stanie usypac pagorek, gdybym poswigcit na to cate zycie. W
kazdym razie wydaje mi sie, ze nie ma podrecznikow poswieconych robieniu
gor, dolin, czy rzek. Dlaczego wigc napawa mnie duma?”

Z drugiej strony, moje poczucie narodowego wstydu pojawia si¢, kiedy naszej
druzynie narodowej nie poéjdzie na Mistrzostwach Swiata — a tak niestety jest za
kazdym razem, kiedy si¢ zatapig. Na ogot po obejrzeniu kilku porazek trace
zainteresowanie, poniewaz nie chce si¢ dalej denerwowac.

Gdzies przeczytatem, ze wysokiej klasy angielska druzyna pitkarska —
Manchester United ma wigcej fandw poza granicami Wielkiej Brytanii niz na
samych wyspach. Wielu z tych ,,fanow” nawet nie postawito nogi w Wielkie;
Brytanii. Migdzy nimi a klubem Manchester nie ma zadnego naturalnego
potaczenia, niemniej jednak swigtujg, kiedy Manchester odnosi zwycigstwo 1
zasmucaj3 si¢, gdy ponosi kleske.

To trywialny przyktad (chyba ze jestes zagorzalym fanem pitki noznej),
aczkolwiek oddaje sedno sprawy. Zarowno nasza duma, jak i wstyd, mogg by¢
zainicjowane przez sytuacje, na ktore nie mamy najmniejszego wyptywu. Z
drugiej strony mozemy umyslnie wybierac rzeczy — z ktérymi nie mamy
zadnego polaczenia — aby wykorzystac je, jako zrodto dumy. To



prawdopodobnie dlatego kibice z innych krajow madrze stawiajg na Manchester
United (druzyne okrytg niekwestionowang stawg). Duma i1 wstyd moga by¢
pokretne 1 arbitralne, lecz mimo wszystko nadal pozostajg sitami, ksztattujacymi
nasze zachowanie na wielu rozlegtych ptaszczyznach. Ksztattujg zdarzenia
przezywane z poziomu osobistego, jak rowniez z poziomu zbiorczego poprzez
narody, dziatajace na arenie §wiatowe;.

Wina 1 wstyd nie zawsze wystepuja w negatywnym charakterze. Jesli madrze si¢
z nich skorzysta, natozga rozsadne ograniczenia na nasze zachowanie 1 pomoga
nam wpasowac si¢ w obowigzujgce normy. Wina staje uzyteczna wytacznie
wtedy, gdy motywuje nas do zados¢uczynienia za wyrzadzong krzywde i
wplywa na zmian¢ naszego zachowania. Wina jest szkodliwa, kiedy wpedza nas
w przewlekty stan obsesji na swoim punkcie potaczonej z obwinianiem, ktore
nie prowadzg do zadnych pozytywnych zmian. Z kolei wstyd jest pozyteczny
tylko wtedy, gdy wywotuje w nas przemyslenia na temat wtasnych nastawien 1
przekonan, prowadzacych do bycia lepszym cztowiekiem, bardziej wrazliwym 1
wykazujacym pozytywne cechy, ktorych obecnie nam brakuje. Wstyd jest w
stanie rozbudzi¢ w nas empati¢ oraz zwi¢kszy¢ nasza Smiato$¢ w realizacji
wlasnych pomystow.

To kwestia praktyki w zarzadzaniu tymi pierwotnymi emocjami winy 1 wstydu
za pomocg konstruktywnych metod. Nie chodzi o to, zeby zatraci¢ si¢ w nich,
czy tez catkiem ich unika¢ (starajac si¢ by¢ zajetym) rowniez nie polega to na
ich zwalczaniu. Nikt z nas nie chce by¢ ograniczany przez emocje z przesztosci,
ktore nie prowadza do konstruktywnych postaw czy praktycznych dziatan.
Mozemy zarzadza¢ wing 1 wstydem poprzez praktykowanie przebaczania sobie.
Dzigki temu okreslamy nasz stosunek do tych pierwotnych uczu¢, zamiast by¢
na ich tasce.



Skrucha
Najszczersza skrucha to godnie przezy¢ zycie.

Ciagte patrzenie w przesztos¢ jest w catkowite] sprzecznosci z naturalnym
porzadkiem zycia. Najlepszym sposobem na zado$Cuczynienie jest zmiana stylu
zycia. ,,Najszczersza skrucha to godnie przezy¢ zycie” niech to hasto stanie si¢
parafrazg starego powiedzenia na temat zemsty. Jesli istniejg jakies sposoby na
zados¢uczynienie za wyrzadzong krzywde, to prowadzenie godnego zycia z
pewnoscig jest jednym z nich.

Czesto szczere przeprosiny prosto z serca sg w stanie zdziata¢ cuda 1 pomoc
naprawi¢ wszelka wyrzadzong szkode. Kazdy popetnia bledy lub zrobil, czy tez
powiedzial cos, czego teraz bardzo zatuje. To moze kosztowac¢ sporo odwagi,
aby skonfrontowac si¢ z tymi, ktorych skrzywdziliSmy 1 przyznac si¢ do winy,
mowigc, jak bardzo zalujemy tego, co zaszlo. Takie postepowanie pomoze nam
zapobiec podobnym pomytkom na przyszios¢, a wigz empatii nawigzana z
osobg, ktorg przepraszamy, sprawi, ze ryzyko ponownego skrzywdzenia jej
znacznie zmaleje.

Skruche mozna wyrazi¢ poprzez rekompensate; zados¢uczynienie za niemite
stowa wypowiedziane na czyj$ temat, zwrot skradzionych pienigdzy, szczerszg
postawe wobec wszystkich, tak aby wyréwnac uczynione szkody itp.

Jesli nie jesteSmy w stanie zado$Cuczyni¢ skrzywdzonej osobie, mozemy
pomysle¢ o zrobieniu czegos, dla ludzi z jej otoczenia. Przyktadowo, jesli
skrzywdzites kogos na tle rasowym, zrob dobry uczynek dla osoby o tym
kolorze skory. Zados¢uczynienie moze przybra¢ forme¢ dotacji dla odpowiednie;
fundacji charytatywnej. Wystarczy odrobina przemyslen i wyobrazni, aby
znalez¢ sposob na odkupienie win, nawet jesli nie mamy mozliwosci
bezposredniego skontaktowania si¢ z osobg pokrzywdzona.

Jesli dopuscilismy si¢ naprawde ztych czynow, takich jak umyslne zabojstwo
lub powazne okaleczenie drugiej osoby, to rzecz jasna, w takich wypadkach
zados¢uczynienie staje si¢ twardym orzechem do zgryzienia. Niemniej jednak
nigdy nie wolno traci¢ nadziei. Pokdj i uzdrowienie, idace za Przebaczeniem,
sprawiaja, ze kazdy podswiadomie dazy do takiego stanu. Jesli twdj przypadek
jest ekstremalny, lepiej zacznij od naprawy pomniejszych btedow, by pdzniej



skupi¢ si¢ na tych powazniejszych.

Nigdy nie badz dla siebie jak sedzia wydajacy wyrok skazujacy. Karanie siebie
nie pomoze osobom skrzywdzonym przez ciebie. To rownia pochyta, ktora tylko
wprowadza kolejne absurdy do twojego zycia. Karzac siebie, nie naprawisz
niczego. Btad moze zosta¢ poprawiony tylko 1 wytgcznie poprzez dobre uczynki,
a karanie siebie nikomu w niczym nie pomaga.

W godnym zyciu nie ma miejsca na pretensje od ludzi, ktorym wyrzadzilismy
krzywde, jesli dotozylismy wszelkich staran (mieszczacych si¢ w granicach
zdrowego rozsadku), aby zados¢uczynié. Kiedy ludzie w dalszym ciggu
obwiniaja nas, bez racjonalnych podstaw, to problem lezy w nich, a nie w nas.
Kieruja nimi ich wtasne problemy, a ich motywy powinny zosta¢ poddane
watpliwosciom, nawet gdy wystepuja w charakterze ofiary. Agresywna Ofiara
lubi gra¢ na emocjach innych, uderzajac w struny winy 1 wstydu, a to wszystko,
zeby usprawiedliwi¢ wlasne ofensywne nastawienie i ukry¢ niejednoznaczne
motywy.

Wina lub wstyd moga zosta¢ wykorzystane przez innych do manipulacji, lub
kontroli naszego zachowania. Tego rodzaju manipulacje na ogoét stosowane sg
przez ludzi, ktoérzy uwazaja si¢ za wzor cnot, mimo iz takie mniemanie w
najlepszym wypadku jest tylko nieudolng probg wywarcia wrazenia.
Autentyczni przywddcy duchowi zawsze doradzg nam podejmowanie dziatan w
celu naprawy szkod, a nie wykorzystywanie btedow jako srodkéw do realizacji
wlasnych celow.

Nawet bardzo pewni siebie, kompetentni ludzie mogg zatamac si¢ psychicznie w
obliczu Ataku Wstydu. Taki atak moze zosta¢ zainicjowany przez cztonka
rodziny, ktory powie: ,,Pamigtam, jak moczytes t6zko za malolata”, lub partnerki
zyciowej, mowigcej ,,Pamietasz, jak zapomniales o naszej rocznicy?!”, czy tez
przez osobe, ktora wytknie btedy twojego narodu z przesztosci, mowiac
,,Pamietasz, co twoi ludzie zrobili w czasie wojny?!”. Odpowiedzig na wszystkie
te zarzuty jest proste nastawienie w stylu ,,To wszystko jest juz za mng, co inni z
tym zrobig, to ich sprawa”. Dodatkowg obrong moze by¢ prawo do podania
czyjej$ moralnosci w watpliwos¢, gdy ktos kurczowo trzyma si¢ tak plytkiej
strategii.

Krytykujac 1 potepiajac samych siebie za zty uczynek lub za zbrodni¢



popelniong przez nasz kraj, nie wnosimy nic konstruktywnego. Czy jest
ktokolwiek, kto na tym skorzysta? Czy Swiat stanie si¢ lepszym miejscem, jesli
si¢ potepimy? Potepienie moze by¢ pozyteczne tylko jako tymczasowy srodek
zapobiegajacy dalszemu ranieniu siebie. Samo-n¢kanie psychiczne w dtuzsze;
perspektywie niczym nie r6zni si¢ od obsesji na wlasnym punkcie, ktora lezy u
podstaw catego problemu. Wigkszos¢ btedow wynika z bycia zaslepionym
wlasng osobg, przez co stajemy si¢ obojetni na oczekiwania i potrzeby innych.
Samo-ukaranie si¢ to nic innego niz dalsze podazanie $ciezka wlasnego ego.
Milion razy lepiej wykorzysta¢ swQj czas 1 energi¢ w sposob stuzacy potrzebom
innych niz poswiecac¢ go tym lub innym formom samo-obrzydzenia, obwiniania
si¢ lub wyrzadzania sobie krzywdy.



Czy Bog Jest w Stanie Mi Wybaczyc¢?

Wybaczenie sobie samym to najszczodrzejsza i najmnie] samolubna rzecz, jaka
mozemy zrobi¢.

Z punktu widzenia osoby religijnej] moglby§ zastanawiac sig, jak w tym
wszystkim odnalez¢ Boga. Mozesz sobie pomyslec ,,Tylko Bog moze
zadecydowac o tym, czy mi wybaczy”. Kwestig, nad ktorg nalezy si¢
zastanowic, jest to, kto stoi za twoim potgpieniem? By¢ moze juz przebaczyles
sobie lub nie masz potrzeby tego robi¢. Musisz stawi¢ czota swoim metodom
obwiniania si¢. Czy naprawd¢ uwazasz, ze dobrym pomystem jest zatozenie z
gory, jak Bog ocenitbym twoje akcje 1 karanie si¢ z wyprzedzeniem? Jesli tak
uwazasz, to rownie dobrze mozesz stwierdzi¢, ze znasz umyst Boga, a przeciez
nikt nie jest w stanie go pojac¢. Lepiej naucz si¢ przebaczac, zaczynajac od siebie
lub innych, a wtedy by¢ moze przejrzysz na oczy 1 zrozumiesz, jak Bog
naprawde postrzega swiat. Jesli czujesz, ze musisz pomodli¢ si¢ o przebaczenie,
nie krgpuj sig.

Byt sobie kiedys cztowiek, ktory stuzyt wielkiemu Panu w wielkim kraju.
Pewnego dnia pomagajac przygotowywac uczte na przywitanie swojego Pana,
ktory wracat z dalekiej podrozy. Spieszac sie, wpadt na drzwi i upuscit
delikatng, bardzo cenng mise, ktora rozleciata si¢ w drobny mak na kamienne;
podtodze. Stuga byt tak przerazony, ze uciekl, aby schowac si¢ przed gniewem
swojego Pana. Zdesperowany wcigz zastanawiat si¢ jaka kara spotka go za ten
uczynek. Czut, ze bedzie to cos, co wywola niewyobrazalny bol 1 postanowit
odcigc sobie jeden z palcow. Tak tez uczynit, a krzyki jego agonii zwabily
pozostale stugi. Studzy zaciggneli go przed oblicze Pana, ktory dopiero co
wrocit z podrozy.

Kiedy to Pan dowiedzial si¢ o tym, co zaszlo, rzekt do swojego stugi: ,,Glupcze,
zadale$s mi trzy ciosy jednym pchnigciem, z czego tylko jeden byt przypadkowy.
Rozbiles najcenniejszg mise to fakt, ale to nie jest w tym wszystkim najgorsze.
Przywlaszczytes sobie prawo do wydania sadu 1 wykonania kary, kiedy to ono
nie powinno znajdowac si¢ w twoich rekach. Podjates decyzje o
samookaleczeniu, nie myslac o tym, jak ograniczysz przez to swojg zdolnos¢
sluzenia mi. Ostatnie dwa sg najwiekszymi z btedow. A teraz musisz zy¢ ze
swiadomoscig, ze ukarates si¢ znacznie mocniej, niz uczynitbym to sam.
Okaleczytes nie tylko ciato, ale rowniez 1 swojg zdolnos¢ stuzenia mi, a co za



tym 1dzie, okaleczytes mozliwos¢ rozwoju w swoim zyciu”.

Tonacy czlowiek nie jest w stanie uratowaé innych przed utonieciem. Zadna
osoba, ktora nie przebaczyta samej sobie, nie potrafi przebacza¢ innym. To
wtasnie z tego powodu wielu ludzi ma problemy z przebaczaniem. Odmawiajg
sobie przebaczenia, poniewaz uwazaja, ze nie sg tego godni. Poczucie podtosci
powstrzymuje ich przed wybaczaniem innym ludziom, czujg si¢, jakby sami
mieli zbyt malo, aby si¢ jeszcze z kim$ tym podzieli¢. Niegodno$¢ wystawia
ludzi na kpiny 1 kumuluje w nich poczucie niesprawiedliwosci 1 odrzucenia.
Przebaczenie to droga ewakuacyjna z takiej sytuacii.

Przebaczenie niesie za sobg wspaniate ,.konsekwencje”. Wybaczajac samemu
sobie, bedzie ci cigzko powstrzymac si¢ przed przebaczaniem innym. Z kolei
wybaczajac innym, nie bedziesz mogt oprzec si¢ przebaczeniu sobie. To jest jak
dawanie prezentu, ktorego cena przekracza twoj budzet, ale zaraz po tym, jak go
przekazesz, dostrzegasz obfitos¢ pojawiajacg si¢ wokot ciebie.

Gotym okiem widac, ze bycie egocentrykiem wigze si¢ ze zbyt duzym
mniemaniem o sobie. Ci¢zko to zauwazy¢, ale egoizm moze by¢ rowniez
zwigzany ze zbyt niskim mniemaniem. Ego uwielbia odseparowac si¢ od reszty
charakteru, poprzez bycie ,,wyjatkowym”, nawet jesli ta wyjatkowos¢ ma si¢
opiera¢ o negatywne aspekty. Nie badz arogancki, nie jestes gorszy niz
ktokolwiek inny. Wszystko, to powstrzymuje ci¢ przed uczestniczeniem w
zyciu, nie pozwala ci swobodnie oddycha¢, poniewaz zbyt mocno koncentrujesz
si¢ na sobie 1 swoich problemach, a to nic innego niz czysty egoizm. Skupianie
si¢ na ,,wlasnych btedach”, ,,wtasnych zalach”, ,,co zrobilem nie tak™ jest
zupelnie oderwane od rzeczywistosci 1 w swojej naturze jest zblizone do
skupiania si¢ na wtasnych osiggnieciach 1 wlasnej satysfakcji. Kiedy juz
uswiadomisz sobie, ze rowniez postepowates w ten sposob, nie badz dla siebie
zbyt surowy. Prawda nigdy nie stuzy za cep do uderzania si¢ po wlasnym tbie.

Samo przebaczenie nie tylko pomoze ci, ale rOwniez przyczyni si¢ do
podtrzymania zdrowszych przyjazni, relacji rodzinnych, stuzbowych,
spotecznych, a takze tych na poziomie politycznym, co w konsekwencji
prowadzi do lepszego swiata w ogdlnym tego stowa znaczeniu. To krok naprzod
w kierunku swiata, w ktérym coraz to wiecej ludzi decyduje si¢ na podjecie
stosownych krokow na podstawie poczucia dobra, zamiast manipulacji 1
obsesyjnosci, rodzacych si¢ z poczucia winy 1 wstydu.



Samo przebaczenie ukierunkuje twoja energi¢ na czynienie dobra;
zados$cCuczynienie na rzecz skrzywdzonych osob lub w ogdlnym odniesieniu do
twojego zycia. Energia, ktora dotychczas poswigcana byta na krzywdzenie
siebie, moze przyczynic si¢ do konstruktywnego dziatania, stojgcego w
calkowitej opozycji do zachowania destruktywnego.

Wybaczenie sobie samym to najszczodrzejsza i najmniej samolubna rzecz, jaka

mozemy zrobi¢. To uwalnia ci¢ od tendencji do ego-centralizacji 1 ego-obsesji,
tym samym ulatwiajgc wczucie si¢ w pozytywna role w twoim wiasnym zyciu.
Samo-przebaczenie pozwoli skonczy¢ z byciem osoba, ktora jest uzalezniona od
emocjonalno-psychicznego bagazu wszystkich ludzi dookota. Pozwoli ci na
rozpoznanie 1 spetnienie swoich wlasnych potrzeb w nieszkodliwy sposob.
Umozliwia ci uczestnictwo w zwigzkach, ktoére w sposob pozytywny 1
konstruktywny wplywaja na zycie innych. Pomoze ci wyeksponowac twoje
najlepsze cechy zaro6wno na plaszczyznie socjalnej, jak 1 zawodowej (by¢ moze
nauka poprzez porazki nie jest do konca dobra 1 poprawna), co wigcej, jest w
stanie pozytywnie wywroci¢ twoj Swiat do gory nogami.



Jak Przebaczy¢ Samemu Sobie

WezZ pod uwage dobro, ktore mozesz zrobi¢; zamiast zta, ktére sie juz nie
odstanie.

Pragnac sobie wybaczy¢, mozesz pomysle¢ o odpowiednim sposobie na
zados¢uczynienie skrzywdzonemu. Naprawianie szkody to niezwykle chwalebna
rzecz, aczkolwiek uwazaj na samo-karanie, czajace si¢ pod przykryciem
skruchy. Zado$¢uczynienie, a nawet sama mysl o nim, powinna wywotywac¢ w
tobie poczucie ulgi. Jesli tak nie jest, to prawdopodobnie jest to pewna forma
auto-krzywdzenia si¢ pod przykryciem. Zados¢uczynienie moze ci¢ sporo
kosztowac; ale nie powinno prowadzi¢ do wyrzadzania sobie krzywdy.

Jesli nie masz kontaktu z dang osobg (juz dawno nie jest czescig twojego zycia, z
jakichkolwiek powodow), ale mimo wszystko pragniesz naprawi¢ wyrzadzong
szkode, zrob to metoda posrednig, badz szczodry lub pomocny dla kogos z tej
samej rasy, grupy lub rodzaju cztowieka — lub dla kogos catkowicie
przypadkowego.

Wierzysz w to, ze najpierw musi przebaczy¢ ci Bog, zanim ty bedziesz mogt to
zrobic¢? Jesli tak, to zadaj sobie pytanie: czy to juz przypadkiem nie miato
miejsca? Nastepnie postaraj si¢ ukonczy¢ Cztery Kroki kilka razy i1 zobacz, czy
twoje myslenie stato si¢ bardziej klarowne. (Patrz: Czy Bog Mi Wybacza?)

W przypadku przebaczania samemu sobie Cztery Kroki do Przebaczenia s3
praktycznie takie same. W kazdym razie zmienilismy Krok Trzeci, dodajac
sekcje odnosnie do tego, jakie korzysci otrzymajg inni w zwigzku z twoim samo-
przebaczeniem.

Krok 1. Pragn¢ wybaczy¢ sobie za:

Wybierz jedna, konkretng rzecz.

Przyktad: Chce przebaczy¢ sobie za wypowiedzenie krzywdzacych stow,
skierowanych do mojego brata.

Krok 2. Chce si¢ uwolni¢ od poczucia:

Krok 3A. Przyznaje, ze wybaczenie tej sytuacji przyniesie nastepujace korzysci:



Lista korzysci stanie si¢ jasna, gdy juz bedziesz w stanie sobie wybaczy¢. Jedng
z korzysci moze by¢ uwolnienie si¢ od uczu¢, wymienionych w Kroku 2,
wywotujac w sobie catkowicie przeciwne emocje. Korzysci moga rowniez by¢
zwigzane z tworzeniem dojrzalszych zwigzkow, staraniem si¢ o lepsza prace,
powigkszenie swojego majatku itp. To wszystko zalezy od tego, co jest istotne
odnosnie do rzeczy, ktorg pragniesz sobie wybaczyc.

Przyktady: Poczucie bycia szczgsliwym, wolnos¢, rozluznienie itp.

Skoro mowa o samo-przebaczeniu dodalismy dodatkowy krok, Krok 3B. Na tym
etapie skupimy si¢ na korzysciach dla innych. Czes¢ tych korzysci jest
bezposrednio zwigzana z korzyS$ciami, ktore otrzymasz ty sam; a inne mogg by¢
posrednim skutkiem twojej zywszej 1 bardziej kreatywnej postawy.

Krok 3B. Przyznaje, ze przebaczenie samemu sobie pozytywnie wptynie na
innych, poniewaz:

Przebaczenie sobie samemu jest w stanie pomoc innym, poniewaz stajesz si¢
lepszym rodzicem, uwazniejszym przyjacielem, dobrym stuchaczem itp. Twoje
skupienie przeniesie si¢ z wlasnej osoby na innych. Bedziesz mniej
potrzebowac, a jednoczes$nie wigcej dawac z siebie. Wybierz przykiad korzysci
dla innych, ktéra wedlug ciebie bedzie miata znaczenie dla innych.

Przykitady: Stane si¢ mity dla ludzi wokoét (mniej gnusny, oschty 1 przybity, a z
drugiej strony milszy i bardziej kochajacy). Bede mie¢ wigcej do zaoferowania.

Krok 4. Zobowiazuj¢ si¢ przebaczy¢ sobie za oraz
akceptuje spokdj 1 wolnos¢, ptynace z przebaczenia.

Co wiecej, mozesz dodac do lub zastapi¢ pokdj 1 wolnos¢ innymi korzysSciami.
Warto pamigtac o korzysciach dla innych, wynikajacych z twojej odmienione;
postawy. Czesto bywa, ze korzysci, ktore otrzymujesz ty, posrednio wpltywajg na
pozostate osoby. Stajac si¢ szczesliwszym cztowiekiem lub lepszym
pracownikiem, przynosisz korzysci wielu osobom z twojego srodowiska.
Swiadomo$¢ wptywania na inne osoby, poprzez wykonywanie tych Krokow do
Przebaczenia, moze utatwic ci przebaczenie samemu sobie.

Przyktady:
1. Zobowigzuje si¢ przebaczy¢ sobie za bycie wscieklym na mojg zon¢ / mojego
meza, dzieki czemu bede mogt / mogta zy¢, wykorzystujac swoj peten potencjal,



stajac si¢ bardziej kochajacym partnerem / partnerka.

2. Zobowiazuje si¢ przebaczyc¢ sobie za strate posady, dzieki czemu bede mogt
p0OjS¢ naprzdd 1 znalez€ jeszcze lepsza prace z wigkszym wynagrodzeniem dla
korzysci wlasnej 1 mojej rodziny.

Na poczatku najlepiej spisac te kroki. Zacznij od z pozoru btahych rzeczy, ale
pamig¢taj, ze jesli chodzi przebaczenie, to zadna kwestia nie jest btaha, czy
banalna. Nawet przebaczanie samemu sobie za rzecz mniej istotng, ktora
wydarzyta si¢ dawno temu, moze prowadzi¢ do wielkich zmian. Przejdz przez
wszystkie kroki co najmniej kilka razy, a poczujesz, jak che¢ przebaczenia
narasta w tobie. Dodawaj kolejne kwestie, zmieniaj dobor stow (jesli czujesz
taka potrzebe). Pochyl si¢ nad tymi krokami, przy ktorych czujesz si¢
wewngtrznie poruszony.

Oczywiscie z tymi krokami mogg iS¢ w parze zadoscuczynienie i przeprosiny, o
ile to mozliwe i1 pod warunkiem, ze nie sprawi to kolejnego cierpienia
poszkodowanym. Przemysl to doktadnie 1 wyczuj, co nalezy zrobi¢, a juz
wkrotce w twojej gtowie pojawig si¢ konkretne rozwigzania. Gdy
zados$cCuczynienie jest niemozliwe, postaraj si¢ po prostu wies¢ godne zycie.
WezZ pod uwage dobro, ktore mozesz uczyni¢, zamiast skupiac si¢ na rzeczach
nie do odkrecenia.



Falszywe Przebaczenie
Szczere przebaczenie da ci poczucie wolnosci 1 lekkosci.

Zmuszajac sie¢ do przebaczenia zbyt wczesnie lub nie korzystajac z
przemyslanego procesu (takiego jak Cztery Kroki do Przebaczenia), zmierzasz
ku Fatszywemu Przebaczeniu. W tym przypadku nastepuje pewna forma
pojednania, mimo iz zaden szczery wysitek nie zostal podjety. Godzimy si¢ z
drugg osoba, ktorej przebaczamy, ale tak naprawde podSwiadomie wcigz mamy
do niej zal. Na mysl przychodzi stare powiedzenie ,,Wybaczam, ale nie
zapominam”.

Fatszywe Przebaczenie zwigzane jest z: brakiem akceptacji tego, jak bardzo
krzywdzace bylo to cate doswiadczenie (unikanie bolesnych odczuc);
pospieszaniem procesu przebaczenia; lub z brakiem jakiegokolwiek procesu
przebaczenia 1 nastawieniem, ktore niejako pozwala nam przebaczy¢, a potem
zachowywac sie, jakby nic zlego si¢ nie stalo.

Czesto dochodzi do Fatszywego Przebaczenia wskutek ignorowania szczerych
uczu¢ 1 decyzji o przebaczeniu, bo tak po prostu wypada zrobi¢, nawet jesli,
druga osoba prawdopodobnie powtdrzy swoj btad 1 bedzie ,,oczekiwac™
kolejnego przebaczenia. W tym wypadku ludzie tak naprawd¢ nie przebaczaja,
zamiast tego uzbrajajg si¢ w zal, tworzac poczucie Igku przed nastepnym razem,
kiedy to znow moze doj$¢ do podobnej sytuacji. Uzywajg ,,przebaczenia” jako
wymowki dla czyjegos zlego zachowania, tak wigc nie moge poczuc
prawdziwych korzysci, ktore niesie za sobg przebaczenie.

Z kolei szczerze przebaczenie daje nam poczucie wolnosci 1 lekkosci,
prowadzace do przejrzystosci umystu i podejmowania lepszych decyz;ji.
Natomiast Przebaczenie Falszywe sprawi, ze pozostaniemy w dalszym ciggu
uwiktani w te same sytuacje z tymi samymi ludzmi. Fatszywe Przebaczenie
bierze si¢ z mowienia lub dziatania na podstawie przekonania, ze nie
zastugujemy na nic lepszego lub nie jestesmy w stanie zbudowac czegos
lepszego, tak wiec ,,przyymujemy poze” akceptacji rzeczy, ktore sg dla nas
szkodliwe w dtuzszej perspektywie. Szczere przebaczenie catkowicie zmienia
perspektywe 1 uwalnia nas, pozwalajac na szczesliwsze zycie. Prawdziwe



przebaczenie odnosi si¢ do naszych wtasnych przekonan 1 wartosci wlasnej
osoby, podczas gdy, Fatszywe Przebaczenie utrzymuje nas w §wiadomosci brak
wlasnej wartosci.

W sytuacji wspotzaleznej, gdzie schematy natlogdéw dwojga ludzi zazebiajg sie,
nie ma miejsca na przebaczenie. Moze z boku to wygladac, jakby partner
,.przebaczal” na porzadku dziennym, ale w rzeczywistosci jest to Falszywe
Przebaczenie, poniewaz pojednanie nastepuje bez udziatu szczerych uczué. Jesli
rzeczywiscie nastgpitoby prawdziwe przebaczenie, to jeden z partneréw zdotatby
skonczy¢ ze swoim natogiem. Nastepnie taka osoba powiedziataby, na jakim
rodzaju zwigzku jej zalezy 1 jesli drugi z partneréw nie wyrazitby checi zmiany,
to nalezatoby zyczy¢ sobie wszystkiego najlepszego 1 poj$¢ naprzod.

Pragnac unikng¢ Falszywego Przebaczenia, upewnij si¢, czy zaangazowales si¢
W proces przebaczania, ktory odnosi si¢ do twoich glebszych uczuc.



Pojednanie

Przebaczenie jest bezwarunkowe, czego nie zawsze mozna powiedzie¢ o
pojednaniu.

W ksigzce ,,Przebaczenie to Potega”, przebaczanie jest okreslone jako
,Rezygnacja z pragnienia ukarania”. Nie cigzko zauwazy¢, ze w tym
stwierdzeniu nie ma mowy o pojednaniu. Pojednanie zalezy od relacji, ktorg
chcemy zbudowac¢ z drugg osobg. To nic innego niz proces odbudowy zwigzku.
Pojednanie czesto idzie w parze z przebaczeniem, ale nie zawsze tak jest. Tak na
dobrg sprawe ten proces jest odrgbny 1 odmienny.

Odseparowanie pojednania od przebaczenia moze zdziata¢ dla nas cuda,
przynoszac przejrzystos¢ 1 praktyczny wglad w caly proces. To wielka rzecz
zrozumie¢ roznic¢ pomi¢dzy pojednaniem a przebaczeniem oraz to, jak razem
wspotpracuja. Jest to doskonaty sposob na wytapanie potencjalnych przeszkod,
stojacych na drodze do wybaczenia, ktory sprawia, ze caty proces przebiega
znacznie szybcie;j.

Przebaczenie jest bezwarunkowe 1 mozliwe w kazdym wypadku; z kolei
pojednanie czasami musi by¢ okreslone przez warunki 1 nie zawsze jest
mozliwe.

Przebaczenie jest bezwarunkowe, poniewaz zawsze mozna pozby¢ si¢ checi
ukarania kogos, bez wzgledu na to, czy dana osoba zyje, czy tez juz przeszta na
tamten Swiat, oraz niezaleznie od tego, czy nadal jest czescig naszego zycia, czy
juz dawno odeszta. Odpuszczenie checi ukarania to wylacznie twoja wlasna
kwestia 1 moze zosta¢ wykonane bez wzgledu na drugg osobe.

Z drugiej strony pojednanie czasami musi opierac si¢ konkretnych warunkach, w
szczegdlnosci, kiedy druga osoba jest notorycznym natogowcem, recydywistg
lub catkowicie neguje swoje zachowanie. W takim przypadku z pewnoscig
zechcesz okresli¢ konkretne warunki tego, na czym ma si¢ opiera¢ dalsza relacja
z takg osobg (Patrz Trudne Przebaczanie). Pomimo iz nast¢puje przebaczenie, to
wciaz mozemy stworzy¢ jasno okreslone granice dla przysziej integracji.
Podjecie decyzji o wybaczeniu komus rozni si¢ 1 jest oddzielne od decyzji o
pojednaniu.



Co wigcej, pojednanie nie zawsze jest mozliwe. Druga osoba moze juz nie zy¢
od dawna, §lad mogl po niej zagingc, lub jest tak slepo uzalezniona, ze nie
sposob do niej dotrze¢. Pojednanie z kims$ nie lezy wytgcznie w naszej kwestii;
w duzej mierze zalezy od obecnego nastawienia drugiej osoby.

Swiadomos$¢ tego, ze mozesz komus przebaczyé, aczkolwiek nie chcesz juz mieé
nic wspolnego z tg osobg (jesli tak zdecydujesz, to uwazaj to na skrytg chec
zemsty), w zasadzie moze uczyni¢ caly proces znacznie tatwiejszym. Naturalnie
nie chcemy przebaczy¢ komus, po kim nie wiadomo, czego si¢ spodziewac, tym
bardziej, jesli oznacza to powrdt do zwigzku z dang osobg. W przypadku, kiedy
negocjacja pojednania moze p0jsS¢ po naszej mysli, lub gdy catkiem odrzucimy
taka opcje, poczujemy si¢ wolni 1 zdolni do przebaczenia.

Przebaczajac problematycznym ludziom, koniecznie skorzystaj z Czterech
Krokow do Przebaczenia, a pewnym momencie bedziesz mogt rozwazy¢
pojednanie (o ile w ogole wchodzi to w gre). Decyzja o tym, czy chcesz si¢
pojednac, moze poczekac, az nabierzesz Swiezego spojrzenia, pltynacego z
Czterech Krokow.

Idea Trudnego Przebaczenia to praktyczny sposob myslenia o tym, jak
przebacza¢ w najciezszych sytuacjach.



Trudne Przebaczenie
Trudne Przebaczenie wymaga okres$lenia warunkéw dla przysztych relacji.

Koncepcja Trudnego Przebaczenia ulatwia wybaczanie w cigzkich sytuacjach.
Dzigki Trudnemu Przebaczeniu wybaczamy (1 wykonujemy prace nad
przebaczeniem zgodnie z Czterema Krokami do Przebaczenia), jednoczesnie
dajac sobie przyzwolenie na ustalenie pewnych warunkow, okreslajagcych dalsze
relacje z drugg osobg. Mozemy zdecydowac si¢ na catkowitg rezygnacj¢ z
pojednania, jesli druga osoba nie wykazuje szczerej skruchy lub checi zmian.

Pewnie spotkates si¢ ze stwierdzeniem ,, Trudna Mito$¢”, gdzie jedna ze stron
zwiazku okazuje swoje uczucie poprzez bycie chtodnym 1 stanowczym wobec
partnerki / partnera. Trudne Przebaczenie jest pod wieloma wzgledami podobne.
Jak juz wczes$niej wspomniano, przebaczenie jest bezwarunkowe, a w przypadku
pojednania bywa roznie. Trudne przebaczenie wigze si¢ z ustaleniem warunkow
dla przysziej relacji.

W przypadku Trudnego Przebaczenia kazde pojednanie jest warunkowe 1
uzaleznione od obecnego nastawienia drugiej osoby. To szalenie istotne,
poniewaz ludzie na ogdt mylg przebaczenie z pojednaniem, zaktadajac, ze te
dwie rzeczy zawsze 1dg razem w parze. Jest to dalekie od prawdy, poniewaz s3
to dwa odrgbne pojecia 1 rzadko wystepujg razem. Jesli chodzi o Trudne
Przebaczenie, zawsze wybaczamy bezwarunkowo (np. uwalniamy si¢ od checi
ukarania kogos), jednoczesnie okreslajac granice procesu pojednania. To
wszystko zmniejsza ryzyko bycia skrzywdzonym ponownie w ten sam sposob
przez t¢ samg osobg.

Decyzja o chronieniu samych siebie przed cierpieniem to zupetnie inna kwestia
niz unikanie kogo$ w celu ukarania go. Z boku ten kto§ moze nie zauwazy¢
roznicy, lecz jesli szczerze moéwimy, co 1 dlaczego robimy, to wtedy roznice
bedzie wida¢ gotym okiem. W przypadku Trudnego Przebaczenia mozemy
wybaczy¢ 1 jednoczes$nie unika¢ kogos, aby chroni¢ siebie samych.

W przebaczeniu jest co$ szlachetnego, cos, co przenosi nasze umysty na wyzszy
poziom i jednoczesnie pozwala kroczy¢ wolng drogg.

Tak, jak juz nie raz wspomniatem w ksigzce; ,,Przebaczenie to Potega™:



Przebaczenie daje wolnos$¢ wyboru, mozesz zosta¢ lub odejs¢.

W przypadku Trudnego Przebaczenia mozesz zdecydowac si¢ na wybaczenie
oraz:

+ Okresli¢ przejrzyste warunki odnosnie do konkretnych problemow, ktore
chcesz mie¢ za sobg (tak zeby$§ mogt sie czu¢ bezpieczny 1 szanowany).

+ Okresli¢ postawy zachowania uznane przez ciebie za nieakceptowalne oraz
takie, przez ktore bytbys w stanie przerwac lub zakonczy¢ proces pojednania.
+ Ograniczy¢ kontakt z drugg osoba, dopoki okreslone warunki nie zostang
spetnione.

+ Zwigkszy¢ wzajemne zrozumienie w stosunku do zgody, poprzez wspolne
wizyty w poradni.

Podstawa Trudnego Przebaczania jest wzajemny szacunek. Trudne przebaczanie
to nic innego niz upewnianie si¢, ze druga osoba wie 1 szanuje to, jak si¢ czujesz
oraz to, czy ty wiesz 1 szanujesz to, jak ona si¢ czuje. Jesli ten rodzaj
wzajemnego szacunku jest nieobecny, a druga osoba nie chce pomoc w jego
stworzeniu, to tak na dobra sprawe nie ma zadnej szczerej relacji 1 prawdziwych
podstaw do pojednania.

Pojednanie nie jest decyzja, tylko ztozonym procesem. W trakcie procesu
Trudnego Przebaczania chcemy mie¢ pewnos¢, czy druga strona rzeczywiscie
rozumie to, jak si¢ czujemy w stosunku do calego zajscia. Niemniej jednak
Trudne Przebaczanie wcale nie oznacza catkowitego przelania winy na druga
osobe. Jest spora réznica pomigedzy wypowiedzig w stylu ,,Oto jak sie czuje...To
wszystko twoja wina” a powiedzeniem ,,Oto jak si¢ czuje...”. Pierwsze zdanie
jest naszpikowane wing i osgdem, z kolei drugie jest pelng obustronnego
szacunku probg opisania szczerych uczuc.

Istniejg tez sytuacje, kiedy to porozumienie nie moze zostac¢ osiggniete. Gdy ktos
nie wykazuje checi zmiany, to mozesz by¢ pewien, ze taka zmiana nie nastgpi!
Zmiany wymagaja wysitku 1 nie dziejg si¢ same z siebie. Bez wzgledu na to, jak
bardzo zalezy ci, aby druga osoba si¢ zmienita, zmiany nie przyjda na sile.

Wzajemny szacunek obejmuje szanowanie samego siebie, jak 1 okazywanie
szacunku drugiej stronie. Aby poczu¢ szacunek do swojej osoby, przede
wszystkim musisz by¢ ze sobg szczerzy w kwestii wtasnych uczué. Nie warto
chowac uczu¢ przed sobg, poniewaz taka praktyka tatwo wchodzi w krew 1



prowadzi do Falszywego Przebaczenia.

Jesli nie jestes gotowy, aby komus$ wybaczy¢ lub z kims si¢ pojednac,
powinienes przebaczy¢ samemu sobie 1 zaakceptowac swoje obecne
nastawienie. W ten sposob przynajmniej pojednasz si¢ ze sobg. By¢ moze
potrzebujesz troche czasu na przemyslenia, regeneracje i odzyskanie wiary w
zycie 1 w drugiego czlowieka, zanim staniesz si¢ gotowy, by przebaczac
powazniejsze zajscia. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz. W miare ¢wiczenia
wybaczania 1 pojednania, te dwie rzeczy zaczng przychodzi¢ ci z tatwoscia,
nawet w cigezkich przypadkach.



Kolejne Kroki

Jesli pragniesz zosta¢ nauczycielem Przebaczania, po prostu zastanow sie, czy
wiasnie tym chcesz sie zajmowacé w Zyciu.

Jesli pragniesz poglebi¢ swojg wiedzeg, zachecamy Ci¢ do dyskusji na temat
przebaczania z innymi, czy to na zywo, czy tez za posrednictwem mediow
spotecznosciowych. Zdziwisz si¢, jak wspaniaty jest to temat do rozmowy. Taki
dialog z pewnoscig poglebi 1 wzbogaci twoje relacje.

Wystarczy, wspomnie¢ komus, ze obecnie czytasz ksigzke na temat
Przebaczania, aby zainicjowac ciekawg rozmowe. By¢ moze kto§ zwierzy ci si¢
na temat rzeczy, ktore pragnie wybaczyc, ale nie wie, jak si¢ do tego zabrac.
Przedstaw tej osobie Cztery Kroki do Przebaczenia! Wyjasniajac te cztery proste
kroki, by¢ moze catkowicie odmienisz czyjes zycie.

Kazdy, kto uczy si¢ wybaczania, automatycznie staje si¢ nauczycielem
Przebaczania. Uczac innych, sam stajesz si¢ bardziej mitosierny; a im czesciej
praktykujesz przebaczanie, tym lepszy przyktad dajesz innym. Mozesz uczynic z
tego swoja misje zyciowa (ktorej jawnos¢ zachowasz dla siebie, jesli chcesz).

Jedyna rzeczga, ktora musisz zrobic¢, aby zosta¢ nauczycielem Przebaczenia, jest
podjecie decyzji, czy w ogole tego chcesz. Wcale nie musisz by¢ ,,ekspertem” z
dyplomem, nic w tym stylu. Wszyscy jesteSmy nauczycielami Przebaczania lub
czegos, co jest jego przeciwienstwem, poniewaz swoimi czynami dajemy innym
przyktad. To kwestia stania si¢ $Swiadomym tego i1 podjecia decyzji o nauce
inych. Po prostu zacznij to robi¢, a miar¢ praktyki staniesz si¢ dobrym
nauczycielem.

Zachecam ci¢ do cytowania tej ksigzki 1 korzystania z niej jako materiatow do
zaje¢. Niemniej jednak proszg¢ o wystanie mi wiadomosci e-mail z prosbg o
pozwolenie, jesli zamierzasz skopiowac wiecej niz 10% jej tresci. Pragniemy
pozostawic ten Swiat nieco lepszym miejscem do zycia niz w chwili, w ktore;
pojawiliSmy si¢ w nim. Czy jest lepszy sposob na czynienie dobra niz szerzenie
mowy Przebaczania?

By¢ moze zainteresuje ci¢ moja inna ksigzki pt. ,,Przebaczenie to Potgga”,



opublikowana przez Findhorn Press, dostepna w dobrych ksiegarniach. Ksigzka
ta zostata przetozona na wiele jezykow, tak wiec prosze o odwiedzenie moje;j
strony 1 klikniecie flagi twojego kraju lub jezyka w celu uzyskania
szczegotowych informacji: forgiveness-is-power.com



O Autorze

William Fergus Martin pochodzi z Wielkiej Brytanii. Jest autorem 1 mowca,
prowadzacym warsztaty dla ludzi, ktorzy pragng stac si¢ niezalezni. Autor wiele
podrozowat, a jego ksigzki opierajg si¢ na doSwiadczeniach, wyciagnietych z
codziennych wyzwan, przed ktorymi stajg ludzie na catym swiecie.

William z przyjemnoscig podejmuje si¢ pisania artykuléw na okreslone tematy,
udziela wyktadow 1 poprowadzi warsztaty, na ogot zwigzane z zagadnieniem
Wybaczania. Czerpie garsciami z poprzednich doswiadczen pisarsko-
trenerskich, kiedy to jeszcze pracowat w branzy IT, a wszystko to, aby nauczy¢
ludzi, jak przebaczac. Skontaktuj si¢ z nim poprzez wydawce: Findhorn Press,
findhornpress.com

Inne prace:

Przebaczenie to Potega, Findhorn Press.
ISBN: 978-1-84409-628-2

Dazenie do Przebaczenia to Pot¢zna Moc:

,,William Martin z powodzeniem stworzyl oswiecajacy Podrgcznik na temat
przebaczania. Gleboko przemyslany. Niezwykle przejrzysty. Bardzo praktyczny.
Polecam z czystym sumieniem.”

Robert Holden, autor ksigzek, takich jak ,,Nadchodzi Zmiana!™ oraz ,,Sztuka
Kochania”

,Kopalnia wiedzy pelna niezwykle cennych informacji.”
William Bloom, Autor ksigzki pt. ,,Efekt Endorfiny”

,,William Martin napisat piekielnie skuteczny podrecznik, dzigki ktoremu
nauczymy si¢ wybaczac nie tylko swoim braciom i siostrom, ale rowniez samym
sobie.”

Dr Jon Mundy, autor ksigzki pt. ,,Przezywanie Kleski, gdy Dziejg si¢ Cudy™.



Translation Status

Przepraszam, ale moja ksigzka pt. ,,Przebaczenie to Potega” (Forgiveness is
Power) jeszcze nie jest dostgpna w twoim jezyku.
https://www.innertraditions.com/translation-rights

Prawa Autorskie © 2014 William Fergus Martin

Wszelkie prawa zastrzezone. Surowo zabrania si¢ kopiowania tresci niniejsze]
ksigzki (w catosci badz fragmentow) oraz wykorzystywania jej bez pisemne;j
zgody wydawcy z wyjatkiem krotkich cytatow, uzywanych przez recenzentow.
Tres¢ niniejszej ksigzki jest oparta o dzieto wydane przez Findhorn Press
(innertraditions.com) pt. ,,Przebaczenie to Potgga”, ktérego autorem rowniez jest
William Fergus Martin

[lustracja oktadki, Prawa Autorskie © 2014 Findhorn Press, wykorzystane za
pozwoleniem.

Informacje szczegotowe:

williamfergusmartin.com

globalforgivenessinitiative.com
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