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ROZDZIAL CZWARTY
Czy przebaczenie jest w ogdle
mozliwe, skoro czuje sie tak Zle?

Sztam na spotkanie z moim psychologiem Jimem, zalujac,
ze nie odwotatam tej konsultacji. Nie mialo to by¢ typowe
godzinne spotkanie, tylko intensywna calodniowa sesja;
zbyt kosztowna, zeby ja odpuscié.

Nie spalam dobrze i mialam spuchnigte oczy. Do tego
nie bytam w stanie sobie przypomnie¢, czy uzylam rano
dezodorantu. Fantastycznie. Zastanawiatam sie, czy
brzoskwiniowy odswiezacz, ktéry widzialam wcze$niej
w lazience przy gabinecie, bedzie w razie czego skuteczny.
Zanotowalam w pamieci, Zeby go wyprébowac w czasie
najblizszej przerwy.

Czulam si¢ absolutnie niezmotywowana do rozmowy
i nadmiernie skora do ptaczu. Moje wlosy byly cigzkie
od suchego szamponu i splatane, bo ich porzadnie nie
wyczesalam. Staralam si¢ na prézno ugladzic¢ je rekami,
zanim zwigzatam bezladny kok, z pelng $wiadomoscia,
ze powinnam byta je umy¢ juz dwa dni temu.
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Ale kto ma na to sily, kiedy zycie zdaje si¢ spustoszone
w najbardziej niesprawiedliwy sposob? Z pustka wiaze si¢
ociezalos¢, ktéra w ogole nie motywuje do dbatosci o to,
jak si¢ wyglada.

- Jim, nie wiem, jak mam wybaczy¢ - ttumaczylam. - On
nie przeprasza za to, co si¢ stalo. Podobnie jak pewni ludzie
zaangazowani w sytuacje, ktorzy takze mnie zranili. Nie
uwazaja, zeby zrobili cos$ ztego. W ogole si¢ nad tym nie
zastanawiaja. Po prostu odeszli i ciesza si¢ zyciem. A ja sie-
dze¢ tu, w gabinecie psychologa, tak przepelniona cierpie-
niem, ze zastanawiam sie, czy nie utone we wlasnych tzach.
Jak w ogole moge zajmowac si¢ przebaczeniem, skoro ani
jedna moja komorka nie ma ochoty przebaczy¢? Nie chce
tego robic. I by¢ moze w tej chwili jestem zupelnym wra-
kiem, ale nie oszustka.

Spodziewatam sie, ze Jim uzna, iz najwyrazniej nie jest
to jeszcze pora, abym mogla zajmowac sie przebacze-
niem, i tego dnia musimy polozy¢ nacisk na co$ innego.
Mogtabym odnies¢ korzy$¢ z uporania si¢ z calym mné-
stwem innych rzeczy. Jedng z oczywistych spraw bylaby
na przyktad higiena osobista.

Nie wiem, co wtedy powiedzial w reakcji na moj sprze-
ciw. Pamietam tylko, ze pozostali$my przy temacie, a to,
czego tamtego dnia dowiedzialam si¢ na temat przebacze-
nia, odmienilo moje zycie.

Jim w ogdle nie byt zainteresowany faktem, ze nie chce
wybaczy¢, a moje uczucia nie wspolpracujg. Wydawalo sie,
ze intensywno$¢ mojego oporu wskazywata, iz wykonanie
wtedy tego ¢wiczenia bylo w jego ocenie najwlasciwsze,
i tyle. To mnie zdezorientowalo. Z pewnoscia nie chcialam
dodawac ,,porazki przebaczenia” do calej reszty tego, czym
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sie w tym okresie zadreczalam. Za to wyraznie nadszed!
czas, aby wyjs¢ i poszuka¢ brzoskwiniowego odswiezacza.

Kiedy wrdcitam, pachnac jak §wiezo upieczony placek,
Jim wreczyl mi stos karteczek samoprzylepnych.

— Lysa, czy masz pragnienie, aby sie z tego uzdrowic?
Skinetam potakujaco gtowa. Chcialam wyzdrowiec.
Chcialam znalez¢ droge wyjscia z tej studni, gdzie

wszystko wydawalo si¢ ciemne, dezorientujace i bezna-
dziejne. Sadzitam jednak, Ze aby wyzdrowie¢, musze czuc
si¢ lepiej w stosunku do okolicznosci i do zwigzanych
z nimi ludzi.

W tamtym momencie tyle spraw w wielu moich rela-
cjach wydawalo si¢ niezalatwionych. Gdy czyjes zycie eks-
ploduje, otaczajacy ludzie reaguja bardzo réznie. Mozna
dostrzec najlepsze formy wspdlczucia u wielu z nich, ale
nie u wszystkich.

Nie tylko stracitam to, co uwazatam za prawdziwe w mo-
im malzenstwie. Usilowatam réwniez przebrnaé¢ przez
wszystkie nieprzewidywalne reakcje ludzi, ktérzy widzieli,
co sie stato.

Wiedzialam, ze bede¢ potrzebowala lat, aby si¢ przez to
wszystko przebic.

Jednak zdecydowanie najbardziej skomplikowang rze-
czywisto$cig w tamtym okresie bylo to, Ze od miesigcy nie
widzialam Arta. PozostawaliSmy w separacji. Narosly cale
warstwy skomplikowanych faktéw, ktére nie pozwalaty
nam usig$¢ i porozmawiac o tym, co sig¢ stalo.

Jak w ogéle moglam zacza¢ uzdrowienie, skoro nie byto
zadnego rozwigzania, zadnej rekompensaty? Nie byto
tez szans na pogodzenie si¢ z Artem ani innymi, ktorzy
mnie zranili.

Czy przebaczenie jest w ogole mozliwe, skoro czuje sig tak Zle? | 55



Myslatam, ze wszystko powinno zosta¢ najpierw ure-
gulowane.

Myslatam, ze ci, ktorzy zle postapili, powinni najpierw
to sobie u§wiadomic.

A przynajmniej jaki$ rodzaj sprawiedliwosci powinien
wyprostowaé méj wywrdcony do goéry nogami $wiat.

Cos$ takiego wydawalo mi sie sprawiedliwe.

Myslalam, ze nad przebaczeniem zastanowig si¢ pozniej.
I wtedy by¢ moze wyzdrowieje.

Ale zgodnie z tym, co méwit mdj psycholog, zaczglam
sobie uswiadamia¢, Zze moge nigdy nie poczud, iz sprawy
potoczyly sie sprawiedliwie. Nawet jesli - wedlug naj-
lepszego scenariusza — ludzie, ktérzy mnie zranili, nagle
zaczeliby zalowa¢ i rozumieé wszystko, co zrobili, oni
i tak nie mogliby naprawi¢ tego, co si¢ stalo. To nie
wymazatoby krzywdy. To nie odsun¢loby wspomnien. To
nie uzdrowitoby mnie w jednej chwili i nie poczutabym
sie dobrze.

Prawdopodobnie wiekszos$¢ sytuacji, w ktorych zostalam
zraniona, nie rozwinie si¢ wedtug najlepszego scenariusza.
Powazne konflikty rzadko da si¢ zamkna¢ w taki bezbo-
lesny sposéb.

Dlatego wiedziatam, ze musz¢ oddzieli¢ swoje uzdro-
wienie od ich decyzji. Moja zdolno$¢ do uzdrowienia nie
moze zaleze¢ od niczyjego wyboru, z wyjatkiem mojego
wlasnego.

Doktadnie pamigtam, gdzie stalam, kiedy w koncu
uswiadomilam sobie, czego moj psycholog Jim starat si¢
mnie nauczy¢ na temat odfaczenia uzdrowienia od wybo-
réw innych oséb. Bytam w Izraelu. Tego dnia bylo goraco.
Chcialam, zeby przewodnik si¢ pospieszyl i skonczyl swoja
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przemowe, aby$my mogli p6js¢ w jakie$ chtodniejsze miej-
sce. Wtedy jednak on powiedzial co$, co mng wstrzasneto:
»Jezus nie uczynil wielu cudéw w Jerozolimie, przynajmniej

jesli chodzi o te, ktore zapisano”.

Przez cale zycie, gdy czytatam o cudach Jezusa, wyobra-
zatam sobie, ze wiekszos¢ z nich dokonata sie w Jerozolimie
i okolicy. Wielokrotnie podrézowalam do tego miasta, zeby
studiowa¢ Pismo Swiete, ale dopiero podczas mojego
6smego tam pobytu przewodnik wskazat na 6w fakt.

Jesli czytasz Ewangelie Jana, to wiesz, Ze zapisano w niej
dwa cuda uzdrowienia, ktérych Jezus dokonal w Jerozo-
limie. Pierwszym z nich bylo uzdrowienie chromego
nad sadzawka Betesda; zapisano to w pigtym rozdziale
Ewangelii Jana. Drugim bylo uzdrowienie niewidomego
nad sadzawka Siloam (zob. j 9).

W obu przypadkach uzdrowienie chorych nastapilo po
ich decyzji, by by¢ postusznymi Panu, decyzji niezalez-
nej od dziatan innych ludzi. Z poczatku chromy myslal,
ze potrzebuje czyjej§ pomocy, aby mogt dotrze¢ do wody,
gdy aniof nig poruszy, zgodnie z przesadem, w ktéry wielu
wierzyto. Zatem kiedy Jezus zapytal go: ,,Czy chcesz by¢
zdrowy?”, chromy nie odpowiedzial ,Tak!”. Zaczat sig
natomiast ttumaczy¢, ze nie ma nikogo, kto by go wpro-
wadzil do wody.

Czy to nie zdumiewajace, ze ten cztowiek byl tak sku-
piony na tym, co powinni zrobi¢ inni, Ze prawie nie zauwa-
zyl, co moze zrobi¢ dla niego Jezus? To mnie mobilizuje
na wielu poziomach. Nie bytam sparalizowana jak ten
mezczyzna, ale dobrze wiem, co to znaczy by¢ niezdol-
nym i$¢ naprzdd, nie majac nikogo, kto by wspotpraco-
wal tak, jak sadzitam, ze powinien. Jezus jednak nigdy
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nie skomentowal zachowania ludzi, na ktérych skupial si¢
sparalizowany mezczyzna.

Jezus po prostu polecit mu wstaé, wzigé swoje toze
(zwane tez noszami) i i§¢. Pismo Swiqte potem moéwi:
»Natychmiast wyzdrowiat 6w cztowiek, wzial swoje nosze
i chodzit” (j 5,9). Do uzdrowienia nie potrzeba byto nikogo
procz chromego mezczyzny i Jezusa.

Drugi wspomniany cud — uzdrowienie niewidomego -
jest opisany w rozdziale dziewigtym Ewangelii wedlug
$w. Jana.

Niewiele dowiadujemy sie o tym, co niewidomy mys$li
o otaczajacych go ludziach. Dowiadujemy si¢ natomiast,
ze uczniowie chcg poznad, czyje postegpowanie spowodo-
walo jego slepote. Kogos trzeba obwini¢. Kto§ musi by¢
za to odpowiedzialny.

Jezus podwaza to zalozenie. Nikogo nie obwinia ani
nie zawstydza. Mowi, ze $lepota tego czlowieka zda-
rzyla sig, ,,aby sie na nim objawily sprawy Boze” ( 9,3).
Nastepnie spluwa na ziemig, czyni bloto ze §liny i naklada
je na oczy niewidomego, polecajagc mu i$¢ i obmy¢ sie
w sadzawce Siloam.

Jezus okazuje wspoélczucie.

Jezus ma moc.

Jezus nie uzaleznia uzdrowienia od tego, co robig czy
posiadaja inni ludzie.

Jezus wydaje polecenie. Niewidomy je spelnia. Jezus
uzdrawia. Slepiec idzie naprzéd.

Tamtego dnia w Jerozolimie mdj przewodnik kontynu-
owal: ,W Ewangelii Jana zapisane s3 tylko dwa cuda, ktérych
dokonat Jezus w Jerozolimie. Pierwszy pokazuje nowa droge,
ktérag mamy is¢. Drugi objawia nowy sposéb widzenia”
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Nie jestem pewna niuansow, ktore zamierzat przekazaé
w tym stwierdzeniu. Ja jednak szybko chwycitam dziennik
i zapisalam: ,,To, zebym ruszyla naprzdéd, zebym przej-
rzala poza te ciemnos¢, jest tylko miedzy mng a Panem.
Nie musze czeka¢ na innych, aby co$ zrobili, albo ich
obwinia¢ czy zawstydza¢, co nikomu nie przyniesie nic
dobrego. Musze po prostu spetni¢ to, o co w tej chwili
prosi mnie Bég. Bog dal mi nowa droge, ktérg mam is¢.
Dat mi nowy sposoéb patrzenia. Jest nim przebaczenie. I to
jest piekne”.

Musze zlozy¢ swoje uzdrowienie w rece Boga. Powinnam
skupi¢ sie na tym, co moge zrobi¢, aby podej$¢ do Niego
w postuszenstwie. A On prosi mnie, bym przebaczyla.

Musze oddzieli¢ swoje uzdrowienie od skruchy innych
albo jej braku. Moja zdolno$¢ do wyzdrowienia nie moze
by¢ zalezna od tego, czy oni chca mojego przebaczenia,
lecz tylko od mojej gotowosci, by go udzielic.

Musze tez oddzieli¢ swoje uzdrowienie od wszelkich
form sprawiedliwo$ci. Moja zdolno$¢ do wyzdrowienia nie
moze by¢ zalezna od tego, czy inna osoba ponosi wlasciwe
konsekwencje za swoje niepostuszenstwo, lecz tylko od
mojego postuszenstwa; musze ufa¢ Bozej sprawiedliwosci
bez wzgledu na to, czy kiedykolwiek ja zobacze, czy nie.

Moje wyzdrowienie jest moim wyborem.

Moge wyzdrowie¢. Moge przebaczy¢. Moge zaufa¢ Bogu.
I w zadnej z tych pieknych rzeczywistosci nie bierze si¢
innych os6b na zakladnikow.

Uzdrowienie wymaga czasu. Ale moge ruszy¢ naprzod
w jego kierunku, jesli mam nadziej¢ dotrze¢ do celu.
A przebaczenie jest dobrym krokiem we wlasciwg strone.
Nie tylko dobrym, ale i koniecznym.
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Gdy nie idziemy naprzod, gdy utknelismy, niezdolni
wydosta¢ sie z uscisku tego przerazajacego bolu, trauma
zapuszcza korzenie. Gdy w swoim umysle ciggle na nowo
przezywamy to, co si¢ stalo, doswiadczamy, jakby to
wszystko dzialo sie tu i teraz. Czas si¢ zatrzymuje, zgrzy-
tajac hamulcami, nasze serca pedza dzikim, nieobliczal-
nym i przerazajacym rytmem. A w mdzgu rozbrzmie-
) ., wajg wewnetrzne alarmy,

MO]’cl zdolnosc do ostjrqzegajqcz, ze nie jestZ—
wyzdrowienia nie moze smy juz bezpieczni. To
bYé zalezna od tego, pomaga przez krotki czas,

. . dy musimy wydostac si
czy oni chca mojego =7 i ! b ;
Z nagiego niebezpieczen-

przebaczenia, lecz  stwa, ale pozostawanie
tylkO od mojej goto- W tym trybie w diuzszej

- BTy erspektywie jest zde-
wosci, by go udzieli¢. PPN
cydowanie niezdrowe.

Musimy w koncu ruszy¢ w kierunku uzdrowienia, odpo-
czynku. Musimy w koncu dotrze¢ do miejsca, w ktérym
przestaniemy ciagle na nowo odtwarza¢ to, co nas zra-
nifo. ,,Mdzg i cialo sg zaprogramowane, by biec do domu,
w ktérym powrdci bezpieczenstwo i hormony stresu moga
odpoczal™.

Ruszenie naprzdd nie jest tylko dobrg teoria.

Ruszenie naprzdd jest niezbedne.

Wielokrotnie czytalam to zdanie z cytatu powyzej:
»Mozg i cialo sg zaprogramowane, by biec do domu”.

Dom. Jestem zaprogramowana, by biec do domu. Autor
Listu do Hebrajczykdw ujmuje to w ten sposob:

1 B. van der Kolk, The Body Keeps the Score. Brain, Mind, and Body in
the Healing Trauma, Penguin, New York 2014, s. 54-55.
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Nie mamy tutaj trwalego miasta, ale szukamy przysztego.
Przez Niego wigc skladajmy Bogu ofiare pochwalna nieustan-
nie, to jest owoc warg, ktére wyznaja Jego imie. Nie zapomi-
najcie o dobroczynnoéci i wzajemnej pomocy, gdyz raduje si¢
Bog takimi ofiarami. (...)

Bog za$ pokoju, ktéry na mocy krwi przymierza wiecznego
wyprowadzit spomiedzy zmarlych Wielkiego Pasterza owiec,
Pana naszego, Jezusa, niech was uzdolni do wszelkiego dobra,
byscie wypelnili Jego wole; niech sprawi w was, co mite jest

w Jego oczach, przez Jezusa Chrystusa (HBR 13,14-16.20-21).

Gdy moge patrze¢ w kierunku wiecznosci, ktora pew-
nego dnia nadejdzie, nie musze¢ czekaé, by marzy¢ o swoim
niebieskim obywatelstwie. Moge dzi$ sprowadzi¢ niebo
na ziemie - przebacza¢ - tak by moje wybory staly po stro-
nie Boga. Przypomnij sobie Modlitwe Patiskg: ,,Niech Twoja
wola si¢ spelnia na ziemi, tak jak w niebie” (MT 6,10). Moje
serce jest w domu wtedy, gdy przepelnia je bezpieczenstwo
Bozej prawdy. Jak méwi werset z Listu do Hebrajczykow,
Bdg uzdolni mnie do wszelkiego dobra, ktérego potrze-
buje, by wypelnia¢ Jego wole. Da mi sily, abym spelnita
to, co mi poleca. Biegne zatem w kierunku przebaczenia,
ktore nakazuje mi Bog. I tylko wtedy odnajde uzdrawiajacy
pokdj, ktéry On mi oferuje.

Odrzuci¢ przebaczenie to odrzuci¢ pokdj Boga.

Bylam zmeczona odrzucaniem Bozego pokoju.

Wzielam zatem kartki od Jima i zacz¢tam spisywac to,
co musze wybaczy¢ Artowi — po jednej sprawie na jed-
nej kartce. Najpierw mo6j mdzg musial skupic si¢ na tym,
co zdarzylto si¢ miedzy nami. Potem, gdy inni ludzie
i inne rany przychodzily mi na mysl, notowatam to
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i skltadatam te kartki na osobny stosik, by zaja¢ sie nimi
pozniej.

Kartka po kartce spisywatam kazdy fakt, ktéry pamie-
talam z tego wszystkiego, co mnie tak gteboko zranito.
Jim polecil, bym ulozyla je na podlodze tekstem do gory,
w dlugiej linii, ktora wila sie wokot calego gabinetu. Wtedy
wreczyl mi czerwone filcowe kwadraty, troche wieksze od
kartek, i zachecil, abym wypowiedziata stowa przebaczenia
nad kazdym konkretnym faktem. Na koniec mialam przy-
pieczetowac kazda deklaracje przebaczenia po kolei - poto-
zy¢ na kartkach czerwony filc symbolizujacy krew Jezusa
i Jego najwyzszg ofiare na rzecz naszego przebaczenia.

Niekiedy raniace uczucia nie chca wspolpracowac ze
$wietymi poleceniami. Dlatego do tego procesu musiatam
dodac cos z tego, co Jezus uczynit na krzyzu. Krzyz byt
najswietszym aktem przebaczenia, jaki kiedykolwiek sie
zdarzyl. I to Jego krew wylana za nasze grzechy byta tym
odkupienczym skladnikiem, dajacym przebaczenie, kto-
rego sami nigdy bysmy nie osiagneli ani na ktore bysmy
nie zastuzyli*.

To, ze wlaczam przelang krew Jezusa do swojego aktu
przebaczenia, ma sens wtedy, gdy samodzielne przepro-

2 Symbolika krwi Jezusa pokrywajacej grzechy jest gteboko zakorzeniona
w starotestamentalnej praktyce sktadania ofiar jako zado$¢uczynienie
za grzech (zob. KPL 1,4-5; 17,11). W Starym Testamencie skladano ofiare
ze zwierzat, a krew wylewano. Ale z czasem potrzeba bylo kolejnej
ofiary i wiecej rozlanej krwi. W Chrystusie jednak mamy co$, co
C.S. Lewis nazwal ,wielka zamiang”. Jezus jest ostatnig i ostateczng
ofiarg, a Jego krew wystarcza, by zakry¢ wszystkie nasze grzechy. Teraz
zatem, gdy Bog patrzy na wiernych, nie widzi juz naszych grzechéw,
ale widzi nas obleczonych w Chrystusa (por. Ga 3,27) dzieki ofierze
Chrystusa na krzyzu na odkupienie naszych grzechéw (por. HBR 9,12).
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wadzenie tego wydaje si¢ tak trudne... by¢ moze nawet
niewykonalne. Ale Jezus to umozliwia.

- Wybaczam Artowi, ze mial tajemnice. A to, na co moje
uczucia jeszcze nie pozwalajg, przykryje krew Jezusa.

- Wybaczam Artowi, ze ztamal przysiege malzenska. A to,
na co moje uczucia jeszcze nie pozwalajg, przykryje krew
Jezusa.

- Wybaczam Artowi, Ze naduzyl mojego zaufania. A to,
na co moje uczucia jeszcze nie pozwalaja, przykryje krew
Jezusa.

Kartka po kartce nastepowal wyrazny moment przeba-
czenia, oprozniajacy moje serce ze wszystkich tych ciezkich
faktow, ktore sie wydarzyly. Oczywiscie nie wszystkie one
zostaly wymazane z mojej pamieci — dojdziemy do tego nie-
dlugo. Ale przeprowadzenie tego, fakt po fakcie, uwolnito
mnie od tych wszystkich niewypowiedzianych spraw, ktére
byly splatane w jeden ogromny chaos, zbyt duzy, aby go
wybaczy¢ naraz. Po kolei uznawatam kazdy kawalek i kazda
czastke z tego, co odbieratam jako przytlaczajacy koszmar.
I kiedy werbalizowatam to, co sig¢ stato, w koncu poczutam
sie, jakbym odzyskata posrod tego chaosu swdj wiasny glos.

Moj bdl nie musiat by¢ potwierdzony przez Arta ani
dowiedziony przez innych. Musiat by¢ po prostu zwerba-
lizowany - wypowiedziany na glos, uznany, rozpoznany
jako prawdziwy i wydobyty na $wiatto dzienne.

Zwykle zwerbalizowanie calego bolu i umieszczenie go
na liscie faktéw przywrdcito mi poczucie godnosci.

I zrozumialam, co to znaczy wspolpracowac z przeba-
czeniem Jezusa. To znaczy widzie¢ siebie tak, jak widzi
mnie Jezus — polamang, ale nadal wybrang i warta prze-
baczenia. To znaczy widzie¢ Arta tak, jak widzi go Jezus -
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potamanego, ale ciagle wybranego i wartego przebaczenia.
I przede wszystkim zdj¢to to ze mnie presj¢ ,odczuwania”
przebaczenia na moj wlasny sposéb. Musialam przywotaé
tylko gotowos¢ do przebaczenia, a nie pelni¢ wszystkich
moich naprawionych uczu¢.

Mam zamiar powiedzie¢ to jeszcze raz, poniewaz nie
chce, abys to przegapila: musiatam przywota¢ tylko goto-
wo$¢ do przebaczenia, a nie pelnie wszystkich moich
naprawionych uczu¢.

Poniewaz to, na co nie pozwalaja moje uczucia, moze
uzdrowi¢ Jezus ukrzyzowany. By¢ moze cale lata zajmie
mi uporzadkowanie i uzdrowienie uczuc... ale decyzja,
by przebaczy¢, nie musi tak diugo czekac.

Teraz widze, ze decyzja, aby wybaczy¢, to kluczowy
krok, ktory nalezalo podjac¢ niezwlocznie. Wazne, abym
pamietata o tej istotnej chwili — bym mogla pokrzepia¢ sie
tym konkretnym postepem, jaki poczynitam w kierunku
uzdrowienia.

W przeciwnym wypadku, bioragc pod uwage nature
uzdrawiania - gdzie czynimy dwa kroki w przéd, jeden
w tyl, trzy kroki w przdd, szes¢ krokow w tyl, piec¢ kro-
kow w przdd, jeden w tyt, i tak dalej — watpitabym, czy
w ogole robie jakies postepy. Jesli to dokladnie przeliczymy,
to okaze sie, Ze zrobilismy wiecej krokéw do przodu niz do
tytu, jednak emocjonalne uzdrowienie nie jest tak linearne
i skrupulatne jak zadania matematyczne.

Trudno dostrzec postep, gdy sprowokowane uczucia
zaciemniajg nasze widzenie intensywnymi emocjami.

A w przypadku przebaczenia postep moze by¢ w ogoéle
trudny do zauwazenia, jesli gniew i irytacja wywolane
zranieniem nie mijaja natychmiast, gdy wypowiadasz
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o$wiadczenie przebaczenia. Wiedz jednak, ze to nie tylko
jest normalne, ale tez stanowi czg¢$¢ procesu.

Mam zamiar zdradzi¢ ci jeden z najbardziej zasadni-
czych sekretéw pozostania na $ciezce do pelni zycia, gdy
jeste$ gteboko zraniona. Przebaczenie jest zar é wn o
decyzja, jak i procesem.

Podejmujesz decyzje, zeby wybaczy¢ fakty dotyczace
tego, co sie stalo.

Potem jednak musisz przej$¢ proces przebaczania
wplywu, jaki te fakty na ciebie wywarly.

Kazda trauma ma poczatkowy skutek o r a z dlugoter-
minowy wplyw. Poczatkowym skutkiem w mojej sytuacji
bylo odkrycie romansu meza i natychmiastowe zmiany,
ktore w rezultacie wepchnely sie do naszego swiata. Szok
i zalamanie, obecne w okresie traumy, staly si¢ elementami
tej historii. Cho¢ ten okres sie skonczyl i mineto wiele
uzdrawiajacych lat, nadal przychodza takie chwile, kiedy
bolesne wspomnienia podcinaja mi skrzydta. Albo jakas
wypowiedz porusza mnie zbyt mocno i przytlacza nagla
falg bolu. Albo mam napad leku, ktéry wywoluje wszel-
kiego rodzaju obawy i irracjonalne mysli.

Tak wplywa na mnie trauma.

Jesli jakis kierowca przejedzie znak stopu i uderzy w twoj
samochodd z taka silg, ze wychodzisz z tego ze ztamana
w kilku miejscach noga - to jest to fakt; to si¢ po prostu
stalo. Jednak jesli dtugo potem, gdy juz zrosna sie kosci,
a ty chodzisz, utykajac, albo zmagasz sie z uszkodzeniem
nerwow i nie mozesz juz biegac - to nastepstwa tego faktu
nadal ci¢ dotykaja.

Nawet jesli przebaczysz tamtemu kierowcy to, co sie
stalo, ciagle co$ bedzie ci przypomina¢ o tamtym fakcie;
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wywola to emocjonalng reakcje. Co rano, gdy idziesz do
szafy i widzisz swoje buty do biegania, przypomnienie
o tym, co sprawialo ci wielka rados¢, a teraz zostalo ode-
brane nie z twojego wyboru, budzi uczucia. Te uczucia
moga rozciagac si¢ od rozczarowania, ktére szybko mija,
po rozgoryczenie z powodu niesprawiedliwosci sytuacji.
By¢ moze nawet uktadasz w glowie historie, wyobrazajac
sobie, ze kierowca, ktéry w ciebie uderzyl, odbierajac ci
mozliwo$¢ biegania, porusza si¢ swobodnie, niczym si¢
nie martwiagc. W twoim wnetrzu narasta gniew, z taka silg,
ze niemal czujesz przymus zrobienia czego$, by wyréwnac
szale sprawiedliwosci.

Ale wraz z narastaniem gniewu powieksza si¢ tez chaos.
By¢ moze juz zwerbalizowalas swoje przebaczenie dla
tego czlowieka. I zrobitas to szczerze. Jak zatem jest moz-
liwe, ze taki gniew, graniczacy z wsciekto$cia, pojawia si¢
w twoim sercu obok tej pamietnej chwili przebaczenia?

I znowu, nawet jesli podjelas decyzje, by przebaczy¢
fakty, to czynniki takie jak ten beda ci przypominaly, ze jest
jeszcze proces przebaczania nastepstw, z jakimi musisz si¢
mierzy¢. W tym scenariuszu te czynniki za kazdym razem
beda ci przypomina¢, ze twoja noga nie funkcjonuje juz
tak jak przed wypadkiem.

Kiedy taki czynnik sie pojawi, trauma, ktéra odczuwatas
na poczatku, stanie si¢ nadzwyczaj aktualna.

Czy to ci si¢ kiedy$ przytrafito? Mnie réwniez.

W tym punkcie zaczynamy si¢ zastanawiac... i watpic,
i czuc sie bezradni. Moze przebaczenie nie dziala? A moze
to nasze przebaczenie nie dziala? Zastanawiamy sie,
czy z nami wszystko jest w porzadku; moze po prostu nie
jestesmy zdolni do tego rodzaju przebaczenia, do ktérego
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s zdolni inni - najwyrazniej lepsi — ludzie. A moze ta
zniewaga jest zbyt duza. Albo nasze emocje sg zbyt kruche.

A moze tylko wypowiedzielismy te stowa, ale w glebi
serca tak nie mygleli§my. Przypuszczam, ze to moze by¢
prawda. Przyjmijmy jednak, ze skoro wypowiedzielismy
stowa, nawet jesli nasze uczucia jeszcze nie w pelni nadg-
zaja za decyzjg przebaczenia, i zaufaliémy, ze Pan zapelni
wszelkie luki, to ta decyzja byla prawdziwa. Zatem skad
ciggle zmaganie si¢ z glebokimi emocjami dotyczacymi
zdarzenia, ktore juz wybaczylismy?

Sama decyzja, aby wybaczy¢, nie naprawi wszystkich
zniszczonych emocji. Nie usunie automatycznie gniewu,
frustracji, zwatpienia, zawiedzionego zaufania czy leku.

Chcac przepracowac te emocje, musimy teraz rozpo-
cza¢ proces przebaczania wplywu, jaki dzialanie tej osoby
na nas miato.

Pamietaj, decyzja, aby przebaczy¢, uznaje fakty tego, co
sie stalo. Ale o wiele dluzsza i bardziej kreta jest droga wyba-
czania tego, w jaki sposdb te fakty cie¢ dotknety — wplywu,
ktory wywarty.

Droga z Artem okazala si¢ dluga i brutalna. Byly lata,
kiedy wydawalo sie, ze rozwdd jest juz bliski, i nikt nie
byl bardziej zdumiony ode mnie, ze doszto w koncu do
pogodzenia sie.

Nastapit proces powolnego skladania razem tego, co
zostalo powaznie rozbite.

Byla skrucha. Bylto przebaczenie. Byto uznanie, ze tylko
dlatego iz przez dtuzszy czas nie bylo dobrze, nie znaczy,
ze nie mozna z czasem tego naprawic. Kazde z nas przeszio
osobno jakis rodzaj uzdrowienia. I wtedy zapadla decyzja,
zeby$my uzdrowili sie razem.
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Byta pigkna odnowa przysiegi malzenskiej.

Gdybysmy si¢ kiedys spotkaly osobiscie, to z przyjem-
noscia pokazatabym ci zdjecia i wideo z tamtego dnia.
I opowiedziala wiecej na temat tej historii. To jednak nie
byt jej koniec.

Jak juz powiedziatam, nawet gdy podjelismy decyzje,
aby wybaczy¢ fakty dotyczace tego, jak zostalismy zra-
nieni, potem nastepuje proces przebaczania wplywu,
ktoéry moze ciagnac sie miesigcami, latami, a nawet catymi
dekadami.

Cale moje cierpienie zwigzane z rozpadem malzenstwa
wigzalo sie nie tylko z Artem. Musiatam wybaczy¢ réwniez
innym ludziom.

Kilka miesiecy po odnowieniu przysiegi ja i Art prowa-
dzilismy rozmowe. Nie omawiali$my niczego trudnego ani
powaznego. Wspomnial on wtedy imie kogos, kto wyrza-
dzil mi co$ bardzo przykrego, gdy nasze malzenstwo sig¢
rozpadlo. Art nie mial pojecia, ze nadal czuje si¢ tak zra-
niona przez te osobe. Sam dzwigk jej imienia sprowadzit
na mnie taki ciezar, Ze nie potrafitam sie kontrolowac.

Tetno mi wzrosto.

Poczulam goraco na twarzy i karku.

Rece zaczety mi sie pocié i $ciskalo mnie w gardle.

Spojrzatam na Arta ze tzami w oczach i powiedziatam:

- Samo wypowiedzenie jej imienia wywiera na mnie
przyttaczajacy skutek. Wybaczylam jej. Wiem, ze nie miata
$wiadomosci, jak bardzo mnie rani. Bylam nawet w miej-
scu, gdzie moge zobaczy¢, jak Bog wykorzystat ja do czy-
nienia dobra. A jednak nadal jestem tak zmartwiona tym,
co sie stato, ze moj organizm reaguje na emocje, ktore
narastajg, ilekro¢ o niej mysle.
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I tu szalona cz¢s¢. W poréwnaniu z innymi rzeczami,
ktore musiatam wybaczyé¢, to, co zrobila ta osoba, nie bylo
wielka sprawa. Lecz dlatego ze wplyw tego nadal dawat
sie odczug, rana pozostawata gteboka. Wiedzialam wiec,
ze musze okresli¢ inny wyrazny moment przebaczenia
wszystkiego, co aktualnie czuje.

Kiedy wybaczytam jej to, co si¢ wczesniej stalo, napisa-
fam po prostu na jednej z kartek, co zrobila, i nakrytam to
potem czerwonym filcem. Teraz jednak musiatam wykona¢
to samo ¢wiczenie, aby wybaczy¢ wplyw, ktory to wyda-
rzenie wcigz na mnie wywieralo. ,Wybaczam jej, ze byla
nieczula na moj bol i powiedziala rzeczy, ktére sprawity,
iz poczulam sie zlekcewazona i osagdzona. Wybaczam jej
niepokoj, ktdry jest nastepstwem tamtej sytuacji i wcigz
tkwi w moim sercu, i sprawia, Ze nie jestem zdolna zaufa¢
innym przyjaciolom”

Nie miatam wtedy przy sobie karteczek ani kwadratow
z czerwonego filcu, ktére moj psycholog dal mi w gabine-
cie, gdy przeprowadzali$my to ¢wiczenie. Zatem po pro-
stu zamknelam oczy i wykonalam to w swoim umysle.
Zakonczylam modlitwa: , A to, na co nie pozwalaja mi
moje uczucia, z pewnoscig przykryje krew Jezusa. Amen”.

Dlatego wtasnie przebaczenie jest zaréwno decyzja, jak
i procesem. Kazda zniewaga wymaga wyraznie zaznaczonej
chwili pozbycia si¢ zawzietosci, ktora grozi tym, ze zrobi
z nas zaktadnika i nie pozwoli ruszy¢ naprzod.

Jesli jednak zmagasz sie z nierozwigzanymi uczu-
ciami, jest to zrozumiatle. Jak wyjasnil mi moj psycho-
log, twoja decyzja, by wybaczy¢ fakty zwiazane z tym,
co sie stalo, zostaje podjeta w jednej konkretnej chwili.
Ale proces rozprawienia si¢ z emocjami wynikajacymi
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z wplywu, jaki to ma na ciebie, prawdopodobnie bedzie wy-
magal czasu.

To ¢wiczenie nie naprawia ani nie zmienia tego, co
sie wydarzylo. Ale daje mozliwos¢, by zrobi¢ co$ oprocz
pograzania si¢ w cierpieniu. Dzieki temu przestalam cig-
gle na nowo przerabia¢ to, co zrobila moja przyjaciotka,
i rozmyslaé, na ile sposobow to mnie zranito. Zamiast tego
zajetam si¢ Artem.

Kiedys tego rodzaju sprowokowana emocja zaktécitaby
naszg rozmowe. Niestusznie zwigzalabym z moim mezem
bolesne uczucia wywolane przez przyjaciotke i wszystko
pozostaloby splatane w chaosie. Prawdopodobnie oboje
wyszlibysmy z tej rozmowy zranieni. On wziglby do siebie
moje pomieszane emocje. Ja miatabym do niego zal, ze nie
jest bardziej wyrozumialy. StracilibysSmy wiele energii,
wpisujac si¢ w plany wroga chcacego nas pordznic. Teraz
jednak wiemy, jak tego uniknac.

Prosze, nie miej zbyt wyidealizowanego obrazu mojego
postepu. Wiele razy sprawy nie toczyly sie tak dobrze, gdy
chodzi o podobne rozmowy. Ale sie poprawiam. Art réw-
niez. I wiem, ze w duzej mierze dzieje si¢ tak dzigki trwa-
jacemu procesowi wybaczania.

*

Tak, takie sprowokowanie emocji jest niezwykle trudne
i moze by¢ niesamowicie niewygodne. Zaczynam jednak
dostrzega¢ w tym nowe $wiatlo. Kiedy$ myslatam, ze to
niesprawiedliwe, iz bezustannie na nowo musze radzi¢
sobie z wplywem traumatycznego zdarzenia, gdy nowe
bodzce na powrdt przywodza mi wszystko na mysl.
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Dlaczego nie moze to by¢ sytuacja jednorazowa? Zosta-
jemy zranieni — wybaczamy - idziemy naprzdd.

By¢ moze przyczyna jest milosierdzie Boze.

W sytuacji zranienia przez przyjaciolke, kiedy dozna-
watam juz bélu z powodu Arta, gdyby jeszcze obciazylyby
mnie, w jednym momencie, wszystkie zwigzane z tym te
emocje, mogtoby mnie to zabi¢. Nie dramatyzuje. Mdj
organizm byt niezwykle ostabiony przez emocjonalny uraz.
Jesli czytatas mojg poprzednig ksiazke, to wiesz, ze prawie
umarfam podczas najbardziej traumatycznego okresu, gdy
moje jelito sie skrecito i odcigto przeptyw krwi. Musialam
by¢ natychmiast poddana operacji i usunieto mi duzy frag-
ment jelita. Cale tygodnie spedzitam na oddziale intensyw-
nej terapii, walczac o zycie.

Chirurg, ktéry mnie operowal, powiedzial mi pdzniej,
ze kiedy mnie otworzyl, uraz wygladal tak powaznie, jak-
bym zostata uderzona przez autobus. Wiekszos$¢ z nas
nigdy nie zobaczy na wlasne oczy tego, co robi z nami
trwanie w bolu, urazie i zawzigtosci. Ja jednak widziatam
niektore zdjecia z mojej operacji. I teraz jestem pewna,
ze uraz emocjonalny jest tak samo tragiczny w skutkach
jak cierpienie fizyczne.

Kluczowy jest fakt, ze skutki tego wszystkiego, z czym
mieli$my si¢ zmierzy¢ Art i ja, nie spadty na mnie w jed-
nej chwili. Zdolno$¢ do tego, aby zajmowac si¢ potem
tymi — ujawniajacymi sie stopniowo — nastepstwami, przez
dni, tygodnie i lata, jest taska od Boga z kilku powoddw.

Im diuzej pracuj¢ nad swoim uzdrowieniem, tym sze-
rzej moge patrze¢ na moje sprowokowane uczucia. Nie
sg juz tak zapiekle i silne jak kiedy$. Nadal mnie drecza,
poniewaz zjawiajg si¢ z wbudowang energia, ktora grozi,
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ze zaprowadzi mnie dokads, gdzie nie chce by¢. Nadal
moga sprawi¢, ze chce mi si¢ plaka¢, zamykam sie w sobie,
boje si¢ czy odczuwam zagrozenie. Teraz jednak czuje si¢
o wiele lepiej w tej przestrzeni miedzy uczuciem a reakeja.
Reakcja nie jest juz tak natychmiastowa. I nie wyrzuca
mnie z toréw tak jak kiedys. Tak wiec siedze z tym uczu-
ciem i daj¢ sobie czas, by je uporzadkowac.

Potrafi¢ lepiej rozeznad, co to za uczucie i co z nim zro-
bi¢. Mam seri¢ pytan, ktére pomagaja mu si¢ przyjrzec.
Na przykiad jesli zalewa mnie fala smutku, gdy ogladam
zdjecie z naszych trudnych czasow, staram sie dostrzec, co
jest na tym zdjeciu prawdziwe, a co nieprawdziwe.

Daje sobie kilka chwil, aby optaka¢ to, co zostalo stra-
cone.

Szukam jakich$ uczu¢ strachu, ktére moga sie pojawic.
Czy jest to strach pozostaly po tamtym okresie czy raczej
co$, na co dzisiaj musze¢ zwrdci¢ uwage? Oceniam swoj
stosunek do tej osoby w skali: ,,dobry”, ,,obojetny”, ,,nie-
chetny”, ,bolesny’, ,,zly”, ,zadny zemsty”. Rozeznaje, czy
musze to z kim$ przepracowaé, czy moge rozprawic si¢
z tym sama, w swoim dzienniku.

Wtedy przypominam sobie, ze rana, ktora zadali mi inni
ludzie, najprawdopodobniej wynika z cierpienia, ktérego
sami do$wiadczyli. To nie usprawiedliwia ich postepo-
wania, ale pomaga mi otoczy¢ wspolczuciem cierpie-
nie, ktoérego na pewno doznali. Nie musze zna¢ zadnych
szczegotow tego, co zaszto w ich przesztosci. Po prostu
pozwalam, aby ta §wiadomo$¢ przeniosta moje mysli od
tego, co zrobili, do tego, jak musieli by¢ zranieni. W tym
cierpieniu znajduje wspolnos¢, ze jako ludzie staramy si¢
znalez¢ wlasciwa droge. Powrocimy jeszcze w tej ksigzce
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do waznej roli, jaka wspdlczucie i ta wspolno$¢ odgrywaja
w procesie przebaczenia.

Na razie uswiadamiam sobie, Ze rana, ktora przeszta
przez nich na mnie, jest powazniejszym ryzykiem, niz
sadzitam. Ona moze przeciez przejs¢ przeze mnie i spasc
na innych. Ale moge ja tez zatrzymad, tu i teraz. Swiat
moze sta¢ sie odrobine jasniejszy badz ciemniejszy tylko
dzieki wyborowi, ktory w tej chwili podejme. Zatem pochy-
lam glowe i w swoim umysle wyciggam kolejng karteczke
i kolejny czerwony filcowy kwadrat - i wspolpracuje
z przebaczeniem Pana. ,Wybaczam tej osobie to, jak jej
postepowanie z przeszlosci ciggle na mnie wplywa. A to,
na co jeszcze nie pozwalajg mi moje uczucia, z pewnoscig
przykryje krew Jezusa’”.

Kolejny akt przebaczenia oznacza wiecej uzdrowienia
i przejrzystosci. Kolejne pociagniecie pedzla z wolna usuwa
ciemnos¢, zastepujac ja pieknymi odcieniami uzdrawiaja-
cego $wiatla.



»Nie zaslugujesz, aby cierpie¢ z powodu
tego, co zrobili ci inni!” — pisze Lysa Ter-
Keurst. Sama przeszta trudng droge
uzdrowienia po tym, gdy zdradzit j3 maz.
Kojacym lekarstwem na rany przesztosci
okazalo si¢ przebaczenie. Autorka szukata
i znalazla je dzieki Biblii. Dzielgc sie
wlasnym doswiadczeniem, dedykuje te
ksigzke wszystkim, ktorzy czuja,

ze wyniszczajg ich zranienia zadane
przez bliskich. Daje konkretne
podpowiedzi, ktére moga pomoc
wybaczy¢, uwolnic sie od cierpienia

i przywroci¢ wewnetrzny spokoj.
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