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Kwestionariusz Powodow Przebaczania
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Wyzsza Szkota Ubezpieczen w Krakowie

REASONS TO FORGIVE QUESTIONNAIRE

This paper presents the design of a new method of diagnosing reasons to forgive, the Reasons to Forgive Questionnaire
(RtFQ). The theoretical part discusses what is forgiveness, what are the reasons to forgive, what makes it difficult,
and what are the ways of coping with trauma, other than forgiveness, and also reconciliation issues, and values.
The theoretical part constitutes the theoretical basis for RtFQ. The empirical part presents the construction and
validation of the RtFQ. Lastly, the study discusses the relationship between the reasons to forgive and core values.
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Kwestionariusz Powodow Przebaczania zostal skonstru-
owany z my$§la o tym, ze moze by¢ pomocny w terapii
ludzi, ktérzy nie radza sobie z doznang krzywda, ktorzy
maja depresje z powodu tego, ze kto§ kiedy$ sprawit im
bél, a takze tych, ktorzy zagubili sie w zyciu z powodu za-
$lepienia checia zemsty, lub nieustannego poszukiwania
przyczyn wlasnej krzywdy. Kwestionariusz ten, pomaga
znalezé stosowne dla danej osoby powody sktaniajace ja
do wybaczania. W konsekwencji mozna tej osobie poméc
wybaczy¢, starajac sie ukierunkowaé ja w taki sposob,
aby poradzila sobie z doznana krzywda, przez zwykle
uzywang przez siebie strategie. Kolejne skale kwestio-
nariusza KPPrz sa skalami powodéw przebaczania,
i zwiazanych z nim kwestii trudnoéci, pojednania,
i wspoélczucia, a przez to w pewien sposéb ujawniaja
strategie przebaczania typowe dla danej osoby. Jesli np.
dany cztowiek przebacza zwykle z motywéw religijnych,
to mozna mu pomoc poradzi¢ sobie z do tej pory dla nie-
go niewybaczalna krzywda, ukierunkowujac go w strone
Koéciota, np. doradzajac modlitwe, spowiedz. A jesli np.
dany czlowiek przebacza zwykle ze wzgledu na siebie,
1 swoja wlasna wolnoéé, mozna motywowac go wiltaénie
w tym kierunku. Dodatkowo, aby utatwi¢ cztowiekowi
przebaczenie, pomocne okazuje sie poznanie wyznawa-
nych przez niego wartosci, gdyz motywy przebaczenia
maja zwiazek z wyznawanymi warto$ciami.

CZYM JEST PRZEBACZANIE

Przebaczenie jest pojeciem bardzo trudnym do wyjasnie-
nia; tagodno$é, pojednanie, darowanie, odpuszczenie,
1 przeprosiny, sa z nim zwigzane, ale nie sg to synoni-
my. Przebaczenie nie jest zapomnieniem. Czesto myli sie
zapomnienie z przebaczeniem, tak ze fakt, ze nadal sie

** Korespondencje dotyczaca artykulu mozna kierowaé na ad-
res: Anna M. Noworol, OV. anamg@wp.pl

pamieta o krzywdzie, sprawia, ze cztowiek myS$li, ze nie
wybaczyl. Jednakze btedem jest branie niepamieci za do-
wod przebaczenia; ocena przeszlosci nie jest rownoznacz-
na z pamiecia o niej, nie ma zgodnos$ci miedzy przebacze-
niem a zapomnieniem. Przebaczenie natomiast pomaga
pamieci wyleczy¢ sie; pozwala pamietaé przesztosé po to,
aby ja przyswoié, 1 uczynié z niej cze$¢ wlasnej historii.
Mozna nawet powiedzie¢, ze w rzeczywistoSci mozna
przebaczy¢ jedynie pamietajac, gdyz gdyby mozna bylo
zapomnie¢ krzywde, przebaczenie nie bytoby potrzebne.
Nie mozna takze przebaczy¢ nie bedac §wiadomym do-
znanej krzywdy (Giulianini, 2010). Przebaczenie nie jest
bezposrednio zwiazane z zapomnieniem, ale tez nie stu-
zy mu bagatelizowanie krzywd, czy dazenie do spokoju
za wszelka cene. Czasami wydawac by sie moglo, ze do
przebaczenia potrzebne jest pomijanie, niezauwazanie
krzywd, zycie tak, jakby ich nie byto. Jednak przebacze-
nie, ktore nie stara sie stana¢ w prawdzie, w praktyce
nie jest przebaczeniem. Choé¢ przebaczenie nie jest za-
pomnieniem, czesto w potocznym rozumieniu wiaze sie
przebaczenie z jaka$ forma zapomnienia, oddalenia sie
od zrodla tego, co boli. Czlowiek ulega dziataniu mecha-
nizméw wypierania, represji tego, co nieprzyjemne, co
bolesne. To, czego nie widzi, czego nie pamieta, jakby nie
wyrzadza dalszych krzywd, 1 juz nie boli; 1 jest w tym
sporo prawdy (Kosinski, 2000). W niektorych przypad-
kach, zwlaszcza 1zejszych krzywd, w procesie przebacza-
nia moze doj$¢ do zapomnienia; zwykle jednak dopiero
po wykonaniu twoércze] pracy pamietania. Jednakze
pamie¢ o przeszlo$ci, moze nie$é¢ ze soba ochrone przed
popetnianiem tych samych bledéw, takiej samej winy
w przysztosci; cztowiek albo nie chce znéw popetnié¢ swo-
jego btedu z przesztoéci, albo nie chce skrzywdzi¢ kogos
w taki sposéb, w jaki sam zostal skrzywdzony. Pamieé
moze by¢ takze zrédlem rozwoju, poniewaz czyni cztowie-
ka bardziej wrazliwym na cudze cierpienia (Giulianini,
2010). Przebaczenie jest aktem woli, 1 wcale nie ozna-

© Czasopismo Psychologiczne — Psychological Journal, 22, 1, 2016, 141-159

141



Anna M. Noworol, OV

cza, ze jesli sie przebaczy, to automatycznie sie zapomni.
Trzeba odrézni¢ swoja dobra wole od pamieci, szczegol-
nie tej emocjonalnej. Zanim sie zapomni, jesli to w ogdle
nastapi, trzeba przejs¢ dluga 1 nielatwag droge; a kiedy
uda sie zapomnie¢, od czasu do czasu co$ sie przypomina
(Hinc, 2010).

Przebaczenie ma charakter doéwiadczenia wewnetrz-
nego; dokonuje sie w glebi serca, 1 nie zalezy od blizniego,
gdyz jest osobista decyzja odpuszczenia winowajcy jego
przewinien. Osobiste przebaczenie jest mozliwe takze
wowczas, kiedy z réznych przyczyn nie mozna sie z dru-
gim w pelni pojedna¢. Mozna obdarzy¢ przebaczeniem
takze wtedy, gdy krzywdziciel nie poczuwa sie do odpo-
wiedzialnosci za wyrzadzone zlo, 1 sam trwa w postawie
niezyczliwoéci, niecheci, lub wrogo$ci wobec swojej ofia-
ry. Przebaczenie jest zawsze mozliwe, poniewaz zalezy
od decyzji serca (Augustyn, 2000). Wielu ludzi chcialo-
by by przebaczy¢, a nie potrafi. Cztowiek caty czas nosi
w sobie zal, poczucie krzywdy, itd., 1 czesto jest bezsilny.
Nie tylko nie potrafi przebaczyé, ale sa i takie chwile,
w ktérych nie chee cheieé przebaczy¢ (Hine, 2010). Proces
przebaczenia jest jednak przede wszystkim zwigzany nie
z uczuciami, ale z wola; to proces wolitywny. Zwlaszcza
W pierwszym etapie przebaczania, uczucia sg wzburzone
(rozgoryczenie, bol, zlos¢, itp.), poniewaz czlowiek musi
przej$¢ przez to, co bolesne, zranione, co wywolujace
lek; a dopiero p6zniej uczucia moga by¢ spokojne. Wtedy
przebaczenie moze by¢ zwigzane z pokojem uczuciowym.
Ludzie zwykle maja $wiadomo$é, ze potrzeba przeba-
czaé, zwlaszcza ludzie religijni. Idealem jest przebacze-
nie wszystkim; w praktyce jednak nie jest to tatwe (Ko-
sinski, 2000).

Przebaczenie jest bardzo trudne, ale daje wolnos$é
(Jaworski, 2012a). Zwykle zwraca sie uwage na to, jak
wielkim jest ono wysitkiem, 1 jak trudno jest przebaczyc;
jednakze nie wystarczy przekonanie o potrzebie przeba-
czenia, zeby ono zaistnialo. Jest to proces, w ktory musi
by¢ zaangazowana wola, 1 w ktérym trzeba by¢ wytrwa-
tym (Kosinski, 2000), gdyz przebaczenie prawie nigdy nie
jest jednorazowym momentem. Przebaczenie jest takim
procesem, ktory czasem jest krotki 1 trwa tylko chwile,
a czasem jest bardzo dtugiitrwa latami. Jednym ludziom
wybacza sie natychmiast, ,,tak po prostu” jakby nic sie
nie stalo, a innym nie umie sie wybaczy¢ wiele lat. Nie
zalezy to od tego jak dlugo kto$ krzywdzil, gdyz krzywda
trwa czasem kilka minut, a przebaczenie za nig trwa la-
tami (Jaworski, 2012a, 2012b). Czas konieczny, aby dojs¢
do stanu przebaczenia, zalezy od wielu czynnikéw, m.in.
od wielkosci bélu, ktorego doswiadezyt skrzywdzony, 1 od
tego czy krzywdziciel prosit o przebaczenie, lub wyrazit
che¢ zmiany postepowania (Stoop, 2002). Przebaczenie
jest procesem, ktéry zmierza do uwolnienia, zwykle nie
przebacza sie natychmiast, gdyz zadana rana bardzo
boli, a aby wybaczy¢, trzeba dotkna¢ tej rany, ktorej kaz-
de dotkniecie jest dodatkowym cierpieniem.

Przebaczenie zwykle przechodzi przez pewne stopnie,
uzaleznione od wielu czynnikéw, gtéwnie od wielkosci
krzywdy wyrzadzonej, tak jak skrzywdzony ja widzi.

Nie kazdy na kazdym etapie moze przebaczy¢, najpierw
trzeba nazwac co ma przebaczy¢, nazwacé ze zdarzyla sie
krzywda, dokona¢ pewnego rodzaju osadu, i wtedy na-
zwanag krzywde mozna wybaczy¢ (Jaworski, 2012a). Tak
wiec przebaczenie, szczegélnie trudnych spraw, ma swo-
je etapy. Pierwszy, to przezycie raz jeszcze zadanego bélu
(Hinc, 2010). Uswiadomienie sobie krzywdy doznanej
1 wyrzadzanej, jest jakim§ pierwszym 1 podstawowym
warunkiem przebaczenia (Kosinski, 2000); zeby wyba-
czy¢, trzeba odtworzy¢ w pamieci, jak bole$nie zostalo
sie zranionym, 1 w jaki$ sposob zaakceptowac role, jaka
sie odegrato w tragicznych wydarzeniach (Picoult, 2010).
Kiedy osoba przezywa ponownie to, co sie stato, moze
spojrze¢ na to inaczej; moze wyrazi¢ swoj bol 1 gniew
(Hinc, 2010). Dzieki temu moze uniknaé¢ rozgoryczenia,
do ktérego czesto dochodzi, gdy skrzywdzony udaje, ze
krzywdy nie bylo, ze nic sie nie stalto (Jaworski, 2012b).
Drugi krok, potrzebny, aby wyrazi¢ swoje uczucia wyni-
kle z sytuacji zranienia, to dystans umozliwiajacy by¢
w stanie spojrze¢ w twarz krzywdzicielowi; trzeba jed-
nak pamietaé, aby mowiac o swoim boélu nie zranié¢ kogo$,
kto zawinit niechcacy. Takze kiedy co$ stato sie chwile
temu, zwykle emocje sa tak silne, ze préba rozwiazania
kwestii mogtaby jedynie ja pogorszy¢, lub pogltebi¢. Po-
trzebny jest wiec czas, cho¢ nie za dlugi, gdyz z czasem
narastajg kolejne emocje, zmieniaja sie¢ wspomnienia,
1 moze dojé¢ do wypaczenia w pamieci bolesnej historii.
Trzecim krokiem jest ocenienie obiektywnie ,,co konkret-
nie mnie zranito?” (Hinc, 2010). Przebaczenie méwi, ze
to, co byto, bylto zte, ze mialo znaczenie, ze zranito gle-
boko (Eldredge, Eldredge, 2005). Przebaczenie wigze sie
7 poczuciem zranienia, krzywdy, cierpienia, 1 bélu, z po-
czuciem, ze zostalo zachwiane wlasne poczucie sprawie-
dliwoéci, poniewaz zostalo sie zranionym. Skrzywdzony
chcialby od tego uciec, ale nie da sie krzywdy nie widzie¢,
nie da sie zapomnie¢ na wlasne zadanie, ani wymazac
faktéw z przeszloéci, a zdarza sie, ze nie da sie zy¢ jak
wezesniej (Jaworski, 2012b). Czasem pomimo przebacze-
nia trudno jest zy¢ (Cabré, 2013), 1 z powodu destruk-
cyjnego wplywu krzywdy, wymaga ono poszukiwania
nowej tozsamosci (Jaworski, 2012b). Czwartym krokiem
moze by¢ wyzwolenie sie spod wladzy tego, kto zranit.
Kiedy kto$ osobe zrani, zdarza sie, ze ciagle mysli ona
0 nim, o tym, co jej zrobil; obmysla zemste, albo dlugie
dialogi z krzywdzicielem, w ktérych niby wygrywa. To
nic nie zmienia, a nawet poglebia frustracje, i niszczy,
gdyz krzywdziciel ma przez ten caly czas wladze nad
skrzywdzonym. Do wyzwolenia sie z tego, potrzebne jest
przebaczenie (Hinc, 2010); i konfrontacja z tym, co sie
zdarzylo. Wzrastanie, ktére dokonuje sie przez przeba-
czanie jest wzrastaniem bolesnym, gdyz odnosi sie do
tego co boli (Jaworski, 2012b), a przebaczenie zwykle nie
umie wymazac¢ bélu, ktéry pozostaje czasem nawet do
konca zycia. Jednakze przebaczenie moze pomdéc wzniesé
sie ponad przeszlo$é, 1 stawié czota temu wszystkiemu,
co sie wydarzyto (Nemat, 2008).

Mnéstwo razy w ciagu ludzkiego zycia pojawiaja sie
ludzie, ktérzy mniej, czy wiecej krzywdza, 1 cho¢ prze-
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baczy¢ nie znaczy zapomnie¢, znaczy nie szukaé zemsty,
nie odptacac¢ ztem za zlo, 1 ostatecznie zyczy¢ zbawienia
takze im. Tylko wtedy, gdy czlowiek wybaczy wyrza-
dzong mu krzywde, tylko wtedy uwolni sie od destruk-
cyjnego wplywu tej krzywdy z przeszlosci (Jaworski,
2012a). Przebaczenie jest zasobem sit duchowych (Ko-
sinski, 2000), 1 droga duchowego rozwoju. Przebaczenie
moze stuzy¢ nawrdceniu, pokucie, przezwyciezeniu zta
i egoizmu, ugruntowaniu dobra, 1 nauczeniu sie miloSci.
Potrzeba przebaczyé, aby sta¢ sie wolnym, 1 zbudowacé
sobie zycie szczesliwe (Jaworski, 2012a). Idac przez zy-
cie, cztowiek moze obrastaé w urazy 1 pretensje, ktére
przywieraja do jego duszy niczym rzepy do skarpetek. Te
,,rzepy” z poczatku moga sie wydawacé niegrozne, jednak
z czasem, jesli nie przystanie i sie od nich nie uwolni, jest
ich coraz wiecej, 1 staja sie brzemieniem dla jego duszy
(Evans, 2012).

POWODY PRZEBACZANIA

Przebaczyé mozna z wielu powodéw, 1 kazdy powdd wy-
baczenia jest dobry. Powodem przebaczenia moze by¢ mi-
lo§é: jesli czlowiek kogos$ kocha, to mu wybacza; wybacza
zaraz, gdyz milo$¢ jest silniejsza niz zlo. Jesli sie kogo$
kocha, tak naprawde, to nawet jak ten kto§ zrani, nawet
jak skrzywdzi, nawet jak zdradzi, to i tak sie go kocha.
Zwykle ma sie jedna, lub kilka oséb, ktore kocha sie tak
bardzo mocno, 1 wtedy przebaczenie przychodzi samo,
przychodzi razem z mitoécia.

Innym powodem przebaczenia, jest to, gdy czlowiek
wybacza, gdyz kto§ go przeprosit. Przeprosiny drugiego
zawsze powinny byé¢ powodem przebaczenia, choé¢ nie
muszg by¢ jego warunkiem. Znaczy to, ze kiedy kto$
skrzywdzonego przeprasza, on zawsze powinien wyba-
czyé, ale wybaczy¢ powinien tez jeSli nie zostanie prze-
proszony. Przebaczenie dlatego, ze kto$ przeprasza jest
konieczne, gdyz czasem mozna kogo$ skrzywdzié¢ zupet-
nie nieSwiadomie, np. kto§ zrobi co$ przypadkiem, pomy-
li sie, zapomni, czy zrobi co$, o czym myséli, ze nie zrobi to
krzywdy, itp. Moze tez by¢ tak, ze kto$§ kogo$ skrzywdzi,
i czy celowo, czy przypadkiem, ale bardzo tego zaluje,
i wtedy przeprasza; ten zal jest powodem by mu wyba-
czy¢. Podobnie jest wtedy, gdy kto§ nie wypowie stowa
,,przepraszam”, ale probuje wynagrodzi¢, zado$éuczynié
wyrzadzona krzywde; wtedy tez osoba moze wybaczyé
z powodu tego, ze chce on naprawié wyrzadzone zlo.

Istnieja takze pewne krzywdy, ktore trzeba uregu-
lowaé. Wtedy istnieje zalezno$¢ miedzy oczekiwaniem
sprawiedliwo$ci a przebaczeniem; czlowiek wybacza, gdy
kto$ odda mu to, co mu zabratl, np. odda skradziona rzecz,
odwola oszczerstwo 1 naprawi opinie, ktéra zniszczyl.
W pewnych wypadkach mozna tez wybaczyé ze wzgledu
na to, ze czlowiek sam kiedy$ te osobe zranil, 1 ona mu
wybaczyta, wiec teraz sprawiedliwe jest, zeby mu wyba-
czy¢. Innym powodem przebaczenia jest pamie¢ o dozna-
nej w przesztoéci od winnego dobroci; wiele razy pomogt,
wiele dobrego dal, teraz skrzywdzil, ale uwzgledniajac
tyle wezesniejszej jego dobroci, osoba wybacza mu. Zwy-

kle wtedy, gdy kocha sie, lub lubi sie kogo$, pamieta sie
takze co dobrego sie od tej osoby otrzymalo, i pomaga to
wybaczyc.

Kolejnym powodem, by wybaczyé, jest wlasna wol-
noé¢. Przebaczenie daje wolno$¢, gdyz jesli kto$ nie umie
wybaczy¢, wtedy pamieta o osobie, ktéra go skrzywdzi-
1a, 1 ta osoba zatruwa jego zycie, 1 krzywdzi dalej, nawet
jeshi krzywda przez nia wyrzadzona, byta jednorazowa,
trwa ona w myslach, w sercu, w pamieci, 1 wciaz niszczy,
truje, 1 boli. Takie ciagle myslenie o kims, kto skrzyw-
dzil, niejednokrotnie wigze sie z checia zemsty, ale ze-
msta nie daje wolnoéci, nawet jeszcze mocnie] wigze
skrzywdzonego z krzywdzicielem. Jest nawet takie przy-
stowie: ,,je$li chcesz by¢ szczesliwy przez chwile, to sie
zem§cij, a chcesz by¢ szcze$liwy caly czas to przebacz”.
Czlowiek nie powinien godzié¢ sie na zlo; lecz zraniony
powinien walczy¢ o siebie, aby jego zycia nie ksztattowat
bél, ani zal; a jesli skrzywdzil go ktos bliski, to moze wal-
czy¢ nie tylko o siebie, lecz takze, by drugiego odzyskac.
Przebaczenie daje jednak pewna wewnetrzna wolnosé
1 site, dzieki przebaczeniu juz nie drecza skrzywdzonego
watpliwosci typu: ,,a jesli to ja kogo$ sprowokowalem, ja
zawinitem”. Przebaczenie daje pokd) (Jaworski, 2012a).
Przebacza sie nie dla dobra osoby, ktéra skrzywdzita, ale
dla siebie (Bracken, 2015). Tam, gdzie czlowiek nie chce
przebaczy¢, powstaje mur, a od muru zaczyna sie wiezie-
nie (Bosmans). Przebaczanie jest przywrdoceniem sobie
wolnosci, jest kluczem od wlasnej celi wieziennej, ktory
trzyma sie we wlasnej rece (Wyszynski, za: Stawenski,
2011, s. 25).

Istnieje tez sytuacja, kiedy kto$, kto skrzywdzil, juz
nie zyje. Wybaczenie tym, ktorzy zmarli jest prostsze, ta-
twiejsze o tyle, ze juz nie moga, skrzywdzi¢. Podobnie jest
wtedy, gdy osoba, ktéra skrzywdzita wyjezdza do innego
miasta, czy kraju, wtedy mozna odsunag sie od tego kogos,
zerwac z nim kontakt, 1 ten kto§ prawdopodobnie juz nie
bedzie miat sposobnosci do wyrzadzenia kolejnej krzywdy.

Istnieje takze sytuacja, kiedy kto$ krzywdzi osobe komug
bliska; zwykle wtedy innym wydaje sie, ze tylko ja krzyw-
dzi. Jednakze, cho¢ nie bezposrednio, ale czyni krzywde
ktéra odbija sie w bliskiej osobie skrzywdzonego. Wybacze-
nie takiemu czlowiekowi bywa trudniejsze od wybaczenia
wielkiej krzywdy, ale zadanej osobiscie. Aby wybaczy¢ ko-
mus, kto skrzywdzil kochana osobe, trzeba otoczy¢ ja swo-
ja opieka 1 miloScia, pomdc jej pozbierac sie, 1 nie wybaczaé
zamiast niej, lecz wybaczy¢ razem z nia; wybaczy¢ tak,
aby pomoc skrzywdzonemu nie szukaé zemsty, 1 samemu
sie nie méci¢. Nie chodzi oto, by bagatelizowa¢ doznana
przez kogo$ krzywde, gdyz nie mozna dopusci¢ do sytu-
acji, w ktorej osoba ta czuta by sie dodatkowo pokrzywdzo-
na przez reakcje swoich bliskich. Przebaczajac mysli sie
o sprawcy wlasnej krzywdy, ale czasem krzywda jest tez
postawa ludzi, ktorzy obserwowali te krzywde, 1 wtedy nie
pomogli, 1 nie przeszkodzili nieszczeSciu. Dlatego, gdy wi-
dzi sie krzywde wyrzadzong bliskiej osobie, wtedy mozna
wszystkie swoje sity wlozy¢ w pomoc skrzywdzonemu, i na
tym sie skupié, zamiast sie méci¢, czy jakkolwiek poszuki-
wac sprawiedliwosci na wlasna reke.
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Kazdy powinien przebacza¢ wszystkim, wszystko,
1 zawsze, tak méwi Ewangelia, ale przebaczenie prawie
nigdy nie jest proste, i nie stanie sie proste. Czasem la-
two jest wybaczy¢, sa warunki utatwiajace przebaczenie,
jak wyrazenie skruchy, zmiana postawy, pragnienie na-
prawienia wyrzadzonej krzywdy, itp. A czasem jest od-
wrotnie, mianowicie kto$ nie widzi swojej winy, nie prze-
prasza, a nawet jest coraz bardziej ,,wredny”’. W takiej
sytuacji, gdy kto§ dana osobe krzywdzi, 1 coraz bardziej
1 wiecej ja krzywdzi, 1 nie zalezy mu jej przebaczeniu,
ona przebaczajac nie zgadza sie na dany czyn, zlo na-
zywa zlem; 1 tu jest bardzo trudne zadanie, rozréznié
grzech od grzesznika. Trzeba tu najpierw nie zgodzié sie
na samo zlo, nalezy temu ztu sie przeciwstawic, ale trze-
ba tez nie nosi¢ w sobie tego zla, lecz dobro ktore jest
przebaczeniem. Wtedy wybaczy¢ jest szczegdlnie trudno,
i zazwyczaj jedyny powod przebaczenia jaki pozostaje, to
wybaczy¢ dlatego, ze Bég wybacza grzechy.

Zeby przebaczy¢ trzeba zgodzié¢ sie na prawde o sobie,
na to ze samemu ma sie wady. Zwykle ludzie, ktorzy sa
Swiadomi popelnienia wielu grzechéw, maja wieksza
latwos$¢ w przebaczaniu, gdyz maja poczucie, ze Bég im
duzo wybaczyl. Dzieje sie tak dlatego, ze wybaczy¢ moz-
na rowniez z powodu tego, ze Bég wybacza; 1 wtedy naj-
lepsza droga do przepracowania zranien jest spowiedz.
W konsekwencji ofiara wybacza temu kto ja skrzywdzit,
gdyz Bog wybacza jej wlasne grzechy (Jaworski, 2012a),
przeciez Jezus prosit ,,nie potepiajcie, a nie bedziecie po-
tepieni; odpuszczajcie, a bedzie wam odpuszczone” (L.k 6,
37). Przebaczenie Boga nie ma granic, co wida¢ w m.in.
w przypowiesci o nielitosSciwym dluzniku (Mt 18, s. 23-
35). Jeden stuga byl winien panu 10000 talentéw (to po-
no¢ réwnowaznos$¢ 20 milionoéw dolaréw; przy czym caly
dochéd Galilei 1 Perei z podatkow wynosit 200 talentéw,
a roczny dochéd Heroda ok. 900), 1 pan darowat mu ten
dtug. Tymczasem wspétstuga byt mu winien 100 denaréw
(ok. 40 dolardow), ale stuga mu nie darowat (Hinc, 2010).
Ta przypowies¢ uséwiadamia, ze przez wlasne przebacze-
nie winowajcy mozna nasladowacé przebaczenie Boze, ale
czlowiek zawsze ma mniej do wybaczenia niz wybaczyt
mu Bég. Poza tym, zdarza sie, ze zle rzeczy robia takze
dobrzy ludzie, a poniewaz Boég przebacza, wiec czlowiek
tez powinien (Picoult, 2010).

Jest mozliwe przebaczy¢ co$, co zniszczylo czesé zycia.
Przebaczenie szczegdlnie wtedy wigze sie z poczuciem
zranienia, krzywdy, cierpienia, i bélu, z poczuciem, ze zo-
stalo zachwiane wlasne poczucie sprawiedliwoéci, ponie-
waz kto$ cztowieka bardzo zranil, 1 nie miat on jak uciec,
nie moze zapomnieé, nie moze nawet zy¢ jak wczeéniej
(Jaworski, 2012a). Jest mozliwe przebaczy¢ cos, co znisz-
czylo cze$é zycia; mozna poradzi¢ sobie z wielka krzyw-
da, przyjmujac ja jako kare za swoje grzechy. Rozeznajac
wlasng sytuacje skrzywdzenia, powinno sie wyrdznié
dwa rodzaje cierpienia. Jedno z nich jest w pewnym
sensie sprawiedliwe, poniewaz stanowi konsekwencje
wlasnych grzechow (Lk 23, 41). W takim cierpieniu, czlo-
wiek odbiera jedynie uzasadniong kare za swoje przewi-
nienia. Tego cierpienia nie mozna traktowadé jako ,,.krzy-

za, ktory zsyta Jezus”. Kiedy czlowiek cierpi z powodu
swoich wlasnych konkretnych grzechéw, wowczas Bog
zaprasza go do wyzwolenia sie z tego grzechu. Doswiad-
czajac cierpienia, powinno sie zbadaé swoje sumienie,
pytajac o zwigzek przezywanego cierpienia z grzechem,
ze swolm z grzesznym sposobem mys§lenia, reagowania,
7 grzesznymi postawami, przyzwyczajeniami, i czynami.
Poza tym, cztowiek wielokrotnie cierpi ,,na pierwszy rzut
oka” z powodu wyrzadzone] mu krzywdy, ale gdy do-
ktadnie sie przyjrzy sobie, okazuje sie, ze cierpi z powo-
du swojego uprzedniego dziatania pod wplywem pychy,
lekkomys$lno$ci, urazy, gniewu, zazdroéci, rozzalenia,
itp., wowczas jest wezwany do nawrdcenia wewnetrz-
nego (Augustyn, 2000). Mozna przyjaé, ze krzywdziciel
byl narzedziem kary. Zdarzaja sie jednak sytuacje, kiedy
krzywdziciel mial by¢ narzedziem kary, ale przesadzit
w karaniu (np. Iz 10, 5-27), 1 np. jego oszczerstwo, pod-
parte wrobieniem w co§, zniszczy komus§ spory fragment
zycia, kilka miesiecy, a nawet lat. Takie plotkowanie,
mowienie oszczerstw, to krzyzowanie ludzi (Bashobora,
2012, s. 45). Wybaczenie czego$ takiego, jest chyba naj-
trudniejszym z mozliwych. W konsekwentnej modlitwie,
aby wybaczy¢ wszystko wszystkim, mozna przyjaé, ze
krzywdziciel byl narzedziem kary; to daje zrozumienie
sytuacji, ale jeszcze nie wybaczenie temu kto skrzywdzit.
Dopiero kiedy zinterpretuje sie te kare w odniesieniu do
wieczno$cl, osoba skrzywdzona moze przyjaé, ze bedac
ukarana w tym zyciu, odpuszczona jej bedzie kara wiecz-
na. W konsekwencji takiego rozumowania, w tym ztu ja-
kiego sie do$wiadczyto (zniszczonej czesci zycia), mozna
odkry¢ dobro (odpokutowanie grzechdow, 1 odpuszczenie
kary wiecznej, a przynajmniej jakiej$ jej czesci), 1 wtedy
cztowiek, ktéory byt narzedziem kary, nie jest juz postrze-
gany jako kto$ zastugujacy na pieklo, mozna mu zyczyé
zbawienia, 1 to juz jest przebaczenie. Mimo wszystko,
prawdopodobnie zawsze pozostaje pewien strach, ze ten
kto$ znowu co$ ztego zrobi. Dlatego pojednanie w takim
wypadku to zupelnie inna sprawa, wymagajaca rozezna-
nia czy krzywdziciel wciaz czym$ zagraza. Oprocz tego,
istnieja takze w zyciu cierpienia, ktére nie sa zwiaza-
ne z wlasna wing 1 grzechem; wtedy zachodzi sytuacja,
w ktérej ofiara jest catkowicie niewinna. Na przyklad,
kiedy kto$ oczerni poboznego Ksiedza, i wrobi w co$,
czego ten nie zrobil. Poza proba udowodnienia prawdy,
bedac niewinny nie moze on przyjaé tego jako kare za
swoje grzechy, bo ich nie ma; moze jednak to cierpienie
ofiarowaé Bogu jako wynagrodzenie za czyje$ grzechy;
wtedy tez bedzie w stanie wybaczy¢, majac nadzieje, ze
moze przez to jego cierpienie, chociaz odrobine mniej zra-
niony zostal Pan Jezus. Kiedy ofiaruje Jezusowi doznane
krzywdy, jego cierpienie straci swoja niszczaca moc (Au-
gustyn, 2000), a on wybaczajac, oddaje drugiego w rece
Boze (Eldredge 1 Eldredge, 2005).

TO, CO UTRUDNIA PRZEBACZENIE

Tym, co utrudnia przebaczenie, po pierwsze moze byé
egoizm kogo$, kto uwaza sie za skrzywdzonego, tylko
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dlatego ze nadmiernie siebie ceni. Do$¢ czesto fakty,
ktore widziane z zewnatrz wydaja sie bez znaczenia,
w danej sytuacji, lub dla danej osoby, sa to sprawy waz-
ne. Jednakze niektorzy ludzie sa tak snobistyczni, ze
czuja sie skrzywdzeni, 1 obrazaja sie za prawdziwe bta-
hostki, sprawy tak mate, ze inni nie zwrdéciliby na nie
uwagi, lub gniewali sie co najwyzej pare minut, np. kiedy
kto$§ zapomina o urodzinach bliskiej mu osoby, ta czuje
sie zraniona, smutna, i nie potrafi tego zapomnieé (to jest
czysty egoizm — ,,ja mam urodziny, wiec §wiat powinien
kreci¢ sie wokdot mnie”). Czasem czlowiek mysli tylko
o sobie, zapominajac o motywach 1 intencjach drugiego,
1 0 kontekscie sytuacyjnym danego czynu. Podobna sytu-
acja ma miejsce wtedy, gdy jedni ludzie maja pretensje
do innych za co$, na co tamci w ogéle nie mieli wptywu;
kiedy oskarzaja ich o co$§, na co nie mogliby mie¢ nigdy
zadnego wptywu, a w konsekwencji nie moga ponosi¢ za
to zadnej odpowiedzialnosci. Podobne sg takze sytuacje,
kiedy kto$ zrobi co§ nie majac ztych intencji, majac do-
bre intencje, lub zrobi co$ przypadkiem, ale skrzywdzony
niechcaco czlowiek nawet nie chce wystuchaé¢ wyjaénien,
nie interesuje sie intencjami drugiego, lecz widzi tylko
swoja_szkode (Cavaliere, 2007). Ludzie egoistyczni nie
biora pod uwage, ze kto sadzi swego blizniego, moze sie
zawsze pomylié, a je$li mu przebacza, nie myli sie nigdy
(Waggerl). Zdarza sie takze, ze postawa ,,kozla ofiarne-
go” jest stosowana w nadziei, ze uda sie zwrdci¢ na sie-
bie wiece] uwagi, otrzymaé wiecej uczué 1 wspoélczucia.
7 drugiej strony, przebaczenie utrudnia takze bledna in-
terpretacja sytuacji, intencji, lub motywacji kierujacych
drugim czlowiekiem. Wtedy, jesli kto$ projektuje swoje
potrzeby na innych, wywiera na nich przemoc, poniewaz
ich nie szanuje. Tacy ludzie czesto obstaja przy swoich
racjach po to, zeby uniknaé¢ krytycznej analizy swojego
postepowania, zeby nie musie¢ dopuszczaé do siebie wie-
dzy o wlasnych brakach, poniewaz gdyby zanalizowali
swoje zachowanie, doszloby do konfrontacji ze swoimi
wyborami, ktore nalezaloby zmieniaé, i nad ktérymi na-
lezatoby pracowaé. W tej sytuacji latwiejsze wydaje sie
im projektowanie na drugiego cztowieka win, 1 ukrywa-
nie wlasnej niepewnosci. Niektérzy ludzie, zywiac prze-
sadne oczekiwania w stosunku do kogo$, pozbawiaja go
wolnoSci, pragna zapanowac¢ nad nim; a jesli tlumig te
oczekiwania, takze prowadzi to do konfliktéw, poniewaz
cztowiek, ktory przerzuca winy na drugiego, nie wyciaga
wnioskow z wlasnego doswiadczenia.

Po drugie, przebaczenie utrudnia potrzeba rewanzu,
zemsty, karania, wladzy nad drugim. Prawo przyczyny
1 skutku ma swego rodzaju warto$¢ w ludzkich relacjach,
ale przed obwinianiem drugiego czlowieka, i powotywa-
niem sie na prawo zemsty za doznang krzywde, dobrze
jest postarac sie zrozumieé na ile decydujacy byt wlasny
wktad w cata sprawe. Poza tym, zemsta nigdy nie jest
rozwigzaniem. Natomiast potrzeba dominacji, 1 tego, aby
zawsze mie¢ racje, a takze potrzeba wywierania wplywu
na innych, zmniejszaja gotowos¢ osoby do wykazywania
inicjatyw, koniecznych w procesie przebaczenia, a szcze-
gblnie gotowos¢ do wezucia sie w sytuacje drugiego czto-

wieka. Poza tym, staba sktonno$é¢ do przebaczenia moze
wynikac z tego, ze kto§ uwaza je za oznake stabosci, ule-
gloéci, 1 niskiej samooceny (Cavaliere, 2007). Wielu ludzi
wolatoby umrze¢, niz przebaczy¢; takie to dla nich trud-
ne. Gdyby Boég powiedzial, ze daje im wybor, przebacza,
albo zging, wiele 0s6b z miejsca wybratoby wlasng Smieré
(Kidd, 2015).

Po trzecie, przebaczenie utrudnia czeste przywoly-
wanie emocji 1 negatywnych uczué, ktore powoduje ich
podsycanie, do tego stopnia, ze osoba nie potrafi mysleé
o niczym innym. Negatywne uczucia za kazdym razem
przywoluja wspomnienia, ostabiaja gotowos¢ przebacze-
nia, 1 zmniejszaja, zdolno$é obiektywnego spojrzenia na
to, co sie wydarzyto. Dopdki kto$ podtrzymuje w sobie
oskarzenia, nienawiéé, 1 zgorzknienie, dop6ty nie zdota
sie nigdy od nich uwolnié. Roztrzasanie krzywdy to cig-
gle utrzymywanie w terazniejszosci tego, co sie wydarzy-
o, powiekszanie cierpienia.

Po czwarte, przeciagajace sie ataki na osobowo$§é, na
wartosci, na sposob bycia, ciagle doznawane zniewagi
1 upokorzenia, bardzo ostabiaja i niszcza osobe ich dozna-
jaca. Kto poddaje sie zniewagom, upokorzeniom, 1 prze-
mocy, okazuje swoja stabo$¢ 1 zalezno§¢ od drugiego czlo-
wieka, ktory go w ten sposob zniewala. Wielu ludzi, kiedy
czujq sie zaatakowani przez kogo$ silniejszego, zaczyna
odczuwacé lek (Cavaliere, 2007). Nikt nie chce zy¢ w po-
czuciu krzywdy, ale paradoksalnie jedna z najwiekszych
trudnosci na drodze przebaczenia jest lek przed nim.
Czlowiek czesto uczy sie zy¢ z dosSwiadczeniem krzyw-
dy, lub z poczuciem wlasnego grzechu, a perspektywa
przebaczenia burzy to. Lek przed przebaczeniem innym
przejawia sie m.in. przez to, ze cztowiek obawia sie, ze
ono da krzywdzicielowi przewage, a juz raz skrzywdzil.
Lek przed przebaczeniem bywa na tyle duzy, ze latwiej
jest uciec od wszystkiego, starac sie zapomnieé. Istnieje
takze lek przed przyjeciem przebaczenia. Czlowiek z jed-
nej strony bardzo potrzebuje tego gestu zyczliwosci, ale
z drugiej prosba o przebaczenie mocno wiaze sie z byciem
w gorsze] pozycji, gdyz proszac o przebaczenie, uznaje sie
swoja wine, 1 jest to zwiazane z lekiem, by nie bylo to
wykorzystane przeciwko przepraszajacemu (Kosinski,
2000). Takze wielu ludzi op6znia akt przebaczenia, zeby
moc kontrolowaé drugiego cztowieka, lub zeby sie bro-
ni¢; osoba nie przebaczajac, nie pozwala mu na to, aby
znow ja wykorzystywal albo krzywdzil (Cavaliere, 2007).
Czlowiek czesto mysli, ze powstrzymujac sie od przeba-
czenia podtrzymuje lub uzyskuje kontrole nad sytuacja,
lecz takie poczucie kontroli jest falszywe; panuje nad sy-
tuacja, gdy wybacza, gdyz wtedy odzyskuje wladze nad
soba, 1 posiada jakas$ wladze nad tym, co sie w jego zyciu
dzieje (Stoop, 2002). Niektore osoby czuja, ze narazily
sie innym, nie majac na to zadnego wptywu, 1 obawiaja
sie, ze traumatyczne wydarzenie moze sie znowu powto-
rzyé. W tym wypadku moze pomdc refleksja nad tym,
ile rzeczywistej wladzy i znaczenia ma drugi czlowiek,
1 dlaczego pozwala sie mu na taki wplyw na zycie. Mozna
przebaczy¢ drugiemu, ograniczajac zaufanie wobec nie-
go, 1 wskazujac jednocze$nie granice tolerancji jego za-
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chowania po to, aby uniknaé¢ tego samego w przysztoSci.
Przebaczenie nie oznacza zostawienia cztowiekowi wol-
nej reki, zeby mogt dalej krzywdzié, robiac to, co mu sie
podoba (Cavaliere, 2007). ,,Przebaczy¢ wcale nie znaczy
godzi¢ sie na wszystko” (Coelho, 2000, s.121).

Po piate, jeshi kto§ nadal rani i obraza osobe, méowi:
,,p0 co mi twoje przebaczenie?”, ,,nie badz $mieszny, ze
mi wybaczasz, skoro to ty zranite§ mnie”; jesli odrzu-
ca propozycje dialogu, przedyskutowania tematu, nie
chce prosi¢ o wybaczenie, ani wynagrodzi¢ wyrzadzonej
krzywdy; albo niedocenia wagi swojego czynu, bagate-
lizuje sprawe, prébuje sie falszywie usprawiedliwiaé;
moéwi, lub zachowuje sie tak jakby mowil, ze ,,przeciez
nic sie nie stato”, ,,niby ja co$ zrobitem?”, wtedy prze-
baczy¢ jest szczegdlnie trudno. Stowa usprawiedliwienia,
jakich krzywdziciel nieraz uzywa, brzmia czesto absur-
dalnie, ukazujac, jak ludzie znieksztalcaja przesziosé,
1 wydarzenia, probujac sie usprawiedliwié. Skrzywdzo-
ny spotyka sie z brakiem skruchy, przeproszenia, przy-
znania sie, wezucia sie w jego sytuacje. Krzywdziciel nie
zastanawia sie nad tym, co by byto gdyby role sie odwro-
cily, 1 to jego by skrzywdzono. To sa motywy, z powodu
ktorych ludzie przez dlugie lata nie przebaczaja, 1 zywia
uczucia zgorzknienia, agresji i zniechecenia do drugiej
osoby (Cavaliere, 2007). Trudno jest przebaczy¢ komus,
kto nie ma sobie nic do zarzucenia. Ludzie zwykle nie
umiejq_,,przetknaé” krzywdy, za ktora nikt nie przepra-
sza, wiec probuja oddac ja temu, od kogo przyszla, a cza-
sem temu, kto akurat bedzie w poblizu. Gniew bezsilny
moze zamieni¢ si¢ w nienawis¢, dzwigana potem tak diu-
go, ile starczy sil. Zeby cztowiek moégl przebaczyé, kiedy
nikt go nie przeprasza, kto§ musi w nim umrzeé. Ale kto?
Ofiara (Tulli, 2014).

Po szdste, przebaczenie utrudnia kiedy czlowiek
skrzywdzony nie umie odrézni¢ grzechu od grzesznika.
Zdarza sie, ze krzywdziciel zatuje, 1 przychodzi z pros-
ba o wybaczenie. Czasem, nawet je$li przypomina wtedy
zto, ktére wyrzadzil, spotyka sie z przebaczeniem. Jed-
nakze zdarza sie tez, ze skrzywdzony nie chce przyjaé
przeprosin, nie zwaza na proby zadoS§éuczynienia; dzieje
sie tak dlatego, ze nie potrafi oddzieli¢ czlowieka, kté-
ry go skrzywdzil, od jego dawnego czynu. Nie zwaza na
to, ze jesli kto$ szczerze zaluje tego, co zrobil, 1 uznaje,
ze wyrzadzil krzywde, to potepia swdj czyn; 1 nie chce
go powtorzy¢. Jednakze osoba, ktora nie umie oddzielié
grzechu od grzesznika, wciaz widzi w drugim jedynie zlo,
ktore on jej wyrzadzit.

Natomiast tym, co ulatwia przebaczenie, najpierw jest
sama cheé, trzeba chcie¢ wybaczy¢. Dopiero potem moz-
na pamieta¢ o swojej winie, o wybaczeniu przez Boga,
o milo$ci; spojrzeé z innej perspektywy, nie czekac az oto-
czenie sie zmieni, ale patrze¢ co samemu mozna zrobic;
i8¢ do spowiedzi, porozmawiaé z przyjacielem, itp. Aby
wybaczy¢ dobrze jest sie komus$ zwierzy¢, kogo$ poradzic;
moze najbardziej w chwili do§wiadczenia, upokorzenia,
przesladowania, gdy cztowiek zostaje skre§lony, zniewa-
zony, 1 upokorzony, wtedy gdy kto$ go rani, wtedy oparcie
w Bogu i1 zaufanej osobie pomaga przebaczy¢ (Jaworski,

2012a; Jan Pawet II, 1984). Takze tym, co rzeczywiscie
pomaga ludziom przebaczaé, jest empatia. Empatyczne
zainteresowanie polega na zrozumieniu tego, co sie dzieje
w drugiej osobie, 1 wyzwoleniu jej z poczucia winy (Cava-
liere, 2007). Ponadto, umiejetno$¢ empatii z winowajca,
w pewnym stopniu zaklada spojrzenie z jego perspekty-
wy, 1 jest zwigzana ze zdolnoScia do przebaczania. Kiedy
cztowiek staje sie zdolny wybaczy¢ komu$ uraz z prze-
sztoéci, uwalnia sie, wiezy przeszloSci rozwiazuja sie,
1 zaczyna zdawac sobie sprawe z mozliwosci, jakie mu
daje jego obecne zycie (Stoop, 2002). Zaklécong relacje
mozna odnowié, podja¢ na nowo kontakt z drugim czlo-
wiekiem; szczegdlnie powinno sie, gdy brak przebacze-
nia byl zwiazany z obrong wlasnej dumy, egoistycznej
pozycji, postawy zamykania sie na trudne sytuacje. Zro-
zumienie tego, jakie uczucia sa wazne, i jakie znaczenie
maja we wlasnym zyciu inni ludzie, pewna pokora, do-
bra wola, umiejetnos¢ patrzenia poza siebie, che¢ dawa-
nia siebie drugiemu i bezwarunkowego kochania go sa
gtéwnymi motywami, ktére zachecaja do przebaczenia.
Ponadto, ludzie przebaczaja, aby by¢ w harmonii z soba
1 z innymi, aby nie stawaé sie ofiara uczué zloéci, gnie-
wu, nienawi$ci 1 zgorzknienia, aby czué sie lepiej, poczué
ulge, aby zniklo rozgoryczenie i zlosé (Cavaliere, 2007).

DROGI RADZENIA SOBIE Z URAZEM
INNE NIZ PRZEBACZENIE

Caly proces przebaczania rozpoczyna sie zawsze w tym
samym miejscu: od przewinienia, ktére wywolato bél,
zdarzenia, ktore jest przyczyna urazu. Jednakze rdzne
sq drogi, jakimi mozna pdj$é, radzac sobie z tym urazem.

Droga zaprzeczania to pierwsza z mozliwych Sciezek,
ktora jest bardzo krotka. Jesli po zdarzeniu, ktore jest
przyczyna urazu osoba zaprzecza, ze jakikolwiek uraz
w ogoéle ja dotknal, przejawia postawe: ,,nic sie nie stato,
nie ma problemu”. Osoba minimalizuje urazy i neguje
krzywde, jakby nic sie nie stalo; czasem stara sie zrozu-
mie¢, dlaczego dany czlowiek zrobil to, co zrobil; czasem
dochodzac do wniosku, ze niczego nie mozna mie¢ mu
za zle, z jakiego$§ powodu. Kiedy indziej oddala od siebie
tego czlowieka, jak i1 to wszystko, co jej wyrzadzit. Potrafi
dostrzec, co jej sie przydarzylo, ale odmawia przyznania
sie do bélu, jaki temu towarzyszyl, 1 wewnatrz odcina sie
od tego czlowieka zupelnie, przestaje z nim rozmawiaé,
a nawet o nim wspominaé. W tej sytuacji, jesli ten czto-
wiek dostrzeze ta postawe, i zacznie kojarzy¢ ja ze swo-
imi czynami, i zwréci sie do skrzywdzonej przez siebie
osoby z usprawiedliwieniem, bedzie ona bardziej skora
do minimalizowania krzywdy, nawet wprost w rozmowie
z tym cztowiekiem.

Emocjonalne zamkniecie to druga z mozliwych $cie-
zek, ktora wlaéciwie jest konsekwencja drogi zaprzecza-
nia, gdyz zaprzeczanie prowadzi do stanu emocjonalnej
oschlo$ci. Osoba chce, aby ani zadne uczucie, ani zaden
cztowiek, ani zupelnie nic nie przypominato jej o tym,
czemu chce zaprzeczyé. Gléwnym celem zaprzeczania
jest uchronié osobe od prawdy; moze ona przez to w jakis
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sposéb wprowadzaé¢ w btad innych (do pewnego stopnia
chce uchronié¢ takze innych), ale celem jej zaprzeczania
jest wprowadzanie w btad samego siebie. Wybiera ne-
gacje, poniewaz wydaje sie jej, ze nie moze mierzy¢ sie
z prawda, broni sie sama przed odczuwaniem bdlu, ktory
wigze sie z przezywanymi problemami.

Depresja to trzecia Sciezka, dalsza konsekwencja za-
przeczania, i emocjonalnego zamkniecia. Kiedy nastapi
emocjonalne zamkniecie, osoba staje sie coraz bardziej
selektywna w stosunku do ludzi, z ktérymi spedza czas.
Osoba taka nie moze wytrzymaé towarzystwa kogokol-
wiek, kto przypomina jej o przesztosci, lub co$ na ten te-
mat wie (Stoop, 2002). Depresja wpltywa na zachowanie,
emocje, spos6b mys§lenia, i na stan fizyczny, jednakze jej
konsekwencja moze by¢ takze samobdjstwo. Stad samo-
béjstwo takze bywa konsekwencja braku przebaczenia
(Tryburcy, 2011).

Obwinianie sie to czwarta Sciezka, ktéra daje ten sam
skutek, co zaprzeczanie. Obwinianie sie jest to putapka
samooskarzania sie, kiedy osoba uwaza, ze wszystko
stato sie z jej winy, ze caly problem jest z jej winy, ze
sama jest powodem tego, co jakis czlowiek jej zrobil, ze
zashuzyla na to, ze byla zla. Takie rozumowanie wigze
sie z drogg zaprzeczania, osoba prébuje rozwiazywac pro-
blemy przez branie na siebie 100% odpowiedzialnoSci.
Jednak to tylko inny sposdéb zaprzeczania temu, co sie
rzeczywiscie stalo. Wobec postawy ,,to moja wina” mato
pozostaje miejsca na rozwazania, poniewaz sprawa zda-
je sie by¢ rozstrzygnieta, wina przypisana, a jedyne co
pozostaje, to zy¢ w takim porzadku rzeczy. Osoba, ktora
wpadta w putapke samoobwiniania sie¢ moze twierdzid,
ze wcigz odczuwa emocje, lecz to, czego doswiadcza, to
pogarda dla samego siebie (Stoop, 2002). Wielu ludzi
przezywa ogromne dramaty zwiazane z poczuciem winy,
1 wydaje sie im, ze skazali sie na potepienie, bo zgrze-
szyli, bo ,,nie mozna wybaczy¢ tego, co zrobili”. Nierzad-
ko takie podejécie prowadzi do zalaman. Nieraz okazuje
sie jednak, ze pod tymi dramatami istnieja inne, nie-
uswiadomione przyczyny do$wiadczanego zagubienia,
np. bardzo wysokie, nawet nierealne wymagania, jakie
sobie stawiaja, niewiare, ze Bég moze im wybaczy¢ (in-
nym tak, ale im nie), lub nienawis¢ siebie (Hine, 2010).
Osoba, ktéra nie jest zadowolona z siebie, 1 ma trudnosci
z samoakceptacja, moze mie¢ trudno$¢ w przebaczeniu
sobie podjetej odpowiedzialnosci, wynikajacej z jakiejs$
sytuacji, bolesnej, 1 niechcianej; jest wsciekla na sama
siebie, poniewaz kiedy$ pozwolila (przynajmniej tak
mysli), zeby potraktowano ja w taki sposéb (Cavaliere,
2007). Ta osoba takze moze w konsekwencji dojs¢ do
zamkniecia emocjonalnego. Pogarda dla siebie stanowi
dodatkowa putapke; daje wrazenie, ze nie mozna sie
zmieni¢. By¢ moze, biorac calag wine na siebie, osoba uzy-
skuje przez to mozliwo§¢ pewnej kontroli nad problemem,
a gdyby przyjeta, ze wina jest po stronie kogo$ innego,
nie mialaby zadnej kontroli nad sytuacja. Samoobwinia-
nie sie prowadzi do rozpaczy 1 depresji.

Droga zgorzknienia to piata $ciezka, ktéra rozpoczyna
sie podobnie jak droga zaprzeczania, czyms$ co wywolato

uraz. Osoba bez konca opowiada o tym zdarzeniu zna-
jomym, 1 dokonuje wyboru, w jaki sposéb sobie radzic.
Kiedy wpada w putapke prob zrozumienia przyczyn da-
nego zdarzenia, mysli, ze jesliby tylko moglta zrozumieé,
dlaczego drugi czlowiek jej to zrobit, to mogltaby nad tym
zapanowacé, 1 wyzwolié sie z tego. W pogoni za zrozumie-
niem motywow, moze albo oskarza¢ drugiego za wyrza-
dzone zlo, albo usprawiedliwia¢ go, myslac, ze musiat
by¢ jaki$§ powdd. Osoba mys$li, i szuka nowych informacji,
ktore wydaje sie jej, ze pomoglyby rozwigzaé problem.
Nawet jesli znajdzie jakie$ nowe dane, ktéore dowodzity-
by winy drugiego cztowieka, pozostaje wciaz wystarcza-
jaco duzo watpliwoéci, aby w dalszym ciagu prowadzié
poszukiwania. Takze je§li nowe informacje wskazuja na
czeSciowe usprawiedliwienie drugiego, bdl zwigzany ze
sprawa trwa. Poszukujac powodow zachowania drugiego
cztowieka, osoba wciaz balansuje pomiedzy usprawiedli-
wianiem 1 oskarzaniem go.

Obsesja na punkcie zdarzenia to szésta Sciezka, be-
daca rezultatem drogi zgorzknienia. Zdarza sie zatrzy-
manie ludzi w rozwoju, wynikajace ich z nieumiejetno-
$ci uwolnienia sie od przeszlosci; opowiadaja wszystkim
w okolo swoja krzywde, wiecznie wracajac do przesztosci.
Obsesja na punkcie przykrego zdarzenia moze w koncu
doprowadzi¢ do roszczen rewanzu, wyréwnania zacig-
gnietego dlugu. Takze kiedy osoba jest zdeterminowana
przez potrzebe zrozumienia rzeczy, ktérych do konca
zrozumie¢ nie mozna, ciagla potrzeba dociekania przy-
czyn, prowadzi do obsesji na punkcie traumatycznego
zdarzenia. Niestety to czego szuka, wlasciwie nie istnie-
je. Nigdy nie bedzie istnie¢ satysfakcjonujaca odpowiedz
na pytanie, dlaczego jeden czltowiek krzywdzi drugiego.
Cho¢ obsesja na punkcie zrozumienia zdarzenia ma nie-
kiedy wiecej niz jeden cel, to jednak mozna te obsesje
zatrzymaé przez zaakceptowanie problemu zawstydze-
nia, ktéry pojawia sie w taki sposéb, ze osoba skrzyw-
dzona czuje wstyd, ze pozwolila sie skrzywdzié. Z drugiej
strony poszukiwania motywéw moga latwo przeistoczyé
sie w poszukiwanie zemsty. Ludzie, ktérzy wzajemnie
sie poranili, czesto wpadajag w dyskusje na temat, kto
kogo bardziej skrzywdzil. Deklaruja, ze chcg sobie na-
wzajem przebaczy¢, lecz za kazdym razem, gdy juz maja
rozpoczaé ten proces, jedno lub drugie zaczyna ,,tupaé
noga”’, domagajac sie odszkodowan za przeszle urazy,
1 odmawiajac darowania drugiemu dlugu z przesztosci
(Stoop, 2002). Cztowiek prawie codziennie napotyka
mnoéstwo nietaktéw, niedelikatno$ci, interesownosci,
manipulowania swojg osoba, brutalnosci, przewrotnosci,
nieuczciwosci, itp.; jesli jednak nie nauczy sie moéwic, ze
to niewazne, zaleje go ,,fala btota”. Kiedy wszystko za-
pamietuje, analizuje, dusi sie tym, i wchodzi na droge
samozniszczenia. W ten sposéb wielu ludzi trafia do za-
kladéw psychiatrycznych, albo popelnia samobdjstwo,
oskarzajac otoczenie (Malinski).

Izolacja 1 wycofanie to siédma $ciezka, bedaca rezul-
tatem obsesji na punkcie zdarzenia. Ludzie rozlaczaja
sig, 1 izoluja od siebie nawzajem, a takze od grona przy-
jaciol, gdyz staja sie zaklopotani, ze mimo dobrych po-
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czatkdw w rozwigzywaniu problemu, nie udalo sie im
z nim uporac. Poza tym, droga zgorzknienia prowadzi
do izolacji i samotnoéci. Kiedy osoba staje sie obsesyjnie
zwiazana z przeszlymi zdarzeniami, 1 nie moze lub nie
chcee ich uzdrowié, tym samym odpycha innych ludzi od
siebie. Staje sie tak pochltonieta przez to, co dzieje sie
w niej, ze wlaSciwie przestaje troszczy¢ sie o innych. Sku-
pia calg uwage na sobie, na przykrym zdarzeniu, co nie
pozostawia juz przestrzeni dla nikogo innego w jej zyciu.
Jedli po pewnym czasie zda sobie sprawe z tego, co zaszlo,
moze by¢ juz zbyt rozdrazniona, i zbyt zrazona, aby ko-
chaé. To wszystko z kolei prowadzi do rozgoryczenia (Sto-
op, 2002). Izolacja moze popchnaé cztowieka jeszcze dalej.
Osoba, ktora odizolowata sie spotecznie, moze po jakims$
czasie poczué sie niezdolna, aby dopasowac sie do spolecz-
noéci. Moze wtedy uznaé, ze nikogo nie obchodzi, i nikt
nie bedzie po niej plakat; to z kolei jest droga, ktéra moze
zakonczy¢ sie nawet samobdjstwem (Tryburcy, 2011).

Zemsta to 6sma S$ciezka, ktora moze byé zwiazana
z obsesjg na punkcie zdarzenia. Poczucie krzywdy moze
narastac przez wiele lat, 1 jednym ze sposobéw poradze-
nia sobie z nim moze wydawaé sie zemsta, pragnienie
odwetu, krzywda za krzywde, wedlug zasady: ,,0ka za
oko, zab za zab”. Zemsta jednak nigdy nie jest dobrym
rozwigzaniem, 1 nigdy niczego nie naprawi (Jaworski,
2012b). Zemsta moze cztowieka zaslepi¢ do tego stopnia,
ze w skrajnym przypadku jego zlo§é 1 wrogo$é, potaczo-
ne z pragnieniem wzbudzenia w innych poczucia winy,
beda w stanie doprowadzié¢ go do préby samobdjczej, zeby
inni poczuli sie winni (Tryburcy, 2011). Szukanie zemsty
wiaze z krzywda i krzywdzicielem; wtedy krzywda wia-
ze, 1 blokuje, w przeciwienstwie do procesu przebaczenia,
ktory uwalnia. Nie jest dojrzata postawa odktadacé prze-
baczenie az do czasu, gdy kto$ zostanie ukarany. Nawet
jesli zemsta na jaki$ czas uszczesliwi skrzywdzonego, to
nie da mu trwatego szczeécia, jakie moze daé przebacze-
nie (Jaworski, 2012a). Zemsta moze by¢ takze zwiazana
z lekiem, by znéw nie stac sie ofiara. Odpuszczenie win
bez jakiej§ formy zemsty, ,,puszczenie w niepamiec”,
wydaje sie by¢ niejako prowokowaniem do podobnych
krzywd w przysztoSci, gdyz bezkarno§é ,rozzuchwala
ztoczyncoéw”. Cztowiek boi sie przebaczenia, poniewaz
ono kojarzy sie z bezkarnoécia, a ta dawalaby przewage
krzywdzicielom; wiec latwiej domagaé sie sprawiedli-
wej odptaty, ktéra przynajmniej czeSciowo wyréwnata-
by rachunek krzywd. Zwykle jednak pragnienie zemsty
nie zaspokaja poczucia sprawiedliwoéci, 1 chyba nie jest
w stanie tego zrobi¢ (Kosinski, 2000). ,,Nieprzyjaciela
mozna pokonaé przebaczeniem, a nie zemsta” (Trza-
skowski). Jedyna wilasciwa forma ,,zemsty”, 1 zarazem
najefektowniejsza ,,zemsta”, jest przebaczenie (Nowa-
czynski), gdyz jak powiedziatl Oscar Wilde: ,,zawsze wy-
baczaj swoim wrogom — nic ich bardziej od tego nie za-
niepokoi”.

PRZEBACZENIE A POJEDNANIE

Istnieje réznica miedzy przebaczeniem a pojednaniem,
pojednanie wymaga kontaktu z druga osoba, przeba-
czenie dokonuje sie we wnetrzu czltowieka (Jaworski,
2012a). Przebaczenie ma charakter do$wiadczenia we-
wnetrznego; zalezy od decyzji serca, 1 nie zalezy od bliz-
niego, gdyz jest osobista decyzja odpuszczenia winowajcy
jego przewinien. Czesto zdarza sie, ze osoby dazace do
pokonania w sobie poczucia krzywdy myla przebaczenie
z pojednaniem; sa to jednak dwa rézne, chociaz powia-
zane, doS§wiadczenia. Przebaczenie uprzedza pojednanie;
stanowi takze warunek jednosci, i zgody miedzy ludz-
mi (Augustyn, 2000). Jesli osoba chce zbudowaé trwale
1 rozwijajace jq relacje z innymi, nie wystarczy dazenie
do zminimalizowania iloSci lub dokuczliwoéci sytuacyi,
ktore wynikaja z doznania krzywdy, trzeba zdoby¢ sie
na przebaczenie. Wtedy przebaczenie staje sie koniecz-
noécia; bez niego relacje z innymi staja, sie nieznosne,
a che¢ unikania przykro$ci sprawia, ze te relacje staja
sie udreka (Kosinski, 2000). Zerwanie znajomosci z po-
wodu krzywdy, zazwyczaj nie jest wlasciwym sposobem
na przebaczenie. Jest wazne, aby samemu nie odsuwacé
sie od kogo$ kto zranil; szczegélnie jesli zrobil to nieswia-
domie, lub $éwiadomie, ale zaluje 1 przeprasza. Wyjatek
stanowi sytuacja, gdy kto§ wyrzadzit skrzywdzonemu
wielka krzywde, taka po ktorej jego zycie nie mogto byé
zyciem jak wcze$niej, gdy po krzywdzie pozostal lek wo-
bec osoby, ktora skrzywdzita, gdyz krzywdzila go specjal-
nie, 1 krzywdzita wielokrotnie, a takze gdy czlowiek stat
sie ofiara krzywdy, ktorej bolesne skutki wcigz sa odczu-
walne. Wtedy mozna odsuna¢ pojednanie, ale wybaczy¢
trzeba. Jest to tak trudne, ze poczatkowo wydaje sie
niemozliwe; takie przebaczenie trzeba sobie wymodlié,
1 modlitwa taka zwykle trwa wiele lat. Prawdopodobnie
nigdy sie tego nie zapomni, jednak modlitwa przyniesie
przebaczenie (Jaworski, 2012a).

Pojednanie moze by¢ budowane tylko na wzajemne;j
wymianie przebaczenia, tzn. wtedy gdy ofiarowanie
przebaczenia jest zlaczone z jego przyjeciem; niezaleznie
od wielko$ci winy z obu stron. W pojednaniu konieczne
jest zaangazowanie stron uwiklanych w konflikt; i tego,
ktory skrzywdzit, i tego, ktory zostat skrzywdzony. Po-
jednanie, podobnie jak przebaczenie, jest pewnym proce-
sem; nierzadko wymaga dluzszego czasu, 1 konieczna jest
wielka cierpliwo$¢ obu stron. Nie nalezy zbyt pospiesz-
nie, ani na sile dazy¢ do pojednania wéwczas, gdy istnie-
je pomiedzy obiema stronami wiele wzajemnych oporéw
1 niecheci. Konieczne jest wzajemne czekanie, polaczone
z prébami wychodzenia sobie naprzeciw, tak aby wza-
jemnie pokonaé uprzedzenia, urazy emocjonalne, nie-
ched, 1 niezyczliwosc.

Aby pojednanie mogto by¢ prawdziwe, obie strony po-
winny uznaé swoja odpowiedzialno$é, na tyle, aby nie
tuszowaé¢ wzajemnych krzywd. Sa sytuacje wielkiego
skrzywdzenia, ktore charakteryzuja sie tym, ze problem
winy 1 odpowiedzialno§ci jest roztozony bardzo nieréwno,
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1 odpowiedzialnoéé za krzywde ponosi niemal wylacznie
krzywdziciel. Jednakze nie zawsze tak jest, 1 jedna stro-
na nie moze obwinia¢ drugiej w sposéb niesprawiedliwy,
ani caltej odpowiedzialno$ci niestusznie ,,przerzucac’
na druga; nie moze tez by¢ tak, ze jedna osoba bierze
cala wine niesprawiedliwie tylko na siebie. Pojednanie
powinno tez laczyé sie z gotowoscia naprawienia wyrza-
dzonych krzywd, w takim jednak wymiarze, w jakim jest
to mozliwe. Pierwszy krok w procesie pojednania moze
zrobié nie ten, kto wiecej zawinit, lecz ten, kto ma wiecej
sit psychicznych 1 duchowych. Paradoksalnie, za pojed-
nanie w relacji skrzywdzony-krzywdziciel czesciej czuja,
sie odpowiedzialne osoby skrzywdzone, 1 to one czeSciej
do$wiadczaja potrzeby pojednania. Wieksza wina zakla-
da wieksze mitosierdzie, ale jego fundamentem powinna
by¢ prawda i sprawiedliwos§¢.

Dobrze jest, kiedy istnieje wzajemna mozliwo$é wy-
powiedzenia krzywd przed soba, wraz z calym bélem
z nimi zwigzanym. Takie rozmowy wymagaja jednak do-
brego przygotowania. Na ogdt bywaja one bardzo trud-
ne. Poprzez wzajemna werbalizacje uczué, moze dokonaé
sie u obu stron stopniowe przezwyciezanie wzajemnych
oporéow 1 obaw. Pojednanie z krzywdzicielem moze do-
kona¢ sie takze bez wzajemnych wyjaénien i deklaracji,
gdyz nie mogac, lub nie umiejac wyrazi¢ przebaczenia
przez szczera rozmowe, mozna je przekazaé za pomoca
gestow 1 slow pelnych zyczliwo$ci, np. drobny prezent
z okazji imienin. Takie proste gesty bardzo czesto moga
wyrazi¢ to samo, co osoba zraniona chciataby powiedzieé
W rozmowie, np. przebaczenie, wspoétczucie, cheé przyjscia
z pomoca, zyczliwo§é, itp., a przez to moga by¢ dobra oka-
zja_do pojednania. Stowa i gesty, w ktorych ludzie wycho-
dza sobie naprzeciw z przebaczeniem 1 pojednaniem, po
pewnym czasie, zwykle odnosza wyrazny skutek. Osoba
krzywdzaca nieraz zaczyna sie zmieniaé, tlumaczyc sie
z pewnych zachowan z przesztosci, staje sie wrazliwsza.

Przebaczenie nie uodparnia na kolejne zranienia,
gdyz kazde zranienie sprawia bol. Pierwszy odruch przy
kolejnym zranieniu pozostaje zwykle taki sam, budza sie
te same uczucia zalu, gniewu, zloéci, a nawet pragnienie
zemsty 1 odwetu. Trzeba nad tym czuwac, aby one nie de-
terminowaly wtasnych wyboréw, decyzji 1 dziatan. Jed-
nakze zdarza sie, ze pewne osoby nie przezywaja nega-
tywnych odruchéw zalu wobec ludzi, ktérzy je krzywdza.
Wynika to z tego, ze przebaczyly juz co$ wielkiego, 1 na
inne sprawy patrza przez pryzmat tej najwiekszej, albo
tez przebaczenie nauczylo ich lepiej rozumieé bliznich, 1
rozumie¢ to, dlaczego Chrystus kaze przebaczaé¢ zawsze
(Augustyn, 2000).

WARTOSCI

WartoSci moga by¢ rbéznie rozumiane, np. wg. Reykow-
skiego (1979) istnieje sie¢ wartosSci, 1 wartoscia jest to,
co ma swojg reprezentacje poznawczg. Wedlug Rokeacha
wartoéci sa zestawem pojeé, lub przekonan, a przekona-
nia sa czeScia sktadowag osobowoéci. Wyrdznil on wartoSci
ostateczne, odnoszace sie do najwazniejszych celow zy-

ciowych (np. zbawienie), 1 warto$ci instrumentalne, od-
noszace sie do zachowan, majace zwigzek z moralnoScia,
1 kompetencjami. Wartosci ostateczne tworza w osobowo-
$ci wzglednie stata strukture; majac charakter osobisty
lub prospoleczny reguluja zachowanie, 1 wyznaczaja jego
cele, a takze warunkuja poczucie bezpieczenstwa. War-
tosci réznig sie dla danej osoby waznoscia, czyli indywi-
dualna preferencja; maja charakter ponadsytuacyjny,
1 dostarczaja standardéw w wyborze zachowan. Wszyscy
ludzie cenig te same wartosci, lecz w réznych stopniach
(Rokeach, 1969, 1973). Wyznawana hierarchia wartosci
jest czyms, czym czlowiek powinien kierowac sie w swo-
im zyciu.

Wedlug Maslowa sa dwa rodzaje wartosci: wartosci —
B czyli warto$ci Bytu, 1 wartosci — D, ktére sa tym, cze-
go brak. Wartosci B sg to warto$ci Swiata, aspekty bytu
z ktorych wylania sie poznanie piekna osoby, doswiad-
czenie mitosci, itp. Wartosci B sa to: cato$é (m.in. jedno$§é,
integracja), doskonalo§¢ (m.in. stosownosc), spelnienie
(m.in. finalizm), sprawiedliwo$¢ (m.in. uczciwo$§é, zgod-
no$¢ z prawem), zywotno$¢ (m.in. spontanicznosc), bo-
gactwo (m.in. zréznicowanie), prostota (m.in. otwarto$c),
piekno (m.in. niepowtarzalno$é), dobro¢ (m.in. stuszno§é,
zyczliwo§é, uczeiwosé), jedynoéé (m.in. specyficzno$é, in-
dywidualno$é), tatwosé (m.in. brak wysitku, napiecia, czy
trudnosci), zartobliwoéé (m.in. rado$é, wesotoéé), prawda
(m.in. realno$¢), samowystarczalno$¢ (m.in. autonomia,
niezalezno$c). Dojrzale osoby poszukuja wartoSci wzro-
stu 1 wartosci zdrowe) regresji (wartosci pasywnych),
czyli rozwijajac swoje potrzeby wyzsze, co jakis czas mu-
szg zaspokajaé rowniez potrzeby nizsze, a osoby niedoj-
rzate poszukuja wartosci obronnych (niezdrowy regres),
czyli dbaja o zaspokojenie swych nizszych potrzeb. Nato-
miast poznanie dzielace Swiat na to co zaspokoi potrzeby,
1 na to co ich nie zaspokaja, z pominieciem innych cech,
jest to niedojrzale, egoistyczne poznanie. Wtedy czlowiek
odwotuje sie do tej wartosci jaka co$ dla niego ma, lub
jaki moze mie¢ na niego wplyw. Dojrzata osoba poznaje
przedmiot w jego wlasnym bycie, jej poznanie jest samo-
transcendentne, nieegoistyczne, 1 obiektywne (Maslow,
1986). Ponadto, uSwiadomienie sobie tego kim sie jest,
jest rownoznaczne z odkryciem tego co wyjatkowe, 1 tego
co uniwersalne, ogdlne; cho¢ to, co w cztowieku najszla-
chetniejsze, jest czesto trudno dostrzegalne (Maslow,
1990). Samourzeczywistnienie zdarza sie u mniej niz 1%
dorostych ludzi (Maslow, 1986), osoby samorealizujace
sie stanowia rzadko$é w spoleczenstwie, przez pewien
czas moga nawet cierpieé¢ deficyt pozostatych potrzeb,
gdyz maja wieksza site woli, 1 moga realizowaé wlasne
cele, ich zycie jest podporzadkowane wyzszym warto-
$ciom (Hall 1 Lindzey, 1998). I tak ,mozna znalez¢ osoby
dobre, naprawde bardzo dobre, w rzeczywisto$ci wielkie.
Dzieki temu istnieja twoércy, prorocy, medrcy, Swieci,
tacy, co wstrzasaja i poruszaja (...), sq oni niezwykli (...).
A jednak ci sami ludzie moga by¢ nudni, denerwujacy,
drazliwi, samolubni, gniewliwi lub sklonni do depresj”
(Maslow, 1990, s. 383). Osoby naprawde zdrowe sq ,jed-
nocze$nie krancowo indywidualistyczne 1 zdrowo samo-
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lubne oraz w najwyzszym stopniu wspoélczujace 1 altru-
istyczne” (Maslow, 1990, s. 114).

Wedlug Schelera istnieje obiektywny $wiat warto-
$c1, ktéry jest uporzadkowany hierarchicznie, na szczy-
cie znajduja sie wartosci sacrum, czyli wartosci tego co
Swiete; nizsze od nich sa wartosci duchowe, czyli tego co
dobre, sprawiedliwe, sluszne i piekne; jeszcze nizsze sa
wartos$ci witalne, czyli tego co zdrowe 1 silne; najnizsze
sg wartosci utylitarne, czyli tego co uzyteczne, 1 wartosci
hedonistyczne, czyli tego co przyjemne. Wartosci sacrum
1 duchowe stanowia wartosci wyzsze, a warto$ci hedoni-
styczne 1 utylitarne stanowia wartosci nizsze (Scheler,
1967). Warto$ci wymagaja od cztowieka swej realizacji,
a czlowiek moze trafnie lub nietrafnie rozpoznaé obiek-
tywny porzadek wartosci, 1 pdj$¢ za nim, lub sie od niego
odwrocié, czlowiek realizujac wartosci staje sie ich nosi-
cielem. Wlasnie w wyborze warto$ci wyraza sie moralna
strona czltowieka. Milo§¢ ma charakter tworczy 1 odsla-
niajacy, zdolny do odkrywania w drugim czlowieku wyz-
szych wartosci (Scheler, 1986).

Od cztowieka zalezy, czy zechce realizowaé dane war-
tosci (Frankl, 1996); jest on zdolny zaréwno budowaé
komory gazowe, jak 1 do nich wkracza¢ jako meczennik.
Kazdy czlowiek jest istota jednorazowa w calym wszech-
Swiecie, 1 jedyna w calej wiecznoSci. Kazdemu bytowi
ludzkiemu odpowiada jedna jedyna, jego wtasna istota,
i zgodnie z tym, dokonanie etyczne ma miejsce wtedy,
gdy jest dla konkretnej osoby czym$ oczywistym, choé
nie koniecznie oczywistym dla wszystkich ludzi w ogdle.
Zadaniem cztowieka jest redukowac dystans miedzy tym
jaki jest a jaki byé powinien, przy czym powinien dazy¢
do tego kim wtasnie on jeden moze i ma by¢, aby byl sa-
mym soba, aby realizowal wartosci, ale te zastrzezone
wlaénie dla niego, aby zblizyt sie do swojej wlasnej istoty
(Frankl, 1976a).

Czlowiek jest istotg duchowa, ktorego dusze przenika
dazenie do sensu; jest wolny i odpowiedzialny, wolny od
swego organizmu psychofizycznego, wolny od urzeczy-
wistniania wartos$ci, do wypelniania sensu bytu ludz-
kiego; jest istota, ktora moze walczy¢ o warto$¢ 1 sens
swojego istnienia (Frankl, 1976b). Autentyczne zycie
ludzkie zaczyna sie dopiero tam, gdzie nie ma juz podda-
nia sie popedom (Frankl, 1978a); istnieje jednak niebez-
pieczenstwo, ze cztowiek nigdy nie bedzie naprawde zyt.
Od przesztoSci nie da sie uciec, rozw(6j wypadkow staje
sie historia; czltowiek jest odpowiedzialny przed prze-
sztoscia, od ktérej nie da sie uciec, za przysztosé, o ktorej
moze rozstrzygnaé (Frankl, 1976b).

Czlowiek wypelnia swe istnienie sensem przez to,
ze urzeczywistnia wartosci. I moze to czyni¢ w trojaki
sposéb: pierwszym sposobem urzeczywistniania warto-
$ci jest dzialanie, jakie$ ksztaltowanie Swiata (Frankl,
1976a). Na przyktad, jest bardzo wiele rodzajow dzia-
talnoéci samarytanskiej, dzieki ktérym ksztaltuja obraz
zycia podstawowe wartosci moralne jak solidarno§é 1 mi-
1o&¢ blizniego; ponadto, czlowiek zmagajac sie z réznymi
formami nienawisci, okrucienstwa, pogardy, obojetnosci,
uczy sie dostrzegac, ze cierpienie, ktore jest pod rézny-

mi postaciami obecne $wiecie, jest w nim obecne takze
1 po to, azeby wyzwalaé¢ w czlowieku milos¢ (Jan Pawet
II, 1984). Drugim jest przezywanie $wiata, wchiania-
nie, przyswajanie sobie piekna i prawdy bytu (Frankl,
1976a). Czlowiek zwykle dazy do prawdy, do bycia
tworczym 1 dobrym, do dobrych warto$ci, dobra, mito-
$ci, pogody, dobroci, odwagi, 1 altruizmu; sama natura
cztowieka sprawia, ze dazy on (a przynajmniej powinien
dazy¢) ku Bogu (Maslow, 1986). Trzecim jest cierpienie,
znoszenie losu, bytu (Frankl, 1976a). Religia jest wzor-
cowym rozwigzaniem kazdego kryzysu emocjonalnego,
gdyz mozna powtarzaé je w nieskonczonosé, a takze
dlatego, ze przypisuje mu sie pochodzenie transcenden-
talne (Eliade, 1996). Poza tym, poniewaz czltowiek jest
stworzony przez Boga, 1 przez niego rozumiany (Frankl,
1976b), choéby nieswiadomie, ale zawsze, kieruje sie
intencjonalnie ku Bogu (Frankl, 1978b). Rozwiazanie
religijne nie tylko znosi kryzys, lecz takze sprawia, ze
istnienie staje sie otwarte na wartosci, ktére juz nie sa
uwarunkowane przypadkiem (Eliade, 1996). W tym jak
kto$ przyjmuje cierpienie, w tym, jak cierpi, lezy odpo-
wiedz na pytanie, po co cierpi. W odniesieniu do koniecz-
nych cierpien losowych, wszystko zalezy od postaw, od
nastawienia wobec cierpienia, ktére pozwalaja sens tego
cierpienia spelni¢, umozliwiajac znoszenie cierpienia
przez urzeczywistnienie warto$ci zwigzanych z postawa.
Kiedy cierpienie odnosi sie do sensu i1 do wartosci, wte-
dy jest intencjonalne (Frankl, 1976a). Zaspokojenie sen-
su clerpienia jest nieograniczone, przewyzsza wartosci
etyczne tworcze 1 przezyciowe. Wartosci, ktore wywodza,
sie ze znoszenia cierpien, przy odpowiedniej postawie,
stwarzaja mozliwo$¢ odwrdcenia sie od wartoSci prze-
zywania, ktore moga sie wyczerpac, do odczucia ktérych
wystarczy posiadaé¢ odpowiednie narzady zmystow, odpo-
wiednig wrazliwo$é; 1 pozwalaja odwrécié sie od warto-
$ci tworczych, do ktorych realizacji wystarczy posiadaé
pewne talenty, uzdolnienia tworcze. Przez to odwrécenie
mozna realizowa¢ wartosci zwiazane z postawa. Aby
realizowaé, czy tworzy¢ warto$ci zwiazane z postawa
potrzeba nie tylko uzdolnien, czy wrazliwosci, potrzeba
posiadaé¢ umiejetno$¢ znoszenia cierpienia. Umiejetnosci
znoszenia cierpienia nie ma sie wrodzonej, danej, trze-
ba sie jej nauczy¢. Realizowanie wartosci wynikajacych
z nastawienia sie na cierpienie jest najwyzszym dokona-
niem etycznym, ale tylko wtedy, gdy wyrasta na gruncie
patosu. Przez autentyczne cierpienie czlowiek przyjmuje
prawidlowa postawe wobec losu, przez nabycie zdolnosci
cierpienia, czlowiek ksztaltuje samego siebie. Czlowiek
sam siebie tworzy, ksztaltuje swdj charakter 1 osobowosc,
rozstrzyga sam o sobie; postepuje wedlug tego jaki jest,
ale 1 staje sie uksztaltowanym przez to jak postepuje.
Kiedy czlowiek ksztaltuje swdj los, osoba ktora on jest
ksztattuje charakter jaki on posiada, a przez to rozwija
osobowos$é, ktora sie staje. Realizacje wartosci, kazdego
etycznego czynu, musi poprzedzaé decyzja, postanowie-
nie, podjete z wlasnej woli 1 z posiadanej wiedzy, choé
czasem bywa bezrefleksyjnie w wyniku tego, ze czlowiek
podejmowat juz podobne decyzje (Frankl, 1976a). To co
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cztowiek robi jest jego wlasnym wyborem, wybiera co
zrobié z tego samego powodu z jakiego woli jedno ciastko
od drugiego (Maslow, 1990).

ANALIZA CZYNNIKOWA EKSPLORACYJNA KPPRZ

Na podstawie przedstawionej teorii utworzono 67 pozy-
¢ji Kwestionariusza Powodéw Przebaczania (KPPrz). Po
skonstruowaniu pozycji kwestionariusza, zastosowano
eksploracyjna analize czynnikowa celem rozpoznania
struktury KPPrz. Analiza ta pozwolita na wyodrebnienie
9 czynnikow (Tabela 1).

Tabela 1
Wartosci wtasne czynnikéw wyodrebnionych w analizie
czynnikowej eksploracyjnej

Czynnik Wartos¢ % ogétu Skumulowana Skumulowany
wilasna  wariancji wartos¢ % wariancji
wiasna
1 9.0963 13.58 9.0963 13.5765
2 4.4156 6.59 13.5118 20.1669
3 3.6845 5.50 17.1964 25.6662
4 2.5078 3.74 19.7042 29.4092
5 2.4502 3.66 22.1544 33.0662
6 21732 3.24 24.3276 36.3099
7 1.9397 3.90 26.2673 39.2049
8 1.8030 2.69 28.0703 41.8960
9 1.6853 2.52 29.7556 44.4113

Uzyskane czynniki zostaly nazwane skalami kwestio-
nariusza KPPrz: skala motywéw religijnych, skala powo-
déw uczuciowych, skala motywow zwigzanych z przepro-
sinami, skala motywow zwiazanych z wolno$cia, skala
powoddéw sprawiedliwo$ei, skala powodéw zwigzanych
z naprawieniem krzywdy, skala trudnoéci, skala pojed-
nania, 1 skala wspétczucia.

Tabela 2
Analiza rzetelnosci skal; N=170

Skala motywéw religijnych odnosi sie¢ do powodoéw
przebaczania zwiazanych z wiara katolicka, z Bogiem,
1 Kosciotem. Skala powodéw uczuciowych odnosi sie do
motywow przebaczania zwiazanych z uczuciami mito-
$ci 1 sympatii do innych. Skala motywéw zwiazanych
z przeprosinami odnosi sie do okre§lenia, czy osoba trak-
tuje przeprosiny winnego, jako warunek swojego prze-
baczenia. Skala motywéw zwigzanych z wolnoscig od-
nosi sie do powodéw przebaczania zwiazanych z wtasna
wolnoécia skrzywdzonego, jego wlasnym uwolnieniem
od ciezaru krzywdy jakiej doznatl. Skala powodéw spra-
wiedliwosci odnosi sie sprawiedliwej oceny wlasnej rela-
¢ji z druga osoba. Skala powodéw zwiazanych z napra-
wieniem krzywdy odnosi sie do motywow przebaczania
zwiagzanych z wynagrodzeniem krzywdy. Skala trudno-
$ci pomaga okresli¢, czy przebaczenie jest dla danej oso-
by trudne, 1 jak jest przez nig postrzegane w wymiarze
czasowym. Skala pojednania odnosi sie do tego, czy oso-
ba laczy przebaczenie z pojednaniem, i czy przebaczajac
stara sie takze pojednaé¢ z drugim czlowiekiem. Skala
wspoélczucia odnosi sie do cierpienia bliznich, 1 doznanej
przez nie posredniej krzywdy.

Nastepnie przeprowadzono badania walidacyjne na
grupie 170 oséb: $redni wiek wynosit 22 lata (M=21.74
lat; sd=5.1), w tym byto 69 mezczyzn, 1 101 kobiet. Wéréod
0s6b badanych 80 bylo praktykujacymi katolikami, 69
deklarowalo sie jako niepraktykujacy, a 21 bylo wyzna-
nia grekokatolickiego. Na podstawie uzyskanych wyni-
kéw okreslono rzetelnoéé poszezegélnych skal.

KWESTIONARIUSZ KPPRZ,
ANALIZA RZETELNOSCI SKAL

Jak wida¢ w Tabeli 2, wszystkie skale kwestionariusza
KPPrz charakteryzuja sie zadowalajaco wysoka rzetel-
noécia. Alfy Cronbacha przyjmuja wartoéci od .517515 do
.847133. W zadnej skali nie zaobserwowano znacznego
wzrostu alfy Cronbacha, po usunieciu pozycji ze skali,
ktory moégtby é$wiadczyé o nieistotno$ci danej pozycji.

Skala Srednia Odchylenie Alfa Alfa stand. Srednia korelacja
standardowe Cronbacha miedzy pozycjami

Skala motywow religijnych 22.6176 7.7162 .8471 .8373 .3334

Skala powoddéw uczuciowych 14.8529 4.1133 7378 .7400 .3261

Skala motywow zwigzanych z przeprosinami 13.1706 3.6261 .6190 .5810 .1962

Skala motywoéw zwigzanych z wolnoscig 12.3647 4.2963 77562 .7568 3422

Skala powodéw sprawiedliwosci 23.3706 3.8963 5175 .5183 .1076

Skala powodéw zwigzanych z naprawieniem krzywdy 22.1706 4.8566 .6782 6748 .1887

Skala trudnosci 25.1471 4.9610 .6211 .6221 1449

Skala pojednania 14.0765 3.6015 .5349 5245 1381

Skala wspoétczucia 7.6353 2.1170 .5201 5252 .2696
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Fakt ten, $wiadczy o istotnej rzetelno$ci wszystkich po-
zycji kwestionariusza KPPrz.

Nastepnie zastosowano analize czynnikowa konfirma-
cyjna, celem potwierdzenia trafno$ci skal kwestionariu-
sza KPPrz. Analiza konfirmacyjna wskazuje, ze model
ten miesci sie w granicach akceptowalnoéci dopasowania
zamiennych empirycznych do populacji. Funkcja rozbiez-
nosci wynosi 2.1641; Maksymalny cosinus resztowy =
.000079; Kryterium ICSF = .000005; Reszta standaryzo-
wana RMS=.01. Przedzialy ufnoéci 90% dla wskaznikéw
niecentralnosci McDonalda i Gamma populacji wskazuja,
na dobre dopasowanie modelu do populacji, a statystyka
RMSEA Steigera-Linda wynosi .054, 1 jego dolna 90% gra-
nica przedzialu ufnosci = .049, co daje zadowalajacy wynik.

Podsumowujac, kwestionariusz KPPrz jest autorska
metoda diagnozy powodow przebaczania. Analiza rze-
telnoSci 1 trafnosci wykazata, ze Kwestionariusz KPPrz
jest wlasciwym narzedziem do diagnozowania powodow
przebaczania.

Tabela 3

ANALIZA WSPOLZALEZNOSCI MIEDZY SKALAMI
KPPRZ A SKALA WARTOSCI SCHELEROWSKICH

W celu zbadania wspédtzaleznoéci pomiedzy skalami
KPPrz a podskalami Skali Warto$ci Schelerowskich sfor-
mutowano hipoteze, ze powody przebaczania maja zwia-
zek z wyznawanymi warto$ciami.

W celu potwierdzenia powyzszej hipotezy, ze motywy
przebaczenia maja zwiazek z wyznawanymi wartoscia-
mi, zastosowano analize regresji wielorakiej, 1 okreslono
zwigzek pomiedzy poszczegélnymi skalami kwestiona-
riusza KPPrz i podskalami Skali Warto§ci Schelerow-
skich (SWS).

Skala WartoSci Schelerowskich (P. Brzozowski) za-
wiera 6 podskal zasadniczych: wartosci $wiete, wartosci
moralne, wartoS$ci estetyczne, warto$ci prawdy, wartosci
witalne, warto$éci hedonistyczne. I podskale czynnikowe:
wartos$ci $wiete religijne, $éwiete Swieckie, wytrzymato-
$ci, sprawnosci 1 sity fizycznej (Brzozowski, 1995; Szes-

Zalezno$c¢ skali motywow religijnych od poszczegdlnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala motywoéw religijnych, R=.6904; R?=.4766; Skorygowane R?=.4392,
F(8,112)=12,747; p<.0001; Btad standardowy estymacji = .5439

Podskale SWS
b* Biad stand. B Blad stand. t(112) p
b* b*

W. wolny 1.6991 .3878 4.3813 <.0001
W. Moralne .0623 .0976 .0037 .0058 .6380 5248
W. Prawdy -.0504 .1022 -.0031 .0064 -.4929 .6231
W. Estetyczne .2628 .0975 .0120 .0044 2.6962 .0081
W. Hedonistyczne -.3384 .0938 -.0186 .0052 -3.6087 .0005
W. Swigte religijne .6065 .0785 .0161 .0021 7.7295 <.0001
W. Swiete $wieckie .0193 .0826 .0008 .0033 2332 .8160
W. Wytrzymatosci -.0927 .0928 -.0030 .0030 -.9993 .3198
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna .0041 .0930 .0001 .0031 .0441 .9649

Tabela 4

Zalezno$¢ skali powoddéw uczuciowych od poszczegolnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala powodéw uczuciowych, R=.3583; R?=.1284; Skorygowane R?=.0661,
F(8,112)=2,0618; p<.0455; Btad standardowy estymacji = .6918

Podskale SWS
b* Btad stand. B Bfad stand. t(112) p
b* b*

W. wolny 2.7062 .4933 5.4864 <.0001
W. Moralne -.1343 .1260 -.0079 .0074 -1.0659 .2888
W. Prawdy .0361 11320 .0022 .0081 2733 .7851
W. Estetyczne .0578 1258 .0026 .0056 4598 .6466
W. Hedonistyczne -.1382 1210 -.0075 .0066 -1.1419 .2559
W. Swiete religijne 1922 1013 .0050 .0027 1.8982 .0602
W. Swiete $wieckie .1664 .1066 .0065 .0042 1.5615 1212
W. Wytrzymatosci -.2569 1198 -.0082 .0038 -2.1450 .0342
W. Sprawno$c¢ i sita fizyczna 1351 .1200 .0045 .0040 1.1258 .2627
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tow, 1993; Scheler, 1967; Scheler, 1986). Badania prze-
prowadzono na grupie 121 oséb: éredni wiek wynosit 21
lat (M=21.08 lat; sd= 5.7), w tym byto 46 mezczyzn, 1 75
kobiet. Wéréd oséb badanych 65 bylo praktykujacymi
katolikami, a 56 deklarowalo sie jako niepraktykujacy.
Tabele 3 do 11 prezentuja zalezno$¢ skal KPPrz od war-
tosci SWS.

Jak wida¢ w Tabeli 3., ze skala motywoéw religijnych
koreluja dodatnio wartoSci $wiete religijne 1 wartosci
estetyczne; natomiast ujemnie koreluja wartoéci hedo-
nistyczne. Oznacza to, ze osoby ktore relatywnie wyso-
ko cenia warto$ci $wiete religijne 1 wartoSci estetyczne,
a relatywnie nisko warto$ci hedonistyczne, czeSciej prze-
baczaja z powodow religijnych.

Jak widaé¢ w Tabeli 4., ze skala powodéw uczuciowych
koreluja ujemnie warto$ci wytrzymalo$ci; natomiast jest
takze zauwazalna (istotna na poziomie .06) korelacja do-
datnia z warto$ciami $wietymi religijnymi. Oznacza to,

Tabela 5

ze osoby ktore relatywnie nisko cenig wartoSci wytrzy-
matoSci, 1 najprawdopodobniej relatywnie wysoko cenia
wartosci §wiete religijne, czeéciej przebaczaja z powodow
zwigzanych z uczuciami milosci i sympatii.

Jak widaé¢ w Tabeli 5., ze skala motywéw zwigzanych
z przeprosinami koreluja ujemnie wartosci Swiete reli-
gijne 1 warto$ci prawdy. Oznacza to, ze osoby ktore re-
latywnie nisko cenia wartosci $wiete religijne 1 wartosci
prawdy, czeSciej przebaczaja z powodu przeprosin dru-
giego czlowieka, przeprosiny czesto czyniac warunkiem
wybaczenia.

Jak widaé¢ w Tabeli 6., ze skala motywéw zwigzanych
z wolnoécia koreluja dodatnio wartoSci $§wiete religijne;
natomiast ujemnie warto$ci hedonistyczne. Oznacza to,
ze osoby ktére relatywnie wysoko cenia wartoSci $wiete
religijne, 1 relatywnie nisko cenia warto$ci hedonistycz-
ne, czeéciej przebaczaja ze wzgledu na osobista wolnosé
jaka daje im przebaczenie, 1 zaniechanie zemsty.

Zalezno$c¢ skali powoddéw zwigzanych z przeprosinami od poszczegolnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala motywéw zwigzanych z przeprosinami, R=.2927; R?=.0857;
Skorygowane R?=.0204, F(8,112)=1.3120; p<.2448; Blad standardowy estymacji = .5809

Podskale SWS

b* Biad stand. B Blad stand. t(112) p
b* b*
W. wolny 2.1298 4142 5.1424 <.0001
W. Moralne .2286 .1290 .0110 .0062 1.7717 .0792
W. Prawdy -.2798 11351 -.0141 .0068 -2.0702 .0407
W. Estetyczne 1435 .1288 .0053 .0047 1.1136 .0278
W. Hedonistyczne .1581 1239 .0070 .0055 1.2760 .2046
W. Swigte religijne -.2321 1037 -.0050 .0022 -2.2384 .0272
W. Swiete $wieckie -.0290 1091 -.0009 .0035 -.2661 7907
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna .0208 1229 .0006 .0034 1694 .8658
W. Wytrzymatosci -.1009 1227 -.0026 .0032 -.8228 4124

Tabela 6

Zalezno$¢ skali powodéw zwigzanych z wolno$cig od poszczegdlnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala motywoéw zwiazanych z wolnoscia, R=.3773; R?=.1424;
Skorygowane R?=.0811, F(8,112)=2.3237; p<.0240; Btad standardowy estymacji =.7082

Podskale SWS

b* Btad stand. b Bfad stand. t(112) p
b* b
W. wolny 2.2163 .5050 4.3891 <.0001
W. Moralne .2105 1249 .0127 .0075 1.6851 .0948
W. Prawdy -.0879 1309 -.0056 .0083 -.6714 .5034
W. Estetyczne .1108 1248 .0051 .0058 .8876 .3767
W. Hedonistyczne -.2924 .1200 -.0164 .0067 -2.4359 .0164
W. Swiete religijne .2384 .1004 .0064 .0027 2.3731 .0193
W. Swiete $wieckie -.1090 1057 -.0044 .0043 -1.0315 .3045
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna -.0722 1190 -.0025 .0041 -.6071 .5450
W. Wytrzymatosci .1018 1188 .0033 .0039 .8572 .3932
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Tabela 7
Zalezno$¢ skali powoddw sprawiedliwosci od poszczegdlnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala powodéw sprawiedliwosci, R=.2640; R?=.0697;
Skorygowane R?=.0033, F(8,112)=1.0492; p<.4040; Btad standardowy estymacji = .4236

Podskale SWS

b* Blad stand. b Blad stand. t(112) p
b* b
W. wolny 2.3338 .3020 7.7272 <.0001
W. Moralne .3464 .1301 .0120 .0045 2.6619 .0089
W. Prawdy -.1800 1363 -.0066 .0050 -1.3207 .1893
W. Estetyczne -.0517 .1300 -.0014 .0035 -.3980 .6914
W. Hedonistyczne -.0133 1250 -.0004 .0040 -.1067 9152
W. Swiete religijne -.0767 .1046 -.0012 .0016 -.7331 4650
W. Swiete $wieckie .0115 1101 .0003 .0025 1047 .9168
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna .0584 .1240 .0012 .0024 4715 .6382
W. Wytrzymatosci -.0741 1238 -.0014 .0023 -.5991 .5503

Tabela 8
Zalezno$¢ skali powoddéw zwigzanych z naprawieniem krzywdy od poszczegdlnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala motywéw zwiazanych z naprawieniem krzywdy, R=.3395; R?=.1152;
Skorygowane R?=.0515, F(8,112)=1.8072; p<.0830; Blad standardowy estymacji = .5416

Podskale SWS
b* Btad stand. B Bfad stand. t(112) p
b* b*
W. wolny 2.3578 .3862 6.1055 <.0001
W. Moralne .3140 1276 .0142 .0058 2.4600 .0154
W. Prawdy -.0227 1336 -.0011 .0064 -.1697 .8655
W. Estetyczne -.0551 1274 -.0019 .0044 -.4323 .6664
W. Hedonistyczne -1778 1228 -.0075 .0052 -1.4480 .1504
W. Swiete religijne 1271 1025 .0026 .0021 1.2400 2176
W. Swiete $wieckie -.0920 1078 -.0028 .0033 -.8529 .3955
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna -.0112 1215 -.0003 .0031 -.0921 .9268
W. Wytrzymatosci -.1510 1212 -.0037 .0030 -1.2453 .2156
Tabela 9

Zalezno$c¢ skali trudnosci od poszczegolnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala trudnosci, R=.4382; R?=.1920;
Skorygowane R?=.1343, F(8,112)=3.3265; p<.0019; Blad standardowy estymacji = .4798

Podskale SWS
b* Btad stand. b Bfad stand. t(112) p
b* b

W. wolny 1.7155 3421 5.0147 <.0001
W. Moralne .4390 1213 .0185 .0051 3.6194 .0004
W. Prawdy -2774 1270 -.0123 .0056 -2.1836 .0311
W. Estetyczne -.2566 211 -.0083 .0039 -2.1184 .0364
W. Hedonistyczne .3381 1165 .0132 .0046 2.9016 .0045
W. Swiete religijne -.1180 .0975 -.0022 .0018 -1.2103 .2287
W. Swiete $wieckie -.0129 .1026 -.0004 .0029 -.1255 .9004
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna .0548 1155 .0013 .0028 4740 .6364
W. Wytrzymatosci -.0558 1153 -.0013 .0026 -.4842 .6292
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Tabela 10
Zalezno$¢ skali pojednania od poszczegélnych warto$ci SWS

Zmienna zalezna: Skala pojednania, R=.3122; R?=.0975;
Skorygowane R?=.0330, F(8,112)=1.5116; p<.1610; Btad standardowy estymacji = .4955

Podskale SWS

b* Blad stand. b Blad stand. t(112) p
b* B
W. wolny 1.2435 .3533 3.5200 .0006
W. Moralne .0956 1282 .0039 .0053 7462 4571
W. Prawdy 1831 1343 .0079 .0058 1.3641 1753
W. Estetyczne -.0281 .1280 -.0009 .0040 -.2197 .8265
W. Hedonistyczne -.1535 1231 -.0059 .0047 -.2469 2151
W. Swiete religijne .0470 .1030 .0009 .0019 4560 .6493
W. Swigte $wieckie -.0146 .1084 -.0004 .0030 -.1342 .8935
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna 1170 1221 .0027 .0029 .9580 .3401
W. Wytrzymatosci 1022 1219 .0023 .0027 .8384 4036

Tabela 11
Zalezno$¢ skali wspoéfczucia od poszczegolnych wartosci SWS

Zmienna zalezna: Skala wspoéltczucia, R=.3302; R?=.1090;
Skorygowane R?=.0454, F(8,112)=1.7132; p<.1029; Btad standardowy estymacji = .6717

Podskale SWS
B* Btad stand. b Btad stand. t(112) p
b* b

W. wolny 2.3880 4789 4.9865 <.0001
W. Moralne .2850 1274 .0160 .0072 2.2378 .0272
W. Prawdy -.0631 1334 -.0037 .0079 -.4732 .6370
W. Estetyczne -.0217 1272 -.0009 .0055 -.1703 .8651
W. Hedonistyczne -.0254 1223 -.0138 .0064 -2.1690 .0322
W. Swiete religijne 1101 .1024 .0028 .0026 1.0756 .2844
W. Swiete $wieckie -.0257 1077 -.0010 .0040 -.2389 8117
W. Sprawnos¢ i sita fizyczna .0372 1213 .0012 .0039 .3064 7599
W. Wytrzymatosci .0479 1210 .0015 .0037 .3957 .6931

Jak wida¢ w Tabeli 7., ze skala powodoéw sprawiedli-
wosci koreluja dodatnio warto$ci moralne. Oznacza to,
ze osoby ktore relatywnie wysoko cenig warto$ci moral-
ne, czesciej przebaczaja ze wzgledu na sprawiedliwo$é, a
wiec m.in. ze wzgledu na uprzednio otrzymane dobro od
osoby, ktéra ich skrzywdzila.

Jak wida¢ w Tabeli 8., ze skala powodéw zwigzanych
z naprawieniem krzywdy koreluja dodatnio wartosci mo-
ralne. Oznacza to, ze osoby ktore relatywnie wysoko ce-
nig wartosci moralne, czeSciej przebaczaja ze wzgledu na
wynagrodzenie im doznanej krzywdy w pewien sposéb.

Jak widaé w Tabeli 9., ze skala trudnosci korelujg
dodatnio warto$ci moralne 1 hedonistyczne; natomiast
ujemnie koreluja warto$ci prawdy 1 estetyczne. Oznacza
to, ze dla oséb, ktére relatywnie wysoko cenig wartosci
moralne 1 hedonistyczne, a relatywnie nisko cenia warto-
$ci prawdy 1 estetyczne przebaczenie jest procesem trud-
nym i dtugotrwatym.

Jak wida¢ w Tabeli 10., ze skala pojednania warto-
$ci nie koreluja w sposéb istotny. Oznacza to, ze taczenie
procesu przebaczania z procesem pojednania nie zalezy
w sposéb istotny od wyznawanych wartosci.

Jak widaé¢ w Tabeli 11., ze skalg wspotczucia koreluja
dodatnio wartosci moralne; natomiast ujemnie korelujg
wartosci hedonistyczne. Oznacza to, ze osoby, ktére rela-
tywnie wysoko cenig wartosci moralne, a relatywnie ni-
sko cenig warto$ci hedonistyczne, odczuwaja empatycz-
nie uczucia bliskiej skrzywdzonej osoby, 1 staraja sie jej
pomoéc poradzi¢ sobie 1 przebaczyc¢.

PODSUMOWANIE

Przebaczenie jest procesem bardzo indywidualnym,
uzaleznionym od osoby i okolicznoéci. Prezentowany
kwestionariusz KPPrz jest metoda pozwalajaca okre-
§laé¢ powody przebaczania. Ponadto, pozwala on réwniez
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okresli¢ postrzeganie przebaczenia jako procesu o pew-
nej trudnosci, 1 trwajacego jaki$ czas, co jest w praktyce
zwigzane z powodami wybaczania. Tak wiec, kwestio-
nariusz KPPrz moze by¢ pomocny w terapii oséb, ktére
nie radza sobie z urazami i krzywdami przesztosci, gdyz
zwracajac uwage na ich motywy wybaczania w réznych
sytuacjach, 1 r6znym osobom, moze poméc ukierunkowacé
ich tak, aby im ukazaé jak przebaczy¢ to, co wczeéniej
bylo dla nich niewybaczalne. Ponadto, na podstawie
wynikéw badan okazuje sie, ze powody przebaczania sa
zwigzane z wyznawanymi warto$ciami, co réwniez moze
by¢ pomocne w terapii oséb, ktore nie radza, sobie z ura-
zami i krzywdami, gdyz wskazuje to na fakt, ze istnieja,
wartos$ci ulatwiajace proces przebaczania, a tym samym
radzenia sobie z krzywda.

Przebaczenie jest procesem trudnym. Temat prze-
baczenia, to jak wybaczaé i dlaczego, moze budzi¢ wie-
le kontrowers;ji, jednakze ,,w przebaczeniu tkwi magia,
ktora uzdrawia. W przebaczeniu, ktore dajesz, a zwlasz-
cza w tym, ktére uzyskujesz” (Goodkind). Tak wiec kiedy
tylko jest to mozliwe, lepiej zeby nawet nie przychodzito
nam do glowy, ze dana sprawa wymaga przebaczenia,
tzn. postrzega¢ btad drugiego, w razie potrzeby zwro-
ci¢ mu uwage, ze nas zranil, ale nie mie¢ do niego zalu.
Wszystko, co ten kto$ zrobit, jesli tylko nie bylo perfid-
nym zlem wymierzonym w nas, aby nas zniszczy¢, to
wszystko mozna postrzegac jako co$, co nie jest sprawa
wymagajaca przebaczenia; tak jakby ten btad nas nie do-
tyczyl. Nie musi sie przebaczaé¢ komus§, w kim widzi sie
przede wszystkim dobro:

Czy $wiat nie bylby piekniejszy, gdyby$my pamietali

tylko dobro, jakie inni czynili?

Gdybysmy dostrzegali tylko dobro, jakie jest w naszych

bliznich?

Czy wtedy zto nie bytoby jak pyl rozsypany na wietrze?

Czy dobro nie byloby wtedy jak kwiaty, wiecznie w nas

kwitnace?

Czy nie byliby$my bardziej wdzieczni Bogu, 1 tym,

ktérzy sa nam bliscy?

I czy zwyczajnie nie bylibySmy wtedy szczesliwsi?
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Zalacznik 1.
Kwestionariusz Powod6éw Przebaczania

Imie .o NAZWISKO ©ovviiiiiiiiiiicieee et e e e e e e e e e e e e e e e eeeeenans
Data urodzenia .............c.cevenenene. Ptec¢ K M
ROK StUAIOW/WYKSZEAYCEIIIE .. .uvviiiiiiiiiiii ettt e e e et e e e e e b e eeeeessttaaaeeesesstaseeesaessssseeeenssseeeseessnsseeeeas

Przeczytaj ponizsze zdania, 1 odpowiedz, jakie sa Twoje motywy przebaczania innym. Zaznacz jedna cyfre, przy-
porzadkowana do odpowiedniej wedtug Ciebie odpowiedzi. Nie ma odpowiedzi ztych, kazda odpowiedz, ktora jest
szczera, jest dobra.

Nigdy Rzadko Taka sytuacja Czesto | Zawsze
nigdy mi sie
nie przydarzyta
1 | Jesli kogo$ kocham, to mu wybaczam. 1 2 3 4 5
2 | Wybaczam, gdy kto$ mnie przeprosi. 1 2 3 4 5
3 | Przebaczam ze wzgledu na pamie¢ o dobroci doznanej od tej osoby. 1 2 3 4 5
4 | Przebaczam, gdyz jestem $wiadomy, ze sam mam wady. 1 2 3 4 5
5 | Wybaczam od razu osobie, ktérg kocham, gdyz mito$¢ jest silniejsza 1 2 3 4 5
niz zto.
6 | Przeprosiny drugiego cztowieka sg warunkiem mojego wybaczenia. 2 3 5
7 | Przebaczam osobie, ktérg lubie, aby jg odzyskac. 1
8 | Jesli kogos kocham, to nawet jak ten kto§ mnie zdradzi, to nadal go 1 2 3 4 5
kocham, i mu wybaczam.
9 | Moge wybaczy¢ tylko wtedy, gdy zostang przeproszony. 1 2 3
10 | Jesli kogos lubig, to pamietam co dobrego mi dat, i dlatego mu 1
wybaczam.
11 | Latwiej przebaczyé¢, kiedy si¢ od razu tego chce. 1 2 3
12 | W stosunku do oséb, ktére kocham, przebaczenie przychodzi mi z 2 3 5
tatwoscia.
13 | Prosciej mi wybaczyé¢ kiedy ktos, kto mnie skrzywdzit juz nie zyje. 1 2 3 4 5
14 | Jest mi bardzo trudno rozrézni¢ grzech od grzesznika. 1 2 3 4 5
15 | Wybaczam poniewaz to pomaga mi zapomnie¢ krzywdziciela. 1 2 3 4 5
16 | Przebaczenie daje mi wewnetrzng wolno$¢, i dzieki temu nie dreczg 1 2 3 4 5
mnie watpliwosci, typu ,,a jesli to ja kogo$ sprowokowatem?”, ,,ja
zawinitem?”.
17 | Chce przebacza¢ wszystkim, wszystko, i zawsze, zgodnie z tym jak 1 2 3 4 5
uczy Ewangelia.
18 | Sam odsuwam sie od kogo$ kto mnie zranit, unikam go. 1 2 3
19 | Wybaczam ze wzgledu na to, ze wiem jak bolesny jest brak 1 2 3
przebaczenia.
20 | Jesli kogo$ kocham, to nawet jak ten kto$ mnie zrani, to nadal go 1 2 3 4 5
kocham, i mu wybaczam.
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21 | Moge wybaczy¢ jesli nie zostane przeproszony. 1 2 3

22 | Sa okolicznosci utatwiajgce mi przebaczenie, jak wyrazenie skruchy, 1
zmiana postawy, pragnienie naprawienia wyrzgdzonej mi krzywdy,
itp.

23 | Wybaczam z uwagi na wtasng wolnos$¢, ktérg daje mi zaniechanie 1 2 3 4 5
zemsty.

24 | Przebaczenie jest proste. 1

25 | Aby wybaczy¢ dobrze jest sie komus$ zwierzy¢, kogo$ poradzi¢, np. 1
i8¢ do spowiedzi, porozmawia¢ z przyjacielem.

26 | Nie fgcze przebaczenia z pojednaniem, poniewaz pojednanie 1 2 3 4 5
wymaga kontaktu z drugg osobg, a przebaczenie dokonuje sie w nas
samych.

27 | Przebaczenie jest drogg duchowego rozwoju, moze stuzyé 1 2 3 4 5

nawrdceniu, pokucie, przezwyciezeniu zta i egoizmu, ugruntowaniu
dobra, i nauczeniu sie mitosci.

28 | katwiej mi wybacza¢, poniewaz naleze do oséb, ktére sg Swiadome 1 2 3 4 5
popetnienia wielu grzechow.

29 | Zerwanie znajomosci z powodu doznanej krzywdy jest moim 1 2 3 4 5
sposobem na przebaczenie.

30 | Jesli kto$ mnie krzywdzi, jest dla mnie ,,wredny”, i coraz bardziej i 1 2 3 4 5
bardziej ,,wredny”, to wybaczy¢ mu jest szczegdlnie trudno.

31 | Umiem wybaczy¢ (ale odsuwam pojednanie), gdy kto$ wyrzgdzit mi 1 2 3 4 5
wielkg krzywde, taka po ktérej moje zycie nie mogto by¢ zyciem jak
wczesniej.

32 | Nie wybaczam zamiast kogos$ innego, lecz staram sie wybaczy¢ 1 2 3 4 5
razem z nim.

33 | Kiedy komus jest mi ogromnie trudno wybaczy¢, takie przebaczenie 1 2 3 4 5
staram sie wymodli¢.

34 | Kiedy kto$ krzywdzi kogo$ kogo kocham, wtedy czyni krzywde, ktéra 1 2 3 4 5
odbija sie we mnie, i wybaczenie takiej osobie jest trudne.

35 | Aby wybaczy¢ warto spojrze¢ z innej perspektywy, i zastanowi¢ sig 1 2 3 4 5
co ja moge zrobi¢.

36 | Przebaczenie jest takim procesem, ktory trwa wiele lat. 1 2 3

37 | Wybaczam, gdy kto$ odda mi skradziong rzecz, lub gdy kto$ odwota 1

powiedziane na mnie oszczerstwo, i naprawi mojg opinig, ktérg
zniszczyt, itp.

38 | Przebaczenie nie zalezy od tego jak dlugo kto$ mnie krzywdzit. 1 2 3 4 5
39 | Kiedy kto$ mnie zrani, wtedy oparcie w Bogu pomaga przebaczy¢. 1 2 3
40 | Wybaczam komus, kto skrzywdzit kochang przeze mnie osobe, jesli 1 2 3

ona wybaczyta.

41 | Wybaczam, gdyz mam $wiadomos$¢, ze jesli chce by¢ szczesliwy 1 2 3 4 5
przez chwile to szukam zemsty, ale gdy chce by¢ szczesliwy caty
czas, to przebaczam.

42 | Trudno jest wybaczy¢. 1

43 | Wybaczam z powodu tego, ze Bog przebacza mi moje grzechy. 1 2 3

44 | Pomagam skrzywdzonemu nie szuka¢ zemsty, i nie mszcze sie za 1 2 3 4 5
niego.

45 | Umiem zaniecha¢ zemsty. 1 2 3

46 | Uwazam, ze jesli ktos mnie przeprasza, to przebaczenie jest 1

konieczne, poniewaz ludzie mogg mnie skrzywdzi¢ zupetnie
nieswiadomie.

47 | Nie bagatelizuje doznanej przez kogo$ krzywdy, lecz staram sie mu 1 2 3 4 5
pomac.
48 | Przebaczam natychmiast. 1 2 3 4 5
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49 | Staram sie nie dopusci¢ do sytuacji, w ktérej bliska mi osoba 1 2 3 4 5
skrzywdzona, czutaby sie dodatkowo pokrzywdzona przez mojg
reakcje.

50 | Jestem przekonany, ze modlitwa o przebaczenie, nawet jesli potrwa 1 2 3 4 5
wiele lat, sprawi, ze wybacze.

51 | Przeciwstawiam sie zlu, i staram sie by¢ sprawiedliwy. 1 2 3 4 5

52 | Przebaczy¢ nie znaczy zapomnie¢, lecz nie szuka¢ zemsty. 1 2 3 4 5

53 | Zanim przebacze, najpierw musze dokona¢ pewnego rodzaju osgdu. 1 2 3 4 5

54 | Szukam sprawiedliwosci na wiasna reke. 1 2 3 4 5

55 | Uwazam, ze kiedy kto$ mnie skrzywdzi, ale tego zatuje, to ten zal 1 2 3 4 5
jest powodem by mu wybaczyc¢.

56 | Przebaczenie jest takim procesem, ktory trwa tylko chwile. 2 3 5

57 | Przebaczajac nie zgadzam sie na dany czyn, zto nazywam ztem. 1

58 | Latwiej mi jest przebaczy¢, gdy kto$ wyjechat do innego miasta, czy 1 3
kraju, i wtedy moge zerwac z nim kontakt.

59 | Przebaczenie jest uzaleznione od wielu czynnikéw, gtéwnie od 1 2 3 4 5
wielkos$ci krzywdy mi wyrzadzonej, tak jak ja ja postrzegam.

60 | Przebaczenie daje pokoj. 1 2 3

61 | Postawa ludzi, ktérzy obserwowali mojg krzywde, i mi nie pomogli, 1 2
jest dla mnie takze krzywda.

62 | Przebaczam, gdy kto$ nie wypowie stowa ,,przepraszam”, ale 1 2 3 4 5
prébuje mi wynagrodzi¢ lub zados¢uczyni¢ wyrzgdzong krzywde.

63 | Przebaczam, by walczy¢ o siebie, aby mojego zycia nie ksztattowat 1 2 3 4 5
bdl, ani zal.

64 | Kiedy kto$ mnie zrani, wtedy oparcie w zaufanej osobie pomaga 1 2 3 4 5
przebaczyc.

65 | Wybaczam ze wzgledu na to, ze sam kiedy$ dang osobe zranitem, i 1 2 3 4 5
ona mi wybaczyta, wiec teraz ja wybaczam jej.

66 | Przebaczenie znaczy ostatecznie zyczy¢ zbawienia takze osobom, 1 2 3 4 5
ktére mnie skrzywdzity.

67 | Przebaczenie jest procesem bardzo indywidualnym, zalezy od 1 2 3 4 5
osoby, i od sytuacji.
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