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PauLA StoLorz

PRZEBACZENIE KTORE LECZY
Forgiveness that heals

Jestesmy uzdrowieni nie wtedy, gdy potrafimy powiedzie¢:
“w porzgdku”, ale “przebaczam ci, Ze mnie zraniles, gdyz ob-
darzylo mnie to wzrostem i jestem wdzieczny, iz tak sie stato.’

Zdolno$¢ do wybaczania jest tradycyjnie postrzegana jako
korzystna dla samopoczucia na wszystkich trzech ptaszczy-
znach funkcjonowania cztowieka — duchowej, psychicznej 1 fi-
zycznej. W przypadku tej trzeciej sfery, przez ostatnie kilkana-
scie lat przeprowadzono szereg badan, ktéore wykazaly
szkodliwy wptyw braku umiejetnosci przebaczenia na zdrowie
cztowieka. Opis czgsci z nich znajduje si¢ w dalszej czesci tej
publikacji. Czy zatem przebaczenie leczy? Wiele doniesien na-
ukowych potwierdza t¢ teorig, warto zatem przyjrze¢ si¢ temu
zagadnieniu blize;j.

' D. Linn, M. Linn., Uzdrawianie ludzkich zranien. Krakéw 1997, s. 9.
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Anatomia stresu

W 1914 roku Walter Cannon, profesor z Uniwersytetu Har-
varda, rozpoczal badania nad wplywem unikania ekspres;ji
gniewu 1 leku na powstawanie chorob fizycznych. Na podsta-
wie otrzymanych wynikow Cannon stwierdzil, ze zar6wno
uczucie leku jak 1 gniewu oddziatujg na autonomiczny uktad
nerwowy, powodujac okreslone zmiany fizjologiczne.> Obie
emocje pobudzajg organizm do obrony w sytuacji zagrozenia,
stymulujac go odpowiednio do reakcji walki lub ucieczki.

Wszystkie bodZce emocjonalne s3 przekazywane w mozgu
do uktadu limbicznego, a nastepnie do podwzgorza, ktore kon-
troluje dziatanie sympatycznego uktadu nerwowego. W stanie
stresu nastgpuje wyrzut adrenaliny do krwiobiegu. Adrenalina
pobudza mechanizm walki lub ucieczki, w nastgpstwie czego
zwieksza si¢ ukrwienie tych narzadéw, ktore w sytuacji zagro-
zenia odgrywaja decydujaca rolg. Sa to przede wszystkim:
moézg, serce, pluca oraz migsnie, ktorych dziatanie jest nie-
zbegdne do obrony przed zagrozeniem. Oczywistg konsekwen-
cja tej reakcji jest zmniejszone ukrwienie w pozostalych, ma-
jacych w tej sytuacji mniej strategiczne znaczenie, narzadach.
Takie procesy jak trawienie czy wydalanie zostaja wstrzymane
w wyniku zamykania si¢ naczyn krwiono$nych jelit i zotadka.
Nie dziwig zatem wyniki badan wskazujace, ze jedzenie w sy-
tuacji silnego niepokoju skutkuje niestrawnoscig.

Organizm bedacy w stresie — w odpowiedzi na takie emocje
jak gniew czy strach — dziata na pelnych obrotach. Z ewolu-
cyjnego punktu widzenia, w sytuacji faktycznego zewnetrzne-
go zagrozenia taka reakcja jest korzystna, z perspektywy psy-

2 Tamze.
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chologicznej chroniczny stan stresu, bedacy wynikiem
przezywanych frustracji, przynosi ogromne szkody dla ludz-
kiego zdrowia. Przy czym warto zaznaczy¢, ze do aktywizacji
reakcji hormonalnej moze doprowadzi¢ juz samo myslenie
0 nieprzyjemnym incydencie — mdzg reaguje na wyobrazenia
tak, jakby dzialy si¢ realnie. Ta niezwykla zdolnos¢, z powo-
dzeniem wykorzystywana w psychoterapii, ujawnia swoja
ciemng stron¢ wlasnie w sytuacji stresu.

W odpowiedzi na silne pobudzenie organizmu, reakcja wal-
ka-ucieczka roztadowuje nagromadzone napigcie, a funkcje fi-
zjologiczne wracaja do normy. W przypadku stresu psychicz-
nego, zwigzanego z przezywaniem roznych frustracji, reakcje
te rowniez powinny zosta¢ zneutralizowane. Wedtug Carla Si-
montona, brak takiego ,,ekspresyjnego roztadowania® wptywa
destrukcyjnie na tkanke.> W konsekwencji chronicznego pobu-
dzenia uktadu nerwowego 1 w zaleznosci od wrazliwos$ci orga-
nu na czynniki stresujgce organizm zaczyna zmagac si¢ z roz-
nymi dolegliwo$ciami. Sg to przede wszystkim zaburzenia
psychosomatyczne, takie jak: dolegliwos$ci gastryczne, wrzody
zotadka i dwunastnicy, spastyczne bole brzucha, nadcisnienie
tetnicze, spadek odpornosci, problemy dermatologiczne i wie-
le innych.* Problemem wspotczesnego cztowieka nie sg zagro-
zenia fizyczne — nie musi ucieka¢ przed dzika zwierzyng czy
wyrusza¢ na polowanie, musi za to sprosta¢ o wiele trudniej-
szym wyzwaniom, do jakich nalezy chroniczne psychiczne na-
pigcie.

Badania Friedmana w zakresie chorob serca, podobnie jak
badania Simontona zglebiajace problematyke zapadalnosci na

3 Tamze.
* H. Lewis, M. Lewis, Psychosomatics. New York 1972 oraz H. Selye,
The stress of life. New York 1956.
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choroby nowotworowe, pozwolily stwierdzi¢, ze tlumiony
gniew i poczucie winy odgrywaja znaczaca role w powstawa-
niu chrob o tym podtozu. Z kolei Lewis Silverman, psychiatra
z Harvard Medical School specjalizujacy si¢ w medycynie
psychosomatycznej, podkresla, ze stres jest podlozem kazde;j
choroby, z czego najwickszymi czynnikami stresogennymi sg
nieprzepracowane uczucia zto$ci 1 poczucia winy. I chociaz
zaden czynnik emocjonalny nie jest jedynym odpowiedzial-
nym za chorobg, to w powigzaniu z innymi, takimi jak niepra-
widlowa dieta czy obcigzenie genetyczne, przyczynia si¢ do
rozwoju wrzodoéw zotadka, nowotworu i innych.’

Friedman 1 Rosenman, amerykanscy kardiolodzy, prowadzili
przez 10 lat badania podtuzne, ktore dowiodty, ze choroby serca
wystepuja dwukrotnie czesciej u osob, ktore cechuje WZA —
Wzbér Zachowania typu A. Ten typ osobowosci charakteryzuje
stale utrzymujace si¢ napigcie psychiczne i wysoki poziom gnie-
wu. Osoby te nastawione s rywalizacyjnie, zyja w ciggtym po-
$piechu, daza do perfekcji. Friedman i Rosenman proponujg te-
rapi¢ ukierunkowana na przepracowanie poczucia winy
i gniewu. Wedlug tych badaczy odkrycie przyczyn odczuwanej
przez pacjenta wrogosci oraz krytyczne przyjrzenie si¢ swoim
zasadom moralnym 1 etycznym, moga przyspieszy¢ proces
zdrowienia 1 zapobiec mi¢dzy innymi chorobie niedokrwiennej
serca, na ktorg osoby te sg w szczegdlnosci narazone.®

Co ciekawe, Whited, Wheat i Larkin prezentuja wyniki ba-
dan, ktére udowodniaja zmniejszone pobudzenie fizjologiczne
u osob, ktore cechuje duza wyrozumiatos¢, tatwos¢ przebacza-

5 M. Friedman, R. Rosenman, Type A Behavior and Your Heart. New
York 1974; D. Linn, M. Linn., Uzdrawianie ludzkich zranien. Krakow 1997
oraz C. Simonton, S. Simonton, Belief Systems and Management of Malig-
nancy. ,,Journal of Transpersonal Psychology* VII, 1 (1975), s. 29-47.

% D. Linn, M. Linn, Uzdrawianie ludzkich zranien. Krakéw 1997.
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nia i dazenie do pojednania.” Uczestnicy przeprowadzonego
przez badaczy eksperymentu mieli za zadanie odtworzy¢ w pa-
migci trudne sytuacje z przesztosci. Okazato si¢, ze u 0sob
z grupy kontrolnej, ktérej cztonkéw cechowata mata wyrozu-
mialo$¢ 1 w ktorej znalazty si¢ osoby niezdolne badz niechgtne
do przebaczenia, pobudzenie fizjologiczne pozostato istotnie
statystycznie podwyzszone. Za to uczestnicy skategoryzowani
jako wyrozumiali i przebaczajacy, posiadali unormowane pa-
rametry, miedzy innymi skurczowego i rozkurczowego cisnie-
nia krwi. Nalezy jednak wzig¢ pod uwagg fakt, ze badania la-
boratoryjne w tej kwestii moze cechowaé pewien btad
standardowy. Zmienng zakldcajagcg moze stanowi¢ czynnik
czasu — zdolno$¢ do przebaczenia moze by¢ zalezna od mo-
mentu, w ktorym doszto do konfliktu interpersonalnego.

Jaka jest zatem analogia do procesu przebaczenia? Zawis¢,
zal, thumiony gniew i inne ,,negatywne* emocje, ktérych czto-
wiek doswiadcza w konsekwencji konfliktu interpersonalnego,
wywieraja na organizm podobny wptyw. Do poradni psycho-
logicznych zglaszaja si¢ pacjenci z réznymi trudno$ciami,
w ktorych thumione emocje odgrywaja zazwyczaj najwazniej-
sza role. W przypadku niektorych pacjentéw, na przykiad
DDA, przepracowanie gniewu, a w konsekwencji tego osiag-
nigcie przebaczenia, wydaje si¢ by¢ gtéwnym czynnikiem le-
czacym.

7 M. C. Whited, A. L. Wheat, K. T. Larkin, The influence of forgiveness
and apology on cardiovascular reactivity and recovery in response to men-
tal stress. ,,J Behav Med* 33 (2010), s. 293-304.
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Psychoterapia wobec procesu przebaczenia

W przepracowaniu bolesnych doswiadczen z przesztosci
1 ich konsekwencji w postaci aktualnych, nieprawidtowych
schematow funkcjonowania, niedzowng role odgrywa psycho-
terapia. Poprzez zwigkszanie samo§wiadomosci i samoakcep-
tacji w trakcie terapii, klienci rozwijajg takie cechy jak empa-
tia, zrozumienie 1 wspotczucie, co pomaga im w przebaczeniu
osobom, przez ktore w jaki$ sposob zostaly zranione. Osiag-
nigcie emocjonalnego przebaczenia przemienia cztowieka
z poszkodowanego, na niezaleznego uczestnika swojej wias-
nej, niepowtarzalnej linii zycia.® Oczywiscie gtdéwnym celem
terapii nie jest przebaczenie, ale polepszenie jako$ci zycia pa-
cjenta, jednak wielu psychoterapeutdéw wiacza réwniez ten
element w proces leczenia.

Przebaczy¢ warto chociazby ze wzgledu na ciggle powraca-
nie my$lami do nieprzyjemnych wspomnien i przezywania za
kazdym razem tych samych przykrych emocji. Psychoterapia
pomaga si¢ z tym uporac, ale niekiedy bol jest na tyle silny, ze
trudne wspomnienie powraca. Przebaczenie pozwala na uzdro-
wienie przesztosci 1 zwigzanych z nig wspomnien. W przypad-
ku os6b wierzacych wydaje si¢ zatem nieodzownym elemen-
tem kazdego procesu psychoterapeutycznego.

Wigkszo$¢ nurtéw terapeutycznych bazuje na tak zwanym
osiggnieciu wgladu, dzieki ktoremu pacjent jest w stanie ,,prze-
pracowac® bolesne wspomnienia i uwolni¢ si¢ od negatywne-
go schematu zgodnie z ktéorym funkcjonowal dotychczas.
W niektoérych kierunkach psychoterapii okresla si¢ to mianem
swoistego ,,katharsis®. Niektore kierunki psychoterapeutyczne

8 B. A. Elliott, Forgiveness Therapy.: A Clinical Intervention for Chro-
nic Disease. ,,J Relig Health” 50 (2011), s. 240-247.
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koncentrujg si¢ na pozytywnych aspektach bolesnego do-
$wiadczenia oraz na drzemigcym w kazdym cztowieku poten-
cjale, ktory moze wykorzysta¢ w przysztosci. Nurt psychologii
humanistycznej pozwala zanurzy¢ si¢ w ,,tu i teraz®, przyjrze¢
si¢ relacjom z najblizszymi i przej$¢ przez proces terapii po-
przez nawigzanie z ludzmi i otoczeniem zdrowych, asertyw-
nych, cieptych relacji. Terapia psychodynamiczna zaglebia sie
w odlegta przeszto$¢ pacjenta, co pozwala na emocjonalne
oczyszczenie, a dzigki temu uzdrowienie 1 zmian¢ zachowa-
nia. Terapie poznawcze pomagaja zmieni¢ perspektywe
i uwolni¢ si¢ od negatywnych przekonan na temat siebie oraz
innych oséb. Z kolei terapia systemowa ktadzie nacisk na rela-
cje miedzy poszczegdlnymi osobami w rodzinie badz innym
srodowisku, w ktoérym zyje cztowiek. Mimo niektorych réznic
w zatozeniach teoretycznych, istotnym elementem procesu le-
czenia w zasadzie w kazdej terapii jest przepracowanie trudne-
go doswiadczenia, uswiadomienia pacjentowi emocji, ktore
bolesne zdarzenie wywotato i nauka ich prawidtowego wyra-
zania. Dopiero wtedy mozna przej$¢ do etapu akceptacji i wyj-
$cia poza dotychczasowy schemat funkcjonowania, skrzywio-
ny przez trudne doswiadczenia. Proces ten mozna porownac
do funkcji przebaczenia, chociaz nie odbywa si¢ na plaszczyz-
nie duchowej, ale psychologiczne;.

Pomimo, Ze psychoterapia pomaga pogodzi¢ si¢ z trauma
1 osiggnac¢ kolejny etap samorozwoju, przebaczenie nie jest jej
nieodzownym elementem. W tym miejscu warto wspomniec
o jednej, bardzo glo$nej publikacji, okrzyknigtej mianem best-
selleru. Susan Forward, autorka stynnej ksigzki ,, Toksyczni ro-
dzice*, przedstawia historie ludzi, ktorzy zglosili si¢ na terapi¢
z r6znego rodzaju trudnos$ciami. Forward pomaga pacjentom
przej$¢ proces oczyszczenia z bolesnych wspomnien. Jest to
pewnego rodzaju zrzucenie pancerza, ktory od dziecinstwa
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kazdy z nich dzwigal. Uwolnieniem od bolu dziecinstwa moze
by¢ na przyklad napisanie listu do rodzica — niekoniecznie
z zamiarem pokazania mu jego tresci. Wedtug Forward uwol-
nienie od cierpienia i od obojga lub jednego z toksycznych ro-
dzicow moze nastgpi¢ dopiero po zerwaniu z nimi kontaktu.
Jesli nie ma innej mozliwos$ci, aby wyzwoli¢ si¢ z toksycznej
relacji — nalezy ja ucigz raz na zawsze. Forward zachgca do
pojednania, ale nie uwaza go za niezbedne.’

Przebaczenie czy pojednanie?

Reed i Enright zwracajg uwage na istotny element terapii
1 przebaczenia. Terapeuci prowadzacy pacjentow przez proces
emocjonalnego oczyszczenia 1 wszystkie etapy przebaczenia,
powinni umie¢ odrozni¢ je od pojednania, zapomnienia oraz
wyrozumiatosci — thumaczenia sobie przemocowego zachowa-
nia partnera.'’ Te ostatnie bowiem s niczym innym jak zachg-
caniem pacjenta do mato konstruktywnych mechanizméw
obronnych: wyparcia, zaprzeczania czy racjonalizacji. Przeba-
czanie jest procesem, ktory pozwala uswiadomi¢ pokrzywdzo-
nemu to, czego naprawde¢ doswiadczyl, przezy¢ traume raz
jeszcze, aby oczyscic si¢ z bolesnych emocji i nie mie¢ potrze-
by odtwarzania przykrych wspomnien w przysztosci. Dopiero
wtedy mozliwy jest etap pogodzenia si¢ z doswiadczeniem
1 odkrycie w nim sensu. Latwo pomyli¢ te pojecia, zwlaszcza

° S. Forward, Toksyczni rodzice. Warszawa 1993.

1G. L. Reed, R. D. Enright, The Effects of Forgiveness Therapy on
Depression, Anxiety, and Posttraumatic Stress for Women After Spousal
Emotional Abuse, ,,Journal of Consulting and Clinical Psychology* 74, 5
(20006), s. 920 —929.
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w toku terapii, co zdarza si¢ zardwno lekarzom i psychotera-
peutom, jak i osobom duchownym.

Przebaczenie jest mozliwe bez pojednania, chociaz w toku
terapii warto dazy¢ do osiggnigcia obydwu. Nie zawsze jest to
jednak mozliwe. Dotyczy to przede wszystkim relacji z osoba-
mi, ktore zmarty (na przyktad dorostego dziecka wobec zmar-
tego, przemocowego rodzica) oraz sytuacji, w ktorej druga
strona konfliktu konsekwentnie unika kontaktu i nie jest przy-
chylna pojednaniu.

W tym miejscu warto rowniez zwroci¢ uwage na dos¢ po-
wszechne zjawisko, jakim jest tendencja do thumienia gniewu.
Ztoszczenie si¢ jest kulturowo postrzegane jako co$ niepra-
widlowego, niewlasciwego. Tymczasem gniew czy zto$¢ (nie-
zbyt szczesliwie definicja stowa ,,zty* w jezyku polskim jest
rozumiana dwojako, zaréwno jako ,,rozgniewany* i ,,ten, ktory
nie jest dobry®) sa takimi samymi emocjami, jak wszystkie
inne — sg potrzebne. Ztoszczenie si¢ jest naturalng reakcja na
sytuacje, w ktorych w jaki$§ sposob przekraczane sa psycholo-
giczne badz fizyczne granice cztowieka. Mowa tu zaréwno
o sytuacji fizycznego naduzycia wobec drugiej osoby, jak
i psychicznego maltretowania, szydzenia, wywierania nad-
miernej presji. Gniew jest zarazem zrddlem informacji o ota-
czajacym Swiecie, pozwala zard6wno unikng¢ porazki, jak za-
dba¢ o wlasne bezpieczenstwo.

Wydaje sie, iz w Pismie Swietym przebaczenie i pojednanie
zobrazowane sg poprzez przypowies¢ o nadstawieniu drugiego
policzka. Przyjecie kolejnego ciosu z pokorg moze postuzy¢
jako alegoria dazenia do pojednania, mimo agresji skierowanej
wobec wtlasnej osoby. Pacjenci zglaszajacy si¢ do poradni psy-
chologicznych miewaja trudno$¢ z interpretacja biblijnych
przypowiesci podejmujacych temat przebaczenia. Problem ten
jest duzym wyzwaniem dla terapeuty. Przebaczenie nie jest
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tozsame z unikaniem gniewu, z jego catkowitym wyparciem.
Roéwniez w Pismie Swigtym gniew ukazany jest jako reakcja
na zto, jako proba postawienia mu granicy.

Ztos¢ jest zdrowa reakcja organizmu, nieprawidtowa moze
by¢ natomiast jej wyrazanie. Efektywne radzenie sobie ze
ztoscia, zgodne z normami spotecznymi, pomaga roztadowy-
wac napigcie 1 rozwigzywaé konflikty. Rowniez w tym przy-
padku zagadnienie przebaczenia odgrywa istotng role.

Przebaczenie w praktyce terapeutycznej —
— wybrane badania

Reed 1 Enright porownali skutecznos$¢ terapii skoncentro-
wanej na przebaczeniu z alternatywnymi metodami terapeu-
tycznymi."' Przeprowadzili oni badanie na grupie kobiet, ktore
doswiadczyly przemocy w zwigzku. Naukowcy zwroécili uwa-
ge na fakt, ze w literaturze przedmiotu brakuje badan nad sku-
tecznymi metodami terapeutycznymi, pomimo duzego zapo-
trzebowania na psychoterapie¢ w przypadku tego rodzaju
traumy. Kobiety, maltretowane psychicznie i1 fizycznie przez
partnera, jeszcze dtugo po rozstaniu odczuwaty psychologicz-
ne skutki tego doswiadczenia.

Naukowcy poréwnali terapi¢ poprzez przebaczenie z takimi
metodami, jak: konstruktywne roztadowywanie gniewu, tre-
ning asertywnosci czy trening umiejetnosci interpersonalnych.
W przeprowadzonym przez nich eksperymencie udzial wzigty
kobiety, ktére zakonczyly toksyczny zwigzek co najmniej
2 lata wezes$niej. Panie podzielono losowo na kilka grup, z kto-
rych kazda uczestniczyta przez niecaty rok w regularnych se-

1" Tamze.
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sjach terapeutycznych. Okazato si¢, ze wsrdd wszystkich
uczestniczek, te z grupy terapeutycznej bazujacej na pracy nad
przebaczeniem odczuwaty znacznie wigkszg poprawe, niz pa-
nie, ktore w tym samym czasie uczestniczyty w jednej z alter-
natywnych metod terapii. Pacjentki leczone terapia skoncen-
trowang na przebaczeniu duzo lepiej uporaty si¢ z takimi
objawami, jak: depresja, zaburzenia lekowe, objawy zespotu
stresu pourazowego czy niskie poczucie wlasnej wartosci.
Udato si¢ im osiggna¢ przebaczenie 1 odnalez¢ sens cierpienia,
co okazato si¢ niezmiernie pomocne w podniesieniu samooce-
ny i pokonaniu mechanizmu wyuczonej bezradnosci.

Co wigcej, badanie wstepne, ktore przeprowadzono bezpo-
Srednio przed rozpoczgciem programu terapeutycznego wyka-
zalo, 1z zarbwno w grupie osOb uczestniczacych w terapii
przebaczeniem jak i w pozostalych grupach — 0sob leczonych
metodami alternatywnymi, wszystkie uczestniczki osiagnety
niskie wyniki w skali dostrzegania sensu w cierpieniu. Z kolei
badanie koncowe, po zakonczeniu cyklu terapii wykazalo, ze
uczestniczki terapii przebaczeniem zyskaty w tej skali istotne
statystycznie rdznice w pordwnaniu z pozostatymi grupami.
Wskaznik ten wyraznie wzrost.

Na potrzebe posiadania sensu, w kazdej sytuacji zyciowej,
zwrocit uwage Victor Frankl.'”? Wedlug niego osobom, ktore
doswiadczyly traumatycznych przezy¢, jedynie odkrycie sensu
w doznanym cierpieniu moze przywrdci¢ emocjonalng rowno-
wage. Przeciwdziala to wyuczonej bezradno$ci i zmienia po-
stawe pacjenta z ,tego, ktory oskarza®, na ,,tego, ktéry prze-
trwal“. W my$l tej teorii sens dodaje sily w kazdym
przedsiewzieciu. Podobne rezultaty osiggnely uczestniczki

12 V. Frankl, The will to meaning: Foundations and applications of lo-
gotherapy. New York 1969.
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terapii skierowanej na przebaczenie. Z postawy bycia ofiarg
wydarzenia, jaka przedstawity wyniki badania wstepnego,
zmienity perspektywe na bardziej pozytywng. Postrzegaty sie-
bie jako $wiadka wydarzenia, a nie ,,pokrzywdzonego*.

Badanie Reed i Enrighta jest pierwszym, ktére porusza
problematyke psychoterapii kobiet maltretowanych."”* Udo-
wodniono w nim, ze przebaczenie jako jedyne trwale i sku-
tecznie leczy psychiczne konsekwencje traumy. Wyniki bada-
nia pozwalaja sadzi¢, ze terapia bazujgca na przebaczeniu
dziala dlugofalowo. Pacjentki odzyskuja réwnowage psy-
chiczng na dlugo, dzigki czemu sg w stanie wejs¢ w nowe,
zdrowe zwiazki.

Z kolei Elliott powoluje si¢ na badania dotyczace skutecz-
nosci procesu przebaczania w terapii 0sob, ktore w wyniku
przezytej traumy cierpig na chroniczne dolegliwosci psychofi-
zyczne."* Efektywnos¢ procesu przebaczenia potwierdzaja ra-
porty opierajace si¢ na metaanalizie skutecznos$ci takiej terapii
1jej wptywu na stan zdrowia osob, ktore doswiadczyly migdzy
innymi: wykorzystywania seksualnego, kazirodztwa, utraty
rodzicoOw czy poczucia winy z powodu aborcji. W najnow-
szych badaniach nad skuteczno$cig procesu przebaczenia
w psychoterapii udokumentowano wystgpowanie pozytyw-
nych fizjologicznych zmian w organizmie, ktére sg jego bez-
posrednim nastgpstwem. Wykazano pozytywny wpltyw prze-
baczenia, a zarazem negatywny jego braku, na takie parametry,
jak zmiany hormonalne i funkcje umystowe.

3 G. L. Reed, R. D. Enright, The Effects of Forgiveness Therapy on
Depression, Anxiety, and Posttraumatic Stress for Women After Spousal
Emotional Abuse, ,,Journal of Consulting and Clinical Psychology* 74, 5
(20006), s. 920-929.

4 B. A. Elliott, Forgiveness Therapy: A Clinical Intervention for Chro-
nic Disease. ,,J Relig Health™ 50 (2011), s. 240-247.

|240|



PRZEBACZENIE, KTORE LECZY

Okazuje si¢, ze mimo uplywu czasu, frustracje wynikajace
z braku przebaczenia moga by¢ przezywane tak intensywnie,
ze powoduja szereg negatywnych psychicznych i fizycznych
reakcji. Thumione uczucia zwigzane z brakiem wybaczenia
wplywaja w pierwszej kolejnosci na odpowiedz hormonalng.
Znajduje to odzwierciedlenie w poziomie kortyzolu, wydziela-
niu adrenaliny oraz poziomie cytokin, ktore charakterystyczne
sg dla oséb zyjacych w stanie chronicznego, silnego stresu.
Nieprawidlowe parametry tych trzech substancji majg wptyw
miedzy innymi na ostabienie uktadu odpornosciowego. Jesli
utrzymuja si¢ przez dhlugi czas, prowadza do dlugotermino-
wych konsekwencji i r6Zznego rodzaju chordb przewlektych.

W badaniu, w ktérym poréwnano wyniki 0oséb o gorszych
parametrach z wynikami osob, ktore przeszty proces przeba-
czenia, okazato sie¢, ze tylko w przypadku tej drugiej grupy
zmiany fizjologiczne byly pozytywne. Terapia skoncentrowa-
na na osiaggnigciu przebaczenia skutkowala wyréwnaniem tet-
na i unormowaniem cisnienia krwi, a takze zmniejszeniem
przewodnictwa skory. Co wigcej, udowodniono wplyw prze-
baczenia na strukture i funkcje mézgu. Niektore obszary moz-
gu s3 aktywne w trakcie osadow czy warto wybaczy¢, co
w konsekwencji prowadzi do reakcji w catym ciele. Co cieka-
we, obszarem mozgu, ktory jest szczegodlnie zaangazowany
w proces przebaczania jest lewa kora czotowa.'

Pi¢é¢ etapow procesu przebaczenia

Dennis i Matthew Linn zaproponowali koncepcje uzdra-
wiania ludzkich zranien poprzez osiggniecie przebaczenia.'®

15 Tamze.
16 D. Linn, M. Linn, Uzdrawianie ludzkich zranien. Krakow 1997.
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Opracowali oni teori¢, wedtug ktérej mozliwe jest ono dzigki
przejsciu przez pig¢ etapéw procesu, z ktorych kazdy jest nie-
zbedny dla rozwoju cztowieka. Zaproponowali oni podzial na
nastepujace etapy:

I. Wypieranie
Nie dopuszczam mysli, Ze zostatem zraniony.

Na tym etapie odbywa si¢ uswiadomienie sobie osobistych
konsekwencji przykrego do$wiadczenia. Zdefiniowanie leku
zmniejsza niepokoj.

II. Gniew
Winie innych za to, ze mnie zranili.

Na tym etapie cztowiek ujawnia nieprzyjemne emocje i kie-
ruje je wobec osoby, od ktorej doznat zranienia. Rozpracowa-
nie gniewu zmniejsza lek wywolywany przez czynniki ze-
wnetrzne.

I1I. Targowanie si¢

Ustalam warunki, ktore muszq by¢ spetnione, zanim bede
gotowy przebaczy¢.

Przyjrzenie si¢ procesowi przebaczenia. Stawianie mniej-
szej 1losci warunkow przebaczenia zmniejsza lek 1 gniew.

IV. Depresja

Obwiniam samego siebie za doznane cierpienie.
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Przyznanie si¢ do nieprzyjemnych uczu¢ skierowanych wo-
bec samego siebie przynosi rowniez ulge. Rozpracowanie po-
czucia winy zmniejsza lek wywotywany przez czynniki we-
wnetrzne.

V. Akceptacja
Czekam na wzrost zranienia.

Akceptacja zaistniatej sytuacji 1 doznanego cierpienia.
Przyczyny niepokoju 1 lgku stajg si¢ stopniowo darem.

Jednym z podstawowych elementow procesu przebaczenia
jest uzdrawianie pamigci. Linn 1 Linn uzalezniajg skuteczno$¢
uzdrowienia wspomnien od umiejetnosci spotkania z Chrystu-
sem. Proponujg zatem codzienng modlitwe o uzdrowienie kaz-
dego z bolesnych wspomnien, odpowiednio do poszczegodl-
nych etapow przebaczenia.!”

Uzdrawianie wspomnien jest mozliwe wtedy, gdy uznamy,
ze bolesne momenty z naszego zycia wzbogacaja nasza osobo-
wos¢ 1 doswiadczenie, zamiast je niszczy¢. Przyjecie tej per-
spektywy wymaga pewnej dojrzatosci — wyjscia poza swoje
»ja“ 1 przyjecie szerszej perspektywy, umiejetnosci spojrzenia
na siebie z dystansu.

Krytyka koncepcji leczacego wplywu przebaczenia

Podczas, gdy na temat pozytywnego wptywu przebaczania
na proces zdrowienia pojawia si¢ coraz wigcej publikacji —
zwlaszcza w Stanach Zjednoczonych, w literaturze przedmiotu
mozna znalez¢ rowniez glosy sprzeciwu wobec tej teorii.

17" Tamze.
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Pozytywnej roli przebaczenia sprzeciwiaja si¢ miedzy innymi
Wohl i Thompson, naukowcy z Carleton University w Kana-
dzie, wedtug ktorych idea terapeutycznego przebaczenia ma
swoja ciemna, niedostrzegang przez jej zwolennikow strong.'®

Wohl i Thompson nie kwestionuja skutecznosci przebacze-
nia w procesie terapii, jednak zwracajg uwage na fakt, ze teo-
ria ta nie jest uniwersalna. Dowiedli, Ze uczestnicy terapii ba-
zujacej na przebaczeniu byli wcigz zaangazowani
w destrukcyjne zachowania, takie jak natdg palenia. Samowy-
baczenie moze zatem stanowi¢ czynnik, ktory wzmacnia nega-
tywne przyzwyczajenie.

Naukowcy uznali wobec tego, ze proces ten nie jest pomoc-
ny w przypadku osob, ktore pragng zmiany nawyku, poniewaz
wptywa na obnizenie motywacji do zmiany. Wohl i Thompson
powotuja si¢ na wyniki badania przeprowadzonego na grupie
nalogowych palaczy tytoniu, wérdd ktorych osoby w trakcie
terapii skoncentrowanej na procesie przebaczenia szybciej 1 ta-
twiej zarzucaty proby zerwania z natogiem, w poréwnaniu do
grupy kontrolnej — palaczy, ktdrzy nie uczestniczyli w terapeu-
tycznym procesie przebaczania.

Problem wydaje si¢ dotyczy¢ gldéwnie zagadnienia samo-
wybaczenia — o ile interpersonalne wybaczenie redukuje badz
catkowicie eliminuje pragnienie zemsty 1 unikania wrogiej
osoby, o tyle przebaczenie samemu sobie jest nieco bardziej
skomplikowanym procesem. W tym przypadku niemozliwe
jest bowiem uniknigcie ,,agresora“, ktorym jest wtasne ,ja“
(self). Wybaczenie sobie rozumiane jest jako pozytywna zmia-
na w postrzeganiu wilasnej jazni — przyjmuje¢ odpowiedzial-

18 J. A. Michael, M. J. Wohl, A. Thompson, 4 dark side to self-forgive-
ness: Forgiving the self and its association with chronic unhealthy behavio-
ur. ,,British Journal of Social Psychology* 50 (2011), s. 354-364.
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no$¢ za popehienie szkody z wlasnej winy 1 akceptuje to. Na-
ukowcy widza tu pewng sprzecznosc.'” Tymczasem Tangney,
Baumeister 1 Boone odkryli, iz proces samoprzebaczenia pro-
wadzi do zmniejszenia poziomu kontroli emocjonalnej,
a zwigkszenia zachowan narcystycznych.”® Proces ten kryty-
kuja rowniez Likewise, Vitz 1 Meade, wedtug ktorych szcze-
golnie problematyczna moze okazaé si¢ sytuacja, kiedy de-
strukcyjne zachowanie skierowane przeciwko sobie utrzymuje
si¢ chronicznie.?! Przyktadowy palacz tytoniu moze wowczas
utraci¢ motywacj¢ do zarzucenia palenia. Przeciwnicy teorii
wpltywu samoprzebaczenia na rozwdj czlowieka sg zatem
zgodni co do tego, ze proces ten jest obcigzony duzg wada, po-
niewaz pomaga utrzymac status quo.

Warto rdwniez powota¢ si¢ na opini¢ Vitz i Meade, ktorzy
poréwnuja terapeutyczny proces przebaczenia do pracy nad
samoakceptacja.”> W obu przypadkach osoba pozbywa si¢
wstydu wobec siebie i swoich zachowan, akceptuje swoje sta-
be strony, przyjmuje otoczenie i relacje z innymi mniej kry-
tycznie. Naukowcy ci nie widzg zatem sensu postrzegania pro-
cesu przebaczenia jako czego$ odrgbnego od psychoterapii
1 budowania poczucia wtasnej wartosci.

Wydaje si¢ jednak, Zze bez wzgledu na perspektywe z jakiej
naukowcy postrzegaja proces przebaczenia — wigzac go z wia-
ra, traktujac jako prace nad samoakceptacja czy utozsamiajac
z ideg zycia w zgodzie z naturg i otoczeniem, warto aby stat

19 Tamze.

20 J.P. Tangney, R. F. Baumeister, A. Boone, High self-control predicts
good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal success.
,Journal of Personality” 72 (2004), s.271-324.

21 P. C. Vitz, J. M. Meade, Self-forgiveness in Psychology and Psy-
chotherapy: A Critique. ,,J Relig Health™ 50 (2011), s. 248-263.

2 Tamze.
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si¢ elementem kazdej terapii. W zaleznosci od problemu badz
zaburzenia — jako jej element gtéwny, poczatkowy badz kon-
COWY.

Summary

The scientists concluded, therefore, that this process is not
helpful for people who wish to change the habit, because it
affects the lower motivation to change. Wohl, and Thompson
refer to the results of the test carried out on a group of addicted
smokers of tobacco. Among them there were persons in course
of therapy refocused on the forgiveness process and they
alleged attempts to break the addiction faster and easier,
compared to the control group — smokers who did not
participate in the therapeutic process to forgive.
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