Przebaczenie krok po kroku

Wszyscy pragniemy gtebokich i petnych mitosci wiezi, ale niestety wszyscy doswiadczyliSmy zranienia
czy wykorzystywania ze strony innych. To sg bolesne sprawy i czesto przynoszg cierpienie. Podobnie
jak rany fizyczne mogg przynies¢ infekcje i zaczaé ropie¢, podobnie zranienia w naszym sercu mogg
zamieni¢ sie w zgorzknienie, jesli nie zaczniemy dziata¢. Sam czas nie uzdrowi ran!

W odpowiedzi czesto wycofujemy sie i budujemy wokoét siebie mury, ktére majg nas chroni¢. Jednak
dzieki temu nie pozwalamy nikomu zblizy¢ sie do nas i odizolowujemy sie od innych. Lub inaczej,
postepujemy w ztosci, wyciggamy btedy innych czy szukamy zemsty. Takie dziatanie prowadzi do tego,
ze nasze mysli sg zdominowane przez rany jakie kto$ inny nam zadat.

Taka strategia ma ochroni¢ nas przed dalszymi zranieniami, ale w rezultacie sami ranimy sie jeszcze
bardziej. Co wiecej, jesli jesteSmy zranieni nie bedziemy traktowac¢ innych z mitoscig - Zranieni ludzie
ranig ludzi.

Jedyng ucieczka z tego zamknietego kregu ztosci jest przebaczenie, ktére moze by¢ bardzo trudne,
jesli doswiadczylismy znaczgcego bolu. Jednak, tak dtugo, jak nie przebaczymy jesteSmy zwigzani z
osobag, ktora nas zranita i z przeszitoscig. Dzieje sie tak dlatego, ze nie mozemy po prostu zapomnie¢
bolesnych doswiadczen i mozemy starac sie je tylko wyprze¢ z pamieci. Zamiast tego Bog chce,
zebysmy byli wolni - wolni od bélu, wolni od zgorzknienia, wolni od pragnienia zemsty i wolni od
przesztosci.

Czym jest przebaczenie?

Przebaczenie jest decyzjg, w ktdrej wybieramy rezygnacje z czynienia wyrzutéw czy oskarzania drugiej
osoby. Przekazaniem jegol/jej w Boze rece. Raczej niz wykonanie wyroku samemu, ufam Bogu, ktory
jest sedzig, i pozwalam Mu zdecydowac o tym, co sie stanie z tg osobg. To takze oznacza, ze juz
dtuzej nie licze grzechow tej osoby wobec mnie i nie zbieram ich. Innymi stowy, jako ze juz zyje z
konsekwencjami jego/jej grzechdw i nie moge zmieni¢ przesztosci, teraz godze sie z tym i stwierdzam,
ze ta osoba nie jest mi juz nic dtuzna.

To jest tylko moja decyzja. Jest catkowicie niezalezna od tej drugiej osoby, niezaleznie od tego czy ona
mowi, ze jest jej przykro czy tez nie i niezaleznie od tego czy ona jest tutaj obecna. Nie jesteSmy
uzaleznieni od osoby, ktéra nas zranita.

Chociaz przebaczenie jest dobre dla tej osoby, po pierwsze i najwazniejsze robie to dla mojego
wiasnego dobra. Kiedy przebaczamy stajemy sie wolni od negatywnych uczu¢ takich jak strach, ztos¢
czy zgorzknienie i mozemy doswiadczy¢ uzdrowienia.

Kroki przebaczenia

Jak w pefni przebaczy¢ innym? Nastepujgce kroki sg pomocne w przeprowadzeniu nas przez proces
przebaczenia. (Uwaga na "drogi na skréty" w ktérych pochopnie méwimy o przebaczeniu, ale pdzniej
zdajemy sobie sprawe z tego, ze sg ciggle pozostatosci bolu w naszym sercu).

Przez pierwsze trzy kroki przechodzimy bardzo ostroznie, najlepiej z pomocnikiem.
1. Co sie wydarzyto?

* Opisz dokfadnie co sie wydarzyto

*  Powszechny btgd: Ograniczamy sie do ogétoéw i niejasnych wypowiedzi.
2. Co mnie zranito? Jak sie z tym czutem?

* Uczucia sg wazne! Nie chodzi tylko o fakty, tu chodzi o mnie jako o catg osobe. Bdg stworzyt
uczucia i sg one bardzo wazng czescig tego kim jestem.

* Powszechny btgd: Przeskakujemy ten punkt i méwimy tylko o faktach.
3. Nazwij grzech

* Nie zmiekczaj ztego i nie usprawiedliwiaj. Ustal jak ta osoba zgrzeszyta przeciwko mnie przez
rzeczy, ktére zrobita lub nie zrobita.

*  Powszechny btgd: Usprawiedliwiamy te osobe (ale jesli nie nazwiemy tego grzechem, nie moze
dojs¢ do przebaczenia).

Teraz modlimy sie i przynosimy wszystko Bogu.



4. Przynies$ zarzuty niesprawiedliwosci przed Boga

* Idziemy do Boga, ktory jest sedzig i wnosimy zarzutu przeciwko tej osobie, ktéra nas zranita.
Wypowiadamy wszystkie gtéwne punkty z pierwszych trzech krokéw.

* Powszechny btgd: Przeskakujemy przez ten punkt, albo pozostajemy tutaj "poprawni
politycznie".
5. Wypowiedz przebaczenie

» Teraz wypowiadamy stowa przebaczenia ("Wybaczam ... (komu) ... (co)") i podejmujemy
decyzje o wreczeniu catej sprawy w Boze rece.

*  Powszechny bfad: Modlimy sie "Boze, prosze pomdz mi przebaczy¢". Mozemy tak zaczgc, ale
jesli tutaj zakonczymy, to jeszcze nie przebaczyliSmy!

Wnoszenie zarzutéw o niesprawiedliwos¢ Bogu

Bog jest sedziom i mozemy przyniesc przed Niego kazdg niesprawiedliwosé. Mozemy by¢ pewni tego,
ze zaprowadzi sprawiedliwo$¢ i osgdzi kazdego - to nie jest nasze zadanie. Nie mamy prawa odpfacac
innym ani msci¢ sie na nich.

W ten sam sposoéb jak wnosimy oskarzenie do sedziego w tym Swiecie, mozemy przynosic¢ oskarzenia
do Boga. W Jego obecnosci mozemy by¢ catkowicie uczciwi i pokaza¢ mu wszystkie nasze uczucia.
Kiedy juz skonczymy, pozbgdzmy sie wszystkich zarzutow wigcznie z ich wptywem na nasze zycie i
ztézmy wszystko w rece Boga. Juz dalej nie osgdzamy tej osoby samemu, ale pozostawiamy osad
samemu Bogu.

Wiecej wskazéwek

Przebaczy¢ sobie: Czasami jesteSmy zli na siebie albo obwiniamy siebie za cos. Jesli tak jest w twoim
przypadku, napisz swoje imie na liscie w nastepujgcym ¢wiczeniu. Przebaczenie sobie oznacza
przyjecie Bozego przebaczenia i oczyszczenie przez Jezusa Chrystusa.

Przebaczy¢ Bogu: Czasami mamy negatywne mysli dotyczace Boga albo nawet jesteSmy na Niego
zli. W tym przypadku, zapisz Boga na liscie w nastepujgcym ¢wiczeniu. Bég nie popetnia bteddéw, wiec
w tym sensie nie mozemy Mu przebaczy¢. Ale wazne jest, zebySmy pozbyli sie naszej frustraciji i
negatywnych mysli wobec Niego.

Korzystanie ze wsparcia lub pomocnika: Ciezko jest przejs¢ przez caty proces przebaczenia
samemu i nie oming¢ pewnych aspektow. Poszukaj kogos, kto moze przejsé przez te kroki razem z
tobg i modli¢ sie z tobg!

Nasz wtasny grzech: Kiedy jesteSmy zranieni, czesto nieSwiadomie Zle traktujemy innych i grzeszymy
przeciwko nim. Wazne jest, zeby nie przechodzi¢ nad tym obojetnie, ale nawrdci¢ sie i poprosic o
przebaczenie. Wyjasnij wszystko co ci przychodzi na mys| w tej dziedzinie najszybciej jak to mozliwe!
Wytrwatos¢ w przebaczeniu: W razie gdyby stare uczucia wracaty, przypomnij sobie, ze juz podjgtes
decyzje o przebaczeniu i te uczucia odejdg. Jednak, jest takze mozliwe, Ze mogg byc¢ jeszcze jakies
inne aspekty, albo gtebsze poziomy zranienia, ktérymi sie nie zajgtes za pierwszym razem. Mozemy
wiec przejs¢ przez proces przebaczenia ponownie, tak aby i te aspekty zostaty rowniez uzdrowione.

Spojrzenie w siebie Wskazéwki do odkrycia czy twoja wiez z dang osobg
Przeznacz 5 minut na to, zeby zadaé Bogu jest zdrowa czy w dalszym stopniu w jakims stopniu
nastepujgce pytanie i prosze rob notatki: naderwana:

* Pomy$l o tej osobie: Czy mozesz jej/jemu zyczyé
wszystkiego najlepszego z catego serca?

* Wyobraz sobie, ze spotykasz te osobe na ulicy: Jak
bys sie czut? Czy w dalszym ciggu nosisz w sobie
uraze?

Boze, komu powinienem przebaczy¢?
Stuchaj Boga i przyjrzyj sie swoim wigziom z
innymi (rodzice, rodzina, krewni, koledzy,
znajomi, przyjaciele, ...)

Jak zostatem zraniony i przez kogo?

Cwiczenie
Ktérymi zranieniami chce sie zajgc najpierw?
Kto powinien mnie w tym wesprzec¢? Doktadnie sprecyzuj jakie podejmiesz dalsze kroki!
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