ngdy nie jest

.... by powiedziec¢ ,przepraszam”, ,wybacz mi”.
To trudne stowa, ale zarazem piekne i mocne.
I@q zmazac krzywde i bol — nawet sprzed lat!
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KATARZYNA

. PLATOWSKA-
/ B . + _ -ROK psycholog
= i socjoterapeuta

zasem bardzo trudno
jest poprosic o wybacze-
nie. Dlaczego warto to
zrobic i od czego zaczad,
radzi psycholog i socjo-
terapeuta, Katarzyna Platowska-Rok.

SK: Dlaczego jednym przepraszanie
wychodzi bez trudu, a innym to stowo
po prostu staje w gardle?

KP: To jest troche zwigzane z naszym
dziecinstwem, a troche z poczuciem
whasnej wartosci. Ktos, kto byt kochany
warunkowo, czyli nie za to, ze jest,

ale za to, co zrobit czy osiggnat, nosi

w duszy lek, ze nie zastuguje na mitosc.
Takiej osobie jest niezwykle trudno po-
wiedziec ,przepraszam” i w ogole dojsc
do tego etapu — bo najpierw trzeba
przyznac, ze cos sie zrobito Zle i ze jest
za co przepraszac. Taka osoba przepra-
szajac, traci z jednej strony pozytywny
wizerunek we wiasnych oczach,

a z drugiej — prawo do bycia kochanym.
Tak przynajmniej sadzi. Przyznanie,
nawet przed sobg, ze zrobito sie jakas
przykrosc bliskiej osobie, to emocjonal-
nie wyzsza szkota jazdy, wiec bedziemy
to wypierac z catych sit. Bo nie chcemy
myslec o sobie jak o kims, kto krzywdzi
najblizszych. Tymczasem tu kryje sie
paradoks: im jest sie z kims blizej, tym

tatwiej te osobe

zranié. Po pierwsze,

bo wiecej wiemy

o cztowieku, wiec

celniegj trafiamy. Po

drugie — to, co mé-

wimy i robimy, jest dla

niego wazne, wiec dotyka

go. Poza tym lubimy mie¢

racje, a powiedzenie ,,przepraszam” to
automatyczne przyznanie sie do btedu.

SK: Ale warto przepraszac?

Nawet przelamujac wewnetrzne
opory i robiagc to po latach?

KP: Zdecydowanie tak! Dzieki temu
Swiat bedzie lepszy, bo zatujgc swoich
win i pragnac je naprawic, obiektywnie
czynimy dobro. Poza tym osobom, kto-
re prosza o wybaczenie, Swiat wydaje
sie réowniez piekniejszy.

SK: Jak to mozliwe?

KP: Naprawiajgc wyrzadzone zto,
mamy poczucie, ze zrobilismy cos
stusznego, ze jesteSmy ludzmi pra-
wego serca. Wazny jest tu tez pewien
gteboki mechanizm psychologiczny,
zwany dysonansem poznawczym. Jesli
sprawiliSmy komus przykros¢, musimy
zy¢ ze Swiadomoscig tego, co sie stato.
Mamy wiec nieprzyjemne poczucie,

ze nie jeste$my tak dobrymi ludzmi,
Jjak o sobie myslelismy. To wywotuje
wewnetrzne napiecie, ktdre jest dla
nas nieprzyjemne. Robimy wtedy wolty:
aby siebie wybieli¢, zaczynamy myslec
negatywnie o skrzywdzonej osobie.
Szukamy dla siebie usprawiedliwienia,
oczerniajgc naszg ,,ofiare”. Ten mecha-
nizm dziata w pod$wiadomosci. Efekt:
poczujemy sie wprawdzie lepiej, ale na
Swiecie wokot nas przybyt jeden ,,zty”
cztowiek. Jesli taka sytuacja sie powta-
rza, moze sie okazad, ze zyjemy

w Swiecie petnym ludzi nieprzychyl-
nych, czyhajgcych na nasze dobro.
Przyznajac sie do winy i btedu, unikamy
putapki dysonansu poznawczego,
Swiat pozostaje przyjazny, a my sami
wydajemy sie sobie szlachetnigjsi.

SK: Tylko czy jest sens prosi¢ o wyba-
czenie, jesli od zatargu minely lata?
Czy naprawde nie jest za p6zno?

KP: To zalezy, czy odzyskanie dawnej
relacji jest dla nas wazne lub czy od
uzyskania wybaczenia zalezy nasz spo-
kéj ducha. Ale tak — wybaczenie

ma sens nawet po latach. Powiem

wiecej: czasem
dopiero po latach
jest to mozliwe.
Zdarza sie, ze musi
mina¢ duzo czasu,
by druga strona byta
gotowa nam przeba-
czyC. Kiedy bdl i uraza sg
Swieze, przezywa sie je. Po
tygodniach, miesigcach czy latach za-
czynaja tracic¢ ostrosc. Po jakims czasie
pamietamy wprawdzie zdarzenie — ale
juz go nie przezywamy. Wtedy fatwigj
wybaczyé. Poza tym, jesli prosimy o wy-
baczenie naprawde szczerze i z catego
serca, mato kto nie przyjmie przeprosin.
Szczera skrucha potrafi roztopi¢ naj-
grubszy 16d — nawet, jesli nie od razu.
Warto wykorzysta¢ ku temu sprzyjajgce
momenty, np. $wigteczng atmosfere.

SK: Tyle ze czasem, zwlaszcza po diu-
gim chowaniu urazy nie wiadomo, jak
sie zabrac do proszenia o wybaczenie.
KP: Czasami rzeczywiscie nie potrafimy
znalez¢ stéw; nie wiemy, jak zaczagé.

| tu znowu z pomocg przychodzg

nam $wieta: by¢ moze prezent bedzie
elementem przetamujgcym lody? Choc
dawno sie z kims nie widzieliSmy, wie-
my, o czym dana osoba marzyta. Taki
przedmiot opatrzony mitym
liscikiem, moze stanowic¢
brame do przesztosci

i mozliwos$¢ powrotu do
rozmowy. Znam osobe,
ktéra wykorzystata ten me-
chanizm — z powodzeniem.

SK: Prosze opowiedzieé
calq historie.

KP: To byta kobieta, ktorej
sie wydawato, ze jej przyja-
cidtka bezwstydnie flirtuje
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Z jej mezem. Zrobita wiec jej awanture
i zerwata z nig kontakty. Okazato

sie jednak, ze czterdziestoletni maz
przechodzit ,,drugg mtodos¢” i flitowat
z kim popadto, a przyjaciotka byta
niewinna i tak naprawde padta ofiarg
zbiegu okolicznosci. Jednak zanim
kobieta zdata sobie z tego sprawe,
minat rok. Przez ten czas coraz wy-
razniej widziata swojg pomytke, coraz
bardziej brakowato jej tez najlepszej
przyjaciofki, z ktérg mogtaby pogadad,
wyzali¢ sie jej. Ale bata sie, ze kiedy
zadzwoni, przyjaciétka nie odbierze
telefonu. Dlatego z okazji $wiat kupita
jej prezent. Znalazta cos, co przyjaciot-
ka zawsze chciata miec. Zapakowata
pieknie, dotgczyta karteczke. Dtugo
sie zastanawiata, co napisac — pora-
dzitam jej, by napisata szczerze co
czuje. Napisata wiec: ,,Bardzo zatuje
tego, co sie stato. Miatas racje. Prosze
wybacz mi. Tak bardzo mi ciebie brak!”.
Przyjacidtka zadzwonita do niej. Dzi$
obie panie znéw sie przyjaznia. Ale
oprécz szczerego wyznania uczué
kobieta ta wykorzystata jeszcze jeden
mechanizm, by uzyska¢ wybaczenie.
Powiedziata jej: ,,Racja byta po twojej
stronie!”. To kazdy z nas zawsze chet-
nie ustyszy. | tatwiej wybaczy.

W zyciu moze byc
jak w filmie!

Film z Meryl Streep ,,Nigdy nie jest za p6zno”
opowiada o Laurze Brummel, ktéra chce byc
gwiazda rocka. Przyjmuje wiec pseudonim Ricki
i... porzuca meza i dzieci, by gonic za kariera.
Mijaja lata, a wielka stawa nie nadchodzi.

W pewnym momencie Ricki orientuje sie, ze
kariery juz nie zrobi — za to stracita rodzine. Wraca

do bliskich i prébuje naprawic¢
btedy, chce odzyskac zaufanie
najblizszych. Czy sie udaje?
Tak! Bo cho¢ mineto wiele lat,
na prawdziwe ,wybaczcie mi”
nigdy nie jest za pdzno. A Ricki
pragnie wybaczenia z gtebi
serca. Jest w swoim wysitku
szczera, zatuje tego, co stracita.
Tak wyglada scenariusz filmu.
Zycie czesto sie od niego nie
rézni: naprawde nigdy nie jest
za pdzno, by naprawic stare
btedy i przeprosic¢ za krzywdy!
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SK: A co w sytuacji, kiedy sprawa jest naprawde powazna
—tak bywa, gdy rodzina pokitdci sie np. o spadek. Czesto
najblizsi sobie ludzie nie odzywaja sie do siebie latami!

KP: Przypomina mi sie historia siostry i brata, ktdrzy poktdcili
sie z tego powodu: brat uwazat, Zze siostra zabrata za duzo,
siostra — ze jej sie to nalezato. Przez cztery lata nie utrzymywali
kontaktéw. Ale organizujgc kolejne Swieta, siostra poczuta,

ze przez kidtnie o pienigdze stracita brata, ktory zawsze byt jej
bliski. Zapragneta znéw poczuc te bliskos¢. To trudna sytuacja,
bo kiedy koscig niezgody sa pienigdze, stowo ,przepraszam”
to za mato. Strona, ktéra wzieta za duzo, powinna oddac to,
co niestusznie wzieta. Na szczescie, gdy emocje opadty, siostra
poczuta, ze jest gotowa zrekompensowac bratu nieréwny
podziat — byle tylko znéw mogli spotkac sie przy Swigtecznym
stole cata rodzing. Zdata tez sobie sprawe, ze od czterech lat
nie widziata bratanicy, za ktéra teskni.

SK: Zadzwonita do brata?
KP: Bata sie zadzwonic czy stang¢ na jego progu, to wyma-

ga wielkiej sity. Napisata wiec do niego list: ,,Prosze, wybacz mi.
Czuje, ze przez nasz konflikt stracitam brata.
Chce cie znowu zobaczy¢, chce przytuli¢
Maje, ona rosnie i sie zmienia, a mnie to omija.
Pomdéz mi odzyskac rodzine”. Nad pisaniem
listu mamy kontrole. Jest lepszy niz nabrzmiata
emocjami rozmowa, gdy hasze intencje mogg
by¢ Zle odczytane.

SK: Chce jeszcze zapytad o sytuacje osoby,
ktora znam: zaszta w cigze ze swoim partne-
rem i zamieszkata z nim bez slubu. Matka,
przywigzana do tradycji, bardzo to przezy-

fa. | w kiétni powiedziata jej: jeste$ moim
najwiekszym zyciowym btedem! Teraz zatuje.
Chciataby zobaczy¢ wnuka, ktéry skoriczyt

150 KSbiety

7 . . .
W swieta tatwigj
przeprosic
® Gwiazdkowa atmosfera poteguje
magiczng moc stowa ,przepraszam”.
tatwigj jest obu stronom: i tej przepra-
szajacej i tej, ktéra wybacza. Swieta
to czas szczegdlny, bo ludzie majg wte-
dy otwarte serca. Wszyscy jesteSmy
nieco bardziej wyrozumiali, serdeczni,
caty Swiat nas rozczula. Wiecej w nas
refleksji i znacznie uwazniej przyglada-
my sie swoim relacjom z innymi ludzmi.
Nie chodzi o to, by cynicznie wyko-
rzystac ich uczucia, ale raczej o to, by
wykorzysta¢ mozliwosci, jakie wynikajg
z tradygji i zwyczajow.
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rok. Ale nie wie, jak przeprosic.
Tym bardziej, ze wciaz nie zgadza
sie z decyzjq cérki...

KP: Moze zadzwonic i powiedziec¢
po prostu ,.céreczko, tesknie za toba”. | poprosi¢, by pozwolita
jej zobaczy¢ wnuka, ktérego kocha, cho¢ nie zna. Na razie jed-
nak nie warto powracac do tematu, ktdry je pordznit. Moze kie-
dys, w przysztosci — ale nie teraz. Jesli cos sprawia, ze jesteSmy
sie w stanie poktdcic tak bardzo, powrét do tematu moze byc
bolesny. Lepiej wiec poczekad, az stosunki z cérka i jej rodzing
sie unormuja. Wtedy matka moze powiedzied, ze cho¢ nie zga-
dza sie ze stylem zycia cérki, to szanuje jej wybodr. To bedzie tez
wiasciwy moment, by przyznad, ze zatuje tego, co powiedziata
W uniesieniu — bo cho¢ cérka ma inne wartosci, to pozostanie
jej corka i zawsze bedzie jg kochad.

SK: Jednak moze sie zdarzyé, ze nasze przeprosiny
nie zostang przyjete...
KP: Moze. Albo nawet zostana przyjete, ale juz nic nie zmie-
nig. Ustyszymy wtedy ,,nie chowam urazy, ale to i tak bez zna-
czenia”. Bywa, ze wskutek naszych uczynkéw ktos przezyje
takie rozczarowanie naszg osoba, ze nie ma juz powrotu
do tego, co byto. O tym takze warto pamietac.

Rozmawiata Agata Domanska

List do osoby, ktorej juz nie ma

+ Gdy nie zdazymy kogos poprosi¢ o wybaczenie Ktos bliski odszedt
nagle. Zostaje bdl i zal, ze rozstaliSmy sie w ztosci, ze juz nigdy nie prze-
prosimy sie i nie pozegnamy. Psychologowie radzg wtedy, by napisac do

tej osoby list. Opiszmy doktadnie, co sie stato i jak bardzo tego zatujemy.
Jak bardzo chcielibySmy powiedziec te stowa osobiscie i jak bardzo nam
smutno, ze to niemozliwe. Ze mozemy juz tylko wierzyé, ze zmarly wie-
dziat, iz mimo nieporozumienia byt dla nas wazny. Wyznajmy adresatowi
tez, ze ta sytuacja nauczyta nas, ze nie warto zwlekac z przeprosinami. Taki
list pomoze nam zmniejszy<¢ napiecie i zamienic zal na szczerg skruche.




