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Streszczenie:

Na przetomie XIX i XX wieku w naukach psychologicznych zaczeto intensyw-
nie interesowac sie tematyka przebaczenia. Na podstawie badan i obserwacii
podejmowano proby odpowiedzi na pytania o nature wybaczenia, mechanizmy
psychologiczne tworzace i towarzyszace przebaczaniu, o cechy osobowosci ula-
twiajace i utrudniajace wybaczanie. Niniejszy tekst stanowi probe prezentaciji
wybranych modeli psychologicznych przebaczania: motywacyjno-spoltecznego,
miedzykulturowego, procesualnego, czy traktujacego przebaczenie jako stalg
tendencje osobowosci. Przeglad badan wskazuje, ze niektore cechy osobowosci,
(np. ugodowosc, ekstrawersja, czy uczciwosé-pokora), sprzyjaja wybaczaniu, zas
inne je utrudniaja (np. neurotycznosd).

1. Fenomen i pojecie przebaczenia

Wielkie religie monoteistyczne uczynily przebaczenie jednag
z fundamentalnych postaw, okreslajacych relacje czlowieka za-
rowno do Boga, drugiego cztowieka, jak i samego siebie®. Przez

! Ks. Krzysztof Matuszewski, ur. w 1983, kaptan archidiec. katowickiej, dr teologii
duchowosci, psycholog, psychoterapeuta, adiunkt na Wydziale Teologicznym Uni-
wersytetu Slaskiego. Kierownik Archidiecezjalnej Poradni Psychologicznej ,Przystan”.
Zajmuje sie psychoterapia indywidualna doroslych i mlodziezy oraz poradnictwem
psychologicznym. Jego zainteresowania naukowe zwiazane sa m.in. z badaniami
psychologicznych i spoteczno-kulturowych uwarunkowan zycia duchowego, rela-
¢ji duchowosci z psychologia, a takze psychologicznych aspektéw przebaczania.

2 Zob. M.E. McCullough, E.L. Worthington, Religion and the Forgiving Personal-
ity, ,Journal of Personality” 67/6 (1999), s. 1141-1164; R. Jaworski, Przebaczenie
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lata temat wybaczenia nie stanowil przedmiotu zainteresowa-
nia psychologéw-badaczy. Jednak na przetomie XX i XXI wie-
ku mozna bylo obserwowac¢ wzrost zainteresowania tematyka
przebaczania®. Do roku 1985 przeprowadzono tylko pie¢ badan
w tym obszarze*. W kolejnych latach liczba ta wzrosta do kilku-
set i dalej sie powieksza®.

Przeglad badan w obrebie przebaczania wskazuje na in-
terdyscyplinarne podejscie do zagadnienia, zaréwno z perspek-
tywy psychologicznej, socjologicznej, jak i duchowej, samo zas
przebaczenie ujmowane jest jako wielowymiarowy konstrukt
psychologiczny, bedacy jednym z waznych czynnikow zdrowia
psychicznego, fizycznego i duchowego®. Na gruncie psychologii
i psychoterapii powstato kilka modeli teoretycznych dotyczacych
przebaczania, w ktorych zwraca sie uwage na jego role w lecze-
niu, rozwoju i poprawie jakosci zycia ludzkiego.

Bogactwo literatury, takze w jezyku polskim, z pogranicza
psychologii i duchowosci, podkresla znaczenie wybaczenia jako
kluczowego kroku w uwolnieniu z poczucia krzywdy, a zarazem
tendencje, bedaca cecha dojrzatej osobowosci i religijnosci’. Te-
mat przebaczenia w polskiej literaturze z obszaru duchowosci,
w zdecydowanej wiekszosci odnosi sie do duchowosci chrzesci-
janskiej, w ktorej, obok watkéw psychologicznych, przebacze-
nie laczy sie z tematem mitujacego, osobowego Boga. Niektore

szansq rozwoju, w: R. Jaworski (red.), Rozwdj zintegrowany. Materialy wybrane Sto-
warzyszenia Psychologéw Chrzescijariskich, Ptock 2002, s. 151-170.

3 Zob. M. Wolicki, Doswiadczenie przebaczenia, w: S. Glaz (red.), Podstawowe
zagadnienia psychologii religii, Krakéw 2006, s. 322-326.

*Zob. F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania: rozwéj programéw gru-
powych i spolecznych interwencji, w: P.A. Linley i S.Joseph (red.), Psychologia po-
zytywna w praktyce, Warszawa 2007, s. 363-389.

®Zob. M.E. McCullough, Ch.v.O. Witvliet, The Psychology of Forgiveness, w: C.R.
Snyder, S.J. Lopez (red.), The Handbook of Positive Psychology, London 2002, s. 446-
458; K. Kaleta, J. Mroz, Przebaczenie i poczucie winy, w: M. Guzewicz, J. Czerkaw-
ski (red.), Praktyczna psychologia dla teologéw, tom 2, Kielce 2017, s.101-121.

6 Zob. F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 363-389.

7Zob. D. Linn, M. Linn, Uzdrawianie ludzkich zranieri poprzez pieé etapéw prze-
baczania, Krakéw 2010; D. Augsburger, Sztuka przebaczania, czyli o prawdziwym
i pozornym przebaczeniu, Warszawa 2010; J. Augustyn, Bél krzywdy, radosé prze-
baczenia, Krakéow 2000; tenze, Uzdrowienie z poczucia krzywdy, Krakow 2012;
A. Grin, Przebaczenie. Droga do pojednania z sobq i innymi, Krakow 2019.

94



Przebaczanie w psychologii i psychoterapii

pozycje maja eklektyczny charakter, lacza zagadnienia psycho-
logii i duchowosci chrzescijanskiej z elementami duchowoSci
Wschodu, hinduizmem, buddyzmem, czy innymi odniesieniami
do panteistycznej wizji Swiata i Boga rozumianego jako bezoso-
bowa energia. Jest to wazne, poniewaz proces przebaczania, jaki
proponuja autorzy, laczy sie z droga duchowego rozwoju, rozu-
mianego réznie, w zaleznosci od tego, na gruncie jakiej ducho-
wosci sie znajdujemy?®.

W niniejszym artykule zaprezentowano krotki przeglad wy-
branych psychologicznych koncepcji przebaczania. Nastepnie
w nawigzaniu do wynikéw badan empirycznych, podjeto probe
odpowiedzi na pytanie, jakie cechy osobowosci ulatwiaja, a ja-
kie utrudniaja przebaczanie.

W psychologii przebaczanie ujmowane jest z roznych stron.
Nie sposob zatem podac jednej jego definicji. Proby opisu prze-
baczenia wynikaja z poszczegolnych modeli teoretycznych.
W wiekszosci koncepcji zwraca sie uwage na dobrowolna decy-
zje dazenia do zmniejszenia checi zemsty i przezwyciezenie ten-
dencji do unikania sprawcy krzywdy®. Przebaczenie rozumiane
jest tu jako proces, bedacy przejawem troski cztowieka o wlasny
wewnetrzny porzadek w sferze uczucé, wyobrazen i zachowania.
Kluczowym momentem tego procesu jest uwolnienie sie od de-
strukcyjnych skutkéw wydarzen z przeszlosci. Jerzy Mellibruda
uwaza, iz podstawowy motyw przebaczania jest osobisty (dla sa-
mych siebie), nawet wowczas, gdy pierwsza inspiracja moégt byc¢
motyw moralny lub religijny'°.

Przebaczenie rozumie¢ mozna na kilka sposobow, np. jako
jedna z reakcji cztowieka na zadana krzywde — wowczas bada sie
wlasciwosci takiej reakcji; jako ceche osobowosci (zdolnos¢ do
przebaczania) — rozpatrujac natezenie tejze cechy na kontinu-
um od stabej do silnej tendencji; jako wlasciwos¢ systemu spo-

8 Por. C.C. Tipping, Radykalne wybaczanie, Konstancin-Jeziorna 2005; E. Borris-
-Dunchunstang, Przebaczanie. Siedem etapéw programu uwalniania sie od gniewu
i goryczy, Wroctaw 2006. Por. K. Matuszewski, Przebaczenie — perspektywa psy-
choterapeutyczna i duchowa, w: M. Guzewicz, P. Wiejak, M. Pleskaczynska, A. Fa-
lewicz (red.), Oblicza przebaczenia, Kielce 2018, s. 39-58.

9 Zob. F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 365.

10 Zob. J. Mellibruda, Nieprzebaczona krzywda, Warszawa 1992, s. 19.
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lecznego (rodziny, wspdlnoty, firmy) — przebaczenie traktowane
jest jako jeden z elementéw funkcjonowania systemu, okresla-
jac jego stopien sklonnosci do wybaczania.

Psychologowie zwracajg uwage na tzw. potoczne definicje
przebaczania, ktore czesto nie sg przebaczeniem, cho¢ je przypo-
minaja. Przebaczanie nie jest tym samym, co darowanie win, ro-
zumiane jako zniesienie wystepku, bo skoro nie uznano krzywdy,
to przebaczenie nie jest potrzebne. Przebaczenie nie jest darowa-
niem win rownowaznym z usprawiedliwieniem, nie ma réwniez
nic wspolnego z zaprzeczeniem, rozumianym jako niezdolnos¢ lub
niechec¢ do uznania krzywdy, co byloby mechanizmem obronnym.
Przebaczenie nie jest zapomnieniem— anulowaniem krzywdy ze
Swiadomosci, a takze tylko pozbyciem sie zranien ze Swiadomo-
Sci, czy wytlumaczeniem i przeproszeniem, w ktéorym uwaza sie,
ze krzywda miata miejsce w okolicznosciach tagodzacych. Wresz-
cie przebaczenie nie jest rownoznaczne z pojednaniem, trakto-
wanym jako dziatlanie dwustronne, w ktore zaangazowany jest
skrzywdzony i sprawca krzywdy'!. Romuald Jaworski w podobny
sposob probuje przestrzec przed stereotypami na temat przeba-
czania, wskazujac, ze nie jest ono tylko przezyciem emocjonal-
nym, ale decyzjg (aktem woli); nie jest takze udawaniem, ze nic
wielkiego sie nie wydarzylo, ani umniejszeniem zta. Przebacze-
nie nie oznacza réwniez braku zadnych konsekwencji, nie za-
bezpiecza tez przed zranieniami w przysztosci i wcale nie musi
oznaczaé, ze krzywdziciel sie zmieni!2.

2. Wybrane psychologiczne koncepcje przebaczania

Przebaczanie bywa ujmowane w roznych modelach psycho-
logicznych, m.in. spotecznych, poznawczych, rozwojowych i in-
terakcyjnych. Rozumiane jest takze jako: jeden ze sposobow
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami (coping); zdolnos¢ adapta-

11 Zob. R.D. Enright, R.P. Fitzgibbons, What forgiveness is not, w: Forgiveness ther-
apy. An empirical guide for resolving anger and restoring hope, Washington 2015, s.
39-56; R. Jaworski, Przebaczenie szansq rozwoju, w: Rozwdj zintegrowany. Materia-
ty wybrane Stowarzyszenia Psychologéw ChrzeScijariskich, Ptock 2002, s. 151-170.

12 Zob. Tamze, s. 153-154.
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cyjna, bedaca efektem ewolucji; wspomniana wyzej dyspozycja
(cecha) osobowosci; czy cnota charakteru®®. Poczatek zaintere-
sowania psychologia przebaczenia to nalezace do klasyki bada-
nia Heidera, ktéry zapoczatkowal nurt spoteczno-poznawczy,
analizujac uwarunkowania oraz trwatos¢ urazy i zemsty w re-
lacjach interpersonalnych. Badacz jednak nie wypowiadatl sie
explicite na temat samego przebaczania'*. Inny nurt badan wig-
zal sie z tzw. dylematem wieznia, w ktorym przebaczenie trakto-
wano jako powr6t do wspoltpracy w grze. Do waznych koncepcji
stanowigcych dowod rozwoju psychologii przebaczenia naleza:
koncepcja motywacyjno-spoleczna M. McCullougha, model he-
artlandzki L.Y. Thompsona i C.R. Snydera, model interakcyjny
M.Y. Ho i H.H. Fung oraz fazowy model przebaczania R. Enri-
ghta. Przebaczanie znalazlo tez swoje miejsce w obrebie psycho-

logii pozytywne;j.
Podejscie motywacyjno-spoteczne

W modelu Michaela McCullougha przebaczanie stanowi ze-
spoét poznawczych i emocjonalnych zmian, w ktérych ofiara in-
terpersonalnej krzywdy rezygnuje z uzasadnionej agresywnej
wrogosci i negatywnego osadu wobec krzywdziciela, w zamian
za to rozwija wobec niego wspotczucie i zyczliwos¢. Przebaczane
stanowi forme altruizmu, w ktérym osoba zraniona zaprzesta-
je domagania sie uprawnionego prawa do odwetu i poszukiwa-
nia zemsty, a zaczyna szukac¢ dobrej woli u winowajcy. Innymi
stowy, osoba, ktora przebacza, pozwala, by motywacja odwetu
i zemsty ucichtla, a wzrosla motywacja zwiazana z Zyczliwoscia
i dobroczynnoscia.

Podstawa tak rozumianego przebaczania jest prospoleczna
motywacja, ktora przejawia sie niska sklonnoscia do dziatania
na niekorzysé krzywdziciela oraz wysoka tendencja do dziatan
dobroczynnych wobec innych, takze agresora. Przebaczanie wia-

13 Zob. F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 363-389.

14 Zob. J.0. Rowe, S. Halling, E. Davies, The Psychology of Forgiving Another A Di-
alogal Research Approach, w: R.S. Valle, S. Halling (red.), Existential-Phenomenolog-
ical Perspectives in Psychology, New York — London 1989, s. 233-234.
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ze sie rowniez z przyjeciem poznawczej perspektywy oraz emo-
cjonalng empatia wobec winowajcy'®.

Zdolnos$é przebaczania sobie, innym i okoliczno$ciom

Jeden z wazniejszych modeli zdolnosci wybaczania powstat
w 1998 roku w zwiazku z heartlandzkim projektem L.Y. Thomp-
sona i C.R. Snydera (Heartland Forgiveness Project)'®. Autorzy
koncepcji traktuja przebaczanie jako sklonnosé¢ (dispositional
forgiveness), czyli w pewnym sensie ceche osobowosci!’.

Wedhug nich przebaczenie to doswiadczenie swiadomej
krzywdy, takiej jak: reakcje wobec krzywdziciela, krzywda i jej
nastepstwa, ktore zostaja przeksztalcone z negatywnych na
neutralne, badz pozytywne. Zrédtem krzywdy, a wiec obiektem,
w kierunku ktérego skierowane jest przebaczenie, moze by¢ sam
skrzywdzony (przebaczenie sobie — self), inna osoba lub osoby
(others) lub okolicznosci (situations), ktore postrzegane sa jako
bedace poza czyjakolwiek kontrola (np. choroba, ,los”, lub ka-
tastrofa naturalna).

U podstaw rozwazan o przebaczeniu lezy pojecie krzywdy
(transgression), ktore badacze definiujg, jako zdarzenia powaz-
nie naruszajace oczekiwania i zatozenia ludzi odnos$nie siebie sa-
mych, innych ludzi i §wiata, jaki powinien byc¢. Napiecie miedzy
stanem faktycznym (poczuciem krzywdy), a wtasnymi oczekiwa-
niami i zalozeniami powoduje psychiczny dyskomfort oraz dys-
tres. Ten dysonans, moze uruchomic¢ motywacje do uporania sie
z problemem. Z tej poznawczej perspektywy przebaczanie moz-
na potraktowac jako konstruktywny sposob radzenia sobie (co-

15 Zob. M.E. McCullough, Ch.v.O. Witvliet, The Psychology of Forgiveness, w:
C.R. Snyder, S.J. Lopez (red.), The Handbook of Positive Psychology, London 2002,
s. 446-458; G. Bono, M.E. McCullough, Positive Responses to Benefit and Harm:
Bringing Forgiveness and ratitude Into Cognitive Psychoterapy, ,Journal of Cognitive
Psychoterapy: An Internatiojnal Quarterly” 20/2 (2006), s. 147-158.

16 Heartland Forgiveness Project wiazal sie z kampania na rzecz badania prze-
baczania, ktéra miala wypracowac¢ bardziej caloSciowa koncepcje zjawiska. Zob.
wiecej: www.heartlandforgiveness.com (dostep 05.02.2020).

17Zob. L.Y. Thompson, C.R. Snyder, Dispositional Forgiveness of Self, Others and
Situations, ,Journal of Personality” 73/2 (2005), s. 313-357.
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ping) z trudnymi sytuacjami, w ktorych istotna role odgrywaja
procesy motywacyjne’s.

Gdy ludzie przebaczaja, uznaja, iz wydarzyla sie krzywda,
a nastepnie podejmuja poznawczy, emocjonalny i/lub behawio-
ralny wysilek konieczny do przeformutowania (reframing) krzyw-
dy tak, aby reakcja na nia nie byla juz negatywna. Nie oznacza
to, iz ci, ktérzy przebaczaja, tylko: daruja wine, przepraszaja
lub ulaskawiaja krzywdziciela, badz krzywde. Przebaczenie jest
dialektycznym procesem, poprzez ktory ludzie dokonuja synte-
zy wczesniejszych zatozen i calej rzeczywistosci krzywdy w nowe
rozumienie samej krzywdy, krzywdziciela i konsekwencji zranie-
nia (przez siebie samych, innych ludzi, Swiat).

Ten proces mozna nazwac rowniez tworzeniem ,,nowej narra-
cji” na temat krzywdy, krzywdziciela i przebaczajacego, w ktorej
to narracji cata sytuacja widziana jest w nowym Swietle!°. W re-
konstrukcji sposobu postrzegania krzywdy ,dochodzi do usu-
niecia dysonansu miedzy uprzednimi zalozeniami dotyczacymi
funkcjonowania rzeczywistosci a stanem faktycznym i zsynte-
tyzowania tych dwoch plaszczyzn”?°. Takie nowe spojrzenie na
sytuacje krzywdy, ktére dokonuje sie dzieki przebaczeniu, spra-
wia, ze osoba przebaczajaca jest zdolna zmieni¢ reakcje w sto-
sunku do zdarzenia lub krzywdziciela, widzac sytuacje bardziej
calosciowo, niz tylko przez pryzmat krzywdy?!.

Odpowiedz na negatywne zdarzenie obejmuje przekonania,
uczucia i zachowania jednostki i posiada dwa komponenty: wa-
lencje i sile. Walencja (znak) odnosi sie do tego, czy mysli, emo-
cje i zachowania sa negatywne, neutralne, czy pozytywne. Sita
z kolei wskazuje na ich intensywnos¢ oraz intruzywnosc. Prze-
baczenie jako reakcja na negatywne zdarzenie oznacza: 1) zmia-
ne walencji z negatywnej na neutralng lub pozytywna, 2) zmiane
obydwu - znaku i sily. Walencja reakcji, aby zaistniato przeba-
czenie, musi zmienic sie przynajmniej w neutralna. Wczesniejsze

18 Zob. tamze.

19 Zob. tamze.

20 M. Niemczyk, Madrosé zyciowa i zdolnosé przebaczania a dobrostan psychicz-
ny, praca mgr napisana pod kier. prof. dr hab. S. Steuden, Lublin 2014, s. 17.

21 Zob. L.Y. Thompson, C.R. Snyder, Dispositional Forgiveness..., s. 313-357.

99



Ks. Krzysztof Matuszewski

modele wskazywaly, ze warunkiem przebaczenia jest rozwinie-
cie przez ofiare wspotczucia i empatii, co wskazuje na koniecz-
nos¢ zmiany walencji na pozytywna. W heartlandzkim modelu
przebaczania za wystarczajaca uwaza sie przeksztalcenie reak-
cji negatywnej w neutralna??.

Niemniej jednak samo oslabienie reakcji moze sprzyjacé
przebaczeniu, poniewaz zmniejsza intensywnos¢ doswiadczane;j
krzywdy. Czesto dotyczy tych, ktorzy wskazuja, iz czas pomogt
im przebaczy¢. Pojednanie jako zaangazowanie obydwu stron
(krzywdziciela i ofiary) réwniez nie jest tu konieczne, gdyz prze-
baczenie jest procesem wewnatrzosobowym.

Zawarta w heartlandzkim modelu tendencja przebaczania
okolicznosciom (situations), ktore rowniez stanowia potencjalne
zrodlo krzywdy, stanowi novum w psychologii przebaczania. Oko-
licznosci (sytuacje) dotykaja pozytywnych ludzkich oczekiwan
i zalozen oraz prowadza do negatywnych reakcji na te zdarze-
nia doswiadczanych jako krzywda. Przykladowo: ciezka choroba
moze powaznie naruszyC zalozeniami osoby o nienaruszalno-
Sci i poczuciu sensownosci (np. ,jestem zdrowy” i ,zte rzeczy nie
zdarzaja sie dobrym ludziom bez powodu”), prowadzac do nega-
tywnych przekonan, emocji i zachowan w odniesieniu do prze-
zywanej choroby i jej konsekwencji?®.

Perspektywa miedzykulturowa

Ciekawa propozycje psychologicznego ujecia przebaczania
zaproponowali w 2011 roku M.Y. Ho i H.H. Fung, ktorzy, wyko-
rzystujac wczesniejsze odkrycia, wskazali na znaczenie kontek-
stu kulturowego w przebaczaniu. W modelu chinskich badaczy
przebaczenie rowniez zaklada zmiany w sferze poznawczej, emo-
cjonalnej i behawioralnej w stosunku do krzywdziciela, jednak
zawsze z uwzglednieniem kontekstu socjokulturowego, petnia-

22 Zob. www.heartlandforgiveness.com (dostep 05.02.2020); L.Y. Thompson, C.R.
Snyder, Dispositional Forgiveness..., s. 318-321.

% Zob. tenze, Measuring forgiveness, w: S.J. Lopez, C.R. Snyder (red.), Positive
psychological assessment: A handbook of models and measues, Washington 2003,
s. 301-312.
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cego role waznego moderatora procesu przebaczania?*. Autorzy
zaznaczaja, iz badania miedzykulturowe nadal wskazuja na nie-
jasnosc¢, jak mechanizm przebaczania funkcjonuje w réznych
kulturach.

Dynamiczny model Ho i Fung, zakladajac uwzglednienie
socjokulturowych czynnikéw procesu przebaczania, bierze pod
uwage fakt, iz konflikty interpersonalne maja swoéj spoteczny
kontekst (rodzina, grupy przynaleznoSci, itp.). R6zne uwarun-
kowania zwigzane z dang wspolnota religijna, korporacja, struk-
tura klasowa, itp., powoduja, ze proces przebaczania moze by¢
wzmacniany, badz hamowany.

W kulturach indywidualistycznych Zachodu wiekszy akcent
zostaje postawiony na jednostke, co implikuje nieco odmienne
podejscie do przebaczania, niz w kulturach kolektywnych, w kto-
rych dobro grupy stanowi priorytet. Dotyczy to zaréwno reakcji
na zdarzenie, jak i sposobu regulacji emocji zwiazanych z krzyw-
da. Roznice kulturowe wplywaja zatem na percepcje rzeczywisto-
Sci, przekonania, regulacje i ekspresje emocji oraz zachowanie,
a przez to rowniez na przebieg procesu przebaczania?®.

Dynamiczny proces wybaczania zalezy od interakcji kilku
czynnikow. Wszystkie aspekty oraz poszczegoélne etapy pozosta-
ja pod wplywem czynnikéw spoteczno-kulturowych. Pierwotna
ocena poznawcza negatywnego zdarzenia jest moderowana przez
odmienna w poszczegolnych kulturach percepcje krzywdy, my-
§lenie dialektyczne i atrybucje przyczyn. Ta pierwotna ocena ge-
neruje konkretne emocje, ktore z kolei powoduja powtorna ocene
krzywdy. Na tym etapie swoja role odgrywaja procesy motywa-
cyjne, ktore moga prowadzi¢ do decyzji o przebaczeniu?®.

Badacze rozrozniaja przebaczenie decyzyjne (decisional)
i emocjonalne (emotional). Przebaczenie decyzyjne to przejawia-
na w zachowaniu intencja eliminacji negatywnych dziatan oraz
wzrost pozytywnego zachowania w kierunku krzywdziciela. Prze-
baczenie emocjonalne natomiast wiaze sie ze zmiang i reorien-

24 Zob. M.Y. Ho, H.H. Fung, A Dynamic Process Model of Forgiveness: A Cross
Cultural Perspective. Review of General Psychology 15(1), s. 77-84.

%5 Zob. tamze.

26 Zob. tamze, s. 77-82.
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tacja negatywnych emocji w pozytywne?’. Mozliwa jest zatem
szczera decyzja przebaczenia (decisional forgiveness), kontynu-
owana w zyczliwych intencjach przejawianych w zachowaniu,
pomimo braku doswiadczenia pelnego przebaczenia emocjonal-
nego (emotional forgiveness)?.

Przebaczenie jako proces

Przebaczanie jako proces zostato ujete w modelu fazowym
(procesualnym) przebaczania, autorstwa Roberta Enrighta (The
process model lub The phase model of forgiveness), powstalym
w ramach praktyki klinicznej i psychoterapeutycznej. Czesc
psychoterapeutéw w ramach psychoterapii, uwzgledniajac role
przebaczania, dostrzegla pozytywne skutki procesu uzdrowie-
nia z poczucia krzywdy. W koncepcji R. Enrighta przebacze-
nie posiada swo6j aspekt moralny (powinnosd) i czesto wiaze sie
z religijnym systemem wartosci klienta. Stanowi zatem zache-
te skierowana dla niektérych. Autor tej koncepcji podkresla za-
tem znaczenie zaangazowania moralnego osoby skrzywdzone;.

Przebaczenie jest tu traktowane jako przezwyciezenie nega-
tywnego stosunku wobec krzywdziciela i jego oceny. Nie jest to
jednak rownoznaczne z podwazeniem wlasnego prawa do tego
negatywnego stosunku, ale z proba potraktowania krzywdziciela
z zyczliwoscia, mitoscia i wspotczuciem, przy zachowaniu swiado-
mosci, ze przez swoje zachowanie sam pozbawit sie tego prawa?°.

Droga przebaczenia, dotyczaca sfer poznawczej, emocjonal-
nej i behawioralnej, zaklada zmiane w stosunku do winowajcy,
z negatywnej na pozytywna. Zwrocenie uwagi na swiadomosc¢
skrzywdzonego, wskazuje, ze przebaczenie wiaze sie z inten-
cja rezygnacji z prawa do zemsty i osadu krzywdziciela, a takze
z wydobyciem pozytywnych uczué, takich jak: wspotczucie, szla-

27 Zob. J. Mroz, K. Kaleta, Psychologiczne ujecie przebaczenia, w: M. Guzewicz,
P. Wiejak, M. Pleskaczynska, A. Falewicz (red.), Oblicza przebaczenia, Kielce 2018,
s. 62-68.

28 Zob. M.Y. Ho, H.H. Fung, A Dynamic Process Model of Forgiveness..., s. 82.

2 Zob. K. Matuszewski, Przebaczenie — perspektywa psychoterapeutyczna i du-
chowa..., s. 46-49; R.D. Enright, E.A.C. Gassin, Forgiveness. A Development View,
y,<Journal of Moral Education” 21 (2), s. 99-114.
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chetnos¢ i mitosc®, co nie bylo konieczne np. w modelu hear-
tlandzkim, w ktérym wystarczata zmiana walencji na neutralna.

Model procesualny przebaczania zbudowany jest z czterech
etapow, w ktorych skrzywdzony mierzy sie z doswiadczanym po-
czuciem krzywdy. Poczatek stanowi faza odkrywania (Uncovering
Phase) — skrzywdzony uswiadamia sobie gleboki emocjonalny bal,
majacy zrodlto w wyrzadzonej niesprawiedliwie krzywdzie. Ofiara
konfrontuje sie z bolem, ujawnia i nazywa emocje, ktore przezy-
wa, a takze probuje je zrozumie¢. Na kolejnym, drugim, etapie
ma miejsce decyzja (Decision Phase) — ofiara zaczyna rozumiec,
ze nadmierna uwaga na krzywdzicielu i ranach poteguje cierpie-
nie, nie przynoszac ulgi. Wglad w ten mechanizm moze dopro-
wadzi¢ do decyzji o wybaczeniu. Trzecia faza dotyczy dzialania
(Work Phase) — skrzywdzony stara sie zrozumiec egzystencjal-
ny kontekst, w jakim znajduje sie sprawca krzywdy. Podejmuje
rowniez probe zrozumienia, jakie motywy i dazenia nim kiero-
waly. Na tym etapie podejmuje sie wysilek wytworzenia empatii
rozumianej jako wspoéltczucie i przyjecie perspektywy winowaj-
cy, z uwzglednieniem jego ograniczen. Istotna bedzie proba zaak-
ceptowania bolu zwiazanego z krzywda oraz swiadoma decyzja,
by nie przenosi¢ cierpienia na innych, takze na krzywdziciela.
Czwarta faza — poglebienia (Deepening Phase) zwiazana jest z po-
czatkiem doswiadczania ulgi wynikajacej z przebaczenia krzyw-
dzicielowi. Ofiara odczuwa wieksza wewnetrzna wolnosc i pokoéj3!.

Przebaczanie w psychologii pozytywnej

Psychologia pozytywna, jako jedno ze swoich glownych
osiagnie¢, traktuje probe odpowiedzi na pytanie, co oznacza
prowadzi¢ dobre zycie, zaznaczajac, ze to nie tylko brak psycho-
patologii. Ten punkt widzenia rodzi postulat odrebnych badan,

30 Zob. R.D. Enright, R.P. Fitzgibbons, The process model of forgiveness therapy,
w: Forgiveness therapy. An empirical guide..., s. 57-84; tenze, Forgiveness therapy:
An overview, tamze, s. 15-29.

31 Zob. A. Clendenen, Uzdrawiajqca sita przebaczenia, Krakow 2004, s. 36; R.D.
Enright, R.P. Fitzgibbons, The process model of forgiveness therapy..., 57-84; por.
K. Matuszewski, Przebaczenie — perspektywa psychoterapeutyczna i duchowa...,
s. 46-49.
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m.in. nad pojeciem szczescia®2. W psychologii pozytywnej zwraca
sie uwage na pozytywne aspekty przebaczania (takze jako dys-
pozycji osobowosci) w zdrowym funkcjonowaniu jednostki. Nie-
ktore badania potwierdzaja, iz sklonnos¢ do wybaczania innym
wiaze sie z ogolna satysfakcja zyciowa osoby. Jednostki, ktore
cechuja niskie wskazniki psychopatologii, niskie symptomy de-
presji i niska wrogosé, sa bardziej sktonne do przebaczania®®.
Symptomy leku, depresji i ztosci zmniejszaja sie w wyniku in-
terwencji zwiekszajacej umiejetnos¢ przebaczenia. Wybaczanie
pomaga rowniez polepszy¢ jakos¢ zwigzkow, jednak moze by¢ to
zwigzane z lepszym zdrowiem psychicznym, ktérego przejawem
jest pomyslne uporanie sie z krzywda?®.

Powyzsze i inne badania nad przebaczaniem bywaja pod-
dawane krytyce ze wzgledu na brak dowodow na przyczynowy
zwiazek miedzy wybaczaniem a zdrowiem psychicznym. Psy-
chologowie S.R. Freedman i R.D. Enright podjeli probe badan
o charakterze eksperymentalnym (zwiazanych z interwencja).
Interwencja, dotyczaca osob, ktore doswiadczyly molestowania
seksualnego w dziecinstwie, spowodowala zwiekszenie sklon-
nosci do przebaczenia, nadziei i samooceny oraz spadek leku
i depresji, w poréwnaniu z grupa kontrolna oséb, ktore dopiero
czekaly na terapie®s.

Przedstawiciele pozytywnej psychologii podkreslaja znacze-
nie interwencji (u pacjentow i oséb skrzywdzonych), majacych
na celu zwiekszenie umiejetnosci wybaczania. Wskazuja, iz zdol-
nos¢ przebaczania, jako przejaw sily charakteru, moze usprawnié
funkcjonowanie, a nie tylko zahamowac jego pogorszenie. Pro-
blem stanowi przeglad badan nad skutkami przebaczania, ktére
dostarczaja materiatu na temat nieobecnosci symptomow nega-
tywnych, jednak ,brak zjawiska negatywnego (np. zemsty), nie

%2 Zob. T. Kasser, Dobre zycie czy zycie dobrami? Psychologia pozytywna i poczu-
cie dobrostanu w kulturze konsumpcji, w: P.A. Linley i S. Joseph (red.), Psychologia
pozytywna w praktyce, Warszawa 2007, s. 42-58.

3 Zob. F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 363-389.

3 Zob. tamze; S.R. Freedman, R.D. Enright, Forgiveness as an intervention
goal with incest survivors, ,Journal of Consulting and Clinical Psychology” 64(5),
s. 983-992.

% Zob. tamze.
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jest réwnoznaczny z obecnoscia zjawiska pozytywnego”°. Psy-
chologia skupia zazwyczaj uwage na dysfunkcjach, z kolei psy-
chologia pozytywna prébuje skoncentrowac sie na pozytywnych
aspektach psychiki cztowieka, takich jak, np. pozytywne emo-
cje, cnoty, sitly charakteru, itp., a przez to odpowiedzie¢ na pyta-
nie, jak przebaczanie sprzyja optymalizowaniu ludzkiego zycia®’.

Nurt pozytywny w psychologii wskazuje, ze rozwo6j umiejet-
nosci wybaczania ulatwia zdobywanie gratyfikacji w relacjach
interpersonalnych. Zdolno$¢ przebaczania wzmacnia réwniez po-
czucie sensu zycia. Cala religijna tradycja judeochrzescijanska
i islam podkreslajg role przebaczania, ktore jest najpierw darem
Boga, a w nastepstwie zaproszeniem do nasladowania postawy
przebaczenia, co nadaje zyciu transcendentny sens, wykraczaja-
cy poza zasieg Ja*. Nalezy zaznaczy¢, iz przebaczanie, nadajace
sens egzystencji, nie moze by¢ wynikiem tylko presji spotecz-
nej, czy religijnej, ale musi by¢ udzielone z wlasnej woli i stuzy¢
czemus, co wykracza poza interes indywidualny (np. Bog, ale
i rodzina, ojczyzna — w przypadku niewierzacych). Psychologia
pozytywna wskazuje przez to na znaczenie przebaczania dla do-
brostanu i jakosci zycia osoby przebaczajacej*.

3. Czynniki ulatwiajace i wspolwystepujace z przebaczaniem

Wsrod czynnikow, ktore moga utatwiac¢ lub utrudniaé pro-
ces przebaczenia mozna wymienic: 1) empatie wobec krzywdzi-
ciela; 2) uznanie wlasnych wad i niedociagnie¢; 3) przypisywanie
hojnosci krzywdzicielowi oraz ocena jego zachowania; 4) rumi-
nacje na temat krzywdy?*’; 5) konsekwencje doznanej krzywdy;
6) odpowiedzialnos¢ winowajcy za zranienie; 7) dobre vs zte mo-

% F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 375.

37 Zob. tamze.

% Zob. M.E. McCullough, Ch.v.0. Witvliet, The Psychology of Forgiveness...,
S. 446-458; por. D. Linn, M. Linn, Uzdrawianie ludzkich zranien...; A. Shields, Dla-
czego mam przebaczaé, Krakow 2014.

% Zob. L.Y. Thompson, C.R. Snyder, Dispositional Forgiveness..., s. 313-357,
F.D. Fincham, T.B. Kashdan, Sztuka wybaczania..., s. 374-376.

40 Zob. G. Bono, M.E. McCullough, Positive Responses to Benefit and Harm...,
s. 147-158.
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tywy uwzgledniane w usprawiedliwianiu krzywdziciela; 8) inten-
cjonalnos¢ wyrzadzonej krzywdy; 9) przyznanie sie krzywdziciela
do winy (zwlaszcza przed oskarzeniem go o krzywde lub gdy przy-
czyna krzywdy jest niejasna; 10) surowosc¢ zadanej krzywdy; 11)
mozliwos¢ unikniecia krzywdy*!.

Przebaczanie wspotwystepuje z interpersonalnymi czynnika-
mi, ktoére moga sprzyjac lub utrudniac przebaczanie, wsrod nich
wymienia sie: 1) satysfakcjonujace relacje,2) stopien zaangazo-
wania — im wiekszy, tym tatwiej przebaczyc*?; 3) bliskosé, takze
po odnowieniu relacji po doznanej krzywdzie.

Przebaczanie, jak wczesSniej zaznaczono, koreluje rowniez ze
zdrowiem psychicznym. Wysoka zdolnos¢ przebaczania innym
wspolwystepuje z nizszym poziomem depresji, nizszym poziomem
gniewu, wrazliwoscig interpersonalna® oraz lekiem**. W perspek-
tywie psychoterapeutycznej i duchowej przebaczanie laczy sie
z uwolnieniem z niepokoju, leku, gniewu i poczucia winy, co po-
Srednio stanowi czynnik ochrony zdrowia i zmniejszenia ryzyka
niektorych choréb fizycznych (np. ukltadu krazenia, oddechowe-
g0, o podtozu psychosomatycznym). Wynika to posrednio z faktu,
iz dlugotrwale poczucie krzywdy wigze sie z podwyzszona kontro-
la i reaktywnoscia organizmu, a przez to podatnoscia na stres*s.

Cechy osobowosci a przebaczanie
Latwiej przebaczaja osoby z wysokim natezeniem cechy

uczciwoscé-pokora*®. Osoby uczciwe okazaly si¢ bardziej zdolne
do przebaczania. Cecha ta stanowita ponadto predykcje pozytyw-

41 Zob. M.E. McCullough, E.L.Jr., Worthington, Religion and the Forgiving Per-
sonality..., s. 1141-1164.

42 Zob. tamze.

4 Zob. M.E. McCullough, Ch.v.0. Witvliet, The Psychology of Forgiveness...,
s. 446-458.

*L.Y. Thompson, C.R. Snyder, Dispositional Forgiveness of Self, Others and Sit-
uations..., s. 313-357

4 Zob. R. Jaworski, Przebaczenie szansq rozwoju..., s. 151-170; D. Linn, M. Linn,
Uzdrawianie ludzkich zranien poprzez pie¢ etapow przebaczania, Krakéw 2010.

46 Chodzi o ceche opisana w szescioczynnikowym modelu HEXACO; zob. S. Shep-
herd, K. Belicki, Trait forgiveness and traitedness within the HEXACO model of Per-
sonality, ,Personality and Individual Differences” 45/5 (2008), s. 389-394.
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nej reakcji na hipotetyczna krzywde, co rowniez taczy sie z goto-
woscia do przebaczenia. Ta zaleznos¢ dotyczyla zwlaszcza takiej
reakcji, w ktorej intencja dokonania zemsty jest z gory przemy-
§lana, w odréznieniu od intencji natychmiastowego odwetu, badz
wypartej agresji. Ugodowos¢ w opozycji do uczciwosci-pokory ko-
relowata zaré6wno z reakcja na krzywde, gdy intencja zemsty byta
zaréwno przemyslana, jak i natychmiastowa?’.

Badania w obrebie zwiazkow miedzy neurotycznoscia a prze-
baczaniem wykazaly, ze osoby z wieksza sklonnoscig do wy-
baczania zglaszaja mniej negatywnych emocji, takich jak: lek,
depresyjnos¢, agresywna wrogos¢. Wyniki wskazuja zatem na
neurotycznosé, agresywna wrogosc¢ oraz zachowania bierno-agre-
sywne jako predykatory niskiej zdolnosci przebaczania. Jednostki
zdolne do przebaczania przejawiaja réwniez mniejsza ruminacyj-
nosc*®. Z powyzszych danych mozna wyciagnac wniosek bardziej
ogoblny, iz osoby sklonne do przebaczania innym majq wzglednie
niski poziom negatywnej emocjonalnosci. Z kolei osoby z tenden-
cja do wybaczania sobie (self forgiveness) sa bardziej niestabilne
emocjonalnie, przejawiajg ponadto intropunitywny styl zachowa-
nia (karanie, obwinianie skierowane na samego siebie, wyrazaja-
ce sie negatywnym zachowaniem i Zzyciowym niepokojem), a takze
sktonnos$¢ do chowania urazy i szukania sposobnosci do odwetu.

Przebaczenie innym (others) pozytywnie wspotwystepuje z eks-
trawersja, zwlaszcza u mezczyzn. Motywowane jest zachowania-
mi prospotecznymi, ktore odzwierciedlaja wysoka ekstrawersje,
zwlaszcza jej aspekty serdecznosci i pozytywnych emocji*®.

47 Zob. K. Lee, M.C. Ashton, Getting mad and getting even: Agreeableness and
Honesty-Humility as predictors of revenge intentions, ,Personality and Individual
Differences” 52/5 (2012), 596-600.

% Zob. M.E. McCullough, Ch.v.0. Witvliet, The Psychology of Forgiveness...,
S. 446-458. Badacze dowiedli rowniez, iz przebaczanie wspolwystepuje negatywnie
z neurotycznos$cia (mierzona NEO-PI-R) oraz takimi cechami, jak: zto$¢, agresywna
wrogos¢, strach; zob. M.C. Ashton, S.V. Paunonen, E. Helmes, D.N. Jackson, Kin
altruism, reciprocal altruism, and the Big Five personality factors, ,Evolution and
Human Behavior” 19 (1998), s. 243-255; J.W. Berry, L.W. Worthington, L. Parrott,
L.E. O’Connor, N.G. Wade, Forgiveness, Vangeful, Rumination, and Affective Traits,
w,Journal of Personality” 73/1 (2005), s. 183-226.

49 Zob. J. Maltby, A. Macaskill, L. Day, Failure to forgive self and others: A repli-
cation and extension of the relathionship between forgiveness personality, social de-
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Ponadto osoby sktonne do wybaczania cechuje wyzsza ugo-
dowos¢é, a zwlaszcza takie jej skladniki, jak: zaufanie, mitosc,
wspoltczucie i empatia do krzywdziciela®. Ugodowos¢ stanowi
najwiekszy predyktor przebaczania innym>!. Pozytywny zwiazek
miedzy tendencja do przebaczania a ugodowoscia dotyczy przede
wszystkim takich jej aspektow, jak: zaufanie i ustepliwos¢, ktore
opisuja charakterystyczna dla danej osoby reakcje na konflikty
interpersonalne. Ugodowos$¢ podkresla interpersonalng (altru-
izm, sklonnos¢ do rozczulania sie) i intrapersonalna (zaufanie,
cierpliwos¢) nature przebaczania innymb>2.

Sklonnosé¢ do porzadku (order), pracowitos¢ (industrio-
usness), samokontrola (self-control) oraz cnoty (virtue) charakte-
ryzujg osoby sumienne, sktonne do odraczania natychmiastowej
gratyfikacji — osoby te przejawiaja wieksza tendencje do przeba-
czania, podobnie, jak osoby kierujace sie w zyciu zasadami mo-
ralnymi oraz dokladnym wypelnianiem zobowigzans:.

Przebaczenie w ujeciu psychologicznym stanowi fenomen,
ktory angazuje wszystkie sfery osobowosci: behawioralna, emo-
cjonalng, poznawcza i wolitywna. Zmiany, ktére zachodza w po-
szczegb6lnych sferach odnosza sie do redukowania negatywnych
skutkow krzywdy, np. pragnienia odwetu, niecheci, negatywnych
mys$lii uczué, ktére czesto ulegaja generalizacji — dotycza nie tyl-
ko samego winowajcy, ale sa przenoszone na innych. W przeba-
czeniu nie chodzi tylko o redukcje negatywnych konsekwencji.
Krokiem dalej bedzie proba wytworzenia pozytywnych reakcji,

sirability and general health, ,Personality and Individual Differences” 30/5 (2001),
s. 881-885.

%0 Zob. M.E. McCullough, Ch.v.O. Witvliet, The Psychology of Forgiveness...,
s. 446-458; M.E. McCullough, E.L. Worthington, K.C. Rachal, Interpersonal for-
giving in close Relationship, ,Journal of Personality and Social Psychology” 73/2
(1997), s. 321-336.

51 D. Balliet, Conscientiousness and forgivingness: A meta-analysis, ,Personality
and Individual Differences” 48/3 (2010), s. 259-263.

52 J. Siuta, Inwentarz osobowosci NEO-PI-R Paula T. Costy i Roberta R. McCrae.
Adaptacja polska. Podrecznik, Warszawa 2006, s. 25-37; S.R. Ross, A.C. Kendall,
K.G. Matters, T.A. Wrobel, M.S. Rye, A Personological Examination of Self and Oth-
er-Forgiveness in the Five Factor Model, ,Journal of personality assessment” 82/2
(2004), s. 207-214.

%3 Zob. D. Balliet, Conscientiousness and forgivingness..., s. 261-262.
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przejawiajacych sie m.in. w wiekszej zyczliwosci, czy zrozumie-
niu krzywdziciela.

Zmiany zwiazane z przebaczeniem w sferze behawioralnej
dotycza odzyskania sprawstwa, kontroli dziatania, a takze wy-
powiedzenia stowa ,przepraszam”. Z kolei w sferze emocjonalnej
zmniejsza sie negatywny afekt, a w sferze motywacyjnej ustaja
dazenia zwiazane z zemsta czy wrogoscia. W sferze poznawczej
przebaczenie prowadzi do zwiekszenia empatii, elastycznosci
myslenia i zmniejszenia ruminacji (uporczywego zamartwiania
sie i przezywania negatywnych mysli)®*. Psychologiczne modele
przebaczania stanowia jedna z wielu prob jego opisu, nie dajac
calosciowej odpowiedzi na temat natury zjawiska. Z perspek-
tywy zycia duchowego przebaczenie rozpatrywane jest przeciez
w Swietle taski Bozej. Uwzgledniajac znany teologiczny aksjomat,
iz ,taska buduje na naturze”, lepsze rozumienie psychologicz-
nych mechanizmoéw wybaczania, moze sprzyja¢ wiekszej otwar-
tosci na Bozy dar.

Summary
Forgiveness in psychology and psychotherapy

At the turn of the 19th and 20th centuries in psychological sciences’ forgiveness
became an object of intensive studies. On the basis of researches and observations
there were many attempts to answer the questions about the nature of forgive-
ness, mechanisms creating and accompanying forgiveness, about the features
of personality facilitating or hindering forgiveness. This text is an attempt to
show chosen psychological models of forgiveness: motivational-social, intercul-
tural, processual, and the one treating forgiveness as the constant tendency of
a personality. A review of the studies shows that some features of personality
(for example agreeableness, extraversion or honesty-humbleness) facilitate for-
giveness but the other ones hinder (for example: neuroticism).

5t Zob. J. Mroz, K. Kaleta, Psychologiczne ujecie przebaczenia..., s. 69-70.
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