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STKIE WINY

Chocéprzebaczaniejest uniwersalnym prawem wszystkich religii i mqdrosciq wielu starych

kultur, przychodzi nam z niematym trudem. A szkoda, bo pielegnowanie negatywnych emocji

skutecznie zatruwa Zycie i rujnuje zdrowie. Jesli nauczysz sie prawdziwie wybaczac,

Twadj los odmieni sie jak za dotknieciem czarodziejskiej roZdzki.

onika chce ztozy¢ pozew o rozwod. Ma dosyé.

- Ten dran mnie zdradza, oktamuje, upokarza, diuzej
tego nie zniose... - mowi wzburzona.

Przyszta do mnie, zeby sie wyptakac. Wiem, ze powin-
nam jg wesprze¢, ale poznatam juz inny sposob wy-
chodzenia z takich sytuacji. Powiedzie¢ jej o tym czy nie? Moze byé
wsciekfa, ze odwracam kota ogonem. Przyznaje, to nie jest proste,
bo Monika musiataby przestawi¢ si¢ na inne mySlenie. Uznac¢, ze
ten, ktory jg krzywdzi, jest jej wybawca. Moze i brzmi to jak herezja,
ale Monika data sie w koncu przekona¢

ZDRADZA MNIE, BO SAMA TEGO CHCE
Na poczgtku oczywiscie sie wsciekta. - Co ty méwisz? Mam by¢
wdzigczna mezowi, ze uwodzit moje Kkolezanki, wybaczyé mu
wszystko i uznac, ze jest aniotem?!

Wyjasniam jej, najdelikatniej i najprosciej jak potrafie, ze zamiast
rozdrapywac rany, hodowac¢ w sobie urazy i czu¢ si¢ ofiarg, warto
sprobowac zobaczy¢ w tym wazny sygnat, ze co$ w zyciu wymaga
zmiany. Ttumacze Monice, zeby nie skupiata sie na przesladowcy
i jego wadach, tylko sprobowata popatrze¢ wnikliwiej w siebie, za-
stanowita sie, dlaczego tak jg to rani. A moze jest tak, i z tym Moni-
ka od razu sie zgodzita, ze zyjemy w przekonaniu, iz nie zastuguje-
my na mitos¢, bo w dziecinstwie dostalismy jej za mato albo wcale.
W dorostym zyciu nieSwiadomie wybieramy wiec partnerow, ktorzy
nas drecza, potwierdzajgc tym samym, ze tak jest naprawde.
Uswiadomienie sobie tego to pierwszy krok do waznej i uzdrawiaja-
cej zmiany. Trzeba jeszcze zaufa¢, ze wszystko, co dzieje sie w zy-
ciu kazdego z nas, ma gteboki sens i stuzy naszemu rozwojowi.
Tak patrzac na wtasne zycie, sami dojdziemy do wniosku, ze wszyst-
ko, co nam sig przydarza, czemus stuzy. | dlatego nie nalezy ocenia¢
tego w kategoriach dobra i zta. Jesli przyjmiemy taki punkt widzenia,
nasuwa si¢ pytanie, kim w takim razie jest niewierny mgz Moniki?
Wychodzi na to, ze wcale nie draniem, tylko narzedziem w rekach
Opatrznoéci. Swoim postepowaniem wydobyt na $wiatto dzienne
problem Moniki, z ktérego ona sama zupetnie nie zdawata sobie
sprawy. Teraz catg zto$¢ i nienawiS¢ powinna zamieni¢ na dobrg
energie. Wtedy jej sie uda. Przyznaje, batam sie, ze mnie wySmieje,

ale Monika jest na dobrym tropie. Gdy sie chwile zastanowita, przy-
znafa, ze jej pierwszy narzeczony tez jg zdradzat. Zostawita go, ale
wyszfa za maz za kogo$, kto robi jej to samo. Jesli wiec rozwiedzie
sie z nim, w przekonaniu, ze mezczyzni jg krzywdza, bo wyczuwaja,
ze ona nie zastuguje na mito$c¢, to ten scenariusz moze sie powta-
rza¢ w nieskonczono$¢. Jak przerwaé to btedne koto’

- Musisz radykalnie wybaczy¢ - mowig i wcale sie nie spodziewam,
ze Monika pokiwa gtowg ze zrozumieniem. Wiem, ze to, co mowig,
moze brzmie¢ szokujgco.

- Tak po prostu mam wybaczy¢, przytuli¢ drania do serca? Nie
potrafie!

- Wcale nie musisz ani go mitosiernie przytula¢, ani nawet mowic¢
mu o tym, ze radykalnie wybaczasz. Tu nie chodzi o tradycyjne wy-
baczanie, ktére zakfada, ze kto$ komu$ cos$ zrobit, ze zdarzyto sie
co$ ztego. Radykalne wybaczanie jest metodg uzdrawiania siebie.
Zmieniasz punkt widzenia i zmienia sie rzeczywistosc.

ZA TRZECIM RAZEM POKAZE Cl PLECY
Colin Tipping, amerykanski terapeuta, tworca metody radykalnego
wybaczania, pisze o tym w swoich ksigzkach, prowadzi kursy i se-
minaria na catym $wiecie

Tipping mowi: - Kiedy chociaz czgsciowo zaakceptujemy te idee,
uswiadomimy sobie, ze nie musimy nic wybaczac¢, bo wszystko, co
sie zdarzyto, zostato wybrane dla naszego dobra. Wtym momencie
nasza mentalnos¢ ofiary, strach, paranoja, poczucie winy automa-
tycznie znikajg, uwalniajgc energig, ktorg do tej pory traciliSmy
na ttumienie negatywnych przezy¢. To bardzo szkodliwa energia,
potrafi nie tylko zatru¢ zycie, ale i zrujnowac zdrowie. Odkad prowa-
dze warsztaty radykalnego wybaczania i walki z rakiem, ludzie opo-
wiedzieli mi tyle strasznych historii, ze doszedtem do przekonania,
iz chyba nie ma na $wiecie cztowieka, ktdry chociaz raz w zyciu nie
doznatby powaznej krzywdy. Chetnie o tych krzywdach opowiada-
my, a nasi przyjaciele wystuchujg niekonczacych sie historii. Colin
Tipping czesto przytacza opowie$¢ o tym, jak madrze radzg sobie
z potrzebg rozdrapywania ran spoteczenstwa mniej cywilizowane.
Indianie Navaho rozumiejg potrzebe moéwienia o swoich krzywdach
i gdy ktos chce podzieli¢ sie swymi zalami z resztg plemienia,


Andrzej
Note


wszyscy sie zbierajg, zeby go ze zrozumieniem
i wspotczuciem wystucha¢. Wolno mu jednak

opowiedzie¢ swojg historie tylko trzy razy, pozniej
cztonkowie plemienia odwracajg sie¢ do niego
plecami, méwigc tym samym - do$¢! Nie bedzie-
my tego wiecej stuchac, bo zte emocje bedg na-
biera¢ mocy i przerodzg si¢ w niszczacg site¢ Zo-
staty wypowiedziane, wykrzyczane. Teraz trzeba
sig¢ ich pozby¢.

No dobrze, ale jak to zrobi¢?

Najczesciej wypetnia sie specjalny arkusz wyba-
czania, ktory mozna znalez¢ w ksigzce Tippinga
"Radykalne wybaczanie”, albo pisze trzy listy.
Mozna tez zgtosic¢ sie na warsztaty, ktore organi-
zuje Instytut Radykalnego Wybaczania, bedgcy
filig amerykanskiego Instytutu Colina Tippinga.

UZDROWIONA UCZENNICA
Inicjatorkg powstania polskiej filii instytutu jest
Amerykanka polskiego pochodzenia - Irena
Polkowska-Rutenberg.

- 30 lat temu miatam raka piersi i operacje - mo-
wi pani Irena. - Przed dwoma laty rak powrocit
i miatam kolejng mastektomig. Okazato sig

na dodatek, ze mam takze nowotwoér w uktadzie
limfatycznym. Lekarze proponowali mi chemiote-
rapig, ale si¢ nie zgodzitam. Trafitam na warszta-
ty Colina Tippinga, kupitam jego ksigzki i bardzo
szczegotowo stosowatam sie do zalecen. Dzi$
w moim organizmie nie ma komorek rakowych,
lekarze nie mogg wyj$¢ ze zdumienia. MyS$latam.
ze bytam ofiarg moich najblizszych, mojego syna
i mojej matki, uwazatam, ze zZle. a nawet okrutnie
mnie traktowali. Wypetnitam wiele arkuszy wyba-
czania, wrécitam do przesztosci, az do czasow
dziecinstwa i okazato sie... ze nie musiatam zmu-
sza¢ sie do przebaczania. Zrozumiatam, ze to.
co sie zdarzyto, stuzyto memu dobru i rozwojowi
duszy. Zawsze kochatam zycie, teraz jestem nim
zafascynowana, czekam z niecierpliwoscig
na kazdy kolejny dzien. | co najwazniejsze, prze-
statam mysle¢ jak ofiara, a zaczetam sig czu¢ jak
uczennica w szkole zycia.

Wszystko to opowiedziatam Monice. Poczgtkowo
nie wygladata na przekonang, ale po jakim$ tygo-
dniu zadzwonita do mnie i powiedziata: - Wiesz,
co$ w tym jest. chyba tez sprobuje tak sie poczu¢.
O rozwodzie juz nie wspominata.

Polski Instytut Radykalnego Wybaczania dziata w Warszawie od sierpnia br. Oferuje kursy i seminaria oraz
licencjonowane programy treningowe. Kontakt: tel. (0-prefiks-22) 617-42-63 i 0-504-434-995. www.radykalnewybaczanie.pl
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TRZY LISTY

Kiedy jeste$ naprawde zdenerwowana
na kogos, kto Cie skrzywdzit, ta metoda
pozwoli Ci szybko i bardzo skutecznie
uzdrowi¢ sytuacje i sama siebie.

1. Pierwszego dnia napisz pierwszy list

i wytaduj w nim cafg zto$¢.

Nie powstrzymuj emociji. Pisz tak dtugo,
az zabraknie Ci stow, nie cenzuruj ich,
mogg by¢ obrazcie. Ptacz, krzycz

w poduszke, wyrzu¢ z siebie wszystko,
co rani i uwiera. (W zadnym wypadku
nie wysytaj tego listu!)

2. Nazajutrz napisz drugi list. Powinien by¢
mniej gniewny i méciwy. Moze uda Ci sie
wspomnieé 0 zrozumieniu czy wybaczeniu,
postaraj sig, ale si¢ nie zmuszaj.

(Tego listu tez nie wysytaj.)

3. Trzeciego dnia napisz trzeci list.
Sprébuj spojrze¢ na catg sytuacje,
opierajac sie na idei radykalnego
wybaczania. Mozesz napisa¢,

ze wybaczasz, nawet jesli jeszcze tego nie
czujesz, ale szczerze chcesz sig uwolni¢
od bélu zwigzanego z byciem ofiara,.
(Tego listu takze nie wysytaj. Nie chodzi
0 to, zeby adresat go otrzymat. Wazne
jest to, jak zmienia si¢ Twoja energia.)
Mozesz swoje listy zachowa¢, zeby
przypomnie¢ sobie pdzniej, jak uczytas
sie tej metody i jakie data rezultaty.
Najlepiej jednak spali¢ listy. Ogien ma
moc przeksztatcajgca zto w dobro.

Kiedy widzisz, jak Twoje stowa unoszg
w powietrzu pod postacig dymu,

dzieje sie co$ niezwykle waznego.

COLIN TIPPING

Amerykanski psychoterapeuta - zatozyciel

Instytutu Radykalnego Wybaczania i dwdéch

RADYKALNE

o$rodkow leczenia nowotworow
w stanie Georgia w USA.
Napisat ksigzke ,Radykalne
wybaczanie" z podtytutem:
Wybaczajmy skutecznie

- darowanie krzywd ma moc

uzdrawiania". Prowadzi wyktady

i warsztaty na catym $wiecie.
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