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Przebaczenie sobie w kontekscie rozwoju osobistego
w wieku senioralnym

Proces, ktory w literaturze gerontologicznej funkcjonuje pod nazwa
przygotowania do starosci, oznacza przede wszystkim przygotowanie do
realizacji roznych zadan rozwojowych, specyficznych dla tego etapu zycia
oraz adaptacj¢ do zmian zwigzanych z procesem starzenia si¢. Proces ten sta-
nowi przedmiot zainteresowania gerontopedagogiki, w obszarze ktorej jest
on opisywany jako catozyciowy i wieloptaszczyznowy, a ponadto wyma-
gajacy wspierania w konkretnych dziataniach pedagogicznych. W zwigzku
z tym refleksja nad tego rodzaju przygotowaniem powinna by¢ rozwijana
przez pedagogow, pracujacych z osobami na kazdym etapie zycia. Wszak to,
jak bedzie przebiegal bilans zyciowy u schytku zycia cztowieka, jest miedzy
innymi efektem wielu lat jego pracy w sferze rozwoju osobistego i refleks;ji
egzystencjalnej lub z kolei ich braku.

Zgodnie z koncepcja Erika Eriksona oraz Roberta Havighursta kazdy
okres zycia charakteryzuje si¢ roznymi zadaniami rozwojowymi'. Jesli cho-
dzi o wiek senioralny, najwazniejszymi zadaniami sg: umiejetne rozwigzanie
problemu przej$cia na emeryture, akceptacja wlasnych mozliwosci i ogra-
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niczen, autoedukacja, odnajdywanie sensu zycia, osigganie coraz glebsze-
g0 poczucia tozsamosci, tworcze i zdrowe korzystanie z wolnego czasu,
utrzymywanie kontaktow i przystosowanie do zmieniajacych si¢ z wiekiem
rol spolecznych. Zadania te w duzej mierze stanowig komponenty bardziej
ogoblnego pojecia, jakim jest samorealizacja, ktora z kolei taczy si¢ z poje-
ciem rozwoju osobistego prowadzacego do utrzymania lub poprawy pozio-
mu jakosci zycia.

W badaniach nad jakos$cia zycia coraz czg¢$ciej wskazuje si¢ na znaczenie wy-
miar6w egzystencjalnych — wazna staje si¢ ocena wlasnego zycia przez osobe
starsza ze wzgledu na jego sens. Jako$¢ zycia w znacznym stopniu determino-
wana jest tym, jakie znaczenie cztowiek starszy przypisuje swojemu dotych-
czasowemu zyciu, roznym zdarzeniom i sytuacjom, oraz czy ma poczucie jego
sensu i wartosci®.

Wiek senioralny jest optymalnym okresem dla podjecia takiej egzysten-
cjalnej refleksji, przyjrzenia si¢ wilasnej historii zycia i dokonania reinter-
pretacji dotychczasowych doswiadczen z aktualnej, szerokiej perspektywy,
w konteksécie ugruntowanych wartos$ci. Tak mozna rozumieé¢ sens bilansu
zycia w wieku dojrzatym. Pojecie to Stanistawa Steuden definiuje ponadto
jako podsumowywanie zycia, zawierajace:

poznawcze, emocjonalne i behawioralne odniesienie si¢ do wlasnego zycia
w aspekcie sukceséw i niepowodzen. [...] Jako$¢ bilansu zyciowego u ludzi
starych jest wyrazem ich subiektywnego odniesienia do wlasnego zycia. Po-
zytywna badz negatywna tres¢ bilansu zyciowego jest miarg skutecznosci re-
alizacji celow, ktore osoba uznata za wazne w zyciu, a jednoczesnie wyrazem
integracji osobowos$ci’.

Subiektywne odniesienie do wiasnej biografii taczy si¢ wlasnie z nada-
waniem znaczen swoim przesztym doswiadczeniom, interpretacja swojej
dotychczasowej historii w kontek$cie wyznawanych warto$ci, w procesie
tak zwanego przegladu zycia. Odniesienie to wigze si¢ takze z poziomem
otwartos$ci na pozostate perspektywy czasowe — terazniejszos¢ i przysztose.
Jednym z naczelnych zadan rozwojowych w wieku senioralnym jest (we-

2 Stanistawa Steuden, Psychologia starzenia sig i starosci (Warszawa: PWN, 2011), 169.
3 Tamze, 111.
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dle koncepcji Erika Eriksona*) wzmocnienie integralnosci Ego oraz ochrona
przed rozpaczg i dezintegracja. Mozna to odnie$¢ do procesu wspierania se-
nior6w w umacnianiu poczucia ich tozsamosci czy tez poczucia bycia soba,
ktore ,,taczy si¢ z wysitkiem scalania roznych doswiadczen zdobywanych na
przestrzeni catego zycia™. Mozna stwierdzi¢, ze pozytywne efekty autobio-
graficznej retrospekcji, a zatem wspomniana integracja i mozliwos¢ ucze-
nia si¢ z wlasnej biografii, zalezg miedzy innymi od poziomu indywidualnej
gotowosci 1 otwartos$ci na akceptacje trudnych i bolesnych doswiadczen,
a takze witasnych btedow i stabosci. Owa akceptacja taczy si¢ za$ z umiejet-
no$cig przebaczenia.

Kazimierz Mrowka, analizujac fenomen przebaczenia, wskazuje na jego
interpersonalny charakter, odnoszac go do relacji: blizni—blizni lub relacji
z Bogiem. Przebaczenie jako bezinteresowny i bezgraniczny dar serca jest
,,zaproszeniem do odtworzenia relacji zniszczonej przez wyrzadzona krzyw-
de w nastepstwie popetnionego zta™. Analogicznie rozpatrywac¢ mozna intra-
personalny, wewnetrzny charakter przebaczenia, zwigzany z odtworzeniem
relacji z samym sobg, przywroceniem wewnetrznej integracji i harmonii,
ktore zostaty zaburzone. Przebaczenie moze zatem dotyczy¢ tak wymiaru
interpersonalnego, zwigzanego z przebaczeniem win sprawcom cierpienia,
jak 1 wymiaru intrapersonalnego, taczacego si¢ z przebaczeniem samemu
sobie tego, co uznaje si¢ za wlasne przewinienia. Wtasnie ten drugi wymiar
w kontekscie rozwoju osobistego osob starszych, rozpatrywany w $wietle
chrzescijanskiej refleksji filozoficznej i psychologicznej, stanowi przedmiot
niniejszej pracy.

Glownym celem pracy jest podkreslenie istotnej roli przebaczenia
W wymiarze intrapersonalnym w procesie przygotowania do rozwojowego
i tworczego przezywania okresu emerytalnego. Proces przebaczenia same-
mu sobie jawi si¢ jako zasadniczy dla przygotowania do konstruktywnego
i tworczego bilansu zycia, a takze samorealizacji i utrzymania wysokiego
poziomu jako$ci zycia na jego ostatnim etapie.

4 Tamze, 52.
> Tamze, 194.

¢ Kazimierz Mrowka, Filozoficzny sens przebaczenia (Tarnéw: Wydawnictwo Biblos,
2008), 28.
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1. Pojecie przebaczenia

Rzeczownik ,,przebaczenie” w Stowniku jezyka polskiego oznacza:
,przestac si¢ za co$ gniewa¢ na kogo$, darowac¢ komus jakas wing, puscié
co$ w niepamieg¢; wybaczy¢™’. Jak wskazuje Kazimierz Mrowka, w jezyku
polskim pojecie to odnosi si¢ do widzenia, a wiec ,,niebaczenia”, ,,odwro-
cenia wzroku”, ,,przeoczenia”, zas w jezykach tacinskim i germanskim od-
nosi si¢ gtéwnie do ,,dawania”, ,,obdarowania™, co zwigzane jest ze specy-
ficzng cecha tego aktu, jaka jest bezinteresownos$¢. W definicji czasownika
»przebaczy¢” pojawia si¢ niekiedy odniesienie do emocji oraz do pamigci, na
przyktad: ,,przestac si¢ za co$ gniewac na kogo$, pusci¢ co$ w niepamie¢’™.
Podobnie w definicji angielskiego pojecia forgive ma miejsce odniesie-
nie przede wszystkim do kresu uczucia zto$ci i urazenia na kogo$ (forgive
(verb) — ,,stop feeling angry or resentful towards someone for (an offence,
flaw or mistake)”)!°.

Fenomen przebaczenia analizowany jest na roznych ptaszczyznach,
przede wszystkim psychologicznej oraz teologicznej. Wedlug Kazimierza
Mrowki pojecie to zakorzenione jest najmocniej w tradycji judeochrzesci-
janskiej, a zatem zwigzane z ideg mitosiernego i przebaczajacego grzechy
Boga. ,,Nawet jesli akt przebaczenia dokonuje si¢ w wymiarze $wieckim,
to nadal zachowuje cechy przebaczenia religijnego”'!, taczony jest bowiem
czesto z aktem taski i darem.

Przebaczenie odrdzniane jest od sprawiedliwosci samej dla siebie, re-
gulujacej relacje mechanicznie. Natomiast sprawiedliwos¢ i przebaczenie
jawia si¢ jako zjawiska komplementarne, gdzie sprawiedliwo$¢ stanowi
cel przebaczenia. Pojecie przebaczenia odrozniane jest ponadto przez roz-
nych autorow od zapomnienia, zrozumienia, zwigzanego z usprawiedliwie-
niem, a takze od pojednania. Zapomnienie jest przeciwne idei przebaczenia
ze wzgledu na to, ze pamig¢ o btgdach lub krzywdach jest niezbedna dla
uniknigcia ich w przysztosci (co pozostaje w zgodzie ze stowami Psalmu:
,Uznaje bowiem moja nieprawos¢, a grzech moj mam zawsze przed sobg”

7 Tamze, 17.

8 Por. tamze.

° Stownik Jezyka Polskiego, t. 2, red. Marek Szymczak (Warszawa: PWN, 2002), 909.

1" The New Oxford Dictionary of English, red. Judy Pearsall (Oxford: Clarendon Press,
1998), 719.

' Mréwka, Filozoficzny, 27.
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(Ps 51(50)). W zwiazku z tym ,,przebaczy¢, znaczy pami¢taé przeszto$é po
to, by ja przyswoic i uczynié¢ z niej cz¢s¢ wilasnej historii. Taka pamigc¢ jest
praca kreatywna, a nie tylko nadaremnym powtarzaniem wydarzenia z prze-
sztosci”'2.

Wedlug Kazimierza Mrowki przebaczenie jest wrogiem zrozumienia,
ktore wigze sie¢ z mechanizmem obronnym racjonalizacji i usprawiedliwia-
nia, a to z kolei poteguje konflikt wewnetrzny i moze implikowac banalizowa-
nie i relatywizowanie winy'?. Autor stanowczo stwierdza: ,,zrozumienie jest
kolejna forma pseudoprzebaczenia, ktore w akcie relatywizowania, a wiec
uniewazniania zla, profanuje autentyczne wybaczenie'*. Stwierdzenie to
wydaje si¢ kontrowersyjne, zwlaszcza gdy analizujemy mechanizm przeba-
czenia samemu sobie, jako poglebianie zrozumienia wlasnych do$wiadczen
i lezacych u ich podstawy wybordéw przez siebie dokonanych. Powstaje pyta-
nie, czy rzeczywiscie kazda proba odnalezienia przyczyn btedu lub krzywdy
oznacza automatyczne uniewaznienie zta?

Przebaczenie jest fenomenem wieloaspektowym, trudnym do empirycz-
nej analizy i obejmujgcym rozne sfery zycia cztowieka. Mozliwe jest ono
tylko w odniesieniu do cztowieka rozumianego jako osoba, ktory charaktery-
zuje si¢ wolnoscia, godnoscia i podmiotowoscig. W refleks;ji chrzescijanskiej
przebaczenie zyskuje szczeg6lny, transcendentny wymiar. ,,Chrzescijanskie
doswiadczenie przebaczenia nie konczy si¢ na darmowym otrzymaniu daru
od Boga, lecz przechodzi od doswiadczenia biernego, kiedy nam zostaje
przebaczone, do doswiadczenia aktywnego, kiedy to my przebaczamy, jako
zadania, do ktorego kazdy cztowiek jest powotany”!s. W antropologii chrze-
Scijanskiej przebaczenie jest zatem aktem, ktory w kazdej relacji trzeba stale
ponawia¢ i ktory jest warunkiem uzdrowienia i osiggnigcia petni zycia.

2. Specyfika aktu przebaczenia samemu sobie
w kontekscie nadchodzacej starosci

Jak zauwaza Annalisa Giulianini, w literaturze na temat przebaczenia
czgsto pomijana jest problematyka przebaczenia wewnetrznego, a wigc prze-

12 Annalisa Giulianini, O przebaczeniu, czyli jak uleczy¢ dusz¢ (Krakdéw: Bratni Zew —
Wydawnictwo Franciszkanow, 2010), 21.

13 Mrowka, Filozoficzny, 51.

14 Tamze, 51.

15 Giulianini, O przebaczeniu, 98.
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baczenia udzielanego samemu sobie'®. Tymczasem ta umiejetno$é w pew-
nym sensie determinuje gotowos¢ do pozostatych rodzajow przebaczenia.
,Umiejetno$¢ zaakceptowania i przebaczenia sobie samemu jest nieroze-
rwalnie zwigzana z umiej¢tnoscia przebaczania i pojednania z innymi i z Bo-
giem, niejako dla potwierdzenia, ze nie mozna kocha¢ i przebacza¢ innym,
jesli najpierw nie pokocha si¢ i nie przebaczy sobie”!’. Akt przebaczenia
samemu sobie jawi si¢ jako szczegodlnie istotny w kontek$cie zblizania sie
do kresu zycia i dokonywania tego, co zwiemy przegladem zycia czy tez
bilansem zycia.

Pozytywne lub negatywne odniesienie do wlasnej biografii implikuje
okreslong postawe wobec terazniejszosci oraz przysztosci, w tym wobec
wlasnej staro$ci. Innymi stowy, aktualny stosunek do starosci w ogole, jak
rowniez do siebie samego w staro$ci, wynika w duzej mierze z poziomu ak-
ceptacji swojej historii zycia. ,,Jesli osoba nie czuje si¢ zagrozona faktem
przemijania oraz trescig bilansu zycia, przyjmuje postawe pozytywna do
wlasnej starosci, w tym takze do przysztosci. Jesli jednak w ocenie osoby jej
zycie jest pasmem wydarzen negatywnych, od ktorych trudno si¢ uwolnic,
WwOwczas moze narasta¢ postawa pesymizmu, rezygnacji, wrogosci, izolacji
od siebie i $wiata”'®. Wydaje si¢, ze im wiecej obszaréw niezintegrowanych
z catoscia biografii, z ktérymi trudno si¢ skonfrontowaé i ktére trudno za-
akceptowac, tym wigkszy problem z osiagnieciem wewnetrznej harmonii.
Im bardziej zaciemniony obraz siebie samego w przesztosci, ktory skrywa
mroczne obszary nieprzebaczenia, tym zapewne trudniejsze budowanie ak-
tualnego realistycznego, ale tez pozytywnego obrazu siebie. Powstaje py-
tanie: czy w ogole mozna podazaé Sciezka rozwoju osobistego 1 dazy¢ do
samorealizacji bez aktu przebaczenia nie tylko osobom, ktore zawinity prze-
ciwko nam, ale takze samemu sobie?

Negatywna interpretacja swoich dotychczasowych doswiadczen, w tym
takze wlasnych btedow, zamyka de facto mozliwo$¢ tworczego i otwartego
podejscia do wiasnej przysztosci oraz zycia petnig terazniejszosci, a to z ko-
lei uniemozliwia osiggnigcie psychicznego dobrostanu. Wedtlug Anselma
Griina ,,przebaczenie sobie samemu bywa niekiedy trudniejsze niz przeba-
czenie komus innemu. Jest ono jednak warunkiem tego, bySmy $wiadomie

16 Tamze, 123.
'7 Tamze.
18 Steuden, Psychologia, 113.
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i rozwaznie mogli zy¢ terazniejsza chwilg, nie zmacong przez przeszta wine,
ktérg pod$wiadomie ciggle jeszcze sobie wyrzucamy”".

Postrzeganie swojego zycia w kategoriach przegranej lub porazki wia-
ze si¢ czgsto z niskim poziomem poczucia sprawstwa, kontroli i wplywu na
wydarzenia. Dominuje wowczas raczej odczucie bycia ofiarg zewngtrznych
negatywnych uwarunkowan, splotu niesprzyjajacych okoliczno$ci. Postawa
taka moze sprzyja¢ utrwaleniu syndromu wyuczonej bezradnos$ci (zgodnie
z teorig Martina Seligmana)®, a to z kolei moze prowadzi¢ do wzmocnienia
postawy biernosci, zaleznosci od pomocy innych o0séb lub instytucji czy tez
postawy roszczeniowej. Mozna uznac, ze przy tego rodzaju odniesieniu do
wlasnej biografii brakuje poczucia wewnetrznej wolnosci i elastycznosci,
a dominuje usztywnienie czy tez tak zwana petryfikacja ducha. Tymczasem
,»przebaczenie uwalnia od wewnetrznego nieprzyjaciela i jest aktem, poprzez
ktory cztowiek staje si¢ bardziej wolny. [...] Jest to kreatywny akt, ktory
przeksztatca ludzi z wigzniow przesztosci w osoby spokojne, pamigtajace
o przeszto$ci”'. Przebaczenie nie oznacza bowiem zapomnienia o wlasnej
winie, ale pamig¢ uwolniong od cierpienia, zwigzanego z poczuciem winy
1 ztoScia.

Paul Guerin ukazuje szanse, jaka otwiera si¢ przed starzejacym si¢ czto-
wiekiem. ,,W wieku dojrzatym dochodzi do zyciowego nawrdcenia: doko-
nuje si¢ powrdt, ponowne odkrycie, nowe ujecie samego siebie, rzeczywiste
pojednanie ze swym losem, z tym, czym sig¢ stali$my”*%. Stwierdzenie to ma
raczej charakter postulatywny, poniewaz nie kazda osoba starsza rzeczywi-
Scie osigga stadium pojednania ze sobg. Jednak mozna uznac, ze to wlasnie
jest etap, na ktorym cztowiek ma optymalne warunki i zasoby dla takiego
pojednania.

Anselm Griin rozréznia pojecia przebaczenia i pojednania. Przebacze-
nie odnosi si¢ wprost do winy i oznacza usunigcie tej winy, uwolnienie si¢ od
niej, za$ pojednanie dotyczy przywrdcenia wspolnoty, umozliwienia ponow-
nego spotkania®. Przebaczenie sobie byloby zatem wstepem do naprawy re-
lacji z samym sobg, a co za tym idzie — z innymi osobami, za§ w wymiarze
duchowym — z transcendencja. Bylby to takze punkt wyjscia dla integracji
wlasnych do§wiadczen. Akceptacja wlasnego starzenia si¢ wigze si¢ zatem

19 Anselm Griin, Przebacz samemu sobie (Krakow: WAM, 2003), 41.

20 Por. Gerd Mietzel, Wprowadzenie do psychologii (Gdansk: GWP, 2003), 174.
2! Giulianini, O przebaczaniu, 31.

22 Paul Guerin, Wiek dojrzaly jako wyzwanie duchowe (Krakow: eSPe, 2003), 97.

3 Por. Mrowka, Filozoficzny, 26.
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z pojednaniem ze soba i1 wlasng historig, stanowiac cze$¢ szerzej pojetej sa-
moakceptacji.

Wedtug Griina pojednanie z sobg samym oznacza najpierw pogodze-
nie si¢ z wlasna historia. Jest to trudne tym bardziej, w im wigkszym stopniu
wlasna interpretacja tej historii znajduje si¢ w konflikcie z wyznawanymi
warto$ciami i ideatami. ,,Kiedy$ jednak musimy si¢ pogodzi¢ ze wszystkim,
cosmy przezyli i przecierpieli. Tylko wtedy, kiedy bedziemy gotowi pogo-
dzi¢ si¢ rOwniez z naszymi ranami, mogg si¢ one zmieni¢”**. Wynika z tego,
ze dopdki 6w proces pogodzenia nie nastgpi, dopoty cierpienie wynikajace
z przezywania minionych doswiadczen bedzie si¢ stale odnawiaé i nie po-
zwoli osobie na osiaggnigcie spokoju i zakorzenienia w terazniejszosci.

Szczera akceptacja swej przesztosci i sprawiedliwy podzial odpowiedzialnosci
moga wspaniale ubogaci¢ terazniejszo$¢: tagodnos¢ wobec siebie, tolerancyj-
no$¢ wobec innych, okazywanie im zrozumienia, kiedy btadza, rozsadek w po-
dejsciu do o0sdb i instytucji, odkrywanie pozytywnych cech u ludzi, z ktérymi
przyszto nam zy¢, a w koncu by¢ moze doznanie pokoju wewngtrznego, dane-
go nam przez Ducha®.

Wszystkie wymienione cechy i postawy, stanowigce efekt samoakceptacii,
kojarza si¢ z pojeciami dobrostanu, samorealizacji i madrosci zyciowe;j,
a zatem przejawow wysokiej jakosci zycia w wieku senioralnym.

3. Przebaczenie sobie w kontekscie integracji
wlasnego ,,cienia” jako wyzwanie w wieku dojrzalym

Wedtug Eriksona ,,spdjnos¢ ego wymaga pogodzenia si¢ nie tylko
z wlasnymi sukcesami, ale takze z porazkami i frustracjami”?®. Tymczasem
czegstym problemem jest akceptacja tej wlasnie sfery wlasnego zycia, ktora
nie stanowi dla osoby powodu do dumy, a dotyczy jej stabosci, nieporadno-
sci, zlych decyzji, komplekséw i trudnych emocji. Proces prowadzacy do
przebaczenia laczy si¢ z poszerzaniem $wiadomos$ci na swoj temat, co jest
pracg bolesng ze wzgledu na odkrywana w samym sobie niedoskonatosc.

24 Tamze, 34.
25 Guerin, Wiek, 86.
2 Steuden, Psychologia, 113.
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Akceptacja siebie samego zwigzana jest wszakze z akceptacjg swoich sta-
bosci 1 wad.

Carl Gustav Jung analizuje problem akceptacji tak zwanego cienia jako
tego, co ,,wykluczyliSmy z zycia, poniewaz nie odpowiadalo naszemu wy-
obrazeniu o nas samych [...]. Najpdzniej w potowie swego zycia stajemy
w obliczu wezwania, by stawi¢ cieniowi czoto i pogodzi¢ si¢ z nim. Jesli
na to wyzwanie nie odpowiemy, popadniemy w chorobe, pojawi si¢ w nas
rozszczepienie i staniemy sie wewnetrznie rozdarci”?’. Stwierdzenie to ak-
centuje wiodace wyzwanie wieku dojrzalego, a jest nim akceptacja i integra-
cja tego, z czym na wczesniejszych etapach cztowiek nie miat odwagi si¢
skonfrontowac. Postulat ten wzmocniony jest poprzez wskazanie mozliwych
konsekwencji braku takiej akceptacji, takze dla szeroko rozumianego zdro-
wia jednostki.

Roéwniez Anselm Griin pisze o stabosciach, wadach, thumionych popg-
dach i pragnieniach jako wewnetrznym nieprzyjacielu, z ktérym nalezy sie
pojedna¢, w przeciwienstwie do wypierania i zaprzeczania ich istnieniu.
,Musze si¢ nieustannie jedna¢ ze soba i swymi wewng¢trznymi nieprzyja-
ciotmi. W przeciwnym razie bgdzie w pewnym momencie za pozno. Wtedy
rozdarcie wewnetrzne stanie si¢ tak wielkie, ze zadne pojednanie nie bedzie
juz mozliwe™.

Wedtug Pascala Ide, ,,przebaczenie samemu sobie jest zbyt rzadkie. Ilez
agresji skierowanej na blizniego jest tylko wyré6wnaniem rachunkow z sa-
mym soba, do czego nie $miemy si¢ przyznac ani si¢ poprawic: jestesmy tak
bardzo jasno ukierunkowani na naprawianie u blizniego rany czy winy, kto-
re sami posiadamy”?. Stowa te nawigzujg do ewangelicznej prawdy o nie-
dostrzeganiu ,,belki w swoim oku”, jako zaslepieniu na wiedz¢ o wlasnych
stabos$ciach i jednocze$nie wyolbrzymianiu ,,zdzbta w oku blizniego”, jako
potepianiu najdrobniejszych nawet stabosci innych ludzi. Taka koncepcja
genezy konfliktow i agresji migdzy ludzmi sktania do rewizji wtasnych in-
tencji i zachowan w relacjach interpersonalnych pod katem ewentualnego
mechanizmu projekcji, a wigc przenoszenia czy tez rzutowania wlasnych
wad na inne osoby.

Zdaniem Paula Guerina ,,nalezyte zrozumienie swej ciemnej strony pro-
wadzi do dosy¢ zadziwiajacych zmian. [...] Chodzi o prawdziwe stuchanie,
bez uprzedzen, bez przyjmowanych z gory zatozen. Zycie bowiem narzucato

27 Griin, Przebacz, 37.
28 Tamze, 24.
2 Pascal Ide, Czy mozliwe jest przebaczenie? (Krakow: WAM, 2000), 164.
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nam pewne wybory i cze$é samych siebie pozostawilisémy odlogiem. Ow
wyparty «cien» brutalnie o sobie przypomina, niczym ranigce wspomnienie,
stara blizna™. Wér6d wielu 0sob starszych czg¢sto mozna zaobserwowac po-
stawe naznaczong narzekaniem, wynikajacym mig¢dzy innymi z frustracji:
z niezaspokojonych potrzeb, z niezrealizowanych planow, z poczucia winy
zwigzanego z popetlnionymi w zyciu btedami. Ruminowanie negatywnych
do$wiadczen, polegajace na cigglym powracaniu do nich w pamieci lub ne-
gatywne projekcje z przesziosci na terazniejszo$¢ przyczyniaja si¢ do po-
gorszenia samopoczucia psychofizycznego i blokuja mozliwo$¢ osobistego
rozwoju. Jak twierdzi Paul Guerin,

nalezatoby niejako przewrdcié¢ kartke, zacza¢ nowe zycie, nie atakujac i nie
obwiniajac si¢ za wilasng przesztos¢. Dziatalismy, wychowywalismy, budo-
wali$my, sadziliSmy, kochaliSmy. I jako$§ zapominaliSmy przy tym o sobie.
Dawalismy, nie zastanawiajac si¢ zbytnio, co otrzymujemy w zamian. Teraz
otwiera si¢ przed nami nowy etap zycia: pewien powrot do siebie, odnalezienie
siebie, pogodzenie ze sobg i odrdznienie si¢ od drugiego cztowieka’'.

4. Trudne emocje i walka wewnetrzna na drodze
do przebaczenia samemu sobie

W ujeciu psychoanalitycznym przebaczenie kumuluje i wzmacnia ener-
gie 1 jest zwigzane z Erosem — sitg witalng i kreatywna. Z kolei nienawis¢
niszczy 1 pochlania energi¢ i jest zwigzana z Tanatosem — destrukcyjng si-
13%2. Postawa usztywnienia i niepogodzenia z wtasng historig taczy si¢ takze
Z egocentrycznym czy wrecz narcystycznym skupieniem na sobie, co zna-
czaco ogranicza perspektywe, a moze wprowadzaé deformacje w aktualnym
postrzeganiu rzeczywistosci. Tymczasem ,,przebaczenie przetamuje fatalne
skoncentrowanie si¢ na sobie, na swoich ranach, zalach, pretensjach, zamy-
kajace cztowieka na pelnie osobowego zycia™3. Akt przebaczenia stanowi
zatem poczatek nowego etapu, w ktorym cztowiek odzyskuje swoja wol-
no$¢ i moze w nowej perspektywie okresli¢ siebie samego i nada¢ nowe
znaczenia swojej biografii. ,,Bez przebaczenia cztowiek pozostaje zamknigty

3% Guerin, Wiek, 105-106.

31 Tamze, 108-109.

32 Por. Mrowka, Filozoficzny, 34.

3 Wiodzimierz Zatorski, Przebaczenie (Krakow: SPES, 1997), 8.
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w swej winie, bez mozliwos$ci rozpoczecia nowego zycia. Przebaczenie nie
oznacza wymazania zdarzenia z pami¢ci. Oznacza ofiarowanie, danie owego
«mozemy wszystko zacza¢ od poczatku», «mozemy raz jeszcze» .

Kolejng konsekwencjg braku przebaczenia sa przykre uczucia: smutek,
nienawis$¢ oraz rozpacz, ktore w sposob szczegolny zamykaja cztowieka na
mito$¢, zatem ich dominacja uniemozliwia realizacj¢ jednej z najistotniej-
szych potrzeb ludzkich, zwigzanych z funkcjonowaniem w relacjach. We-
dtug Ide,

gdy wybaczeniu powiemy ,,nie”, stanie si¢ to zrédlem naszego smutku. Uraza
(dostownie zgorzknienie serca, serce zgorzkniate) jest owocem odrzuconego
przebaczenia. [...] Odmowa przebaczenia moze zasia¢ nienawi$¢ i rozpacz.
Rozpacz jest szczegolnie gleboka, poniewaz chodzi o wybaczenie sobie same-
mu. [...] I przeciwnie: przebaczenie wyzwala w nas sit¢ kochania. Prawdziwa
wolno$¢ to kochanie, poniewaz mito$¢ powigksza serce®.

Autor zwroécit tez uwage na wptyw braku przebaczenia na umyst i wolg,
a doktadniej na zaciemnienie umyshu i zafatszowanie percepcji. Podkreslona
zostala takze istotna psychologicznie konsekwencja nieprzebaczenia: ,,za-
mknig¢cie si¢ na przebaczenie, bycie obrazonym i znajdowanie w tym przy-
jemnosci, ciagte wracanie do tego uderza w mozliwos¢ glebszych zmian
istoty ludzkiej i ogranicza ja do niej samej. I odwrotnie, przebaczenie ma
przynajmniej warto$¢ psychologiczna, a jest nig niezamykanie si¢ w sobie™®.
Z tej perspektywy brak przebaczenia — tak sobie samemu, jak i innym — blo-
kuje mozliwos$¢ samorealizacji, zwigzanej wlasnie z wolnos$cig i otwartoscia
na proces zmian.

Przebaczenie, jako warunek dotarcia do siebie samego, stanowi takze
przedmiot analizy Augustyna Pelanowskiego. Autor podkresla warto$¢ od-
niesienia swojej historii zyciowej do wymiaru duchowego i u§wiadomienia
sobie statej obecnosci Boga w kazdym, nawet najtrudniejszym do$wiad-
czeniu biograficznym. Tylko w takiej perspektywie mozna, jego zdaniem,
zaakceptowac siebie samego jako istote btadzaca, niedoskonaly czy staba,
a jednoczesnie z odwaga i spokojem spogladajaca na siebie i swoje zycie.

3 Mréwka, Filozoficzny, 9.
3 Ide, Czy mozliwe, 21.
36 Tamze, 36.



214 Joanna Grochala

Mozemy podjac te wedrowke, ktorej celem jest docieranie do samego siebie,
jako bezwarunkowe przyjecie calej historii naszego zycia. Mam tu na mysli ak-
ceptacj¢ tego wszystkiego, co si¢ wydarzyto w zyciu i zgod¢ na sposob, w jaki
przezywaliS§my kazde wydarzenie w przesztosci. Nie ma mitosci do siebie ten,
kto nie zgadza si¢ z pewnymi zaistniatymi wydarzeniami i kto nie moze sobie
wybaczy¢ btedow 1 niedoskonato$ci w przezywaniu tych wydarzen. Dociera-
nie do siebie to zycie z otwartymi bramami pamigci i nielekanie si¢ Zzadnych
wspomnien. Jest to mozliwe, ale trzeba wierzy¢, ze za wszystkim, co dotad
przezylismy, byt obecny Bog?'.

Pelanowski wskazuje takze na czgsto wystepujacy stan stlumionej zto-
$ci, ktorej zrodto nie zostalo przez cztowieka odkryte we wiasnej biografii,
a ktora wcigz o sobie przypomina w postaci chociazby niekontrolowanych
wybuchoéw agresji. Autor opisuje konkretne etapy procesu wychodzenia
z tego trudnego stanu emocjonalnego, jednoczesnie ukazujac miejsce prze-
baczenia w tym procesie.

Wyjscie z takiego stanu, kiedy jestesmy nabrzmiali od zto$ci, nie jest szybkie
i zaczyna si¢ od odkrycia tych przezy¢, ktore naprawde spowodowaly oburze-
nie, gniew, zlo$¢, nienawis¢, nieprzebaczenie, niepogodzenie itd. P6zniej musi
nastgpic ,,rozpracowanie” tych uczué i najlepiej uczyni¢ to nie samemu, lecz
z kim$ do$wiadczonym. Powinno to doprowadzi¢ do przebaczenia (komus,
sobie), korekty postawy lub myslenia (przebaczenie sobie, zmiana warto$cio-
wania zachowan, oceniania wydarzen, odkrycie nowego punktu widzenia na
to, co si¢ wydarzylo), zgody na to, co miato miejsce (akceptacja), uwielbienia
Boga za taskg przebaczenia, za zgodg¢ 1 odkrycie nowego spojrzenia na rzeczy-
wisto$¢, a takze za zmiang, jaka dokonata si¢ w zyciu®®.

W procesie tym, oprocz wymiaru poznawczego, niezbedny jest takze wy-
miar wdzigcznosci 1 uwielbienia Boga, co dopetnia i wzbogaca trud analizy
i pracy nad soba.

Proces wewnetrznego uzdrowienia zwigzanego z przebaczeniem moze
by¢ utrudniony przez niezdrowe, nieproporcjonalne czy wrecz patologiczne
poczucie winy, bedace skutkiem braku akceptacji siebie i wiasnych stabo-
sci w ogole. ,,Czlowiek o zdrowym poczuciu winy akceptuje siebie wraz

37 Augustyn Pelanowski, Umieranie ozywiajgce — czyli poradnik dla tych, ktorzy umierac
nie chcg, a umrzeé muszg (Wroctaw: Oficyna Wydawnicza ,,W misji”, 2005), 137.
3% Tamze, 229.
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z tym wszystkim, kim jest i co posiada, dostrzega swoje zalety i ceni je, ale
umie tez zgodzi¢ sie na swoje ograniczenia™’. Przeciwnie jest w przypad-
ku niezdrowego poczucia winy zwigzanego z perfekcjonizmem, w ktérym
cztowiek zamknigety jest na ulgg nawet w obliczu uzyskania przebaczenia od
innych oraz od Boga. Wewnetrzna walka zyskuje szczegdlnie dramatyczny
wyraz w przypadku zmagania si¢ z zaburzeniem psychicznym. Tym wiek-
szg rado$¢ budzg $wiadectwa wygranej walki 1 przebaczenia samemu sobie
0s0b cierpigcych na takie zaburzenia. Jednym ze §wiadectw sg stowa autorki
autobiograficznej ksigzki o funkcjonowaniu z pogranicznym zaburzeniem
osobowosci 1 terapii z tym zwigzane;j:

Luty ustapit miejsca marcowi, a temat mojego perfekcjonizmu i irracjonalnych
oczekiwan wzgledem siebie zdominowal sesje z dr Padgettem. Zrozumiatam,
ze moge by¢ zadowolona z siebie, nawet jesli nigdy nie bede doskonata, i po-
woli zmieniato si¢ moje nastawienie do siebie i innych. Wraz z tym, jak stop-
niowo przechodzita mi nienawis¢ do samej siebie, poczulam olbrzymia ulgg.
Znowu zaczetam si¢ $mia¢. Rzadziej tez miatam do siebie pretensje. Po raz
pierwszy czutam, czym tak naprawde jest wewngtrzny spokoj*.

Stowa te akcentuja najwazniejsze efekty procesu przebaczenia samemu sobie
i wzrostu samoakceptacji — wolno$¢, ulge, rados¢, otwartos¢, spokdj i odpre-
zenie. Zapewne bilans zycia przeprowadzany w klimacie takich odczuc jest
diametralnie r6zny od takiego, ktory przebiega w atmosferze irracjonalnego
poczucia winy, napi¢cia, postawy usztywnienia i zablokowania na wiasne
potrzeby.

5. Pedagogiczne wspomaganie czlowieka starszego
na drodze do samoakceptacji

Wspomaganie rozwoju starzejacego si¢ cztowieka jest naczelnym zada-
niem gerontopedagogiki i w duzej mierze wigze si¢ ze stwarzaniem mu wa-
runkow dla tworczej refleksji nad swoja biografia, prowadzacej do integracji
1 uczenia si¢ miedzy innymi z wlasnych doswiadczen. W pracy z biografiag
powstaje takze przestrzen dla refleksji o przebaczeniu, a nierzadko takze

¥ Jozef Augustyn, Sakrament pojednania (Krakow: Wydawnictwo M, 2009), 56.

40 Rachel Reiland, Uratuj mnie. Opowies¢ o zlym Zyciu i dobrym psychoterapeucie
(Poznan: Media Rodzina, 2006), 301.
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impuls do zmiany — w przypadku odkrycia w sobie wewnetrznych blokad
zwigzanych z odkrytym obszarem nieprzebaczenia. Rozwazania te nie doty-
cza pracy psychoterapeutycznej z osobg starsza, lecz wspomagania rozwoju
osobistego, na przyktad w formie warsztatow biograficznych. Zajecia takie

tacza si¢ z porzadkowaniem zdarzen i wspomnien z przesztosci, dokonywa-
niem pewnych podsumowan, bilansowaniem. Nie jest to proces ukierunkowa-
ny tylko na rejestrowanie obiektywnych faktow z zycia, ale raczej ujawniajacy
osobiste interpretacje. Przedstawianie historii wlasnego zycia czgsto taczy sie
ze zmiang wyobrazen o zyciu i odkrywaniem nowych wyjasnien tych samych
sytuacji i zdarzen*'.

Owe zmiany i odkrycia realizowane podczas zaje¢ grupowych (a wige do-
datkowo w konfrontacji z innymi uczestnikami) w atmosferze bezpieczen-
stwa i akceptacji, moga zaowocowac refleksja nad tymi obszarami zycia,
ktore do tej pory byty pomijane jako zbyt trudne, jak na przyklad kwestie
bledow z przeszlosci. Tworcza refleksja autobiograficzna, stymulowana od-
powiednio dobranymi technikami, moze pomdc w osiggnigciu potrzebnego
dystansu, zrozumienia, a nawet humorystycznego podejscia do tego, co do
tej pory wydawato si¢ jednoznacznie negatywnym doswiadczeniem.

Wedtug Beaty Bugajskiej i Celiny Timoszyk-Tomczyk w petni swiado-
ma koncentracja na pozytywnej reinterpretacji przesztych doswiadczen

zakladataby akceptacje tego, co byto, w calej petni zaréwno z tym, co byto
w niej radosne 1 optymistyczne, jak i z tym, co wzbudzato lgk, zagrozenie i pe-
symizm. [...] Niezaleznie od tego, co si¢ wydarzylo, jednostka moze si¢ rozwi-
jac i czué szczesliwa. Dawaloby to szans¢ z jednej strony wykorzystania mi-
nionych do$wiadczen, a z drugiej reinterpretacji i zdystansowania si¢ do tego,
co byto w niej negatywne*.

Autorki, proponujgc scenariusz warsztatu rozwoju osobistego dla seniorow
W oparciu o prac¢ z wtasng biografig, ukazuja rozne techniki, wspomagajace
wydobywanie z pamie¢ci doswiadczen, nadawanie sensu wlasnej przesztosci
1 poszerzanie perspektywy czasowej. Taka praca z biografia stwarza warunki

41 Kamila Lasocinska, Joanna Wawrzyniak, Autobiografia jako tworcze wyzwanie. Sce-
nariusze warsztatow biograficznych (Warszawa: WA Zak, 2013), 16.

42 Beata Bugajska, Celina Timoszyk-Tomczak, Podroz w czasie. Warsztat rozwoju 0so-
bistego osob starszych (Szczecin: Wydawnictwo Naukowe US, 2014), 79.
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dla lepszego samopoznania, zrozumienia swoich przesztych decyzji i wybo-
row, potrzeb i ograniczen, a to z kolei przybliza osobg do petniejszej samo-
akceptacji.

Nieco inng metod¢ pracy biograficznej z ludzmi starszymi przedsta-
wia Duccio Demetrio, proponujac zabawe ze wspomnieniami w postaci gry
autobiograficznej, w ktorej fikcja przeplata si¢ z rzeczywistoscia, a autor
biografii bawi si¢ nig i w dowolny sposéb nig steruje. Poprzez zabawe tg
uruchamiane jest miedzy innymi kreatywne myslenie o alternatywnych sce-
nariuszach wiasnej biografii, za§ dzigki fascynujacej przygodzie spisywania
wrazen 1 wspomnien z biograficznej podrézy ma szans¢ rozwing¢ si¢ energia
i che¢ do zycia jej uczestnikow.

Przyjemno$¢ ptynie z siggania pamigciag wstecz, ze wspomnien traktowanych
niekiedy z przymruzeniem oka i ironig, z rozwazan nad tym, co szcze§liwym
trafem lub na skutek niefortunnego zbiegu okolicznosci, stalo si¢ w przesztosci
naszym udziatem i co stanowi $wiadectwo naszego zycia. Pozostaje nam je-
dynie pogodzi¢ si¢ z nim, przyjac i zaakceptowa¢ pomimo rozczarowania lub
niezadowolenia®.

Dzialanie takie umozliwia spojrzenie na swoje zycie z wigksza otwartos$cia,
dystansem i humorem.

Podobne zatozenia przyjmujg w swojej propozycji warsztatow biogra-
ficznych Kamila Lasocinska i Joanna Wawrzyniak, piszac w nast¢pujacy
Sposob o zabawie z biografia:

spojrzenie na znane i stare zdarzenia w inny niz dotychczas sposob, préba od-
wrbdcenia znanej sytuacji, zaplanowanie innego konca, dostrzezenie innych
skutkow wiasnego postgpowania to — oprocz samego procesu przypominania —
cel zabawy z biografiag. Kazda zabawa powinna by¢ tworcza, dlatego wazne jest
nie tyle wierne odzwierciedlenie rzeczywistosci, ile poszukiwania i pobudzanie
do kreacji*.

W tego rodzaju pracy zasadnicze wydaje si¢ by¢ wlasnie owo ,,spojrzenie
w inny niz dotychczas sposob” na doswiadczenia, poszerzenie perspektywy
i przekroczenie schematoéw takze w podejsciu do samego siebie, co moze

4 Duccio Demetrio, Zabawa na tle Zycia — gra autobiograficzna w edukacji dorostych
(Krakow: OW Impuls, 1999), 9.
4 Lasocinska, Wawrzyniak, Autobiografia, 72.
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zaowocowac wiekszg wyrozumiato$cig wobec siebie i innych. Moze tez po-
moc w definitywnym zamknigciu pewnych etapdw zycia i oderwaniu si¢ od
hamujacych rozwoj osobisty sposoboéw myslenia o swojej biografii.

Osoba w wieku senioralnym jest samodzielnym podmiotem, ktory moze
nadawac kierunek wlasnemu rozwojowi, jest autorem i narratorem opowiesci
0 swoim zyciu. Sama wybiera sposoby interpretacji tej opowiesci. Posiada
zwigzany z wewnetrznymi zasobami oraz do§wiadczeniem zyciowym poten-
cjal, aby prawdziwie tworczo i konstruktywnie przezywac kazdy dzien zycia.
Ponadto, zgodnie z wyzej przytoczonymi ujeciami teoretycznymi, tak zwany
trzeci wiek stanowi szczegodlnie dobry czas na tworcza refleksje egzystencjal-
ng i wykorzystanie zyciowej madrosci rowniez w pracy nad samoakceptacja.

Z wielu powodow w naszej codzienno$ci spotykamy inny, stereotypowy
obraz osoby starszej, jako zmagajacej si¢ z wewngtrznymi konfliktami, ule-
gajacej biernosci 1 rezygnacji, czy tez trzymajacej sie¢ sztywnych schematow
myslenia i zachowan, utrudniajacych otwarcie si¢ na zmiane, w tym takze na
mozliwo$¢ przebaczenia. Jednocze$nie nie mozna sprowadzi¢ umiejgtnosci
przebaczenia wyltacznie do zaprojektowanego dziatania w zakresie rozwoju
osobistego. Niemniej jednak propozycje praktykow — pedagogdéw i psycho-
logow — prowadzacych zajecia wspomagajace rozwoj ludzi starszych, moga
stanowi¢ warto$ciowa inspiracje dla 0sob poszukujacych odpowiedzi na na-
stepujace pytania: w jaki sposob wspiera¢ dazenie seniorow do samoreali-
zacji, lepszej jakos$ci zycia, osiagnigcia dobrostanu czy tez petni zycia? Jak
stymulowa¢ tworczy i1 edukacyjny potencjat osoby starszej? I wreszcie: jak
wspomagac proces osiggania samoakceptacji i pogodzenia z wlasng historig
zycia?

Self-forgiveness in the Context of Personal Development
in Old Age (Summary)

The article presents the issue of self-forgiveness in the context of personal de-
velopment in old age. This process is seen as very important for a constructive life
review and high quality of life. Initially, there is analysis of the concept of forgive-
ness, which derives mostly from the Judeo-Christian tradition. Then, the process is
related to the human aging and different attitudes and obstacles. In the final part of
the article there is a reference to the educational practice, related to supporting the
development of the elderly in biographical work.

Key words: self-forgiveness; life review; aging; self-acceptance; biography.
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Przebaczenie sobie w kontekscie rozwoju osobistego
w wieku senioralnym (Streszczenie)

W artykule podjeta zostata problematyka procesu przebaczenia samemu sobie
w kontekscie rozwoju osobistego w wieku senioralnym. Proces ten jawi si¢ jako
zasadniczy dla przygotowania do konstruktywnego i tworczego bilansu Zycia na
jego ostatnim etapie, a takze utrzymania wysokiego poziomu jakosci zycia. Poczat-
kowo ma miejsce analiza pojecia przebaczenia, ktore jest najmocniej zakorzenione
w tradycji judeochrzescijanskiej, cho¢ analizowane jest takze w wymiarze $wiec-
kim. Nastepnie proces ten zostaje odniesiony do starzenia si¢ cztowieka i zwigza-
nych z tym postaw i przeszkod. W koncowej czesei artykutu rozwazania odnosza si¢
do praktyki pedagogicznej, zwigzanej ze wspomaganiem rozwoju 0sob dojrzatych,
w tym z pracg biograficzng nad osigganiem samoakceptacji i integracji wlasnych
zyciowych doswiadczen.

Stowa kluczowe: przebaczenie samemu sobie; bilans zycia; starzenie sig; sa-
moakceptacja; biografia.
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