Czlowiek, ktory deklaruje, ze nie przebaczy, jest nosicielem nienawisci,
ktora jest jak choroba zakazna szybko si¢ szerzaca, obejmujaca relacje i
sprawy.
Zatem najpierw o przebaczeniu, o spojrzeniu na nie oczyma Pana Jezusa 1 Jego
Matki, o tym, jaki przekaz znajdujemy w Biblii.

Zagadnienie, przekazane podczas naszej rozmowy telefonicznej ujetam
nastepujaco:

Osoba zostata skrzywdzona przez p .Nie przebaczyta. Za jakis czas
zostatla ponownie skrzywdzona przez innego p. Powiedziala, ze nigdy
nie przebaczy, ale znowu zyje w srodowisku p - z wyboru.

Wrzucitam w Internet powyzszy temat, rozszerzajac go o pytania, jakie mi si¢
nasungty.

Odpowiedzi uzyskane w ten sposob potaczytam i1 przesylam do rozwazenia.

Prosz¢ to przyjac¢ jako moja odpowiedz na prosb¢ Pani. Nie znam szczegdiow
sprawy, nie znam Osoby, nie jestem psychologiem.

Serdecznie pozdrawiam!
Uwaga:

Odpowiedzi Al podkreslaja mozliwos¢ btedu. Przeczytatam wszystkie, bledu nie
spostrzegtam, nie jestem jednak psychologiem.

(+ dziewig¢ stron ponizej)



Wersety Biblijne o Przebaczaniu

(Uwspotczesniona Biblia Gdanska)
Kto kryje grzech, szuka mitosci, a kto wyjawia sprawe, rozdziela przyjaciot.
Przystow 17:9

Badzcie dla siebie nawzajem zyczliwi, mitosierni, przebaczajac sobie, jak 1 wam
Boég przebaczyt w Chrystusie.
Efezjan 4:32

Bo jesli przebaczycie ludziom ich przewinienia, 1 wam przebaczy wasz Ojciec
niebieski.
Mateusza 6:14

Znoszac jedni drugich 1 przebaczajac sobie nawzajem, jesli ktos ma skarge
przeciw drugiemu: jak 1 Chrystus przebaczyt wam, tak 1 wy.
Kolosan 3:13

I jesli mgj lud, ktéry jest nazywany moim imieniem, ukorzy si¢, bedzie modli¢
si¢ 1 szuka¢ mojego oblicza, 1 odwroci si¢ od swoich ztych drog, wtedy
wystucham go z nieba, przebacze mu grzech i uzdrowi¢ jego ziemie.

II Kronik 7:14

Nie sadzcie, a nie bgdziecie sagdzeni; nie potepiajcie, a nie bedziecie potepient;
przebaczajcie, a bedzie wam przebaczone.
Yukasza 6:37

Wtedy Piotr podszedt do niego 1 zapytat: Panie, ile razy mam przebaczy¢
mojemu bratu, gdy zgrzeszy przeciwko mnie? Czy az siedem razy? |
odpowiedzial mu Jezus: Nie mowig ci, ze az siedem razy, ale az siedemdziesigt
siedem razy.

Mateusza 18:21-22

Kto ukrywa swe grzechy, nie bedzie miat szczg$cia, ale kto je wyznaje 1
porzuca, dostapi mitosierdzia.
Przystow 28:13

Bo ty, Panie, jeste$ dobry i przebaczajacy, 1 peten mitosierdzia dla wszystkich,
ktorzy ci¢ wzywaja.



Psalmow 86:5

A gdy stoicie, modlac sie, przebaczcie, jesli macie cos$ przeciwko komus, aby 1
wasz Ojciec, ktory jest w niebie, przebaczyt wam wasze przewinienia.
Marka 11:25

Kt6z jest Bogiem jak ty, ktéry przebacza nieprawos$¢ i daruje wystepek resztki
swego dziedzictwa? Nie chowa swego gniewu na wieki, bo ma upodobanie w
mitosierdziu.

Micheasza 7:18

Bo PAN, wasz Bog, jest taskawy i mitosierny i nie odwroci od was swojego
oblicza, jesli powrdcicie do niego.
II Kronik 30:9b

Niech wigc bedzie wam wiadomo, mezowie bracia, ze przez niego zwiastuje si¢
wam przebaczenie grzechow; | przez niego kazdy, kto uwierzy, jest
usprawiedliwiony we wszystkim, w czym nie mogliscie by¢ usprawiedliwieni
przez Prawo Mojzesza.

Dzieje 13:38-39

I on jest przebtaganiem za nasze grzechy, a nie tylko za nasze, lecz takze za
grzechy calego $wiata.
I Jana 2:2

Wyznalem ci swoj grzech i nie krylem mojej nieprawos$ci. Powiedzialem:
Wyznam moje wystepki PANU, a ty przebaczytes nieprawos$¢ mego grzechu.
Sela.

Psalmow 32:5

I przebacz nam nasze winy, jak 1 my przebaczamy tym, ktorzy przeciw nam
zawinili.
Mateusza 6:12

W ktorym mamy odkupienie przez jego krew, przebaczenie grzechow, wedlug
bogactwa jego taski.
Efezjan 1:7

Rozdzierajcie swoje serca, a nie swoje szaty, i nawrdccie si¢ do PANA, waszego
Boga, bo on jest taskawy 1 milosierny, nieskory do gniewu 1 hojny w
mitosierdzie 1 zatuje nieszczescia.

Joela 2:13



Jesli twoj brat zgrzeszy przeciwko tobie, strofuj go, a jesli zatuje, przebacz mu.
A jesli siedem razy na dzien zgrzeszy przeciwko tobie i siedem razy w ciggu
dnia zwrdci sie do ciebie, mowiac: Zatuje tego — przebacz mu.

Lukasza 17:3b-4

Dlatego pokutujcie i nawrdécie si¢, aby wasze grzechy byty zgladzone, gdy
nadejdg sprzed oblicza Pana czasy ochlody.
Dzieje 3:19

Wtedy Piotr powiedziat do nich: Pokutujcie i niech kazdy z was ochrzci si¢ w
imi¢ Jezusa Chrystusa na przebaczenie grzechow, a otrzymacie dar Ducha
Swietego.

Dzieje 2:38

Lecz jesli nie przebaczycie ludziom ich przewinien, to 1 wasz Ojciec nie
przebaczy wam waszych przewinien.
Mateusza 6:15

Bede bowiem taskawy dla ich wystepkdw, a ich grzechdéw 1 nieprawos$ci wiece;j
nie wspomng.
Hebrajczykow 8:12

Choruje kto$ wsrod was? Niech przywota starszych kosciota i niech si¢ modla
nad nim, namaszczajac go olejem w imi¢ Pana. A modlitwa wiary uzdrowi
chorego i Pan go podzwignie. Jesli za$ popetit grzechy, beda mu przebaczone.
Jakuba 5:14-15

Niech bezbozny opusci swoja droge, a czlowiek nieprawy swoje mysli 1 niech
wroci do PANA, a on si¢ zlituje; niech wréci do naszego Boga, gdyz jest on
hojny w przebaczeniu.

Izajasza 55:7



Co Pan Jezus mowi o przebaczeniu?
Przeglad od Al

Jezus uczy, ze przebaczenie musi by¢ bezwarunkowe, nieograniczone i ptynac
prosto z serca.

Szkota Formacji Duchowej, Lublin
+1
Najwazniejsze zasady przebaczenia wedtug Jezusa:

Brak limitow: Kiedy Piotr zapytat, czy ma przebaczy¢ siedem razy, Jezus
odpowiedzial: ,,Nie mowig¢ ci, ze siedem razy, lecz siedemdziesiat siedem razy”
(Mt 18,21-22), co oznacza przebaczenie bez liczby 1 konca.

Warunek Bozego mitosierdzia:

W Modlitwie Panskiej (Ojcze nasz) Jezus wskazuje powigzanie: ,,I odpus¢ nam
nasze winy, jako 1 my odpuszczamy naszym winwinom”. Tlumaczyt tez, ze jesli
nie przebaczymy ludziom, Bég nie przebaczy nam (Mt 6,14-15).

Przebaczenie z serca: W przypowiesci o nielitosciwym studze Jezus pokazat, ze
skoro Bog darowat cztowiekowi ogromny dtug, my takze musimy darowac
mniejsze winy naszym bliznim.

Mitos$¢ do wrogdw: Jezus wzywat, aby kocha¢ swoich nieprzyjaciot 1 modli¢ sig¢

za tych, ktorzy nas przesladuja (Mt 5,44).

Ponizej link-wersety biblijne o przebaczeniu.
https://dailyverses.net/pl/przebaczenie




Na czym polega proces przebaczenia krzywdy w chrzescijanstwie?

Odpowiedz Al:

Proces przebaczenia krzywdy w chrzescijanstwie polega na §wiadomej, wolnej
decyzji o rezygnacji z odwetu, gniewu 1 zalu wobec winowajcy, zakorzenionej
w mitosci Boga do czlowieka.

Nie jest to jednorazowy akt emocjonalny, ale czgsto dtugotrwaty proces
duchowy 1 psychologiczny, do ktérego wezwany jest kazdy chrze$cijanin.

Kluczowe filary chrzescijanskiego przebaczenia

Fundament w Bogu:

Chrzescijanin przebacza, poniewaz sam doswiadczyt przebaczenia od Boga.
Centralnym punktem odniesienia jest tu modlitwa Ojcze Nasz (,,1 odpus¢ nam
nasze winy, jako 1 my odpuszczamy naszym winowajcom’) oraz postawa Jezusa
na krzyzu.

Akt woli, nie emoc;ji:

Przebaczenie nie oznacza natychmiastowego zapomnienia o krzywdzie ani
naglej zmiany uczu¢. To decyzja serca i rozumu, Ze nie bedziemy zywic
nienawisci, nawet jesli wspomnienie rany wciaz boli.

Nieograniczona czestotliwosc:
Wedtug stow Jezusa nalezy przebaczacé ,,siedemdziesiat siedem razy” (czyli
zawsze), niezaleznie od tego, jak wielka jest krzywda 1 jak czesto si¢ powtarza.

Etapy procesu przebaczenia

Uznanie krzywdy:
Nazwanie zta po imieniu i dopuszczenie do siebie bolu. Przebaczenie nie jest
udawaniem, ze ,,nic si¢ nie stato”.

Decyzja o rezygnacji z zemsty:
Swiadome porzucenie checi ,,odptacenia pigknym za nadobne” i powstrzymanie
si¢ od ztorzeczenia.

Modlitwa za winowajce:
Zyczenie dobra osobie, ktora nas skrzywdzita, oraz powierzenie jej 1 catej

sytuacji Bogu.

Uzdrawianie pamigci:



Stopniowe uwalnianie si¢ od emocjonalnego ci¢zaru przesztosci, co czesto
wymaga czasu i taski Boze;j.

Czym przebaczenie NIE jest?
Pojecie. Wyjasnienie. Pojednanie.

Przebaczenie jest aktem jednostronnym (zalezy tylko od skrzywdzonego).
Pojednanie wymaga zaangazowania obu stron — zalu ztoczyncy 1 naprawy
szkdd.

Usprawiedliwianie zla:
Przebaczenie nie oznacza pomniejszania winy ani mowienia, ze zachowanie
sprawcy bylo wtasciwe. Zto pozostaje ziem.

Rezygnacja ze sprawiedliwosci:

Mozna wybaczy¢ sprawcy w sercu, ale jednocze$nie domagac si¢
sprawiedliwos$ci przed sagdem lub poniesienia przez niego konsekwencji
prawnych i spotecznych.



Jak Najswie¢tsza Maryja Panna wyrazila przebaczenie gdy
skatowali Jej niewinnego Syna?

Najswietsza Maryja Panna wyrazita swoje przebaczenie oprawcom Jezusa nie poprzez glosne deklaracje, lecz
poprzez milczenie, heroiczng obecnos$¢ pod krzyzem oraz catkowite zjednoczenie si¢ z wola Boga i stowami
swojego Syna.

Linki:

[1] (https://www.facebook.com/KaliszOaza/posts/pod-krzy%C5%BCem-na-kt%C3%B3rym-umiera%C5%82-
jezus-stoi-jego-matka-maryja-ewangelia-wed%C5%82ug-%C5%9Bw-j/1091565263010493/

), [2] (https://duchoweoblicze.pl/ukrzyzowanie-i-smierc-pana-jezusa/

), [3] (https:/franciszkankikrakow.pl/maryja-pod-krzyzem/)

Chrzescijanska tradycja teologiczna i duchowa wskazuje na kilka kluczowych wymiardow Jej przebaczenia na
Golgocie:

Zjednoczenie z modlitwa Jezusa:

Gdy umeczony Chrystus wotat z krzyza: ,,0jcze, przebacz im, bo nie wiedzg, co czynig”, Maryja stata tuz obok.
Jako Ta, ktora byta doskonale postuszna Bogu, catym swoim bolesnym Sercem wspotbrzmiata z ta prosba.
Przebaczyta katom w tym samym momencie, w ktorym czynit to Jej Syn.

Linki:

[1] (https://franciszkankikrakow.pl/maryja-pod-krzyzem/),

[2] (https://duchoweoblicze.pl/ukrzyzowanie-i-smierc-pana-jezusa/)

Milczenie petne mitosci (Stabat Mater):

Ewangelie nie odnotowuja ani jednego stowa skargi, przeklenstwa czy zadzy zemsty ze strony Maryi. Jej
postawa pod krzyzem (Stabat Mater — Stala Matka) to milczenie, ktore nie jest obojetnoscia, ale heroiczng
decyzja odmowy nienawisci.

linki

[1] (https://www.facebook.com/KaliszOaza/posts/pod-krzy%C5%BCem-na-kt%C3%B3rym-umiera%C5%82-
jezus-stoi-jego-matka-maryja-ewangelia-wed%C5%82ug-%C5%9Bw-i/1091565263010493/),

[2] (https://duchoweoblicze.pl/ukrzyzowanie-i-smierc-pana-jezusa/),

[3] (https://franciszkankikrakow.pl/maryja-pod-krzyzem/)

Przyjecie ludzkos$ci za swoje dzieci:

Najbardziej poruszajacym dowodem Jej przebaczenia byt moment, w ktorym Jezus powierzyt Jej Sw. Jana (a w
jego osobie calg ludzkos¢, w tym réwniez grzesznikow i katow), mowiagc: ,,Niewiasto, oto syn Twoj”. Maryja
przyjeta ten testament. Zamiast odrzuci¢ ludzi, ktorzy zamordowali Jej jedyne Dziecko, zgodzita si¢ zosta¢ ich
duchowg Matka.

Linki:

[1] (https://jezuici.pl/2020/05/0bok-krzyza-jezusowego-stala-matka/),

[2] (https://www.ampolska.co/art-1846-Maryja-pod-krzyzem-Jezusa.htm

), [3] (https://www.facebook.com/KaliszOaza/posts/pod-krzy%C5%BCem-na-kt%C3%B3rym-umiera%C5%82-
jezus-stoi-jego-matka-maryja-ewangelia-wed%C5%82ug-%C5%9Bw-j/1091565263010493/)

Ofiarowanie swojego bolu:

radycja Kosciola nazywa Maryje ,, Wspotodkupicielka” (w znaczeniu duchowego wspotuczestnictwa w
cierpieniu). Zamiast zatrzymac cierpienie dla siebie w postaci zalu, oddata swoj bol Bogu jako ofiare za
zbawienie i nawrdcenie tych samych ludzi, ktorzy skatowali Jezusa.

1] (https://www.facebook.com/TelewizjaTVTrwam/posts/-matki-bo%C5%BCej-bolesnej-maryja-jako-matka-
zbawiciela-wsp%C3%B3%C5%82uczestniczy%C5%82a-w-cierpien/1374691981326019/),

[2] (https://www.facebook.com/KaliszOaza/posts/pod-krzy%C5%BCem-na-kt%C3%B3rym-umiera%C5%82-
jezus-stoi-jego-matka-maryja-ewangelia-wed%C5%82ug-%C5%9Bw-j/1091565263010493/),

[3] (https://jezuici.pl/2020/05/0bok-krzyza-jezusowego-stala-matka/),

4] (https://franciszkankikrakow.pl/maryja-pod-krzyzem/)Papiez Franciszek zauwazyl, ze Maryja stala si¢ dla nas
»Matka przebaczenia”, poniewaz u stop krzyza pokazata, ze autentyczne przebaczenie uwalnia dusze od urazy i
jest jedynym lekarstwem na zlo.

[1](https://www.archivioradiovaticana.va/storico/2016/01/01/franciszek maryja_matk%C4%85 przebaczenia_/

pl-1198363)




Czy chcesz dowiedzieé si¢ wigcej o teologicznym znaczeniu obecnos$ci Maryi na Golgocie, czy moze interesujg
Cie teksty mistyczne i tradycyjne piesni (np. Gorzkie Zale), ktore opisuja Jej stan ducha w tamtej chwili?
Vatican Radio ArchiveFranciszek: Maryja Matka przebaczenial sty 2016 — ,,Maryja jest Matka Boga, ktory
przebacza, ktory daje przebaczenie i dlatego mozemy powiedzie¢, ze jest Matka przebaczenia.

Stowo 'przebaczenie' ...Facebook:Ruch Swiatlo-Zycie Diecezji Kaliskiej

Pod krzyzem, na ktéorym umierat Jezus, stoi Jego Matka, Maryja ...8 kwi 2025 — Pod krzyzem, na ktérym
umierat Jezus, stoi Jego Matka, Maryja. Ewangelia wedtug $w. Jana opisuje: "Obok krzyza Jezusowego staly:
Matka Jego i siostra Matki Jego...https//franciszkankikrakow.pl

Maryja pod krzyzem - Franciszkanki Rodziny Maryi21 maj 2022 — Mocna ta wiara, Maryja nie rozpacza, nie
szemrze ani na Opatrzno$¢, ani na ludzka niesprawiedliwo$¢. Nie przyzywa $§mierci i na duchu nie upada,
pomimo, ze jako ...Duchowe Oblicze Ukrzyzowanie i §mier¢ Pana Jezusa - Duchowe Oblicze4 wrz 2026 —
Ukrzyzowanie i $mier¢ Pana Jezusa - Gdy Matka otrzymuje nas pod Krzyzem.

Redakcja Duchowego Oblicza 4 wrzes$nia 2026. Ukrzyzowanie. ,,A obok krzyza Jezusowego sta...Jezuici.pl
Obok krzyza Jezusowego stata Matka - Jezuici.pll maj 2020 — ... czyli pozwolenie, by przenikal nas swoim
Duchem i mitoscia. Maryja pod krzyzem chce powiedzie¢: ,, Trwajcie z Jezusem i uczcie si¢ od Niego mitosci”.
Na Kalwa...Apostolstwo Modlitwy |[Maryja pod krzyzem Jezusa - Apostolstwo Modlitwy |4 kwi 2017 — Chwilg
po wypowiedzeniu tego testamentu z krzyza, Jezus rzekt: Wykonato si¢. Oto Boskie Ziarno zostato wrzucone w
ziemig i przyniosto owoc obfity: zbawienie dla...Facebook-TV Trwam MATKI BOZEJ BOLESNEJ Maryja,
jako Matka Zbawiciela ...14 wrz 2025 — MATKI BOZEJ BOLESNEJ Maryja, jako Matka Zbawiciela,
wspoluczestniczyta w cierpieniach swojego Syna. Szczegdlnie pod krzyzem Maryja ukazata swoja...
Odpowiedzi wygenerowane przez Al moga zawiera¢ bledy.



Osoba zostala skrzywdzona przez p .Nie przebaczyla. Za jakis
czas zostala ponownie skrzywdzona przez innego p. Powiedziala,
ze nigdy nie przebaczy, ale znowu zyje w Srodowisku p - z wyboru.

Odpowiedz Al:

To zachowanie, cho¢ na pierwszy rzut oka wydaje si¢ sprzeczne i nielogiczne, jest bardzo dobrze znane
psychologii. Opisuje ono sytuacjg, w ktorej ofiara nieSwiadomie wchodzi w relacje z kolejnymi oprawcami (lub
toksycznymi §rodowiskami), mimo ogromnego cierpienia, jakiego doswiadczyta.

W psychologii zjawisko to thumaczy si¢ kilkoma kluczowymi mechanizmami:

1.

Przymus powtarzania (ang. repetition compulsion). To pojecie wprowadzone przez Zygmunta Freuda.
Oznacza ono pod$wiadoma tendencje do odgrywania na nowo dawnych traum. Osoba skrzywdzona
podswiadomie szuka podobnego srodowiska lub ludzi (w tym przypadku "p"), poniewaz ma nadziejg, ze
tym razem scenariusz skonczy si¢ inaczej — ze przejmie kontrole nad sytuacja, "naprawi" oprawce lub w
koncu uzyska akceptacje, ktorej wezesniej jej odmowiono.

Syndrom bt¢du utraconych kosztow. Czasami duma i brak przebaczenia blokuja pdjscie naprzod. Osoba ta
moze podswiadomie czué, ze jesli catkowicie odetnie si¢ od srodowiska "p", to jej dotychczasowe cierpienie
pojdzie na marne, a "p" odniesie ostateczne zwycigstwo. Pozostawanie w tym §rodowisku to forma
emocjonalnej walki, w ktorej brak przebaczenia jest uzywany jako tarcza obronna (cho¢ w rzeczywistosci
rani sama ofiare).

Znajomos¢ dysfunkcji jako strefa komfortu. Dla ludzkiego moézgu to, co znane, jest bezpieczniejsze niz to,
co nieznane — nawet jesli to znane jest toksyczne. Jesli osoba ta wychowata si¢ w srodowisku "p" lub
spedzita w nim kluczowe lata, nauczyta si¢ w nim funkcjonowac i przetrwac. Nowe, zdrowe srodowisko
mogtoby wymagac od niej zupetnie innych mechanizmoéw obronnych, co paradoksalnie budzi Iek.

Niska samoocena i internalizacja winy. Ofiary seryjnych krzywd czesto (podswiadomie) zaczynaja wierzyc,
ze nie zastuguja na nic lepszego albo ze "taki juz ich los". Brak przebaczenia i ciagte wracanie do tego
samego zrodla bolu moze by¢ forma autoagresji lub dowodem na to, ze $§wiat wokot nich jest wylacznie zty.
Jesli cheesz poglebié ten temat, odpowiedz sobie na pytanie, czy to zachowanie dotyczy relacji partnerskich,
rodzinnych czy np. zawodowych? Czy interesuja Ci¢ konkretne nurty terapeutyczne (np. terapia
schematow), ktore pomagaja przerwac ten cykl? Dzigki temu mozna lepiej zrozumie¢ ten konkretny
przypadek.
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Czy taka Osoba powinna zmienic¢ Srodowisko np. na z?

Osoba zostata skrzywdzona przez p .Nie przebaczyla. Za jakis czas zostala ponownie skrzywdzona przez innego
p- Powiedziata, ze nigdy nie przebaczy, ale znowu zyje w srodowisku p - z wyboru. Czy powinna zmienié
Srodowisko np. na z?

Odpowiedz Al:
To zalezy od tego, jak obecne srodowisko wptywa na jej zdrowie psychiczne i bezpieczenstwo. Kluczowym

czynnikiem nie jest sama litera oznaczajgca grupe (np. "p" czy "z"), ale mechanizmy zachowan, jakie zachodza
w tych relacjach.

Oto krotka analiza sytuacji, ktora pomoze oceni¢, czy zmiana jest konieczna:
n.n

Dlaczego powr6t do srodowiska "p" moze by¢ ryzykowny?

Powtarzanie schematu: Ludzie podswiadomie wybieraja znane sobie srodowiska, nawet jesli sa one toksyczne.
Daje to ztudne poczucie kontroli nad sytuacja, ktorg z zewnatrz widaé jako krzywdzaca.

Brak przetworzenia urazu: Brak przebaczenia polgczony z powrotem w to samo miejsce czgsto oznacza, ze
osoba ta nie przepracowata traumy. Zycie w ciggtym poczuciu krzywdy i nieufnosci wyciencza psychicznie.

Ryzyko kolejnej krzywdy: Jesli specyfika srodowiska "p" wiaze si¢ z wigkszym ryzykiem naduzy¢ (np.
konkretna grupa zawodowa, subkultura czy toksyczna rodzina), pozostawanie tam zwigksza szans¢ na kolejny
kryzys.

Czy zmiana na §rodowisko "z" rozwigze problem?

Sama zmiana otoczenia to za mato: Jesli osoba nie zrozumie, dlaczego pozwala na przekraczanie swoich granic,
moze spotka¢ krzywde rowniez w srodowisku "z".

Szansa na reset: Zmiana Srodowiska na zupehnie inne ("z") moze jednak da¢ niezbedny dystans, poczucie
bezpieczenstwa i czas na regeneracje¢ psychiczng.

Co ta osoba powinna zrobi¢?

Zapewni¢ sobie bezpieczenstwo: Jesli w obecnym srodowisku "p" istnieje realne zagrozenie, nalezy je
natychmiast opuscic.

Skonsultowac si¢ z psychoterapeuta: To kluczowy krok. Terapeuta pomoze zrozumie¢, dlaczego osoba wybiera
srodowisko, ktore ja rani, oraz jak stawia¢ zdrowe granice.

Podja¢ swiadoma decyzje: Zmiana srodowiska na "z" ma sens, jesli bedzie elementem swiadomego dbania o
siebie, a nie tylko ucieczka przed problemem, ktory tkwi wewnatrz.

Aby przyjrze¢ si¢ temu glebiej. Rozwaz::

Czy te krzywdy miaty charakter fizyczny, emocjonalny czy finansowy?

Co tak naprawdg trzyma te osobe w §rodowisku "p" (np. praca, rodzina, finanse)?
Czy $rodowisko "z" jest dla niej tatwo dostepne i bezpieczne?

Odpowiedzi wygenerowane przez Al moga zawiera¢ bledy.
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Czy mozna powiedziec, ze taka Osoba ,,szuka guza”?

Osoba zostata skrzywdzona przez p .Nie przebaczyla. Za jakis czas zostala ponownie skrzywdzona przez innego
p. Powiedziata, Ze nigdy nie przebaczy, ale znowu zyje w srodowisku p - z wyboru. Czy mozna powiedzieé, ze
taka Osoba ,,szuka guza”?

Odpowiedz Al:

To ztozona sytuacja psychologiczna. W jezyku potocznym kto§ mogltby powiedziec, Ze ta osoba ,,szuka guza”,
jednak z punktu widzenia psychologii mechanizm ten jest znacznie glebszy i rzadko wynika ze swiadomego
szukania ktopotow.

W psychologii takie zachowanie najczgsciej thumaczy si¢ kilkoma konkretnymi procesami:

Przymus powtarzania (repartycja):

pod$wiadomy mechanizm, w ktérym cztowiek wraca do znanych sobie, nawet toksycznych uktadow. Osoba
podswiadomie wierzy, ze tym razem ,,odegra” sytuacje na nowo i zdota ja kontrolowa¢ lub zmienic¢ jej
zakonczenie, co przyniesie jej ulge.

Znajomos$¢ schematu:

Ludzki mozg woli to, co jest mu znane — nawet jesli jest to bolesne. Srodowisko ,,p” (np. przemocowe,
narcystyczne, manipulacyjne) jest dla tej osoby przewidywalne. Nowe, zdrowe $rodowisko mogloby budzi¢ w
niej Igk, bo nie wie, jak si¢ w nim poruszac.

Niska samoocena i syndrom ofiary:
Czasami pod$§wiadome przekonanie o wlasnej wartosci sprawia, ze osoba uwaza, iz nie zastuguje na nic lepszego
niz relacje z ludzmi typu ,,p”.

Podsumowujac: Zamiast mowic o ,,szukaniu guza” (co sugeruje celowe dzialanie i wing ofiary), trafniej jest
powiedzie¢, ze osoba ta jest uwiktana w psychologiczny schemat, z ktorego nie potrafi si¢ wyrwac bez glebszej
autorefleksji lub pomocy terapeuty.

Aby zglebié, odpowiedz sobie na pytania: Czy to zachowanie dotyczy relacji partnerskich, rodzinnych czy
zawodowych? Czy ta osoba zauwaza ten schemat, czy uwaza to za czysty przypadek?

Odpowiedzi wygenerowane przez Al mogg zawieraé bledy.

12



