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Szes¢ krokow ku wybaczeniu

Inspiracja metodq Colina Tippinga. Wybaczenie nie oznacza zaprzeczania krzywdzie ani jej usprawiedliwiania. To proces, ktory
moze pomoéc odzyska¢ wewnetrzng wolnos¢ i skierowaé uwage ku przysztosci. Wybaczenie to decyzja, mozesz wybaczy¢
zaréwno innym, jak i sobie.

1 Zatrzymaj sie. Zauwaz sytuacje, ktéra weiqz budzi w Tobie emocje. 4 Spojrz szerzej. Poszukaj nowej perspektywy, nie odbierajgc waznosci
witasnym uczuciom ani nie usprawiedliwiajgc krzywdy.

2 Uznaj to, co czujesz. Nazwij swoje emocije i pozwdl sobie je przezy¢.

5 0odzyskaj wptyw. Zastandw sig, co dzi§ mozesz zrobi¢, aby zadbaé
o siebie i swoje zycie.

Przyjmij swojq historig. Uznaj, ze to, co sie wydarzyto, jest czesciq
Twojego doswiadczenia, ale nie musi definiowa¢ Twojej prz

Wybaczenie dzieje sie w Twoim tempie. isZ N ac, & 7 awsze mozesz wréci¢ do tego procesu
Z terapeutq lub psychologiem.

MIEJSCE NA TWOJE REFLEKSJE

Wybierz krok, ktory jest teraz dla Ciek oim tempie.
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