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INTRO 

Telefon leży na stole. Na ekranie świeci wiadomość: 
„Przepraszam. Wiem, że źle postąpiłem. Możemy już 
normalnie?”. Czytasz ją raz, potem drugi. Czujesz ulgę, bo 
ktoś wreszcie przyznał, że coś zrobił nie tak. Czujesz też 
napięcie, ponieważ doskonale wiesz, co w tej konkretnej 
relacji oznacza słowo „normalnie”. Oznacza powrót do 
starych przyzwyczajeń, znajomych oczekiwań i zasad, które 
wcześniej działały znakomicie. Głównie dla drugiej strony. 
Jeszcze wczoraj twoje zastrzeżenia były podobno przesadą, 
a dziś masz uczestniczyć w uroczystym otwarciu nowego 
rozdziału. Bez remontu, bez kontroli instalacji i najlepiej bez 
przypominania, dlaczego poprzedni budynek się zawalił. 

Przeprosiny bywają ważne. Czasem czekamy na nie 
miesiącami, układając w głowie przemówienia, które 
mogłyby zawstydzić zawodowych mówców. A kiedy 
wreszcie padają, okazuje się, że nie rozwiązują wszystkiego. 
Możesz docenić czyjeś słowa, a jednocześnie nie chcieć 
ponownie udostępniać tej osobie swoich sekretów, 
pieniędzy, czasu czy emocjonalnej bliskości. Możesz 
przestać żywić urazę, ale nadal pamiętać, co się wydarzyło. 
Możesz nawet szczerze życzyć komuś dobrze, nie mając 
najmniejszej ochoty uczestniczyć w dalszej części jego 
życiowego serialu. Zwłaszcza jeśli scenarzysta od sześciu 
sezonów powtarza ten sam konflikt. 

Problem polega na tym, że wiele osób traktuje 
przeprosiny jak przycisk przywracania ustawień 
fabrycznych. Ktoś mówi właściwe słowo, następuje 
symboliczne pojednanie i wszyscy powinni zachowywać się 
tak, jakby nic się nie stało. Tyle że ludzkie relacje nie są 
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telefonami. Nie da się ich zresetować jednym kliknięciem, a 
historia wcześniejszych awarii nie znika dlatego, że 
producent wydał oświadczenie. Zaufanie powstaje z 
doświadczeń, nie z deklaracji. Jeżeli ktoś wielokrotnie 
przekraczał twoje granice, to jedno „przepraszam” nie 
usuwa automatycznie powodów, dla których zacząłeś te 
granice chronić. 

Bywa jeszcze trudniej, gdy otoczenie oczekuje od ciebie 
szybkiego zakończenia sprawy. „Przecież przeprosił”, 
„Każdy popełnia błędy”, „Nie można wiecznie 
rozpamiętywać”. To zdania, które potrafią brzmieć 
rozsądnie, dopóki nie przyjrzymy się temu, czego właściwie 
wymagają. Czasem oznaczają jedynie: przestań mówić o 
niewygodnym problemie, żeby reszta towarzystwa mogła 
spokojnie zjeść niedzielny obiad. Osoba, która przeprasza, 
dostaje wtedy społeczne potwierdzenie, że wykonała swoją 
część zadania. Ty natomiast otrzymujesz nieformalny termin 
na odzyskanie zaufania. Najlepiej natychmiast, bo herbata 
stygnie. 

W tej książce rozdzielimy sprawy, które często 
niesłusznie wrzuca się do jednego worka. Przyjęcie 
przeprosin, wybaczenie, pojednanie, odbudowa zaufania i 
powrót do wcześniejszych zasad to różne decyzje. Jedna 
nie musi automatycznie pociągać za sobą kolejnej. Można 
przyjąć przeprosiny i nadal potrzebować dystansu. Można 
spróbować odbudować relację, ale na nowych warunkach. 
Można też uznać czyjąś skruchę za szczerą, a mimo to 
zdecydować, że dalsza bliskość nie będzie dla nas dobra. 
Żadna z tych decyzji nie wymaga udowadniania swojej 
moralnej wyższości ani składania wielostronicowego 
uzasadnienia przed komisją do spraw cudzych oczekiwań. 
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Samo wybaczenie również nie ma jednego 
obowiązkowego terminu ani wyglądu. Dla jednej osoby 
oznacza świadome zrezygnowanie z pielęgnowania gniewu. 
Dla innej jest długim procesem porządkowania krzywdy, 
którego nie da się przyspieszyć samą wolą. Niektórzy wcale 
nie chcą używać słowa „wybaczam”, a mimo to potrafią 
odzyskać spokój i ułożyć swoje życie. Nie będziemy więc 
mierzyć twojej dojrzałości szybkością, z jaką potrafisz 
powiedzieć: „Nic się nie stało”. Jeśli coś się stało, udawanie 
przeciwieństwa jest kiepskim punktem wyjścia. Szczególnie 
gdy wszystkie zainteresowane strony doskonale znają 
prawdę. 

Przyjrzymy się również temu, dlaczego tak trudno zmienić 
dawne zasady. Być może zawsze ustępowałeś, żeby 
uniknąć konfliktu. Może po każdej kłótni to ty inicjowałeś 
pogodzenie, nawet kiedy problem nie powstał z twojej winy. 
A może ktoś przyzwyczaił się, że może przekraczać 
ustalenia, ponieważ później wystarczy odpowiednio smutna 
mina i starannie dobrany zestaw zdań. W takich sytuacjach 
zmiana bywa odbierana jako niesprawiedliwość. Osoba, 
która dotąd korzystała z twojej elastyczności, może uznać 
twoje pierwsze stanowcze „nie” za nagłe pogorszenie 
charakteru. To zrozumiała reakcja na utratę przywileju, choć 
niekoniecznie trafna ocena twojego zachowania. 

Nie chodzi jednak o stworzenie świata, w którym każdy 
błąd skutkuje dożywotnim zakazem zbliżania się do twojego 
kalendarza. Ludzie rzeczywiście potrafią się zmieniać, 
naprawiać szkody i uczyć odpowiedzialności. Czasami 
relacja po trudnym doświadczeniu staje się uczciwsza niż 
wcześniej. Warunkiem nie jest jednak piękna przemowa, 
lecz zachowanie, które z czasem pokazuje, że przyczyna 
konfliktu została potraktowana poważnie. Ważne będzie 
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odróżnienie rzeczywistej poprawy od krótkiego okresu 
wzorowego zachowania, który trwa dokładnie do chwili 
odzyskania dawnych wygód. W końcu nawet najbardziej 
awaryjna maszyna potrafi przez chwilę działać idealnie 
podczas demonstracji dla klienta. 

Pojawi się też pytanie, co zrobić z własnymi 
wątpliwościami. Bo możesz tęsknić za człowiekiem, któremu 
już nie ufasz. Możesz wspominać dobre chwile i nadal nie 
chcieć powrotu. Możesz czuć się winny, kiedy ktoś okazuje 
żal, szczególnie jeśli zależy ci na tej osobie. Takie sprzeczne 
emocje nie są dowodem, że podejmujesz złą decyzję. 
Pokazują raczej, że relacje mają więcej wymiarów niż proste 
„dobry człowiek” i „zły człowiek”. Nauczysz się 
rozpoznawać, które uczucia mówią coś ważnego o twoich 
potrzebach, a które pojawiają się pod wpływem presji, 
przyzwyczajenia lub strachu przed rozczarowaniem drugiej 
osoby. 

Będziemy rozmawiać o konkretnych ustaleniach: co ma 
się zmienić, kto odpowiada za zmianę, jakie zachowania 
świadczą o postępie i ile przestrzeni potrzebujesz, żeby 
ocenić sytuację. Zobaczysz, jak prowadzić rozmowy bez 
zamieniania ich w przesłuchanie, ale też bez przyjmowania 
każdej obietnicy jak notarialnie potwierdzonego cudu. 
Ważną częścią tej drogi będzie pogodzenie się z faktem, że 
nie kontrolujesz cudzej przemiany. Możesz wyrazić 
oczekiwania i obserwować zachowanie. Nie możesz 
natomiast przepracować czyjejś odpowiedzialności w 
zastępstwie, nawet gdy masz znakomite zdolności 
organizacyjne. 

Nie każda relacja pozwala po prostu zamknąć drzwi. 
Czasem chodzi o członka rodziny, współpracownika albo 
osobę, z którą nadal dzielisz obowiązki. Wtedy potrzebujesz 
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sposobu funkcjonowania, który nie wymaga udawanej 
serdeczności, ale pozwala zachować spokój i 
przewidywalność. Jednocześnie są sytuacje, w których 
priorytetem nie jest odbudowa zaufania, lecz 
bezpieczeństwo. Jeśli w relacji występują przemoc, 
zastraszanie lub uporczywe naruszanie granic, same 
przeprosiny nie stanowią wystarczającego powodu do 
ponownego narażania się na krzywdę. W takich 
okolicznościach warto sięgnąć po odpowiednie wsparcie i 
nie traktować pojednania jako obowiązku. 

Nie dostaniesz tu instrukcji, jak sprawić, żeby druga 
osoba stała się idealna. Takiego poradnika nie ma, a gdyby 
istniał, prawdopodobnie sprzedawałby się w komplecie z 
pilotem do sterowania cudzym charakterem. Dostaniesz 
natomiast narzędzia do rozpoznawania własnych granic, 
spokojniejszego podejmowania decyzji i sprawdzania, czy 
za deklaracjami idą działania. Będzie miejsce na rozsądną 
ostrożność, możliwość pojednania, a także decyzję o 
odejściu. Bez założenia, że istnieje jedno właściwe 
zakończenie dla wszystkich historii. 

Zacznijmy więc od prostego prawa, które łatwo zgubić w 
emocjonalnym zamieszaniu: możesz usłyszeć 
„przepraszam” i nie wracać do tego, co było. Nie musisz 
karać drugiej osoby, żeby chronić siebie. Nie musisz też 
udawać, że niczego dobrego między wami nie było, aby 
uzasadnić potrzebę zmiany. Masz prawo zobaczyć, co 
wydarzy się po przeprosinach, zanim zdecydujesz, ile 
zaufania chcesz ponownie ofiarować. A jeśli ktoś 
rzeczywiście chce naprawić waszą relację, powinien być 
zainteresowany również tym, żeby nowe zasady były dobre 
dla ciebie. Bo prawdziwa naprawa nie polega na tym, że 
poszkodowany przestaje zgłaszać usterki. 
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Rozdział 1 - Przeprosiny to początek 
rozmowy, a nie jej zakończenie 

Wyobraź sobie, że podczas spotkania ze znajomymi ktoś 
opowiada historię, którą powierzyłeś mu w zaufaniu. Robi to 
lekko, z uśmiechem, dorzucając kilka szczegółów dla 
lepszego efektu. Pozostali się śmieją, a ty siedzisz z miną 
człowieka, który właśnie odkrył, że jego prywatność została 
wystawiona na publiczną aukcję. Później słyszysz: „No 
dobra, przepraszam. Nie wiedziałem, że aż tak się 
zdenerwujesz”. Następnego dnia ta sama osoba prosi, 
żebyś opowiedział jej o swoich nowych problemach. 
Przecież już przeprosiła. Cała sytuacja wydaje się jej 
zamknięta, więc twoja ostrożność jest podobno zupełnie 
niepotrzebna. 

Właśnie w takich chwilach odkrywamy, że słowo 
„przepraszam” może oznaczać dwie zupełnie różne rzeczy. 
Dla jednej strony jest początkiem naprawiania szkody, dla 
drugiej końcem niewygodnej rozmowy. Osoba 
przepraszająca może mieć wrażenie, że wykonała 
najtrudniejszy krok, przyznała się do błędu i teraz zasługuje 
na odrobinę spokoju. Osoba zraniona nadal jednak mierzy 
się z konsekwencjami wydarzenia. Jej zaufanie nie wraca 
automatycznie, ponieważ nie jest nagrodą przyznawaną za 
poprawne wypowiedzenie określonej formuły. To raczej 
przekonanie, że można na kimś polegać również wtedy, gdy 
sytuacja staje się niewygodna. A takie przekonanie 
potrzebuje czegoś więcej niż jednego udanego wystąpienia. 

Największe nieporozumienie pojawia się wtedy, gdy 
mieszamy żal z odpowiedzialnością. Można szczerze 
żałować, że doszło do konfliktu, nie rozumiejąc jeszcze 
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własnego udziału w jego powstaniu. Można przepraszać za 
atmosferę, niezręczność lub czyjeś zdenerwowanie, 
jednocześnie unikając nazwania zachowania, które 
wywołało problem. „Przykro mi, że się pokłóciliśmy” brzmi 
inaczej niż „Nie powinienem był ujawniać twojej prywatnej 
sprawy”. Pierwsze zdanie opisuje przykre wydarzenie, które 
jakimś cudem przytrafiło się obu stronom. Drugie wskazuje 
konkretny czyn i osobę odpowiedzialną. Różnica bywa 
niewielka gramatycznie, ale ogromna praktycznie. Nie 
sposób przecież naprawić zachowania, którego nikt nie 
zamierza nawet nazwać. 

Nie oznacza to, że każde przeprosiny muszą 
przypominać zeznania przed komisją śledczą. Ludzie bywają 
zdenerwowani, zawstydzeni i niezręczni. Ktoś może mieć 
autentyczne poczucie winy, a mimo to użyć nieporadnych 
słów. Ocenianie szczerości wyłącznie na podstawie jednego 
zdania prowadziłoby do absurdów. W takim świecie osoby 
elokwentne przechodziłyby wszystkie testy moralne, a 
ludzie, którzy w trudnych chwilach potrafią jedynie 
wykrztusić trzy sylaby, otrzymywaliby natychmiastową 
dyskwalifikację. Znacznie więcej mówi gotowość do dalszej 
rozmowy. Czy człowiek, który przeprasza, potrafi 
wysłuchać, co zrobił? Czy interesuje go skutek jego 
działania? Czy próbuje zrozumieć, co powinno wyglądać 
inaczej? 

Zwróć uwagę na drobny, ale bardzo ważny moment: co 
dzieje się bezpośrednio po przeprosinach, kiedy nie 
odpowiadasz zgodnie z oczekiwaniami? Powiedzmy, że ktoś 
mówi: „Przepraszam za to, co powiedziałem”, a ty spokojnie 
odpowiadasz: „Dziękuję, ale nadal potrzebuję trochę czasu”. 
Jeżeli reakcją jest cierpliwość, masz przynajmniej 
przestrzeń do dalszej oceny sytuacji. Jeżeli natomiast 
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słyszysz: „No świetnie, czyli będziesz mi to wypominać do 
końca życia!”, rozmowa nagle zmienia kierunek. Jeszcze 
przed chwilą chodziło o twoją krzywdę, a teraz masz 
pocieszać osobę, która cię zraniła. Przeprosiny stają się 
wtedy czymś w rodzaju biletu, za który ktoś oczekuje 
natychmiastowej obsługi w klasie biznes. 

Taka reakcja nie zawsze świadczy o świadomej 
manipulacji. Czasem wynika ze wstydu, lęku przed 
odrzuceniem albo nieumiejętności radzenia sobie z własną 
winą. To istotne rozróżnienie, ponieważ nie musisz 
przypisywać komuś najgorszych intencji, żeby zauważyć 
szkodliwy wzorzec. Możesz rozumieć, dlaczego druga 
osoba reaguje obronnie, i nadal odmawiać przejęcia 
odpowiedzialności za jej dyskomfort. Empatia pozwala 
zobaczyć człowieka w szerszym kontekście, lecz nie 
zobowiązuje do usprawiedliwiania każdego zachowania. 
Zrozumienie cudzych emocji jest przydatną umiejętnością. 
Staje się problemem dopiero wtedy, gdy regularnie służy do 
unieważniania własnych. 

Szczególnie mylące są przeprosiny, które brzmią pięknie, 
ale omijają sedno. Ktoś mówi, że jesteś dla niego 
najważniejszy, że wasza relacja jest bezcenna i że nie 
wyobraża sobie życia bez twojej obecności. Możesz 
usłyszeć pięć minut wzruszającego monologu, po którym 
nadal nie wiesz, czy rozmówca zamierza przestać robić to, 
co cię raniło. Warto wtedy zadać spokojne pytanie: 
„Rozumiem, że żałujesz. Czy możesz powiedzieć, co 
konkretnie uważasz za niewłaściwe w swoim zachowaniu?”. 
Nie jest to podchwytliwy egzamin. To próba ustalenia, czy 
oboje rozmawiacie o tym samym wydarzeniu. Bez tej 
zgodności nawet najbardziej uroczyste deklaracje mogą 
prowadzić donikąd. 



13 

Bywa też odwrotnie. Ktoś przyznaje się do winy 
rzeczowo, bez szczególnej dramaturgii, po czym faktycznie 
zaczyna zachowywać się inaczej. Nie składa przysięgi na 
wszystkie dostępne wartości rodzinne, nie obiecuje 
przemiany osobowości do najbliższego poniedziałku. Po 
prostu wykonuje ustalenia, których wcześniej nie 
dotrzymywał. Takie zachowanie może wyglądać mniej 
romantycznie niż nocna rozmowa przy łzach i świecach, ale 
daje znacznie więcej informacji. Słowa pokazują, co 
człowiek deklaruje w konkretnej chwili. Powtarzające się 
działania pozwalają sprawdzać, jak radzi sobie ze zmianą 
również wtedy, gdy minie emocjonalne napięcie i życie 
wróci do zwyczajnego rytmu. 

Ważne jest jednak również to, za co ktoś naprawdę 
przeprasza. Wyobraź sobie przyjaciela, który odwołał 
wspólne plany w ostatniej chwili. Jeżeli zdarzyło się to raz z 
ważnego powodu, potrzebna może być zwykła rozmowa i 
wzajemne zrozumienie. Jeżeli robił tak regularnie przez dwa 
lata, a ty za każdym razem zmieniałeś swoje obowiązki, 
problem jest szerszy. Ostatnie odwołane spotkanie stanowi 
jedynie widoczny fragment utrwalonego sposobu 
traktowania twojego czasu. Przeprosiny dotyczące 
pojedynczego wieczoru nie rozwiązują automatycznie 
kwestii nierównych oczekiwań. Możesz zatem przyjąć je za 
konkretną sytuację, jednocześnie chcąc porozmawiać o 
całym powtarzającym się schemacie. 

Tu przydaje się umiejętność oddzielenia wydarzenia od 
jego znaczenia. Wydarzenie to coś, co można względnie 
precyzyjnie opisać: ktoś nie dotrzymał umowy, wyśmiał twój 
pomysł, skłamał albo podjął wspólną decyzję bez konsultacji. 
Znaczenie dotyczy tego, co takie zachowanie zrobiło z 
waszą relacją. Być może poczułeś, że twoje zdanie nie jest 
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ważne, że nie możesz liczyć na poufność albo że każda 
próba sprzeciwu kończy się karą w postaci milczenia. Jeśli 
nie rozdzielisz tych dwóch warstw, rozmowa łatwo utknie na 
szczegółach. Druga osoba będzie udowadniać, że nie 
pamięta dokładnego sformułowania, a ty będziesz próbować 
wykazać, dlaczego jednak było ono bolesne. Tymczasem 
istotna kwestia pozostanie nietknięta. 

Dobrym początkiem jest opisanie problemu bez 
zgadywania intencji. Zamiast mówić: „Zrobiłeś to specjalnie, 
bo nigdy mnie nie szanowałeś”, możesz powiedzieć: 
„Ustaliliśmy, że ta informacja zostanie między nami. 
Powiedziałeś o niej innym, dlatego nie czuję się teraz 
bezpiecznie, powierzając ci prywatne sprawy”. Pierwsze 
zdanie wymaga od rozmówcy przyznania się do 
określonego nastawienia, które może odrzucać. Drugie 
wskazuje zachowanie, naruszone ustalenie i konsekwencję. 
Nie gwarantuje porozumienia, ale znacznie utrudnia 
ucieczkę w spór o to, kto komu czyta w myślach. A czytanie 
w myślach, jak wiadomo, bywa najczęściej uprawiane przez 
osoby, które nie potrafią odczytać nawet wyraźnie 
wypowiedzianego „nie”. 

Równie istotne jest odróżnienie wyjaśnienia od 
usprawiedliwienia. Ktoś mógł zachować się niewłaściwie, 
ponieważ był przemęczony, przestraszony albo 
przytłoczony obowiązkami. Taki kontekst bywa ważny i 
może pomóc zapobiegać kolejnym konfliktom. Nie sprawia 
jednak, że konsekwencje automatycznie znikają. Jeśli ktoś 
podczas trudnego tygodnia odreagował napięcie na bliskiej 
osobie, można wspólnie zastanowić się, jak inaczej 
reagować na przeciążenie. Nie trzeba przy tym udawać, że 
zranione słowa były tylko szczególną odmianą prognozy 
pogody. Okoliczności wyjaśniają, dlaczego coś się 
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wydarzyło. Odpowiedzialność dotyczy tego, co człowiek 
zrobi z tą wiedzą. 

Co ciekawe, osoba przepraszająca często skupia się na 
własnych intencjach, ponieważ właśnie je zna najlepiej. „Nie 
chciałem cię zranić” może być całkowicie prawdziwym 
zdaniem. Dla ciebie ważne jest jednak także to, że zranienie 
nastąpiło. Obie rzeczy mogą istnieć jednocześnie. Nie trzeba 
dowodzić, że ktoś planował wyrządzić krzywdę, żeby uznać 
jej skutki za realne. Wyobraź sobie, że ktoś przypadkowo 
rozlewa kawę na twoje dokumenty. Zapewnienie, że 
absolutnie nie zamierzał urządzać im kąpieli, może być 
szczere i uspokajające. Nadal jednak trzeba zebrać mokre 
kartki i sprawdzić, co da się uratować. W relacjach zasada 
odpowiedzialności za skutki jest podobna, choć szkody 
bywają znacznie trudniejsze do zobaczenia. 

Nie wszystkie przeprosiny wymagają identycznej 
naprawy. Czasem wystarcza wyjaśnienie nieporozumienia. 
Innym razem potrzebne jest sprostowanie nieprawdziwej 
informacji, zwrot pieniędzy, wycofanie obraźliwego 
komentarza albo zmiana konkretnego zachowania. Możesz 
zapytać: „Co twoim zdaniem mogłoby pomóc naprawić tę 
sytuację?”. Odpowiedź wiele wyjaśnia, szczególnie gdy 
dotyczy czegoś bardziej konkretnego niż zapewnienie, że 
„wszystko będzie dobrze”. Przy poważniejszej krzywdzie 
osoba odpowiedzialna może nie wiedzieć od razu, jak ją 
naprawić. Ważna jest wtedy gotowość do słuchania i 
szukania realnych rozwiązań, a nie natychmiastowe 
przedstawienie perfekcyjnego harmonogramu moralnej 
odnowy. 

Warto przy tym uważać na pułapkę, w której sam 
zaczynasz projektować całą cudzą zmianę. Wyjaśniasz, co 
się wydarzyło, dlaczego cię zabolało, jak należałoby 
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zachowywać się inaczej, kiedy rozpocząć poprawę i jak 
sprawdzać jej efekty. Druga osoba przytakuje, a po tygodniu 
pyta, dlaczego nie przypomniałeś jej o ustaleniach. Nagle 
okazuje się, że oprócz przeżywania własnej krzywdy 
otrzymałeś stanowisko kierownika programu naprawczego. 
Możesz wskazać swoje potrzeby i oczekiwania. Nie 
powinieneś jednak być jedyną osobą, która zastanawia się 
nad tym, jak zapobiec powtórzeniu problemu. 
Odpowiedzialność wymaga samodzielnego udziału sprawcy, 
nawet jeśli początki bywają nieporadne. 

Istnieje również pokusa, żeby każdą rozmowę o 
przeprosinach zamienić w rozliczanie wszystkich dawnych 
win. Kiedy poczujesz, że druga osoba wreszcie słucha, 
możesz chcieć nadrobić kilka lat milczenia podczas jednego 
wieczoru. To zrozumiałe, ale często utrudnia ustalenie 
czegokolwiek konkretnego. Jeżeli omawiacie jeden 
powtarzający się wzorzec, wcześniejsze przykłady mogą 
być potrzebne do pokazania jego skali. Gdy jednak pojawia 
się dziesięć niezwiązanych ze sobą konfliktów, rozmowa 
może rozpaść się na setki szczegółów. Pomocne bywa 
powiedzenie: „Teraz chcę wyjaśnić tę jedną sprawę. Do 
pozostałych możemy wrócić osobno”. W ten sposób nie 
rezygnujesz z innych problemów, lecz dajesz obecnemu 
szansę na rzeczywiste rozwiązanie. 

Szczerość przeprosin nie jest też czymś, co zawsze da 
się ocenić natychmiast. Człowiek może mówić 
przekonująco, a później wrócić do wcześniejszych 
zachowań. Może również początkowo reagować 
niezgrabnie, ale stopniowo uczyć się lepiej rozumieć własne 
błędy. Dlatego rozsądnie jest unikać ostatecznych wyroków 
opartych wyłącznie na jednym emocjonalnym spotkaniu. Nie 
musisz od razu uznawać przeprosin za całkowicie puste ani 
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za wystarczający dowód trwałej przemiany. Możesz 
powiedzieć: „Doceniam, że bierzesz za to 
odpowiedzialność. Potrzebuję jednak zobaczyć, jak będzie 
wyglądać nasze zachowanie w podobnych sytuacjach”. To 
zdanie nie zawiesza nikogo w nieskończoność. Uczciwie 
pokazuje, że odbudowywanie wiarygodności wymaga 
doświadczeń, których jeszcze nie macie. 

Najtrudniejsze bywają przeprosiny wypowiedziane przez 
osobę, na której naprawdę ci zależy. Wtedy rozsądek nie 
pracuje w sterylnym laboratorium. Obok niego siedzą 
wspomnienia, przywiązanie, nadzieja i strach przed stratą. 
Jedna część ciebie chciałaby natychmiast uwierzyć, że 
wszystko będzie inaczej. Druga przypomina sytuacje, w 
których już słyszałeś podobne obietnice. Nie musisz 
zmuszać żadnej z nich do milczenia. Możesz cieszyć się, że 
druga osoba dostrzegła problem, a jednocześnie zachować 
ostrożność. Uczucia nie są głosowaniem, w którym 
większość obecnych emocji automatycznie ustala dalsze 
zasady relacji. Decyzja może potrzebować czasu i 
dodatkowych informacji. 

Przydatne staje się więc proste pytanie: „Co właściwie 
miałoby wyglądać inaczej, gdyby te przeprosiny coś 
zmieniły?”. Odpowiedz na nie możliwie konkretnie. Jeżeli 
problemem były publiczne przytyki, zmianą może być 
zaprzestanie takich komentarzy i reagowanie z szacunkiem 
także podczas niezgody. Jeśli ktoś regularnie podejmował 
decyzje za ciebie, różnicą będzie pytanie o twoje zdanie 
przed działaniem. Nie chodzi o stworzenie katalogu 
idealnych zachowań, którego żaden człowiek nie zdoła 
spełnić. Chodzi o wskazanie rzeczy, po których naprawdę 
poznasz, że relacja nie funkcjonuje już według tego samego 
krzywdzącego wzorca. Bez takich punktów odniesienia 
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łatwo pomylić chwilową poprawę atmosfery ze zmianą 
zasad. 

Są wreszcie sytuacje, w których przeprosiny przychodzą 
bez zaproszenia do rozmowy, długo po wydarzeniu. Dawny 
znajomy może po latach przyznać, że postąpił źle. Nie 
potrzebuje już niczego od ciebie, nie oczekuje kontaktu i nie 
domaga się wybaczenia. Takie słowa mogą mieć znaczenie, 
nawet jeśli nie zamierzasz odnawiać znajomości. Warto 
pamiętać, że naprawienie własnego błędu nie zawsze 
oznacza odzyskanie poprzedniej pozycji w czyimś życiu. 
Czasem najbardziej odpowiedzialnym zachowaniem jest 
uznanie szkody i uszanowanie faktu, że druga osoba 
wybrała już inną drogę. Przeprosiny mogą wtedy pozostać 
ważnym gestem, chociaż nie stają się początkiem ponownej 
bliskości. 

Kiedy następnym razem usłyszysz „przepraszam”, nie 
musisz natychmiast rozstrzygać całej przyszłości relacji. 
Możesz zatrzymać się przy tym, co rzeczywiście zostało 
powiedziane, zobaczyć, za co ktoś bierze 
odpowiedzialność, i sprawdzić, czy istnieje gotowość do 
naprawy. Możesz też nie wiedzieć jeszcze, jak 
odpowiedzieć. To nie jest uchylanie się od decyzji, lecz 
uczciwe uznanie, że przeprosiny i rozwiązanie problemu nie 
zawsze następują w tej samej chwili. Dobre przeprosiny 
otwierają możliwość zmiany. Nie dają jednak prawa do 
ogłoszenia jej zakończenia w imieniu osoby, która ma z tą 
zmianą żyć. 



19 

Rozdział 2 - Wybaczenie nie jest zgodą 
na powrót do dawnych zasad 

Twoja siostra oddaje ci klucze do mieszkania. Kilka 
tygodni wcześniej weszła pod twoją nieobecność, choć 
wyraźnie prosiłeś, żeby tego nie robiła. Uznała, że skoro 
jesteście rodziną, nie powinieneś mieć nic przeciwko. Po 
trudnej rozmowie przyznaje, że przekroczyła granicę, i 
przeprasza. Wierzysz, że mówi szczerze. Czujesz nawet 
ulgę, bo wreszcie zrozumiała, o co chodziło. A potem pyta: 
„To co, mogę znowu mieć zapasowe klucze?”. W jednej 
chwili odkrywasz, że wasze wyobrażenia o pojednaniu 
znacząco się różnią. Ona uważa, że zamknęliście konflikt. 
Ty uważasz, że właśnie rozpoczęliście ustalanie nowych 
zasad. Nie zamierzasz już prowadzić mieszkania w formule 
rodzinnego centrum konferencyjnego z dostępem 
całodobowym. 

Ta sytuacja pokazuje problem, który pojawia się w wielu 
relacjach: ludzie utożsamiają wybaczenie z przywróceniem 
wcześniejszych przywilejów. Tymczasem można 
zrezygnować z pielęgnowania żalu, zaakceptować fakt, że 
ktoś popełnił błąd, i nadal nie udzielać mu takich samych 
uprawnień jak wcześniej. Możesz wybaczyć przyjacielowi 
zdradzenie sekretu, ale przestać opowiadać mu o 
najbardziej osobistych sprawach. Możesz dojść do 
porozumienia z rodzicem, nie zgadzając się na 
komentowanie wszystkich swoich wyborów. Możesz 
również przebaczyć byłemu partnerowi, nie widząc żadnego 
sensownego powodu do ponownego związku. W każdym z 
tych przypadków wewnętrzne uporządkowanie krzywdy i 
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decyzja dotycząca przyszłego kontaktu są dwiema 
odrębnymi sprawami. 

Dlaczego więc tak często czujemy, że powinniśmy 
połączyć je w jedną? Dużą rolę odgrywa sposób, w jaki od 
dzieciństwa opowiadamy o konfliktach. Ktoś zrobił coś 
niewłaściwego, przeprosił, druga osoba powiedziała 
„wybaczam” i wszyscy wrócili do zabawy. Taki scenariusz 
znakomicie sprawdza się przy drobnych sprzeczkach, 
szczególnie jeśli obie strony rzeczywiście rozumieją 
problem. Gorzej, gdy próbujemy zastosować go do 
wieloletniego naruszania granic, poważnego oszustwa czy 
utrwalonej nierówności w relacji. Wtedy zakończenie 
konfliktu słowami „no dobrze, zapomnijmy o tym” 
przypomina ogłoszenie ukończenia remontu po 
pomalowaniu drzwi wejściowych. Z zewnątrz wygląda 
schludnie, ale nadal lepiej nie włączać światła w łazience. 

Zacznijmy od przyjęcia przeprosin. Możesz powiedzieć 
„dziękuję, że to powiedziałeś” albo „doceniam, że 
przyznajesz się do błędu”. Te słowa nie oznaczają jeszcze, 
że całkowicie wybaczyłeś, odzyskałeś spokój czy zgodziłeś 
się kontynuować relację na dotychczasowych zasadach. 
Oznaczają dokładnie tyle, ile mówią: zauważyłeś 
przeprosiny i uznałeś je za warte wysłuchania. Nie musisz 
dodawać „nic się nie stało”, jeśli stało się coś istotnego. Nie 
musisz też udzielać natychmiastowej odpowiedzi, gdy 
emocje są nadal silne. Zwykłe „usłyszałem cię, potrzebuję to 
przemyśleć” jest pełnoprawną reakcją, choć nie posiada tej 
eleganckiej ostateczności, której czasem oczekuje 
rozmówca. 

Wybaczenie dotyczy innego obszaru. Dla wielu osób jest 
procesem, w którym krzywda stopniowo przestaje 
dominować nad ich wewnętrznym życiem. Nie oznacza 


