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INTRO

Telefon lezy na stole. Na ekranie Swieci wiadomosc:
.Przepraszam. Wiem, ze Zle postgpitem. Mozemy juz
normalnie?”. Czytasz jg raz, potem drugi. Czujesz ulge, bo
kto$§ wreszcie przyznat, ze co$ zrobit nie tak. Czujesz tez
napiecie, poniewaz doskonale wiesz, co w tej konkretnej
relacji oznacza stowo ,normalnie”. Oznacza powrot do
starych przyzwyczajen, znajomych oczekiwan i zasad, ktore
wczesniej dziataty znakomicie. Gtoéwnie dla drugiej strony.
Jeszcze wczoraj twoje zastrzezenia byty podobno przesada,
a dzis masz uczestniczy¢ w uroczystym otwarciu nowego
rozdziatu. Bez remontu, bez kontroli instalacji i najlepiej bez
przypominania, dlaczego poprzedni budynek sie zawalit.

Przeprosiny bywajg wazne. Czasem czekamy na nie
miesigcami, ukfadajgc w gtowie przemowienia, ktore
mogtyby zawstydzi¢ zawodowych moéwcow. A kiedy
wreszcie padajg, okazuje sig, ze nie rozwigzujg wszystkiego.
Mozesz doceni¢ czyjes stowa, a jednoczesnie nie chciec
ponownie udostepnia¢ tej osobie swoich sekretow,
pieniedzy, czasu czy emocjonalnej bliskosci. Mozesz
przesta¢ zywic uraze, ale nadal pamiegtac, co sie wydarzyto.
Mozesz nawet szczerze zyczy¢ komus dobrze, nie majac
najmniejszej ochoty uczestniczy¢ w dalszej czesci jego
zyciowego serialu. Zwtaszcza jesli scenarzysta od szesciu
sezonow powtarza ten sam konflikt.

Problem polega na tym, Zze wiele o0s6b traktuje
przeprosiny  jak przycisk przywracania ustawien
fabrycznych. Ktos mowi wtasciwe stowo, nastepuje
symboliczne pojednanie i wszyscy powinni zachowywac sie
tak, jakby nic sie nie stato. Tyle ze ludzkie relacje nie sg



telefonami. Nie da sig ich zresetowac jednym kliknieciem, a
historia wczesniejszych awarii nie znika dlatego, ze
producent wydat oswiadczenie. Zaufanie powstaje z
doswiadczen, nie z deklaracji. Jezeli kto$ wielokrotnie
przekraczat twoje granice, to jedno ,przepraszam” nie
usuwa automatycznie powodow, dla ktérych zaczates te
granice chronic.

Bywa jeszcze trudniej, gdy otoczenie oczekuje od ciebie
szybkiego zakonhczenia sprawy. ,Przeciez przeprosit’,
Kazdy popetnia  btedy”, Nie mozna  wiecznie
rozpamietywac”. To zdania, ktére potrafiag brzmieé
rozsadnie, dopoki nie przyjrzymy sie temu, czego wiasciwie
wymagajg. Czasem oznaczajg jedynie: przestan mowi¢ o
niewygodnym problemie, zeby reszta towarzystwa mogta
spokojnie zjes¢ niedzielny obiad. Osoba, ktora przeprasza,
dostaje wtedy spoteczne potwierdzenie, ze wykonata swojg
czesé zadania. Ty natomiast otrzymujesz nieformalny termin
na odzyskanie zaufania. Najlepiej natychmiast, bo herbata
stygnie.

W tej ksigzce rozdzielimy sprawy, ktore czesto
niestusznie wrzuca sie do jednego worka. Przyjecie
przeprosin, wybaczenie, pojednanie, odbudowa zaufania i
powrot do wczesniejszych zasad to rézne decyzje. Jedna
nie musi automatycznie pocigga¢ za sobg kolejnej. Mozna
przyjac¢ przeprosiny i nadal potrzebowaé dystansu. Mozna
sprébowac¢ odbudowac relacjg, ale na nowych warunkach.
Mozna tez uzna¢ czyjg$ skruche za szczerg, a mimo to
zdecydowac, ze dalsza blisko$¢ nie bedzie dla nas dobra.
Zadna z tych decyzji nie wymaga udowadniania swojej
moralnej wyzszosci ani sktadania wielostronicowego
uzasadnienia przed komisjg do spraw cudzych oczekiwan.



Samo  wybaczenie rowniez nie ma jednego
obowigzkowego terminu ani wygladu. Dla jednej osoby
oznacza S$wiadome zrezygnowanie z pielegnowania gniewu.
Dla innej jest diugim procesem porzgdkowania krzywdy,
ktorego nie da sie przyspieszy¢ samg wolg. Niektérzy wcale
nie chca uzywac¢ stowa ,wybaczam”, a mimo to potrafig
odzyska¢ spokdj i utozy¢ swoje zycie. Nie bedziemy wigc
mierzy¢ twojej dojrzatosci szybkoscig, z jakag potrafisz
powiedziec: ,Nic sie nie stato”. Jesli cos sig stato, udawanie
przeciwienstwa jest kiepskim punktem wyjscia. Szczegodlnie
gdy wszystkie zainteresowane strony doskonale znajg
prawde.

Przyjrzymy sie réwniez temu, dlaczego tak trudno zmienic
dawne zasady. By¢ moze zawsze ustepowate$, zeby
unikng¢ konfliktu. Moze po kazdej kiétni to ty inicjowates
pogodzenie, nawet kiedy problem nie powstat z twojej winy.
A moze kto$ przyzwyczait sie, ze moze przekraczac
ustalenia, poniewaz pdzniej wystarczy odpowiednio smutna
mina i starannie dobrany zestaw zdan. W takich sytuacjach
zmiana bywa odbierana jako niesprawiedliwosc¢. Osoba,
ktora dotad korzystata z twojej elastycznosci, moze uznac
twoje pierwsze stanowcze ,nie" za nagte pogorszenie
charakteru. To zrozumiata reakcja na utrate przywileju, cho¢
niekoniecznie trafha ocena twojego zachowania.

Nie chodzi jednak o stworzenie swiata, w ktérym kazdy
btagd skutkuje dozywotnim zakazem zblizania sie do twojego
kalendarza. Ludzie rzeczywiscie potrafig sie zmieniac,
naprawia¢ szkody i uczy¢ odpowiedzialnosci. Czasami
relacja po trudnym doswiadczeniu staje sie uczciwsza niz
wczesniej. Warunkiem nie jest jednak piekna przemowa,
lecz zachowanie, ktore z czasem pokazuje, ze przyczyna
konfliktu zostata potraktowana powaznie. Wazne bedzie



odrdéznienie rzeczywistej poprawy od krotkiego okresu
wzorowego zachowania, ktory trwa doktadnie do chwili
odzyskania dawnych wygod. W koncu nawet najbardziej
awaryjna maszyna potrafi przez chwile dziata¢ idealnie
podczas demonstracji dla klienta.

Pojawi sie tez pytanie, co zrobi¢c =z wiasnymi
watpliwosciami. Bo mozesz teskni¢ za cztowiekiem, ktéremu
juz nie ufasz. Mozesz wspominac¢ dobre chwile i nadal nie
chcie¢ powrotu. Mozesz czuc sie winny, kiedy kto$ okazuje
zal, szczegdlnie jesli zalezy ci na tej osobie. Takie sprzeczne
emocje nie sg dowodem, ze podejmujesz ztg decyzje.
Pokazujg raczej, ze relacje majg wigcej wymiarow niz proste
.dobry cztowiek” i ,zty cztowiek”. Nauczysz sig
rozpoznawac, ktore uczucia mowig co$ waznego o twoich
potrzebach, a ktore pojawiajg sie pod wptywem pres;ji,
przyzwyczajenia lub strachu przed rozczarowaniem drugiej
osoby.

Bedziemy rozmawia¢ o konkretnych ustaleniach: co ma
sie zmieni¢, kto odpowiada za zmiang, jakie zachowania
Swiadczg o postepie i ile przestrzeni potrzebujesz, zeby
oceni¢ sytuacje. Zobaczysz, jak prowadzi¢ rozmowy bez
zamieniania ich w przestuchanie, ale tez bez przyjmowania
kazdej obietnicy jak notarialnie potwierdzonego cudu.
Wazng czescig tej drogi bedzie pogodzenie sie z faktem, ze
nie kontrolujesz cudzej przemiany. Mozesz wyrazic¢
oczekiwania i obserwowa¢ zachowanie. Nie mozesz
natomiast przepracowac¢ czyjejs odpowiedzialnosci w
zastepstwie, nawet gdy masz znakomite zdolnosci
organizacyjne.

Nie kazda relacja pozwala po prostu zamkngc¢ drzwi.
Czasem chodzi o cztonka rodziny, wspotpracownika albo
osobe, z ktorg nadal dzielisz obowigzki. Wtedy potrzebujesz



sposobu funkcjonowania, ktéry nie wymaga udawanej

serdecznosci, ale pozwala zachowa¢  spokoj i
przewidywalnos$¢. Jednoczesnie sg sytuacje, w ktorych
priorytetem nie jest odbudowa zaufania, lecz

bezpieczenstwo. Jesli w relacji wystepujg przemoc,
zastraszanie lub uporczywe naruszanie granic, same
przeprosiny nie stanowig wystarczajgcego powodu do
ponownego narazania sie na krzywde. W takich
okolicznosciach warto siegng¢ po odpowiednie wsparcie i
nie traktowac pojednania jako obowigzku.

Nie dostaniesz tu instrukcji, jak sprawi¢, zeby druga
osoba stata sig idealna. Takiego poradnika nie ma, a gdyby
istniat, prawdopodobnie sprzedawatby sie w komplecie z
pilotem do sterowania cudzym charakterem. Dostaniesz
natomiast narzedzia do rozpoznawania wifasnych granic,
spokojniejszego podejmowania decyzji i sprawdzania, czy
za deklaracjami idg dziatania. Bedzie miejsce na rozsgadng
ostroznos¢, mozliwos¢ pojednania, a takze decyzje o
odejsciu. Bez zatozenia, ze istnieje jedno wtasciwe
zakonczenie dla wszystkich historii.

Zacznijmy wiec od prostego prawa, ktore tatwo zgubi¢ w
emocjonalnym Zzamieszaniu: mozesz ustyszecé
.przepraszam” i nie wraca¢ do tego, co byto. Nie musisz
kara¢ drugiej osoby, zeby chroni¢ siebie. Nie musisz tez
udawac, ze niczego dobrego miedzy wami nie byto, aby
uzasadni¢ potrzebe zmiany. Masz prawo zobaczyc¢, co
wydarzy sie po przeprosinach, zanim zdecydujesz, ile
zaufania chcesz ponownie ofiarowa¢. A jesli ktos
rzeczywiscie chce naprawi¢ waszg relacje, powinien byc¢
zainteresowany réwniez tym, zeby nowe zasady byty dobre
dla ciebie. Bo prawdziwa naprawa nie polega na tym, ze
poszkodowany przestaje zgtaszac usterki.



Rozdziat1- Przeprosiny to poczatek
rozmowy, a nie jej zakonczenie

WyobrazZ sobie, ze podczas spotkania ze znajomymi kto$
opowiada historig, ktérg powierzytes mu w zaufaniu. Robi to
lekko, z usmiechem, dorzucajgc kilka szczegotow dla
lepszego efektu. Pozostali sie $miejg, a ty siedzisz z ming
cztowieka, ktory wiasnie odkryt, ze jego prywatnosc zostata
wystawiona na publiczng aukcje. Poézniej styszysz: ,No
dobra, przepraszam. Nie wiedziatem, ze az tak sie
zdenerwujesz”. Nastepnego dnia ta sama osoba prosi,
zeby$ opowiedziat jej o swoich nowych problemach.
Przeciez juz przeprosita. Cata sytuacja wydaje sie jej
zamknieta, wiec twoja ostroznosc¢ jest podobno zupetnie
niepotrzebna.

Witasnie w takich chwilach odkrywamy, ze stowo
.przepraszam” moze oznaczac¢ dwie zupetnie rozne rzeczy.
Dla jednej strony jest poczatkiem naprawiania szkody, dla
drugiej koncem niewygodnej rozmowy. Osoba
przepraszajgca moze mie¢ wrazenie, ze wykonata
najtrudniejszy krok, przyznata sie do btedu i teraz zastuguje
na odrobine spokoju. Osoba zraniona nadal jednak mierzy
sie z konsekwencjami wydarzenia. Jej zaufanie nie wraca
automatycznie, poniewaz nie jest nagrodg przyznawang za
poprawne wypowiedzenie okreslonej formuty. To raczej
przekonanie, ze mozna na kim$ polegac rowniez wtedy, gdy
sytuacja staje sie niewygodna. A takie przekonanie
potrzebuje czegos wigcej niz jednego udanego wystapienia.

Najwieksze nieporozumienie pojawia sie wtedy, gdy
mieszamy zal z odpowiedzialnoscia. Mozna szczerze
zatowac, ze doszto do konfliktu, nie rozumiejgc jeszcze
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wtasnego udziatu w jego powstaniu. Mozna przepraszac za
atmosferg, niezrecznos¢ Ilub czyjeSs zdenerwowanie,
jednoczes$nie unikajgc nazwania zachowania, ktore
wywotato problem. ,Przykro mi, ze sie poktociliSmy” brzmi
inaczej niz ,Nie powinienem byt ujawnia¢ twojej prywatnej
sprawy". Pierwsze zdanie opisuje przykre wydarzenie, ktore
jakim$ cudem przytrafito sie obu stronom. Drugie wskazuje
konkretny czyn i osobe odpowiedzialng. Réznica bywa
niewielka gramatycznie, ale ogromna praktycznie. Nie
sposoOb przeciez naprawi¢ zachowania, ktoérego nikt nie
zamierza nawet nazwac.

Nie oznacza to, ze kazde przeprosiny muszag
przypominac zeznania przed komisjg $ledczg. Ludzie bywaja
zdenerwowani, zawstydzeni i niezreczni. Kto§ moze miec¢
autentyczne poczucie winy, a mimo to uzy¢ nieporadnych
stow. Ocenianie szczerosci wytgcznie na podstawie jednego
zdania prowadzitoby do absurdéw. W takim Swiecie osoby
elokwentne przechodzityby wszystkie testy moralne, a
ludzie, ktérzy w trudnych chwilach potrafig jedynie
wykrztusi¢ trzy sylaby, otrzymywaliby natychmiastowg
dyskwalifikacje. Znacznie wiecej méwi gotowosc¢ do dalszej
rozmowy. Czy cztowiek, ktory przeprasza, potrafi
wystucha¢, co zrobit? Czy interesuje go skutek jego
dziatania? Czy probuje zrozumiec¢, co powinno wyglgdac
inaczej?

Zwrdo¢ uwage na drobny, ale bardzo wazny moment: co
dzieje sie bezposrednio po przeprosinach, kiedy nie
odpowiadasz zgodnie z oczekiwaniami? Powiedzmy, Ze kto$
mowi: ,Przepraszam za to, co powiedziatem”, a ty spokojnie
odpowiadasz: ,Dziekujeg, ale nadal potrzebuje troche czasu”.
Jezeli reakcjg jest cierpliwos¢, masz przynajmniej
przestrzen do dalszej oceny sytuacji. Jezeli natomiast
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styszysz: ,No Swietnie, czyli bedziesz mi to wypomina¢ do
konca zycia!”, rozmowa nagle zmienia kierunek. Jeszcze
przed chwilg chodzito o twojg krzywde, a teraz masz
pociesza¢ osobeg, ktéra cie zranita. Przeprosiny stajg sie
wtedy czym$ w rodzaju biletu, za ktéry kto$s oczekuje
natychmiastowej obstugi w klasie biznes.

Taka reakcja nie zawsze $wiadczy o Swiadomej
manipulacji. Czasem wynika ze wstydu, leku przed
odrzuceniem albo nieumiejetnosci radzenia sobie z wiasng
wing. To istotne rozrdéznienie, poniewaz nie musisz
przypisywa¢ komus$ najgorszych intencji, zeby zauwazy¢
szkodliwy wzorzec. Mozesz rozumiec¢, dlaczego druga
osoba reaguje obronnie, i nadal odmawia¢ przejecia
odpowiedzialnosci za jej dyskomfort. Empatia pozwala
zobaczy¢ cztowieka w szerszym konteks$cie, lecz nie
zobowigzuje do usprawiedliwiania kazdego zachowania.
Zrozumienie cudzych emocji jest przydatng umiejetnoscia.
Staje sie problemem dopiero wtedy, gdy regularnie stuzy do
uniewazniania wiasnych.

Szczegodlnie mylace sg przeprosiny, ktére brzmig pieknie,
ale omijajg sedno. Kto$§ mowi, ze jestes dla niego
najwazniejszy, ze wasza relacja jest bezcenna i ze nie
wyobraza sobie zycia bez twojej obecnosci. Mozesz
ustyszec¢ pie¢ minut wzruszajgcego monologu, po ktérym
nadal nie wiesz, czy rozmdéwca zamierza przestac robic to,
co cie ranito. Warto wtedy zada¢ spokojne pytanie:
.Rozumiem, ze zatujesz. Czy mozesz powiedzie¢, co
konkretnie uwazasz za niewtasciwe w swoim zachowaniu?".
Nie jest to podchwytliwy egzamin. To proba ustalenia, czy
oboje rozmawiacie o tym samym wydarzeniu. Bez tej
zgodnosci nawet najbardziej uroczyste deklaracje mogag
prowadzi¢ donikad.
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Bywa tez odwrotnie. Kto$ przyznaje sie do winy
rzeczowo, bez szczegdlnej dramaturgii, po czym faktycznie
zaczyna zachowywac sig inaczej. Nie sktada przysiegi na
wszystkie dostepne wartosci rodzinne, nie obiecuje
przemiany osobowos$ci do najblizszego poniedziatku. Po
prostu wykonuje ustalenia, ktérych wczesniej nie
dotrzymywat. Takie zachowanie moze wyglagda¢ mniej
romantycznie niz nocnha rozmowa przy tzach i Swiecach, ale
daje znacznie wiecej informacji. Stowa pokazujg, co
cztowiek deklaruje w konkretnej chwili. Powtarzajgce sig
dziatania pozwalajg sprawdzac, jak radzi sobie ze zmiang
rowniez wtedy, gdy minie emocjonalne napiecie i zycie
wroci do zwyczajnego rytmu.

Wazne jest jednak réwniez to, za co kto$ naprawde
przeprasza. Wyobraz sobie przyjaciela, ktory odwotat
wspolne plany w ostatniej chwili. Jezeli zdarzyto sie to raz z
waznego powodu, potrzebna moze by¢ zwykta rozmowa i
wzajemne zrozumienie. Jezeli robit tak regularnie przez dwa
lata, a ty za kazdym razem zmieniates swoje obowigzki,
problem jest szerszy. Ostatnie odwotane spotkanie stanowi
jedynie  widoczny fragment utrwalonego sposobu
traktowania twojego czasu. Przeprosiny dotyczace
pojedynczego wieczoru nie rozwigzujg automatycznie
kwestii nieréwnych oczekiwan. Mozesz zatem przyjgc je za
konkretng sytuacje, jednoczes$nie chcgc porozmawiac¢ o
catym powtarzajagcym sie schemacie.

Tu przydaje sie umiejetnos¢ oddzielenia wydarzenia od
jego znaczenia. Wydarzenie to cos$, co mozna wzglednie
precyzyjnie opisac: kto$ nie dotrzymat umowy, wysmiat twgj
pomyst, sktamat albo podjat wspolng decyzje bez konsultacji.
Znaczenie dotyczy tego, co takie zachowanie zrobito z
waszg relacjg. By¢ moze poczutes, ze twoje zdanie nie jest
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wazne, ze nie mozesz liczy¢ na poufnosc¢ albo ze kazda
proba sprzeciwu konczy sie karg w postaci milczenia. Jesli
nie rozdzielisz tych dwoch warstw, rozmowa fatwo utknie na
szczegotach. Druga osoba bedzie udowadnia¢, ze nie
pamieta doktadnego sformutowania, a ty bedziesz probowac
wykazac, dlaczego jednak byto ono bolesne. Tymczasem
istotna kwestia pozostanie nietknigta.

Dobrym poczagtkiem jest opisanie problemu bez
zgadywania intencji. Zamiast moéwic: ,Zrobites to specjalnie,
bo nigdy mnie nie szanowates”, mozesz powiedzie¢:
JUstaliliSmy, ze ta informacja zostanie miedzy nami.
Powiedziate$ o niej innym, dlatego nie czuje sie teraz
bezpiecznie, powierzajgc ci prywatne sprawy”. Pierwsze
zdanie wymaga od rozmowcy przyznania sie do
okreslonego nastawienia, ktore moze odrzucaé. Drugie
wskazuje zachowanie, naruszone ustalenie i konsekwencje.
Nie gwarantuje porozumienia, ale znacznie utrudnia
ucieczke w spor o to, kto komu czyta w myslach. A czytanie
w myslach, jak wiadomo, bywa najczesciej uprawiane przez
osoby, ktore nie potrafig odczyta¢c nawet wyraznie
wypowiedzianego ,nie".

Réwnie istotne jest odroznienie wyjasnienia od
usprawiedliwienia. Kto§ mogt zachowac sie niewtasciwie,
poniewaz byt  przemeczony, przestraszony  albo
przyttoczony obowigzkami. Taki kontekst bywa wazny i
moze pomoc zapobiega¢ kolejnym konfliktom. Nie sprawia
jednak, ze konsekwencje automatycznie znikajg. Jesli ktos
podczas trudnego tygodnia odreagowat napigcie na bliskiej
osobie, mozna wspolnie zastanowi¢ sig, jak inaczej
reagowac na przecigzenie. Nie trzeba przy tym udawac, ze
zranione stowa byty tylko szczegdlng odmiang prognozy
pogody. Okolicznosci wyjasniajg, dlaczego co$ sie
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wydarzyto. Odpowiedzialnos¢ dotyczy tego, co cztowiek
zrobi z tg wiedza.

Co ciekawe, osoba przepraszajgca czesto skupia sie na
wtasnych intencjach, poniewaz wtasnie je zna najlepiej. ,Nie
chciatem cie zrani¢" moze byc¢ catkowicie prawdziwym
zdaniem. Dla ciebie wazne jest jednak takze to, ze zranienie
nastgpito. Obie rzeczy mogaq istnie¢ jednoczesnie. Nie trzeba
dowodzi¢, ze ktos$ planowat wyrzadzi¢ krzywde, zeby uznac
jej skutki za realne. Wyobraz sobie, ze kto$ przypadkowo
rozlewa kawe na twoje dokumenty. Zapewnienie, ze
absolutnie nie zamierzat urzadza¢ im kapieli, moze byc¢
szczere i uspokajajgce. Nadal jednak trzeba zebra¢ mokre
kartki i sprawdzi¢, co da sie uratowaé. W relacjach zasada
odpowiedzialnosci za skutki jest podobna, cho¢ szkody
bywajag znacznie trudniejsze do zobaczenia.

Nie wszystkie przeprosiny wymagajg identycznej
naprawy. Czasem wystarcza wyjasnienie nieporozumienia.
Innym razem potrzebne jest sprostowanie nieprawdziwej
informacji, zwrot pieniedzy, wycofanie obrazliwego
komentarza albo zmiana konkretnego zachowania. Mozesz
zapytac: ,,Co twoim zdaniem mogtoby pomdéc naprawic te
sytuacje?”. Odpowiedz wiele wyjasnia, szczegdlnie gdy
dotyczy czegos bardziej konkretnego niz zapewnienie, ze
wszystko bedzie dobrze". Przy powazniejszej krzywdzie
osoba odpowiedzialna moze nie wiedzie¢ od razu, jak ja
naprawi¢. Wazna jest wtedy gotowos¢ do stuchania i
szukania realnych rozwigzan, a nie natychmiastowe
przedstawienie perfekcyjnego harmonogramu moralnej
odnowy.

Warto przy tym uwaza¢ na putapke, w ktorej sam
zaczynasz projektowac catg cudzg zmiane. Wyjasniasz, co
sie wydarzyto, dlaczego cie zabolato, jak nalezatoby
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zachowywac sie inaczej, kiedy rozpoczgé¢ poprawe i jak
sprawdzac jej efekty. Druga osoba przytakuje, a po tygodniu
pyta, dlaczego nie przypomniate$ jej o ustaleniach. Nagle
okazuje sie, ze oprocz przezywania wiasnej krzywdy
otrzymates stanowisko kierownika programu naprawczego.
Mozesz wskaza¢ swoje potrzeby i oczekiwania. Nie
powinienes jednak byc¢ jedyng osobg, ktéra zastanawia sie
nad tym, jak zapobiec  powtdrzeniu  problemu.
Odpowiedzialnos¢ wymaga samodzielnego udziatu sprawcy,
nawet jesli poczatki bywajg nieporadne.

Istnieje rowniez pokusa, zeby kazdg rozmowe o
przeprosinach zamieni¢ w rozliczanie wszystkich dawnych
win. Kiedy poczujesz, ze druga osoba wreszcie stucha,
mozesz chcie¢ nadrobic kilka lat milczenia podczas jednego
wieczoru. To zrozumiate, ale czesto utrudnia ustalenie
czegokolwiek  konkretnego. Jezeli omawiacie jeden
powtarzajgcy sie wzorzec, wczesnhiejsze przyktady moga
by¢ potrzebne do pokazania jego skali. Gdy jednak pojawia
sie dziesie¢ niezwigzanych ze sobg konfliktow, rozmowa
moze rozpas¢ sie na setki szczegotow. Pomocne bywa
powiedzenie: ,Teraz chce wyjasni¢ te jedng sprawe. Do
pozostatych mozemy wréci¢ osobno”. W ten sposob nie
rezygnujesz z innych problemoéw, lecz dajesz obecnemu
szanseg na rzeczywiste rozwigzanie.

Szczerosc przeprosin nie jest tez czyms, co zawsze da
sie ocenic natychmiast. Cziowiek moze mowic
przekonujgco, a poOzniej wrocic do wczesniejszych
zachowan. Moze rowniez poczgtkowo  reagowac
niezgrabnie, ale stopniowo uczy¢ sie lepiej rozumie¢ wiasne
btedy. Dlatego rozsadnie jest unika¢ ostatecznych wyrokow
opartych wytgcznie na jednym emocjonalnym spotkaniu. Nie
musisz od razu uznawac przeprosin za catkowicie puste ani
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za wystarczajgcy dowod trwatej przemiany. Mozesz
powiedziec¢: ,Doceniam, ze bierzesz za to
odpowiedzialnos¢. Potrzebuje jednak zobaczyé, jak bedzie
wyglgda¢ nasze zachowanie w podobnych sytuacjach”. To
zdanie nie zawiesza nikogo w nieskonczonos¢. Uczciwie
pokazuje, ze odbudowywanie wiarygodnosci wymaga
doswiadczen, ktoérych jeszcze nie macie.

Najtrudniejsze bywajg przeprosiny wypowiedziane przez
osobe, na ktorej naprawde ci zalezy. Wtedy rozsadek nie
pracuje w sterylnym laboratorium. Obok niego siedza
wspomnienia, przywigzanie, nadzieja i strach przed strata.
Jedna czes$c¢ ciebie chciataby natychmiast uwierzy¢, ze
wszystko bedzie inaczej. Druga przypomina sytuacje, w
ktérych juz styszateS podobne obietnice. Nie musisz
zmuszac zadnej z nich do milczenia. Mozesz cieszy¢ sig, ze
druga osoba dostrzegta problem, a jednoczesnie zachowac
ostroznos¢. Uczucia nie sg gtosowaniem, w ktérym
wigkszos¢ obecnych emocji automatycznie ustala dalsze
zasady relacji. Decyzja moze potrzebowaé czasu i
dodatkowych informaciji.

Przydatne staje sie wiec proste pytanie: ,Co witasciwie
miatoby wygladac¢ inaczej, gdyby te przeprosiny cos
zmienity?”. Odpowiedz na nie mozliwie konkretnie. Jezeli
problemem byly publiczne przytyki, zmiang moze byc¢
zaprzestanie takich komentarzy i reagowanie z szacunkiem
takze podczas niezgody. Jesli kto$ regularnie podejmowat
decyzje za ciebie, roznicg bedzie pytanie o twoje zdanie
przed dziataniem. Nie chodzi o stworzenie katalogu
idealnych zachowan, ktérego Zzaden cztowiek nie zdofa
spetni¢. Chodzi o wskazanie rzeczy, po ktérych naprawde
poznasz, ze relacja nie funkcjonuje juz wedtug tego samego
krzywdzgcego wzorca. Bez takich punktéw odniesienia
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tatwo pomyli¢ chwilowg poprawe atmosfery ze zmiang
zasad.

Sg wreszcie sytuacje, w ktorych przeprosiny przychodzag
bez zaproszenia do rozmowy, dtugo po wydarzeniu. Dawny
Znajomy moze po latach przyznac¢, ze postgpit zZle. Nie
potrzebuje juz niczego od ciebie, nie oczekuje kontaktu i nie
domaga sie wybaczenia. Takie stowa mogag miec¢ znaczenie,
nawet jesli nie zamierzasz odnawia¢ znajomosci. Warto
pamigta¢, ze naprawienie wtasnego btedu nie zawsze
oznacza odzyskanie poprzedniej pozycji w czyims$ zyciu.
Czasem najbardziej odpowiedzialnym zachowaniem jest
uznanie szkody i uszanowanie faktu, ze druga osoba
wybrata juz inng droge. Przeprosiny mogg wtedy pozostac
waznym gestem, chociaz nie stajg sie poczgtkiem ponownej
bliskosci.

Kiedy nastepnym razem ustyszysz ,przepraszam”, nie
musisz natychmiast rozstrzygac¢ catej przysztosci relaciji.
Mozesz zatrzymac sie przy tym, co rzeczywiscie zostato
powiedziane, zobaczyg¢, za co ktos bierze
odpowiedzialnos¢, i sprawdzi¢, czy istnieje gotowosc¢ do
naprawy. Mozesz tez nie wiedzie¢ jeszcze, jak
odpowiedzie¢. To nie jest uchylanie sie od decyzji, lecz
uczciwe uznanie, ze przeprosiny i rozwigzanie problemu nie
zawsze nastepujg w tej samej chwili. Dobre przeprosiny
otwierajg mozliwos¢ zmiany. Nie dajg jednak prawa do
ogtoszenia jej zakonczenia w imieniu osoby, ktora ma z t3
zmiang zyc.
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Rozdziat 2 - Wybaczenie nie jest zgoda
na powrot do dawnych zasad

Twoja siostra oddaje ci klucze do mieszkania. Kilka
tygodni wczesniej weszta pod twojg nieobecnos¢, choc
wyraznie prosite$, zeby tego nie robita. Uznata, ze skoro
jestescie rodzing, nie powiniene$ mie¢ nic przeciwko. Po
trudnej rozmowie przyznaje, ze przekroczyta granice, i
przeprasza. Wierzysz, ze moéwi szczerze. Czujesz nawet
ulge, bo wreszcie zrozumiata, o0 co chodzito. A potem pyta:
.10 €O, moge znowu mie¢ zapasowe Kklucze?". W jednej
chwili odkrywasz, ze wasze wyobrazenia o pojednaniu
znaczgco sie réznig. Ona uwaza, ze zamkneliscie konflikt.
Ty uwazasz, ze wiasnie rozpoczeliscie ustalanie nowych
zasad. Nie zamierzasz juz prowadzi¢ mieszkania w formule
rodzinnego centrum  konferencyjnego z  dostepem
catodobowym.

Ta sytuacja pokazuje problem, ktéry pojawia sie w wielu
relacjach: ludzie utozsamiajg wybaczenie z przywréceniem
wczesniejszych przywilejow. Tymczasem mozna
zrezygnowac z pielegnowania zalu, zaakceptowac fakt, ze
kto$ popetnit bfad, i nadal nie udziela¢ mu takich samych
uprawnien jak wczesniej. Mozesz wybaczy¢ przyjacielowi
zdradzenie sekretu, ale przesta¢ opowiada¢c mu o
najbardziej osobistych sprawach. Mozesz dojs¢ do
porozumienia z rodzicem, nie zgadzajagc sie na
komentowanie wszystkich swoich wyboréow. Mozesz
rowniez przebaczy¢ bytemu partnerowi, nie widzac zadnego
sensownego powodu do ponownego zwigzku. W kazdym z
tych przypadkéow wewnetrzne uporzgdkowanie krzywdy i
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decyzja dotyczgca przysztego kontaktu sg dwiema
odrebnymi sprawami.

Dlaczego wiec tak czesto czujemy, ze powinnismy
potaczy¢ je w jedng? Duzg role odgrywa sposéb, w jaki od
dziecinstwa opowiadamy o konfliktach. Kto$ zrobit co$
niewfasciwego, przeprosit, druga osoba powiedziafa
~Wybaczam” i wszyscy wrécili do zabawy. Taki scenariusz
znakomicie sprawdza sie przy drobnych sprzeczkach,
szczegllnie jesli obie strony rzeczywiscie rozumiejg
problem. Gorzej, gdy prébujemy zastosowa¢ go do
wieloletniego naruszania granic, powaznego oszustwa czy
utrwalonej nierownosci w relacji. Wtedy zakonczenie
konfliktu stowami ,no dobrze, zapomnijmy o tym"
przypomina ogtoszenie ukonczenia remontu po
pomalowaniu drzwi wejsciowych. Z zewnatrz wyglada
schludnie, ale nadal lepiej nie wtgczac¢ Swiatta w tazience.

Zacznijmy od przyjecia przeprosin. Mozesz powiedzie¢
.dziekuje, ze to powiedziates” albo ,doceniam, ze
przyznajesz sie do btedu”. Te stowa nie oznaczajg jeszcze,
ze catkowicie wybaczyte$, odzyskate$ spokdj czy zgodzites
sie kontynuowac relacje na dotychczasowych zasadach.
Oznaczajg doktadnie tyle, ile mowig: zauwazytes
przeprosiny i uznate$ je za warte wystuchania. Nie musisz
dodawac ,nic sie nie stato”, jesli stato sie co$ istotnego. Nie
musisz tez udziela¢ natychmiastowej odpowiedzi, gdy
emocje sg nadal silne. Zwykte ,ustyszatem cig, potrzebujg to
przemyslec¢” jest petnoprawng reakcjg, choc nie posiada tej
eleganckiej ostatecznos$ci, ktérej czasem oczekuje
rozmowca.

Wybaczenie dotyczy innego obszaru. Dla wielu osob jest
procesem, w ktérym krzywda stopniowo przestaje
dominowac¢ nad ich wewnegtrznym zyciem. Nie oznacza
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