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INTRO

Jest 23:47. Lezysz w tézku, wszystko wydaje sig
spokojne, a osoba, z ktérg kiedys sie poktocites,
prawdopodobnie $pi jak niemowle. Ty natomiast wtasnie
rozpoczynasz trzydziestg siddmg rozprawe dotyczgca
wydarzen sprzed o$miu miesiecy. Prokurator jest
przygotowany, materiat dowodowy uporzgdkowany, a
swiadkowie, cho¢ nieobecni, zeznajg  wyjgtkowo
przekonujgco. Oskarzony oczywiscie nie stawit sie na
rozprawe, ale to nie przeszkadza, poniewaz sam znakomicie
odgrywasz wszystkie role. Witasnie przypominasz sobie
zdanie, ktére nalezato wtedy powiedzie¢. Jest doskonate.
Precyzyjne, inteligentne, miazdzgce. Szkoda tylko, ze osiem
miesiecy temu powiedziates co$ w rodzaju ,no dobra,
niewazne"”. Po chwili poprawiasz poduszke, wzdychasz i
zastanawiasz sig, dlaczego nadal o tym myslisz. Przeciez
wybaczytes.

A przynajmniej tak powiedziates. Moze nawet catkiem
szczerze. Odbyta sie rozmowa, padly przeprosiny,
wrociliscie do codziennosci. By¢ moze uznates, ze nie
chcesz dtuzej zy¢ konfliktem, bo masz wazniejsze sprawy
niz pielegnowanie urazy. Decyzja zapadta, sprawa miata
zosta¢ zamknigta. Tymczasem twoja gtowa najwyrazniej nie
otrzymata oficjalnego pisma. Nadal analizuje ton gtosu,
kolejnos¢ wydarzen, intencje i wszystko, co mogto znaczy¢
jedno niefortunne ,przesadzasz”. Szczegdlnie to ostatnie.
Gdyby za kazde odtworzenie tej sceny przystugiwata optata
licencyjna, miatbys$ juz srodki na catkiem przyzwoity urlop.
Problem polega na tym, ze zamiast urlopu dostajesz
napigecie, rozdraznienie i kolejne godziny wewnegtrznych
negocjacji z przesztoscia.



W takich chwilach fatwo dojs¢ do wniosku, ze cos robisz
Zle. Skoro wybaczytes, dlaczego nadal czujesz zto$¢? Skoro
postanowite$ ruszy¢ dalej, dlaczego wracasz do dawnych
stéw? Czy twoje przebaczenie byto nieszczere? Czy jestes
pamigtliwy, niedojrzaty albo zwyczajnie matostkowy?
Niekoniecznie. Decyzja o przebaczeniu i emocjonalne
uporzgdkowanie krzywdy nie muszg wydarzy¢ sie
jednoczesnie. Mozesz zrezygnowac¢ z odwetu, a mimo to
nadal potrzebowa¢ czasu, zeby zrozumie¢, co zostato
naruszone. Mozesz zyczy¢ komus dobrze, ale nie chciec
ponownie powierzy¢ mu swoich sekretow. Mozesz uznac
przeprosiny, nie uznajgc automatycznie, ze wszystko
wrocito do poprzedniego stanu. Cztowiek nie jest przeciez
komputerem, w ktérym wystarczy klikng¢ ,Wyczysc
historie"”, potwierdzi¢ operacje i uruchomi¢ ponownie
uczucia.

Najwieksze zamieszanie zaczyna sie wtedy, gdy mylimy
pamie¢ z karaniem. Pamie¢ pomaga rozpoznac¢, cO sig
wydarzyto, czego nas to nauczyto i na co chcemy uwazac¢ w
przysztosci. Nie musi by¢ przyjemna, zeby byta uzyteczna.
Natomiast ciggte odtwarzanie konfliktu moze zamieni¢ sie w
probe uzyskania po raz setny wyroku, ktérego nie udato sie
wyegzekwowac¢ za pierwszym razem. W myslach
udowadniasz swojg racje, zmuszasz drugg strone do
przyznania sie do winy, dopisujesz idealne zakonczenie
rozmowy. Na kilka sekund pojawia sie satysfakcja. Potem
wracasz do rzeczywistosci, w ktorej nikt niczego nowego
nie powiedziat, przeprosiny nie staty sie bardziej szczere, a
jedyng osobg ponoszgcg koszty kolejnego przestuchania
jestes ty.

Nie znaczy to jednak, ze powinienes przesta¢ myslec¢ o
przesztosci za wszelkg ceng. Takie polecenie dziata mniej



wiecej tak skutecznie jak prosba, zeby pod zadnym pozorem
nie wyobraza¢ sobie cztowieka przebranego za sedziego,
ktéry prowadzi rozprawe w twojej kuchni. Zwykle pojawia
sie natychmiast, i to jeszcze z miotkiem. Bardziej pomocne
jest odkrycie, czego wtasciwie szukasz, kiedy wracasz do
konfliktu. Moze potrzebujesz uznania, ze naprawde zostates
skrzywdzony. Moze zabrakto wyjasnienia, szczerych
przeprosin albo konkretnej zmiany zachowania. A moze
najbardziej boli cie wtasna reakcja: to, ze milczates, kiedy
nalezato zaprotestowac, albo powiedziates cos, czego
pozniej zatowate$. Kazda z tych sytuacji wymaga troche
innego podejscia. Samo powtarzanie ,musze odpuscic” nie
odpowiada na zadng z nich.

Uraza potrafi tez wyjatkowo sprytnie ukrywac sie pod
codziennymi zachowaniami. Niby normalnie rozmawiasz, ale
przy kazdej okazji dorzucasz niewielkg szpilke. Niby
wszystko jest w porzadku, ale gdy druga osoba popetni
drobny btad, natychmiast przypominasz sobie piec
wczesniejszych. Czasem nie wypowiadasz dawnych
pretensji na gtos, tylko prowadzisz wewnetrzng ewidencje
przewinien. W takiej ksiegowosci nawet spdznienie o siedem
minut moze zosta¢ zaksiegowane jako dowdd ogodlnego
upadku charakteru. | chociaz takie reakcje bywajg
zrozumiate, warto zauwazy¢, czy nadal chronig cos
waznego, czy juz tylko podtrzymujg konflikt, ktéry miat sie
skonczy¢.

Dodatkowym utrudnieniem sg oczekiwania otoczenia.
.Nie rozpamigtuj”, ,byto, mineto”, ,trzeba umie¢ wybaczac".
Brzmi rozsadnie, zwtaszcza gdy wypowiada to ktos, kto nie
poniost zadnych konsekwencji catego zamieszania. Presja
szybkiego pogodzenia sig potrafi sprawic¢, ze zamiast zajgc
sie wtasnym bdlem, zaczynasz jeszcze wstydzi¢ sie jego



obecnosci. Tymczasem przebaczenie nie oznacza
obowigzku pojednania. Pojednanie nie oznacza
automatycznego odbudowania zaufania. A odbudowanie
zaufania wymaga czego$ wiecej niz uroczystego
oswiadczenia, ze od poniedziatku wszyscy zachowujemy sie
tak, jakby nic sie nie wydarzyto. Szczegdlinie jesli ktos nadal
postepuje w ten sam krzywdzgcy sposob.

Ta ksigzka nie bedzie wiec namawiac cie do rozdawania
przebaczenia jak ulotek przed centrum handlowym. Nie
znajdziesz tu obowigzku usprawiedliwiania cudzych
zachowan, zapominania o powaznych krzywdach ani
utrzymywania relacji, ktéra nadal ci szkodzi. Zajmiemy sie
raczej tym, jak odzyska¢ wptyw na wtasne reakcje,
odréznia¢ uzasadniong ostroznos¢ od uporczywego
wracania do dawnych oskarzen i podejmowac decyzje,
ktorych nie trzeba codziennie zatwierdza¢ od nowa. Bedzie
miejsce na gniew, rozczarowanie, poczucie
niesprawiedliwosci, ale rowniez na pytanie, czy obecny
sposob obchodzenia sie z tymi uczuciami rzeczywiscie ci
pomaga.

Mozesz zaczg¢ od niewielkiej obserwacji. Kiedy
nastepnym razem przytapiesz sie na odtwarzaniu dawnego
konfliktu, nie prébuj natychmiast ucisza¢ mysli. Zapytaj
spokojnie: ,Czego teraz oczekuje od tej historii?".
Odpowiedzig moze byc potrzeba przeprosin, wyjasnienia,
poczucia bezpieczenstwa albo pewnosci, ze drugi raz nie
dopuscisz do podobnej sytuacji. Nastepnie zastanow sig,
czy kolejne odtworzenie rozmowy moze rzeczywiscie
przyblizy¢ cie do tego celu. Jezeli potrzebujesz ustalenia
granicy, sama mentalna kidtnia jej nie ustanowi. Jezeli
potrzebujesz rozmowy, wyobrazona wersja drugiej osoby
nie udzieli wiarygodnej odpowiedzi. A jesli oczekujesz



cofniecia czasu, mamy problem techniczny, ktérego nie
rozwigze nawet wyjgtkowo dobrze przygotowane
uzasadnienie wyroku.

Nie kazda sprawa skonczy sie przeprosinami,
porozumieniem albo odzyskang relacjg. Niektorzy ludzie nie
przyznajg sie do btedu. Inni przyznajg sie stowami, lecz ich
zachowanie pozostaje bez zmian. Zdarzajg sie réwniez
krzywdy tak powazne, ze najwazniejsze stajg sie ochrona,
bezpieczny dystans i wsparcie, a nie praca nad
przebaczeniem. Jesli konflikt wigze sie z przemoca,
zastraszaniem lub dtugotrwatym cierpieniem, pomoc
odpowiedniego specjalisty moze by¢ wazniejsza niz
samodzielne c¢wiczenia. Nie wszystkie sytuacje wymagajg
naprawienia wigzi. Czasem rozsgdnym zakonczeniem jest
decyzja, ze nie chcesz juz uczestniczy¢ w tej relacji na
dotychczasowych zasadach.

Ruszenie dalej nie musi oznacza¢, ze pewnego dnia
wspomnienie przestanie cokolwiek znaczy¢. Mozliwe, ze
nadal bedziesz pamieta¢ doktadnie, co ustyszates i dlaczego
to zabolato. Roznica pojawi sie wtedy, gdy ta pamiec
przestanie automatycznie przejmowac kontrole nad twoim
wieczorem, kolejng rozmowa czy sposobem patrzenia na
siebie. Nie musisz ogtasza¢ przesztosci niewinng, zeby
przesta¢c codziennie wnosi¢ przeciwko niej nowe
oskarzenie. Mozesz zachowaé¢ wnioski, postawi¢ potrzebne
granice i zdecydowac, co zrobisz z wtasnym zyciem, nawet
jesli druga strona nigdy nie dostarczy satysfakcjonujgcego
zakonczenia.

Ostatecznie nie chodzi o to, zeby twoja wewnetrzna sala
sgdowa wydata idealny wyrok. Chodzi o odzyskanie prawa
do opuszczenia jej bez poczucia, ze zdradzasz samego
siebie. Krzywda mogta by¢ prawdziwa. Twoja reakcja mogta



by¢ uzasadniona. To, co sie wydarzyto, nadal moze mieé
znaczenie. Ale nie musi juz kazdego dnia zajmowac miejsca
przy stole, w t6zku i w twoich myslach jako honorowy gos¢,
ktorego nikt nie zapraszat. Przesztos¢ ma prawo byc¢ czescig
twojej historii. Nie musi by¢ jej redaktorem naczelnym.
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Rozdziat1- Wybaczytem, wiec dlaczego
nadal mnie to boli?

Wyobraz sobie, ze znajomy zaprasza cie na urodziny.
Niby nic nadzwyczajnego. Kilka oséb, kolacja, rozmowy,
moze tort, ktéry tradycyjnie wyglada znacznie lepiej, niz
smakuje. Problem polega na tym, ze pot roku wczesniej ten
sam znajomy zdradzit komus$ twoj sekret. Sprawa wywotata
niemate zamieszanie, odbyliscie trudng rozmowe, ustyszates
przeprosiny i ostatecznie powiedziates: ,W porzadku,
wybaczam ci". Teraz patrzysz na zaproszenie i czujesz
dziwny ucisk w zotagdku. Nie chcesz robi¢ awantury, nie
planujesz zemsty, nawet nie zyczysz mu niczego ztego. Po
prostu nie masz ochoty spedzi¢ trzech godzin przy jednym
stole z cztowiekiem, ktéremu kiedys ufates bez
zastanowienia. | natychmiast pojawia sie druga mysl: skoro
wybaczytem, to dlaczego nadal mam problem?

To pytanie potrafi by¢ bardziej meczgce niz sam konflikt,
poniewaz oprocz pierwotnej przykrosci doktada kolejng
warstwe: niezadowolenie z wtasnych uczuc. Najpierw ktos
naruszyt twoje zaufanie, a teraz ty jeszcze podejrzewasz
siebie o niewtasciwe przebaczenie. Zaczynasz kontrolowac
swoje reakcje niczym wyjgtkowo surowy inspektor jakosci.
Czy usmiechnates sie wystarczajgco serdecznie? Czy
wspomnienie dawnej sytuacji wywotato ztos¢? Czy odmowa
zaproszenia oznacza, ze nadal chowasz uraze? W pewnym
momencie mozna dojs¢ do absurdalnego przekonania, ze
prawdziwe przebaczenie powinno objawia¢ sie petnym
spokojem, entuzjazmem i gotowoscig do wspolnych wakacji.
Najlepiej jeszcze z doptatg do pokoju z widokiem na morze.

M



Tymczasem stowo ,wybaczam” nie uruchamia magicznej
procedury przywracania poprzedniego stanu
emocjonalnego. To, co wydarzyto sie miedzy ludZmi, moze
wptyng¢ na kilka roznych rzeczy jednoczesnie: sposob
oceniania drugiej osoby, poczucie bezpieczenstwa,
gotowos¢ do bliskosci i przekonanie, ze mozna na kims$
polegac. Przebaczenie bywa decyzjg o rezygnaciji z odwetu,
Swiadomym zmniejszaniu wrogosci albo procesem, w
ktorym z czasem zmienia sie stosunek do krzywdy. Nie
istnieje jeden obowigzkowy przebieg tego procesu. Co
wazne, zadna z tych mozliwosci nie wymaga
automatycznego przywrocenia zaufania. Mozna przestac
zyczy¢ komus Zle i jednoczesnie uznac, ze powierzanie mu
kolejnych sekretow bytoby pomystem réwnie rozsgdnym jak
zostawienie otwartego portfela na tawce z karteczkg ,prosze
pilnowac".

Jedno stowo, kilka roznych decyzji

Duza czes$¢ zamieszania wynika z tego, ze uzywamy
jednego stowa do opisania kilku odmiennych spraw. Kiedy
moéwimy ,wybaczytem”, mozemy mie¢ na mysli, ze nie
chcemy sie msci¢, nie zamierzamy dtuzej ktéci¢c sie o
przesztos¢, przyjelismy  przeprosiny albo chcemy
odbudowac¢ relacje. Czasem rzeczywiscie chodzi o
wszystkie te rzeczy naraz. Czesciej jednak tylko o niektoére.
Problem pojawia sie wtedy, gdy druga osoba, otoczenie lub
my sami uznajemy, ze jedna decyzja automatycznie
obejmuje caty pakiet. Jakby do przebaczenia dotgczono
regulamin  napisany drobnym drukiem, w  ktorym
zobowigzujemy sie do zapomnienia o wszystkim,
regularnych spotkan i niewspominania o konsekwencjach.

Warto oddzieli¢ cztery sprawy: przebaczenie, pojednanie,
zaufanie i bliskos¢. Przebaczenie dotyczy przede wszystkim
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twojego stosunku do krzywdy i osoby, ktdra jg wyrzadzita.
Pojednanie wymaga udziatu obu stron, poniewaz relacji nie
da sie naprawi¢ wyfgcznie wiasng dobrg wolg. Zaufanie
opiera sie miedzy innymi na dos$wiadczeniu, ze czyjes
zachowanie jest przewidywalne i bezpieczne. Blisko$¢
natomiast jest stopniem dostepu, jaki dajesz drugiemu
cztowiekowi do swojego zycia. Mozesz przebaczy¢ bez
pojednania. Mozesz podjg¢ prébe pojednania, ale
odbudowywac zaufanie stopniowo. Mozesz tez utrzymywac
uprzejmy kontakt, nie wracajgc do dawnej bliskosci.
Wszystkie te rozwigzania mogg byc¢ rozsadne, zaleznie od
sytuaciji.

Wrécmy do znajomego i urodzinowego zaproszenia. Jesli
potraktujesz przebaczenie jako obowigzek zachowywania
sie doktadnie tak jak kiedys, prawdopodobnie zmusisz sie do
uczestnictwa w spotkaniu, na ktérym przez caty wieczér
bedziesz obserwowac kazde jego stowo. W rezultacie twoje
napiecie wzrosnie, a on moze nawet nie zauwazy¢, ze
cokolwiek jest nie tak. Jezeli natomiast rozroznisz
przebaczenie od zaufania, mozesz spokojnie zdecydowac,
ze obecnie odpowiada ci krotszy kontakt albo ze
potrzebujesz wigcej czasu. Nie jest to automatycznie kara
wymierzona znajomemu. Oceniasz, na jaka relacje jestes
dzis gotowy. Roznica tkwi w intencji: czy wybierasz dystans
dla witasnego bezpieczenstwa i spokoju, czy po to, by druga
osoba bolesnie odczuta twoje niezadowolenie.

To rozroznienie jest szczegodlnie wazne, poniewaz ten
sam gest moze wynika¢ z zupetnie innych powoddw.
Nieodebranie telefonu bywa probg ukarania kogos ciszg, ale
moze tez oznaczaé, ze cztowiek zwyczajnie nie ma sity na
kolejng trudng rozmowe. Rezygnacja ze wspoélnego wyjazdu
moze byc¢ demonstracjg obrazonej dumy albo rozsgdnym
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uznaniem, ze zaufanie nie zostato jeszcze odbudowane. Nie
rozstrzygniesz tego, analizujgc wytacznie zewnetrzne
zachowanie. Potrzebujesz uczciwie przyjrzec¢ sie temu, co
probujesz dzieki niemu osiggnac¢. A uczciwosc¢ wobec siebie
nie zawsze jest przyjemna. Czasem odkryjesz troske o
wtasne granice, a czasem niewielkg ochote na to, zeby ktos
jednak troche pocierpiat. Samo zauwazenie takiej ochoty nie
czyni cie ztym cztowiekiem. Daje natomiast mozliwosc
zdecydowania, czy chcesz za nig podgzac.

Dlaczego emocje nie stuchajg oficjalnych oswiadczen

Wyobraz sobie inng sytuacje. Podczas rodzinnego obiadu
kto$ publicznie wysmiewa twoj sposéb wychowywania
dziecka. Robi to niby zartobliwie, ale stowa sg dotkliwe, a
pozostali goscie reagujg niezrecznym milczeniem. Kilka dni
pbézniej ta osoba przeprasza. Przyznaje, ze przesadzita, i
deklaruje, ze wigcej tego nie zrobi. Przyjmujesz przeprosiny.
Miesigc pozniej spotykacie sie ponownie i kiedy rozmowa
schodzi na dzieci, czujesz napiecie. Nie dlatego, ze
swiadomie postanowites podtrzymywac konflikt. Po prostu
pamietasz, jak nieprzyjemnie byto poprzednim razem. Twoja
ostroznosc nie jest dowodem, ze przebaczenie sie nie udato.
Jest informacja, ze okreslony rodzaj sytuacji nadal kojarzy ci
sie z ryzykiem.

Emocje nie zmieniajg sie wytgcznie dlatego, ze logicznie
ustalilismy, jak chcielibysmy sie czué. Mozesz rozumieg,
dlaczego kto$ zachowat sie niewtasciwie, dostrzegac jego
zal i nadal odczuwac¢ przykro$s¢ na wspomnienie zdarzenia.
Rozumienie nie oznacza natychmiastowej ulgi, podobnie jak
przyjecie przeprosin nie usuwa automatycznie skutkéw
tego, co sie wydarzyto. Jesli konflikt kosztowat cie utrate
reputacji, poczucie upokorzenia czy miesigce niepewnosci,
te konsekwencje nie znikajg wraz z wypowiedzeniem Kilku
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wtasciwych zdan. Przeprosiny mogg mie¢ ogromne
znaczenie, ale nie sg urzadzeniem do cofania
rzeczywistosci. Nawet najbardziej przekonujgce ,bardzo mi
przykro” nie sprawi, ze publiczne upokorzenie nigdy nie
nastgpito.

Ktopot zaczyna sie wtedy, gdy traktujesz kazdg
powracajgcg emocje jak dowdd wiasnej porazki. Czujesz
zto$¢, wiec zarzucasz sobie pamietliwos¢. Pojawia sie
smutek, wiec podejrzewasz, ze jednak nie potrafisz
wybaczaé. Zauwazasz ostroznosc¢ i natychmiast prébujesz
ja zlikwidowag¢, zeby udowodni¢ sobie dojrzatos¢. W efekcie
walczysz juz na dwodch frontach: z nastgpstwami dawnej
krzywdy oraz z naturalnymi reakcjami na jej wspomnienie.
Warto zmienic pytanie z ,dlaczego nadal to czuje?” na ,co to
uczucie moéwi mi o tym, co byto dla mnie wazne?". Ztos¢
moze wskazywaé na przekroczong granice, smutek na
utracong bliskos¢, a nieufnos¢ na potrzebe zobaczenia
rzeczywistej zmiany zachowania. Nie kazda emocja
podpowiada wifasciwe dziatanie, ale czesto pomaga
rozpoznac, co wymaga uwagi.

Nie oznacza to, ze uczucia zawsze wiernie opisujg
obecng sytuacje. Ktos, kto raz zawiddt twoje zaufanie, moze
pozniej zachowywac sie odpowiedzialnie, a ty mimo to przez
pewien czas spodziewasz sie powtorki. Mozesz réwniez
przypisywac wspoétczesnym, neutralnym gestom znaczenie
wynikajgce z dawnych doswiadczen. Dlatego warto
rozrozni¢ dwa pytania: ,co teraz czuje?” oraz ,co wiem o
tym, co dzieje sie obecnie?". Pierwsza odpowiedz zastuguje
na zauwazenie, druga pomaga podejmowac decyzje. Jesli
kto$ rzeczywiscie zmienit zachowanie, mozesz stopniowo
aktualizowa¢ swojg ocene. Jesli nadal narusza ustalenia, nie
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musisz ignorowa¢ faktéw tylko dlatego, ze kiedy$
zdecydowates sie przebaczy¢.

Kiedy przeprosiny konczg rozmowe, ale nie rozwigzujg
problemu

Wiele konfliktéw pozostawia po sobie co$ wiecej niz
przykre wspomnienie. Czasem naruszona zostaje konkretna
zasada, na ktérej opierata sie relacja. Partner obiecat nie
ujawnia¢ prywatnej informacji, lecz zrobit to podczas
spotkania ze znajomymi. Przyjaciel miat stang¢ po twojej
stronie w trudnej sytuacji, ale wolat zachowac¢ wygodng
neutralnos¢. Wspotpracownik przypisat sobie czes¢ twojej
pracy, a poézniej ttumaczyt, ze wszystko wynikto z
nieporozumienia. Oczywiscie, nie kazde rozczarowanie jest
dowodem ztej woli. Ludzie roznig sie oczekiwaniami,
popetniajg btedy i czasem nie rozumiejg znaczenia swoich
dziatan. Jednak nawet konflikt bez swiadomej ztosliwosci
moze pozostawic¢ realny problem do rozwigzania.

Zatozmy, ze wspotpracownik przeprosit cie za pominiecie
twojego nazwiska podczas prezentacji. Przyjmujesz
przeprosiny, ale projekt zakonczyt sie, przetozony przypisat
sukces wyfgcznie jemu, a twoja praca pozostata
niewidoczna. Czy dalsze rozczarowanie o0znacza
pielegnowanie urazy? Niekoniecznie. Oznacza, ze
emocjonalne zakonczenie konfliktu i naprawienie jego
konsekwencji sg dwiema réznymi sprawami. Mozesz nie
chcie¢ juz sie ktoci¢, a nadal potrzebowac sprostowania,
ustalenia zasad wspotpracy albo ochrony swojego wktadu w
przysztosci. Gdy te potrzeby pozostajg nienazwane, fatwo
pomyli¢ je z niewybaczong ztoscia. Wtedy probujesz
zmieni¢ wtasne uczucia, cho¢ czesc¢ trudnosci dotyczy tego,
co nadal wymaga konkretnego dziatania.
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Przydatne moze byc¢ krotkie rozdzielenie trzech zdan: ,,Co
sie wydarzyto?”, ,Co to dla mnie zmienito?” i ,Czego
potrzebuje teraz?". Pierwsze powinno opisywa¢ mozliwie
konkretne zachowanie, bez dopisywania nieznanych
intencji. Drugie dotyczy konsekwencji, rowniez
emocjonalnych. Trzecie kieruje uwage na obecng sytuacje.
Przyktadowo: ,Podczas spotkania przedstawiono mojg prace
bez wskazania mojego udziatu. Czuje rozczarowanie i
obawiam sig, ze sytuacja sie powtorzy. Potrzebuje jasnych
zasad prezentowania wspoélnych wynikéw”. Taki opis nie
rozwigzuje automatycznie konfliktu, ale jest znacznie
uzyteczniejszy niz ogdlne przekonanie, ze drugi cztowiek
jest beznadziejny, a caty s$wiat najwyrazniej prowadzi
przeciwko tobie zorganizowang dziatalnosc.

W przypadku bliskich relacji sprawa bywa trudniejsza,
poniewaz nie wszystkie straty mozna naprawi¢ konkretnym
dziataniem. Nie istnieje formularz pozwalajgcy odzyskac
spontaniczng swobode, ktéra towarzyszyta ci przed zdradag
zaufania. Nie da sie tez zagwarantowac, ze po szczerej
rozmowie natychmiast przestaniesz czuc¢ sie zraniony.
Mozna jednak rozmawia¢ o tym, co pomaga odbudowac
poczucie bezpieczenstwa: dotrzymywaniu ustalen,
respektowaniu prywatnosci, nieumniejszaniu przezy¢ czy
gotowosci do wystuchania trudnych emocji bez kolejnego
ataku. Druga osoba ma prawo nie spetni¢ wszystkich twoich
oczekiwan, a ty masz prawo uznac, ze bez pewnych zmian
nie potrafisz wréci¢ do dawnej bliskosci. To nie musi by¢
konkurs o to, kto jest moralnie lepszy. Chodzi o
sprawdzenie, jaka relacja jest rzeczywiscie mozliwa.

Szczegodlnie niebezpieczne jest przekonanie, ze
przebaczenie wymaga natychmiastowego pojednania z
kims, kto nadal cie krzywdzi. W takich sytuacjach nacisk na
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.Zamkniecie tematu” moze stuzy¢ przede wszystkim
wygodzie sprawcy, a nie twojemu dobru. Jezeli kto$
regularnie przekracza twoje granice, zastrasza cie albo
wykorzystuje wczesniejsze przebaczenie jako zgode na
powtarzanie  zachowan, priorytetem powinno byc¢
bezpieczenstwo i odpowiednie wsparcie. Nie masz
obowigzku udowadnia¢ swojej szlachetnosci przez
narazanie sie na kolejne krzywdy. Przebaczenie, jesli w
ogole jest w danej sytuacji mozliwe i potrzebne, pozostaje
sprawg osobistg. Nie powinno by¢ biletem wstepu do
podstawowego szacunku.

Pozwdl sobie by¢ w trakcie

Jedng z najbardziej uwalniajgcych zmian jest rezygnacja
Z oceniania catego procesu w kategoriach ,wybaczytem”
albo ,nie wybaczytem”. Ludzkie przezycia rzadko ukfadajg
sie w tak wygodne przegrédki. Mozesz by¢ spokojniejszy
niz miesigc temu, ale nadal reagowa¢ na pewne
wspomnienia. Mozesz przesta¢ obwinia¢ drugg osobe o
wszystko, a jednoczesnie nie chcie¢ odbudowac kontaktu.
Mozesz nawet jednego dnia czuc¢ duzg ulge, a kolejnego
odczu¢ dawny zal po nieoczekiwanym przypomnieniu. To
nie musi oznacza¢ powrotu do punktu wyjscia. Wazniejszy
od pojedynczej reakcji jest kierunek, w ktérym zmienia sie
twoje codzienne funkcjonowanie i sposéb podejmowania
decyzji.

Sprobuj spojrze¢ na wtasng sytuacje bez wystawiania
sobie swiadectwa dojrzatosci. Nie pytaj, czy przebaczenie
byto doskonate, tylko czy obecny sposob odnoszenia sie do
konfliktu pomaga ci zy¢ zgodnie z wtasnymi wartosciami.
Mozesz zauwazyc, ze przestates szuka¢ okazji do odwetu,
ale nadal potrzebujesz rozmowy o konsekwencjach. Mozesz
odkry¢, ze deklarujesz petne pogodzenie, cho¢ w
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rzeczywistosci chcesz wigkszego dystansu. Albo ze przy
kazdej okazji przypominasz drugiej osobie jej przewinienie,
poniewaz boisz sig, ze bez tego uzna sprawe za niewazna.
Takie odkrycia nie sg wyrokiem na ciebie. Sg informacjg, na
podstawie ktérej mozna wybra¢ bardziej Swiadome
zachowanie.

Wybaczenie nie musi byC¢ uroczystym przecieciem
wstegi, po ktérym wszyscy bijg brawo, a dawne emocje
grzecznie  opuszczajg sale. Czesciej przypomina
porzgdkowanie relacji z tym, co sie wydarzyto: oddzielanie
faktéw od oczekiwan, emocji od decyzji i dawnych strat od
obecnych mozliwosci. Jesli nadal boli, nie musisz od razu
podwazac¢ wszystkiego, co udato ci sie przepracowac. By¢
moze nie skonczytes jeszcze rozumie¢ wtasnej reakcji. Byc
moze potrzebujesz zobaczy¢ zmiane, ktorej dotad nie byto.
A moze to, co nazywasz brakiem przebaczenia, jest po
prostu rozsgdng decyzjg, ze pewnych drzwi nie chcesz juz
otwiera¢ tak szeroko jak wczesniej. Mozna wybaczy¢ komus
przesztos$é, nie oddajgc mu automatycznie kluczy do swojej
przysztosci.
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Rozdziat 2 - Dlaczego gtowa wcigz
wraca na miejsce konfliktu

Stoisz w kolejce po kawe. Przed tobg kto$ zamawia
cappuccino na mleku owsianym, bez pianki, z dodatkowg
porcjg espresso, ale koniecznie niezbyt mocne. Barista
zachowuje profesjonalny spokoj cztowieka, ktéry widziat juz
rzeczy trudniejsze do wyjasnienia. Ty tymczasem
przypominasz sobie rozmowe sprzed czterech miesiecy. Nie
wiadomo dlaczego. Moze ktos uzyt podobnego
sformutowania, moze zauwazytes znajomg twarz, a moze
twoja pamiec postanowita wykorzysta¢ chwile bezczynnosci
do przeprowadzenia niezapowiedzianej kontroli. Nagle
przestajesz stucha¢ otoczenia i wracasz do tamtej sytuacji.
Znowu styszysz konkretne zdania, czujesz dawng ztos¢ i
uktadasz odpowiedz, ktéra powinna byta pasc¢ wtedy. Kiedy
barista pyta o twoje zamowienie, przez sekunde masz
ochote odpowiedziec: ,Przede wszystkim to nie miat prawa
tak do mnie mowic".

Tak wyglada jedna z bardziej irytujgcych witasciwosci
ludzkiego myslenia: powracanie do spraw, ktére formalnie
nalezag juz do przesztosci, ale nadal wydajg sie
niedokonczone. Nie zawsze odbywa sie to Swiadomie.
Czasem wystarczy fragment rozmowy, okreslone miejsce,
czyjs gest albo podobny uktad okolicznosci. Innym razem
zadne oczywiste przypomnienie nie jest potrzebne. Mysl
pojawia sie podczas sprzatania, jazdy samochodem czy
przygotowywania kolacji. Szczegdlnie chetnie odwiedza nas
wtedy, gdy nie jestesmy zajeci zadaniem wymagajgcym
petnej uwagi. Nie oznacza to, ze umyst celowo dziata
przeciwko nam. Wspomnienia i skojarzenia sg czescig
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normalnego funkcjonowania pamigci. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy po przypomnieniu trudnego wydarzenia
uruchamia sie diugi, powtarzalny cigg rozwazan, ktéry nie
prowadzi do nowych ustalen, lecz ponownie wzmacnia
napiecie.

Kiedy myslenie przestaje pomagac

Warto rozrézni¢ zwykte analizowanie konfliktu od
ruminacji, czyli uporczywego powracania do podobnych
mysli i pytan. Samo zastanawianie sie nad przesztoscig nie
jest szkodliwe. Wrecz przeciwnie, bez refleksji trudno
bytoby wycigga¢ wnioski, rozpoznawac¢ witasne btedy czy
podejmowac rozsadniejsze decyzje. Mozesz przypomnieé
sobie trudng rozmowe i zauwazy¢, ze powinienes wczesniej
jasno powiedziec, na co sie nie zgadzasz. Taka obserwacja
moze pomoc ci w kolejnej podobnej sytuacji. Jednak kiedy
przez trzy godziny analizujesz doktadnie to samo,
zmieniajgc jedynie kolejnos¢ zdan i poziom oburzenia,
korzys¢ staje sie coraz mniej oczywista. W pewnym
momencie twdj umyst przypomina redaktora, ktéry po raz
piecdziesigty poprawia przecinek w tekscie, chociaz ksigzka
dawno zostata wydrukowana.

Roznica miedzy pomocng refleksja a uporczywym
rozpamigtywaniem nie polega wyfgcznie na czasie. Mozna
przez godzing sensownie rozwaza¢ wazny problem i przez
pie¢ minut bezproduktywnie krgzy¢ wokdt tej samej
pretensiji. Istotne jest to, czy pojawia sie nowa informacja,
lepsze zrozumienie albo mozliwa do wykorzystania decyzja.
Pomocne myslenie zwykle zbliza cie do odpowiedzi na
konkretne pytanie. Powtarzalne rozpamigtywanie czesto
produkuje kolejne wersje pytan, na ktére nie masz
wystarczajgcych danych. ,Dlaczego on tak powiedziat?”,
.Czy naprawde uwaza mnie za idiote?", ,A moze od
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poczatku mng gardzit?”, ,Czy pozostali rowniez tak mysig?".
Kazda odpowiedz tworzy nastepne podejrzenia. Po
potgodzinie mozesz mie¢ rozbudowang teorie dotyczgca
cudzej osobowosci, ale nadal nie wiedzie¢, co rzeczywiscie
kierowato zachowaniem tej osoby.

Dobrze wida¢ to na przyktadzie konfliktu z przyjaciétka,
ktéra w ostatniej chwili odwofata wspdlny wyjazd.
Powiedziata, ze ma pilne zobowigzania, ale pozniej
zobaczyte$ jej zdjecia z innego spotkania. Poczutes sie
oszukany, doszto do ktétni, a nastepnie przeprosin.
Sensowna refleksja mogtaby dotyczy¢ tego, czy
potrzebujesz wigkszej szczerosci w podobnych sytuacjach i
czy chcesz jeszcze organizowac z nig wspolne plany.
Ruminacja prowadzi w innym Kkierunku. Zaczynasz
analizowa¢ godzine publikacji zdjecia, sposoéb trzymania
telefonu przez jej znajomych, kolejnos¢ oznaczen i
znaczenie emotikony pod postem. Ostatecznie wiesz juz
bardzo duzo o cyfrowej dokumentacji tamtego wieczoru, ale
niekoniecznie wigcej o witasnych potrzebach. Archiwum
rosnie, spokdj maleje.

Dlaczego tak tatwo wpadamy w podobng putapke?
Jednym z powodow jest pragnienie odzyskania poczucia
wptywu. Konflikt czesto stawia nas w sytuacji, ktorej nie
kontrolowalismy. Kto$ powiedziat co$ przykrego, podjat
decyzje bez naszego udziatu albo zachowat sie w sposob,
ktorego sie nie spodziewaliSmy. PdOzZniejsze analizowanie
daje namiastke dziatania. Mozemy wielokrotnie odtworzyc¢
wydarzenie, odnalez¢ stabsze punkty cudzych argumentoéw i
przygotowac idealne odpowiedzi. W wyobrazni wszystko
przebiega wedtug naszych zasad. Nikt nie przerywa, nikt nie
zmienia tematu, a rozmdéwca wreszcie rozumie, jak bardzo
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