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INTRO 

Jest 23:47. Leżysz w łóżku, wszystko wydaje się 
spokojne, a osoba, z którą kiedyś się pokłóciłeś, 
prawdopodobnie śpi jak niemowlę. Ty natomiast właśnie 
rozpoczynasz trzydziestą siódmą rozprawę dotyczącą 
wydarzeń sprzed ośmiu miesięcy. Prokurator jest 
przygotowany, materiał dowodowy uporządkowany, a 
świadkowie, choć nieobecni, zeznają wyjątkowo 
przekonująco. Oskarżony oczywiście nie stawił się na 
rozprawę, ale to nie przeszkadza, ponieważ sam znakomicie 
odgrywasz wszystkie role. Właśnie przypominasz sobie 
zdanie, które należało wtedy powiedzieć. Jest doskonałe. 
Precyzyjne, inteligentne, miażdżące. Szkoda tylko, że osiem 
miesięcy temu powiedziałeś coś w rodzaju „no dobra, 
nieważne”. Po chwili poprawiasz poduszkę, wzdychasz i 
zastanawiasz się, dlaczego nadal o tym myślisz. Przecież 
wybaczyłeś. 

A przynajmniej tak powiedziałeś. Może nawet całkiem 
szczerze. Odbyła się rozmowa, padły przeprosiny, 
wróciliście do codzienności. Być może uznałeś, że nie 
chcesz dłużej żyć konfliktem, bo masz ważniejsze sprawy 
niż pielęgnowanie urazy. Decyzja zapadła, sprawa miała 
zostać zamknięta. Tymczasem twoja głowa najwyraźniej nie 
otrzymała oficjalnego pisma. Nadal analizuje ton głosu, 
kolejność wydarzeń, intencje i wszystko, co mogło znaczyć 
jedno niefortunne „przesadzasz”. Szczególnie to ostatnie. 
Gdyby za każde odtworzenie tej sceny przysługiwała opłata 
licencyjna, miałbyś już środki na całkiem przyzwoity urlop. 
Problem polega na tym, że zamiast urlopu dostajesz 
napięcie, rozdrażnienie i kolejne godziny wewnętrznych 
negocjacji z przeszłością. 
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W takich chwilach łatwo dojść do wniosku, że coś robisz 
źle. Skoro wybaczyłeś, dlaczego nadal czujesz złość? Skoro 
postanowiłeś ruszyć dalej, dlaczego wracasz do dawnych 
słów? Czy twoje przebaczenie było nieszczere? Czy jesteś 
pamiętliwy, niedojrzały albo zwyczajnie małostkowy? 
Niekoniecznie. Decyzja o przebaczeniu i emocjonalne 
uporządkowanie krzywdy nie muszą wydarzyć się 
jednocześnie. Możesz zrezygnować z odwetu, a mimo to 
nadal potrzebować czasu, żeby zrozumieć, co zostało 
naruszone. Możesz życzyć komuś dobrze, ale nie chcieć 
ponownie powierzyć mu swoich sekretów. Możesz uznać 
przeprosiny, nie uznając automatycznie, że wszystko 
wróciło do poprzedniego stanu. Człowiek nie jest przecież 
komputerem, w którym wystarczy kliknąć „Wyczyść 
historię”, potwierdzić operację i uruchomić ponownie 
uczucia. 

Największe zamieszanie zaczyna się wtedy, gdy mylimy 
pamięć z karaniem. Pamięć pomaga rozpoznać, co się 
wydarzyło, czego nas to nauczyło i na co chcemy uważać w 
przyszłości. Nie musi być przyjemna, żeby była użyteczna. 
Natomiast ciągłe odtwarzanie konfliktu może zamienić się w 
próbę uzyskania po raz setny wyroku, którego nie udało się 
wyegzekwować za pierwszym razem. W myślach 
udowadniasz swoją rację, zmuszasz drugą stronę do 
przyznania się do winy, dopisujesz idealne zakończenie 
rozmowy. Na kilka sekund pojawia się satysfakcja. Potem 
wracasz do rzeczywistości, w której nikt niczego nowego 
nie powiedział, przeprosiny nie stały się bardziej szczere, a 
jedyną osobą ponoszącą koszty kolejnego przesłuchania 
jesteś ty. 

Nie znaczy to jednak, że powinieneś przestać myśleć o 
przeszłości za wszelką cenę. Takie polecenie działa mniej 
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więcej tak skutecznie jak prośba, żeby pod żadnym pozorem 
nie wyobrażać sobie człowieka przebranego za sędziego, 
który prowadzi rozprawę w twojej kuchni. Zwykle pojawia 
się natychmiast, i to jeszcze z młotkiem. Bardziej pomocne 
jest odkrycie, czego właściwie szukasz, kiedy wracasz do 
konfliktu. Może potrzebujesz uznania, że naprawdę zostałeś 
skrzywdzony. Może zabrakło wyjaśnienia, szczerych 
przeprosin albo konkretnej zmiany zachowania. A może 
najbardziej boli cię własna reakcja: to, że milczałeś, kiedy 
należało zaprotestować, albo powiedziałeś coś, czego 
później żałowałeś. Każda z tych sytuacji wymaga trochę 
innego podejścia. Samo powtarzanie „muszę odpuścić” nie 
odpowiada na żadną z nich. 

Uraza potrafi też wyjątkowo sprytnie ukrywać się pod 
codziennymi zachowaniami. Niby normalnie rozmawiasz, ale 
przy każdej okazji dorzucasz niewielką szpilkę. Niby 
wszystko jest w porządku, ale gdy druga osoba popełni 
drobny błąd, natychmiast przypominasz sobie pięć 
wcześniejszych. Czasem nie wypowiadasz dawnych 
pretensji na głos, tylko prowadzisz wewnętrzną ewidencję 
przewinień. W takiej księgowości nawet spóźnienie o siedem 
minut może zostać zaksięgowane jako dowód ogólnego 
upadku charakteru. I chociaż takie reakcje bywają 
zrozumiałe, warto zauważyć, czy nadal chronią coś 
ważnego, czy już tylko podtrzymują konflikt, który miał się 
skończyć. 

Dodatkowym utrudnieniem są oczekiwania otoczenia. 
„Nie rozpamiętuj”, „było, minęło”, „trzeba umieć wybaczać”. 
Brzmi rozsądnie, zwłaszcza gdy wypowiada to ktoś, kto nie 
poniósł żadnych konsekwencji całego zamieszania. Presja 
szybkiego pogodzenia się potrafi sprawić, że zamiast zająć 
się własnym bólem, zaczynasz jeszcze wstydzić się jego 
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obecności. Tymczasem przebaczenie nie oznacza 
obowiązku pojednania. Pojednanie nie oznacza 
automatycznego odbudowania zaufania. A odbudowanie 
zaufania wymaga czegoś więcej niż uroczystego 
oświadczenia, że od poniedziałku wszyscy zachowujemy się 
tak, jakby nic się nie wydarzyło. Szczególnie jeśli ktoś nadal 
postępuje w ten sam krzywdzący sposób. 

Ta książka nie będzie więc namawiać cię do rozdawania 
przebaczenia jak ulotek przed centrum handlowym. Nie 
znajdziesz tu obowiązku usprawiedliwiania cudzych 
zachowań, zapominania o poważnych krzywdach ani 
utrzymywania relacji, która nadal ci szkodzi. Zajmiemy się 
raczej tym, jak odzyskać wpływ na własne reakcje, 
odróżniać uzasadnioną ostrożność od uporczywego 
wracania do dawnych oskarżeń i podejmować decyzje, 
których nie trzeba codziennie zatwierdzać od nowa. Będzie 
miejsce na gniew, rozczarowanie, poczucie 
niesprawiedliwości, ale również na pytanie, czy obecny 
sposób obchodzenia się z tymi uczuciami rzeczywiście ci 
pomaga. 

Możesz zacząć od niewielkiej obserwacji. Kiedy 
następnym razem przyłapiesz się na odtwarzaniu dawnego 
konfliktu, nie próbuj natychmiast uciszać myśli. Zapytaj 
spokojnie: „Czego teraz oczekuję od tej historii?”. 
Odpowiedzią może być potrzeba przeprosin, wyjaśnienia, 
poczucia bezpieczeństwa albo pewności, że drugi raz nie 
dopuścisz do podobnej sytuacji. Następnie zastanów się, 
czy kolejne odtworzenie rozmowy może rzeczywiście 
przybliżyć cię do tego celu. Jeżeli potrzebujesz ustalenia 
granicy, sama mentalna kłótnia jej nie ustanowi. Jeżeli 
potrzebujesz rozmowy, wyobrażona wersja drugiej osoby 
nie udzieli wiarygodnej odpowiedzi. A jeśli oczekujesz 



9 

cofnięcia czasu, mamy problem techniczny, którego nie 
rozwiąże nawet wyjątkowo dobrze przygotowane 
uzasadnienie wyroku. 

Nie każda sprawa skończy się przeprosinami, 
porozumieniem albo odzyskaną relacją. Niektórzy ludzie nie 
przyznają się do błędu. Inni przyznają się słowami, lecz ich 
zachowanie pozostaje bez zmian. Zdarzają się również 
krzywdy tak poważne, że najważniejsze stają się ochrona, 
bezpieczny dystans i wsparcie, a nie praca nad 
przebaczeniem. Jeśli konflikt wiąże się z przemocą, 
zastraszaniem lub długotrwałym cierpieniem, pomoc 
odpowiedniego specjalisty może być ważniejsza niż 
samodzielne ćwiczenia. Nie wszystkie sytuacje wymagają 
naprawienia więzi. Czasem rozsądnym zakończeniem jest 
decyzja, że nie chcesz już uczestniczyć w tej relacji na 
dotychczasowych zasadach. 

Ruszenie dalej nie musi oznaczać, że pewnego dnia 
wspomnienie przestanie cokolwiek znaczyć. Możliwe, że 
nadal będziesz pamiętać dokładnie, co usłyszałeś i dlaczego 
to zabolało. Różnica pojawi się wtedy, gdy ta pamięć 
przestanie automatycznie przejmować kontrolę nad twoim 
wieczorem, kolejną rozmową czy sposobem patrzenia na 
siebie. Nie musisz ogłaszać przeszłości niewinną, żeby 
przestać codziennie wnosić przeciwko niej nowe 
oskarżenie. Możesz zachować wnioski, postawić potrzebne 
granice i zdecydować, co zrobisz z własnym życiem, nawet 
jeśli druga strona nigdy nie dostarczy satysfakcjonującego 
zakończenia. 

Ostatecznie nie chodzi o to, żeby twoja wewnętrzna sala 
sądowa wydała idealny wyrok. Chodzi o odzyskanie prawa 
do opuszczenia jej bez poczucia, że zdradzasz samego 
siebie. Krzywda mogła być prawdziwa. Twoja reakcja mogła 
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być uzasadniona. To, co się wydarzyło, nadal może mieć 
znaczenie. Ale nie musi już każdego dnia zajmować miejsca 
przy stole, w łóżku i w twoich myślach jako honorowy gość, 
którego nikt nie zapraszał. Przeszłość ma prawo być częścią 
twojej historii. Nie musi być jej redaktorem naczelnym. 
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Rozdział 1 - Wybaczyłem, więc dlaczego 
nadal mnie to boli? 

Wyobraź sobie, że znajomy zaprasza cię na urodziny. 
Niby nic nadzwyczajnego. Kilka osób, kolacja, rozmowy, 
może tort, który tradycyjnie wygląda znacznie lepiej, niż 
smakuje. Problem polega na tym, że pół roku wcześniej ten 
sam znajomy zdradził komuś twój sekret. Sprawa wywołała 
niemałe zamieszanie, odbyliście trudną rozmowę, usłyszałeś 
przeprosiny i ostatecznie powiedziałeś: „W porządku, 
wybaczam ci”. Teraz patrzysz na zaproszenie i czujesz 
dziwny ucisk w żołądku. Nie chcesz robić awantury, nie 
planujesz zemsty, nawet nie życzysz mu niczego złego. Po 
prostu nie masz ochoty spędzić trzech godzin przy jednym 
stole z człowiekiem, któremu kiedyś ufałeś bez 
zastanowienia. I natychmiast pojawia się druga myśl: skoro 
wybaczyłem, to dlaczego nadal mam problem? 

To pytanie potrafi być bardziej męczące niż sam konflikt, 
ponieważ oprócz pierwotnej przykrości dokłada kolejną 
warstwę: niezadowolenie z własnych uczuć. Najpierw ktoś 
naruszył twoje zaufanie, a teraz ty jeszcze podejrzewasz 
siebie o niewłaściwe przebaczenie. Zaczynasz kontrolować 
swoje reakcje niczym wyjątkowo surowy inspektor jakości. 
Czy uśmiechnąłeś się wystarczająco serdecznie? Czy 
wspomnienie dawnej sytuacji wywołało złość? Czy odmowa 
zaproszenia oznacza, że nadal chowasz urazę? W pewnym 
momencie można dojść do absurdalnego przekonania, że 
prawdziwe przebaczenie powinno objawiać się pełnym 
spokojem, entuzjazmem i gotowością do wspólnych wakacji. 
Najlepiej jeszcze z dopłatą do pokoju z widokiem na morze. 
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Tymczasem słowo „wybaczam” nie uruchamia magicznej 
procedury przywracania poprzedniego stanu 
emocjonalnego. To, co wydarzyło się między ludźmi, może 
wpłynąć na kilka różnych rzeczy jednocześnie: sposób 
oceniania drugiej osoby, poczucie bezpieczeństwa, 
gotowość do bliskości i przekonanie, że można na kimś 
polegać. Przebaczenie bywa decyzją o rezygnacji z odwetu, 
świadomym zmniejszaniu wrogości albo procesem, w 
którym z czasem zmienia się stosunek do krzywdy. Nie 
istnieje jeden obowiązkowy przebieg tego procesu. Co 
ważne, żadna z tych możliwości nie wymaga 
automatycznego przywrócenia zaufania. Można przestać 
życzyć komuś źle i jednocześnie uznać, że powierzanie mu 
kolejnych sekretów byłoby pomysłem równie rozsądnym jak 
zostawienie otwartego portfela na ławce z karteczką „proszę 
pilnować”. 

Jedno słowo, kilka różnych decyzji 

Duża część zamieszania wynika z tego, że używamy 
jednego słowa do opisania kilku odmiennych spraw. Kiedy 
mówimy „wybaczyłem”, możemy mieć na myśli, że nie 
chcemy się mścić, nie zamierzamy dłużej kłócić się o 
przeszłość, przyjęliśmy przeprosiny albo chcemy 
odbudować relację. Czasem rzeczywiście chodzi o 
wszystkie te rzeczy naraz. Częściej jednak tylko o niektóre. 
Problem pojawia się wtedy, gdy druga osoba, otoczenie lub 
my sami uznajemy, że jedna decyzja automatycznie 
obejmuje cały pakiet. Jakby do przebaczenia dołączono 
regulamin napisany drobnym drukiem, w którym 
zobowiązujemy się do zapomnienia o wszystkim, 
regularnych spotkań i niewspominania o konsekwencjach. 

Warto oddzielić cztery sprawy: przebaczenie, pojednanie, 
zaufanie i bliskość. Przebaczenie dotyczy przede wszystkim 
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twojego stosunku do krzywdy i osoby, która ją wyrządziła. 
Pojednanie wymaga udziału obu stron, ponieważ relacji nie 
da się naprawić wyłącznie własną dobrą wolą. Zaufanie 
opiera się między innymi na doświadczeniu, że czyjeś 
zachowanie jest przewidywalne i bezpieczne. Bliskość 
natomiast jest stopniem dostępu, jaki dajesz drugiemu 
człowiekowi do swojego życia. Możesz przebaczyć bez 
pojednania. Możesz podjąć próbę pojednania, ale 
odbudowywać zaufanie stopniowo. Możesz też utrzymywać 
uprzejmy kontakt, nie wracając do dawnej bliskości. 
Wszystkie te rozwiązania mogą być rozsądne, zależnie od 
sytuacji. 

Wróćmy do znajomego i urodzinowego zaproszenia. Jeśli 
potraktujesz przebaczenie jako obowiązek zachowywania 
się dokładnie tak jak kiedyś, prawdopodobnie zmusisz się do 
uczestnictwa w spotkaniu, na którym przez cały wieczór 
będziesz obserwować każde jego słowo. W rezultacie twoje 
napięcie wzrośnie, a on może nawet nie zauważyć, że 
cokolwiek jest nie tak. Jeżeli natomiast rozróżnisz 
przebaczenie od zaufania, możesz spokojnie zdecydować, 
że obecnie odpowiada ci krótszy kontakt albo że 
potrzebujesz więcej czasu. Nie jest to automatycznie kara 
wymierzona znajomemu. Oceniasz, na jaką relację jesteś 
dziś gotowy. Różnica tkwi w intencji: czy wybierasz dystans 
dla własnego bezpieczeństwa i spokoju, czy po to, by druga 
osoba boleśnie odczuła twoje niezadowolenie. 

To rozróżnienie jest szczególnie ważne, ponieważ ten 
sam gest może wynikać z zupełnie innych powodów. 
Nieodebranie telefonu bywa próbą ukarania kogoś ciszą, ale 
może też oznaczać, że człowiek zwyczajnie nie ma siły na 
kolejną trudną rozmowę. Rezygnacja ze wspólnego wyjazdu 
może być demonstracją obrażonej dumy albo rozsądnym 
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uznaniem, że zaufanie nie zostało jeszcze odbudowane. Nie 
rozstrzygniesz tego, analizując wyłącznie zewnętrzne 
zachowanie. Potrzebujesz uczciwie przyjrzeć się temu, co 
próbujesz dzięki niemu osiągnąć. A uczciwość wobec siebie 
nie zawsze jest przyjemna. Czasem odkryjesz troskę o 
własne granice, a czasem niewielką ochotę na to, żeby ktoś 
jednak trochę pocierpiał. Samo zauważenie takiej ochoty nie 
czyni cię złym człowiekiem. Daje natomiast możliwość 
zdecydowania, czy chcesz za nią podążać. 

Dlaczego emocje nie słuchają oficjalnych oświadczeń 

Wyobraź sobie inną sytuację. Podczas rodzinnego obiadu 
ktoś publicznie wyśmiewa twój sposób wychowywania 
dziecka. Robi to niby żartobliwie, ale słowa są dotkliwe, a 
pozostali goście reagują niezręcznym milczeniem. Kilka dni 
później ta osoba przeprasza. Przyznaje, że przesadziła, i 
deklaruje, że więcej tego nie zrobi. Przyjmujesz przeprosiny. 
Miesiąc później spotykacie się ponownie i kiedy rozmowa 
schodzi na dzieci, czujesz napięcie. Nie dlatego, że 
świadomie postanowiłeś podtrzymywać konflikt. Po prostu 
pamiętasz, jak nieprzyjemnie było poprzednim razem. Twoja 
ostrożność nie jest dowodem, że przebaczenie się nie udało. 
Jest informacją, że określony rodzaj sytuacji nadal kojarzy ci 
się z ryzykiem. 

Emocje nie zmieniają się wyłącznie dlatego, że logicznie 
ustaliliśmy, jak chcielibyśmy się czuć. Możesz rozumieć, 
dlaczego ktoś zachował się niewłaściwie, dostrzegać jego 
żal i nadal odczuwać przykrość na wspomnienie zdarzenia. 
Rozumienie nie oznacza natychmiastowej ulgi, podobnie jak 
przyjęcie przeprosin nie usuwa automatycznie skutków 
tego, co się wydarzyło. Jeśli konflikt kosztował cię utratę 
reputacji, poczucie upokorzenia czy miesiące niepewności, 
te konsekwencje nie znikają wraz z wypowiedzeniem kilku 



15 

właściwych zdań. Przeprosiny mogą mieć ogromne 
znaczenie, ale nie są urządzeniem do cofania 
rzeczywistości. Nawet najbardziej przekonujące „bardzo mi 
przykro” nie sprawi, że publiczne upokorzenie nigdy nie 
nastąpiło. 

Kłopot zaczyna się wtedy, gdy traktujesz każdą 
powracającą emocję jak dowód własnej porażki. Czujesz 
złość, więc zarzucasz sobie pamiętliwość. Pojawia się 
smutek, więc podejrzewasz, że jednak nie potrafisz 
wybaczać. Zauważasz ostrożność i natychmiast próbujesz 
ją zlikwidować, żeby udowodnić sobie dojrzałość. W efekcie 
walczysz już na dwóch frontach: z następstwami dawnej 
krzywdy oraz z naturalnymi reakcjami na jej wspomnienie. 
Warto zmienić pytanie z „dlaczego nadal to czuję?” na „co to 
uczucie mówi mi o tym, co było dla mnie ważne?”. Złość 
może wskazywać na przekroczoną granicę, smutek na 
utraconą bliskość, a nieufność na potrzebę zobaczenia 
rzeczywistej zmiany zachowania. Nie każda emocja 
podpowiada właściwe działanie, ale często pomaga 
rozpoznać, co wymaga uwagi. 

Nie oznacza to, że uczucia zawsze wiernie opisują 
obecną sytuację. Ktoś, kto raz zawiódł twoje zaufanie, może 
później zachowywać się odpowiedzialnie, a ty mimo to przez 
pewien czas spodziewasz się powtórki. Możesz również 
przypisywać współczesnym, neutralnym gestom znaczenie 
wynikające z dawnych doświadczeń. Dlatego warto 
rozróżnić dwa pytania: „co teraz czuję?” oraz „co wiem o 
tym, co dzieje się obecnie?”. Pierwsza odpowiedź zasługuje 
na zauważenie, druga pomaga podejmować decyzje. Jeśli 
ktoś rzeczywiście zmienił zachowanie, możesz stopniowo 
aktualizować swoją ocenę. Jeśli nadal narusza ustalenia, nie 
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musisz ignorować faktów tylko dlatego, że kiedyś 
zdecydowałeś się przebaczyć. 

Kiedy przeprosiny kończą rozmowę, ale nie rozwiązują 
problemu 

Wiele konfliktów pozostawia po sobie coś więcej niż 
przykre wspomnienie. Czasem naruszona zostaje konkretna 
zasada, na której opierała się relacja. Partner obiecał nie 
ujawniać prywatnej informacji, lecz zrobił to podczas 
spotkania ze znajomymi. Przyjaciel miał stanąć po twojej 
stronie w trudnej sytuacji, ale wolał zachować wygodną 
neutralność. Współpracownik przypisał sobie część twojej 
pracy, a później tłumaczył, że wszystko wynikło z 
nieporozumienia. Oczywiście, nie każde rozczarowanie jest 
dowodem złej woli. Ludzie różnią się oczekiwaniami, 
popełniają błędy i czasem nie rozumieją znaczenia swoich 
działań. Jednak nawet konflikt bez świadomej złośliwości 
może pozostawić realny problem do rozwiązania. 

Załóżmy, że współpracownik przeprosił cię za pominięcie 
twojego nazwiska podczas prezentacji. Przyjmujesz 
przeprosiny, ale projekt zakończył się, przełożony przypisał 
sukces wyłącznie jemu, a twoja praca pozostała 
niewidoczna. Czy dalsze rozczarowanie oznacza 
pielęgnowanie urazy? Niekoniecznie. Oznacza, że 
emocjonalne zakończenie konfliktu i naprawienie jego 
konsekwencji są dwiema różnymi sprawami. Możesz nie 
chcieć już się kłócić, a nadal potrzebować sprostowania, 
ustalenia zasad współpracy albo ochrony swojego wkładu w 
przyszłości. Gdy te potrzeby pozostają nienazwane, łatwo 
pomylić je z niewybaczoną złością. Wtedy próbujesz 
zmienić własne uczucia, choć część trudności dotyczy tego, 
co nadal wymaga konkretnego działania. 
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Przydatne może być krótkie rozdzielenie trzech zdań: „Co 
się wydarzyło?”, „Co to dla mnie zmieniło?” i „Czego 
potrzebuję teraz?”. Pierwsze powinno opisywać możliwie 
konkretne zachowanie, bez dopisywania nieznanych 
intencji. Drugie dotyczy konsekwencji, również 
emocjonalnych. Trzecie kieruje uwagę na obecną sytuację. 
Przykładowo: „Podczas spotkania przedstawiono moją pracę 
bez wskazania mojego udziału. Czuję rozczarowanie i 
obawiam się, że sytuacja się powtórzy. Potrzebuję jasnych 
zasad prezentowania wspólnych wyników”. Taki opis nie 
rozwiązuje automatycznie konfliktu, ale jest znacznie 
użyteczniejszy niż ogólne przekonanie, że drugi człowiek 
jest beznadziejny, a cały świat najwyraźniej prowadzi 
przeciwko tobie zorganizowaną działalność. 

W przypadku bliskich relacji sprawa bywa trudniejsza, 
ponieważ nie wszystkie straty można naprawić konkretnym 
działaniem. Nie istnieje formularz pozwalający odzyskać 
spontaniczną swobodę, która towarzyszyła ci przed zdradą 
zaufania. Nie da się też zagwarantować, że po szczerej 
rozmowie natychmiast przestaniesz czuć się zraniony. 
Można jednak rozmawiać o tym, co pomaga odbudować 
poczucie bezpieczeństwa: dotrzymywaniu ustaleń, 
respektowaniu prywatności, nieumniejszaniu przeżyć czy 
gotowości do wysłuchania trudnych emocji bez kolejnego 
ataku. Druga osoba ma prawo nie spełnić wszystkich twoich 
oczekiwań, a ty masz prawo uznać, że bez pewnych zmian 
nie potrafisz wrócić do dawnej bliskości. To nie musi być 
konkurs o to, kto jest moralnie lepszy. Chodzi o 
sprawdzenie, jaka relacja jest rzeczywiście możliwa. 

Szczególnie niebezpieczne jest przekonanie, że 
przebaczenie wymaga natychmiastowego pojednania z 
kimś, kto nadal cię krzywdzi. W takich sytuacjach nacisk na 
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„zamknięcie tematu” może służyć przede wszystkim 
wygodzie sprawcy, a nie twojemu dobru. Jeżeli ktoś 
regularnie przekracza twoje granice, zastrasza cię albo 
wykorzystuje wcześniejsze przebaczenie jako zgodę na 
powtarzanie zachowań, priorytetem powinno być 
bezpieczeństwo i odpowiednie wsparcie. Nie masz 
obowiązku udowadniać swojej szlachetności przez 
narażanie się na kolejne krzywdy. Przebaczenie, jeśli w 
ogóle jest w danej sytuacji możliwe i potrzebne, pozostaje 
sprawą osobistą. Nie powinno być biletem wstępu do 
podstawowego szacunku. 

Pozwól sobie być w trakcie 

Jedną z najbardziej uwalniających zmian jest rezygnacja 
z oceniania całego procesu w kategoriach „wybaczyłem” 
albo „nie wybaczyłem”. Ludzkie przeżycia rzadko układają 
się w tak wygodne przegródki. Możesz być spokojniejszy 
niż miesiąc temu, ale nadal reagować na pewne 
wspomnienia. Możesz przestać obwiniać drugą osobę o 
wszystko, a jednocześnie nie chcieć odbudować kontaktu. 
Możesz nawet jednego dnia czuć dużą ulgę, a kolejnego 
odczuć dawny żal po nieoczekiwanym przypomnieniu. To 
nie musi oznaczać powrotu do punktu wyjścia. Ważniejszy 
od pojedynczej reakcji jest kierunek, w którym zmienia się 
twoje codzienne funkcjonowanie i sposób podejmowania 
decyzji. 

Spróbuj spojrzeć na własną sytuację bez wystawiania 
sobie świadectwa dojrzałości. Nie pytaj, czy przebaczenie 
było doskonałe, tylko czy obecny sposób odnoszenia się do 
konfliktu pomaga ci żyć zgodnie z własnymi wartościami. 
Możesz zauważyć, że przestałeś szukać okazji do odwetu, 
ale nadal potrzebujesz rozmowy o konsekwencjach. Możesz 
odkryć, że deklarujesz pełne pogodzenie, choć w 
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rzeczywistości chcesz większego dystansu. Albo że przy 
każdej okazji przypominasz drugiej osobie jej przewinienie, 
ponieważ boisz się, że bez tego uzna sprawę za nieważną. 
Takie odkrycia nie są wyrokiem na ciebie. Są informacją, na 
podstawie której można wybrać bardziej świadome 
zachowanie. 

Wybaczenie nie musi być uroczystym przecięciem 
wstęgi, po którym wszyscy biją brawo, a dawne emocje 
grzecznie opuszczają salę. Częściej przypomina 
porządkowanie relacji z tym, co się wydarzyło: oddzielanie 
faktów od oczekiwań, emocji od decyzji i dawnych strat od 
obecnych możliwości. Jeśli nadal boli, nie musisz od razu 
podważać wszystkiego, co udało ci się przepracować. Być 
może nie skończyłeś jeszcze rozumieć własnej reakcji. Być 
może potrzebujesz zobaczyć zmianę, której dotąd nie było. 
A może to, co nazywasz brakiem przebaczenia, jest po 
prostu rozsądną decyzją, że pewnych drzwi nie chcesz już 
otwierać tak szeroko jak wcześniej. Można wybaczyć komuś 
przeszłość, nie oddając mu automatycznie kluczy do swojej 
przyszłości. 
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Rozdział 2 - Dlaczego głowa wciąż 
wraca na miejsce konfliktu 

Stoisz w kolejce po kawę. Przed tobą ktoś zamawia 
cappuccino na mleku owsianym, bez pianki, z dodatkową 
porcją espresso, ale koniecznie niezbyt mocne. Barista 
zachowuje profesjonalny spokój człowieka, który widział już 
rzeczy trudniejsze do wyjaśnienia. Ty tymczasem 
przypominasz sobie rozmowę sprzed czterech miesięcy. Nie 
wiadomo dlaczego. Może ktoś użył podobnego 
sformułowania, może zauważyłeś znajomą twarz, a może 
twoja pamięć postanowiła wykorzystać chwilę bezczynności 
do przeprowadzenia niezapowiedzianej kontroli. Nagle 
przestajesz słuchać otoczenia i wracasz do tamtej sytuacji. 
Znowu słyszysz konkretne zdania, czujesz dawną złość i 
układasz odpowiedź, która powinna była paść wtedy. Kiedy 
barista pyta o twoje zamówienie, przez sekundę masz 
ochotę odpowiedzieć: „Przede wszystkim to nie miał prawa 
tak do mnie mówić”. 

Tak wygląda jedna z bardziej irytujących właściwości 
ludzkiego myślenia: powracanie do spraw, które formalnie 
należą już do przeszłości, ale nadal wydają się 
niedokończone. Nie zawsze odbywa się to świadomie. 
Czasem wystarczy fragment rozmowy, określone miejsce, 
czyjś gest albo podobny układ okoliczności. Innym razem 
żadne oczywiste przypomnienie nie jest potrzebne. Myśl 
pojawia się podczas sprzątania, jazdy samochodem czy 
przygotowywania kolacji. Szczególnie chętnie odwiedza nas 
wtedy, gdy nie jesteśmy zajęci zadaniem wymagającym 
pełnej uwagi. Nie oznacza to, że umysł celowo działa 
przeciwko nam. Wspomnienia i skojarzenia są częścią 
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normalnego funkcjonowania pamięci. Problem zaczyna się 
wtedy, gdy po przypomnieniu trudnego wydarzenia 
uruchamia się długi, powtarzalny ciąg rozważań, który nie 
prowadzi do nowych ustaleń, lecz ponownie wzmacnia 
napięcie. 

Kiedy myślenie przestaje pomagać 

Warto rozróżnić zwykłe analizowanie konfliktu od 
ruminacji, czyli uporczywego powracania do podobnych 
myśli i pytań. Samo zastanawianie się nad przeszłością nie 
jest szkodliwe. Wręcz przeciwnie, bez refleksji trudno 
byłoby wyciągać wnioski, rozpoznawać własne błędy czy 
podejmować rozsądniejsze decyzje. Możesz przypomnieć 
sobie trudną rozmowę i zauważyć, że powinieneś wcześniej 
jasno powiedzieć, na co się nie zgadzasz. Taka obserwacja 
może pomóc ci w kolejnej podobnej sytuacji. Jednak kiedy 
przez trzy godziny analizujesz dokładnie to samo, 
zmieniając jedynie kolejność zdań i poziom oburzenia, 
korzyść staje się coraz mniej oczywista. W pewnym 
momencie twój umysł przypomina redaktora, który po raz 
pięćdziesiąty poprawia przecinek w tekście, chociaż książka 
dawno została wydrukowana. 

Różnica między pomocną refleksją a uporczywym 
rozpamiętywaniem nie polega wyłącznie na czasie. Można 
przez godzinę sensownie rozważać ważny problem i przez 
pięć minut bezproduktywnie krążyć wokół tej samej 
pretensji. Istotne jest to, czy pojawia się nowa informacja, 
lepsze zrozumienie albo możliwa do wykorzystania decyzja. 
Pomocne myślenie zwykle zbliża cię do odpowiedzi na 
konkretne pytanie. Powtarzalne rozpamiętywanie często 
produkuje kolejne wersje pytań, na które nie masz 
wystarczających danych. „Dlaczego on tak powiedział?”, 
„Czy naprawdę uważa mnie za idiotę?”, „A może od 
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początku mną gardził?”, „Czy pozostali również tak myślą?”. 
Każda odpowiedź tworzy następne podejrzenia. Po 
półgodzinie możesz mieć rozbudowaną teorię dotyczącą 
cudzej osobowości, ale nadal nie wiedzieć, co rzeczywiście 
kierowało zachowaniem tej osoby. 

Dobrze widać to na przykładzie konfliktu z przyjaciółką, 
która w ostatniej chwili odwołała wspólny wyjazd. 
Powiedziała, że ma pilne zobowiązania, ale później 
zobaczyłeś jej zdjęcia z innego spotkania. Poczułeś się 
oszukany, doszło do kłótni, a następnie przeprosin. 
Sensowna refleksja mogłaby dotyczyć tego, czy 
potrzebujesz większej szczerości w podobnych sytuacjach i 
czy chcesz jeszcze organizować z nią wspólne plany. 
Ruminacja prowadzi w innym kierunku. Zaczynasz 
analizować godzinę publikacji zdjęcia, sposób trzymania 
telefonu przez jej znajomych, kolejność oznaczeń i 
znaczenie emotikony pod postem. Ostatecznie wiesz już 
bardzo dużo o cyfrowej dokumentacji tamtego wieczoru, ale 
niekoniecznie więcej o własnych potrzebach. Archiwum 
rośnie, spokój maleje. 

Dlaczego tak łatwo wpadamy w podobną pułapkę? 
Jednym z powodów jest pragnienie odzyskania poczucia 
wpływu. Konflikt często stawia nas w sytuacji, której nie 
kontrolowaliśmy. Ktoś powiedział coś przykrego, podjął 
decyzję bez naszego udziału albo zachował się w sposób, 
którego się nie spodziewaliśmy. Późniejsze analizowanie 
daje namiastkę działania. Możemy wielokrotnie odtworzyć 
wydarzenie, odnaleźć słabsze punkty cudzych argumentów i 
przygotować idealne odpowiedzi. W wyobraźni wszystko 
przebiega według naszych zasad. Nikt nie przerywa, nikt nie 
zmienia tematu, a rozmówca wreszcie rozumie, jak bardzo 


