Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak wybaczyc
sobie btedy
| ruszyc dalej

Jak przestac karac sie za przesztosc,
wyciagna¢ wnioski i odzyskac zaufanie do siebie

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwigzac i jeszcze bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Jest 22:47. Lezysz w t6zku i teoretycznie zamierzasz spac,
poniewaz jutro trzeba wstac, funkcjonowad i przynajmniej
przez kilka godzin sprawia¢ wrazenie osoby, ktdra ma swoje
zycie pod kontrolg. Mézg ma jednak inne plany. Wiasnie
przypomniat ci rozmowe sprzed szesciu lat, podczas ktoérej
powiedziates co$ glupiego. Nie tragicznego. Nie
kryminalnego. Gtupiego. Jedno zdanie. Cztowiek, ktéremu je
powiedziate$, prawdopodobnie dawno zapomniat, ze ta
rozmowa w ogdle miata miejsce.

Ty nie.

Twoj mdzg przechowuje jg najwyrazniej w dziale ,materiaty
strategiczne”.

Po chwili przypominasz sobie jeszcze jedng sytuacje. Potem
decyzje, ktérej zatujesz. Cztowieka, ktdrego zranite$. Okazje,
ktorej nie wykorzystate$. Pienigdze, ktére wydates. Relacje,
ktorg przeciggates o trzy lata za dtugo. Prace, z ktérej nie
odszedte$ wczesniej. Prace, z ktérej odszedtes za wczesnie.
Wiadomosg¢, ktérej nie wystates. Wiadomos¢, ktérg - o zgrozo -
wystates. I nagle zamiast spad uczestniczysz w nocnym
festiwalu pod tytutem: ,Najwieksze hity moich zyciowych
kompromitacji”.

Bilety byty darmowe.
Niestety nie ma wyjscia awaryjnego.

Problem z btedami polega na tym, ze wiekszos$¢ z nich
konczy sie w rzeczywistosci znacznie wczesniej niz w naszej



gtowie. Sytuacja mineta. Decyzja zostata podjeta. Rozmowa sie
skonczyta. Czasem przeprosiliSmy, czasem naprawilismy, co
sie dato, czasem nie dato sie juz naprawic niczego. Swiat ruszyt
dalej. Ludzie poszli do pracy, kupili pieczywo, zmienili telefon,
obejrzeli serial i zajeli sie wtasnymi problemami.

Aty nadal prowadzisz apelacje.

Tylko ze jeste$ jednoczesnie oskarzonym, prokuratorem,
sedzig i cztowiekiem odpowiedzialnym za catering.

Wybaczenie sobie brzmi podejrzanie tatwo. ,Po prostu
sobie wybacz.” Swietna rada. Mniej wiecej tak praktyczna jak
Lnie stresuj sie”, ,mys| pozytywnie" i ,jak jestes zmeczony, to
odpocznij”. Dziekujemy. Problem rozwigzany. Mozemy
zamykac psychologie, gasi¢ Swiatto i wraca¢ do domu.

Gdyby wybaczenie sobie polegato wytgcznie na podjeciu
decyzji, prawdopodobnie zrobitbys to juz dawno. Nikt przeciez
specjalnie nie budzi sie rano z mysla: ,Dzisiaj chciatbym przez
cztery godziny analizowaé decyzje z 2019 roku i dojs¢ do
wniosku, ze jestem idiotg. Brzmi produktywnie.”

A jednak robimy to zaskakujgco czesto.

Bo poczucie winy potrafi udawac cos szlachetnego. Wydaje
ci sie, ze jesli dtugo bedziesz sie karac, to znaczy, ze rozumiesz
swoj btad. Jesdli bedziesz wystarczajgco mocno zatowac,
pokazesz sobie i Swiatu, ze nie jestes ztym cztowiekiem. Jesli
jeszcze raz doktadnie przeanalizujesz wydarzenia, moze
znajdziesz ten jeden moment, w ktérym dato sie wszystko
zrobic¢ inaczej.

I rzeczywiscie dato sie.



Problem polega na tym, ze wtedy tego nie zrobites.

To jeden z najbardziej irytujgcych szczegotow dotyczgcych
przesztosci: znamy jg znacznie lepiej dopiero wtedy, kiedy juz
sie wydarzyta. Dzisiejszy ty patrzy na wczorajszego siebie
wyposazony w  dodatkowg wiedze, doswiadczenie,
konsekwencje i bardzo wygodny fotel komentatora. Z tej
perspektywy wszystko jest oczywiste.

~Trzeba byto odejs¢.”
.Trzeba byto powiedzie¢ nie.”
«1rzeba byto nie ufac.”
»1rzeba byto zadzwonic.”

.Trzeba byto nie pisac tej wiadomosci po trzecim kieliszku
wina.”

Tak.
Trzeba byto.
Kapitanie Oczywistos¢, dziekujemy za raport.

Tylko ze cztowiek podejmujgcy tamtg decyzje nie miat tego,
co masz dzisiaj. Nie znat zakoriczenia historii. Miat swoje
emocje, leki, potrzeby, brak doswiadczenia, presje, zmeczenie,
nadzieje albo zwyczajnie fatalny dzieh. Czasem zrobit co$
naprawde gtupiego. Czasem zachowat sie Zle. Czasem zranit
kogos$ i zadna sprytna interpretacja tego nie zmieni.

Wybaczenie sobie nie polega jednak na ogtoszeniu: ,W
sumie wszystko byto w porzadku”.

Nie byto.

I wiasnie dlatego temat jest ciekawszy.
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Mozesz uzna¢, ze zrobiteS co$ niewtasciwego, a
jednoczes$nie przesta¢ wymierzac sobie za to kare do konca
zycia. Mozesz ponies¢ odpowiedzialno$¢ bez budowania z niej
swojej tozsamosci. Mozesz powiedzie¢: ,Zawalitem”, nie
dodajac automatycznie: ,wiec jestem beznadziejny”. Mozesz
wyciggnac z btedu lekcje, zamiast codziennie odtwarzac go jak
kiepski film, ktérego nawet za pierwszym razem nie chciate$
ogladac.

To wazne rozrdznienie.

Bo btad jest wydarzeniem.

JJestem cztowiekiem, ktoéry wszystko psuje” jest juz
opowiescia.

I wtasnie te opowiesci potrafig trzymac cztowieka w miejscu
przez lata. Nie sam btad, tylko wniosek, ktéry do niego
przykleilismy. Nieudany zwigzek zmienia sie w ,nie nadaje sie
do relacji”. Zta decyzja finansowa w ,nie umiem zarzadzad
pieniedzmi”. Niewykorzystana okazja w ,zawsze wszystko
przegapiam”. Jedna porazka w ,taki juz jestem”.

Mozg uwielbia tworzy¢ marki osobiste.

Niestety czasem wybiera fatalny branding.

Co gorsza, karanie siebie moze dawac dziwne poczucie
bezpieczenstwa. Jesli ciggle przypominasz sobie btad, wydaje
Ci sie, ze pilnujesz, by nigdy sie nie powtdrzyt. Jesli wcigz
analizujesz porazke, masz wrazenie, ze co$ robisz. To taki

mentalny odpowiednik siedzenia w samochodzie na parkingu,
trzymania kierownicy i przekonywania sie, ze podroz trwa.

Silnik nawet nie jest wtgczony.



W tej ksigzce nie bedziemy wiec udawad, ze przesztosc
mozna magicznie zamkng¢ trzema afirmacjami i
symbolicznym spaleniem kartki podczas petni ksiezyca. Jesli
lubisz petnie ksiezyca, Swietnie. Ksiezyc nie jest niczemu
winny. Ale do rozwigzania problemu bedziemy potrzebowali
czegos troche bardziej konkretnego.

Przyjrzymy sie temu, dlaczego mdzg potrafi miesigcami
albo latami wraca¢ do jednej decyzji. Oddzielimy zdrowe
poczucie odpowiedzialnosci od samobiczowania, ktére
niczego juz nie naprawia. Zobaczymy, kiedy przeprosiny majg
sens, kiedy trzeba sprobowad naprawi¢ szkode, a kiedy
jedynym cztowiekiem, przed ktérym nadal prowadzisz proces,
jestes$ ty sam.

Bedziemy tez rozbrajac kilka bardzo popularnych putapek.
Na przyktad przekonanie, ze wybaczenie sobie oznacza
pobtazliwosc. Albo ze jesli przestaniesz cierpie¢, to znaczy, ze
btad nie byt dla ciebie wazny. Albo mdj osobisty faworyt: ze
cztowiek powinien byt w wieku dwudziestu trzech lat posiadac
wiedze, dojrzatos¢ i odpornos¢ psychiczng swojej
czterdziestoletniej wersiji.

Oczywiscie.

Najlepiej rowniez doswiadczenie zawodowe z przysztosci i
instrukcje obstugi ludzi.

Nie dostaniemy mozliwosci cofniecia czasu. To akurat
kiepska wiadomos¢, szczegodlnie jesli w twojej przesztosci
znajduje sie fryzura, zdjecie albo wiadomos¢, ktérych bardzo
chciatbys$ nie pamietad. Dostaniemy cos$ bardziej uzytecznego:
mozliwos¢ zmiany tego, co robisz z przesztosScig dzisiaj.
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Bo ruszy¢ dalej nie znaczy zapomniec.
Nie znaczy udawac.
Nie znaczy powiedzied, ze nic sie nie stato.

Ruszy¢ dalej znaczy przestac ptaci¢ codziennie za btad, za
ktéry rachunek zostat juz dawno uregulowany.

A jesli nadal co$ trzeba naprawi¢ - naprawimy tyle, ile
mozna.

Reszte przestaniemy nosi¢ po domu jak reklamowke z
kablami, ktérych przeznaczenia nikt nie pamieta, ale wszyscy
bojg sie wyrzucic.

Masz przesztosc.
Gratulacje. To znaczy, ze troche juz zytes.

Teraz zobaczymy, jak sprawié, zeby nie prowadzita ci
przysztosci.



Rozdziat 1 - Proces, ktory trwa za diugo

Wyobraz sobie, ze popetnite$ btad. Niezbyt efektowny. Nie
taki, po ktéorym przyjezdza telewizja, sgsiedzi wygladajg przez
okna, a prawnik méwi: ,0d tej chwili nic pan nie méwi”. Zwykty
ludzki btad. PowiedziateS co$ niepotrzebnego. Podjates zitg
decyzje. Zaufates komus, komu nie nalezato ufac. Nie zrobites
czego$, co powinienes zrobi¢. Historia sie wydarzyta,
konsekwencje przyszty, zycie poszto dalej.

A potem, trzy lata pdzniej, stoisz pod prysznicem.
I nagle:

.Boze. Dlaczego ja wtedy tak powiedziatem?”
Twadj szampon nie zna odpowiedzi.

Moézg jednak uznaje, ze wiasnie teraz, o 6:42 rano, jest
idealny moment na wznowienie postepowania. Prokuratura
przedstawia materiat dowodowy. Obrona milczy. Sedzia jest
stronniczy, bo réwniez jest tobg. Wyrok zapadt juz dawno, ale
z jakiegos powodu rozprawa odbywa sie codziennie.

Tak dziata rozpamietywanie.

Nie jest tym samym co myslenie o btedzie. Myslenie moze
by¢ uzyteczne. Analizujesz sytuacje, rozumiesz, co sie stato,
wyciggasz wniosek i zmieniasz zachowanie. Rozpamietywanie
wyglagda podobnie tylko z daleka. W Srodku rdznica jest
ogromna. Nie prowadzi do nowej wiedzy. Prowadzi po tej
samej trasie, tylko czesciej.

To troche jak jezdzenie w kétko po rondzie i przekonywanie
siebie, ze prowadzisz ambitng podroz.
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Technicznie samochdéd sie porusza.

Praktycznie nadal widzisz ten sam sklep z kebabem.

Kiedy analiza zmienia sie w kare

Zdrowa analiza btedu ma koniec. Mozesz odpowiedziec
sobie na kilka pytan: co zrobitem, dlaczego to zrobitem, jakie
byly konsekwencje, co moge naprawic i co zrobie inaczej
nastepnym razem. Nie zawsze odpowiedzi sg przyjemne.
Czasem brzmia: ,Bytem egoistg”, ,batem sie”, ,chciatem miec
racje”, ,nie umiatem postawi¢ granicy”, ,zignorowatem cos
oczywistego”.

Niezbyt eleganckie.

Ale uzyteczne.

Rozpamietywanie zaczyna sie wtedy, kiedy nie szukasz juz
informacji, tylko kolejnej porcji cierpienia. Pytanie ,,co mogtem
zrobic¢ inaczej?” zamienia sie w ,,jak mogtem by¢ takim idiotg?".
.Dlaczego wtedy nie zareagowatem?” staje sie ,normalny
cztowiek by zareagowat’. ,Popetnitem btad” przechodzi
ptynnie w ,jestem btedem”.

To wiasnie ten moment, w ktérym mdzg przestaje
prowadzi¢ analize, a zaczyna pisac akt oskarzenia.

I ma wyjgtkowo marnego redaktora.

Najbardziej zdradliwe jest to, ze taka kara moze wydawac
sie moralnie wtasciwa. Skoro zrobite$ cos$ ztego, powinienes
Zle sie z tym czu€. To logiczne. Problem pojawia sie wtedy, gdy
z kilku godzin, dni albo tygodni potrzebnego dyskomfortu
robimy dozywotni abonament.
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