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INTRO

Zaufanie w zwigzku nie jest dodatkiem do relacji. Nie jest tez
luksusem, ktory pojawia sig tylko w idealnych partnerstwach.
Zaufanie jest fundamentem psychologicznym, bez ktérego
relacja przestaje by¢ bezpieczng przestrzenig emocjonalng i
zaczyna przypominac system ciggtej kontroli, napiecia oraz
niepewnosci. Wiele osob mysli o zaufaniu w bardzo
uproszczony sposob. Uwaza sig, ze zaufanie albo jest, albo
go nie ma. Albo kto$ na nie zastuguje, albo je stracit.
Rzeczywisto$¢ relacyjna jest jednak znacznie bardziej
ztozona. Zaufanie jest procesem dynamicznym, Kktory
powstaje, rozwija sig, czasami stabnie, a w niektorych
przypadkach wymaga s$wiadomej odbudowy.

Kiedy zaufanie zostaje naruszone, relacja wchodzi w zupetnie
nowg faze. Dotychczasowe mechanizmy komunikacji
przestajg dziata¢ w sposéb naturalny. Pojawia sie niepokd;.
Wzrasta potrzeba kontroli. Partnerzy zaczynajg analizowac
stowa, zachowania i sygnaty, ktore wczesniej byty neutralne.
To, co kiedys byto spontaniczne, zaczyna by¢ interpretowane
przez filtr podejrzliwosci. Relacja staje sie bardziej
wymagajgca emocjonalnie, a kazdy drobny konflikt moze
uruchamiac gtebsze leki zwigzane z utratg bezpieczenstwa.

Wielu ludzi w tym momencie dochodzi do wniosku, ze
zaufania nie da sie odbudowac. Pojawia sie przekonanie, ze
raz naruszony fundament zawsze bedzie peknigty. Jest to
jedna z najczesciej powtarzanych opinii dotyczacych relacji.
Problem polega na tym, ze jest ona tylko czegsciowo
prawdziwa. Zaufanie rzeczywiscie nie wraca samo. Nie
pojawia sie w wyniku uptywu czasu. Nie odbudowuje sie
rowniez poprzez deklaracje. Zaufanie wraca wytgcznie wtedy,



gdy obie strony przechodzg przez swiadomy proces zmiany
zachowan, komunikacji i sposobu funkcjonowania w relacji.

Dlatego odbudowa zaufania nie polega na zapomnieniu o tym,
co sie wydarzyto. Nie polega tez na udawaniu, ze problem
zniknagt. Prawdziwa odbudowa zaufania oznacza przejscie
przez etap konfrontacji z rzeczywistoscig relacji. Wymaga
zrozumienia mechanizmow, ktére doprowadzity do kryzysu.
Wymaga rowniez zbudowania nowych struktur komunikacji,
ktore pozwalajg partnerom funkcjonowa¢ w sposéb bardziej
Swiadomy i bardziej odpowiedzialny.

To jest trudne.
Ale mozliwe.

Warto réwniez zrozumie¢, ze utrata zaufania w relacji nie
zawsze wynika z jednego dramatycznego wydarzenia. W
wielu  przypadkach jest to efekt dtugotrwatych
mikroprocesow. Zaufanie moze ostabia¢ sie powoli poprzez
brak spéjnosci miedzy stowami a dziataniami. Moze stabnac¢
poprzez powtarzajgce sie drobne rozczarowania. Moze
rowniez erodowa¢ w wyniku zaniedban emocjonalnych, ktére
Z pozoru wydajg sie nieistotne, ale w dtuzszej perspektywie
zmieniajg sposob postrzegania partnera.

Czasami zaufanie zostaje naruszone w wyniku zdrady.
Czasami poprzez ktamstwa. Czasami przez brak lojalnosci w
trudnym momencie. Jednak bardzo czesto zaufanie traci
swojg stabilnos¢ w duzo bardziej subtelny sposéb. Poprzez
brak otwartosci. Poprzez unikanie trudnych rozméw. Poprzez
emocjonalne wycofanie.

Wszystkie te procesy prowadzg do jednego rezultatu.
Partnerzy przestajg by¢ dla siebie bezpiecznym punktem
odniesienia.



A kiedy relacja przestaje byC bezpieczna, pojawia sie
napiecie.

W takiej sytuacji wiele osdb probuje naprawia¢ zwigzek w
sposob intuicyjny. Partnerzy skfadajg obietnice. Starajg sie
by¢ bardziej mili. Starajg sie unika¢ konfliktow. Niestety te
strategie rzadko prowadzag do trwatej zmiany. Dzieje sie tak
dlatego, ze odbudowa zaufania nie polega na poprawie
nastroju w relacji. Odbudowa zaufania polega na stworzeniu
nowego systemu funkcjonowania zwigzku.

Ten system musi obejmowac kilka kluczowych elementow.

e Jasne zrozumienie, co doktadnie doprowadzito do utraty
zaufania.

o Gotowosc¢ obu stron do przyjecia odpowiedzialnosci za
wiasne zachowania.

e Nowe zasady komunikacji, ktére eliminujg mechanizmy
unikania i manipulaciji.

o System konsekwentnych dziatan, ktére potwierdzajg
wiarygodnos¢ partnera w czasie.

» Stopniowe odbudowywanie poczucia bezpieczenstwa
emocjonalnego.

Kazdy z tych elementdw jest cze$cig wigkszej uktadanki. Brak
jednego z nich powoduje, ze proces odbudowy zaufania
zatrzymuje sie w potowie drogi. Dlatego tak wiele par
doswiadcza sytuacji, w ktorej poczatkowy etap pojednania
daje nadzieje, ale po kilku miesigcach stare napigcia wracajg
ze zdwojong sita.

Proces odbudowy zaufania wymaga cierpliwosci.

Wymaga tez struktury.



Bez struktury relacja tatwo wraca do wczes$niejszych
schematow. Partnerzy moga przez chwile funkcjonowaé w
atmosferze poprawy, ale jezeli nie nastgpi realna zmiana
sposobu komunikacji i podejmowania decyzji, relacja
stopniowo wraca do punktu wyjscia.

Dlatego w tej ksigzce odbudowa =zaufania nie bedzie
traktowana jako abstrakcyjna idea. Zostanie przedstawiona
jako proces sktadajgcy sie z konkretnych etapow, ktére mozna
przejs¢ w sposéb swiadomy i systematyczny. Kazdy z tych
etapéw odpowiada za inny element transformacji relacji.

Na poczatku konieczne jest zrozumienie natury zaufania.
Wiele os6b myli zaufanie z sympatig lub emocjonalnym
przywigzaniem. Tymczasem zaufanie jest znacznie bardziej
ztozonym Zjawiskiem psychologicznym. Obejmuje
przewidywalnos¢ zachowan partnera, poczucie
bezpieczenstwa emocjonalnego oraz przekonanie, ze druga
osoba bedzie dziata¢ w sposob spdéjny z deklarowanymi
wartosciami.

Jezeli jeden z tych elementow zostaje naruszony, relacja
zaczyna tracic stabilnosc.

W kolejnych etapach konieczne jest przyjrzenie sie temu, jak
funkcjonujg mechanizmy obronne w relacjach. Kiedy zaufanie
zostaje naruszone, ludzie reagujg w bardzo rézny sposob.
Niektorzy zamykajg sie emocjonalnie. Inni zaczynajg
kontrolowa¢ partnera. Jeszcze inni probujg natychmiast
wréci¢c do normalnos$ci, ignorujgc fakt, ze wewnetrzne
poczucie bezpieczenstwa zostato naruszone.

Kazda z tych reakcji jest zrozumiata z psychologicznego
punktu widzenia.



Jednoczesnie kazda z nich moze utrudniac¢ proces odbudowy
zaufania.

Dlatego tak wazne jest zrozumienie witasnych reakcji
emocjonalnych. Bez tej Swiadomosci partnerzy bardzo czesto
wchodzg w powtarzalne konflikty, ktére nie dotyczg juz
pierwotnego problemu, lecz sposobu reagowania na jego
konsekwencje.

W dalszej czesci ksigzki pojawi sie rowniez temat
odpowiedzialnosci. W wielu relacjach odpowiedzialnos¢ za
kryzys zostaje roztozona w sposéb bardzo uproszczony.
Jedna osoba zostaje uznana za winnego, a druga za ofiare.
Taki schemat moze by¢ emocjonalnie zrozumiaty, ale rzadko
prowadzi do trwatej zmiany relacji.

Odpowiedzialno$¢ w relacji oznacza co$ wigcej niz
przyznanie sie do btedu.

Oznacza gotowosc¢ do zmiany zachowan.
Oznacza gotowosc¢ do budowania nowej jakosci relacji.

Oznacza rowniez zrozumienie, ze odbudowa zaufania jest
procesem dwustronnym. Nawet jesli jedna osoba naruszyta
granice relacji, odbudowa bezpieczenstwa emocjonalnego
wymaga zaangazowania obu partnerow.

Bez tego proces zatrzymuje sie bardzo szybko.

Jednoczesnie nalezy jasno powiedzie¢, ze odbudowa
zaufania nie zawsze jest wtasciwg decyzja. Istniejg sytuacje,
w ktorych relacja zostata zniszczona w sposoéb tak gteboki, ze
proba jej naprawy prowadzi jedynie do przedtuzania
cierpienia. Jednym z celow tej ksigzki jest rowniez pokazanie,
jak rozpoznac granice odbudowy zaufania.



Nie kazdag relacje trzeba ratowac.
Nie kazda relacje mozna odbudowac.

Ale wiele relacji mozna przeksztatcic w sposob znacznie
bardziej Swiadomy i stabilny niz wczesniej.

Paradoks polega na tym, ze niektore zwigzki po przejsciu
przez kryzys zaufania stajg sie silniejsze niz przed nim. Dzieje
sie tak dlatego, ze partnerzy zaczynajg rozumie¢ mechanizmy
swojej relacji na znacznie gtebszym poziomie. Uczg sig
komunikowa¢ w sposéb bardziej otwarty. Uczag sie
rozpoznawac¢ wiasne emocje oraz potrzeby.

Kryzys staje sie wtedy punktem zwrotnym.
Nie koncem relacji.
Poczatkiem nowego etapu.

Ta ksigzka zostata zaprojektowana jako przewodnik po tym
procesie. Kazdy rozdziat bedzie dotyczyt jednego elementu
systemu odbudowy zaufania. Kolejne czesci beda stopniowo
prowadzi¢ czytelnika przez etapy rozumienia, konfrontacji,
zmiany oraz budowania nowej jakosci relacji.

Nie bedzie to ksigzka o idealnych zwigzkach.
Nie bedzie to rowniez ksigzka o tatwych rozwigzaniach.

Odbudowa zaufania jest jednym z najbardziej wymagajgcych
procesow emocjonalnych, jakie mogg wydarzy¢ sie w relacji.
Wymaga odwagi, szczerosci oraz gotowosci do zmiany.

Ale jest mozliwa.



Jezeli proces ten zostanie przeprowadzony w sposob
swiadomy, relacja moze sta¢ sie bardziej stabilna, bardziej
autentyczna oraz bardziej odporna na przyszte kryzysy.

Zaufanie nie wraca przez przypadek.
Zaufanie wraca przez konsekwentne dziatania.

| wiasnie o tym jest ta ksigzka.



Rozdziat1- Czym naprawde jest
zaufanie w zwigzku

Wiele osob uzywa stowa ,zaufanie” w sposob bardzo
intuicyjny. Méwi sig, ze komus sie ufa albo ze ktos zaufanie
stracit. W codziennych rozmowach zaufanie czesto bywa
traktowane jak emocja podobna do sympatii lub przywigzania.
Tymczasem z psychologicznego punktu widzenia zaufanie
jest Zjawiskiem Znacznie bardziej ztozonym i
wielowarstwowym. Nie jest wyfgcznie uczuciem ani
chwilowym stanem emocjonalnym. Zaufanie jest strukturg
psychologiczng, ktéra powstaje na podstawie powtarzalnych
doswiadczen, obserwacji oraz interpretacji zachowan
partnera.

W praktyce oznacza to, ze zaufanie nie pojawia sie nagle i nie
znika w jednej chwili, cho¢ czasami wydarzenia kryzysowe
mogg gwattownie przyspieszyc¢ jego utrate. Zaufanie rozwija
sie poprzez setki drobnych interakcji, ktére buduja
przekonanie, ze druga osoba jest przewidywalna, uczciwa
oraz dziata w sposéb spojny z deklarowanymi wartosciami.
Partner, ktéremu ufamy, nie musi by¢ idealny. Musi jednak by¢
psychologicznie czytelny. Oznacza to, ze jego zachowania sg
dla nas zrozumiate, a jego reakcje nie powodujg ciggtego
poczucia hiepewnosci.

Zaufanie w zwigzku mozna wigc traktowac¢ jako system
interpretacyjny. Jest to sposob, w jaki nasz umyst ocenia
intencje oraz wiarygodnosc¢ partnera. Jezeli system ten dziata
stabilnie, relacja funkcjonuje w atmosferze wzglednego
bezpieczenstwa. Partnerzy nie analizujg obsesyjnie kazdego
stowa. Nie sprawdzajg nieustannie, czy druga osoba mowi
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