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INTRO 

Zaufanie w związku nie jest dodatkiem do relacji. Nie jest też 
luksusem, który pojawia się tylko w idealnych partnerstwach. 
Zaufanie jest fundamentem psychologicznym, bez którego 
relacja przestaje być bezpieczną przestrzenią emocjonalną i 
zaczyna przypominać system ciągłej kontroli, napięcia oraz 
niepewności. Wiele osób myśli o zaufaniu w bardzo 
uproszczony sposób. Uważa się, że zaufanie albo jest, albo 
go nie ma. Albo ktoś na nie zasługuje, albo je stracił. 
Rzeczywistość relacyjna jest jednak znacznie bardziej 
złożona. Zaufanie jest procesem dynamicznym, który 
powstaje, rozwija się, czasami słabnie, a w niektórych 
przypadkach wymaga świadomej odbudowy. 

Kiedy zaufanie zostaje naruszone, relacja wchodzi w zupełnie 
nową fazę. Dotychczasowe mechanizmy komunikacji 
przestają działać w sposób naturalny. Pojawia się niepokój. 
Wzrasta potrzeba kontroli. Partnerzy zaczynają analizować 
słowa, zachowania i sygnały, które wcześniej były neutralne. 
To, co kiedyś było spontaniczne, zaczyna być interpretowane 
przez filtr podejrzliwości. Relacja staje się bardziej 
wymagająca emocjonalnie, a każdy drobny konflikt może 
uruchamiać głębsze lęki związane z utratą bezpieczeństwa. 

Wielu ludzi w tym momencie dochodzi do wniosku, że 
zaufania nie da się odbudować. Pojawia się przekonanie, że 
raz naruszony fundament zawsze będzie pęknięty. Jest to 
jedna z najczęściej powtarzanych opinii dotyczących relacji. 
Problem polega na tym, że jest ona tylko częściowo 
prawdziwa. Zaufanie rzeczywiście nie wraca samo. Nie 
pojawia się w wyniku upływu czasu. Nie odbudowuje się 
również poprzez deklaracje. Zaufanie wraca wyłącznie wtedy, 
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gdy obie strony przechodzą przez świadomy proces zmiany 
zachowań, komunikacji i sposobu funkcjonowania w relacji. 

Dlatego odbudowa zaufania nie polega na zapomnieniu o tym, 
co się wydarzyło. Nie polega też na udawaniu, że problem 
zniknął. Prawdziwa odbudowa zaufania oznacza przejście 
przez etap konfrontacji z rzeczywistością relacji. Wymaga 
zrozumienia mechanizmów, które doprowadziły do kryzysu. 
Wymaga również zbudowania nowych struktur komunikacji, 
które pozwalają partnerom funkcjonować w sposób bardziej 
świadomy i bardziej odpowiedzialny. 

To jest trudne. 

Ale możliwe. 

Warto również zrozumieć, że utrata zaufania w relacji nie 
zawsze wynika z jednego dramatycznego wydarzenia. W 
wielu przypadkach jest to efekt długotrwałych 
mikroprocesów. Zaufanie może osłabiać się powoli poprzez 
brak spójności między słowami a działaniami. Może słabnąć 
poprzez powtarzające się drobne rozczarowania. Może 
również erodować w wyniku zaniedbań emocjonalnych, które 
z pozoru wydają się nieistotne, ale w dłuższej perspektywie 
zmieniają sposób postrzegania partnera. 

Czasami zaufanie zostaje naruszone w wyniku zdrady. 
Czasami poprzez kłamstwa. Czasami przez brak lojalności w 
trudnym momencie. Jednak bardzo często zaufanie traci 
swoją stabilność w dużo bardziej subtelny sposób. Poprzez 
brak otwartości. Poprzez unikanie trudnych rozmów. Poprzez 
emocjonalne wycofanie. 

Wszystkie te procesy prowadzą do jednego rezultatu. 
Partnerzy przestają być dla siebie bezpiecznym punktem 
odniesienia. 
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A kiedy relacja przestaje być bezpieczna, pojawia się 
napięcie. 

W takiej sytuacji wiele osób próbuje naprawiać związek w 
sposób intuicyjny. Partnerzy składają obietnice. Starają się 
być bardziej mili. Starają się unikać konfliktów. Niestety te 
strategie rzadko prowadzą do trwałej zmiany. Dzieje się tak 
dlatego, że odbudowa zaufania nie polega na poprawie 
nastroju w relacji. Odbudowa zaufania polega na stworzeniu 
nowego systemu funkcjonowania związku. 

Ten system musi obejmować kilka kluczowych elementów. 

• Jasne zrozumienie, co dokładnie doprowadziło do utraty 
zaufania. 

• Gotowość obu stron do przyjęcia odpowiedzialności za 
własne zachowania. 

• Nowe zasady komunikacji, które eliminują mechanizmy 
unikania i manipulacji. 

• System konsekwentnych działań, które potwierdzają 
wiarygodność partnera w czasie. 

• Stopniowe odbudowywanie poczucia bezpieczeństwa 
emocjonalnego. 

Każdy z tych elementów jest częścią większej układanki. Brak 
jednego z nich powoduje, że proces odbudowy zaufania 
zatrzymuje się w połowie drogi. Dlatego tak wiele par 
doświadcza sytuacji, w której początkowy etap pojednania 
daje nadzieję, ale po kilku miesiącach stare napięcia wracają 
ze zdwojoną siłą. 

Proces odbudowy zaufania wymaga cierpliwości. 

Wymaga też struktury. 
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Bez struktury relacja łatwo wraca do wcześniejszych 
schematów. Partnerzy mogą przez chwilę funkcjonować w 
atmosferze poprawy, ale jeżeli nie nastąpi realna zmiana 
sposobu komunikacji i podejmowania decyzji, relacja 
stopniowo wraca do punktu wyjścia. 

Dlatego w tej książce odbudowa zaufania nie będzie 
traktowana jako abstrakcyjna idea. Zostanie przedstawiona 
jako proces składający się z konkretnych etapów, które można 
przejść w sposób świadomy i systematyczny. Każdy z tych 
etapów odpowiada za inny element transformacji relacji. 

Na początku konieczne jest zrozumienie natury zaufania. 
Wiele osób myli zaufanie z sympatią lub emocjonalnym 
przywiązaniem. Tymczasem zaufanie jest znacznie bardziej 
złożonym zjawiskiem psychologicznym. Obejmuje 
przewidywalność zachowań partnera, poczucie 
bezpieczeństwa emocjonalnego oraz przekonanie, że druga 
osoba będzie działać w sposób spójny z deklarowanymi 
wartościami. 

Jeżeli jeden z tych elementów zostaje naruszony, relacja 
zaczyna tracić stabilność. 

W kolejnych etapach konieczne jest przyjrzenie się temu, jak 
funkcjonują mechanizmy obronne w relacjach. Kiedy zaufanie 
zostaje naruszone, ludzie reagują w bardzo różny sposób. 
Niektórzy zamykają się emocjonalnie. Inni zaczynają 
kontrolować partnera. Jeszcze inni próbują natychmiast 
wrócić do normalności, ignorując fakt, że wewnętrzne 
poczucie bezpieczeństwa zostało naruszone. 

Każda z tych reakcji jest zrozumiała z psychologicznego 
punktu widzenia. 
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Jednocześnie każda z nich może utrudniać proces odbudowy 
zaufania. 

Dlatego tak ważne jest zrozumienie własnych reakcji 
emocjonalnych. Bez tej świadomości partnerzy bardzo często 
wchodzą w powtarzalne konflikty, które nie dotyczą już 
pierwotnego problemu, lecz sposobu reagowania na jego 
konsekwencje. 

W dalszej części książki pojawi się również temat 
odpowiedzialności. W wielu relacjach odpowiedzialność za 
kryzys zostaje rozłożona w sposób bardzo uproszczony. 
Jedna osoba zostaje uznana za winnego, a druga za ofiarę. 
Taki schemat może być emocjonalnie zrozumiały, ale rzadko 
prowadzi do trwałej zmiany relacji. 

Odpowiedzialność w relacji oznacza coś więcej niż 
przyznanie się do błędu. 

Oznacza gotowość do zmiany zachowań. 

Oznacza gotowość do budowania nowej jakości relacji. 

Oznacza również zrozumienie, że odbudowa zaufania jest 
procesem dwustronnym. Nawet jeśli jedna osoba naruszyła 
granice relacji, odbudowa bezpieczeństwa emocjonalnego 
wymaga zaangażowania obu partnerów. 

Bez tego proces zatrzymuje się bardzo szybko. 

Jednocześnie należy jasno powiedzieć, że odbudowa 
zaufania nie zawsze jest właściwą decyzją. Istnieją sytuacje, 
w których relacja została zniszczona w sposób tak głęboki, że 
próba jej naprawy prowadzi jedynie do przedłużania 
cierpienia. Jednym z celów tej książki jest również pokazanie, 
jak rozpoznać granice odbudowy zaufania. 
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Nie każdą relację trzeba ratować. 

Nie każdą relację można odbudować. 

Ale wiele relacji można przekształcić w sposób znacznie 
bardziej świadomy i stabilny niż wcześniej. 

Paradoks polega na tym, że niektóre związki po przejściu 
przez kryzys zaufania stają się silniejsze niż przed nim. Dzieje 
się tak dlatego, że partnerzy zaczynają rozumieć mechanizmy 
swojej relacji na znacznie głębszym poziomie. Uczą się 
komunikować w sposób bardziej otwarty. Uczą się 
rozpoznawać własne emocje oraz potrzeby. 

Kryzys staje się wtedy punktem zwrotnym. 

Nie końcem relacji. 

Początkiem nowego etapu. 

Ta książka została zaprojektowana jako przewodnik po tym 
procesie. Każdy rozdział będzie dotyczył jednego elementu 
systemu odbudowy zaufania. Kolejne części będą stopniowo 
prowadzić czytelnika przez etapy rozumienia, konfrontacji, 
zmiany oraz budowania nowej jakości relacji. 

Nie będzie to książka o idealnych związkach. 

Nie będzie to również książka o łatwych rozwiązaniach. 

Odbudowa zaufania jest jednym z najbardziej wymagających 
procesów emocjonalnych, jakie mogą wydarzyć się w relacji. 
Wymaga odwagi, szczerości oraz gotowości do zmiany. 

Ale jest możliwa. 
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Jeżeli proces ten zostanie przeprowadzony w sposób 
świadomy, relacja może stać się bardziej stabilna, bardziej 
autentyczna oraz bardziej odporna na przyszłe kryzysy. 

Zaufanie nie wraca przez przypadek. 

Zaufanie wraca przez konsekwentne działania. 

I właśnie o tym jest ta książka. 
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Rozdział 1 - Czym naprawdę jest 
zaufanie w związku 

Wiele osób używa słowa „zaufanie” w sposób bardzo 
intuicyjny. Mówi się, że komuś się ufa albo że ktoś zaufanie 
stracił. W codziennych rozmowach zaufanie często bywa 
traktowane jak emocja podobna do sympatii lub przywiązania. 
Tymczasem z psychologicznego punktu widzenia zaufanie 
jest zjawiskiem znacznie bardziej złożonym i 
wielowarstwowym. Nie jest wyłącznie uczuciem ani 
chwilowym stanem emocjonalnym. Zaufanie jest strukturą 
psychologiczną, która powstaje na podstawie powtarzalnych 
doświadczeń, obserwacji oraz interpretacji zachowań 
partnera. 

W praktyce oznacza to, że zaufanie nie pojawia się nagle i nie 
znika w jednej chwili, choć czasami wydarzenia kryzysowe 
mogą gwałtownie przyspieszyć jego utratę. Zaufanie rozwija 
się poprzez setki drobnych interakcji, które budują 
przekonanie, że druga osoba jest przewidywalna, uczciwa 
oraz działa w sposób spójny z deklarowanymi wartościami. 
Partner, któremu ufamy, nie musi być idealny. Musi jednak być 
psychologicznie czytelny. Oznacza to, że jego zachowania są 
dla nas zrozumiałe, a jego reakcje nie powodują ciągłego 
poczucia niepewności. 

Zaufanie w związku można więc traktować jako system 
interpretacyjny. Jest to sposób, w jaki nasz umysł ocenia 
intencje oraz wiarygodność partnera. Jeżeli system ten działa 
stabilnie, relacja funkcjonuje w atmosferze względnego 
bezpieczeństwa. Partnerzy nie analizują obsesyjnie każdego 
słowa. Nie sprawdzają nieustannie, czy druga osoba mówi 


