
Bywa, że ludzie wchodzą w związek z potrzebą miłości, a wychodzą z nawykiem polowania na winnych. I wtedy
nawet drobna sytuacja urasta do roli sądu. Kto zawinił, kto zepsuł, kto był nieuważny, kto ma rację. W takim
układzie uczucia nie rosną. One gasną, a w ich miejsce wchodzi coś obrzydliwie skutecznego: rozliczanie.
Rozwiązania są wtedy niepotrzebne, bo winny już jest. I to wystarcza, żeby wrócić do własnego komfortu, nawet
jeśli koszt jest wysoki.

Ta obrzydliwość polega na tym, że wina daje złudzenie kontroli. Możesz naprawić sytuację przez to, że wskażesz
palcem. Tylko że związek nie jest mechanizmem. To relacja, a relacja nie działa, jeśli wszyscy ustawiają się w
pozycji oskarżonego albo prokuratora.

Miłość, która szuka rozwiązań, nie polega na tym, że “nigdy nie ma winy”. Polega na tym, że przestajesz traktować
winę jako cel. Zamiast tego wpatrujesz się w problem jak w rzecz, która wymaga pracy, a nie wyroku. I robisz to
wtedy, gdy jest gorąco, kiedy w brzuchu ściska, a w głowie pojawia się myśl: “gdybyś tylko ty”.

Poniżej opisuję, jak to wygląda w praktyce. Nie z pozycji poradnikowej, tylko z perspektywy kogoś, kto widział, jak
te rozmowy się zaczynają, jak się rozlewają i jak kończą się albo naprawą, albo zjazdem w coraz gorsze pole bitwy.

Dlaczego polowanie na winnych tak wciąga
Najpierw jest emocja. Zwykła, ludzka. Ktoś wrócił później niż obiecano, ktoś zapomniał o ważnym ustaleniu, ktoś
“przecież mówił”, a drugi słyszał coś innego. Potem pojawia się interpretacja. I tu zaczyna się problem:
interpretacja bywa wygodna, bo układa świat w schematy.

Jeżeli uznamy, że winny jest “ten drugi”, to nie musimy się przyglądać własnym nawykom. Nie musimy pytać, jak
rozumiemy ustalenia. Nie musimy sprawdzać, czy oboje słuchamy podobnie. Możemy tylko powiedzieć: “widzisz,
jak on znowu”. Albo: “widzisz, jak ona nie umie”.

Taka narracja działa jak plaster: zakrywa dyskomfort, ale nie leczy źródła. A źródłem często jest komunikacja,
zmęczenie, brak wspólnych zasad, albo zwykłe rozjechanie oczekiwań. Tyle że rozjechane oczekiwania są
trudniejsze do skorygowania niż przyklejenie etykiety “zaniedbujący” czy “niedojrzały”.

W praktyce winę da się obgadać szybko. Rozwiązania wymagają czasu, konkretnych zmian i czasem własnego
wstydu. To dlatego ludzie wybierają winnych.

Jest jeszcze drugi powód, mniej uroczy, bardziej prawdziwy. Często polowanie na winnych to sposób na
przetrwanie własnej bezradności. Kiedy nie potrafisz zatrzymać problemu, najlepiej go nazwać i ukarać. Łatwiej
powiedzieć “to jego wina”, niż przyznać “ja nie wiem, co dalej zrobimy, i to mnie przeraża”.

Miłość, która szuka rozwiązań, wybiera tę trudniejszą ścieżkę. Nie dlatego, że jest święta. Dlatego, że jest mniej
bezsilna.

Różnica jest w jednym pytaniu, a zmienia wszystko
W konfliktach zwykle ukrywają się dwa pytania. Jedno brzmi: “kto zawinił?”. Drugie brzmi: “co teraz zrobimy, żeby
następnym razem było inaczej?”.

To drugie nie wyklucza pierwszego, ale nie pozwala mu prowadzić. Miłość w praktyce zaczyna się tam, gdzie
partner nie korzysta z winy jak z broni. Zamiast tego korzysta z niej jak z informacji. Jeśli ktoś obiecał i nie
dowiózł, to nie po to, by go zmiażdżyć. Tylko po to, żeby sprawdzić, dlaczego obietnica się nie utrzymała. Czy



problem był w organizacji? W zasobach? W tym, że ustalenie było zbyt ambitne? W tym, że ktoś mówił “tak”, nie
wiedząc, czy dowiezie?

Pamiętam sytuację z życia, która mogłaby wyglądać jak banalna awantura, a okazała się mini-lekcją. Oboje
byliśmy zmęczeni po pracy, w kuchni czuć było nerwowość. Wtedy partner powiedział coś w stylu: “przecież
mówiłem, że nie dam rady”. Ton brzmiał tak, jakby to zwalniało go od odpowiedzialności. Druga osoba od razu
odpaliła tryb oskarżycielski: “znowu kłamiesz”, “zawsze tak robisz”, “nigdy nie możesz”. Wiesz, co było
obrzydliwe? Nie to, że się nie udało. To, że nikt przez kilka minut nie sprawdzał, co dokładnie zostało ustalone.

Wystarcza jedna korekta: zamiast “dlaczego kłamiesz?” pada pytanie “co dokładnie powiedziałeś i kiedy?”.
Okazuje się, że słowa były, ale zostały powiedziane w pośpiechu, bez konkretnego terminu, a druga osoba
usłyszała coś innego, bo miała głowę gdzie indziej. Nie dlatego, że ktoś był złym człowiekiem. Dlatego, że nikt nie
dopilnował formy ustalenia.

Jeśli ktoś od razu idzie w winę, zamyka rozmowę. Jeśli idzie w rozwiązanie, otwiera.

Obrzydzenie, które przykleja etykiety
Słowa Czy Kochasz Mnie Naprawdę potrafią zostawić ślad. Są takie zdania, które nie są argumentem, tylko
wyrokiem. “Tobie się nie zależy”. “Jesteś nieodpowiedzialny/a”. “Zawsze robisz to samo”. Nawet jeśli w tle jest
prawda, takie komunikaty nie prowadzą do zmiany. One prowadzą do obrony, a obrona prowadzi do
pogorszenia.

W związku, w którym miłość szuka rozwiązań, zamiast etykiet pojawiają się opisy sytuacji. Zamiast “zawsze” i
“nigdy” pojawia się konkret: “wczoraj o 18:30 nie było cię, mimo że ustaliliśmy 17:30”, “w tym miesiącu trzy razy
odwołałeś plan w ostatniej chwili”, “w naszej rozmowie zabrakło jasnej odpowiedzi na termin”.

To nie jest spór o styl. To spór o strukturę rzeczywistości. Etykieta buduje wątek tożsamościowy. “Ty jesteś taki”. A
rozwiązywanie buduje wątek zadaniowy. “To zadanie jest do zrobienia inaczej”.

Słowa typu “zawsze” i “nigdy” są szczególnie podłe, bo zamykają przestrzeń negocjacji. Jeśli usiądą na stole, to już
nie ma miejsca na: “może tym razem inaczej”. A czasem “inaczej” jest proste, tylko wymaga rozbrojenia emocji.

Kiedy “szukanie rozwiązań” bywa pozorem
Trzeba też uczciwie powiedzieć: czasem ludzie używają sformułowania “szukajmy rozwiązania” jako sposobu, żeby
nie dotknąć tematu. To też jest rodzaj winy, tylko ukryty pod elegancką etykietą.

Jeśli ktoś mówi “rozwiążmy to”, a w praktyce przeskakuje od razu do porządkowania planów bez wysłuchania
tego, co zostało zranione, wtedy rozwiązanie jest tylko przykrywką. Zranienie wraca później, mocniej.

Miłość, która szuka rozwiązań, nie udaje, że emocje nie istnieją. Ona je uznaje, tylko nie pozwala im sterować.
Najpierw jest kontakt, potem narzędzia.

W praktyce wygląda to tak: “widzę, że jesteś wściekły i masz do tego powód”. To trwa chwilę. Następnie: “zanim
ustalimy, jak to naprawić, powiedz mi, co konkretnie sprawiło, że tak to przeżywasz”. Kiedy strony rozumieją, o co
chodzi, dopiero wtedy wchodzisz w plan.

Bez kontaktu rozwiązania stają się praniem plam na ścianie.

Co robić, gdy w głowie już masz oskarżenie

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/


W idealnym świecie konflikt zaczyna się od ciszy i rozmowy. W realnym często zaczyna się od tego, że w brzuchu
rośnie obrzydzenie, a usta same układają zdanie, które brzmi jak cios. “Ty zawsze…” “Jak możesz…” “Znowu to
zrobiłeś…”.

Wtedy najważniejsza rzecz to przerwać mechanizm. Nie “zdusić emocji”, tylko przesunąć uwagę z winy na fakt.

Najprostsza technika, którą można zastosować nawet w środku rozmowy, to zmiana konstrukcji zdania. Zamiast
“ty mnie zawiodłeś”, mówisz “w tej sytuacji stało się X, a ja poczułem Y”. Brzmi banalnie, ale robi różnicę, bo nie
przypisujesz całej osobowości winy. Opisujesz zdarzenie i skutki.

Druga rzecz to wolność od dowodzenia. Jeśli zaczynasz udowadniać “jak jest naprawdę”, ryzykujesz, że oboje
wpadacie w tryb przesłuchań. Lepsze jest zdanie: “żeby to naprawić, potrzebuję zrozumieć, jak ty to widziałeś”. To
nie jest proszenie o skruchę. To jest zbieranie danych.

Trzecia rzecz jest trudniejsza, bo dotyka dumy. Zamiast pytać “dlaczego to zrobiłeś”, pytasz “co sprawiło, że to się
nie udało”. Ten przeformułowany kierunek rozmowy uwalnia od zemsty. Bo pytasz o mechanizm, a nie o
charakter.

Jeżeli chcesz konkretu, masz poniżej krótki test, który stosowałem w pracy z parami i w swoim życiu, kiedy
chciałem się nie pogubić.

Czy moje zdanie opisuje wydarzenie i skutek, czy ocenia osobę?

Czy proszę o wyjaśnienie, czy wnioskuję winę?

Czy proponuję zmianę “na przyszłość”, czy tylko rozliczam “wczoraj”?

Czy daję przestrzeń na inną perspektywę, czy tylko chcę racji?

Czy po rozmowie jest jakiś następny krok, czy tylko więcej napięcia?

Jeśli na większość pytań odpowiadasz “oceniam i rozliczam”, to nawet jeśli masz rację, rozmowa idzie w ślepą
uliczkę.

Jak wygląda miłość, która nie robi z człowieka sądu
Miłość szukająca rozwiązań działa jak połączenie dwóch rzeczy: czułości i inżynierii. Czułość polega na tym, że nie
chcesz skrzywdzić. Inżynieria polega na tym, że uznajesz, iż świat ma swoje mechanizmy, i da się je zmienić.

W praktyce to znaczy, że kiedy coś pęka, partner nie ucieka w krzyk ani w ironiczny chłód. Zamiast tego stara się
znaleźć punkt, który da się przepracować.



Czasem jest to kwestia planowania. Ktoś mówi: “nie ogarniam”, bo ma przeciążenie, ale zamiast to maskować,
potrzebuje ustalenia, co jest realne. Innym razem to kwestia ustaleń bez konkretu. “Zrobimy to w weekend” brzmi
pięknie, dopóki nie ma daty i warunków. Wtedy rozwiązaniem nie jest kara. Rozwiązaniem jest doprecyzowanie.

Jest też bardziej bolesny wariant: kiedy ktoś regularnie łamie granice. Wtedy rozwiązaniem nie jest “więcej
rozmów” w trybie nadziei, ale ustalenie konsekwencji i ochrony. Tu miłość nie udaje, że wszystko da się naprawić
rozmową. Jeśli mówimy o chronicznym przekraczaniu granic, rozwiązania muszą zawierać ochronę i decyzje.

I to jest moment, w którym “nie szukaj winnych” bywa mylone z “poddaj się”. Miłość nie szuka winnych po to,
żeby usprawiedliwiać zachowania. Ona szuka rozwiązań po to, żeby zatrzymać destrukcję.

Rozmowy po awanturze: kiedy naprawdę zaczyna się naprawa
Najgorsze w relacjach opartych na winie jest to, że naprawa zaczyna się dopiero wtedy, kiedy konflikt przestaje
być gorący. Ale wtedy bywa za późno, bo emocje zdążyły zostawić ślady.

Miłość szukająca rozwiązań robi coś inaczej. Zatrzymuje kręcenie się w kółko i wraca do rozmowy wcześniej,
zanim oboje zdążą zbudować wersje wydarzeń na niekorzyść partnera.

Często wystarczy krótka rzecz: “chcę wrócić do tego, co wczoraj poszło źle. Nie po to, żeby dalej się kłócić, tylko
żeby zrozumieć, co trzeba zmienić”. Potem nie zaczynasz od “ty powiedziałeś”. Zaczynasz od “ja zauważyłem”.
Oboje zyskują przestrzeń na korektę, zamiast na obronę.

Miałem kiedyś rozmowę, w której partnerka po awanturze była tak zdenerwowana, że nie chciała słuchać.
Gdybyśmy szukali winnego, temat zamieniłby się w dyskusję o tym, kto jest bardziej uparty. Zrobiliśmy inaczej.
Ustaliliśmy, że przez dwie minuty każdy mówi tylko o tym, jak się czuł, a nie o tym, kto zawinił. To nie jest magia.
To jest kontrola formy. Kiedy emocje dostają kształt, łatwiej przejść do konkretu.

Następnego dnia ustaliliśmy procedurę, która zadziałała: jeśli coś wymaga zmiany planów, ma być informacja z
wyprzedzeniem i ma być jedna konkretna propozycja, nie seria domysłów. Z zewnątrz to wygląda prosto. W
środku to była ulga, bo przestało być “kto zawinił”, a zaczęło być “jak to działa”.

Najtrudniejsze pytanie: co jeśli ja też zawiniłem?
W miłości szukającej rozwiązań nie chodzi o to, żeby nigdy nie przyznać się do błędu. Chodzi o to, że przyznanie
się do błędu nie staje się narzędziem do wygrania moralnego pojedynku.



Są takie sytuacje, w których oboje są w jakimś sensie winni, ale wchodzą w to na różnych poziomach. Jedna
strona ma rację w fakcie, druga ma rację w skutku. I wtedy łatwo o potyczkę: “ja robię swoje, ty tylko
przesadzasz”. Albo: “ja powiedziałem, ty nie słuchałeś”. Rozwiązanie wymaga wtedy dwóch rzeczy jednocześnie,
dość rzadkich: uczciwego spojrzenia i przerwania spirali.

Jeśli przyznasz się do swojego udziału, ale druga strona idzie dalej w oskarżenia, to nie możesz zostać w roli
worka treningowego. Trzeba wrócić do celu: “Tak, w tym zachowaniu ja zawiodłem, ale chcę też zrozumieć, co
możemy zmienić po naszej stronie, żeby to się nie powtarzało”.

To może zabrzmieć twardo, ale twardość w tym miejscu jest zdrowa. Rozwiązania nie są miękką serwetką, tylko
ruchem.

Kiedy trzeba postawić granicę, bo nie ma rozmowy bez końca
Są też momenty, w których miłość w stylu “rozwiązania” musi przestać być nadzieją. Jeśli partner regularnie wraca
do winy, po czym blokuje zmianę, rozmowa staje się rytuałem. Rytuał ma jeden cel, utrzymać status quo, nawet
jeśli oboje czujecie, że to status quo niszczy.

Wtedy rozwiązanie wygląda nie jak kolejna rozmowa, tylko jak decyzja. Czasem to pauza. Czasem terapia i
konkretne zaangażowanie. Czasem ograniczenie kontaktu w sprawach, które wywołują te same wybuchy. W
najbardziej ekstremalnych przypadkach, jeśli mówimy o przemocy psychicznej, granice muszą być twarde, bo
miłość nie polega na tym, że masz wybaczać w nieskończoność.

W tym miejscu “szukanie rozwiązań” oznacza też odpowiedzialność za siebie. Możesz nie być winny intencjom,
ale możesz być odpowiedzialny za to, jak długo pozostajesz w układzie, który cię rani.

To jedna z tych rzeczy, które najtrudniej powiedzieć, bo winę kocha się łatwiej niż bezpieczeństwo.

Jak budować wzór, który działa, zanim przyjdzie kryzys
Miłość, która szuka rozwiązań, to nie tylko reagowanie na awarie. To też budowanie nawyków, które zmniejszają
ryzyko, że winna narracja w ogóle się włączy.

W praktyce chodzi o proste rzeczy: jasne ustalenia, informowanie o zmianach, dbałość o to, żeby “tak” znaczyło
“tak w konkretach”, a nie “tak w emocjach”. Chodzi też o cykle rozmów, kiedy jest spokojnie. Nie tylko “po”, kiedy
jest już zniszczenie, ale “przed”, kiedy można ustalić standard.

U niektórych par to się dzieje naturalnie. U innych trzeba to wytworzyć. I tu pojawia się ważny kompromis. Ludzie
chcą romantyzmu, ale związek potrzebuje też praktyczności. Jeśli obie strony są przeciążone, a mimo to oczekują
cudów, to winna narracja będzie rosła jak chwast.

Dlatego czasem rozwiązanie jest nudne. “Ustalmy tydzień, sprawdźmy kalendarze rano w niedzielę, zróbmy
krótką aktualizację w środku tygodnia.” Nuda bywa mniej agresywna niż karanie się winą.

Drobne zdania, które odwracają kierunek konfliktu
W związkach liczą się detale, bo to detale decydują, czy rozmowa idzie w stronę sądu, czy w stronę naprawy.
Często wystarczy zmienić jedno zdanie, żeby uruchomić inny tor.

Miłość szukająca rozwiązań częściej używa zdań, które otwierają temat, zamiast zamykać ludzi. Nie chodzi o
słodycz. Chodzi o kierunek.



Na przykład:

“Powiedz mi, co zrozumiałeś z tego ustalenia, bo ja mogę widzieć to inaczej.”

“Zamiast oceniać, spróbujmy ułożyć plan na przyszły tydzień.”

“Jestem zły, ale chcę to rozwiązać, nie wygrać.”

“Nie zgadzam się na to, jak rozmawiamy. Zatrzymajmy się i wróćmy do faktów.”

To nie są hasła do wygłoszenia. To są zwroty, które pilnują, żeby konflikt nie zjadł relacji.

I tak, czasem w środku wciąż czujesz obrzydzenie. Obrzydzenie to nie zawsze błąd. Czasem jest sygnałem, że
przekroczono granicę szacunku. Różnica polega na tym, co zrobisz z tym sygnałem. Jeśli zamienisz go w
oskarżenie, rośnie tylko zgliszcza. Jeśli zamienisz go w konkret, szansa na naprawę rośnie.

Co dostajesz, kiedy rezygnujesz z winnych
Kiedy przestajesz szukać winnych, nie znika ból. Znika natomiast bezsens. Wina potrafi być dramatyczna, ale
rzadko jest skuteczna. Rozwiązania potrafią być mniej widowiskowe, ale zwykle dają efekt.

Najczęściej dostajesz trzy rzeczy.

Po pierwsze, mniej poczucia upokorzenia. Kiedy ktoś przestaje cię traktować jak sprawcę, rozmowa przestaje
przypominać przesłuchanie.

Po drugie, więcej przewidywalności. Zamiast chaosu “kto teraz zawinił”, masz strukturę “co teraz zmieniamy”.

Po trzecie, większą przestrzeń na odpowiedzialność bez samobiczowania. Możesz powiedzieć: zrobiłem błąd, i to
naprawiam. Albo: ty zrobiłeś błąd, i zrobimy to inaczej. Bez wciągania relacji w moralne igrzyska.

A jeśli mam powiedzieć wprost, w tonie, który tu pasuje: to ulga, kiedy wreszcie przestajesz żyć w atmosferze
obrzydliwej podejrzliwości. Podejrzliwość zjada mięso, nawet jeśli na początku wygląda jak czujność.

Dwa końcowe, praktyczne warunki
Jest prosta zasada, którą warto zapamiętać, bo bywa brutalnie pomocna: jeśli rozmowa nie kończy się żadnym
następnym krokiem, to nie jest rozmową o rozwiązaniach, tylko obiegiem emocji.

Druga zasada: jeśli druga strona stale odpływa w winę, a ty stale prosisz o konkret i nie rezygnujesz z granic, to
twoja miłość nie jest naiwna. Ona jest stanowcza. To jest różnica między “próbuję zrozumieć” a “pozwalam się
niszczyć”.



Miłość, która szuka rozwiązań, jest wymagająca. Wymaga przeniesienia ciężaru z oskarżeń na pracę. Ale w zamian
daje coś bezcennego, odzyskanie orientacji w relacji. I kiedy w następnym konflikcie znów poczujesz ten impuls,
żeby wskazać winnego, zatrzymaj się na sekundę. Nie po to, żeby być miłym. Po to, żeby być skutecznym. Bo to,
co naprawdę zasługuje na miłość, to przyszłość, nie akt oskarżenia.


