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Wstęp

Drogi czytelniku, poczucie winy ciąży nam jak ołów. 
Odbiera radość życia, wewnętrzną wolność i lek-

kość, za którymi tak bardzo tęsknimy. Kiedy dręczy 
nas poczucie winy, obwiniamy sami siebie, tłamsimy 
się, złorzeczymy sobie, nie pozwalamy sobie na bycie 
szczęśliwym i zadowolonym, dopóki nie staniemy się 
perfekcyjni i nie wypełnimy wszystkiego, czego chcą 
od nas inni albo przynajmniej mogliby chcieć. Nie 
wolno nam być szczęśliwym, dopóki inni, przeważnie 
bardzo konkretnie określeni bliscy nam ludzie także 
nie staną się szczęśliwi. Poczucie winy odbiera nam 
oddech. Paraliżuje nas lęk, że postąpimy niewłaściwie, 
raniąc tym innych. Poczucie winy ciąży nam. Przybie-
ra maskę „opiekuńczości” i „poczucia obowiązku”, jest 
wielowarstwowe.

Skąd się jednak bierze poczucie winy? Czy w ogóle 
czemuś służy? I  jak się od niego uwolnić? Bo jedno 



jest jasne: poczucie winy nikogo jeszcze nie uczyniło 
bardziej szczęśliwym i odprężonym. Ani ciebie, kiedy 
go doświadczasz, ani ludzi, których chcesz chronić. 
Zależy mu tylko na tym, abyś znów wracał do starych 
przyzwyczajeń i ponownie dawał się wykorzystywać, 
brał na siebie zbyt wiele i ponad właściwą miarę był 
dostępny dla innych. Poczucie winy przypomina nie-
spiesznie działającą emocjonalną truciznę, od której 
wolno ci się raz na zawsze uwolnić i pozbyć jej.

A jednak ten osobliwy emocjonalny twór ma swój 
sens. Nie jest to bowiem autentyczne uczucie. Za 
unoszącym się niczym opary poczuciem winy bardzo 
zręcznie kryją się zazwyczaj uczucia prawdziwe.
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Skąd się bierze
poczucie winy?

Perfidia sytuacji polega na tym, że poczucie winy 
ma przeważnie całkiem realne źródło, tyle że głę-

boko ukryte. Kiedyś w przeszłości, przeważnie jako 
dziecko, nieświadomie obiecałeś coś, czego (już) nie 
możesz dotrzymać. Dlatego, że przestało to leżeć 
w twojej mocy, albo dlatego, że sam już w ogóle nie 
wiesz, jakiego rodzaju była to obietnica.

Wstyd spowodowany tym, że się kogoś (rzekomo) 
zostawiło na lodzie, nawet jeśli w żaden sposób sobie 
tego nie uświadamiamy, może doprowadzić do po-
ważnej choroby. A przynajmniej zatruwa radość życia 
i uniemożliwia podążanie szczęśliwie i w spokoju wła-
sną drogą. Robi to wrażenie, jakbyś zawarł emocjonal-
ny pakt mówiący, że nie wolno ci dobrze sobie radzić 
w życiu, a przynajmniej lepiej niż twojej matce, ojcu 
lub chorej siostrze, że nie wolno ci się uniezależnić, 
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stanąć na własnych nogach. A może i to, że nie masz 
prawa nikogo potrzebować ani nigdy być nieszczęśli-
wym. Istnieje wiele najrozmaitszych paktów, które 
wzajemnie sobie przeczą, a wszystkie one odbierają ci 
wolność.

Zatem u podstaw każdego rodzaju poczucia winy 
leży jakaś obietnica, której nie możesz dotrzymać. 
Ważne jest, aby to wiedzieć, gdyż wie o  tym twoja 
podświadomość. A ona jest nieprzekupna. Stąd też nie 
możesz tak po prostu wyperswadować sobie poczucia 
winy. Jest ono nielogiczne i kryje głęboki ból – prze-
ważnie nawet nie twój własny. Dlatego siłą samego 
rozumu daleko nie zajdziesz, bez względu na to, jak 
ważne miejsce zajmuje on w twoim życiu. 

Wybierzemy się w podróż badawczą. Wspólnie zrozu-
miemy, jaką złożyłeś obietnicę i jak ją możesz raz na 
zawsze spełnić lub odwołać. Albowiem czasem, i  to 
nawet dość często, musimy wziąć odpowiedzialność za 
to, że akurat nie jesteśmy w stanie dotrzymać przyrze-
czenia. A to rzeczywiście boli. Bo przecież próbowałeś 
brać na siebie ból innej osoby, aby ona nie musiała 
już go odczuwać. Usiłowałeś zachowywać się w taki 
sposób, aby złagodzić cudzą boleść albo w ogóle nie 
dopuścić do tego, by się pojawiła.


