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“Gdybym wiedziat o tych wszystkich rzeczach po zdradzie, ktore teraz juz wiem po terapii, na
przyktad miatbym je zapisane w jakims jednym miejscu, to popetnitbym w tamtym czasie o
wiele mniej bltedow. By¢ moze wtedy nadal bylibysmy jeszcze razem... A moze pan jako
psychoterapeuta, ktéry sie w tym specjalizuje, napisatby kiedys jakqs ksiqzke o tym? Zeby
inni, ktorzy bedq w mojej sytuacji, po zdradzie, mogli sobie wtedy od razu jakos z tym
poradzic, a nie szukac na slepo lub umawiac u kogos wizyty i liczy¢ na to, ze ten ktos mnie
zrozumie ?” - sporo osob zadawato mi to pytanie, kiedy razem pracowaliSmy nad tym jak
mozna byloby polepszy¢ ich sytuacje zyciowo-zwigzkowa po tym, jak zdrada wyszta na jaw.

Zanim ludzie w ogdle trafia do mnie lub do innych specjalistow od relacji, bywa, zZe jest juz
dla nich za p6Zno. Miotajac sie posrod zbyt wielu mozliwych rozwigzan lub reagujac po
omacku, dorosli w nieodwracalny sposob zdazyli juz czesto okaleczy¢ samych siebie. A bywa
jeszcze gorzej, bo ich dzieci, w geScie rozpaczy i niemocy, podejmuja nawet proby

samobojcze. I czasami, niestety, sg to préby udane...

Moglem to napisac i nagrac¢ wylacznie dzieki wam. I wcale teraz nie przesadzam, ani nie
staram sie by¢ uprzejmy.

W swojej pracy wiele razy zastanawiatem sie bowiem, dlaczego cos, co powinno dobrze na
was dziala¢, zawodzito. Nie wystarczata mi odpowiedz, Ze przeciez my psychoterapeuci, nie
jesteSmy w stanie pomd&c wszystkim. To prawda, ale czutem, Ze poza ta odpowiedzig musi
byc¢ cos jeszcze, cosS co najprawdopodobniej mi umykato.

Za kazdym razem, kiedy wracaliscie do mnie z informacja, Ze jaka$ ksiazka, ktérag wam
polecitem do pracy witasnej w domu ,,no moze i jest Swiatowym bestsellerem, ale na nas
kurcze wcale nie dziata...”, budzita we mnie pewna podejrzliwos¢. Przyznaje, ze wiele razy
mys$latem, Ze moze wcale jej nawet nie przeczytaliscie...

A kiedy proponowatem wam inng ksiagzke i dziato sie dokladnie tak samo, to szczerze
mowiac, podejrzewatem was wtedy, Ze tym razem moze nie starali$cie sie zbyt gorliwie
przenosi¢ zawartosci kolejnego juz ,,wybitnego dziela” do waszego zycia®...

Miatem jednak problem. Bo nawet tym bardzo dobrze pracujacym ze mna, do jakiego$
momentu, parom i osobom indywidualnym, takim zdeterminowanym, by dobrze pracowac
nad swoimi relacjami, zdarzato sie méwi¢ mi czasem, ,,wie pan co, ta ksiqzka prawie w ogdle
nie dziata...”.

Za ktoryms razem, zaczatem z ciekawoS$ci samemu siegac¢ po te wszystkie poradniki.
Zaczatem je czytaC ponownie, ale tym razem zupelnie wyszedlem z roli psychoterapeuty.
Wyszedlem z niej catkowicie. Wyobrazatem sobie tylko, zZe zostalem zdradzony lub sam
zdradzitem, ze za Sciang kto$ wiasnie ptacze lub krzyczy.

I wtedy mnie dopiero ol$nito.
Cho¢ znalem juz wczesniej te wszystkie ksiazki, ktore do dzi$ lezg sobie czesto dumnie na
potkach ksiegarn i sprzedawane sq z zawieszkq ,,bestseller”, zdatem sobie sprawe, Ze one w

wielu przypadkach nie mialy prawa wam pomoc.

Dlaczego? Pierwsza rzecza, jaka odkrytem czytajac to wszystko jakbym wiasnie przechodzit
potezne zatamanie zyciowe bylo to, ze tresci z niektérych ksigzek wzajemnie sie zbijaja.
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Przykladowo, jeden ceniony autor na stronie numer 380 moze na przyktad pochwali¢ jakie$
rozwigzanie X. A drugi, r6wniez bardzo ceniony autor, w swojej ksigzce na stronie numer 527
moze wprost napisac, ze rozwigzanie X jednak nie zadziala.

Pytam sie wiec jak ktos, kto wtasnie przezywa kryzys w swoim zwigzku i potrzebuje po
prostu konkretnych wskazéwek, ma przebijac sie przez tacznie np. 1000 stron i jeszcze
samodzielnie odszukiwac i poddawac krytycznej ocenie wszelkie problematyczne watki i
wychwytywac te, jak sie wydaje, nic nie znaczace na pierwszy rzut oka roznice?

W mojej ocenie, szukajgce pomocy osoby niejednokrotnie nie sq w stanie tego samodzielnie
zobaczy¢. Zbyt duzy stres akurat gosci w ich zyciu. W efekcie moga zastosowac co$ co na
nich wlasnie nie zadziata. Straca czas i sfrustrujg sie, Ze nie ma poprawy.

A to wcale nie koniec.

Czytajac w taki sam sposo6b inne tytuly, ktére wcze$niej w dobrej wierze polecatem innym,
przekonatem sie, ze jedna z najlepszych ksiazek w psychoterapeutycznych rankingach, ktora
bardzo czesto rekomenduje sie wlasnie parom w kryzysie, napisana jest takim jezykiem, ze
aby wcieli¢ w zycie wazna czesc jej zawartosci, trzeba chyba samemu najpierw zostac
psychologiem lub psychoterapeuta.

Opisy w niej uzywane sa bowiem tak skomplikowane, a niektére stowa sa tak ,,profesorskie”,
ze z punktu widzenia czytelnika, aby co$ z niej wyciagna¢, najpierw trzeba bytoby wzia¢ do
reki dwa stowniki: stownik wyrazéw obcych oraz stownik terapii rodzin.

A my przeciez caly czas mowimy o sytuacji, w ktorej dzieje sie Zle w twoim zwiazku i nie ma
sie wtedy za wiele czasu ani glowy do robienia takich rzeczy!

Osoba czytajaca ksiazke o zdradzie w konteks$cie uzdrawiania relacji, nie powinna by¢
zmuszana do tego, by najpierw przechodzi¢ przez jakie$ kursy rozumienia znaczenia
specjalistycznych poje¢ uzywanych przez autora.

Zdziwitem sie réwniez, kiedy to wszystko co teraz napisatem jeszcze do mnie za bardzo nie
docierato, gdy siegnatem do innej lektury, akurat jednej z czotowych, zagranicznych pozycji
wydawniczych o zdradzie. Zawierala ona, tak ja wczesniej przynajmniej zapamietatem,
“ciekawy program odbudowy dla zwiqzkow”.

,INo, to tutaj przynajmniej bedzie konkret” — myS$lalem wracajac do niej ponownie. W
momencie, kiedy jednak zmienitem swojq perspektywe i czytalem jg juz nie jako
psychoterapeuta, tylko jako potrzebujacy pomocy klient, musialem az przerwac czytanie...

Ta publikacja jest bowiem tak przeladowana, nie zawsze potrzebnymi tobie w danym
momencie danymi i zawiera tak szczegotowa rozpiske krokow, kroczkoéw i mikrokroczkow
uktadajacych ci caly plan dnia z dokladnoscig wrecz do 10-ciu minut, Ze sam chyba juz
wolalbym mie¢ kryzys w zwigzku niz poswiecac tyle swojej energii i czasu, by to wszystko
dzien w dzien stale przerabiac.

Ale moze ja zle myslatem?

Po kilku dniach zastanawiania sie poprositem mojego kolege, tez terapeute, aby zrobit to
samo co ja. ,,Postuchaj, zostaw teraz prosze na boku swoj zawdd i przeczytaj to tak, jakbys
sam byt w kryzysie”.

Oddzwonit do mnie péZniej i powiedziat mi tak:

»Przeczytatem jq pod takim kqtem i wiesz co? Predzej zostatbym inzynierem w Boeingu niz
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wdrozytbym to w Zycie, jakbym rzeczywiscie miat kryzys w zwiqzku. Nie wiem kto naprawde
bedqcy w kryzysie bedzie w stanie naprawic relacje dzieki temu co tam jest napisane™.

No wiasnie. Sam bym tego lepiej nie ujat.

Co z tego wynika dla ciebie w praktyce?
To, ze od tamtej chwili wlasnie zrozumiatem, ze w czasie zyciowych kryzysow,
prawdopodobnie potrzebujecie czego$ innego niz do tej pory wam czasami polecatem.

Ktoregos dnia, krétko po tym moim eksperymencie, na jakiejs bardzo trudnej sesji z para,
ktora wilasnie zaczynala terapie, dowiedziatem sie, ze ich dziecko zrobilto sobie krzywde,
m.in. z powodu ich k}étni, cichych dni i innych zachowan. Ta para akurat niczego nie czytala
ani nie stuchata, bo wedtug nich nie wiedzieli od czego mieliby zaczac.

Kiedy wyszli usiadtem wiec i postanowitem, Ze jak nie teraz to kiedy, ze co$ z tym musze
dalej zrobic.

Bo nic mnie tak musze powiedzieC nie irytuje, jak bezsensowna krzywda wyrzadzana
stabszym, a zwlaszcza matym dzieciom.

Patrzysz (lub stuchasz) na efekty mojej pracy:
Nie zalewam cie zbyt dluga w twojej sytuacji trescig:

- masz kryzys, rozumiem to doskonale i nie masz za wiele czasu, wiec kazdy mdj e-book
liczy nie wiecej niz 90 stron.

Do zrozumienia tego co czytasz lub shuchasz nie potrzebujesz stownika:
- pisze do ciebie zrozumialym w odbiorze jezykiem.

Nie zalewam cie catymi stronami z jakimis niekonczacymi sie wynikami badan:
- jesli wspominam tu o wynikach badan to tylko wtedy kiedy jest to naprawde konieczne, bo

informacja o nich moze miec dla ciebie jakie$ znaczenie w praktyce.

Nie ma tu zbednych watkéw, nie ma przedtuzania:
- potrzebujesz wsparcia, a nie popiséw erudycyjnych autora. Masz albo co$ lepiej zrozumie¢,

albo nabrac jakich$ konkretnych umiejetnosci. Nic ponadto.

Stawiam na fqczenie teorii z praktyka:

- w kazdym e-booku i audiobooku znajdziesz przeznaczone dla ciebie ¢wiczenia praktyczne.
Dla twojej wygody i przejrzystoSci w e-bookach sg one zaznaczone delikatnym kolorem
jasnoniebieskim.

Pokazuje ci potencjalne putapki w czasem sprzecznych ze sobg zrédtach polskich lub

zagranicznych:
- jest sporo stanowisk dotyczacych sytuacji okotozdradowej, a twoim zyciowym obowigzkiem

nie jest zdobywanie doktoratu w tym temacie. Przekopatem za ciebie literature i daje ci co$ na
ksztalt pigutek wiedzy, takich solidnych podstaw w momencie, w ktorym tego najbardziej
potrzebujesz.

Ta kroplowka z wiedzg ma mozliwie szybko spowodowac, bys zaczela podejmowac lepsze
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decyzje. Bo z twojego punktu widzenia tylko i wylgcznie to jest wiasnie wazne!

Zatem, jesli chcesz teraz uporzadkowac swoje zycie, mozesz podej$¢ do tego na przyklad tak:

,Ok, no wiec mam duzy zyciowy kryzys. Przyplqtata sie do mnie akurat zdrada. To moze
podejde do tego na tyle metodycznie na ile potrafie, Zeby sobie z tym jak najlepiej poradzic¢”.

Pamietajac o tych wszystkich rzeczach, proponuje ci juz cos swojego autorstwa, co$ zupehie
innego niz polecalem w dobrej wierze kiedys$ innym.

Moja propozycja dla ciebie na cykl ,,Zdrada i co dalej”:

1. Zacznij od lektury jakiego$ mojego pojedynczego e-booka, na przyklad tego, ktory wiasnie
czytasz. Lub wystuchaj pojedynczego audiobooka.

2. Jesli uznasz, ze to byto cos pomocnego, to wspaniale. Zakoncz na tym i zacznij od razu
wprowadzac to co mozesz w swoje zycie.

Jesli na dalszym etapie uznasz, ze oprocz tego masz jeszcze przestrzen, by dowiedziec sie
czegos wiecej, wtedy siegnij po kolejne e-booki lub audiobooki z tej serii.

3. Jesli zrealizujesz punkty numer 1 i 2 to znéw zakoncz czytanie lub stuchanie. I prostu
kontynuuj wprowadzanie zmian.

Jesli jednak chcialbys dalej konsekwentnie poszerza¢ swoja wiedze i uznasz, ze masz do mnie
wystarczajace zaufanie, wtedy siegnij po inne Zrddla:

- na koncu kazdego swojego e-booka i audiobooka, polecam ci jako dodatek kilka polskich
lub zagranicznych tytutéw. Beda to maksymalnie cztery, w mojej ocenie najbardziej
przydatne w danym temacie pozycje. Dowiesz sie tam dlaczego je tobie polecam i na co
mozesz zwroci€ uwage czytajac je, w twojej sytuacji.

- eksperymentuj z ksigzkami jeszcze innych autoréw. Majac juz solidne podstawy z punktéw
112, o wiele tatwiej ocenisz czy co$ co weZmiesz do reki jest dla ciebie bardziej
przeszkadzajace czy pomagajace.

»Joker”. Uwaga, w kazdym momencie, jesli tylko uznasz, ze potrzebujesz konsultacji z
psychiatrg (leki, L4) lub psychoterapeuta (terapia indywidualna lub terapia dla par i
matzenstw), mozesz wyciggnac¢ z talii mozliwosci ,,jokera”. ,,Joker” albo przerywa, albo
wzbogaca to co akurat robisz, bez wzgledu na to czy jeste$ akurat w punkcie pierwszym,
drugim czy trzecim.

Moze sie tak bowiem zdarzy¢, ze z jakiego$ powodu — uzywki, zbyt silny stres itd. - bedq za
toba chodzity mysli, aby np. cos sobie zrobi¢ lub wyrzadzi¢ krzywde najblizszym. Po to
wiasnie na kazdym etapie, masz mie¢ pewnos¢, ze dzieki karcie ,,joker” dajesz sobie zgode na
bezzwloczne siegniecie po dodatkowa pomoc. Jest to cos, co ma ci doda¢ pewnosci siebie.

Wykonanie przez ciebie punktéw 1, 2 i 3 moze sprawic, Ze zdobedziesz ponadprzecietne
umiejetnosci. W poréwnaniu z osobami nieczytajagcymi w ogole lub czytajacymi jakies inne
tytuly, ale poruszajacymi sie jak dawniej, po omacku, bedziesz podejmowat o wiele lepsze
decyzje dla siebie i twojego zwiazku.
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Taka kolejnos¢ dziatania wydaje sie wiasnie najbardziej korzystna. Najczesciej bowiem
chodzi o to, by cie uspokoi¢, wyeliminowac tyle niepotrzebnego chaosu ile sie da z twojego
zycia oraz dac ci wiedze i narzedzia, z pomoca ktérych o wiele lepiej przejdziesz przez
najgorsze Sciezki po zdradzie.

Po to wlasnie opracowatem dla ciebie cykl ,,Zdrada i co dalej”.

Jest to jednak tylko i wylacznie moja propozycja. Jesli masz upatrzone jakie$ inne swoje
podejscie do tego tematu, to po prostu trzymaj sie tego co wolisz.

Jeszcze co$ z natury organizacyjnej. W swoich e-bookach i audiobookach czesciej zwracam
sie do ciebie, drogi czytelniku, w rodzaju zenskim, czyli np. ,,powiedziatas”, , przemyslatas”,
,ucieszytas sie”. Nie oznacza to jednak, ze moje publikacje sa skierowane wylacznie do
kobiet. Przeciwnie, sadze wrecz, ze mezczyzni sa w stanie dzieki nim osiagna¢ co najmniej
réwnie zadowalajace efekty. Robie tak jednak z przyzwyczajenia: od wielu lat na trzech
umawiajacych sie ze mna klientéw 2 osoby to kobiety, a 1 osoba to mezczyzna. I to sie przez
ten caly czas nie zmienia w mojej pracy. Mam wiec nadzieje, ze czytajacy lub stuchajacy

mnie panowie jakos$ mi to wybacza.

Kazdego roku czes¢ dochodu ze sprzedazy moich materiatow zasili tych najbardziej
potrzebujacych, czyli w mojej ocenie mate dzieci i bezpanskie lub zagrozone smiercia
zwierzeta. Pierwsza informacje o tym do jakich miejsc w Polsce trafig te pienigdze, rowniez
dzieki tobie, zobaczysz na moje stronie na poczatku 2026 roku. Tak samo bede robit w
kolejnych latach, jesli oczywiscie dalej bedziecie uwazac, ze to co robie jest w jakis sposdb

dla was przydatne.

Wszystkie moje materiaty oraz mozliwo$¢ umoéwienia konsultacji na stronie

WWW.rogozinscy.org

A zatem: jesli czytasz te stowa i jeste$ teraz w trudnej sytuacji, to wlasnie w tym momencie,
od twojej decyzji, zalezy najwiecej. Bez ciebie to sie na pewno nie uda. Czy p6jdziemy tam
razem? Jesli tak, to bede ci od teraz towarzyszyt w twojej wedrowce po tym co sie u ciebie
dzieje. Podobno co dwie glowy to nie jedna, wiec chodz... A ja bede caly czas obok by, jesli
zechcesz, méc méwic ci na co konkretnie mozesz zwroci¢ uwage, by polepszylto sie w twoim
zyciu.
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1. ,,Kiedy lepiej pozosta¢ w zwiazku, a kiedy odejs¢?”

Po tym jak zdrada zostanie juz odkryta, czesto pojawia sie olbrzymi dylemat co zrobi¢ dale;j.
,»INiech mi pan powie, czy w mojej sytuacji powinnam go zostawi¢, czy mimo zdrady dalej z
nim by¢?” - to pytanie, ktore styszatem od was chyba najczeSciej w swojej pracy
psychoterapeuty.

Z pomocaq przychodzi nam zwykle kultura masowa, seriale, fora internetowe, artykuty, porady
rodziny, przyjaciot, niektérzy umawiaja sie wtedy na psychoterapie, a inni do psychiatry po
zwolnienie lekarskie i leki.

Jedni radzg ci: ,,zostaw go, to przeciez skandal co on zrobit, odejdz”! Drudzy podpowiadaja
ci: ,,poczekaj, zostan z nim i zawalcz o ten zwiqzek”.

Czasami jest oczywiscie tak, ze po zdradzie od razu sie wie co trzeba zrobic. I tak jak w
tytule, wtedy albo zostajemy, albo konczymy zwiazek.

Najgorzej jest, jesli z jakich§ powodow sytuacja nie jest czarno-biata lub po prostu wahasz sie
bo nie masz pojecia jak powinno sie teraz postapi¢. Moze obawiasz sie zosta¢ sama? Moze
sadzisz, ze juz nikogo takiego jak on lub ona nie znajdziesz?

Bardzo czesto w swojej pracy z osobami szukajacymi pomocy, spotykam sie z wyzwaniem
jak pracowac z kims$ tak aby samodzielnie madrze rozstrzygnal w swoim sercu co ma teraz
zrobic?

Zwracam uwage na dwie powtarzajqce sie kwestie:
1 - wigkszoS¢ z was pyta o podobne rzeczy,

2 - wiekszo$¢ z was trafia do mnie zupehie pogubiona.

W odpowiedzi wiec do twych rak trafia ten e-book i audiobook:

1 - chcialbym, aby$ poszukata w nim odpowiedzi na nurtujgce cie pytania,

2 - chciatbym, abys$ zredukowata w ten spos6b swdj poziom leku, zagubienia i potrafita
rozpoznawac najlepsze dla siebie Sciezki.

Chce wam tutaj zaproponowac kilkuetapowy plan pracy, z praktycznymi ¢wiczeniami
dedykowanymi parom. To wtasnie ten plan, mam nadzieje, pomoze wam samodzielnie
odpowiedziec sobie na tytulowe pytanie.

Na koniec, bo czesto prosicie mnie o to podczas konsultacji, omowie tutaj réwniez dla was
najpowszechniejsze scenariusze, ktore zaobserwowatem u par oraz 0s6b indywidualnych
posiadajacych podobne problemy.

Zobaczysz co zazwyczaj dzieje sie, kiedy dana para zapomni czego$ wprowadzic lub tez
ktores z nich nie bedzie potrafito lub nie bedzie chciato postgpi¢ w okreslony sposéb.

Staraj sie czyta¢ mozliwie uwaznie. Stworz sobie odpowiednig przestrzen, wygodnie sie

rozsiadz. Odetnij sie w miare mozliwosci od rozpraszaczy. Odkrycie zdrady, choc tak bolesne,
to jeszcze nie zaden wyrok. Zapraszam cie do lektury, dzieki ktorej, wierze, przestaniesz
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poruszac sie po omacku!
Wszystkie przytoczone tu historie i wypowiedzi zostaty zmienione tak, aby najlepiej jak to
jest mozliwe chroni¢ tozsamos$¢ ich bohaterow i autorow.
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2. Na pomoc! Nie mam pojecia co robic i od czego zaczac

»Mam odejs¢ czy zostac”?
,,By¢ sama czy odbudowywac to co by¢ moze jeszcze jest mozliwe do odbudowania™?

»Zaczynac wszystko z kims innym od nowa czy lepiej uwierzy¢, ze ten obecny zwiqzek da sie
jeszcze uratowac”?

,»Skad do licha mam wiedziec¢ co teraz robic”?

Odpowiedzi na te pytania rzeczywiscie sa niezwykle wazne, a czasem wrecz decydujq o tym
jak w praktyce bedzie wygladalo cale nasze dalsze zycie. Dzieje sie tak dlatego, ze
konsekwencje zdrady, takie jak wyrzuty sumienia, batagan w twoim zyciu i zyciu ludzi wokét
ciebie, straty finansowe, p6Zniejsze trudnosci w budowaniu nowych relacji, choroby w tym
leki i depresje itd., bez wlasciwego zaopiekowania sie sobg oraz odpowiedniej decyzji co
dalej, moggq cie przesladowac przed dhugi czas.

Zwroc uwage — I prawdopodobnie doscigng cie nawet po kilkunastu latach, choc¢bys byt juz
w innym zwigzku. Nawet jesli zdazytes zapomniec o swoich wczesniejszych trudnych
przezyciach, zdrada o tobie nie zapomni. Dlatego tak wazne jest, by poswiecic jej nalezyta
uwage wtedy kiedy jest na to odpowiedni czas.

Potrzebujesz madrego zarzqdzenia calg sytuacja.
Co to znaczy madre zarzadzenie sytuacja po zdradzie?

Jest to bardzo dobre pytanie. Na podstawie rozméw, jakie przeprowadzitem z tysigcami oséb,
ktore przezywaty to co by¢ moze wlasnie w tym momencie przezywasz i ty, powiem, ze
pierwszq rzecza jaka mozesz teraz zrobic jest zatrzymanie sie.

Kiedy rzeczywiscie sie juz zatrzymasz, bedzie ci tatwiej zatrzymac tez gonitwe swoich mysli.
W tym momencie twojego zycia, jesli zalezy ci na tym co dalej, musisz znalez¢ dobry dla
ciebie balans pomiedzy dzialaniami nakierowanymi na odreagowywanie, czyli np. wyjsciami
na imprezy lub treningami w lokalnym klubie krav maga, a dzialaniami nakierowanymi na
wyciszenie sie, np. myS$leniem, spacerowaniem bez celu lub samotnymi wyjazdami.

Zwro¢ uwage — najpierw znajdzZ balans, a potem umiejetnie go wykorzystuj. Postaraj sie
wykorzystywa¢ momenty, w ktérych jestes juz nieco zmeczony lub nieco senny. Ale znowu
nie na tyle, by oba te stany zakldcaty ci juz przeptyw twoich mysli. Szukaj dla siebie
spokojnej przestrzeni i wtedy sprawdzaj jak idzie ci myslenie o tym co bedzie dla ciebie
lepsze: odejs¢ czy zostac? Daj sobie tyle czasu ile potrzebujesz nawet jesli caty Swiat bedzie
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