Sa takie relacje, ktére na poczatku wygladaja jak ciepto. Ktos pisze pierwszy, pamieta szczegdty, mowi rzeczy,
ktére brzmig jak obietnica ,na zawsze". | potem, szybciej niz powinno to by¢ mozliwe, pojawia sie drugie dno. Nie
tyle brak mitosci, co co$ w rodzaju zupetnie innego mechanizmu: kontroli, uzywania, testowania granic albo

zwyktej obojetnosci maskowanej stowami.

Pisze to bez lukru. Kiedy w relacji czujesz narastajacy niesmak, sptycenie szacunku albo state poczucie winy, to nie

jest romantyczna mgietka. To sygnat ostrzegawczy. Mitos¢ moze bole¢, ale nie powinna brudzi¢ cie od srodka.

Roéznica miedzy mitoscig a ,.tadnym sposobem na branie”

Mitos¢ jest meczaca tylko wtedy, gdy jest niedojrzata albo niespdjna, ale w praktyce chodzi o co$ prostszego:
che¢ zrozumienia drugiej osoby i gotowos$¢ do odpowiedzialnosci. Gdy kto$ kocha, dba, zeby$ czut sie

bezpiecznie psychicznie. Nie zawsze wychodzi perfekcyjnie, ale kierunek jest wyrazny.

W relacjach, ktore Smierdza problemem, najczesciej masz do czynienia z pasmem zachowan, ktore wygladaja jak
bliskos¢, a w istocie sg strategia. To moga by¢ drogie gesty, intensywne deklaracje, szybkie ,ja bez ciebie nie
umiem”, a potem codziennos¢, w ktorej liczy sie gtdéwnie jedna strona. Najgorsze jest to, ze na poczatku to bywa

skuteczne, wiec mozg uparcie probuje znalez¢ logike w czyms, co nig nie jest.

Miatam w otoczeniu sytuacje, w ktorej partner przez dwa miesigce pisat ,0 niczym” tak, jakby chciat udowodni¢,
ze jest obecny. Wszystko $liczne, kazde spotkanie dopiete, komplementy dopasowane do charakteru. Potem
pojawity sie powody, by nie méwi¢ o sprawach trudnych, a kazda préba poruszenia tematu kohczyta sie atakiem:
.czemu zawsze robisz z tego problem?”, ,po co mnie kontrolujesz?”. To nie byta mitos¢ z ktopotami. To byta

mitos¢ jako rola, ktorag ktos gra, dopoki mu pasuje.

Stowa, ktore przychodza szybciej niz konkret

Sygnat numer jeden to tempo. Nie chodzi o to, ze nie da sie szybko sie zblizy¢. Chodzi o to, ze w relacjach

niebezpiecznych stowa pojawiajg sie jak paliwo, a konkret jest jak dekoracja, ktorej nigdy nie da sie dotknac.

Jesdli ktos mowi ,jestes wszystkim”, ,juz nigdy nikogo nie bede kochat tak jak ciebie”, ,z tobg to ma sens”, a
jednoczesnie unika spraw praktycznych, sprawdzian odpowiedzialnosci zawsze wypada negatywnie. Nie ma
rozméw o tym, jak dziata wspodlne zycie. Nie ma plandw, jest za to presja emocjonalna. Gdy pojawia sie temat
granic, nagle robi sie dramat: ze ty ,nie doceniasz”, ze ,psujesz atmosfere”, ze ,on sie stara, a ty zawsze chcesz

wiecej".

Mitos¢ to nie deklaracja na billboardzie. Mitos¢ ma ciato, czyli zachowanie: jak kto$ sie zachowuje, gdy jest

zmeczony, gdy ma gorszy dzien, gdy czego$ nie wie, gdy popetni btad.

Jesli po kazdej twojej prébie normalnej rozmowy nastepuje eskalacja albo wycofanie, to nie jest niewinny chaos.

To jest model.

Kiedy uczucia sa wazne, a potrzeby niewygodne

Kolejny czerwony (albo raczej brudnordézowy) sygnat: druga strona interesuje sie twoimi emocjami tylko wtedy,

gdy da sie je wykorzysta¢. Nazywam to ,emocjonalnym rekwizytem”.

W zdrowej relacji troska idzie w obie strony. Jesli ty mdwisz, ze cos cie rani, to druga osoba przynajmniej stara sie

zrozumie¢, co doktadnie cie dotkneto. Moze nie od razu, moze z oporem, ale jest che¢ naprawy.



W relacjach, ktére smierdza manipulacjg, pojawia sie inna dynamika: twoje emocje sg niewygodne, wiec s3
kontestowane, wy$miewane albo odwracane. ,Przesadzasz.” ,To twoja wina.” ,Ja przeciez nic takiego nie

zrobitem.” ,Gdybys mnie kochat/a, nie miat(a)bys takich wymagan.”

To nie jest spor o interpretacje faktéw. To jest spor o twoja godnos¢, o to, czy wolno ci mie¢ wiasne reakcje. A to

jest granica, ktérej nie da sie ,wypracowac mitoscia”.

Gaslighting w miekkiej wersji, czyli zycie w domystach
Sg osoby, ktére nie krzycza. One robig co$ gorszego, bo precyzyjnego: utrzymuja cie w stanie niepewnosci.

Przyktad z zycia, cho¢ bez nazw. Kto§ umawia sie na konkretna godzine, potem sie spdznia, ttumaczy to ,tak
wyszto”, a kiedy ty pytasz spokojnie o powdd, rozmowa konczy sie twoim poczuciem winy. ,Czemu mnie
oskarzasz?" ,Wciaz ci co$ nie pasuje.” Innym razem obiecuje, ze zadzwoni, nie dzwoni, a pézniej méwi: ,przeciez

mowitem”. Problem w tym, ze mowit, ale tylko w swojej wersji rzeczywistosci.

Gaslighting rzadko zaczyna sie od spektakularnego ,to nie ja". Czesto zaczyna sie od mikrowatpliwosci: czy ja
przesadzitem, czy ja zle ustyszatem, czy to ja jestem przewrazliwiony/a. Jesli po rozmowach wychodzisz z

poczuciem, ze musisz siebie korygowa¢, to sprawa jest prosta: to dziata na twojg pamiec i orientacje.

Mitos$¢ nie powinna rozbierac cie z wewnetrznej pewnosci.

Gdy zazdrosc jest narzedziem, a nie emocja

Zazdro$¢ bywa emocja. Moze by¢ sygnatem leku, braku bezpieczehnstwa. Ale w mitosci zazdros¢ ma sens tylko

wtedy, gdy prowadzi do rozmowy, a nie do kontroli.

Dzwiek, na ktory warto zwraca¢ ucho, jest taki: ,dla twojego dobra”, ,zaufaj mi”, ,ja tylko sprawdzam, czy
wszystko jest okej”. W praktyce to zawsze kosztuje. Zycie na czestych ttumaczeniach, odstanianie telefonéw,
pytania o kazda interakcje, $ledzenie, testowanie. Jesli codziennie musisz ,udowadniac¢”, ze nie jeste$

zagrozeniem, to nie jest troska. To jest system.

Zdarzyto mi sie widzie¢ relacje, w ktorej partner twierdzit, ze ,ma nawyk sprawdzania”. Niby niewinna rzecz, niby
.sam nie wie, kiedy mu sie wtacza”. A potem okazato sie, ze to sprawdzanie jest selektywne. Dziatato tak, ze gdy
byta dobra passa, sprawdzanie sie zmniejszato, gdy tylko pojawiat sie dystans, rosto. Jak czujnik alarmowy. Im

bardziej on byt niespokojny, tym bardziej ty stawatas sie podejrzana.

Mito$¢ nie powinna przeksztatcac cie w sprawdzang wersje siebie.

Seks jako waluta, uczucia jako zaptata

Nie lubie moralizowania, ale tu trzeba powiedzie¢ wprost. W relacjach opartych na uzywaniu seks potrafi petni¢

role waluty. Najpierw daje ci to poczucie bycia wybrana. Potem zaczyna sie handel.

Mechanizm bywa subtelny. ,Chodz, bo jestem blisko, ale tylko jesli ty...” ,Jesli mnie kochasz, to zréb to.” ,Nie
badz zimna, bo potem ja tez nie bede.” Kiedy nie dajesz tego, czego chce druga strona, zaczyna sie chtod, kara,

wycofanie, czasem tez agresja stowna.

Uczucia stajg sie wtedy narzedziem wptywu. Mitos¢ w zdrowym uktadzie nie wymaga zaptaty za czutos¢. Seks

moze by¢ bliskoscia, ale nie moze by¢ dzwignig do wymuszania twojej zgody na rzeczy, ktérych nie chcesz.

Jesli masz w ciele poczucie, ze ,musisz”, zeby utrzymac relacje, to jest sygnat, ktérego nie nalezy ignorowac.



Granice znikaja po pierwszym ,troszeczke” za duzo

Granice w normalnych relacjach sg negocjowane. Raz sie ustala, potem koryguje. W relacjach, ktére nie maja nic

wspolnego z mitoscig, granice sa testowane.

Najpierw jest to drobne: wiadomos¢ po nocy, pytanie, ktére brzmi jak ciekawos¢, a konczy sie zadaniem raportu.
PozZniej jest odrobine gorzej: komentarze o twoim wygladzie ,zeby poprawic”, ingerencje w plany, presja na
czestszg obecnos$¢, kontrola sposobu ubierania sie albo krecenie cie wokot swoich potrzeb tak, bys przestat/a

miec swoje.

A kiedy stawiasz opor, pojawia sie reakcja, ktéra mowi wszystko: obrazanie sie, wywracanie winy, grozby,
wmawianie, ze jeste$ przewrazliwiony/a albo ze ,tak ma wyglada¢ mitos¢”. To moment, w ktérym trzeba sie

obudzi¢.

Prawda jest, ze ludzie czasem przekraczaja granice nieswiadomie. Réznica polega na naprawie. Jezeli po twojej
reakcji druga osoba potrafi powiedzied: ,przepraszam, nie powinienem”, i realnie zmieni¢ zachowanie, to jestes w

konflikcie. Jesli pojawia sie updr, ttumaczenie i karanie za sprzeciw, to masz do czynienia z czyms, co nie kocha.

Ktamstwa, ktore sa ,,dla wygody”
Sa ktamstwa wielkie, brutalne. Ale sa tez klamstwa mate, codzienne, ktére budujag most do katastrofy.

.Zapomniatem oddzwoni¢, ale zaraz oddzwonie.” ,Nie pisatem do niej, to przypadek.” ,To nie byto nic waznego.”
.To tylko znajomy.” | z czasem ten cztowiek przestaje by¢ wiarygodny, ale ty nie przestajesz go usprawiedliwiac,

bo za kazdym razem jest cze$¢ prawdy zmieszana z wersjg wygodna.

W zdrowej relacji klamstwo to btad, ktory sie naprawia. W relacjach opartych na uzywaniu ktamstwo jest metoda.
Nie chodzi o to, ze kto$ ,czasem ktamie”. Chodzi o to, ze twoja wiedza jest blokowana, a ty zyjesz z recznie

dobieranymi informacjami.

Jezeli musisz ciagle wraca¢ do faktow, sprawdzaé, weryfikowa¢, domyslaé sie, to twoje emocje nie sa

przypadkiem. One bronig cie przed prawda, ktdrej nie chcesz zna¢, zanim bedzie za pdzno.

Charakterystyczne sygnaty, ktore warto rozpoznac

Jesli chcesz mie¢ prosta miarke, mozna jg uja¢ w kilku punktach, ale bez udawania testu osobowosci. Ponizsze
zachowania sg czerwonym $wiattem dlatego, ze powtarzaja sie w relacjach, gdzie mitos¢ nie jest priorytetem.

e deklaracje sg intensywne, a odpowiedzialno$¢ i zmiana zachowania pojawiaja sie rzadko

® twoje granice spotykaja sie z karg, drwing albo odwréceniem winy

® po rozmowach wychodzisz z poczuciem, ze to ty ,psujesz’, ,przesadzasz” i ,nie rozumiesz"

* kontrola rosnie pod hastami troski, a zaufanie jest warunkowe

e kiamstwa dotycza tego, co dla ciebie wazne, i nigdy nie prowadza do prawdziwej naprawy

Jesdli widzisz kilka z nich u siebie, to nie jest moment na romantyczne ttumaczenia. To jest moment na decyzje.

Dlaczego ludzie wchodza w takie relacje i dlaczego to nie jest ich
.wina”

tatwo kogos obwiniac. ,Dlaczego nie odszedt?” ,Czemu zostata?” To sg pytania, ktére brzmig jak osady, a brzmia

tak, bo sa wygodne. Dajg pozor kontroli: skoro to takie proste, to problem dotyczy osoby stabsze;.



Rzecz jest bardziej wstydliwa i bardziej ztozona. W takich relacjach czesto trafia sie na silne poczucie nadziei.
Najpierw jest faza, w ktorej dostajesz ,najlepsza wersje”. Potem pojawia sie rozjazd, ale on nie jest ciggty, tylko
falowy. To bywa jak uzalezniajacy rytm: troche ciepta, potem chtdd, potem nagty powrdt do uroczej osoby. Twéj

mdzg nie wie, w ktorg strone jest prawda, wiec probuje jg dogoni¢, i ptaci za to psychicznie.

W praktyce to nie jest konkurs na przewidywanie przysztosci. To jest proces, w ktérym tracisz dostep do wtasnych
decyzji. Dlatego tak wazne jest, zeby nie skupiac sie wytacznie na tym, ,co osoba zrobita Zle”, tylko na tym, co

relacja robi z twoim bezpieczenstwem.

Szczegolnie niebezpieczne scenariusze, ktore brzmia niewinnie

Sg sytuacje, ktore wielu ludzi uznaje za normalne, dopdki nie dotkng ich wprost. Mnie najbardziej brzydzi

moment, gdy ktos prébuje sprzedad ci niebezpieczenstwo jako ,moj styl okazywania mitosci”.

Jednym z nich jest partner, ktéry bardzo szybko wcigga cie w swojg historie jako ratunek. ,Tylko ty mnie
rozumiesz.” ,Masz Link do strony internetowej w sobie cos$, co mnie uspokaja.” Wtedy twoja obecnos¢ staje sie

lekiem, a twoje granice stajg sie przeszkoda w leczeniu.

M®CNIWDUCHU

NIEBO JEST OTWARTE

Inny scenariusz to osoba, ktora jest ,taka, bo ma trudne dziecinstwo”. To moze by¢ prawda. Mozna wspotczud. Ale
wspotczucie nie zastepuje zasad. Jesli ktos obiecuje zmiane, ale codziennie przestawia twojg godnos¢, to nie

rozmawiasz o traumie, tylko o skutkach.

| jest jeszcze trzeci: gdy kto$ uzywa twojej empatii jako przynety. Rozpoznaje, ze ty sie starasz, ze chcesz
rozwigzac¢ problem. Wtedy kazdy konflikt staje sie testem wytrzymatosci: czy bedziesz gasi¢ pozary kosztem

siebie.

To nie jest mitos¢. To jest gra na twoich miekkich punktach.

Co robi¢, gdy czujesz, ze cos jest nie tak

Nie bede udawad, ze da sie wskazac¢ jeden uniwersalny ruch. Ale da sie powiedzie¢, co realnie pomaga odzyskaé

rozeznanie.

Najpierw zréb prostg rzecz: przestan walczy¢ o ,zrozumienie” w Swiecie, w ktorym odpowiedzi sg zawsze przeciw
tobie. Jesli druga strona ciggle podwaza twojg pamiec, emocje i ocene, to rozmowa nie jest o problemie, tylko o

kontroli.


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

Potem zbierz konkret. Nie w sensie inwigilacji, tylko w sensie dowodu dla siebie: daty, sytuacje, co doktadnie
zostato powiedziane, jak sie zakonczyto. Jesli w gtowie masz ciggta mgte, zapis dziata jak lampa. Nie po to, by

kogos$ udowodnic, tylko by przestac sie gubié¢ w swojej wersji.

Kolejna rzecz: test naprawy. Gdy cos sie dzieje, obserwuj czy pojawia sie zmiana zachowania, nie tylko przeprosiny

i piekne stowa. To jest réznica miedzy skrucha a strategia.

Mozesz tez wprowadzi¢ jedna, twarda zasade dla siebie, nawet jesli druga osoba protestuje: nie podejmuje
decyzji o relacji w emocjonalnym ogniu. Nie obiecuje. Nie zgadzam sie ,zeby byto spokojniej”. Uspokojenie
przychodzi po odejsciu od presji, nie po spetnieniu zadan.

Jesli potrzeba wsparcia, rozmawiaj z kims, kto cie zna i nie ma interesu w twoim trwaniu w ztym uktadzie. Przy

relacjach, gdzie jest manipulacja, izolacja jest narzedziem. Wtedy nawet jedno dobre zdanie od kogos$ z zewnatrz

potrafi przywrdci¢ perspektywe.

Rozmowa, ktéra naprawde sprawdza, czy to mitosc

Sa rozmowy, ktdre niczego nie zmieniajg, bo kohcza sie udowadnianiem racji albo gaslightingiem. Ale jest inna

kategoria: rozmowa o konsekwencjach i przysztosci. Bez romantycznych obietnic, bez moralizowania.

Pytania, ktére dziatajg, brzmia mniegj jak przestuchanie, bardziej jak sprawdzian gotowosci do odpowiedzialnosci. |
tu wazna uwaga: nie pytaj, czy kto$ ,.chce”. Pytaj, co zrobi, jak konkretnie. Mitos¢ wida¢ w procedurach na

przysztosc.
Jesli chcesz ujac to w prostym schemacie, mozesz myslec tak:

e ,co konkretnie zmienisz w swoim zachowaniu, gdy pojawia sie X"
e jak rozpoznasz, ze przekroczyte$ granice i co wtedy zrobisz”

e jak wyglada dla ciebie zaufanie, bez warunkdéw i bez kontroli”

To nie jest gra w logike. To jest odrzucenie mgty. Osoby nastawione na uzywanie potrafia odpowiadac

elokwentnie. Ale kiedy trzeba wejs¢ w konkret, zaczyna sie ucieczka w ogolniki albo obwinianie ciebie.

Jesli nie ma konkretnej naprawy, to mitos¢ nie ,chce sie tylko troche nauczy¢”. Ona nie jest priorytetem.

Kiedy odejscie nie jest porazka, tylko odzyskaniem siebie

Najobrzydliwsze w takich relacjach jest to, jak potem obchodzi sie cztowiekowi gtowe. Po zakohczeniu pojawia sie
wstyd, zal, czasem poczucie, ze ,jestem gtupi/a”. To jest fatszywa narracja. Sama to juz przerabiatam u ludzi,

ktérych spotykatam: winienie sie za to, ze dali sie wciggng¢ w mechanizm, ktérego nie da sie rozpoznac na zimno.

Odejscie to nie dowdd, ze nie umiesz kocha¢. Odejscie to dowdd, ze umiesz przestaé ptaci¢ za cudze zachcianki

kosztem siebie.

Sa sytuacje, w ktérych odejscie jest trudne finansowo, rodzinnie, mieszkaniowo. Wtedy potrzebujesz planu. Ale
plan nie musi oznacza¢ dramatycznego zrywu. Moze oznacza¢ stopniowe odzyskiwanie przestrzeni, zbieranie

wsparcia, przygotowanie na rozmowy, ktére moga by¢ agresywne stownie.

Jesli w gre wchodzi przemoc lub realne ryzyko, to nie jest temat na ,sprébuje jeszcze raz porozmawiac”. To jest

temat na bezpieczenstwo i wsparcie z zewnatrz.

Jak brzmi mitos¢ w ciele, a jak ,,nie-mitos¢”



Nie chodzi o mistyke. Chodzi o sygnaty biologiczne. Kiedy wchodzisz w relacje i jest w niej zdrowy szacunek,
zwykle czujesz tez spokdj. Nie euforig, raczej stabilnos¢. Mozesz sie zdenerwowa¢, mozesz miec réznice zdan, ale

po spotkaniu zwykle nie czujesz potrzeby natychmiastowego ttumaczenia sie w kétko.

Gdy to nie jest mitos¢, ciato robi swoje: napiecie, podwyzszona czujnos¢, ,czy on zndw sie obrazi?”, ,czy ja co$
zrobitem/am zle?”, ,czy teraz znowu bede musiat/a walczy¢?”. | co gorsza, z czasem zaczynasz ten stan

usprawiedliwiac. Mowisz sobie, Ze to stres, ze wiesz, jak jest, ze ,wszyscy tak maja”. Nie. Nie wszyscy tak maja.

Mito$¢ nie powinna budowac zycia na alarmie.

Krétka sciaga dla twojej decyz;ji

Wiele oséb wraca do tego samego watku: ,moze to tylko przejsciowe?”. Przejsciowe bywajg trudne okresy,
choroba, kryzys zawodowy, zatoba. PrzejSciowe nie jest podwazanie twojej godnosci i konsekwentne przesuwanie

granic.

Jesli chcesz jednag prosta miarke, patrz na trzy rzeczy: czy jest szacunek, czy jest odpowiedzialnos¢, czy twoje
granice sg traktowane powaznie. Kiedy ktoras z nich znika, znikaja tez warunki, w ktérych w ogdle moze rosnac
mitosc.

A jesli masz do czynienia z osobg, ktdra potrafi by¢ czuta, ale tylko wtedy, gdy kontrola dziata, to nie dawaj sie

oszukac jej dobrymi momentami. Ciepto w niewtasciwych rekach staje sie narzedziem.

Co dalej, jesli utknetas/utknates

Jezeli jestes w takim ukfadzie, mozesz czué jednoczesnie ztos$¢ i przywigzanie. To normalne. Przywigzanie nie

dowodzi, ze relacja jest dobra. Dowodzi, ze masz serce i ze mdzg uczy sie rytmu, nawet ztego.

Sprobuj zrobi¢ jedna rzecz dzi$ albo jutro: zapisz trzy sytuacje, ktdre cie zaniepokoity. Nie interpretuj ich na site.
Napisz, co sie wydarzyto, co powiedziat/a partner/partnerka, jak sie poczutas/es i co stato sie pdzniej. Potem
poréwnaj to z zachowaniem w momentach, gdy jest ,najlepszy”. Najczesciej zobaczysz wzér: kiedy jest potrzebny
spokdj, pojawia sie czutosé. Kiedy jest potrzebna kontrola, pojawia sie presja.

To nie jest szczegolnie romantyczny wniosek. | dlatego bywa niewygodny. Ale bywa tez wyzwalajacy.

Jesli chcesz, napisz mi, w jakim obszarze widzisz sygnaty ostrzegawcze: kontrola, ktamstwa, zazdro$¢, przemoc
stowna, seks jako narzedzie, czy ciggte rozgrzebywanie winy. Pomoge ci to pouktadaé w konkretny plan, tak zebys

przestat/a zgadywa¢, a zaczat/a dziatac.



