Zwigzki padajg nie dlatego, ze ludzie nagle przestajg czuc¢. Czesciej konczy sie co$ gorszego i bardziej
przyziemnego: szacunek, cierpliwos¢, zdolnosé¢ do rozmowy bez upokarzania, albo zwyczajne umiejetnosci dbania
o siebie nawzajem. Po czasie wida¢ to jak osad w szklance po herbacie. Najpierw drobne, ,przeciez nie jest tak

zle". Potem osad narasta, a kto$ udaje, ze tego nie czué. Az pewnego dnia ktos mowi: ,Nie da sie”.

| wtedy zwykle pojawia sie ten sam wstretny motyw, tylko w innym opakowaniu. Puste stowa. Gra w kto ma racje.
Znikanie, gdy trzeba stanac¢ twarza w twarz z problemem. Albo mechanizm, ktéry z zewnatrz wyglada na konflikt,

ale od $rodka jest czym$ w rodzaju rozktadu: pogarda.

Kiedy ,,chemia” przykrywa brudne nawyki

Na poczatku wiekszos$¢ par jest w trybie przetrwania wrazeniami. Nocne rozmowy, szybkie tempo, obietnice, ze
,tym razem bedzie inaczej". Problem polega na tym, ze namietnos¢ potrafi by¢ swietna farba. Przykrywa rysy. Z
czasem jednak farba peka od srodka, bo nikt nie zajmuje sie fundamentem, tylko doktada kolejne warstwy

romantyzmu.

W praktyce wyglada to tak: dwie osoby fadnie sie usmiechaja, ale kiedy przychodzi zwykty dzien, wchodzi
automatyzm. Jedna strona ttumi emocje, druga wybucha. Jedna robi z siebie ofiare, druga jedzie po nerwach.

Jedna méwi, ze ,to nic takiego”, bo nie chce konfrontacji, druga uzywa ciszy jak kija.

Proba czasu jest bezlitosna, bo po kilku miesigcach lub latach przestajesz mie¢ energie na udawanie. Liczy sie to,
czy potraficie rozwigza¢ drobny konflikt bez niszczenia siebie. Liczy sie, czy umiecie przeprosi¢ bez
wykorzystywania momentu stabosci. Liczy sie, czy jestescie wobec siebie uczciwi, nawet kiedy prawda jest

niewygodna.

| tu pojawia sie wstretna prawda: niektére relacje nie przezywaja czasu, bo nie przezywaja zwyktosci. A zwyktos¢
jest ciezka, bo nie daje emocjonalnych fajerwerkéw. Daje za to rachunki, zmeczenie, rodzinne historie, choroby,
rozczarowania. Jesli ktos w tym momencie zaczyna traktowa¢ druga osobe jak przeszkode, a nie partnera, to

zwigzek ma krétki horyzont.

Pogarda zamiast troski, czyli miejsce, w ktorym zaczyna sie rozpad

Jest r6znica miedzy ostra rozmowa a pogarda. Ostrg rozmowe czasem da sie zatrzyma¢, bo jest w niej energia.
Pogarda jest chtodna. Pogarda ma ten ton, ktérego nie da sie pomyli¢ z przypadkowym zniecierpliwieniem. To
ironia wypowiadana ,dla zartu”, to wytykanie btedow przy ludziach, to demonstrowanie, ze twoje uczucia s3

przesada.

Znam ten moment z rozmow na dyzurach i w gabinetach, tez z prywatnych rozméw znajomych. Najpierw ktos
méwi: ,On tylko tak sie odzywa". Potem: ,Ona ma trudny charakter, ale...”. A potem nagle pojawia sie cisza, bo

druga osoba przestaje sie odzywac, bo czuje, ze bedzie gorzej.

Pogarda jest jak rdza. Nie pokazuje sie naraz, ale powoli zjada elementy, ktore trzymaja relacje. Najpierw przestaje

dziatac ciekawos$¢. Pézniej znika ciepto. Na koncu zostaje sama logika: kto teraz kogo ,ugra”.

| w tym miejscu wchodzi to, co najbardziej obrzydliwe: mechanizm karania. Zamiast naprawia¢, kto$ ma potrzebe
pokaza¢, ze druga strona ,powinna wiedzie¢". Powinna wiedzie¢, bo przeciez ,powinna byta zrozumiec”. Tylko ze
partner nie jest czytelnikiem twoich mysli, a ty nie jeste$ sedzia. Jesli jedna strona robi z drugiej test na zastugi, to

uczucie nie wytrzyma dtugo. Wytrzyma co najwyzej strategia.

Ktamstwo, nawet mate, ktore rosnie do wielkosci problemu



Ktamstwo bywa spektakularne, ale najczesciej jest banalne. ,Nie byto mnie”, bo kto$ nie ma ochoty opowiada¢,
.przeciez nic nie byto”, bo prawda bytaby niewygodna, ,zapomniatem”, bo tatwiej wycofaé sie w mgte niz poniesc

konsekwencje.

Najbardziej irytujgce w takich sytuacjach jest to, ze jedna osoba nie tyle ukrywa, co przygotowuje grunt pod
przyszte oskarzenia. Gdy z czasem kto$ zaczyna czu¢ niepokdj, pada zdanie: ,No ale ja ci mowitem”. Brzmi

racjonalnie. W praktyce jest to manipulacja w biatych rekawiczkach: najpierw zafatszowanie, potem obrona logika.

Proba czasu obnaza to bezlito$nie. Ktamstwo nie ma limitu, ma tylko ksztatt. Z czasem zaczyna wymagaé
kolejnych ktamstw, a kazdy kolejny krok oddala od zaufania. Zwigzek nie konczy sie wtedy zdrada w jednym
akcie, tylko narastajgcym brakiem bezpieczenstwa. Ludzie zaczynaja sprawdza¢ wiadomosci, analizowac tempo

odpowiedzi, czyta¢ miedzy wersami. | to nie jest juz mitos¢, tylko inwigilacja.

Jesli kto$ ma w relacji nawyk ,ratowania siebie” kosztem prawdy, to wstret jest w tym, ze przestaje chodzi¢ o

druga osobe. Chodzi o wygode.

Niezgodnosc¢ potrzeb, czyli kiedy jedna osoba zyje, a druga tylko przeczeka

Sg zwiazki, ktére nie rozchodza sie przez dramat, tylko przez zmeczenie. Jedna osoba chce bliskosci, druga chce

przestrzeni. Jedna potrzebuje czestych rozméw, druga znosi napiecie w milczeniu. Problem zaczyna sie wtedy,

kiedy nie ma wspodlnego uzgodnienia, a jest tylko tolerowanie.

Tolerowanie dziata w krotkim dystansie, jak plastry na otarcia. W diuzszym okresie pojawia sie uczucie, ze druga
strona nie styszy. A potem dochodzi Czy Kochasz Mnie Naprawde rozczarowanie. A potem zto$¢. Ztos¢ ma swoje

paliwo: poczucie bycia pomijanym.


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

Widziatem pary, ktére dobrze funkcjonowaty na papierze. Spotkania, prezenty, plany wakacyjne. A w codziennosci
jedna strona czuta sie jak dekoracja. Nie, ze kto$ byt bezduszny w kazdej minucie. Raczej byto tak, ze partner
wiaczat bliskos¢ wtedy, gdy mu to pasowato. Kiedy druga osoba mowita ,to mi nie odpowiada”, styszata: ,No

przesadzasz”.

To jest ten moment, kiedy zwigzek zamienia sie w czekanie na wtasne potrzeby. | w koncu ktos ma dos¢. Nie
dlatego, ze potrzeby sa ,zbyt duze”. Dlatego, ze w relacji nie ma miejsca na dopasowanie. Jest tylko oczekiwanie,

ze jedna strona ma sie dostosowad, a druga tylko zachowa wygode.

Kiedy konflikt staje sie sposobem na kontrole

Konflikt jest normalny. Gorzej, kiedy konflikt staje sie narzedziem. Znam to z obserwacji, bo to wida¢ nawet na
poziomie jezyka: cztowiek przestaje rozmawia¢ o problemie, zaczyna rozmowe uzywac jako sonde, jak bardzo

druga osoba sie da wygiac.

Kontrola ma wiele form, czasem subtelnych. ,Jesli wyjdziesz, to zobaczysz, co stracisz”. ,Jesli mnie nie zrozumiesz,
to znaczy, ze mnie nie kochasz". ,Jak mozesz nie czu¢ tego, co ja?". To sg zdania, ktore nie rozwigzuja niczego.

One mierza postuszenstwo.

Kiedy jedna strona wygrywa prawie zawsze, druga uczy sie tylko jednego: jak sie broni¢. | broni sie najpierw
emocjonalnie, potem mentalnie. Zaczyna milczeé, wycofywac sie, gra¢ w podchody. Ten rodzaj dystansu bywa w
relacjach mylony z ,ochtonieciem” albo ,madroscig po czasie”. W rzeczywistosci to zamrozenie, ktore zabija

spontanicznosc.

Proba czasu wtedy nie naprawia, tylko utrwala. Konflikt kontrolowany przez jedna strone przestaje by¢ sporem,

staje sie rytuatem. A rytuaty zzeraja uczucia bardziej niz pojedyncze trudne rozmowy.

Seks, pieniadze i rodzina, czyli miejsca gdzie emocje wychodza bokiem

Cze$¢ par rozpada sie przez dramatyczne rzeczy. Ale wiekszo$¢ konczy sie przez codzienne tarcie w obszarach,
ktore ludzie probuja traktowac jak ,temat do dogadania”. Seks, pienigdze i rodzina czesto okazuja sie jak goraca

woda w zamknigtym garnku.

Seks potrafi by¢ czuty, ale moze tez stac sie waluta i bronig. Jedna osoba przestaje inicjowa¢, druga odbiera to
jako kare. Potem dochodzi poréwnywanie, zawstydzanie, uczenie drugiej strony ,jak ma sie zachowywac”, zamiast
szuka¢ wspdlnego jezyka. Jesli pojawia sie pogarda, nawet w tagodnej formie, wszystko przyspiesza. Intymnos¢

nie jest juz przestrzenig bezpieczenstwa, tylko testem.



Pienigdze to z kolei sfera, w ktdrej tatwo przemyci¢ ukryta hierarchie. Kto zarabia wiecej, kto ma wiecej wiedzy,
kto ,sie zna". W zdrowym zwigzku finanse sa narzedziem do wspdlnych decyzji. W chorym zwigzku staja sie

dowodem wyzszosci. | wtedy obietnica ,dogadamy” zamienia sie w kalkulacje ,i tak ja wiem lepigj".

Rodzina partnera to kolejny minowy obszar. Nie chodzi o to, ze rodzice sg ,zli". Chodzi o to, czy tworzycie
wspolny front, czy kazdy zostaje sam. Jesli w kryzysie partner staje po swojej stronie, nie po waszej, a ty styszysz
,to twoja wina, bo...", to uczucie szybko sie wypala. Najbardziej wstretny wariant to udawanie, ze ,nie ma

wptywu”. Ma. Zawsze ma wptyw.

Gdy jedna osoba dorasta, a druga zostaje w trybie dziecka

Zwiazki psujg sie tez przez nieréwny rozwdj. Jeden cztowiek zaczyna rozumiec granice, uczy sie przepraszac,
bierze odpowiedzialnos¢ za swoje emocje. Drugi wciaz traktuje relacje jak scene, na ktérej musi wygrac. Bywa, ze

to nie jest zta wola. Czasem to po prostu brak kompetencji i wstyd przed przyznaniem sie do btedéw.

Tyle ze kompetencje sie buduje. Jedli kto$ uparcie omija wysitek, a potem oczekuje, ze druga osoba bedzie
.cierpliwa”, to wchodzi co$ obrzydliwie niesprawiedliwego. Relacja ma dziata¢ bez pracy emocjonalnej. Ma by¢

tylko uczucie, ktdére ma wszystko naprawié. A uczucie nie naprawi nawykow.

W praktyce wyglada to tak: w trudnym momencie jedna strona méwi ,potrzebuje czasu”, druga odpowiada ,nie,
ty mnie zostawiasz". Jedna prébuje nazwa¢ emocje, druga atakuje charakter. Jedna chce ustali¢ zasady, druga

mowi ,przesadzasz, tak po prostu jest”. To sg rozne Swiaty. Préba czasu tylko przyspiesza rozjazd.

Twarda prawda o ,,niechcem mi sie, ale poczekaj”

Niektore rozpady nie majag powodu w stylu ,zdradzit” albo ,wpadt w natdg”. Czesciej jest powdd brzydszy: brak
woli. Partner nie chce rozmawia¢, bo rozmowa zmusza do zmiany. Partner nie chce pomdc, bo pomoc wigze sie z

odpowiedzialnoscia. Partner nie chce ustali¢ granic, bo granice ograniczaja wygode.

Ta ,twarda prawda” brzmi czesto w formie drobnych wyméwek: ,pdzniej”, ,jeszcze nie teraz”, ,nie masz ragji,
bo..", ,na razie wytrzymaj". Z czasem ,na razie"” staje sie stylem zycia. A ty zaczynasz zy¢ w stanie odraczania

siebie.

Wstret pojawia sie wtedy, gdy widzisz, ze druga osoba nie tylko odktada rozmowy, ale i aktywnie broni sie przed
jakimkolwiek wysitkiem. Niby jest ,mito$¢”, niby sa obietnice, ale w krytycznym momencie zawsze znajduje sie
powdd, by nie zrobi¢ tego, co naprawde trzeba. | wtedy cztowiek przestaje mie¢ ochote wierzyé. Rozczarowanie

staje sie nawykiem.

Czerwone flagi, ktore zwykle nie wygladaja jak czerwone swiatto

Niektore zachowania sg tak normalizowane, ze ludzie je przeoczaja. Wtedy rozpad przychodzi niespodziewanie,

chociaz w gruncie rzeczy trwat od dawna.

e drwiny z emocji partnera, zwtaszcza przy innych ludziach

e ,odcinanie” rozmowy poprzez milczenie lub obrazanie sie, zamiast wraca¢ do tematu
* ktamstwa, ktdre zaczynaja sie od drobiazgow i rosng, gdy pojawia sie pytanie

* uzywanie seksu lub czutosci jako nagrody albo kary

* state przerzucanie winy, bez préby naprawy i odpowiedzialnosci

To nie jest lista ,psychologii z podrecznika”. To sa rzeczy, ktére w relacji robig praktyczng robote. One psuja

bezpieczenstwo, a bez bezpieczenstwa trudno budowac mitos¢.



Jezeli te wzorce s3 czescig codziennosci, to proba czasu nie robi cudow. Ona tylko wymusza wybor: albo zmiana,

albo rozpad.

Dlaczego proba czasu jest nie swieto, tylko zwykty kryzys

Wyobraz sobie kryzys, ktéry nie ma romantycznego akcentu. Ktos traci prace, kto§ ma zdrowotng historie,

pojawia sie zmeczenie, drobny konflikt w domu. Wtedy wychodzi, co w relacji jest naprawde wazne.

W zdrowym zwigzku ludzie potrafig sie zebraé. Nie zawsze maja site na piekne stowa, ale potrafig dziata¢: ustali¢
plan, okaza¢ wsparcie, nie robi¢ z problemu broni. W toksycznym zwigzku kryzys staje sie scena dla ego. Kto$
mowi, ze ,to twoja wina”, ktos inny uzywa tego, by wymusic¢ ustepstwa, ktos jeszcze prébuje przenies¢ ciezar na

druga osobe.

Znam jednga sytuacje sprzed lat. Para byta razem dos$¢ dtugo, a ich ,prawie spokdj” opierat sie na tym, ze unikali
rozmow o tym, co boli. Kiedy ona trafita do lekarza z powaznym wynikiem, on nie okazat wsparcia tak, jak sie
mozna spodziewal. Najpierw wypytywat o szczegdty, potem zaczat patrze¢, jakby obawiat sie, ze ona ,zrobi z
tego problem”. W trakcie wizyty szeptat jej uwagi o tym, jak powinna moéwi¢. To nie byto pomocne. To byto

obrzydliwe w swojej logice: ,ja sie boje, wiec ty przestan sie martwic”.

Prawdziwa préba czasu nie testuje waszych pogladow na przysztosé. Testuje to, czy umiecie by¢ zespotem, kiedy

emocje sg nie do ogarniecia.

Rozpad rzadko bywa jednym momentem. Czesciej jest seria decyzji

Ludzie czasem chcag prostych historii. Kto$ zdradza, kto$ odchodzi. To jest czytelne i tatwe do opowiedzenia.
Gorzej, ze wiekszo$¢ rozpada sie inaczej. Kiedys kto$ przestaje naprawiaC. Potem przestaje ttumaczy¢. Potem
przestaje stuchaé. A potem jest juz tylko prosta matematyka: coraz mniej bliskosci i coraz wiecej ulgi, gdy druga

osoba znika.
W tej matematyce dziata kilka krokéw, czesto w podobnej kolejnosci:

1. Narasta emocjonalny dystans, bo rozmowy sg bezowocne

2. Problem jest wypierany, zamiast naprawiany

3. Pojawia sie poczucie niesprawiedliwosci, ktére ktos zaczyna wykorzystywac
4. Jest ucieczka w kontrole, milczenie albo ,mam racje”

5. Uczucie zostaje przykryte zmeczeniem i rozczarowaniem

Nie jest to ,winny ktos". Czasem obie strony doktadaja cegty, tylko w réoznym tempie. Czasem jedna strona juz
dawno jest w procesie odejscia, ale nie ma odwagi. Czasem druga strona nie widzi, bo zyje w ztudzeniu, ze mitos$¢

wszystko przykryje.

Co najbardziej niszczy zwiazek: brak naprawy po zrobieniu krzywdy

Najbardziej obrzydliwe w rozpadach jest to, ze wiele par potrafi krzywdzi¢ dos¢ konsekwentnie, a potem nie

potrafi naprawic. Nie chodzi o jednorazowy btad. Chodzi o powtarzalnosc.

Mozesz powiedzie¢ cos$ niedelikatnego w ztosci, ale jedli po chwili nastepuje wyjasnienie, jesli jest przeprosiny,
jesli jest zmiana zachowania, to relacja ma szanse. Jesli natomiast krzywda przechodzi w normalno$¢, a druga

osoba dostaje komunikat ,to twoja wina, ze to boli”, to jest koniec.

Naprawa nie jest dekoracja. Naprawa to konkret: co zrobie inaczej, jakg granice ustale, jak bede reagowaé, gdy

emocje uderza. Bez tego w relacji dziata tylko mechanika bolu, a nie mitosé.



| tu wracamy do pogardy. Pogarda zabija naprawe, bo pogarda moéwi: ,Nie bede sie pochylac. To ty masz sie

dostosowac”. A kiedy kto$ odmawia dostosowania, zostaje tylko gra o dominacje.

Kiedy ,,czas” nie pomaga, bo problem jest w sposobie myslenia

Czas bywa lekarstwem, ale tylko jesli ludzie chca zmiany. Jesli w gtowie jest narracja, ze partner jest
przeciwnikiem, to nawet wielkie rocznice beda tylko zastong dymna. Kiedy wkracza myslenie ,wygrac”,

Ludowodnic¢”, ,ukarac”, to nie ma miejsca na bliskosc.

Najczestsza wersja tej narracji brzmi nudno, ale dziata jak kwas: ,Ja czuje, wiec ty masz racje”. Albo odwrotnie: ,Ja

mam racje, wiec nie musisz czuc¢”. Jedno i drugie jest traktowaniem cztowieka jak argument, a nie osobe.

Taka relacja zwykle nie peka od razu. Ona sie zuzywa. Jak silnik pracujacy na ztej mieszance paliwa. Z zewnatrz
wszystko moze wygladaé jeszcze dobrze, ale w pewnym momencie zaczynajg sie spadki mocy, drgania i coraz

drozsze naprawy. W koncu trzeba rozebrac catosé.

Jak rozpoznag, ze to nie jest ,tylko etap”

Nie kazdy kryzys oznacza rozpad. Czasem ludzie przechodzg przez trudny okres, bez pogardy i bez ktamstw. Ale

s sytuacje, w ktorych ,etap” ma zbyt dtugi termin waznosci.

Zwykle wtedy w relacji wida¢ trzy rzeczy jednoczes$nie: brak odpowiedzialnosci, brak naprawy i brak szacunku w
stowach. Jesli partner potrafi wyjasni¢ swoje zachowanie tylko wtedy, gdy grozi odejscie, to nie jest reforma. To

jest reakcja na konsekwencje.

Jesli druga strona unika rozméw o granicach i nadal robi to samo, to ,etap” jest przykrywka. Jesli wybaczanie staje
sie mechanizmem, a nie aktem, ktéry konczy temat, to wracacie do punktu startu. | to jest wstretne, bo cztowiek

zaczyna czud, ze jest w szkole przetrwania, a nie w zwiazku.

Co bym chciat ustysze¢ wczesniej, gdybym maogt cofnac¢ rozmowy

Gdy patrze na historie, ktdére znam, najczesciej brakuje jednego: wczesnego, chtodnego rozeznania. Nie

.dramatycznej decyzji”, tylko rozpoznania wzorcow.

Wiele par zbyt dtugo usprawiedliwia zachowania, ktére sg nie do usprawiedliwienia. Kto§ mowi: ,On nie ma
intengji”. Kto$ inny: ,Ona jest taka, ale kocha”. Tylko ze intencja nie ptaci rachunkéw za zaufanie. Zaufanie buduje

sie zachowaniem. A zachowanie ma to do siebie, ze pokazuje charakter nie w deklaracjach, ale w powtarzalnosci.



Jesli dzis czujesz w relacji wstret, nawet maty, jesli tapiesz sie na tym, ze boisz sie powiedzie¢ prawde, bo druga
strona to wykorzysta, to nie jest sygnat ,nie przesadzaj”. To jest sygnat, ze cos$ jest nie tak. | ze czas nie naprawi
tego automatycznie.

Zwiazek, ktory ma przetrwac probe czasu, musi umie¢ przejs¢ przez trudne momenty bez niszczenia drugiej
osoby. Jedli niszczenie jest stata metoda, to czas tylko dopisze epilog. Czas nie jest sedziag. Czas jest lustrem, a
lustro pokazuje, co byto pod farba.



