Sa chwile, kiedy mitos$¢ nie przychodzi jak ciepty koc, tylko jak zimny rekaw wcisniety pod kotdre. Jeszcze chwile
temu wierzytem, ze ,tak to juz jest”, ze bdl to tylko cena za bliskos¢, a potem cztowiek zaczyna zauwazad, jak
czesto ten bél ma konkretny ksztatt. Zaczyna pachniec irytacja, wstydem i bezsilnoscia. | tu pojawia sie cos, co
nazywam bezczelnym oszustwem: niektére relacje nie sa trudne, one raniag. Ranig regularnie, przewidywalnie,

jakby to byta czes¢ umowy, ktorej nikt nie odczytuje na gtos.

Mitos¢ bywa bolesna, bo jest zalezna od ludzi, a ludzie sa niedoskonali. Ale sg tez sytuacje, w ktérych bdl nie
wynika z ,magii przywiazania”, tylko z mechaniki kontroli, zaniedbania i egoizmu. | wtasnie te mechanizmy
potrafia wzbudza¢ we mnie mocng reakcje. Nie dlatego, ze jestem przeciwko mitosci. Jestem przeciwko
przebranej za mitos¢ przemocy emocjonalnej, manipulacji i drobnym upokorzeniom, ktére trzyma sie w ryzach

stowem ,serce”.

Kiedy bdl jest sygnatem, a kiedy wymowka

W dobrych relacjach bdl dziata jak alarm przeciwpozarowy. Pojawia sie, gdy kto$ przetamuje granice, gdy pojawia
sie lek, gdy trzeba przepracowac konflikt, gdy cztowiek jest zmeczony i fatwo mu powiedzie¢ za duzo. Potem

zwykle wida¢ naprawe: rozmowe, odpowiedzialno$¢, proby zrozumienia.

W relacjach, ktére rania, bol staje sie ttem. To jest ta czes¢, ktdra rodzi wstret, bo cztowiek zaczyna sie do tego tta
przyzwyczajac jak do brudu w katach. Kiedy ktos mowi ,nie przesadzaj”, ,po prostu tak masz”, ,sam sobie to

robisz” za kazdym razem, gdy czujesz krzywde, to bol przestaje by¢ informacja. Staje sie przeszkoda do usuniecia.

Oczywiscie czasem to Ty mozesz myli¢ wrazliwos¢ z faktem. Czasem interpretujesz ton, bo masz w sobie wtasne
napiecie. Ale réznica jest wyczuwalna w zachowaniu drugiej osoby. Jesli druga strona nie potrafi sprawdzi¢ swojej
roli, nie interesuja jej skutki dla Ciebie, a jedyne co ja obchodzi, to wyjs¢ obronna reka, to nie jest to ,trudna

mitos¢”. To jest mitos¢, ktdra wymaga, zebys cierpiat w ciszy.

Mitos¢ boli, bo odstania Twoje realne potrzeby

Bliskos¢ to nie tylko romantyczny gest. To test. Udostepniasz komus$ dostep do emocji, do marzen, do lekow. Jesli
dotad chronites sie dystansem, nagle musisz powiedzie¢: ,to jest wazne dla mnie”. | kiedy druga osoba reaguje

inaczej, niz sie spodziewasz, czujesz rozjazd. Ten rozjazd moze boled.

Czasem bl jest dos¢ zdrowy, cho¢ nieprzyjemny. Przyktad: partner zapomina o waznej dacie. Nie chodzi o sam
kalendarz, chodzi o to, ze w Twojej gtowie uruchamia sie pytanie: ,czy ja w ogdle mam znaczenie?". Bol pojawia
sie nie dlatego, ze pominieto jeden dzien, tylko dlatego, ze Twoja potrzeba bycia widzianym zostata

potraktowana jak detal.

Tu pojawia sie wazny wniosek: mito$¢ boli, bo masz w $rodku cos, co jest podatne na zranienie. Twoje wartosci,
przywiazanie, nadzieje. Kiedy to zostaje uruchomione, cztowiek reaguje jak organizm: nie pytajac o logike. Pézniej
mozesz dojs¢ do siebie, uporzadkowac mysli, poprosi¢ o konkret. | to jest moment, w ktérym mito$¢ moze sie

stac dojrzata.

Bol rosnie, gdy druga osoba unika odpowiedzialnosci

Jest jedna rzecz, ktorej nie da sie pomyli¢ z ,nieporozumieniem”: brak odpowiedzialnosci. W relacjach ranigcych

ten brak ma wiele twarzy. Czasem to ucieczka w zart, czasem w cisze, czasem w przerzucenie winy. ,To twoja wina,



ze to tak przezywasz" brzmi tagodniej, niz jest w praktyce, bo przenosi ciezar z zachowania na Ciebie. A wtedy

Twdj mozg robi to, co potrafi najlepiej przy stresie: probuje znalez¢ wine w sobie, zeby odzyskaé kontrole.

Kiedy miatem rozmowe z osobg, ktéra potrafita przeprosi¢ za stowa, ale nigdy za skutek, zrozumiatem co$
przykrej natury. W jej logice przeprosiny byty forma kosmetyki, a nie zmiang zachowania. ,Przykro mi, ze tak to
odebratas” moze brzmiec uprzejmie, ale jest jak zaklejanie peknigcia tasma. Konstrukcja nadal pracuje, tylko Ty juz

nie widzisz szczeliny.

W takich uktadach bdl rosnie, bo Twdj uktad nerwowy uczy sie, ze nie ma miejsca na prawde. Kazde ,to mnie
zabolato” spotyka sie z relatywizacjg, z odwracaniem kota ogonem. | im bardziej prébujesz, tym wieksze zuzycie
emocjonalne. To jest ta granica, kiedy mitos¢ przestaje by¢ spotkaniem, a zaczyna przypominac negocjacje z kims,

kto nie ma zamiaru ustapic.

Przywiazanie potrafi przywiaza¢ do bélu

Sa ludzie, ktdrzy sa Swietni w dawaniu nadziei. Mate stowa, obietnice, nagte ciepto, ,przeciez cie kocham”. Potem
znikniecie. Potem powrét. Potem zndéw cisza. Ta hustawka robi w gtowie co$, co przypomina uzaleznienie. Nie
chodzi o to, ze mitos¢ jest zta. Chodzi o to, ze system nagrody w organizmie dostaje nieprzewidywalne dawki

ukojenia.

W praktyce wyglada to tak: zamiast pytaé, czy jestes traktowany dobrze, zaczynasz odczytywal sygnaty jak
meteorolog pogode. Jednego dnia wiesz, ze jest dobrze, bo ktos jest ,taki jak kiedys”. Drugiego dnia wszystko sie
psuje, bo kto$ ma inny nastrdj, inne wymowki, inng temperature. | cztowiek prébuje wrdci¢ do poprzedniego

stanu nie przez rozmowe, tylko przez dopasowanie sie do kaprysow.

To jest moment, w ktérym wstret moze sie pojawi¢ jako zdrowa reakcja na mechanizm. Bo to nie jest mitos¢. To
jest sterowanie dostepem do czutosci. | jesli przynajmniej raz ztapiesz sie na tym, ze usprawiedliwiasz brak troski

po to, zeby ,odbi¢ sie” od dna, warto zatrzymad sie i nazwac to po imieniu.

Dwie czeste przyczyny bolu: zaniedbanie i upokorzenie

Nie kazda krzywda jest gtosna. Zaniedbanie potrafi by¢ bardziej miazdzace niz krzyk, bo bywa codzienne. Kto$
jest obok, ale nie ma w tym obecnosci. Odpowiada pdzno, ttumaczy sie praca, nie pamieta, nie dopytuje, nie
interesuje sie Twoim $wiatem. Ty mowisz, ze Ci brakuje bliskosci, a on lub ona odpowiada: ,przesadzasz”. Wtedy

bdl jest nie tylko emocjonalny, ale i poznawczy, bo zaczynasz watpi¢ we wtasne odczucia.

Upokorzenie dziata inaczej. Jest bardziej wyrazne, czasem perfidnie eleganckie. ,Nie umiesz tego zrozumiec”,
,Twoja zazdro$¢ jest Smieszna”, ,wiesz, ze przesadzasz”, ,kto by cie tak naprawde chciat” to zdania, ktére potrafig

wejs¢ w pamiec jak drobne kamyki do buta. Niby nie rozwalajag od razu, ale caty czas draznia.

Najbardziej obrzydliwe w tym wszystkim jest to, ze wiele osdb uczy sie ukrywaé bél. Méwi: ,to nic”, ,nie jestem az
tak wrazliwy/a”, ,po prostu czasem mam stabszy dzien”. A druga strona widzi, ze mozesz znies¢ wiecej niz

powinienes. | wtedy rosnie przestrzen na kolejne przekroczenie granicy.

Kiedy bdl chroni Cie przed czyms, co juz sie dzieje

Bol w relacji nie zawsze oznacza, ze relacja jest chora. Czasem oznacza, ze co$ jest na krawedzi. Jak w domu, w
ktérym skrzypi podtoga, zanim peknie. Jesli masz w Srodku uczucie niespojnosci, jesli widzisz roznice miedzy tym,

co ktos méwi, a tym, co robi, to Twoje ciato zbiera dane. | reaguje.



Przyktad z zycia: umawiasz sie na rozmowe, obiecuje, ze bedzie, a potem znika. Po czasie oddzwania, przeprasza,
mowi, ze ,nie miat czasu”, a Ty czujesz narastajacy opdr w brzuchu. Nie dlatego, ze nie rozumiesz chaosu dnia.
Tylko dlatego, ze widzisz powtarzalnos¢. Jesli to sie dzieje kolejny raz, bdl nie jest juz tylko emocja. Jest

informacja: Twoje potrzeby systematycznie nie sg priorytetem.

Wtedy mozesz zrobi¢ co$ trudnego. Zamiast dziata¢ na nadziei, przetestowac warunki. Jesli rozmowa ma sens,
rozmowa sie odbedzie. Jesli granica ma znaczenie, granica zostanie uszanowana. Jesli nie ma odpowiedzialnosci,

bedziesz dostawac kolejne wersje tej samej historii.

Roznica miedzy ,, mitos¢ boli” a ,,mitosc rani”
To zdanie brzmi jak wyjete z poradnika, ale w praktyce jest bardzo konkretne. Mitos¢ boli, kiedy przezywasz

konflikt, strate, napiecie, bo bliskos¢ jest wymagajaca. Boli, gdy uczysz sie siebie, a kto$ nie umie jeszcze

reagowac idealnie. To bdl, po ktorym jest szansa na naprawe.

Mitos¢ rani, kiedy bdl jest narzedziem albo skutkiem zaniedbania, ktore jest tolerowane. Ranig zachowania, po
ktorych nie ma realnej zmiany. Ranig przeprosiny bez konsekwencji. Ranig cisza zamiast rozmowy. Rania
wysmiewanie. Ranig szantaz emocjonalny. Tu wstret pojawia sie ze zrozumienia, bo cztowiek widzi, ze cierpienie

jest wykorzystywane jako cena, ktorej Ty masz pfacic.

Jesli masz problem z odréznieniem tych dwoch wersji, obserwuj trzy rzeczy, nie swoje domysty. Po pierwsze, czy
bl jest rozpoznawany. Nie ,powiedz, ze rozumiemy”, tylko: czy druga osoba faktycznie odnosi sie do Twojego
uczucia, a nie do Twojej winy. Po drugie, czy bdl sie powtarza. Po trzecie, czy po rozmowie zmienia sie

zachowanie, a nie jedynie ton.

Co robi¢, kiedy bol wraca jak bumerang

Stowo ,zrobi¢” brzmi jak plan z kartki, ale chodzi o co$ prostszego: przesta¢ negocjowac swoja godnosc. To, co

zaczyna sie jako rozmowa, konczy sie czasem jako terapia dla partnera, w ktérej Ty jestes przyklejonym do roli

ratownika. To jest uktad, ktory szybko staje sie obrzydliwie jednostronny.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze najskuteczniejsze sg dziatania mate, ale konsekwentne. Nie testowanie
cierpliwosci partnera, nie karanie cisza, tylko przejscie z ,czuje” na ,potrzebuje” i ,co dalej". Kiedy kto$ Cie rani,
potrzebujesz jasnego komunikatu, czego w danym zachowaniu nie akceptujesz. Potem potrzebujesz sprawdzenia,

czy druga osoba moze dziata¢ inaczej.



Nie chodzi o ultimatum dla sportu. Chodzi o sprawdzenie, czy masz do czynienia z kims, kto potrafi naprawiaé
relacje. Jesli druga strona stucha i wraca z realng zmiang, bél byt trudnoscia. Jesli druga strona odwraca kota

ogonem, obraza sie na Twoje uczucia, a potem wraca do tego samego, bol byt cena.

Krotka ramka rozmowy, ktora nie daje sie wciagnac w gre
1. Nazwij skutek, nie tylko intencje: ,gdy dzieje sie X, czuje Y i to powoduje Z".
2. Powiedz, czego chcesz konkretnie: ,potrzebuje, zebys zrobit/a A, a jesli nie mozesz, daj informacje B".
3. Ustal granice: ,jesli wraca to w sposdb C, wycofuje sie z rozmowy i wracam do niej, gdy bedzie gotowos¢ do
zmiany"”.

4. Obserwuj zachowanie po czasie, nie obietnice: jesli nic sie nie zmienia, masz odpowiedz.

To nie jest magiczna formuta, ale chroni przed jedna rzecza, ktéra potrafi obrzydzi¢ cztowiekowi mitosc:

rozmowami, ktére prowadza donikad, bo s3 tylko maska.

Kiedy warto przesta¢ walczy¢ o relacje, a zacza¢ walczyc¢ o siebie

To zdanie jest trudne, bo brzmi jak egoizm, a czesto jest zwykta higieng psychiki. Jesli bol jest przewidywalny i
systematyczny, to Twoje sity stajg sie paliwem do cudzych mechanizmoéw. Mozesz to nazywac ,mitos¢ wymaga

wysitku”. Ale sa granice, po ktérych wysitek nie jest inwestycja, tylko Zrédto artykutu drenowaniem.

Jest tez moment, w ktorym cztowiek przestaje czu¢ przywigzanie, a zaczyna czu¢ napiecie i lek. Zamiast tesknoty
pojawia sie Sledzenie sygnatéw, odczytywanie tondw, kalkulowanie tego, co wolno powiedzieé. To jest bardzo
charakterystyczne. Kiedy relacja zaczyna Cie wcigga¢ w tryb przetrwania, nie jest bezpieczna emocjonalnie. A

bezpieczehstwo jest fundamentem bliskosci, nawet jesli mitosc jest dla Ciebie czym$ gtebszym niz ,komfort”.

Sa przypadki, kiedy wsparcie z zewnatrz jest rozsadne, nie ,bojazliwe". Psycholog, psychoterapeuta, czasem
mediacja, czasem po prostu rozmowa z kims, kto widzi sytuacje z boku i nie jest emocjonalnie w srodku. Jesli w
relacji pojawia sie przemoc, strach, grozby albo przymus, to juz nie jest temat ,jak zrozumie¢ bol". To jest temat

bezpieczenstwa i planu wyjscia.

Jak rozumiec¢ bol bez usprawiedliwiania krzywdy

Mozesz rozumie¢, skad w Tobie bierze sie bdl, i jednoczesnie nie usprawiedliwiac tego, co robi druga osoba. To sg

dwie rownolegte warstwy.

Pierwsza warstwa to Twoja historia: by¢ moze kiedys nauczytes/as sie, ze mitos¢ trzeba ,zastuzyc”, ze czutosc jest
nagroda za spokdj, ze konflikty to zagrozenie. Wtedy w relacji, ktéra rani, Twoja psychika moze robi¢ cos, co
brzmi logicznie, ale jest niszczace. Przestajesz méwi¢ wprost, bo boisz sie utraty. Zaczynasz trzymac harmonie za

cene siebie.

Druga warstwa to zachowanie partnera. Nawet jesli Twoja historia ttumaczy, dlaczego jestes podatny/a, to nie

thumaczy, dlaczego ktos rani. Trumaczenie nie zastepuje zmiany. Empatia nie jest zgoda na przekraczanie granic.

W praktyce to rozréznienie pomaga odzyska¢ godnosé. Nie musisz udawad, ze nic nie czujesz. Mozesz czud i

jednoczesnie wyciaggac konsekwencje.

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy to jeszcze mitos¢, odpowiedz na jedno
pytanie


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

Nie pytaj, czy on lub ona ,ma dobre intencje”. Intencje sa jak obietnica pogody. Liczy sie to, co realnie dostajesz.

Zadaj sobie pytanie: czy po czasie stajesz sie bardziej spokojny/a i bardziej pewny/a siebie, czy bardziej czujny/a,

przestraszony/a i rozchwiany/a?

Mitos¢, ktdéra boli, zwykle nie niszczy Twojej stabilnosci. Nawet jesli jest trudna, daje poczucie kierunku: rozmowy
ida do przodu, granice sg szanowane, naprawa jest mozliwa. Ranigce relacje robig odwrotnie. Ucza Cig, ze musisz

chodzi¢ po cienkim lodzie, a i tak wcigz zamarza.

To nie jest wyrok wydany na jedna potyczke. To wzor. Wzér jest tym, co naprawde pokazuje nature relagji.

Bol jako lekcja, ktorej nie trzeba ptaci¢ w catosci

Da sie wyciagnac¢ lekcje z ran, ale warto wybierac lekcje, ktore nie kosztujg catej duszy. Mozesz na przyktad
nauczy¢ sie, ze masz prawo do jasnych odpowiedzi. Ze milczenie bez informagji nie jest neutralne. Ze przeprosiny

bez zmiany to nie naprawa. Ze Twoje granice nie s3 propozycja, tylko podstawa.

| jeszcze jedno: mitos¢ nie powinna by¢ sledztwem. Jesli ciagle musisz dowodzi¢, ze masz racje, albo prosic o to,
co oczywiste, to zwigzek staje sie areng, nie domem. Wtedy wstret jest czesto sygnatem zdrowego sprzeciwu. Nie

wstretem do ludzi. Wstretem do mechanizméw, ktore ludziom pozwalaja zamieniac bliskos¢ w narzedzie.

Jedli dzi$ czujesz bdl, potraktuj go jak wiadomos¢ od siebie. Niech to bedzie poczatek rozmowy z wiasnym

wnetrzem, a nie tylko debatowanie z druga osoba. Twoje uczucia maja prawo by¢ wyrazne. Twoje granice tez.

Bo mitos¢ moze nie$¢ cierpienie. Ale nie powinna wymagac, zebys$ znosit/a krzywde, ktéra jest podawana jak

dowdd uczud. To juz nie jest mitos¢. To jest cos, co tylko udaje.



