Mitos¢ bywa opisywana jak co$ wzniostego, a w praktyce bardzo czesto trafia na ludzi, ktérzy jg sobie dopisuja. |
potem sie dziwig, ze z tych dopiskéw rodzi sie batagan, cierpienie oraz ztos¢. Najbardziej wkurzajace jest to, ze
wiele bteddw nie zaczyna sie od braku uczué. Zaczyna sie od gtupiej pewnosci siebie, od oczekiwania, ze serce

samo rozwigze sprawe logiki, granic i konsekwencji.

Ponizej zebratem najczestsze pomyiki w interpretacji mitosci. Nie w formie poradnika ,jak by¢ szczesliwym”, tylko

jako diagnoze, co konkretnie ludzie myla, gdy kogos chca nazwaé ,mitoscia”.

Kiedy namietnosc¢ udaje mitos¢

Jest co$ obrzydliwie skutecznego w emocjach, ktére wygladaja na wielkie. Namietnos$¢ potrafi zrobi¢ dramat w
gtowie w kilka dni. Wchodzi intensywnos¢, potem projekcja, potem szybkie wnioski: ,to musi by¢ mitos¢, bo nie

moge przestaé myslec”.

Problem jest prosty: namietnos¢ jest paliwem. MitosS¢ jest kierunkiem jazdy. Jesli ktos po tygodniu znika, a po
miesigcu wraca jakby nic, to to nie jest romantyczny watek. To jest cykl uzalezniajacy. Nazywanie tego mitoscia to

jak nazywanie pozaru domem. Owszem, jest ciepto. Owszem, Swieci. Ale spalanie nie jest budowaniem.

Widziatem relacje, w ktérych partner méwit pdt zdania i robit tysigc obietnic, a drugi cztowiek ratowat sytuacje
dopasowaniem siebie. W konhcu ta dopasowana wersja przestawata mie¢ zeby do bronienia wtasnych potrzeb, bo
byta zajeta przewidywaniem nastroju drugiej osoby. | wtedy pada klasyczne zdanie: ,ja wiem, ze on/ona mnie

kocha, tylko ma trudny czas”. Tyle ze trudny czas, jesli trwa rokami, przestaje by¢ chwilowy. Staje sie systemem.

Mitos¢ nie musi by¢ chfodna. Ale mito$¢, nawet gdy jest intensywna, nie powinna wymagac ciagtej walki o

podstawowe poczucie bezpieczenstwa.

Kiedy zazdros¢ myli sie z troska

Zazdro$¢ bywa ubrana w romantyczne argumenty: ,chce cie, wiec nie zniose, ze masz kogos”. To ma brzmienie

troski, bo dotyka bliskosci. Tylko ze zazdros$¢ nie pilnuje. Zazdros¢ kontroluje.

Troska pyta: prawdziwy-sukces.pl ksigzka ,jak sie czujesz, czego potrzebujesz?”. Zazdro$¢ mowi: ,dlaczego to
robisz, kto ci pozwolit, czemu nie powiedziates wczesniej?”. W emocjonalnym odcinku zazdros$¢ jest jak zapalnik,
ktéry wybucha szybciej niz myslenie. A potem winny zawsze jest kto$ inny: zbyt pewna siebie kolezanka, przyjaciel

Jktoéry zawsze patrzy”, przesztos¢ partnera, nawet sam fakt, ze kto$ zyje.

Najbardziej obrzydliwe w tym btedzie jest to, ze zazdros¢ potrafi sprawia¢ wrazenie, ze osoba ,ma cie na
pierwszym miejscu”. Tyle ze ma na pierwszym miejscu swoje leki, a ciebie traktuje jak narzedzie do ich
uspokajania. Jesli musisz sie ttumaczyc z kazdego kroku, jesli drobne sprawy stajg sie przestuchaniem, to to nie

jest mitos¢. To jest napiecie, ktére ktos myli z uczuciem.

Kiedy cierpienie bierze sie za dowdd uczucia

Niektérym wydaje sie, ze mitos¢ musi kosztowac. Ze jeéli boli, to znaczy, ze jest prawdziwie. To jest bardzo
wygodna bajka, bo usprawiedliwia wszystko: brak szacunku, nieobecno$é¢, upokorzenia i chroniczny stres. A

potem, gdy cztowiek w koncu peka, kto$ wzrusza ramionami: ,no widac nie byto przeznaczenia”.

Cierpienie nie jest testem mitosci. Cierpienie jest sygnatem, ze ukfad jest zle skonstruowany.


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

Jest réznica miedzy trudnoscig a krzywda. Trudno$¢ moze sie zdarzy¢, kiedy ktos przechodzi kryzys zdrowotny,
kiedy zycie rzuca ktody, kiedy trzeba przeorganizowaé¢ plan. Krzywda jest powtarzalna. Krzywda ma wzor, w
ktérym ty przepraszasz, kiedy nie zawinitas, ty ttumaczysz, kiedy on/ona powinien/a po prostu usigs¢ i mowic, ty

dostosowujesz sie, kiedy to druga strona powinna zmienié¢ zachowanie.

W relacjach, gdzie cierpienie jest dowodem, ludzie zaczynajg zy¢ w trybie ,zeby zastuzy¢”. A to jest sposéb na
wytworzenie nieréwnosci, ktéra po czasie nie ma juz nic wspdlnego z uczuciem. Ma tylko wspolny strach przed

strata.

Kiedy ,,chemia” przestania zgodnos¢ wartosci

Sa pary, ktére potrafig pali¢ sie ogniem rozméw i Smiechu, a po chwili okazuje sie, ze maja sprzeczne podejscie
do podstaw. Dzieci, pienigdze, granice z rodzing, styl rozwigzywania konfliktow, wiernos¢ wobec wiasnych zasad.

Mozna miec Swietng chemie. Mozna miec¢ seks, ktory odcina myslenie.

Ale mitos¢ to nie tylko reakcja ciata. Mito$¢ to zdolnos¢ budowania ,my” na realnych fundamentach, nie na

wrazeniach.

W praktyce czesto widze btad interpretacyjny: ,oni/one sa dla siebie stworzeni, bo czujg to samo”. Tyle ze nie o to
chodzi. To, czy kto$ czuje, jest jedno. To, czy ktos umie wspdtpracowad, bierze drugie miejsce. A jesli wartosci sa

rozjechane i nie da sie ich uzgodni¢, to chemia staje sie dekoracja do rozpadania sie.

Najbardziej rozczarowujgce jest, gdy jedna osoba probuje naprawiaé rozbieznos¢, uzasadniad jag i wyciszac. Z
czasem przestaje stuchac siebie, a zaczyna ttumaczy¢ druga strone. | wtedy mito$¢ zostaje zredukowana do roli:

.Ja bede cierpliwa, bo przeciez to ma sens”. Ma sens tylko w gtowie, ktora ignoruje fakty.

Kiedy brak szacunku nazywa sie ,pasja”

Brak szacunku potrafi by¢ bardzo kreatywny. Kto§ moze by¢ ,szorstki”, ,szczery”, ,bezposredni”, a w praktyce
wycina ci zdanie jak nozem, uzywa ironii, zawstydza cie przy innych, przewraca oczami na twoje emocje. Potem
doktada zdanie, ktore brzmi jak ratunek: ,taki mam styl komunikacji” albo ,jakbys$ znata mnie lepiej, wiedziatabys,

ze to zart".

| tu pojawia sie klasyczny btad interpretacyjny: traktowanie braku szacunku jako elementu osobowosci, a nie jako
zachowania do zmiany. To jak usprawiedliwianie ignorowania sygnatéw z organizmu. ,Tak juz mam” to nie jest

opis. To jest wymowka.

Mito$¢ bez szacunku jest jak dom bez scian. Mozesz w nim mieszka¢ chwile, ale wiatr i deszcz tez beda twoja

codziennoscia.

Jesli rozmowy wygladaja tak, ze druga osoba zawsze wygrywa, bo przechodzi na ocene ciebie, a nie rozmowe o

sprawie, to jest czerwone $wiatto. Mitos¢ moze byc ciepta, ale nie powinna by¢ upokarzajaca.

Kiedy , dazenie do potaczenia” myli sie z wola zrozumienia

Jest rdznica miedzy checig bycia razem a checig zrozumienia. Ludzie czesto myla to w emocjonalnym pospiechu.

Zakochani chca sie szybko sklejac. Chca by¢ razem. Chcg rozméw, ktdre koncza sie obietnicami.

Ale prawdziwe zrozumienie wymaga tolerowania dyskomfortu. Wymaga wystuchania bez bronienia witasnej

narracji. Wymaga przyznania: ,nie wiedzialem/am, przepraszam”. Jesli ktos styszy twoje emocje i natychmiast je



thumi, wySmiewa albo odwraca kota ogonem, to to nie jest mitos¢. To jest pogon za potwierdzeniem, ze ,jestes z

nim/nia".

Mito$¢ bywa uparta, ale nie powinna by¢ agresywna. Uparta w sensie: ,wiem, ze to trudne, ale chce rozumiec”.

Agresywna to: ,albo bedziesz tak myslec jak ja, albo cie nie wybiore”.

Kiedy idealizacja zastepuje rzeczywistosc

Idealizacja to najtatwiejsza droga do rozczarowania. Nie polega tylko na wyolbrzymianiu dobrych cech. Polega na

ignorowaniu sygnatow ostrzegawczych i nadawaniu im miekkich znaczen.
,On ma taki charakter, stresuje go praca.”
,Ona jest taka wrazliwa, wiec czasem wybucha.” ,To nie jest kontrola, to po prostu troska.”

Potem przychodzi dzien, w ktérym powtarzalnosé sygnatdw staje sie nie do zniesienia. | wtedy spada maska, wraz
z narracja. Cztowiek czuje sie oszukany, cho¢ w rzeczywistosci byt coraz bardziej swiadomy. Tylko ze swiadomos¢

bolata, wiec zostata zaklejona nadziegja.

Idealizacja jest szczegdlnie obrzydliwa w relacjach, gdzie jest nieréwnowaga. Kiedy jedna osoba jest ,projektem
do naprawienia”, a druga jest ,nagroda, ktorej sie zastuzy”. To nie jest mito$¢. To jest uktad wiadzy. Nawet jesli

obie strony w to graja na poczatku.

Kiedy przesztos¢ staje sie wymowka dla obecnych zachowan

Wczesniej miat trudne dziecinstwo” potrafi dziatac jak immunitet. Znam ludzi, ktorzy styszeli podobne zdanie nie

raz, a dziesiatki razy. Ostatecznie okazywalo sie, ze przesztos¢ jest uzywana jako tarcza, a nie jako kontekst.

Prawda jest taka, ze doswiadczenia z mtodosci moga ttumaczy¢ reakcje. Moga. Ttumaczy¢ to nie znaczy
usprawiedliwiac. Jesli kto$ nie pracuje nad wzorami, jesli nie bierze odpowiedzialnosci za skutki, to przesztos¢ nie

jest wymodwka. Jest historia, ktéra mozna przyjac, ale nie mozna jej pozwoli¢ zniszczyc¢ terazniejszosci.

Mito$¢ nie polega na znoszeniu cudzych mechanizmoéw jak pogody. Mitos¢ polega na wspdlnym uczeniu sig, a to

wymaga decyzji. Decyzji o zmianie, o terapii, 0 rozmowie, o naprawie po btedzie.

Jesli po kazdej krzywdzie pojawia sie tylko obietnica ,juz nigdy” bez zadnych konkretnych krokéw, to masz przed

sobg wzér, a nie jednorazowy wypadek.

Kiedy , zawsze wracam” myli sie z ,, przeprositem i zmienitem”

Jeden z najbardziej podstepnych btedow to traktowanie powrotéw jako dowodu mitosci. Ludzie wracaja, bo

tesknig, bo brakuje im bliskosci, bo zadziatat nawyk albo bo samotnos¢ jest ciezka.



Ale mitos¢ nie konczy sie na ,wréce”. Mitos¢ konczy sie na ,naprawie to, co zniszczytem”.

Proste pytanie, ktorego wiele oséb nie zadaje, brzmi: co doktadnie sie zmienito? Nie ,jestem wrazliwszy”, nie
.bede lepszy”, tylko konkret. Kiedy wracajg nawracajagce zachowania, a przeprosiny sa tylko stowami, wracanie

staje sie kolejna czescia cyklu.

| tu dopiero robi sie naprawde wkurzajace, bo cztowiek bywa wciggniety w role sedziego i terapeuty naraz. Jedna
osoba czeka na poprawe jak na cud. Druga osoba wie, ze cud nie jest potrzebny, bo przeprosiny i obietnice

wystarczaja, zeby jg przytrzymad.

Sygnaly, ze interpretujesz cos jako mitos¢, choc¢ to nie jest mitosc

W tym miejscu warto przestac¢ zgadywac i spojrzec¢ na konkret. Nie chodzi o to, by patrze¢ na relacje jak na raport

kontrolny. Chodzi o ochrone siebie przed emocjonalnym oszustwem, nawet jesli pochodzi z najlepszych intencji.

Najczestsze czerwone flagi to powtarzalnos¢, brak odpowiedzialnosci i state naruszanie granic. Jesli te elementy

tworza staty rytm, to uczucie moze by¢ obecne, ale mitos¢ nie jest w tym uktadzie w petni.

Krotka sciaga do rozpoznania pomytki

1. Zamiast rozmowy pojawia sie karanie ciszg lub obwinianie ciebie.

2. Obietnice nie prowadza do zmiany zachowania, tylko do chwilowego spokoju.

3. Twoje potrzeby sa ciggle odktadane, a twoje granice traktowane jak przeszkoda.
4. Zazdrosc lub kontrola dostaja etykiete troski.

5. Czujesz sie mnigjsza/mniejszy, a nie bardziej ,wspierana/wspierany” w byciu soba.

To nie sa wyroki. To s mechanizmy. A mechanizmy mozna przerwac, kiedy przestaniesz je nazywaé mitoscia, tylko

zaczniesz je nazywac po imieniu.

Dlaczego tak trudno przestac, nawet gdy wiesz, ze cos$ nie gra

Tu wchodzi w gre psychologia, ale bez Sciemy. Najczesciej problemem nie jest brak wiedzy. Problemem jest koszt

odejscia od narracji.

Po pierwsze, mitos¢, nawet ta fatszywie interpretowana, data kiedys ulge. Byta obietnicg. Nawet jesli potem

wszystko sie walito, mozg pamieta ulge i wraca po nia.



Po drugie, ludzie bojag sie samotnosci, wiec chwytajg sie nadziei, ktora jest najblizsza wyttumaczeniu. ,To tylko

trudny etap” jest tatwiejsze niz ,ten cztowiek nie potrafi dawac tego, czego potrzebuje”.

Po trzecie, bywa, ze jedna strona ma wbudowana role opiekuna. Nawet jesli ma dosy¢, to podswiadomie uwaza,

Ze jej zadaniem jest ratowanie. | wtedy mitos¢ robi sie ciezarem, a nie relacja.

Po czwarte, dochodzi do petli wstydu. Kiedy masz dos¢, czujesz sie winna/winny, bo przeciez ,to przeciez ktos,

kogo kochasz". Wtedy ttumaczysz zachowania, zeby nie psu¢ obrazu.

To obrzydliwe, ale dziata.

Co zrobi¢, gdy twoja interpretacja zaczyna cuchnagé¢ wymowkami

Jesli czytasz te akapity i czujesz uktucie, nie po to, zeby sie przestraszy¢, tylko zeby odzyskac kontrole. Nie da sie

wytaczy¢ emocji. Da sie zatrzymac ktamstwo, ktére z nich robisz.

Ponizej masz krotka procedure, prosto z zycia, a nie z podrecznika. Ma dziata¢ wtedy, kiedy gtowa chce jeszcze

raz obroni¢ narracje, ,bo przeciez byto tez dobrze”.

Jedna, krotka sekwencja krokéw (bez udawania bohaterki/bohatera)

1. Spisz trzy sytuacje, w ktérych twoje granice byty naruszane. Jednym zdaniem opisz fakty, bez interpretacji.

2. Zapisz, co sie stato po tych sytuacjach: czy byta naprawa, czy tylko obietnica.

3. Ustal jedno zdanie, ktére chcesz ustysze¢ w przysztosci, gdy bedzie problem, np. ,przepraszam i konkretnie
naprawiam”.

4. Sprawdz, czy druga strona ma plan, czy tylko emocjonalny reset. Plan ma wiecej wartosci niz emocja.

5. Podejmij decyzje w oparciu o powtarzalnos¢, nie o jednorazowy zachwyt.

Brzmi prosto, bo jest prosto. Trudne jest to, ze wymaga porzucenia roli ttumacza cudzych zachowan.

Najbardziej powszechne ,falsy mitosci” w codziennych rozmowach

Ludzie lubig uzywac stéw, bo stowa brzmia jak porozumienie. ,Kocha, bo pisze.” ,Kocha, bo dzwoni.” ,Kocha, bo
sie stara w weekendy.” A potem cztowiek catymi tygodniami chodzi na palcach, bo weekend to bilet do ulgi, nie

dowdd stabilnosci.

Jest tez btad ,mitos¢ = przewidywalnos¢ w emocjach”. Ktos moze by¢ czuty, ale tylko wtedy, kiedy spetniasz
oczekiwania. Jak nie spetniasz, robi sie zimno. To nie jest mito$¢. To jest warunkowanie. A warunkowanie zawsze

konczy sie zmeczeniem, bo kto$ musi stale utrzymywac warunki.

Inny klasyk: ,mitos¢ = poswiecenie”. Poswiecenie bywa potrzebne, ale jesli poswiecenie jednoczesnie jest
jednostronne i trwa dtugo, staje sie eksploatacjg. Mitos¢ nie powinna zjadac twojego zdrowia psychicznego. Jesli

je zjada, nie udawaj, ze to ofiara w imie romansu.

Dwie trudne prawdy, ktore oszczedzaja lata

Pierwsza prawda brzmi: uczucia nie wystarcza. Uczucia moga by¢ prawdziwe, a relacja nadal moze byc¢ Zle

prowadzona. Mito$¢ wymaga zachowan dopasowanych do odpowiedzialnosci.

Druga prawda: nie musisz czeka¢, az kto$ ,zrozumie”. Ludzie rozumieja roznie, zmieniaja sie wolniej, czasem

wcale. Ty mozesz by¢ cierpliwa, ale nie musisz by¢ nieskofczenie dostepna na naprawe w nieskonczonosc.



Jesli codziennie styszysz inne zdanie niz czyn, to nie jest komunikat. To jest manipulacja w tagodnym opakowaniu.

Kiedy mitos¢ naprawde wyglada inaczej, niz sie spodziewasz

Mitos¢ rzadko ma forme jednego spektakularnego sygnatu. Czesciej widac jg w drobiazgach, ktére nie btyszcza w
filmie. W tym, ze kto$ wraca po konflikcie, a nie tylko po chwili dobrego humoru. W tym, ze potrafi powiedzie¢

,nie umiem, ale chce sie nauczy¢”, a nie ,masz racje, tylko teraz przestan”.

Mitos¢ wida¢, kiedy twoje granice nie sg przetestowane, tylko potraktowane jako normalnos¢. Kiedy mozesz mieé
zty dzien bez kary w postaci dystansu. Kiedy kto$ bierze odpowiedzialnos$¢ za ton, decyzje, skutki. | kiedy masz

prawo nie chcie¢, a to nie wywotuje wojny.

To jest mniej romantyczne niz wpadanie w ekstaze, ale bardziej prawdziwe. | szczerze, trudno znalez¢ w tym co$
obrzydliwego. Obrzydliwe jest gtéwnie to, ze ludzie tak czesto prébuja sobie oszczedzi¢ bélu przez nazywanie

ztych wzoréw mitoscia.

Co zostaje, gdy przestajesz interpretowac na site

Jesli odwazysz sie nazwac rzeczy po imieniu, najczesciej nie dzieje sie cud. Dzieje sie co$ lepszego, trzezwego:

decyzje przestaja by¢ oparte na ,moze”. Zaczynaja by¢ oparte na faktach.

Mozesz zadal sobie pytanie, ktore dziata jak zimna woda: czy ta relacja uczy mnie szacunku, czy uczy mnie
ttumaczenia brakéw. Czy buduje mnie, czy wyciera. Czy daje mi spokdj, czy ciggta gotowos¢ do ttumaczenia i

ratowania.

Mito$¢ nie jest ulga po napieciu. Mitosc¢ jest bezpieczenstwem, ktére pozwala oddychac. Jesli masz wrazenie, ze

oddychasz tylko wtedy, kiedy druga osoba jest w dobrym nastroju, to nie jest mitos¢. To jest uktad.

A uktady mozna rozbroié. Trzeba tylko przestac¢ karmi¢ je stowem ,mitosc”, kiedy w srodku jest strach, kontrola i

jednostronne dopasowywanie sie.



