Sa takie relacje, w ktérych cztowiek zaczyna chodzi¢ ,na palcach”. Nie dlatego, ze kocha, tylko dlatego, ze sie boi.
Strach ma tu cichy, praktyczny charakter: dotykasz tematu, a druga osoba natychmiast robi sie zimna, drazliwa
albo agresywna. Przekraczasz granice w dobrej wierze, a kto$ traktuje to jak dowdd twojej winy. W takich
warunkach szacunek nie tyle bywa nieobecny, co zostaje zastgpiony czyms$ znacznie bardziej obrzydliwym:

kontrolg, lekcewazeniem i wygodnym ,ja mam racje”, ktére rozlewa sie na wszystko.

Szacunek brzmi jak stowo z plakatow. W prawdziwym zyciu jest brudno-techniczny. Wida¢ go w mikroruchach, w
tym, jak rozmawiacie przy zwyktych sprawach, jak reaguje na odmowe, czy pamieta o tobie jako o osobie, a nie
jako o narzedziu do zaspokajania wtasnych potrzeb. | tak, da sie go rozpoznac. Da sie nawet wtedy, gdy ktos$
Swietnie gra role przez pierwsze miesigce. Problem w tym, ze wiele oséb nie chce widzie¢, bo w gtowie rozkreca

sie mechanizm usprawiedliwiania.

Ja tez to przerabiatam. W moim przypadku nie byto spektakularnych scen od razu. Byty za to drobne pekniecia,
ktére z czasem rosty jak plesh w wilgotnym kacie. Na poczatku brzmiato to niewinnie: ,Przesadzasz”, ,Nie
rozumiesz”, ,Taka jestes”. Potem to niewinne stownictwo zaczeto robi¢ miejsce na co$, co nie miato juz nic

wspolnego z szacunkiem.

Szacunek nie jest mity, tylko przewidywalny

Szacunek w relacji to uczucie plus zachowanie, ale przede wszystkim zachowanie. Uczucie mozna miec rozne,
nawet sprzeczne. Kto§ moze sie stresowac, mie¢ gorszy dzien, czu¢ ztos¢. To ludzkie. Szacunek przejawia sie w

tym, co robi sie z emocjami, kiedy drugiej osobie jest trudno.

Dla mnie szacunek oznacza to, ze kiedy powiesz ,nie”, ,nie teraz”, albo ,tak mi sie nie podoba”, reakcja nie jest
kara. Reakcja jest rozmowa albo przynajmniej zmiang kursu. Szanujaca osoba potrafi przyja¢ odmowe bez
obrazania sie jak urazony krol. Potrafi tez mowié: ,Rozumiem, ze tak czujesz. Porozmawiamy po6zniej” albo ,Chce,

zeby byto ci dobrze, wiec ustalmy zasady”.

W relacji bez szacunku ,nie” dziata jak wyzwalacz. Kto$ zamiast uszanowaé granice, zaczyna testowad, ile jestes w
stanie znie$¢. To obrzydliwe, bo przerabia twoja autonomie na negocjacje pod przymusem, a twoje granice na
przeszkody do pokonania. Najgorsze jest to, ze czesto odbywa sie to w tonie ,troski” albo ,dla twojego dobra”. To

wtedy robi mi sie niedobrze, bo widze, jak kto$ sprzedaje kontrole w opakowaniu z czutym jezykiem.

Jak wyglada brak szacunku w codziennych sytuacjach

Brak szacunku rzadko ma jeden wyrazny kolor. Czesciej to seria sygnatow, ktore kto$ traktuje jak drobiazgi,

dopoki nie zbuduja one wzoru.

Sa osoby, ktére robig z twoich emocji problem, a nie informacje. Ty mowisz, ze co$ zabolato, a druga strona
odpowiada: ,Jak ty mozesz tak mysle¢?”. To nie jest kwestia réznicy zdan. To jest podwazanie prawa do twojego

odczuwania. W relacji opartej na szacunku emocje sa traktowane jak dane, nie jak przestepstwo.

Zdarza sie tez lekcewazenie w wersji praktycznej. Kto$ zapomina o ustaleniach, ignoruje zmeczenie, mowi
.przeciez nic takiego”, gdy mowisz, ze granica zostata przekroczona. Brzmi banalnie? Dla mnie nie. Dla mnie to
jest test, czy twoje stowa w ogdle cokolwiek znacza. Szanujgca osoba nie ucieka w minimalizowanie, tylko bierze

odpowiedzialno$¢ za wptyw swoich dziatan.

W moim zyciu byto tez cos, co nazywam ,gaslightingiem na sucho”, czyli sytuacje bez wielkich ktamstw, za to z

przerzucaniem winy. Po prostu wykrecano rzeczy tak, zeby to twoja pamiec¢ okazata sie wadliwa. ,Nie mowitem



tego”, ,Przeciez cie pytatem”, ,Skad ci sie to wzieto?". Im bardziej sie ttumaczysz, tym bardziej rosnie twoja

bezradnosc¢. A bezradnos¢ to paliwo dla braku szacunku.

Nie chodzi o to, ze w relacjach ludzie sie nie myla. Chodzi o proporcje i intencje. W zdrowej relacji korekta jest
szybka, nawet jesdli kto$ poczatkowo zareagowat zle. W relacji bez szacunku korekta jest powierzchowna, a

odpowiedzialnos¢ zawsze wraca jak boomerang.

Zaufanie rosnie, gdy szacunek jest konsekwentny

Jest jedna rdznica, ktérg warto mocno zapamietac. Szacunek to nie jednorazowy gest, kiedy ,akurat sie udato”.

Szacunek jest konsekwencja: ten sam sposob traktowania drugiej osoby nawet wtedy, gdy jest niewygodnie.

Jezeli partner/partnerka potrafi by¢ ciepta w dobrych nastrojach, a nagle zimna lub ztosdliwa, kiedy stawiasz
granice, to masz problem nie z ,humorem”, tylko z hierarchig. W tej hierarchii twoje potrzeby sg na nizszym

miejscu.

W relacji, w ktérej jest szacunek, konflikt nie polega na niszczeniu. Polega na szukaniu rozwigzania. Nawet jesli
podnosicie gtos, nawet jesli padajag trudne zdania, po kitotni jest mechanizm naprawy. Kto$ wraca do tematu bez
upokarzania. Ktos méwi: ,Przesadzitem”, albo chociaz: ,Nie tak to chciatem powiedzie¢”. | potem zachowuje sie

inaczej w praktyce, nie tylko w stowach.

W relacji bez szacunku naprawa jest udawana. Jest ,przepraszam”, ale bez zmiany zachowania. Jest obwinianie
sytuacji: ,Bylem w stresie”, ,Miatem zty dzien”, ,Ty mnie sprowokowatas”. To czesto brzmi przekonujaco dla

kogos, kto chce wierzy¢, ze Swiat jest logiczny. Tylko ze logika nie sktada sie z twojego tagodzenia krzywd.

Szacunek ma wbudowana granice wobec kontroli

Nie da sie mowi¢ o szacunku, pomijajac kontrole. To wtasnie kontrola bywa zrédtem obrzydzenia, ktére czujesz w

brzuchu, nawet jesli jeszcze nie masz stow.

Kontrola wyglada réznie. Czasem to sprawdzanie, czasem to przestuchania, innym razem wymuszanie sposobu
ubierania sig, planéw, kontaktéw towarzyskich. Czesto zaczyna sie od ,troski”. ,Nie odpisuj tak dtugo, martwie

sie”. ,Nie idZ z nimi, bo nie wiesz, co oni o tobie myslg”. ,Wyfacz to, bo cie rozprasza”.

W relacji z szacunkiem troska nie odbiera wyboru. Mozesz sie nie zgodzi¢, mozesz powiedzie¢ ,dziekuje, ale nie".

| nikt nie traktuje twojej niezaleznosci jak zamachu.

Jest tez kontrola subtelniejsza, przez ekonomie i zasady. Kto$ twierdzi, ze ,dla ciebie” ustala budzet, zasady
wspolnych zakupdw, a potem uzywa tych ustalen jak dzwigni: ,Nie kupisz, bo nie jestes odpowiedzialna”. W tej
wersji brak szacunku nie krzyczy. On sie opiera na wyliczeniach i poczuciu winy. Dla mnie to najpodlejszy wariant,

bo wyglada cywilizowanie, a w Srodku jest przemoc psychiczna.

Rozpoznawanie szacunku w rozmowie: to nie jest terapia, tylko
minimum

Sa konkretne rzeczy, ktére mozna obserwowad w rozmowie, zamiast polega¢ na domystach.

Po pierwsze: czy jeste$ wystuchana do konca. Nie chodzi o to, ze partner/partnerka ma sie zgodzi¢, tylko czy
przestaje przerywa¢ w momencie, gdy mowisz o czym$ waznym. Przerywanie w kluczowych sprawach to sygnat,

ze twoja perspektywa jest przeszkoda, a nie informacja.



Po drugie: czy padajg pytania, ktore swiadcza o ciekawosci, a nie o przestuchaniu. ,Co doktadnie cie zabolato?”,
.Jak wolisz, zebysSmy to rozwigzywali?”, ,Co mozemy zmieni¢ od teraz?". To sg pytania szanujace. Przestuchujace
pytania brzmig zwykle jak: ,Dlaczego robisz to znowu?”, ,Czemu mi nie powiedziatas?”, ,Kto ci tak wmowit?".

Pierwszy typ otwiera przestrzen. Drugi typ robi z ciebie sprawce.

Po trzecie: czy temat trudny konczy sie planem. Szacunek nie lubi mgty. Jedli w relacji pojawiaja sie powtarzalne
napiecia, zdrowy partner szuka rozwigzania, a nie tylko ulgi po ktotni. W praktyce to moze oznaczac ustalenie
zasad kontaktu, czasu na regeneracje albo sposobu rozmowy, kiedy emocje rosna. W relacji bez szacunku temat

trudny konczy sie zanikaniem, karaniem milczeniem albo ,pogadamy, jak przestaniesz”.

Jedna z najbardziej rozpraszajacych rzeczy, jakich doswiadczytam, to sytuacja, gdy moéwisz: ,Kiedy robisz X, czuje
sie Y". A odpowiedz brzmi: ,Nie masz prawa tak sie czu¢”. To jest moment, w ktérym co$ w cztowieku przestaje

liczy¢, a zaczyna ostrzegac. | to ostrzezenie czesto jest trafne.

Mate testy, ktore zwykle wychodza na jaw

Kiedy ktos nie ma szacunku, zwykle potrafi gra¢. Dlatego obserwuj zachowanie w testach, ktére nie sg gtosne. To

nie musi by¢ manipulowanie. To raczej sprawdzanie, czy twoje stowa maja realng wage.

Na przyktad powiedz cos, co nie jest wygodne. Nie wielka deklaracja, tylko zwyczajnym zdaniem: ,Wolatabym,
zebysmy dzi§ rozmawiali spokojnie”, ,Nie chce teraz jecha(, bo jestem zmeczona”, ,Nie lubie, gdy mdwisz takim
tonem”. Szacunek poznasz po reakgcji. Jesli odpowiedz jest spokojna i sprawcza, to dobry znak. Jesli odpowiedz

jest karg, ironig albo kolejnym atakiem na twojg ,wrazliwos¢”, masz materiat do rozpoznania wzoru.

Jest jeszcze test organizacyjny, niemal komiczny, a bywa kluczowy. W relacji z szacunkiem terminy i obietnice
maja znaczenie. W relacji bez szacunku obietnice sa elastyczne tylko w jedng strone. Kto$ odwotuje bez
wyjasnienia, spdznia sie regularnie, a potem oczekuje wdziecznosci za ,mozliwos¢ przetrwania”. | znowu, to nie sg

.drobnostki”. To jest sprawdzian, czy ty masz by¢ dopasowana, czy partner/partnerka dopasowuje sie do ciebie.

Szacunek to tez jezyk, ale nie ten z ust
Stowa moga by¢ tadne i puste. Dlatego warto patrzec na jezyk, ktory zdradza zamiar.

Jezeli w ktétni pojawiajg sie sformutowania, ktore odbierajg ci cztowieczenstwo, to jest alarm. ,Ty zawsze...", Ty
nigdy...", ,Ty jestes$ taka...”. Uogodlnienia odbierajg sprawczos$¢, zamieniajg ciebie w etykiete. Szacunek zwykle
moéwi jezykiem sytuacji: ,W tej chwili powiedziatem co$, co zabrzmiato jak atak”. Niezaleznie od emocji, chodzi o

odpowiedzialnos¢ za konkretny czyn.

W relacji bez szacunku czesto pojawia sie tez ,przestawianie wersji wydarzen”. Kiedy prébujesz wroéci¢ do tego, co
padto, zmienia sie narracja. Najpierw masz racje, potem nie masz. Najpierw ,to byto zartem”, potem ,ty

dramatyzujesz”. To jest jezyk, ktory ma usprawiedliwic¢ to, co i tak nie powinno sie wydarzy¢.

Dla mnie obrzydliwe jest to, ze czasem osoby bez szacunku potrafig by¢ niezwykle przekonujace, gdy trzeba
utrzymac swoj wizerunek. Wtedy z zewnatrz wyglada to jak konflikt dwojga ludzi, a w srodku jest hierarchia, w

ktorej twoje zdanie staje sie kulg u nogi.

Dlaczego szacunek jest kluczowy, nawet gdy uczucie jest silne

Mozesz kogos kochad i nadal by¢ w ztej relacji. To nie jest wybrzydzanie. To jest zwykta matematyka: uczucie nie

kompensuje braku zasad.



Szacunek chroni twoje zdrowie psychiczne. Chroni twojg zdolnos¢ do jasnego myslenia, bo w relacji bez szacunku
mozg ciagle liczy ryzyko: ,Co powiem?”, ,Czy znowu przesadzitam?”, ,Czy teraz jest dobry moment?”. Taki staty

stan czujnosci meczy. Z czasem cztowiek przestaje wierzyé w siebie, bo ktos mu nieustannie podcina grunt.

Szacunek wptywa tez na twoje ciato. To nie metafora. Kiedy ktos przekracza granice, stres czesto siedzi w zotadku,
w napieciu barkoéw, w bezsennosci. Moze pojawic sie rozchwianie emocji. Mozesz mie¢ wrazenie, ze ,ciggle masz

racje”, bo musisz jej broni¢. Albo ze ,ciagle prawdziwy-sukces.pl sie mylisz’, bo musisz sie ttumaczyé. Oba

warianty sg wyczerpujace.

| jeszcze jedna rzecz, moze mniej romantyczna, ale bardzo prawdziwa. Szacunek jest warunkiem inwestowania. W
relacji opartej na szacunku ludzie chcg budowaé wspdlng codziennos$é. W relacji bez szacunku budowanie jest
coraz bardziej jednostronne albo opiera sie na wstrzymanym oddechu. Nawet jesli pojawiaja sie mite momenty,

ich rola bywa jak plaster na rosnaca rane. Wtedy mitos¢ zaczyna dziatac jak uspokajacz, a nie jak fundament.

Czerwone flagi, ktore czesto przychodza w przebraniu

Nie lubie list alarmowych, bo bywaja tatwe do ignorowania. Ale sg zachowania, ktére wracajg jak refren, wiec

warto je nazwac, choéby po to, zeby nie owija¢ w bawetne.

Pierwsza czerwona flaga to kara za rozmowe. Jesli méwisz, ze co$ ci nie pasuje, a spotyka cie chtdd, ztosliwosé,

wycofanie, to wiesz, ze temat jest zakazany. Ludzie z szacunkiem nie uciekaja od rozmowy o waznych sprawach.

Druga to deprecjonowanie twoich potrzeb. Nie chodzi o rdznice gustéw. Chodzi o to, ze twoje potrzeby sa

przedstawiane jako przeszkoda, kaprys albo brak dojrzatosci.

Trzecia to ,wyjatki tylko dla niego”. Szacunek jest symetrig w granicach rozsadku. Jesli zasady obowiazuja tylko

ciebie, a partner robi, co chce, to relacja nie jest partnerska.

| czwarta to brak naprawy. Po ktétni nie ma realnej zmiany. Jest przepraszanie, ktére nie prowadzi do innego

zachowania, albo jest ,nigdy tak nie byto”, czyli cofanie twojej pamieci.

Te flagi maja wspolny mianownik. One méwia: twoje doswiadczenie nie jest warte tyle, co komfort drugiej osoby.

Jedna rozmowa, ktora potrafi rozbroic iluzje

Jesli masz watpliwosci, czasem warto przeprowadzi¢ jedna rozmowe, ktdra nie jest dyskusja o tym, kto ma racje,

tylko o tym, jak dziata relacja.


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

Powiedz konkretnie, bez oskarzen ogdlnych, a jednoczesnie jasno. Przyktadowo: ,Kiedy mowisz do mnie takim
tonem, czuje sie upokorzona. Potrzebuje, zebys mowit spokojniej albo dat mi przestrzeh na powrdt do tematu”.

Potem obserwuj odpowiedz.

W relacji z szacunkiem zwykle pojawi sie préba zrozumienia, czasem poprawka, czasem propozycja zasad. W
relacji bez szacunku odpowiedZz bywa: zaprzeczenie, atak na twojg wrazliwos$¢, przerzucenie winy, a takze

obietnice bez planu.

Mozesz tez dopytac o przysztos¢. ,Co zrobisz nastepnym razem, kiedy emocje wzrosna?”. To pytanie ma wage, bo

szacunek jest sprawdzalny w dziataniu. tadne stowa to za mato.

Jesli rozmowa konczy sie tym, ze czujesz sie bardziej winna, bardziej zagubiona i bardziej przepraszajaca, to
sygnat jest czytelny. Wtedy nie walcz o kolejne dowody. Zamiast tego zacznij walczy¢ o siebie, bo ta relacja juz

udowodnita mechanizm.

Kiedy dyskomfort jest sygnatem ostrzegawczym, a nie ,,twoja
nadwrazliwoscia”

To wazne zdanie, bo wiele 0séb zostato nauczonych, ze dyskomfort jest wina. Ze jesli czujesz niepokdj, to znaczy,

ze jeste$ ,niedojrzata”, ,zbyt wrazliwa”, ,dramaturgiem”.

W praktyce to nie dziata tak. Dyskomfort czesto jest informacja o przekraczanej granicy. Moze nie zawsze, ale

czesto. Ty znasz siebie. Ty wiesz, kiedy twoje ciato i gtowa pracuja w trybie zagrozenia.

Zdarzato mi sie stysze¢: ,Nie przesadzaj”. Problem w tym, ze méj dyskomfort nie pochodzit z wyobrazni. On
pochodzit z obserwacji. Kiedy kto$ wchodzi w twoje tempo, szanuje twoje ,nie”, a potem przeprasza i zmienia

dziatanie, dyskomfort sie rozpuszcza. Kiedy kto$ to omija, dyskomfort rosnie. To jest dos¢ jasny test.

| jeszcze jedno. Szacunek nie wymaga, zebys$ byta zawsze spokojna. W relacji z szacunkiem nawet silne emocje da
sie przezy¢ bez upokorzen i bez kar. Jesli twoje emocje sg uzywane jako bron przeciwko tobie, to nie jest dyskusja

0 uczuciach. To jest dyskusja o wiadzy.

Jak wyglada relacja, w ktorej szacunek wreszcie dziata

Nie trzeba idealizacji. W zdrowej relacji sa roznice, sg spory i jest zmeczenie. Szacunek ujawnia sie jednak wtedy,

gdy jest niewygodnie.
W praktyce w takiej relacji:

®* mozesz powiedzie¢, ze czego$ nie chcesz, i nie zostaniesz ukarana
® kiedy jest btad, jest odpowiedzialno$¢, nie wymowka

® twoje granice nie stajg sie tematem negocjacji sitowej

® po kidtni jest naprawa, a nie zacieranie Sladow

* rozmowy trudne koncza sie zasadami, a nie mgta

To brzmi prosto, ale prosto bywa najtrudniej. Bo jesli przez diugi czas zyjesz w relacji, w ktorej twoje ,nie” byto
ignorowane, to nowa rzeczywistos$¢ bedzie ci sie wydawacd podejrzana. Bedziesz sie zastanawiac, czy to na pewno

prawda. To normalne. Tylko ze prawdziwe traktowanie z szacunkiem nie wymaga twojego nieustannego czuwania.

Co zrobi¢, gdy szacunek juz sie pojawit, ale zaufanie jeszcze nie wrécito



Czasem ludzie trafiajg w sytuacje, ze szacunek jest widoczny w dziataniu, ale w tobie zostato cos$ z poprzedniego
chaosu. Wtedy pojawia sie lek i nadmiar czujnosci. To nie znaczy, ze relacja zndw jest zta. To znaczy, ze twoj uktad

nerwowy uczyt sie przetrwania.

Tu potrzebna jest ostroznosc i konsekwencja. Jesli druga osoba zaczeta dziata z szacunkiem, nie przyspieszaj
sobie przebudowy emodji sita. Mozesz prosi¢ o powtarzalnos¢: ,Daj mi czas, kiedy jesteSmy w napieciu, poprosze
o spokojny ton”. Mozesz tez wraca¢ do rozmdw, ale nie jako przestuchanie, tylko jako ustalanie zasad. Szacunek

to nie tylko moment, to proces.

Sama kiedys$ bytam w sytuacji, gdzie kto$ zmienit zachowanie, a ja i tak wybuchatam w drobiazgach. Okazato sie,
ze nie chodzi o brak szacunku w tej konkretnej relacji, tylko o to, ze mdj uktad nerwowy wcigz pamietat stary
schemat. Gdy zaczeliSmy dziata¢ z cierpliwosciag i jasnymi ustaleniami, méj lek spadat. To nie byto ,naprawienie
relacji przez stowa". To byto naprawienie relacji przez konsekwentne zachowanie.

Szacunek jako decyzja, nie jako nagroda

Najbardziej gorzkie doswiadczenie z brakiem szacunku polega na tym, ze cztowiek czesto probuje ,zastuzyc”.
Bierze na siebie odpowiedzialnos$¢ za cudze emocje. Ttumaczy, tagodzi, domysla sie intencji, traci sen, bo chce,

zeby drugi cztowiek byt wreszcie ,taki jak na poczatku”.

Szacunek nie dziata jak nagroda za to, ze jeste$ cierpliwa. Szacunek jest warunkiem wejscia i warunkiem

bezpieczenstwa. Jesli ktos ma cie traktowal z szacunkiem, to robi to niezaleznie od twojej urody, nastroju,

gotowosci do wybaczania czy tego, jak szybko dopasujesz sie do jego rytmu.

Kiedy to sobie uswiadomitam, przestatam negocjowac wtasng godnosé w ciszy. | to jest moze najwieksza zmiana,
jaka da sie zrobi¢ w sobie. Nie chodzi o udowadnianie czegokolwiek. Chodzi o to, zeby przesta¢ udawa¢, ze

obrzydliwe sygnaty nie znacza nic, bo ,przeciez mogto by¢ inaczej".



M®CNIWDUCHU

NIEBO JEST OTWARTE

Szacunek w relacji jest kluczowy, bo chroni cie przed tym, co najgorsze w dtuzszej perspektywie: przed utrata
siebie. Jesdli chcesz budowac blisko$¢, zacznij od tego, zeby byta oparta na czym$ twardym. Na zasadach. Na

konsekwencji. Na odpowiedzialnosci. A uczucie niech bedzie dodatkiem, nie maska.



