
Zauroczenie ma zapach świeżo otwartej paczki: wszystko jest nowe, głośne, błyszczące, a człowiek aż się napina,
żeby utrzymać to wrażenie. Prawdziwa miłość jest mniej efektowna w pierwszej kolejności, ale za to bardziej
uczciwa. Jeśli w środku zaczyna się coś psuć, jeśli pojawia się ścisk w żołądku, irytacja na samą myśl o rozmowie,
wstyd za własne granice albo obrzydzenie do mechaniki, która się uruchamia, to zwykle nie jest „miłość, która się
dopiero rozkręca”. To raczej zauroczenie z domieszką czegoś gorszego: pośpiechu, kontroli, ucieczki od prawdy i
całkiem ludzkiego, brzydkiego egoizmu.

Piszę o tym bez romantycznego pudru, bo widziałam, jak kończy się ten film. Jak ktoś mówi: „To tylko etap”. Jak
ktoś inny płaci cenę, bo „przecież on się stara”. Jak po kilku miesiącach odkrywa się, że staranie polegało na
omijaniu tematu, na gaszeniu pożaru, na obietnicach bez planu. I wtedy już nie ma żadnych motyli, jest tylko
rozdrażnienie i obrzydzenie do własnej naiwności.

Nie chodzi o to, żeby demonizować. Zauroczenie bywa piękne. Tylko że w zauroczeniu łatwo o autooszustwo, a w
miłości, nawet gdy jest trudno, zwykle zostaje jakiś szacunek do rzeczywistości. Różnicę często widać nie w
słowach, tylko w zachowaniach w momentach, gdy to „wspaniale” przestaje być wygodne.

Skąd w ogóle bierze się to zauroczenie
Zauroczenie jest emocją napędzaną obietnicą. Masz w głowie scenariusz, gdzie druga osoba pasuje jak brakujący
element puzzli, a twoje życie wreszcie zaczyna nabierać sensu. Serce przyspiesza, wyobraźnia robi sztuczki, a
mózg selekcjonuje dowody na korzyść historii, którą chcesz usłyszeć.

To nie jest problem, dopóki rzeczywistość nie zaczyna się gryźć z tym obrazem.

W praktyce zauroczenie często lubi trzy rzeczy. Po pierwsze, lubi szybkie tempo. Po drugie, lubi absolutyzować:
„Ty jesteś inny”, „Nikt mnie tak nie rozumie”. Po trzecie, lubi zastępować działania deklaracjami. Kiedy jest dobrze,
to mówi się o uczuciach. Kiedy pojawia się tarcie, nagle znikają konkretne ustalenia, a pojawia się emocjonalny
hamulec lub ucieczka.

I to tu wchodzi obrzydzenie. Nie do samej osoby, tylko do schematu. Do tego, że czujesz się jak element w czyjejś
historii, a nie partner. Do tego, że twoje potrzeby są traktowane jak przeszkoda w utrzymaniu atrakcyjnego
nastroju.

Miłość, która ma smak prawdy, a nie tylko słodkiej chemii
Prawdziwa miłość nie jest ciągłym uniesieniem. Jest powtarzalnym wyborem: „Będę działać tak, żeby było lepiej, a
nie tylko żeby było fajnie”. To brzmi banalnie, ale w życiu to jest różnica między zdaniem „Chcę cię zrozumieć” a
zachowaniem „Pójdę do terapeuty, ustalimy zasady, porozmawiamy, sprawdzę, co ty czujesz”.

Miłość jest cierpliwa wobec czasu, a nie wobec twojego milczenia. W miłości zwykle nie ma gry w zgadywanie. Są
rozmowy, doprecyzowania, gotowość do przyznania się do błędu. Można się kłócić, można być zmęczonym,
można mieć gorszy dzień. Ale nawet w konflikcie pojawia się jakaś lojalność, szacunek do faktów i do tego, co
druga strona naprawdę mówi.



Zauroczenie bywa głośne, miłość bywa konkretna. I czasem to „konkretna” oznacza brak idealnej narracji, brak
wiecznego zachwytu, ale obecność. Ktoś odbiera telefon, kiedy trzeba. Ktoś nie znika w trudnych momentach.
Ktoś nie zamienia twoich granic w personalny atak na siebie.

Jeśli w środku czujesz, że druga osoba przede wszystkim dba o własny komfort emocjonalny, a twoje potrzeby są
tylko dodatkiem, to nie jest to miłość, która dojrzewa. To jest zauroczenie, które próbuje się wkleić w twoją
rzeczywistość.

Obrzydzenie jako sygnał alarmowy, a nie kaprys
Ludzie mają dziwną tendencję do wymazywania własnego dyskomfortu. „Nie przesadzaj”, „to tylko stres”,
„przecież jest tak miło”. Tylko że obrzydzenie nie pojawia się znikąd. Czasem jest reakcją na rozjazd między
słowami a zachowaniem. Czasem na manipulacyjne ocieplanie atmosfery. Czasem na to, że czujesz się powoli
wciągany w rolę, z której trudno wyjść bez straty dumy.

W mojej praktyce (i w historii znajomych, bo to rzadko jest tylko jedna osoba) obrzydzenie przychodziło, gdy
druga strona:

„zapominała” o ustaleniach, ale pamiętała o tym, czego chce

obiecywała zmianę, ale wymagała od ciebie większej wyrozumiałości

przerzucała winę na twoją wrażliwość, zamiast rozmawiać o konkretnym problemie

To nie są wielkie dramaty od razu. Zwykle to drobne rzeczy, które sumują się jak kurz na półce. Niby niewiele, a
jednak po czasie człowiek czuje się nieczysty, choć nic „złego” się nie wydarzyło. Właśnie w tym tkwi podstęp
zauroczenia: ono potrafi wyglądać dobrze, podczas gdy w tle działa coś niehonorowego.

Obrzydzenie bywa więc sygnałem: twoje ciało czyta informacje, których nie chcesz widzieć wprost.

Test realności: co się dzieje, gdy emocje opadają
Zauroczenie jest paliwem. Prawdziwa relacja jest silnikiem. Warto więc patrzeć na to, co się dzieje, gdy nie ma już
codziennej fali ekscytacji.

Jeśli po kilku tygodniach czy miesiącach dalej jest ci dobrze w codzienności, jeśli spotkania nie opierają się tylko
na adrenalinie, jeśli da się planować i wracać do ustalonych rytmów, to dobry znak. Jeśli natomiast jedyną formą



bliskości są intensywne rozmowy o uczuciach, a codzienność wygląda jak kontrolowana mgła, to jest słaby
fundament.

Zwróć też uwagę na to, jak ta osoba reaguje na zwykłe granice: brak czasu, odmowę, inny pogląd, potrzebę
prywatności. Zakochanie lubi przełamywać dystans, ale nie powinno go żreć.

Miłość nie musi być idealna, ale zwykle potrafi przyjąć „nie” bez zemsty. Zauroczenie często odbiera odmowę jak
odrzucenie, a wtedy uruchamia się presja, emocjonalne targi, czasem cisza jako kara.

I tu znowu pojawia się to obrzydzenie. Bo człowiek w środku czuje, że to nie jest gra w bliskość, tylko w wpływ.

Jak rozpoznać mechanikę manipulacji, zanim nazwiesz ją miłością
Nie każda relacja, w której jest dużo chemii, jest manipulacyjna. Ale zauroczenie bywa idealną przykrywką dla
zachowań, które normalnie nazwalibyśmy po prostu kontrolą.

Czasem zaczyna się od komplementów, które brzmią jak obietnica bezpieczeństwa. Potem pojawia się „martwię
się, że z kimś rozmawiasz” albo „wszyscy są przeciwko tobie”. Zauroczenie lubi tworzyć bańkę, a bańka rośnie
szybciej niż zaufanie.

Jeżeli druga strona stale próbuje sprawdzić cię, ograniczyć, przewidzieć, uzależnić tempo od własnych nastrojów,
a twoje pytania o zasady relacji są wyśmiewane, to nie jest miłość. To jest układ, w którym twoja rola ma dawać
komuś poczucie przewagi.

A teraz najważniejsze: w tym wszystkim język bywa miękki. Ktoś potrafi powiedzieć „ja po prostu czuję za dużo”,
„nie umiem inaczej”, „taki mam charakter”, po czym regularnie rani. To jest ten moment, kiedy przestaje działać
romantyczne tłumaczenie. Charakter nie tłumaczy powtarzalnej szkody.

Krótka ściąga: zachowania, które częściej należą do zauroczenia niż do miłości

intensywne deklaracje uczuć bez pokrycia w działaniu, szczególnie w sprawach trudnych lub organizacyjnych

pośpiech i nacisk na tempo, mimo twojego sprzeciwu lub dyskomfortu

karanie ciszą, wycofywanie kontaktu lub „obrażanie się”, gdy stawiasz granice

przerzucanie odpowiedzialności na ciebie („ty jesteś za trudna”, „ty wszystko psujesz”)

obietnice „od jutra” bez konkretnych zmian i bez czasu, kiedy to realnie nastąpi

To nie jest katalog absolutny. Czasem ktoś naprawdę ma problem z komunikacją albo jest w traumie. Ale jeśli to
jest powtarzalne i konsekwentne, a ty masz coraz mniej tlenu, to nie jest dobry kierunek.

Co ludzi myli: chemia versus bezpieczeństwo
W romantycznym języku chemia jest opisywana jako dowód. W realnym życiu bywa maską. Dwie osoby mogą
mieć silne przyciąganie i świetną rozmowę, a mimo to nie być dla siebie bezpieczni.

Bezpieczeństwo w relacji nie jest tym samym co brak konfliktów. To jest możliwość:

powiedzenia prawdy bez ryzyka kary

proszenia o to, czego potrzebujesz

przyznania się do błędu bez wyśmiewania

cofnięcia się, gdy czujesz, że coś cię przekracza



Zauroczenie ma tendencję do skracania drogi. „Po co powoli, skoro możemy od razu?”. Miłość ma tendencję do
dbałości o proces. „Ustalimy, zobaczymy, sprawdzimy”. Miłość nie boi się zwykłego czasu, bo w czasie wychodzi,
czy druga osoba jest w stanie brać odpowiedzialność.

Jeśli w twoim ciele rośnie niepokój przy każdej próbie rozmowy o zasadach, to prawdopodobnie nie chodzi o
„mieszaninę emocji”, tylko o brak gotowości do partnerstwa.

Różnica, którą czuć w konflikcie: jak się naprawia, a nie tylko jak się
romantyzuje
Najlepszym filtrem jest konflikt. Nie dlatego, że kłótnie są celem, tylko dlatego, że w konflikcie widać charakter i
strategię. Zauroczenie bywa piękne, dopóki nie ma sprzecznych interesów. Miłość testuje się w trudnych
momentach: czy ktoś dąży do naprawy, czy dąży do wygrania.

Jeśli po kłótni druga strona szybko wraca do wspólnego życia, ale twoje potrzeby pozostają ignorowane, to jest
to miłość pozorna. Jeśli przeprasza, ale potem wraca ten sam schemat, to jest to przepraszanie jako kosmetyka, a
nie zmiana.

Prawdziwa naprawa zazwyczaj wygląda inaczej. Jest rozmowa o tym, co się stało. Jest konkret: „Gdy zrobiłem X,
zrobiłem ci Y”. Jest uznanie, że twoje odczucia są realne. I jest plan: „Zrobię Z następnym razem”. To wymaga
dojrzałości, a dojrzałość nie jest sexy, ale działa.

Zauroczenie potrafi udawać naprawę. Jeden dzień czułości, potem kolejny tydzień ignorowania, a potem znów
wielkie „kochanie, ja tak cię kocham”. Ta huśtawka potrafi wyssać człowieka.

Jeżeli czujesz, że jesteś zmuszany do łatania emocji drugiej osoby, to nie jest romantyczna hojność. To jest
wykorzystywanie.

Jedna rzecz, o której ludzie mówią za mało: zgodność wartości
Można mieć podobny temperament, podobny styl spędzania czasu i świetną chemię. A mimo to rozjeżdżać się w
wartościach. I wtedy miłość bywa albo bardzo trudna, albo po prostu Dowiedz się więcej nieprawdziwa w sensie
dopasowania.

Wartości są jak układ krwionośny relacji. Kiedy nie pasują, pojawiają się zimne przestoje: spory o pieniądze, o
przyszłość, o rodzinę, o pracę, o to, co jest lojalnością.

Zauroczenie unika tego tematu, bo wartości nie dają szybkich emocji. Zamiast tego oferuje mgłę: „zobaczymy,
jakoś to będzie”. Miłość chce wiedzieć: jak będzie. Nie po to, żeby kontrolować, tylko po to, żeby nie marnować
życia.

Jeśli druga strona stale odkłada rozmowy o tym, co ważne, a w zamian oferuje romantyczne sceny, to masz tu
klasyczną pułapkę.

I to jest moment, kiedy obrzydzenie jest zdrowe. Bo wiesz, że „jakoś to będzie” bywa cichą zgodą na twoje
rozczarowanie.

Kiedy to już nie jest zauroczenie, tylko problem relacyjny
Jest granica, kiedy przestajesz pytać „zauroczenie czy miłość”, a zaczynasz pytać „co tu jest niezdrowe”. Ta granica
nie zawsze jest łatwa do zauważenia, bo emocje próbują cię przekonać, że wszystko jest w porządku, jeśli tylko
wystarczająco mocno się starasz.

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


Są jednak czerwone flagi, które nie znikają po „miesiącu więcej”. Znikanie kontaktu, kłamstwa, manipulacje
poczuciem winy, upokarzające żarty, brak szacunku w rozmowach o twoich granicach. Czasem ktoś ma racjonalne
wytłumaczenie, ale jeśli to wraca, nie ma co się oszukiwać.

W takich sytuacjach miłość staje się narzędziem do przetrwania. A wtedy to nie miłość, tylko adaptacja. Człowiek
zaczyna wchodzić w rolę, dopasowywać się, przewidywać reakcje, przepraszać za to, że istnieje. To jest obrzydliwe
w sensie psychologicznym: twoje „ja” zaczyna być wytarte.

Jeśli masz wrażenie, że twoja obecność jest warunkowa, że twoje emocje są niewygodne, że musisz się ukrywać,
to nie jest etap. To jest system.

Dwie historie, które brzmią podobnie, a są kompletnie różne
Pierwsza historia: ktoś wchodzi w twoje życie bardzo szybko, pisze długo, jest intensywny, zaprasza wszędzie. Po
dwóch miesiącach mówi: „Ja chcę, żebyś się bardziej postarał”. Kiedy prosisz o konkrety, pojawia się oburzenie.
„Przecież wiesz, co czuję”. Kiedy stawiasz granicę, jest cisza i testowanie. Ty zaczynasz się dostosowywać. W
środku robi ci się coraz mniej przyjemnie, coraz więcej napięcia. Po pół roku, kiedy domagasz się spójności, druga
osoba udaje zdziwienie. To jest zauroczenie z mechaniką kontroli. Obrzydzenie pojawia się później, bo najpierw
działa nadzieja.

Druga historia: tempo jest różne, czasem wolniejsze, czasem szybciej, ale obie strony umieją mówić wprost. Kiedy
pojawiają się trudności, jest rozmowa, czas na ochłonięcie, powrót do tematu. Druga osoba reaguje na twoje
granice z szacunkiem. Nie zawsze od razu jest idealnie, zdarzają się potknięcia, ale są korekty. W środku nie ma
poczucia zagrożenia. Jest niepokój w momentach konfliktu, ale nie ma wrażenia, że twoje „tak” i „nie” nie mają
znaczenia.

Te historie są różne. I nie da się ich odróżnić samym „ja czuję tak”. Od tego jest obserwacja.

Jak w praktyce przestać się oszukiwać: krótkie kroki obserwacyjne
Zamiast pytać w kółko „czy to miłość”, zrób coś bardziej upokarzającego dla romantycznych iluzji. Sprawdź
rzeczywistość.

Najlepiej działa notowanie wzorców w głowie, bez moralizowania. Jedno zdarzenie jeszcze nic nie znaczy. Liczy
się powtarzalność i koszt, jaki ponosisz.

Przez jakiś czas miej odwagę patrzeć na cztery obszary: tempo, komunikację, reakcję na granice, naprawę po
konflikcie. Jeśli w tych punktach wszystko się kręci wokół twojego dopasowywania, a nie wokół wspólnej regulacji,
to nie jest „miłość, która jeszcze się uczy”. To jest już nauczony schemat.

Pamiętaj też o jednej trudnej prawdzie: zauroczenie często jest wyłącznikiem krytycznego myślenia. Zasłania fakty.
Dlatego czasem nie potrzebujesz nowego dowodu, tylko oddechu.

W praktyce oddech wygląda jak decyzja: nie tłumaczysz już. Nie usprawiedliwiasz. Zamiast „on się tak zachowuje,
bo miał ciężko” pojawia się „co on robi, kiedy ty mówisz wprost, że to cię rani?”. I „czy po rozmowie jest mniej
bólu, czy tylko ładniejsze opakowanie?”.

Kiedy pojawia się prawdziwa miłość, a kiedy tylko atrakcja
Bywa, że miłość startuje jako zauroczenie. To normalne. Tylko że w zdrowej relacji zauroczenie przechodzi w coś
solidniejszego. Przestaje być jedyną metodą trzymania bliskości.



Możesz to wyczuć w tym, czy druga osoba umie inwestować w relację, gdy nie ma spektaklu. Czy potrafi być
zwyczajna. Czy potrafi słuchać, kiedy nie jesteś w roli idealnie atrakcyjnej wersji siebie. Czy umie dbać o ciebie bez
wciągania cię w emocjonalny rollercoaster.

Prawdziwa miłość nie musi cię uspokajać w każdej chwili. Ale w miłości czujesz, że masz wpływ na relację poprzez
komunikację, a nie poprzez zastraszanie ciszą lub błaganie o uwagę.

Zauroczenie często buduje zależność od nastroju drugiej osoby. Miłość buduje współpracę.

I tu wchodzi jeszcze jedna różnica, brutalnie prosta.

Miłość i zauroczenie w praktyce: co zwykle dominuje

w zauroczeniu dominują deklaracje i intensywność, w miłości dominują konsekwencja i odpowiedzialność

w zauroczeniu granice są testowane, w miłości granice są uznawane i respektowane

w zauroczeniu konflikty kończą się najczęściej mgłą, w miłości konflikty kończą się naprawą i korektą

w zauroczeniu często płacisz energią, w miłości relacja zwykle daje ci więcej przestrzeni, nie mniej

To nie jest matematyka. Ludzie są złożeni. Ale schematy się powtarzają, jeśli obserwujesz.

Obrzydzenie, które warto uszanować: sygnały „nie, teraz nie”
Nie wszystko, co czujesz, jest słuszne. Obrzydzenie potrafi też wynikać ze zmęczenia, z przeszłych ran, z lęku.
Jednak są sytuacje, w których obrzydzenie jest jak alarm przeciwpożarowy, tylko że w twojej głowie.

Jeśli czujesz obrzydzenie za każdym razem, kiedy druga osoba dostaje to, czego chce, i znika empatia. Jeśli
czujesz obrzydzenie, kiedy prosisz o coś prostego, a dostajesz karę. Jeśli czujesz obrzydzenie, kiedy widzisz, że
twoje słowa są przetwarzane na broń przeciwko tobie.

Wtedy to nie jest problem tego, że jesteś „za wrażliwa”. To jest problem tego, że w relacji brakuje szacunku.

I proszę, nie myl szacunku z grzecznością. Ktoś może być miły, a jednocześnie nie liczyć się z twoją godnością.
Ktoś może mieć świetny humor, a jednocześnie robić cię winnym własnych emocjonalnych awarii.

Miłość bez szacunku jest tylko scenografią.

Jak rozmawiać, gdy masz wątpliwości



Jeśli już wiesz, że nie jest tak różowo, nie opieraj wszystkiego na oskarżeniu. Najpierw sprawdź, czy rozmowa w
ogóle jest możliwa.

Powiedz wprost, bez długich wyjaśnień. „Kiedy robisz X, czuję Y. Potrzebuję Z”. I obserwuj reakcję. Nie reakcję w
pierwszych pięciu sekundach. Reakcję w kolejnych dniach: czy to wraca, czy znika.

Uwaga, w relacjach opartych na zauroczeniu z domieszką manipulacji druga strona często reaguje na rozmowę
obronnie. Wtedy pojawia się ironia, umniejszanie, albo „to nie tak”. To są sygnały, że rozmowa jest tylko po to,
byś się zatrzymał. Jeżeli konsekwentnie nie ma miejsca na naprawę, nie ma powodu, by czekać „aż dojrzeje”.

Dojrzałość nie jest loterią, dojrzałość jest decyzją i praktyką.

Co zrobić, jeśli nadal masz uczucia, mimo że czujesz obrzydzenie
To chyba najbardziej bolesny fragment. Możesz nadal mieć uczucia. Możesz tęsknić. Możesz chcieć ratować. I
mimo to wiedzieć, że to jest źle.

W takich momentach pomocne jest rozdzielenie dwóch rzeczy: uczucie i dowód. To, że coś do ciebie przychodzi
emocjonalnie, nie oznacza, że to jest właściwe.

Zauroczenie może kusić tym, że jednego dnia było cudownie. Ale twoje ciało pamięta też inne dni. Pamięta
napięcie. Pamięta drobne upokorzenia. Pamięta to, że czułaś się mniejsza.

Jeśli masz dość, nie musisz udowadniać, że „na pewno to nie była miłość”. Wystarczy, że wybierasz siebie. Czasem
najlepsza odpowiedź na „czy to miłość” brzmi: „to nie jest relacja, w której chcę żyć”.

A to, że uczucia są, nie daje komuś prawa do łamania twoich granic.

Zakochana głowa kontra trzeźwe spojrzenie
Zauroczenie bywa jak lustro z krzywizną: pokazuje cię w lepszym świetle, pokazuje drugą osobę jako wyjątkową
od razu, pokazuje przyszłość jako pewnik. Prawdziwa miłość nie potrzebuje lustra. Ona potrzebuje czasu, rozmów
i decyzji.

I jeszcze jedno: nie daj się wciągnąć w ideę, że miłość musi boleć. Miłość może kosztować wysiłek, może być
trudna, może wymagać rozmów i kompromisów. Ale nie powinna zabierać ci godności i nie powinna zamieniać
relacji w mechanizm, w którym twoje potrzeby są niewygodnym zakłóceniem.

Jeśli czujesz obrzydzenie, nie traktuj go jak wroga. Traktuj jak ostrzeżenie. Nie zawsze oznacza, że „ktoś jest
potworem”. Często oznacza, że coś nie działa, że nie ma szacunku, że ktoś próbuje zbudować bliskość na twoim
milczeniu.

Miłość zaczyna się tam, gdzie możesz przestać się maskować. Zauroczenie zaczyna się tam, gdzie musisz się
dostrajać, żeby nie stracić uwagi.

To jest różnica, którą da się zobaczyć. I, niestety, poczuć.


