Idealizacja jest jak perfumowany dym w pokoju. Najpierw pachnie, potem osiada na jezyku, a na koncu budzi
mdtosci. Tylko ze w relacjach perfumy kosztuja wiecej niz niedopasowane mydto. Ptacisz wiarg, ze ktos jest inny,

niz jest, i ze ty tez jeste$ inng wersja siebie, niz faktycznie potrafisz wytrzymac.

W mitosci idealizacja zwykle zaczyna jako obietnica: ,bedzie bezproblemowo”, ,bedziemy ponad Wiecej
pomocnych wskazéwek resztg $wiata”, ,on/ona wreszcie mnie zrozumie w stu procentach”. Brzmi pieknie, az do
pierwszego zderzenia z codziennos$cia. A wtedy zamiast ulgi pojawia sie zgrzyt, ktéry potrafi zamieni¢ zachwyt w
obrzydzenie, nie dlatego ze druga osoba nagle zrobita sie potworem, tylko dlatego ze twoje wyobrazenie

przestato pasowac do rzeczywistosci.

To wiasnie w tym miejscu zaczyna sie mito$¢, ktdra dojrzewa. Nie wtedy, gdy wszystko gra, tylko wtedy, gdy

przestajesz udawac, ze nie widad tego, co widac.

Kiedy idealizujesz, cos w tobie zastyga

Idealizacja to nie tylko btad myslenia. To mechanizm ochronny. Dziata tak, ze przestajesz zauwazac. Nie chodzi o

to, ze nie widzisz, tylko ze wybierasz, co ma prawo istniec.

Pamietam moment, kiedy zorientowatam sie, ze méj partner ma dwa tryby: ,piekny” i ,zwyczajny”. Tryb piekny byt
wtedy, gdy bylismy sami, gdy rozmowa szta po linii tematu, gdy brat prysznic, kiedy trzeba, i gdy $miat sie w
odpowiednich miejscach. Tryb zwyczajny pojawiat sie w kuchni, przy rachunkach, przy zmeczeniu, przy decyzjach,

ktére nie przynosity mu zadnej romantycznej nagrody.

Ja wcigz probowatam wrdci¢ do trybu pieknego. Zaczetam negocjowal rzeczywistosé, jakby byta kaprysnym
zwierzeciem: ,moze dzi$ bedzie inny dzien”, ,moze zrozumie, jak powiem delikatniej”, ,moze to kwestia czasu”. Z
zewnatrz to mogto wygladac jak troska. W srodku byto co$ ohydnego, co$ w rodzaju cichej manipulacji, cho¢ nie

uzywatam ostrych narzedzi. Manipulowata juz sama narracja: ,to tylko etap”.
Tylko etapow zwykle nie ma, sa kolejne wersje tej samej osoby w réznych okolicznosciach.

Idealizacja powoduje, ze mito$¢ staje sie projektem. Ty projektujesz, a druga strona ma wypetniac role. A gdy nie
wypetnia, pojawia sie gniew, zal albo wstyd. Czesto jeszcze dochodzi ten specyficzny rodzaj obrzydzenia:
obrzydzenie do faktu, ze musisz zderzy¢ sie z tym, co realne, i przyzna¢, ze twoje serce nie byto ,prawdziwe”,

tylko ,sprzedajne” dla wyobrazenia.

~Kochac” nie znaczy , odfiltrowa¢ reszte”
Jest w tym mechanizm, ktory potrafi wygladac jak gtebia, a jest ucieczka. Idealizujesz, wiec nie sprawdzasz.

Nie chodzi o to, zeby w mitosci robi¢ audyt jak w firmie. Chodzi o zwykta uczciwosé wobec faktow. Jesli ktos
obiecuje konkret, a potem znika, jesli unika rozméw, jesli w chwilach napiecia robi sie zimny, jesli ma staty wzér:
.Jja jestem dobry, ty jeste$ problemem?”, to te rzeczy sg czescig osoby. Idealizacja sprawia, ze traktujesz je jak

wyjatki, jak chwilowa usterke, jak ,pech”.
A one sg state.

Mitos¢ dojrzewa dopiero wtedy, gdy przestajesz robic¢ selekcje. Kiedy przestajesz odfiltrowywac reszte. To wtedy
widzisz, czy w waszym zwigzku jest wspolna odpowiedzialnos¢ za rzeczy, ktére nie sg seksowne, nie s3
dramatyczne i nie dajg fajerwerkdéw: pienigdze, czas, pielegnowanie relacji w zwykie wieczory, sposoéb

rozwigzywania konfliktéw, to, jak ktos reaguje, gdy ma gorzej.
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To obrzydliwe w idealizacji jest tez to, ze potrafi przenosi¢ wine. Jesli ktos nie spetnia twojej wersji historii, nagle
ty jeste$ ,za wymagajgca”, ,za ostro patrzysz”, ,za trudna”. Odpowiedzialnos¢ za rzeczywisto$¢ zostaje
przerzucona na ciebie. Tylko ze rzeczywistos$¢ nie jest interpretacjg. Rachunek nadal przychodzi. Zapomniane
stowa nadal bola. Znikniecia nadal sie zdarzaja.

Kiedy zaczynasz czu¢ niesmak, to nie zawsze jest znak , zte"”

Brzmi paradoksalnie, ale czasem to wiasnie niesmak jest pierwszym uczciwym kompasem. Nie kazdy chtéd to
sygnat, zeby uciekaé. Nie kazdy spor to koniec. Czasem niesmak mowi: ,nie moge juz udawad, ze mnie to nie

dotyczy".
Sa jednak dwa rézne rodzaje obrzydzenia, ktore czesto myla ludzie na skraju idealizacji.

Pierwszy rodzaj jest jak test: w tobie rosnie opor, bo zaczynasz widzie¢ sprzecznosci. To jest zdrowe tarcie. Ono

nie kaze ci od razu niszczy¢ relacji. Ono kaze ci przestac¢ gtadzi¢ ktamstwa.

Drugi rodzaj jest destrukcyjny: pojawia sie pogarda. Wtedy relacja robi sie areng, a druga osoba przestaje by¢
cztowiekiem, staje sie projektem do wysmiania albo obiektu do udowodnienia. Pogarda ma paskudny smak, bo
przynosi ulge na krotkg mete: ,przynajmniej ja juz wiem, co jest grane”. Tylko ze ulga jest tania i szybko zre

zwigzek od srodka.

To rozrdznienie jest wazne, bo kiedy idealizacja peka, emocje potrafig by¢ brutalne. Jesli jednak u podstaw czujesz
che¢ prawdy, odpowiedzialnosci i realnej rozmowy, to obrzydzenie moze by¢ wstepem do dojrzatej mitosci. Jesli
czujesz che¢ upokorzenia i zamkniecia drugiej osoby, to ten sam symptom jest sygnatem, ze relacja przestata ci

stuzyc.

Stop idealizowac¢ nie znaczy przestac kocha¢

Jest w tym duzo leku. Ludzie mysla: ,Jak przestane idealizowa(, to strace magie”. Tylko ze magia nie polega na

tym, ze zamykasz oczy. Magia polega na tym, ze widzisz kogos takiego, jakim jest, i dalej jestes gotéw wybierac.

Dojrzata mitos¢ nie jest bezbtedna. Jest bardziej znosna w trudnych chwilach, bo opiera sie na faktach, a nie na

zakleciach.
Jesli twoja relacja dojrzewa, zobaczysz to w drobnych rzeczach:

® zaczynasz mowi¢, co jest dla ciebie wazne, bez przymilania sie do wyobrazenia,
® nie bronisz sie przed rozmowa o problemach, tylko patrzysz, jak je rozbrajac,

® przestajesz budowac scenariusze ,kiedy on/ona sie zmieni” jako usprawiedliwienie terazniejszosci.

To ostatnie bywa najbardziej obrzydliwe, bo brzmi jak cierpliwo$¢, a jest czesto ucieczka. ,Poczekam, az dojrzeje”
czasem oznacza: ,przez jaki$ czas bede akceptowad, ze nie mam tego, czego potrzebuje”. Brzmi jak madros¢, a

bywa cicha zgodag na wtasne okaleczanie.

Dojrzewanie polega na tym, ze przestajesz trzymac relacje na kredytach z przysztosci. Przyszto$¢ przychodzi i

domaga sie sptaty.

Jak rozpoznad, ze idealizacja juz cie truje

Sg oznaki, ktore pojawiajag sie zanim relacja zacznie sie sypac. Najpierw jest zamglenie, potem drobne oszustwa,

wreszcie duze rozczarowania.



Gdy idealizacja dojrzewa w twojej gtowie, czesto zaczynasz podkrecad interpretacje i wycisza¢ dowody. | robisz to

tak konsekwentnie, ze wstyd pojawia sie dopiero po czasie.

Ponizej masz kilka sygnatéw, ktére u mnie kiedy$ brzmiaty jak dzwonek, dopiero gdy przestatam udawac, ze nic

nie stychac.

® zaczynasz idealizowad ,jego/jg” kosztem realnych faktow z codziennosci,

* usprawiedliwiasz zachowania, ktére rania, jednym zdaniem: ,on tak ma”, ,ona sie boi",

® twoje granice staja sie negocjowalne, bo boisz sie utraty wersji tej mitosci, ktérg podziwiasz,
* konflikty zamieniaja sie w walke o to, kto ma racje, zamiast w poszukiwanie rozwigzania,

® zamiast spokojnej ciekawosci pojawia sie state napiecie, jakbys caty czas byta ,na stuzbie” wobec

wyobrazenia.

Jesli widzisz u siebie kilka z nich, to nie jest wyrok. To jest moment na uczciwe ,sprawdz”. Nie w sensie sgdowym,

tylko w sensie zyciowym.

Dwa testy rzeczywistosci, ktore psuja romantyczne ztudzenia

Idealizacja zywi sie tym, co nie ma sprawdzianu. Dlatego tak skutecznie rozptywa sie w scenach, a potem

twardnieje przy rachunkach, przy rodzinie, przy obowigzkach, przy zmeczeniu.

Jesli chcesz przestac idealizowad, potrzebujesz testow, ale takich, ktore nie sg kara. Ja przez dtugi czas mylitam
test z prébg dominacji. Dopiero pdzniej zrozumiatam, ze najlepsze testy sg tagodne, ale konkretne. Takie, w

ktérych obie osoby sg wystawione na normalnosé.

Pierwszy test to rytm: czy ktos potrafi wraca¢ do relacji, kiedy nie ma emocjonalnego fajerwerku. To wida¢ po tym,
jak spedzacie tygodnie, nie tylko weekendy. Jak reaguje, gdy jest gorzej w pracy, gdy ma mniej energii, gdy nie

ma czasu na ,romantyczne gesty”.

Drugi test to rozmowa o trudnych tematach, bez teatralnego klimatu. Chodzi o pienigdze, rozktad
odpowiedzialnosci, sposéb przepraszania, oczekiwania wobec wiernosci i granic. Jesli druga strona da sie
rozmawiac tylko w atmosferze zachwytu, a gdy przychodzi zwykta rzeczowosc¢ robi sie obrazona, agresywna albo

ucieka, to twoja mitos¢ jest zasilana gtdwnie romantycznym ztudzeniem.

W tym momencie pojawia sie dyskomfort. | to jest dobrze. Obrzydzenie do idealizacji przychodzi, bo twoje ciato

zaczyna moéwié: ,dos¢ fikcji, oddychaj normalnoscia”.

Kiedy mitos¢ dojrzewa, zaczyna sie praca, a nie projekcja

Dojrzata mitos¢ jest mniej widowiskowa. Zamiast budowaé w gtowie film, budujesz na biezaco prosta, przyziemna

umowe. Ona moze by¢ niewypowiedziana, ale dziata.

W praktyce to oznacza, ze przestajesz czekad, az kto$ bedzie idealny, i zaczynasz rozmawia¢ o tym, jak razem

funkcjonowac.

Ja miatam faze, w ktérej za kazdym razem, gdy pojawiat sie problem, probowatam ,sprawi¢, zeby byto dobrze”.
Tonetam w poprawianiu nastroju. Odpowiadatam nadmiarem, przepraszaniem, tlumaczeniem. A potem
siedziatam w nocy z obrzydzeniem do samej siebie: jak fatwo mogtam sprzedac wtasne potrzeby w zamian za

spoko;.

Dojrzewanie przyszto dopiero, gdy zrobitam inaczej. Zmienitam zasady rozmowy: mniej ratowania sytuacji, wiecej

jasnosci. Nie ,czy bedziesz mnie kochac”, tylko ,co mozemy zrobi¢, zeby to przestato rani¢”. Nie ,przeciez ja sie



staram”, tylko ,kiedy to sie wydarza, tak to wyglada, a ja potrzebuje X".

Wtedy relacja zaczeta sie prostowac. Nie dlatego, ze nagle ktos stat sie inng osoba. Tylko dlatego, ze przestatam

oczekiwac bajki.

Najwieksza zdrada to zdrada wlasnej percepc;ji

Najtrudniejsze w idealizacji jest to, ze ona nie tylko zmienia to, co myslisz o drugiej osobie. Ona zmienia to, jak

widzisz sama siebie.

W miare jak utrzymujesz wyobrazenie, zaczynasz podwaza¢ wtasne odczucia. Jesli czujesz niepokdj, ttumaczysz:
Jprzesadzam”. Jesli cie co$ ztosci, mowisz: ,to emocje, nie fakty”. Jesli cie boli, starasz sie nie dac¢ tego po sobie

pozna¢, bo ,nie mozna psu¢ atmosfery”.

To jest zdrada wiasnej percepcji. A kiedy ona peka, cztowiek czesto wraca do siebie z bolem. Nagle widzisz liste

sytuacji, ktore ignorowatas miesigcami, a teraz brzmia jak dowody.

To witasnie wtedy idealizacja zostawia nieprzyjemny smak. Nie dlatego, ze druga osoba jest zta. Tylko dlatego, ze

ty bytas dla siebie niesprawiedliwa.

Dojrzata mito$¢ zaczyna sie, gdy przestajesz odbiera¢ sobie prawo do tego, zeby by¢ ostrozng i uwazna. To nie

jest brak zaufania. To jest dojrzate zaufanie, zbudowane na granicach.

Obrzydzenie, ktore przechodzi w odpowiedzialnos¢

Sa ludzie, ktérzy po rozczarowaniu wchodza w tryb ,juz nigdy”. To tez bywa obrzydliwe, bo jest zamknieciem i

karaniem wszystkich przysztych relacji za btedy przesztosci.

Dojrzewanie idzie inng droga. Nie jest tagodne, ale jest uczciwe. Polega na tym, ze pozwalasz sobie przezy¢ wstret

wobec wtasnej naiwnosci, a potem nie karmisz sie nim. Bierzesz z tego konkret.

U mnie to wygladato tak: po jednej z wielu rozmow, w ktdrej styszatam obietnice, ale widziatam powtarzalny
wzér, poczutam doktadnie ten stan, ktéry kiedys wstydzitam sie nazwaé. Obrzydzenie. Do bajki, do siebie, do

tego, jak bardzo chciatam by¢ ,ta, ktéra wybacza”.

| wtedy zrobitam rzecz mala, ale jasna. Przestatam prosi¢ o to, czego nie da sie wyegzekwowac, a zaczetam

wymagac tego, co da sie sprawdzi¢: szacunku, odpowiedzialnosci, konsekwencji. Brzmi banalnie, ale to jest klucz.

Bo mitos¢, ktéra dojrzewa, nie pyta, czy druga osoba ma ,dobrg dusze”. Ona pyta, czy druga osoba ma dobre

zachowanie w czasie.

Jak przestac idealizowac, nie niszczac siebie

To nie jest jednorazowa decyzja. To proces. | potrzebuje praktyki.



=

Jesli chcesz przestawic¢ gtowe z narracji na rzeczywisto$¢, pomoga ci proste nawyki. Nie muszg by¢ romantyczne.

Musza dziatac.

® zapisuj w gtowie i w sercu, co sie powtarza, a nie tylko co sie wydarzyto raz,
® rozmawiaj o potrzebach konkretnie, bez testdw, bez sarkazmu, bez ,jakby$ mnie kochat, to...”,
* kiedy pojawia sie lek, sprawdzaj go w faktach: co zrobita ta osoba, a nie co obiecata,
* pilnuj granic, bo jesli je rozmywasz, idealizacja szybko wraca jak zapach z dymu.
Wazne: jesli czujesz, ze druga strona odcina cie od rzeczywistosci, wykreca, bagatelizuje albo karze cie za

mowienie prawdy, to twoim zadaniem nie jest ,bardziej rozumiec¢”. Twoim zadaniem jest odzyskac¢ przestrzen dla

wiasnej percepgji. Idealizacja czesto pcha cztowieka do roli, w ktorej nie ma juz miejsca na wtasne ,nie".

Co jesli idealizacja byta twoim sposobem przetrwania?
Czasem problem nie lezy w drugiej osobie. Lezy w tobie i w tym, skad brata sie potrzeba idealizacji.

Jedli ktos miat w przesztosci relacje, w ktorych mitos¢ byta warunkowa, to twéj uktad nerwowy moze kocha¢ tylko
wtedy, gdy jest ,prawie doskonata”. Wtedy idealizacja nie jest btedem poznawczym, tylko sposobem, by utrzymadé
poczucie bezpieczenstwa. A kiedy pojawia sie normalnos¢, pojawia sie dziwny dyskomfort, bo normalnosé nie

gwarantuje juz tego bezpieczenstwa.

W takiej sytuacji obrzydzenie do idealizacji jest momentem przetomu. Bo w koncu widzisz: to nie jest tylko
,romans”, to jest stary mechanizm. Nie zniknie od jednego wgladu. Bedzie wracat, szczegdlnie gdy druga strona

okaze sie zwyczajna albo niedoskonata.

Dojrzata mito$¢ nie polega na tym, ze ignorujesz mechanizmy. Polega na tym, ze przestajesz je wykorzystywaé
jako prowadzenie relacji. Jesli wiesz, ze uciekasz w zachwyt, gdy robisz sie nieswojo, to potraktuj to jak mape, nie

jak kompas.

Kiedy odejs¢, a kiedy zostac

To jest najtrudniejszy fragment, bo ludziom zwykle marzy sie prosta odpowiedz. Nie ma jej. Jest tylko uczciwa

ocena.

Z perspektywy czasu moge powiedzie¢ jedno: idealizacja jest zdrada, ale jej brak nie daje gwarancji szczescia.

Czasem rezygnacja z idealizacji ujawnia, ze relacja jest po prostu niekompatybilna. Nie ,zta”, nie ,zepsuta”, tylko



niezgodna.

Sa sytuacje, w ktorych odejscie jest rozsadne nawet wtedy, gdy w $rodku nadal czujesz czutos¢. Jesli wcigz
wracasz do tych samych ran, jesli przeprosiny nie niosg zmiany, jesli rozmowy koncza sie manipulacja
emocjonalna, jesli twoje granice sa systematycznie tamane, to dojrzewanie bedzie bolesne, bo prawda nie udaje

juz, ze da sie to naprawi¢ sama cierpliwoscia.

W innych sytuacjach warto zostac i dojrze¢ razem. Jesli problem polega na tym, ze oboje nie macie narzedzi do
rozmowy, a druga strona potrafi wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zachowania, to mitos¢ ma szanse przestac by¢

projekcja. Wtedy rezygnacja z idealizacji jest poczatkiem konstrukgji, a nie koncem.

Jesli musisz wybieraé, wybieraj to, co buduje ciebie jako cztowieka. To brzmi jak slogan, ale w praktyce chodzi o

mate wskazniki: czy po rozmowach jestes spokojniejsza, bardziej klarowna, czy bardziej rozbita i odcieta od siebie.

Mitos¢ dojrzewa tam, gdzie przestajesz udawac

Kiedy przestajesz idealizowad, Swiat nie staje sie nagle przyjemny. Staje sie prawdziwy. A prawda bywa zimna,

dopdki nie nauczy cie oddychac.

Wtedy zaczynasz widzie¢ osobe taka, jaka jest, razem z jej ograniczeniami. Widzie¢ tez siebie. Nie jako bohaterke,

ktora ,wytrzyma wszystko”, tylko jako kogos, kto zastuguje na szacunek, przewidywalnos¢ i normalng obecnosc.

To jest moment, w ktérym mito$¢ przestaje by¢ przedstawieniem, a zaczyna byc relacja. | tak, pojawia sie mniej

magii. Pojawia sie za to mniej oszustwa.

Najwieksza ulga przychodzi, gdy przestajesz walczy¢ o wersje, ktéra istniata tylko w twojej gtowie. | zaczynasz
pyta¢: ,Czy to, co jest, potrafi mnie budowac? Czy potrafi tez budowaé ciebie? Czy mamy wspdlny plan na

codziennos¢, a nie tylko na emocjonalne szczyty?”

Mitos¢, ktéra dojrzewa, nie jest czysta jak idea. Jest pracowita. Jest czasem brzydka w stowach, bo zmeczenie robi
swoje, ale ma fundament: prawde i odpowiedzialnos¢. A kiedy te prawde wreszcie wchtaniasz, obrzydzenie wobec

idealizacji nie znika, tylko zmienia funkcje. Zaczyna dziata¢ jak hamulec, ktory ratuje cie przed kolejng bajka.

| to jest chyba najuczciwszy dowdd, ze dorostas do mitosci.



