
Idealizacja jest jak perfumowany dym w pokoju. Najpierw pachnie, potem osiada na języku, a na końcu budzi
mdłości. Tylko że w relacjach perfumy kosztują więcej niż niedopasowane mydło. Płacisz wiarą, że ktoś jest inny,
niż jest, i że ty też jesteś inną wersją siebie, niż faktycznie potrafisz wytrzymać.

W miłości idealizacja zwykle zaczyna jako obietnica: „będzie bezproblemowo”, „będziemy ponad resztą świata”,
„on/ona wreszcie mnie zrozumie w stu procentach”. Brzmi pięknie, aż do pierwszego zderzenia z codziennością. A
wtedy zamiast ulgi pojawia się zgrzyt, który potrafi zamienić zachwyt w obrzydzenie, nie dlatego że druga osoba
nagle zrobiła się potworem, tylko dlatego że twoje wyobrażenie przestało pasować do rzeczywistości.

To właśnie w tym miejscu zaczyna się miłość, która dojrzewa. Nie wtedy, gdy wszystko gra, tylko wtedy, gdy
przestajesz udawać, że nie widać tego, co widać.

Kiedy idealizujesz, coś w tobie zastyga
Idealizacja to nie tylko błąd myślenia. To mechanizm ochronny. Działa tak, że przestajesz zauważać. Nie naprawdę
kochasz mnie chodzi o to, że nie widzisz, tylko że wybierasz, co ma prawo istnieć.

Pamiętam moment, kiedy zorientowałam się, że mój partner ma dwa tryby: „piękny” i „zwyczajny”. Tryb piękny był
wtedy, gdy byliśmy sami, gdy rozmowa szła po linii tematu, gdy brał prysznic, kiedy trzeba, i gdy śmiał się w
odpowiednich miejscach. Tryb zwyczajny pojawiał się w kuchni, przy rachunkach, przy zmęczeniu, przy decyzjach,
które nie przynosiły mu żadnej romantycznej nagrody.

Ja wciąż próbowałam wrócić do trybu pięknego. Zaczęłam negocjować rzeczywistość, jakby była kapryśnym
zwierzęciem: „może dziś będzie inny dzień”, „może zrozumie, jak powiem delikatniej”, „może to kwestia czasu”. Z
zewnątrz to mogło wyglądać jak troska. W środku było coś ohydnego, coś w rodzaju cichej manipulacji, choć nie
używałam ostrych narzędzi. Manipulowała już sama narracja: „to tylko etap”.

Tylko etapów zwykle nie ma, są kolejne wersje tej samej osoby w różnych okolicznościach.

Idealizacja powoduje, że miłość staje się projektem. Ty projektujesz, a druga strona ma wypełniać role. A gdy nie
wypełnia, pojawia się gniew, żal albo wstyd. Często jeszcze dochodzi ten specyficzny rodzaj obrzydzenia:
obrzydzenie do faktu, że musisz zderzyć się z tym, co realne, i przyznać, że twoje serce nie było „prawdziwe”,
tylko „sprzedajne” dla wyobrażenia.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/
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„Kochać” nie znaczy „odfiltrować resztę”
Jest w tym mechanizm, który potrafi wyglądać jak głębia, a jest ucieczką. Idealizujesz, więc nie sprawdzasz.

Nie chodzi o to, żeby w miłości robić audyt jak w firmie. Chodzi o zwykłą uczciwość wobec faktów. Jeśli ktoś
obiecuje konkret, a potem znika, jeśli unika rozmów, jeśli w chwilach napięcia robi się zimny, jeśli ma stały wzór:
„ja jestem dobry, ty jesteś problemem”, to te rzeczy są częścią osoby. Idealizacja sprawia, że traktujesz je jak
wyjątki, jak chwilową usterkę, jak „pech”.

A one są stałe.

Miłość dojrzewa dopiero wtedy, gdy przestajesz robić selekcję. Kiedy przestajesz odfiltrowywać resztę. To wtedy
widzisz, czy w waszym związku jest wspólna odpowiedzialność za rzeczy, które nie są seksowne, nie są
dramatyczne i nie dają fajerwerków: pieniądze, czas, pielęgnowanie relacji w zwykłe wieczory, sposób
rozwiązywania konfliktów, to, jak ktoś reaguje, gdy ma gorzej.

To obrzydliwe w idealizacji jest też to, że potrafi przenosić winę. Jeśli ktoś nie spełnia twojej wersji historii, nagle
ty jesteś „za wymagająca”, „za ostro patrzysz”, „za trudna”. Odpowiedzialność za rzeczywistość zostaje
przerzucona na ciebie. Tylko że rzeczywistość nie jest interpretacją. Rachunek nadal przychodzi. Zapomniane
słowa nadal bolą. Zniknięcia nadal się zdarzają.

Kiedy zaczynasz czuć niesmak, to nie zawsze jest znak „złe”
Brzmi paradoksalnie, ale czasem to właśnie niesmak jest pierwszym uczciwym kompasem. Nie każdy chłód to
sygnał, żeby uciekać. Nie każdy spór to koniec. Czasem niesmak mówi: „nie mogę już udawać, że mnie to nie
dotyczy”.

Są jednak dwa różne rodzaje obrzydzenia, które często mylą ludzie na skraju idealizacji.

Pierwszy rodzaj jest jak test: w tobie rośnie opór, bo zaczynasz widzieć sprzeczności. To jest zdrowe tarcie. Ono
nie każe ci od razu niszczyć relacji. Ono każe ci przestać gładzić kłamstwa.

Drugi rodzaj jest destrukcyjny: pojawia się pogarda. Wtedy relacja robi się areną, a druga osoba przestaje być
człowiekiem, staje się projektem do wyśmiania albo obiektu do udowodnienia. Pogarda ma paskudny smak, bo
przynosi ulgę na krótką metę: „przynajmniej ja już wiem, co jest grane”. Tylko że ulga jest tania i szybko żre
związek od środka.

To rozróżnienie jest ważne, bo kiedy idealizacja pęka, emocje potrafią być brutalne. Jeśli jednak u podstaw czujesz
chęć prawdy, odpowiedzialności i realnej rozmowy, to obrzydzenie może być wstępem do dojrzałej miłości. Jeśli
czujesz chęć upokorzenia i zamknięcia drugiej osoby, to ten sam symptom jest sygnałem, że relacja przestała ci
służyć.

Stop idealizować nie znaczy przestać kochać
Jest w tym dużo lęku. Ludzie myślą: „Jak przestanę idealizować, to stracę magię”. Tylko że magia nie polega na
tym, że zamykasz oczy. Magia polega na tym, że widzisz kogoś takiego, jakim jest, i dalej jesteś gotów wybierać.

Dojrzała miłość nie jest bezbłędna. Jest bardziej znośna w trudnych chwilach, bo opiera się na faktach, a nie na
zaklęciach.

Jeśli twoja relacja dojrzewa, zobaczysz to w drobnych rzeczach:

zaczynasz mówić, co jest dla ciebie ważne, bez przymilania się do wyobrażenia,



nie bronisz się przed rozmową o problemach, tylko patrzysz, jak je rozbrajać,

przestajesz budować scenariusze „kiedy on/ona się zmieni” jako usprawiedliwienie teraźniejszości.

To ostatnie bywa najbardziej obrzydliwe, bo brzmi jak cierpliwość, a jest często ucieczką. „Poczekam, aż dojrzeje”
czasem oznacza: „przez jakiś czas będę akceptować, że nie mam tego, czego potrzebuję”. Brzmi jak mądrość, a
bywa cichą zgodą na własne okaleczanie.

Dojrzewanie polega na tym, że przestajesz trzymać relację na kredytach z przyszłości. Przyszłość przychodzi i
domaga się spłaty.

Jak rozpoznać, że idealizacja już cię truje
Są oznaki, które pojawiają się zanim relacja zacznie się sypać. Najpierw jest zamglenie, potem drobne oszustwa,
wreszcie duże rozczarowania.

Gdy idealizacja dojrzewa w twojej głowie, często zaczynasz podkręcać interpretacje i wyciszać dowody. I robisz to
tak konsekwentnie, że wstyd pojawia się dopiero po czasie.

Poniżej masz kilka sygnałów, które u mnie kiedyś brzmiały jak dzwonek, dopiero gdy przestałam udawać, że nic
nie słychać.

zaczynasz idealizować „jego/ją” kosztem realnych faktów z codzienności,

usprawiedliwiasz zachowania, które ranią, jednym zdaniem: „on tak ma”, „ona się boi”,

twoje granice stają się negocjowalne, bo boisz się utraty wersji tej miłości, którą podziwiasz,

konflikty zamieniają się w walkę o to, kto ma rację, zamiast w poszukiwanie rozwiązania,

zamiast spokojnej ciekawości pojawia się stałe napięcie, jakbyś cały czas była „na służbie” wobec
wyobrażenia.

Jeśli widzisz u siebie kilka z nich, to nie jest wyrok. To jest moment na uczciwe „sprawdź”. Nie w sensie sądowym,
tylko w sensie życiowym.

Dwa testy rzeczywistości, które psują romantyczne złudzenia
Idealizacja żywi się tym, co nie ma sprawdzianu. Dlatego tak skutecznie rozpływa się w scenach, a potem
twardnieje przy rachunkach, przy rodzinie, przy obowiązkach, przy zmęczeniu.

Jeśli chcesz przestać idealizować, potrzebujesz testów, ale takich, które nie są karą. Ja przez długi czas myliłam
test z próbą dominacji. Dopiero później zrozumiałam, że najlepsze testy są łagodne, ale konkretne. Takie, w
których obie osoby są wystawione na normalność.

Pierwszy test to rytm: czy ktoś potrafi wracać do relacji, kiedy nie ma emocjonalnego fajerwerku. To widać po tym,
jak spędzacie 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 pieniądze, rozkład
odpowiedzialności, sposób przepraszania, oczekiwania wobec wierności i granic. Jeśli druga strona da się
rozmawiać tylko w atmosferze zachwytu, a gdy przychodzi zwykła rzeczowość robi się obrażona, agresywna albo
ucieka, to twoja miłość jest zasilana głównie romantycznym złudzeniem.

W tym momencie pojawia się dyskomfort. I to jest dobrze. Obrzydzenie do idealizacji przychodzi, bo twoje ciało
zaczyna mówić: „dość fikcji, oddychaj normalnością”.



Kiedy miłość dojrzewa, zaczyna się praca, a nie projekcja
Dojrzała miłość jest mniej widowiskowa. Zamiast budować w głowie film, budujesz na bieżąco prostą, przyziemną
umowę. Ona może być niewypowiedziana, ale działa.

W praktyce to oznacza, że przestajesz czekać, aż ktoś będzie idealny, i zaczynasz rozmawiać o tym, jak razem
funkcjonować.

Ja miałam fazę, w której za każdym razem, gdy pojawiał się problem, próbowałam „sprawić, żeby było dobrze”.
Tonęłam w poprawianiu nastroju. Odpowiadałam nadmiarem, przepraszaniem, tłumaczeniem. A potem
siedziałam w nocy z obrzydzeniem do samej siebie: jak łatwo mogłam sprzedać własne potrzeby w zamian za
spokój.

Dojrzewanie przyszło dopiero, gdy zrobiłam inaczej. Zmieniłam zasady rozmowy: mniej ratowania sytuacji, więcej
jasności. Nie „czy będziesz mnie kochać”, tylko „co możemy zrobić, żeby to przestało ranić”. Nie „przecież ja się
staram”, tylko „kiedy to się wydarza, tak to wygląda, a ja potrzebuję X”.

Wtedy relacja zaczęła się prostować. Nie dlatego, że nagle ktoś stał się inną osobą. Tylko dlatego, że przestałam
oczekiwać bajki.

Największa zdrada to zdrada własnej percepcji
Najtrudniejsze w idealizacji jest to, że ona nie tylko zmienia to, co myślisz o drugiej osobie. Ona zmienia to, jak
widzisz samą siebie.

W miarę jak utrzymujesz wyobrażenie, zaczynasz podważać własne odczucia. Jeśli czujesz niepokój, tłumaczysz:
„przesadzam”. Jeśli cię coś złości, mówisz: „to emocje, nie fakty”. Jeśli cię boli, starasz się nie dać tego po sobie
poznać, bo „nie można psuć atmosfery”.

To jest zdrada własnej percepcji. A kiedy ona pęka, człowiek często wraca do siebie z bólem. Nagle widzisz listę
sytuacji, które ignorowałaś miesiącami, a teraz brzmią jak dowody.

To właśnie wtedy idealizacja zostawia nieprzyjemny smak. Nie dlatego, że druga osoba jest zła. Tylko dlatego, że
ty byłaś dla siebie niesprawiedliwa.

Dojrzała miłość zaczyna się, gdy przestajesz odbierać sobie prawo do tego, żeby być ostrożną i uważną. To nie
jest brak zaufania. To jest dojrzałe zaufanie, zbudowane na granicach.



Obrzydzenie, które przechodzi w odpowiedzialność
Są ludzie, którzy po rozczarowaniu wchodzą w tryb „już nigdy”. To też bywa obrzydliwe, bo jest zamknięciem i
karaniem wszystkich przyszłych relacji za błędy przeszłości.

Dojrzewanie idzie inną drogą. Nie jest łagodne, ale jest uczciwe. Polega na tym, że pozwalasz sobie przeżyć wstręt
wobec własnej naiwności, a potem nie karmisz się nim. Bierzesz z tego konkret.

U mnie to wyglądało tak: po jednej z wielu rozmów, w której słyszałam obietnice, ale widziałam powtarzalny
wzór, poczułam dokładnie ten stan, który kiedyś wstydziłam się nazwać. Obrzydzenie. Do bajki, do siebie, do
tego, jak bardzo chciałam być „tą, która wybacza”.

I wtedy zrobiłam rzecz małą, ale jasną. Przestałam prosić o to, czego nie da się wyegzekwować, a zaczęłam
wymagać tego, co da się sprawdzić: szacunku, odpowiedzialności, konsekwencji. Brzmi banalnie, ale to jest klucz.

Bo miłość, która dojrzewa, nie pyta, czy druga osoba ma „dobrą duszę”. Ona pyta, czy druga osoba ma dobre
zachowanie w czasie.

Jak przestać idealizować, nie niszcząc siebie
To nie jest jednorazowa decyzja. To proces. I potrzebuje praktyki.

Jeśli chcesz przestawić głowę z narracji na rzeczywistość, pomogą ci proste nawyki. Nie muszą być romantyczne.
Muszą działać.

zapisuj w głowie i w sercu, co się powtarza, a nie tylko co się wydarzyło raz,

rozmawiaj o potrzebach konkretnie, bez testów, bez sarkazmu, bez „jakbyś mnie kochał, to…”,

kiedy pojawia się lęk, sprawdzaj go w faktach: co zrobiła ta osoba, a nie co obiecała,

pilnuj granic, bo jeśli je rozmywasz, idealizacja szybko wraca jak zapach z dymu.

Ważne: jeśli czujesz, że druga strona odcina cię od rzeczywistości, wykręca, bagatelizuje albo karze cię za
mówienie prawdy, to twoim zadaniem nie jest „bardziej rozumieć”. Twoim zadaniem jest odzyskać przestrzeń dla
własnej percepcji. Idealizacja często pcha człowieka do roli, w której nie ma już miejsca na własne „nie”.

Co jeśli idealizacja była twoim sposobem przetrwania?
Czasem problem nie leży w drugiej osobie. Leży w tobie i w tym, skąd brała się potrzeba idealizacji.

Jeśli ktoś miał w przeszłości relacje, w których miłość była warunkowa, to twój układ nerwowy może kochać tylko
wtedy, gdy jest „prawie doskonała”. Wtedy idealizacja nie jest błędem poznawczym, tylko sposobem, by utrzymać
poczucie bezpieczeństwa. A kiedy pojawia się normalność, pojawia się dziwny dyskomfort, bo normalność nie
gwarantuje już tego bezpieczeństwa.

W takiej sytuacji obrzydzenie do idealizacji jest momentem przełomu. Bo w końcu widzisz: to nie jest tylko
„romans”, to jest stary mechanizm. Nie zniknie od jednego wglądu. Będzie wracał, szczególnie gdy druga strona
okaże się zwyczajna albo niedoskonała.

Dojrzała miłość nie polega na tym, że ignorujesz mechanizmy. Polega na tym, że przestajesz je wykorzystywać
jako prowadzenie relacji. Jeśli wiesz, że uciekasz w zachwyt, gdy robisz się nieswojo, to potraktuj to jak mapę, nie
jak kompas.

Kiedy odejść, a kiedy zostać



To jest najtrudniejszy fragment, bo ludziom zwykle marzy się prosta odpowiedź. Nie ma jej. Jest tylko uczciwa
ocena.

Z perspektywy czasu mogę powiedzieć jedno: idealizacja jest zdradą, ale jej brak nie daje gwarancji szczęścia.
Czasem rezygnacja z idealizacji ujawnia, że relacja jest po prostu niekompatybilna. Nie „zła”, nie „zepsuta”, tylko
niezgodna.

Są sytuacje, w których odejście jest rozsądne nawet wtedy, gdy w środku nadal czujesz czułość. Jeśli wciąż
wracasz do tych samych ran, jeśli przeprosiny nie niosą zmiany, jeśli rozmowy kończą się manipulacją
emocjonalną, jeśli twoje granice są systematycznie łamane, to dojrzewanie będzie bolesne, bo prawda nie udaje
już, że da się to naprawić samą cierpliwością.

W innych sytuacjach warto zostać i dojrzeć razem. Jeśli problem polega na tym, że oboje nie macie narzędzi do
rozmowy, a druga strona potrafi wziąć odpowiedzialność za swoje zachowania, to miłość ma szansę przestać być
projekcją. Wtedy rezygnacja z idealizacji jest początkiem konstrukcji, a nie końcem.

Jeśli musisz wybierać, wybieraj to, co buduje ciebie jako człowieka. To brzmi jak slogan, ale w praktyce chodzi o
małe wskaźniki: czy po rozmowach jesteś spokojniejsza, bardziej klarowna, czy bardziej rozbita i odcięta od siebie.

Miłość dojrzewa tam, gdzie przestajesz udawać
Kiedy przestajesz idealizować, świat nie staje się nagle przyjemny. Staje się prawdziwy. A prawda bywa zimna,
dopóki nie nauczy cię oddychać.

Wtedy zaczynasz widzieć osobę taką, jaką jest, razem z jej ograniczeniami. Widzieć też siebie. Nie jako bohaterkę,
która „wytrzyma wszystko”, tylko jako kogoś, kto zasługuje na szacunek, przewidywalność i normalną obecność.

To jest moment, w którym miłość przestaje być przedstawieniem, a zaczyna być relacją. I tak, pojawia się mniej
magii. Pojawia się za to mniej oszustwa.

Największa ulga przychodzi, gdy przestajesz walczyć o wersję, która istniała tylko w twojej głowie. I zaczynasz
pytać: „Czy to, co jest, potrafi mnie budować? Czy potrafi też budować ciebie? Czy mamy wspólny plan na
codzienność, a nie tylko na emocjonalne szczyty?”

Miłość, która dojrzewa, nie jest czysta jak idea. Jest pracowita. Jest czasem brzydka w słowach, bo zmęczenie robi
swoje, ale ma fundament: prawdę i odpowiedzialność. A kiedy tę prawdę wreszcie wchłaniasz, obrzydzenie wobec
idealizacji nie znika, tylko zmienia funkcję. Zaczyna działać jak hamulec, który ratuje cię przed kolejną bajką.

I to jest chyba najuczciwszy dowód, że dorosłaś do miłości.




