Sa relacje, w ktorych troska przychodzi jak powietrze. Czujesz ja w codziennych gestach, bez szarpania, bez
gromadzenia dtugu. A potem trafia sie co$ innego: uczucie, ktére niby wyglada jak bliskos¢, ale w srodku jest
przymus. Cztowiek ,pomaga”, ,martwi sie”, ,troszczy”, tylko ze to wyglada jak sprezyna pod napieciem. Wystarczy
drobna zmiana, a w ciele wtacza sie alarm. To jest ten moment, w ktérym w gardle pojawia sie obrzydzenie. Nie

do drugiej osoby jako cztowieka, tylko do mechanizmu. Do tego, jak potrafi zjada¢ godnos¢.

Uzaleznienie emocjonalne rzadko ma jedno, wyrazne oblicze. Czesciej jest jak powolne parzenie, z ktérego
cztowiek nie zdaje sobie sprawy, dopdki nie sprobuje sie ochtongé. Troska jest wtedy jednoczesnie prawdziwa i
zdradliwie podobna. Ten tekst ma Ci poméc odrézni¢ jedno od drugiego, zanim wpadniesz w uktad, w ktérym

przestajesz zy¢ dla siebie.

Troska ma ciezar, ale nie bije

Troska to gotowos$¢, by kogos wspiera¢, gdy ma trudniej. Ma praktyczng strone i ma granice. To wazne: zdrowa
troska nie prosi o cene w formie upokorzen, rezygnacji i strachu. Nie wymusza wdziecznosci za wszystko, co
zostato zrobione, i nie buduje relacji na tym, ze jedna strona ma sta¢ w gotowosci, a druga moze traktowaé swoje

nastroje jak bron.

W trosce zwykle jest miejsce na oddech. Gdy druga osoba ma gorszy dzien, nie musi by¢ ,ratowana” za wszelka
cene, zeby relacja przetrwata. Mozna powiedzie¢: ,Widze, ze masz ciezko. Co moze Ci pomdc dzis, a co

poczekajmy do jutra?”. To sg zdania, ktdre nie wprowadzajg paniki ani nie psuja wizerunku.

Uzaleznienie emocjonalne jest inne. Ono potrzebuje intensywnosci jak narkotyk potrzebuje dawki. Ciggle jest za
mato bliskosci, za mato odpowiedzi, za mato potwierdzenia. | wtedy troska staje sie narzedziem do regulowania

leku. Nie do wspierania drugiej osoby, tylko do uciszania wtasnego napiecia.

Z doswiadczenia (i z rozmow, ktére stuchatam do boélu wielu razy) najwiekszy sygnat alarmowy brzmi tak:
przestajesz czu¢, ze dbanie o zwigzek jest wyborem, a zaczyna czuc sie jak obowigzek utrzymania rébwnowagi na

przepasci. | to obrzydliwe poczucie ,musze” roénie, az zjada ,chce”.

Kiedy troska robi miejsce na ,nie”

Zdrowa troska zaktada, ze obie strony majg prawo do odmowy. Jesli partner prosi o co$, czego nie chcesz, nie
musisz sie ttumaczy¢ godzinami. Mozesz powiedzie¢ ,nie” i Swiat sie nie konczy. Moze by¢ smutek, rozmowa,

czasem trzeba doprecyzowa¢, ale nie ma kary.

Uzaleznienie emocjonalne ma wbudowany mechanizm kary. Najczesciej nie wprost, https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/ tylko przez wycofanie, chtéd, pogardliwe miny,
.znikanie” na dtugo, kaprysne reakcje na to, ze druga osoba nie dostarcza emocjonalnej dawki. Kto§ moze
twierdzi¢, ze to ,dla Twojego dobra” albo ,prébuje Ci pokaza¢, jak wazne jest to, co moéwisz”. W praktyce jednak

chodzi o kontrole. | to kontrola bywa ubrana w troske tak dobrze, ze cztowiek dtugo nie widzi szwow.

Jezeli masz wrazenie, ze odmowa uruchamia w partnerze panike lub agresje, to najczesciej nie jest to troska, tylko

lek przerobiony na strategie. A strategia niemal zawsze ma jedng strone, ktdra ptaci.



M®CNIWDUCHU

NIEBO JEST OTWARTE

Jak wyglada , troska”, ktora wciagga

Sa trzy typowe formy, w ktérych troska przypomina uzaleznienie. Pierwsza to przecigzanie. Druga to chaos.

Trzecia to warunkowosc.

Przecigzanie wyglada tak: kto$ jest tak skupiony na Twoim dobrostanie, ze przestaje widzie¢ Twoje granice.
Zasypuje wiadomos$ciami, domaga sie ciagtych aktualizacji, kontroluje, gdzie jeste$ i z kim. ,Martwie sie” staje sie
filtrem na Twoja autonomie. Jesli znikasz na dwie godziny, pojawia sie dramat, a Ty czujesz sie winna winny, cho¢
nie zrobita$ nic ztego. W zdrowej trosce nikt nie robi z Twojej obecnosci w przestrzeni prywatnej tematu
bezpieczenstwa catej relacji.

Chaos dziata podobnie, tylko zamiast liczby wiadomosci liczy sie intensywnos¢ reakcji. Raz jest ciepto, raz zimno.
Raz ,jeste$s najwazniejsza”, raz ,nie wiem, czy Ci ufam”. Raz obietnice, raz wycofanie. To jest emocjonalna
hustawka, ktora bardzo skutecznie uzaleznia. Bo mdzg nie przestaje dziatad: czeka na nastepny sygnat, na ,tym

razem bedzie inaczej”. Troska jest wtedy na opakowaniu. W Srodku jest nieprzewidywalnos¢, ktéra trzyma w

napieciu.

Warunkowos¢ brzmi jak: ,zrobisz to, to bede Cie kochad”. Czasem to nie jest jedna deklaracja, tylko cata
atmosfera. Gdy spetniasz oczekiwania, dostajesz bliskos¢ i spokdj. Gdy nie spetniasz, bliskos¢ znika albo zostaje
zamieniona w kare. To nie jest troska. To transakcja emocjonalna, w ktorej partner udaje, ze to troska, bo fatwiej

wyttumaczy¢ mechanizm niz go nazwac.

Réznica w motywie: uspokojenie czy nasycenie

Mozesz miec¢ prawdziwy powdd, by kogos wesprze¢, i nadal wchodzi¢ w uktad uzalezniajacy. Rdznica bywa w

motywie, a nie w stowach.

Troska ma na celu bezpieczenstwo, utatwienie, ulge. Uspokaja. Nie musi by¢ spektakularna. Czasem to codzienna
obecnos¢, czasem transport do lekarza, czasem przypomnienie o lekach, czasem rozmowa, gdy ktos nie umie

ubraé mysli w zdania. Po takiej trosce w Tobie jest ciezar cztowieczenstwa, nie panika.

Uzaleznienie emocjonalne ma na celu nasycenie. Odpowiedz, potwierdzenie, natychmiastowe ,sprawdz mnie”,
,badz tu”. Nie dlatego, ze druga osoba jest bezradna, tylko dlatego, ze Ty jeste$ potrzebna jako regulator emogji.
Partner moze by¢ w tym szczery, to nie zawsze zta intencja. Ale efekt i tak bywa obrzydliwy, bo zamienia relacje w

maszyne do dostarczania ulgi.



Najprostszy test, ktory czesto dziata w gabinecie i w rozmowach ,po burzy”, brzmi: co sie dzieje, gdy nie podajesz
dawki? W trosce pojawia sie rozmowa i korekta. W uzaleznieniu pojawia sie zto$¢, smutek jak narzedzie, grozby,

wycofanie, czasem udawana obojetnos¢. To nie sg zdrowe odpowiedzi, to sg reakcje na utrate dostepu do

emocjonalnego paliwa.

Jezyk zdradza wiecej niz intencja

W toksycznych mechanizmach jezyk jest jak sygnat dymu. Mozesz ustyszec troske w stowach, ale ustyszysz tez

ukryte zadanie.

Zwracaj uwage na zdania, po ktérych masz wrazenie, ze musisz sie usprawiedliwia¢, nawet gdy dziatatas
normalnie. Na przyktad: ,Jesli mnie nie poinformujesz, to znaczy, ze mnie nie szanujesz”, ,Skoro nie odbierasz, to
znaczy, ze masz kogos”, ,Wiesz, ze ja sie tak czuje, wiec musisz”. W tych konstrukcjach troska staje sie nierealnym

argumentem prawny klucz do Twojej wolnosci.

Troska zdrowa czesciej brzmi: ,Martwie sie. Co moge dla Ciebie zrobi¢, zeby byto tatwiej?”. To pytanie otwiera, nie

zamyka. Nie wymaga od Ciebie pokory za sam fakt, ze masz zycie.

Jest tez inny jezyk, szczegdlnie w zwigzkach opartych na uzaleznieniu emocjonalnym: jezyk rywalizacji o uwage.
Kto$ nie mowi wprost, ze chce kontroli, ale robi z Twojego dnia dowdd, czy zastugujesz na mitos¢. Jakby mitosé
byta nagroda za ciagte dostepnos$¢. To jest obrzydliwe w tym sensie, ze mitos¢ zaczyna wygladac jak

monitorowanie, a nie relacja.

Sygnaty, ktorych lepiej nie ignorowac

Ponizej nie ma diagnozy z jednego zdania. To sg wzorce, ktére w praktyce czesto idg w parze z uzaleznieniem

emocjonalnym. Jesli wiele z nich pasuje, to warto sie zatrzymac i przyjrzeé, co naprawde podtrzymuje relacje.
¢ Kiedy nie odpowiadasz od razu, pojawia sie kara emocjonalna: cisza, grozby, dramy, wycofanie
® Partner wymaga nieustannej dostepnosci, a Twoje inne plany zaczynajg by¢ traktowane jak zdrada
* Troska jest wykorzystywana do wymuszania: ,dla Twojego dobra”, ,zrobie to, ale Ty..."
* Konflikty koncza sie wing po Twojej stronie, nawet gdy to Ty reagowatas racjonalnie

® (Czujesz ulge tylko wtedy, gdy ,naprawisz” nastroj partnera, a spokdj wtasny przestaje by¢ priorytetem



To jest moment, w ktérym warto przesta¢é méwié sobie, ze ,to tylko jego styl”. Styl nie zmienia faktéw, ze ptacisz

za relacje strachem, a nie zaufaniem.

Kiedy troska wyglada jak kontrola, ale tak nie mowi

Sa sytuacje graniczne, bo ludzie maja rézne temperamenty. Kto$ jest bardziej lekowy, potrzebuje wiecej kontaktu,
inaczej przezywa niepewnos$¢. Lek nie jest wina. Problem zaczyna sie wtedy, gdy lek przechodzi w zadanie i w

kontrole.

Przyktad z zycia: znajoma opowiadata mi o partnerze, ktory ,troszczyt sie”, bo miat trudng przesztos¢. Gdy
wyjezdzata z kolezankg na 3 godziny, wysytat dziesigtki wiadomosci, a potem wracat z twierdzeniem, ze nie ufa
jej, bo ,nie daje mu powodoéw”. Brzmiato logicznie, az w kohcu zauwazyta prostg rzecz: powody byty tworzone
przez samego partnera. Nigdy nie byto ,wystarczajgco”. To juz nie byto uspokojenie, tylko regulowanie

dostepnosci.

W zdrowej trosce nie musisz sta¢ sie dowodem. Nie jeste$ dokumentem do weryfikacji czyjego$ poczucia

bezpieczenstwa. Mozesz byc¢ blisko, ale nie kosztem wtasnej wolnosci.

Obrzydzenie jako sygnat ciata

Zamierzam powiedzie¢ rzecz, ktéra moze Cie zaskoczy¢: obrzydzenie bywa sensowng informacja. Nie chodzi o to,
zebys pogardzata ludzmi, ani zebys robita z siebie sedziego. Chodzi o to, ze ciato czesto rozpoznaje mechanizm

wczesniej niz gtowa.

Jesli podczas rozméw o relacji pojawia sie w Tobie uczucie ,nie, to jest nieczyste”, to czasem masz racje.
Obrzydzenie nie musi wynika¢ z nienawisci. Moze wynika¢ z poczucia, ze cos$ jest nie fair, ze kto$ gra Twoim
lekiem. W takich momentach tatwo jest siebie uciszyé: ,przesadzam”, ,to jego wina, ale chce dobrze”, ,on sie

stara”.

Starania sg mite. Tylko ze nawet jedli kto$ stara sie, to nadal moze krzywdzi¢ mechanizmem. Uzaleznienie
emocjonalne bywa jak farba, ktdra Swietnie wyglada na Scianie, dopoki jej nie dotkniesz. Wtedy klei sie do

palcow.

Troska i uzaleznienie, roznice w praktyce



Czasem najczytelniej jest porownad, jak wyglada dziehn po dniu, a nie w teorii. Ponizej zestawienie nie jest o ktotni

filozoficznej, tylko o codziennych konsekwencjach.

| Kwestia | Zdrowa troska | Uzaleznienie emocjonalne | |---|---|---| | Odstep czasu | Mozna odpocza¢, jest rozmowa
zamiast paniki | Dtuzsza przerwa uruchamia kare lub dramat | | Konflikt | Jest naprawa, odpowiedzialno$¢, konkret
| Jest przypisywanie winy, presja, odwracanie uwagi | | Wymagania | Sa jasno nazwane i mozna je negocjowac |
Wymagania rosna, sa niewspotmierne, nie ma zgody bez ulgi | | Granice | Szanuje sie ,nie” i ,nie teraz” | Granice
sg testowane, przekraczane ,dla Twojego dobra” | | Uczucia po rozmowie | Wiecej ulgi i zrozumienia | Wiecej winy,

napiecia, poczucia bycia wciggana |

Jezeli Twoja codziennos¢ zaczyna przypominac zarzadzanie cudzym stanem, to troska przestaje by¢ troska. Staje

sie narzedziem w cudzej machinie leku.

Co robi¢, gdy masz wrazenie, ze troska staje sie petla

Nie proponuje tu ostrych decyzji bez przygotowania. W uzaleznieniu emocjonalnym jest co$ podtego, bo
cztowiek ma tendencje do racjonalizowania. ,To tylko chwilowe”. ,On ma gorszy czas". ,Ja tez jestem trudna”.

Kazde zdanie, ktére sprawia, ze minimalizujesz sygnaty, dziata jak smugowanie dymu.

Pierwszy krok to nazwanie tego, co faktycznie sie dzieje. Nie ,on mnie kocha, tylko czasem przesadza”, lecz ,gdy
nie spetniam oczekiwan, w relacji pojawia sie kara”. To zdanie jest brzydkie, ale precyzyjne. Precyzja pomaga

odzyska¢ grunt.

Drugi krok to test granic w matej skali. Nie po to, by wygra¢, tylko by sprawdzi¢, czy jest szacunek. Jesli zdrowa
troska to relacja, w ktérej da sie negocjowac, to granica zostanie przyjeta, chocby z dyskomfortem. Jesli to

uzaleznienie, granica wywota burze i préby obejscia.

Trzeci krok to uwaznos$¢ na swoje koszty. lle energii zjada utrzymywanie atmosfery? lle snu, ile radosci, ile
zwyktego spokojnego zycia? W uzaleznieniu emocjonalnym koszty sa systemowe. Ptacisz nie tylko za zte dni,

ptacisz tez za to, ze w dobrych dniach czujesz napiecie, bo wiesz, ze zaraz przyjdzie gorszy moment.

Czwarty krok to wsparcie z zewnatrz. Nie chodzi o to, zeby kogo$ obwinia¢. Chodzi o to, zeby nie zosta¢ sama w
interpretacji. Ludzie uwiktani w mechanizm potrafig widzie¢ tylko romantyczna wersje historii. Z zewnatrz tatwiej

dostrzec, gdzie jest kontrola.

Jesli chcesz, mozesz zapisac sobie trzy zdania po spotkaniach: co powiedziat, co zrobit, jak sie poczutam. Brzmi

banalnie, ale w praktyce ujawnia wzorzec. Wzorzec jest tym, czego uzaleznienie probuje Cie pozbawic.

Putapka ,on sie stara” i ,,ja musze zrozumiec”

To jest jedna z najbardziej podstepnych putapek. ,On sie stara” moze by¢ prawda, a jednak mechanizm moze by¢

toksyczny. Ludzie czesto naprawde chca dobrze, tylko nie potrafig przesta¢ napedzac siebie i drugiej osoby.

Zrozumienie tez bywa przeszkoda. Mozesz rozumied jego lek, a i tak mozesz odczuwaé obrzydzenie do sposobu,
w jaki lek jest przektadany na Twoje zycie. Rozumienie nie naktada obowigzku bycia czyim$ systemem

alarmowym.

Troska wymaga empatii, ale uzaleznienie wymaga dostepu. | dostep jest tym, co relacja zaczyna Ci odbieraé. Z

czasem Twoje ,ja" staje sie ttem, a partner staje sie stoncem, wokot ktérego musisz sie obracac.

Jezeli tapiesz sie na tym, ze przestajesz méwi¢, co czujesz, bo to moze ,pogorszy¢ sytuacje”, to sprawa jest juz

powazna. W trosce mozna rozmawia¢. W uzaleznieniu milczenie jest strategia, bo prawda jest niebezpieczna.



Granice, ktore nie sa okrucienstwem

Granice potrafig brzmie¢ brutalnie w ustach osoby, ktéra dotad byta tagodna. Ale granica to nie okrucienstwo. To

instrukgcja: ,to jest dla mnie mozliwe, a to nie".

Najczesciej wystarczy, ze powiesz cos w tym stylu: ,Nie moge odpowiadaé co chwile. Jesli martwisz sie, napisz
jedna wiadomos¢, a potem rozmawiamy, gdy wroce”. Zdanie ma sens, bo jest konkretne i nie wywotuje zemsty.

Jesdli druga osoba potrafi dostosowac sie do nowej rzeczywistosci, to troska mogta istniec.

Jesli zamiast dostosowania styszysz ,czyli mnie nie kochasz”, ,czyli masz to gdzies”, ,zawsze mnie karzesz”, to
robisz sie w oczach mechanizmu wrogiem. Wtedy chodzi nie o Twoje konkretne dziatania, tylko o utrzymanie
napiecia. To jest moment, w ktorym obrzydzenie moze przynies¢ ulge: wreszcie wiesz, ze problem nie jest w Tobie

jako wrazliwym cztowieku, tylko w modelu relacji.

Co, jesli to Ty jestes uzalezniona emocjonalnie?
To trudny fragment, bo czasem tatwiej oceni¢ druga strone niz przyjrzec sie sobie. Ale uczciwos¢ ratuje.

Jezeli czujesz, ze Ty wciggasz partnera w mechanizm, bo nie umiesz przetrwac ciszy, bo Twoje emocje domagaja
sie natychmiastowej reakcji, bo Twoja warto$¢ rosnie i spada z potwierdzeniem, to tez jest to do pracy.
Uzaleznienie emocjonalne nie musi oznaczac bycia ztym cztowiekiem. Oznacza, ze system regulacji opiera sie na

kimg innym.

W takim wypadku nie wystarczy ,bardziej sie stara¢” w sensie intensywnosci. Potrzebujesz rozwina¢ inne sposoby
uspokojenia siebie. To moze by¢ terapia, moze praca wiasna, moze trening umiejetnosci radzenia sobie z lekiem.

Wazne jest, by przestac przenosi¢ odpowiedzialnos¢ za swoje fale na druga osobe.

| tu zndw pojawia sie obrzydzenie, ale tym razem do mechanizmu w Tobie. Czasem przychodzi jako wstyd: ,robie
to”, ,wykorzystuje to”", ,niszcze bezpieczenstwo, cho¢ chciatam je stworzyc¢”. To wstyd, ktéry moze prowadzi¢ do

zmiany. Nie do samobiczowania, tylko do dziatania.

Szybki test na moment: co dzis$ jest w relacji wazniejsze

Sa dni, gdy trzeba podja¢ decyzje szybko, bo napiecie rosnie. Wtedy pomaga jedna krdtka sekwencja mysli, nie
jako rytuat, tylko jako kotwica.

* (Czy to, co robie, zmniegjsza strach i daje ulgi, czy zwieksza napiecie i daje krétka ulge kosztem siebie?

® (zy druga osoba szanuje granice, gdy jej dotykam, czy karze mnie za jej istnienie?

® (Czy rozmowy prowadza do konkretu, czy do ruchu w kétko: obwiniania, wycofania, karania milczeniem?

® Czy mam prawo powiedzie¢ ,nie” bez ryzyka, ze zostane zniszczona emocjonalnie?

* Czy po kontakcie ze sobg czuje sie bardziej w kontakcie ze sobg, czy bardziej jak menedzer czyichs emoc;ji?

Jesli odpowiedzi kierujg Cie w strone drugiej wersji, to troska nie znika catkiem, tylko przestaje by¢ troska. Staje

sie przymusem. A przymus, nawet gdy jest ciepto ubrany w stowa, jest obrzydliwy.

Na co uwazad, kiedy juz prawie wiesz

Wiele osob, ktére zaczynajg odrédzniaC troske od uzaleznienia, wpada w kolejny biad: zaczynaja szukac
.dowodow”, zeby miec¢ racje. Albo zaczynaja robic liste win, by uzasadni¢ odejscie. To bywa potrzebne, ale bywa

tez putapka, ktéra wydtuza cierpienie.



Lepsze jest trzymanie sie prostego kryterium: bezpieczenstwo emocjonalne i szacunek dla Twojej autonomii. Jesli
relacja stale narusza Twoje ,nie”, jesli kara zastepuje rozmowe, jesli potrzebujesz przewidywaé ruchy partnera jak

pogode, to nawet jesli pojawiajg sie momenty czutosci, nie oszuku;j sig, ze to jest zdrowy stan.

Troska nie ma kta. Nie musi gryz¢. Uzaleznienie emocjonalne czesto gryzie pierwsze, a dopiero potem oferuje
pocatunek, zebys zapomniata, ze byt bol.

Co zostaje po odrdoznieniu

Odroznienie troski od uzaleznienia to nie tylko diagnoza drugiej osoby. To zmiana tego, jak patrzysz na siebie.
Zaczynasz zauwazad, ze Twoja warto$¢ nie powinna podlegac sprawdzianom. Zaczynasz wymagaé szacunku do
czasu, energii i granic. | w tym miejscu pojawia sie co$, co zwykle jest najtrudniejsze, a zarazem najbardziej

wyzwalajace, czyli konsekwencja.

Konsekwencja nie oznacza wybuchu. Moze oznacza¢ spokojne trwanie przy swoich zasadach, nawet gdy kto$ gra
na Twojej litosci. Moze oznacza¢ prosbe o zmiane modelu komunikacji, a potem odwrét, jesli nie ma zmiany.

Konsekwencja to takze decyzja, by nie wchodzi¢ w relacje, ktéra uczy Cie, ze mitos¢ to panika.

| kiedy w koncu przestajesz mieszac troske z uzaleznieniem, ciato przestaje by¢ w trybie alarmu. Czujesz oddech. |

to jest najlepszy dowdd, ze nie zwariowatas, tylko odzyskatas rozpoznanie.



