
Są takie relacje, w których człowiek zaczyna chodzić „na palcach”. Nie dlatego, że kocha, tylko dlatego, że się boi.
Strach ma tu cichy, praktyczny charakter: dotykasz tematu, a druga osoba natychmiast robi się zimna, drażliwa
albo agresywna. Przekraczasz granicę w dobrej wierze, a ktoś traktuje to jak dowód twojej winy. W takich
warunkach szacunek nie tyle bywa nieobecny, co zostaje zastąpiony czymś znacznie bardziej obrzydliwym:
kontrolą, lekceważeniem i wygodnym „ja mam rację”, które rozlewa się na wszystko.

Szacunek brzmi jak słowo z plakatów. W prawdziwym życiu jest brudno-techniczny. Widać go w mikroruchach, w
tym, jak rozmawiacie przy zwykłych sprawach, jak reaguje na odmowę, czy pamięta o tobie jako o osobie, a nie
jako o narzędziu do zaspokajania własnych potrzeb. I tak, da się go rozpoznać. Da się nawet wtedy, gdy ktoś
świetnie gra rolę przez pierwsze miesiące. Problem w tym, że wiele osób nie chce widzieć, bo w głowie rozkręca
się mechanizm usprawiedliwiania.

Ja też to przerabiałam. W moim przypadku nie było spektakularnych scen od razu. Były za to drobne pęknięcia,
które z czasem rosły jak pleśń w wilgotnym kącie. Na początku brzmiało to niewinnie: „Przesadzasz”, „Nie
rozumiesz”, „Taka jesteś”. Potem to niewinne słownictwo zaczęło robić miejsce na coś, co nie miało już nic
wspólnego z szacunkiem.

Szacunek nie jest miły, tylko przewidywalny
Szacunek w relacji to uczucie plus zachowanie, ale przede wszystkim zachowanie. Uczucie można mieć różne,
nawet sprzeczne. Ktoś może się stresować, mieć gorszy dzień, czuć złość. To ludzkie. Szacunek przejawia się w
tym, co robi się z emocjami, kiedy drugiej osobie jest trudno.

Dla mnie szacunek oznacza to, że kiedy powiesz „nie”, „nie teraz”, albo „tak mi się nie podoba”, reakcja nie jest
karą. Reakcja jest rozmową albo przynajmniej zmianą kursu. Szanująca osoba potrafi przyjąć odmowę bez
obrażania się jak urażony król. Potrafi też mówić: „Rozumiem, że tak czujesz. Porozmawiamy później” albo „Chcę,
żeby było ci dobrze, więc ustalmy zasady”.

W relacji bez szacunku „nie” działa jak wyzwalacz. Ktoś zamiast uszanować granicę, zaczyna testować, ile jesteś w
stanie znieść. To obrzydliwe, bo przerabia twoją autonomię na negocjacje pod przymusem, a twoje granice na
przeszkody do pokonania. Najgorsze jest to, że często odbywa się to w tonie „troski” albo „dla twojego dobra”. To
wtedy robi mi się niedobrze, bo widzę, jak ktoś sprzedaje kontrolę w opakowaniu z czułym językiem.

Jak wygląda brak szacunku w codziennych sytuacjach
Brak szacunku rzadko ma jeden wyraźny kolor. Częściej to seria sygnałów, które ktoś traktuje jak drobiazgi,
dopóki nie zbudują one wzoru.

Są osoby, które robią z twoich emocji problem, a nie informację. Ty mówisz, że coś zabolało, a druga strona
odpowiada: „Jak ty możesz tak myśleć?”. To nie jest kwestia różnicy zdań. To jest podważanie prawa do twojego
odczuwania. W relacji opartej na szacunku emocje są traktowane jak dane, nie jak przestępstwo.

Zdarza się też lekceważenie w wersji praktycznej. Ktoś zapomina o ustaleniach, ignoruje zmęczenie, mówi
„przecież nic takiego”, gdy mówisz, że granica została przekroczona. Brzmi banalnie? Dla mnie nie. Dla mnie to
jest test, czy twoje słowa w ogóle cokolwiek znaczą. Szanująca osoba nie ucieka w minimalizowanie, tylko bierze
odpowiedzialność za wpływ swoich działań.

W moim życiu było też coś, co nazywam „gaslightingiem na sucho”, czyli sytuacje bez wielkich kłamstw, za to z
przerzucaniem winy. Po prostu wykręcano rzeczy tak, żeby to twoja pamięć okazała się wadliwa. „Nie mówiłem



tego”, „Przecież cię pytałem”, „Skąd ci się to wzięło?”. Im bardziej się tłumaczysz, tym bardziej rośnie twoja
bezradność. A bezradność to paliwo dla braku szacunku.

Nie chodzi o to, że w relacjach ludzie się nie mylą. Chodzi o proporcje i intencję. W zdrowej relacji korekta jest
szybka, nawet jeśli ktoś początkowo zareagował źle. W relacji bez szacunku korekta jest powierzchowna, a
odpowiedzialność zawsze wraca jak boomerang.

Zaufanie rośnie, gdy szacunek jest konsekwentny
Jest jedna różnica, którą warto mocno zapamiętać. Szacunek to nie jednorazowy gest, kiedy „akurat się udało”.
Szacunek jest konsekwencją: ten sam sposób traktowania drugiej osoby nawet wtedy, gdy jest niewygodnie.

Jeżeli partner/partnerka potrafi być ciepła w dobrych nastrojach, a nagle zimna lub złośliwa, kiedy stawiasz
granice, to masz problem nie z „humorem”, tylko z hierarchią. W tej hierarchii twoje potrzeby są na niższym
miejscu.

W relacji, w której jest szacunek, konflikt nie polega na niszczeniu. Polega na szukaniu rozwiązania. Nawet jeśli
podnosicie głos, nawet jeśli padają trudne zdania, po kłótni jest mechanizm naprawy. Ktoś wraca do tematu bez
upokarzania. Ktoś mówi: „Przesadziłem”, albo chociaż: „Nie tak to chciałem powiedzieć”. I potem zachowuje się
inaczej w praktyce, nie tylko w słowach.

W relacji bez szacunku naprawa jest udawana. Jest „przepraszam”, ale bez zmiany zachowania. Jest obwinianie
sytuacji: „Byłem w stresie”, „Miałem zły dzień”, „Ty mnie sprowokowałaś”. To często brzmi przekonująco dla
kogoś, kto chce wierzyć, że świat jest logiczny. Tylko że logika nie składa się z twojego łagodzenia krzywd.

Szacunek ma wbudowaną granicę wobec kontroli
Nie da się mówić o szacunku, pomijając kontrolę. To właśnie kontrola bywa źródłem obrzydzenia, które czujesz w
brzuchu, nawet jeśli jeszcze nie masz słów.

Kontrola wygląda różnie. Czasem to sprawdzanie, czasem to przesłuchania, innym razem wymuszanie sposobu
ubierania się, planów, kontaktów towarzyskich. Często zaczyna się od „troski”. „Nie odpisuj tak długo, martwię
się”. „Nie idź z nimi, bo nie wiesz, co oni o tobie myślą”. „Wyłącz to, bo cię rozprasza”.

W relacji z szacunkiem troska nie prawdziwy-sukces.pl odbiera wyboru. Możesz się nie zgodzić, możesz
powiedzieć „dziękuję, ale nie”. I nikt nie traktuje twojej niezależności jak zamachu.

Jest też kontrola subtelniejsza, przez ekonomię i zasady. Ktoś twierdzi, że „dla ciebie” ustala budżet, zasady
wspólnych zakupów, a potem używa tych ustaleń jak dźwigni: „Nie kupisz, bo nie jesteś odpowiedzialna”. W tej
wersji brak szacunku nie krzyczy. On się opiera na wyliczeniach i poczuciu winy. Dla mnie to najpodlejszy wariant,
bo wygląda cywilizowanie, a w środku jest przemoc psychiczna.

Rozpoznawanie szacunku w rozmowie: to nie jest terapia, tylko
minimum
Są konkretne rzeczy, które można obserwować w rozmowie, zamiast polegać na domysłach.

Po pierwsze: czy jesteś wysłuchana do końca. Nie chodzi o to, że partner/partnerka ma się zgodzić, tylko czy
przestaje przerywać w momencie, gdy mówisz o czymś ważnym. Przerywanie w kluczowych sprawach to sygnał,
że twoja perspektywa jest przeszkodą, a nie informacją.

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


Po drugie: czy padają pytania, które świadczą o ciekawości, a nie o przesłuchaniu. „Co dokładnie cię zabolało?”,
„Jak wolisz, żebyśmy to rozwiązywali?”, „Co możemy zmienić od teraz?”. To są pytania szanujące. Przesłuchujące
pytania brzmią zwykle jak: „Dlaczego robisz to znowu?”, „Czemu mi nie powiedziałaś?”, „Kto ci tak wmówił?”.
Pierwszy typ otwiera przestrzeń. Drugi typ robi z ciebie sprawcę.

Po trzecie: czy temat trudny kończy się planem. Szacunek nie lubi mgły. Jeśli w relacji pojawiają się powtarzalne
napięcia, zdrowy partner szuka rozwiązania, a nie tylko ulgi po kłótni. W praktyce to może oznaczać ustalenie
zasad kontaktu, czasu na regenerację albo sposobu rozmowy, kiedy emocje rosną. W relacji bez szacunku temat
trudny kończy się zanikaniem, karaniem milczeniem albo „pogadamy, jak przestaniesz”.

Jedna z najbardziej rozpraszających rzeczy, jakich doświadczyłam, to sytuacja, gdy mówisz: „Kiedy robisz X, czuję
się Y”. A odpowiedź brzmi: „Nie masz prawa tak się czuć”. To jest moment, w którym coś w człowieku przestaje
liczyć, a zaczyna ostrzegać. I to ostrzeżenie często jest trafne.

Małe testy, które zwykle wychodzą na jaw
Kiedy ktoś nie ma szacunku, zwykle potrafi grać. Dlatego obserwuj zachowanie w testach, które nie są głośne. To
nie musi być manipulowanie. To raczej sprawdzanie, czy twoje słowa mają realną wagę.

Na przykład powiedz coś, co nie jest wygodne. Nie wielką deklaracją, tylko zwyczajnym zdaniem: „Wolałabym,
żebyśmy dziś rozmawiali spokojnie”, „Nie chcę teraz jechać, bo jestem zmęczona”, „Nie lubię, gdy mówisz takim
tonem”. Szacunek poznasz po reakcji. Jeśli odpowiedź jest spokojna i sprawcza, to dobry znak. Jeśli odpowiedź
jest karą, ironią albo kolejnym atakiem na twoją „wrażliwość”, masz materiał do rozpoznania wzoru.

Jest jeszcze test organizacyjny, niemal komiczny, a bywa kluczowy. W relacji z szacunkiem terminy i obietnice
mają znaczenie. W relacji bez szacunku obietnice są elastyczne tylko w jedną stronę. Ktoś odwołuje bez
wyjaśnienia, spóźnia się regularnie, a potem oczekuje wdzięczności za „możliwość przetrwania”. I znowu, to nie są
„drobnostki”. To jest sprawdzian, czy ty masz być dopasowana, czy partner/partnerka dopasowuje się do ciebie.

Szacunek to też język, ale nie ten z ust
Słowa mogą być ładne i puste. Dlatego warto patrzeć na język, który zdradza zamiar.

Jeżeli w kłótni pojawiają się sformułowania, które odbierają ci człowieczeństwo, to jest alarm. „Ty zawsze…”, „Ty
nigdy…”, „Ty jesteś taka…”. Uogólnienia odbierają sprawczość, zamieniają ciebie w etykietę. Szacunek zwykle
mówi językiem sytuacji: „W tej chwili powiedziałem coś, co zabrzmiało jak atak”. Niezależnie od emocji, chodzi o
odpowiedzialność za konkretny czyn.

W relacji bez szacunku często pojawia się też „przestawianie wersji wydarzeń”. Kiedy próbujesz wrócić do tego, co
padło, zmienia się narracja. Najpierw masz rację, potem nie masz. Najpierw „to było żartem”, potem „ty
dramatyzujesz”. To jest język, który ma usprawiedliwić to, co i tak nie powinno się wydarzyć.

Dla mnie obrzydliwe jest to, że czasem osoby bez szacunku potrafią być niezwykle przekonujące, gdy trzeba
utrzymać swój wizerunek. Wtedy z zewnątrz wygląda to jak konflikt dwojga ludzi, a w środku jest hierarchia, w
której twoje zdanie staje się kulą u nogi.

Dlaczego szacunek jest kluczowy, nawet gdy uczucie jest silne
Możesz kogoś kochać i nadal być w złej relacji. To nie jest wybrzydzanie. To jest zwykła matematyka: uczucie nie
kompensuje braku zasad.



Szacunek chroni twoje zdrowie psychiczne. Chroni twoją zdolność do jasnego myślenia, bo w relacji bez szacunku
mózg ciągle liczy ryzyko: „Co powiem?”, „Czy znowu przesadziłam?”, „Czy teraz jest dobry moment?”. Taki stały
stan czujności męczy. Z czasem człowiek przestaje wierzyć w siebie, bo ktoś mu nieustannie podcina grunt.

Szacunek wpływa też na twoje ciało. To nie metafora. Kiedy ktoś przekracza granice, stres często siedzi w żołądku,
w napięciu barków, w bezsenności. Może pojawić się rozchwianie emocji. Możesz mieć wrażenie, że „ciągle masz
rację”, bo musisz jej bronić. Albo że „ciągle się mylisz”, bo musisz się tłumaczyć. Oba warianty są wyczerpujące.

I jeszcze jedna rzecz, może mniej romantyczna, ale bardzo prawdziwa. Szacunek jest warunkiem inwestowania. W
relacji opartej na szacunku ludzie chcą budować wspólną codzienność. W relacji bez szacunku budowanie jest
coraz bardziej jednostronne albo opiera się na wstrzymanym oddechu. Nawet jeśli pojawiają się miłe momenty,
ich rola bywa jak plaster na rosnącą ranę. Wtedy miłość zaczyna działać jak uspokajacz, a nie jak fundament.

Czerwone flagi, które często przychodzą w przebraniu
Nie lubię list alarmowych, bo bywają łatwe do ignorowania. Ale są zachowania, które wracają jak refren, więc
warto je nazwać, choćby po to, żeby nie owijać w bawełnę.

Pierwsza czerwona flaga to kara za rozmowę. Jeśli mówisz, że coś ci nie pasuje, a spotyka cię chłód, złośliwość,
wycofanie, to wiesz, że temat jest zakazany. Ludzie z szacunkiem nie uciekają od rozmowy o ważnych sprawach.

Druga to deprecjonowanie twoich potrzeb. Nie chodzi o różnicę gustów. Chodzi o to, że twoje potrzeby są
przedstawiane jako przeszkoda, kaprys albo brak dojrzałości.

Trzecia to „wyjątki tylko dla niego”. Szacunek jest symetrią w granicach rozsądku. Jeśli zasady obowiązują tylko
ciebie, a partner robi, co chce, to relacja nie jest partnerska.

I czwarta to brak naprawy. Po kłótni nie ma realnej zmiany. Jest przepraszanie, które nie prowadzi do innego
zachowania, albo jest „nigdy tak nie było”, czyli cofanie twojej pamięci.

Te flagi mają wspólny mianownik. One mówią: twoje doświadczenie nie jest warte tyle, co komfort drugiej osoby.

Jedna rozmowa, która potrafi rozbroić iluzję
Jeśli masz wątpliwości, czasem warto przeprowadzić jedną rozmowę, która nie jest dyskusją o tym, kto ma rację,
tylko o tym, jak działa relacja.



Powiedz konkretnie, bez oskarżeń ogólnych, a jednocześnie jasno. Przykładowo: „Kiedy mówisz do mnie takim
tonem, czuję się upokorzona. Potrzebuję, żebyś mówił spokojniej albo dał mi przestrzeń na powrót do tematu”.
Potem obserwuj odpowiedź.

W relacji z szacunkiem zwykle pojawi się próba zrozumienia, czasem poprawka, czasem propozycja zasad. W
relacji bez szacunku odpowiedź bywa: zaprzeczenie, atak na twoją wrażliwość, przerzucenie winy, a także
obietnice bez planu.

Możesz też dopytać o przyszłość. „Co zrobisz następnym razem, kiedy emocje wzrosną?”. To pytanie ma wagę, bo
szacunek jest sprawdzalny w działaniu. Ładne słowa to za mało.

Jeśli rozmowa kończy się tym, że czujesz się bardziej winna, bardziej zagubiona i bardziej przepraszająca, to
sygnał jest czytelny. Wtedy nie walcz o kolejne dowody. Zamiast tego zacznij walczyć o siebie, bo ta relacja już
udowodniła mechanizm.

Kiedy dyskomfort jest sygnałem ostrzegawczym, a nie „twoją
nadwrażliwością”
To ważne zdanie, bo wiele osób zostało nauczonych, że dyskomfort jest winą. Że jeśli czujesz niepokój, to znaczy,
że jesteś „niedojrzała”, „zbyt wrażliwa”, „dramaturgiem”.

W praktyce to nie działa tak. Dyskomfort często jest informacją o przekraczanej granicy. Może nie zawsze, ale
często. Ty znasz siebie. Ty wiesz, kiedy twoje ciało i głowa pracują w trybie zagrożenia.

Zdarzało mi się słyszeć: „Nie przesadzaj”. Problem w tym, że mój dyskomfort nie pochodził z wyobraźni. On
pochodził z obserwacji. Kiedy ktoś wchodzi w twoje tempo, szanuje twoje „nie”, a potem przeprasza i zmienia
działanie, dyskomfort się rozpuszcza. Kiedy ktoś to omija, dyskomfort rośnie. To jest dość jasny test.

I jeszcze jedno. Szacunek nie wymaga, żebyś była zawsze spokojna. W relacji z szacunkiem nawet silne emocje da
się przeżyć bez upokorzeń i bez kar. Jeśli twoje emocje są używane jako broń przeciwko tobie, to nie jest dyskusja
o uczuciach. To jest dyskusja o władzy.

Jak wygląda relacja, w której szacunek wreszcie działa
Nie trzeba idealizacji. W zdrowej relacji są różnice, są spory i jest zmęczenie. Szacunek ujawnia się jednak wtedy,
gdy jest niewygodnie.

W praktyce w takiej relacji:

możesz powiedzieć, że czegoś nie chcesz, i nie zostaniesz ukarana

kiedy jest błąd, jest odpowiedzialność, nie wymówka

twoje granice nie stają się tematem negocjacji siłowej

po kłótni jest naprawa, a nie zacieranie śladów

rozmowy trudne kończą się zasadami, a nie mgłą

To brzmi prosto, ale prosto bywa najtrudniej. Bo jeśli przez długi czas żyjesz w relacji, w której twoje „nie” było
ignorowane, to nowa rzeczywistość będzie ci się wydawać podejrzana. Będziesz się zastanawiać, czy to na pewno
prawda. To normalne. Tylko że prawdziwe traktowanie z szacunkiem nie wymaga twojego nieustannego czuwania.

Co zrobić, gdy szacunek już się pojawił, ale zaufanie jeszcze nie wróciło



Czasem ludzie trafiają w sytuację, że szacunek jest widoczny w działaniu, ale w tobie zostało coś z poprzedniego
chaosu. Wtedy pojawia się lęk i nadmiar czujności. To nie znaczy, że relacja znów jest zła. To znaczy, że twój układ
nerwowy uczył się przetrwania.

Tu potrzebna jest ostrożność i konsekwencja. Jeśli druga osoba zaczęła działać z szacunkiem, nie przyspieszaj
sobie przebudowy emocji siłą. Możesz prosić o powtarzalność: „Daj mi czas, kiedy jesteśmy w napięciu, poproszę
o spokojny ton”. Możesz też wracać do rozmów, ale nie jako przesłuchanie, tylko jako ustalanie zasad. Szacunek
to nie tylko moment, to proces.

Sama kiedyś byłam w sytuacji, gdzie ktoś zmienił zachowanie, a ja i tak wybuchałam w drobiazgach. Okazało się,
że nie chodzi o brak szacunku w tej konkretnej relacji, tylko o to, że mój układ nerwowy wciąż pamiętał stary
schemat. Gdy zaczęliśmy działać z cierpliwością i jasnymi ustaleniami, mój lęk spadał. To nie było „naprawienie
relacji przez słowa”. To było naprawienie relacji przez konsekwentne zachowanie.

Szacunek jako decyzja, nie jako nagroda
Najbardziej gorzkie doświadczenie z brakiem szacunku polega na tym, że człowiek często próbuje „zasłużyć”.
Bierze na siebie odpowiedzialność za cudze emocje. Tłumaczy, łagodzi, domyśla się intencji, traci sen, bo chce,
żeby drugi człowiek był wreszcie „taki jak na początku”.

Szacunek nie działa jak nagroda za to, że jesteś cierpliwa. Szacunek jest warunkiem wejścia i warunkiem
bezpieczeństwa. Jeśli ktoś ma cię traktować z szacunkiem, to robi to niezależnie od twojej urody, nastroju,
gotowości do wybaczania czy tego, jak szybko dopasujesz się do jego rytmu.

Kiedy to sobie uświadomiłam, przestałam negocjować własną godność w ciszy. I to jest może największa zmiana,
jaką da się zrobić w sobie. Nie chodzi o udowadnianie czegokolwiek. Chodzi o to, żeby przestać udawać, że
obrzydliwe sygnały nie znaczą nic, bo „przecież mogło być inaczej”.

Szacunek w relacji jest kluczowy, bo chroni cię przed tym, co najgorsze w dłuższej perspektywie: przed utratą
siebie. Jeśli chcesz budować bliskość, zacznij od tego, żeby była oparta na czymś twardym. Na zasadach. Na
konsekwencji. Na odpowiedzialności. A uczucie niech będzie dodatkiem, nie maską.


