Sa rozmowy, po ktorych cztowiek nie czuje ulgi. Czuje obrzydzenie. Nie dlatego, ze kto$§ méwi zbyt mocno albo
zbyt nieporadnie. Tylko dlatego, ze stowa leca jak obelgi w rekawicach, a pod skéra zostaje przerazajaco znajomy
wzér: pytanie o mitos¢ jako narzedzie do wyciggania kontroli, winy albo dowoddéw na dtugo po tym, jak mitosé

przestaje by¢ tematem, a zaczyna by¢ parawanem.

.Czy kochasz mnie naprawde?” pada czasem jak prosba. Czasem jak test. A czasem jak grozba, ktdrej nie wypada
nazwa¢ po imieniu, bo przeciez to ,taka niewinna watpliwos¢”. Problem w tym, ze niewinne pytania potrafig

zjadacd cate relacje, jak plesn w kacie sciany. Nie widac jej, dopdki nie zaczyna pachnied.

Jesli w waszej relacji to pytanie pojawia sie regularnie, zwtaszcza gdy jedna strona jest napieta, a druga prébuje
odpowiada¢, to warto potraktowac sprawe powaznie. Nie po to, zeby wygra¢ dyskusje. Po to, zeby przestac

zamienia¢ bliskos¢ w przestuchanie.

Kiedy , czy kochasz mnie naprawde” nie jest o mitosci

Mito$¢ nie jest dowodem ztozonym w teczce. Mitos¢ jest zachowaniem, obecnoscia, decyzjami. Tyle teorii. W
praktyce pytanie ,Czy kochasz mnie naprawde?” zwykle ma ukryte drugie dno. Najczesciej chodzi o jedno z tych

trzech, cho¢ kazdy moze sie w nich mieszac:

Po pierwsze, chodzi o lek. Kto$ czuje sie niepewnie i szuka zaczepu. Pojawia sie wtedy strategia: jesli druga osoba

powie wiasciwe zdanie, mdj strach dostanie mniej paliwa. Tyle ze lek nie uczy sie od ,tak, kocham” i nie wycisza

sie po czwartym zapewnieniu.

Po drugie, pytanie bywa zlecenie: ,dowiez odpowiedZz natychmiast, inaczej co$ jest nie tak”. Wtedy relacja
przestaje by¢ wspdtpraca, a staje sie ocenianiem. Druga strona zaczyna mierzy¢ sie z kryteriami, ktorych nikt

wczesniej nie ustalit.

Po trzecie, bywa narzedziem do wywotania winy. Mechanizm wyglada mniej wiecej tak: pada pytanie, potem jest
niedosyt, potem ,skoro kochasz, to udowodnij”. Kiedy druga strona mowi, ze juz udowadnia, odpowiedz wraca z

innej strony: ,Nie, ty udajesz. Gdybys kochat, to bytoby inaczej".

| wtedy robi sie obrzydliwie, bo osoba, ktora pyta, nie jest ciekawa odpowiedzi. Ona jest ciekawa reakcji. Ciekawa

tego, czy druga strona peknie.



Widziatem takie rozmowy z bliska. Jedna osoba potrafita wchodzi¢ w temat w stylu: ,Powiedz to jeszcze raz".
Druga odpowiadata, potem doprecyzowywata, potem proponowata kompromis, a tamta dalej dociskata. W
pewnym momencie cztowiek zaczyna méwié nie to, co czuje, tylko to, co ma ugasi¢ ogien. Tylko ze ogien nie

gasnie, bo to nie jest pozar emocji. To jest pozar kontroli.

Obrzydzenie jako sygnat, a nie przeszkoda

Mozesz czu¢ ztos¢, napiecie, a nawet obrzydzenie. To nie jest $mieszne. To bywa zdrowa reakcja na cos, co cie
narusza. Obrzydzenie ma podobna role jak odruch wymiotny w ciele, tylko ze dotyczy relacji. Méwi: ,tu jest co$

nie tak”.

Nie chodzi o to, zeby robi¢ z tego bron. Obrzydzenie nie powinno przejs¢ w pogarde. Pogarda rujnuje rozmowe
szybciej niz jakiekolwiek argumenty. Chodzi raczej o to, bys ustyszat sygnat i odpowiedziat madrzej, niz dyktuje

automatyzm.
Gdy zaczynasz czu¢ obrzydzenie, zwrd¢ uwage na moment tuz przed. Zwykle to sa konkretne elementy:

® ton, ktory brzmi jak zarzut,

* pytanie zadane tak, by nie dato sie odpowiedzie¢ dobrze,

® powtarzanie w kétko, az druga osoba sie zniechedi,

® proba przesuniecia rozmowy z faktow na ,intencje” i ,dowody".

Jesli rozpoznajesz ten uktad, twoim celem nie jest ,udowodni¢ mitos¢”. Twodj cel to odzyskaé rozmowe z

powrotem do jezyka, w ktérym da sie zy¢, a nie tylko bronic sie w sadzie.

Co sprawia, ze rozmowa robi sie trudna
Trudnos¢ rzadko lezy w samych stowach. Lezy w dynamice. Jest kilka wzorow, ktore regularnie widze w relacjach:

Pierwszy wzor to eskalacja przez odpowiedz. Kto$ pyta o mitos¢, druga osoba odpowiada. A potem pytajacy
dopowiada kolejny warunek, bo odpowiedz nie jest ,wtasciwa". To dziata jak drabina w nieskonczono$é¢: konca nie

ma, bo nie ma punktu docelowego. Tak wyglada relacja, ktoéra zywi sie brakiem.

Drugi wzér to unikanie konkretu. Zamiast rozmawia¢ o tym, co boli, pada ogdlne pytanie. ,Czy kochasz mnie
naprawde” jest wygodne, bo nie da sie go rozbroi¢ konkretem. Dopdki nie wrécicie do zdarzen, dopdty to

pytanie moze krazy¢ jak bumerang.

Trzeci wzér to strach przed cisza. Jesli ktos nie toleruje chwili zawahania, to rozmowa staje sie testem

natychmiastowosci. Jedno milczenie, jeden oddech i juz leci interpretacja: ,widzisz, nie kochasz".

| jest jeszcze czwarty, ktory najczesciej konczy sie obrzydzeniem po obu stronach: przestajecie rozmawia¢, a
zaczynacie sie przestuchiwaé. Wtedy partner jest Swiadkiem, a ty jeste$ oskarzonym. Tyle ze w bliskosci taka rola

jest toksyczna.

Jak rozmawia¢, gdy pytanie jest jak test

Nie ma jednego zdania, ktore uratuje relacje. Jest za to zestaw dziatan, ktére zwiekszajg szanse, ze rozmowa nie
przerodzi sie w przepychanke. Najwazniejsze jest przerwanie automatyzmu: zamiast od razu bronic¢ sie,

zaproponuj zmiane tematu, a jednoczesnie nie ucinaj emogji.

Zacznij od zamiany pytania na konkretna potrzebe



Kiedy pada ,czy kochasz mnie naprawde”, zwykle ukryta potrzeba brzmi mniej wiecej tak: ,boje sie, ze mnie
odrzucisz”, ,czuje sie pominiety”, ,mam wrazenie, prawdziwy-sukces.pl ze ci na mnie nie zalezy”. To, co powiesz,

powinno pomoc w dotknieciu tej potrzeby, nie tylko w ztozeniu deklaracji.

Mozesz odpowiedzie¢ w sposob, ktoéry nie podwaza uczu¢, ale nie wpuszcza w $lepy zautek dowoddw. Brzmi to
tak:

e ,Chce ci odpowiedzie¢, ale najpierw powiedz, co doktadnie sprawito, ze teraz to czujesz.”

® Zastanawiam sig, co cie ostatnio zranito, bo to pytanie brzmi jak bdl, a nie jak ciekawosc.”

* ,Moge zapewni¢, ze kocham, ale nie chce, zeby$Smy zyli w tescie. Porozmawiajmy o tym, czego ci brakuje.”

Zwrdc¢ uwage na roznice. Nie prosisz o ,spokdj”. Nie mowisz ,przestan”. Dajesz kierunek.

Odpowiadaj, ale nie karm sytuacji

Jesdli ktos wraca do pytania wielokrotnie, istnieje ryzyko, ze wpadniesz w role automatow od deklaracji. To moze
wygladac jak troska, ale szybko staje sie paliwem dla tego samego mechanizmu. W pewnym momencie

przestaniesz by¢ cztowiekiem, a staniesz sie cytatem w ramce.

W praktyce dziata zasada: deklaracja jest na miegjscu, ale powinna prowadzi¢ do rozmowy o zachowaniu. Po

deklaracji wraca sie do konkretu: kiedy sie tak poczutes, co sie wydarzyto, czego potrzebujesz teraz.
Ponizej masz krétka propozycje, jak mozesz utozy¢ odpowiedz w trakcie dyskus;ji.
* _Kocham cie i serio nie chodzi mi o to, zeby udawac. Powiedz, co dzisiaj albo w ostatnich dniach sprawito, ze
czujesz sie niekochany.”
® _Rozumiem, Ze to jest lek. Zamiast pyta¢ w kdtko, powiedz, czego potrzebujesz ode mnie w tym momencie.”

e Jesli mam cos zmieni¢, ustysze to chetnie. Tylko niech ta rozmowa dotyczy konkretnych sytuacji, nie

ogdlnego ‘naprawde”.”
e ,Zalezy mi na tobie, ale nie moge zy¢ w tescie. Porozmawiajmy, co realnie poprawimy.”

Taki styl nie jest zimny. To sposéb, zeby nie odsyta¢ emogji, tylko nadaé im kierunek.

Dbaj o granice, zanim emocje cie zdenerwuja

Granica nie ma brzmie¢ jak kara. Ma brzmie¢ jak ochrona rozmowy. Jesli druga osoba wchodzi w tryb
przestuchania, mozesz powiedzie¢ co$ w rodzaju: ,Chce z toba rozmawiac. Jesli jednak pytanie ma brzmiec jak

zarzut, nie bede w tym uczestniczy¢. Zrobimy krok w strone konkretow, a wtedy usigde i pogadam.”

To zdanie ma sens, bo stawia warunki, a jednoczesnie daje droge wyjscia. W relacji to czesto pierwszy moment,

kiedy druga strona rozumie, ze jej strategia nie dziata bez konca.

Kiedy nie ma dobrych stéw: rozpoznaj manipulacje, zanim cie wciagnie

Czasem w tle jest co$ obrzydliwego nie dlatego, ze emocje s3 silne, tylko dlatego, ze intencje sa rozmyte. W
manipulacji kluczowe jest to, ze pytanie nigdy nie konczy sie satysfakcja. Nie dlatego, ze nie da sie jej osiggnad.

Dlatego, ze osoba pytajaca nie szuka uspokojenia, tylko reakgji.
Jak to wyglada? Typowe znaki ostrzegawcze, ktére warto rozpoznaé bez paniki:

* mimo twoich deklaracji wraca ,to nie tak”,

® twoje konkretne dziatania sa podwazane (,to nie liczy sie”),


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

* wchodzj interpretacje twoich intencji, bez rozmowy o faktach,

® pojawia sie grozba, obrazenie sie, wymuszanie rozmowy w najbardziej niekorzystnym momencie.

Jesli to jest ten uktad, to twoje deklaracje nie naprawiajg niczego. One tylko daja paliwo do kolejnej rundy. Wtedy

rozmowa ,0 mitosci” jest zastong, a problemem jest wzorzec nacisku.

W takich momentach granica jest nie tylko pomocna, jest konieczna.

Czego unikaé, bo pogarsza sprawe

Nawet jesli masz racje, sposdb moze cie pograzyé. Najgorsze sa reakcje, ktére brzmig jak ironia albo ucieczka od
odpowiedzialnosci. Ponizej krétko, co zwykle pogarsza dynamike w rozmowie o mitosci, gdy druga strona jest
spieta.

* _,No oczywiscie, ze kocham” powiedziane z pospiechem, bez wejscia w emocje i fakty.

® ,Znowu to samo” lub ,przestan juz” - odbierasz drugiej osobie prawo do bdlu, nawet jesli pytanie jest

niezdrowe.
* Atak na charakter: ,ty jestes nieszczera” zamiast rozmowy o zachowaniu i potrzebach.
® Ucieczka w obietnice bez pokrycia: ,jutro bedzie inaczej” bez ustalenia, co konkretnie i jak.

® Spor o definicje zamiast o sytuacje: ,mitos$¢ nie dziata tak” - rozmowa przestaje dotyczy¢ was.

To nie sa moralne komendy. To sg reakcje, ktére zwykle podkrecajg mechanizm. Kiedy druga strona pyta jak w

tescie, ty nie chcesz wygrywac definicja. Chcesz odwrécié tor.

Jak wroci¢ do zaufania, gdy w tle jest zmeczenie

Zaufanie w takich relacjach buduje sie kruchymi krokami. Nie jednym wielkim ,pogadalismy”. Raczej kilkoma

powtarzalnymi sytuacjami, w ktorych druga strona widzi, ze:

® twoje stowa nie sg automatami,
® twoje dziatania maja sens,

® emocje sa styszane, ale nie dostaja stery w trybie ,dowodow".

Z mojej praktyki rozmow wynika, ze dobrze dziata tryb ,mate korekty, duzo jasnosci”. Jesli partner méwi, ze czuje
sie zaniedbany, to zamiast odpowiada¢ ogdlnie, ustawcie jedng rzecz, ktdrg sprawdzicie przez tydzien. To moze
by¢ codzienna krétka rozmowa, plan na wieczér w konkretne dni, albo informowanie, kiedy wracasz. Kluczowe

jest, by ustalenia byty obserwowalne, a nie w stylu ,bede sie bardziej starac”.

Kiedy ustalenie jest konkretne, pytanie ,czy kochasz mnie naprawde” traci cze$¢ magii. Bo zamiast dowodu w

gtowie pojawia sie fakt w swiecie.

| tu pojawia sie trudny element: czas. Jesli ktos ma lek, to bedzie go doswiadczat mimo poprawy. Ty nie mozesz
zostac terapeuty, ani straznikiem uspokojenia. Ale mozesz konsekwentnie wraca¢ do ustalen i do rozmowy, kiedy

emocje wracaja ha scene.

Rozmowa w praktyce: scenariusz, ktory warto przecwiczy¢

Wyobraz sobie sytuacje: wieczorem pada pytanie, twoja gtowa juz jest zmeczona, bo caty dzien byt ciezki. Druga
strona patrzy uwaznie, jakby oczekiwata, ze teraz wyrecytujesz odpowiedz. Czujesz w Srodku napiecie i

obrzydzenie, bo wiesz, ze to nie bedzie ,jednorazowe”.



W takim momencie dziata prosta sekwencja, bez udawania spokoju: 1) Nazwij emocje, nie atak. ,Widze, ze jestes
zdenerwowana.” 2) Nazwij mechanizm, bez oskarzeh. ,To pytanie teraz brzmi jak test, a ja chce inaczej.” 3)
Zaproponuj kierunek. ,Powiedz, co doktadnie cie dzis uruchomito.” 4) Odpowiedz i wré¢ do konkretu. ,Kocham

cie, ale porozmawiajmy o tym, czego potrzebujesz ode mnie w tej konkretnej sytuacji.”

Nie chodzi o to, zeby brzmiec idealnie. Chodzi o to, zeby rozmowa przestata by¢ ringiem. Nawet jesli druga

strona nie od razu sie uspokoi, ty przestajesz podsyca¢ watek deklaracji bez konca.

A jesli to jest powtarzalny wzor?

Jezeli te rozmowy wracajg, a obietnice niczego nie zmieniajg, to czas podejs¢ do tematu odwazniej. Nie zawsze

trzeba od razu podejmowad decyzje o rozstaniu. Czasem potrzebna jest praca nad relacjg, czasem konsultacja u

specjalisty, czasem twarda pauza.

Najwazniejsze jest rozréznienie:
® czy to lek i brak umiejetnosci rozmowy,

® czy to kontrola i brak respektu dla granic.

To rozréznienie nie jest diagnoza na podstawie jednego wieczoru. To jest ocena wzorca w czasie. Jesli za kazdym

razem, kiedy prosisz o konkret, pojawia sie jeszcze wiekszy nacisk albo wysmianie twoich emogji, to masz dane.

W rozmowach z osobami po stronie ,pytajacej” zdarza sie, ze oni sami nie do konca rozumieja, jak niszcza
rozmowe. Wtedy praca w parze moze pomoc. Ale jesli w tle jest pogarda, zastraszanie albo state odwracanie

winy, to twoje wysitki moga by¢ jedynie paliwem.

Granice nie musza by¢ brutalne

Jest rdznica miedzy granica a chtodem. Granica nie znaczy ,nie obchodzi mnie”. Granica znaczy ,nie bede

wchodzi¢ w dynamike, ktéra mnie niszczy”.

Mozesz powiedzie¢ co$ wprost, bez podnoszenia gtosu: ,Kochac cie to nie jest problem. Problemem jest to, w jaki
sposdb to teraz sprawdzamy. Jesli chcesz porozmawiaé o tym, co czujesz, jestem. Jesli robisz z tego test i mnie

obcigzasz, to nie.”

To zdanie czasem dziata jak zimna woda na twarz. | wcale nie dlatego, ze jest bezlitosne. Tylko dlatego, ze

przerywa utarty schemat.



Kiedy potrzebujesz wsparcia, bo jestes juz pod ciSnieniem

Jezeli te rozmowy zostawiajg cie w stanie sptaszczonej ztosci, bezradnosci albo obrzydzenia, nie musisz tego

dzwigac¢ w samotnosci. Nie chodzi o to, zeby ,zgtosi¢” partnera. Chodzi o to, zebys odzyskat perspektywe.

Czasem wystarczy rozmowa z kim$ zaufanym, najlepiej takim, kto potrafi trzymac neutralnos¢. Czasem to bywa
terapia indywidualna, bo narastajg w ciele skutki chronicznego napiecia: gorszy sen, spieta szczeka, odruchowe
tlumaczenie sie. A czasem, jesli obie osoby chcg, terapia par jest najbardziej sensowng droga, bo uczy rozbrajania

schematow, zanim dojdzie do kolejnych ,czy naprawde”.

Nie ma powodu, by ciebie miato mieli¢ zycie pod tym samym pytaniem.

Co zostaje po takiej rozmowie

Dobra rozmowa nie daje jednego wielkiego uspokojenia. Daje zmiane dynamiki. Nawet minimalna. Po rozmowie
powinienes czu¢, ze:

® to, co powiedziates, nie zostato wywrdcone przeciw tobie,

* emocje drugiej osoby zostaty uznane, ale nie zamienity sie w bron,

* wrociliscie do konkretu i ustalen,

* nie musisz ciggle udowadnia¢ wtasnej wartosci.

Jesli po rozmowie masz wrazenie, ze wracasz do punktu wyjscia z jeszcze wiekszym obrzydzeniem, to wiedz, ze to
nie jest twoja wina w catosci, ale twoja odpowiedzialnos¢ tez nie znika. Jestes odpowiedzialny za to, jak konczysz

rundy i jak wyznaczasz granice.
Mito$¢ nie wymaga testow, wymaga rozmowy, ktéra nie mieli cztowieka.

A pytanie ,czy kochasz mnie naprawde” mozna czasem przeksztatci¢ w cos lepszego, cho¢by w momentach

trudnych: ,czego teraz potrzebujesz, zebym mogt do ciebie dojechac, a nie udowodni¢, ze istnieje”.

| to bywa réznica miedzy relacja, w ktorej rosnie zaufanie, a relacja, w ktdrej mitos¢ staje sie jezykiem przemocy w

miekkich rekawicach.



