Stowo ,kocham” jest wygodne. Brzmi ciepto, daje nadzieje, podsuwa koc pod ramiona, kiedy akurat jest zimno. A
potem przychodzi dzieh, w ktorym to stowo okazuje sie ozdobg, a nie decyzjg. Taki moment potrafi obrzydzi¢

cztowiekowi cate pojecie mitosci, bo widzi sie, jak ftatwo da sie nim przykry¢ egoizm, strach i wygodnictwo.

Nie chodzi o to, ze ,kocham” nie ma sensu. Ma. Tyle ze mito$¢ da sie oceni¢ po tym, co ktos$ robi, kiedy nie ma
kamery, kiedy nie ma gratyfikacji, kiedy jest niewygodnie. Zachowanie zdradza intencje szybciej niz deklaracja. A
czasem te deklaracje s tak czeste i tak gtadkie, ze az cztowiek czuje w ustach metal, jak po ktamstwie, ktore trwa

za dtugo.

Dlaczego stowa tak tatwo tapia za gardto

Zachowanie jest brudne. Wymaga czasu, cierpliwosci, czasem przeprosin, czasem rezygnacji. Stowa sg czyste,

wypolerowane, tatwe do wymowienia nawet wtedy, gdy kto$ nie ma zamiaru zmieni¢ niczego w swoim zyciu.
W praktyce stowo ,kocham” bywa uzywane w kilku bardzo konkretnych rolach, ktérych nie nazwatbym mitoscia:

Po pierwsze, jako kieliszek do oprdznienia na uspokojenie napiecia. Ktotnia? Przerwij jg jednym ,kocham”,
najlepiej powiedzianym miekko i szybko, tak by druga strona przestata dopytywac. Po drugie, jako zastona dymna
przy granicach. Kiedy prosisz: ,Nie méw do mnie tak” albo ,Nie znikaj bez stowa”, pada ,kocham”, a granice nadal
sg testowane, tylko teraz w tle. Po trzecie, jako haczyk przy planowaniu, ktérego nikt nie dowozi. ,Kocham” brzmi

jak obietnica, ale znika, gdy trzeba wstac z kanapy i cos zrobié.

To nie sa subtelnosci. To s3 mechanizmy. | kiedy cztowiek przechodzi przez takie rzeczy, zaczyna rozumie¢, czemu

w tle pojawia sie obrzydzenie. Obrzydzenie to nie panika. To sygnat, Zze cos jest nie tak i ze to nie jest przypadek.

Mitos¢ w praktyce wyglada inaczej niz w zdaniu

Deklaracje sa jednowymiarowe: raz powiedziane ,kocham” brzmi podobnie. Zachowanie jest wielowymiarowe, bo
ma konsekwencje. Liczy sie regularnos¢, stosunek do stabszego momentu, reakcja na bdl, a takze to, jak dana

osoba znosi odpowiedzialnosc.

Dla mnie kluczowe jest pytanie: czy to ,kocham” przechodzi w dziatania, ktére kosztuja. Jesli kto$ naprawde

kocha, to czesto robi rzeczy, ktére sg mato spektakularne, za to powtarzalne i uparte.

W moim zyciu byty relacje, w ktérych ustyszatam ,kocham” w dobrym momencie, a w ztym nie umiano go
utrzymac. Niby ,kochamy”, niby ,jestesmy”, a kiedy pojawiaty sie sprawy typu rachunki, zdrowie, przeprowadzka,
kogos trzeba bylo odebra¢ z miejsca, gdzie nie ma sie potaczen, nagle konczyty sie ttumaczenia i zaczynaty
wymowki. Stowo zostawato w ustach, ale dtonie nie pracowaty. To daje wrazenie, jakby mitos¢ byta tylko

dzwiekiem w tle, a cztowiek byt ttem do czyjegos humoru.

| wtedy witasnie czutam obrzydzenie. Nie dlatego, ze stowo jest brzydkie. Tylko dlatego, ze jest naduzywane, zeby

usprawiedliwiac brak troski.

Rozpoznawanie réznicy: co sprawdza sie najlepiej

Sa ludzie, ktdrzy mowia rzadko, a robig duzo. | sg ludzie, ktérzy mowig czesto, ale ich dziatania nie idg za tym ani

o milimetr. Rdznica nie polega na intensywnosci emocji. Polega na zgodnosci.

Zachowanie zgodne z mitoscia ma pewne cechy, ktére mozna zobaczy¢ bez romantycznych okularéw:



Po pierwsze, osoba reaguje na twoje granice tak, jakby byty czescig rzeczywistosci, a nie przeszkoda. Jesli mowisz:

.Nie rob tego”, a ona zmienia sposéb, a nie tylko ton, to widac szacunek.

Po drugie, jest konsekwencja. Mitos¢ nie polega na jednorazowym gescie, tylko na powtarzalnym stylu.
Jednorazowe przeprosiny sa jak zapach swiezego prania. Mitos¢, ktora chroni, to regularne wynoszenie brudu z

domu, zanim zalegnie.

"

Po trzecie, jest odpowiedzialno$¢. Prawdziwa troska nie ucieka w ,ja tylko..” albo ,taki mam charakter”.
Oczywiscie, ludzie maja swoje ograniczenia, ale kochanie to tez umiejetno$¢ zmiany sposobu dziatania, kiedy

wida¢, ze cos rani.

A obrzydzenie pojawia sie zwykle wtedy, gdy wszystkie te punkty sa odwracane. Gdy granice sg ignorowane,
konsekwencja jest wybidércza, a naprawde kochasz mnie odpowiedzialno$¢ jest przenoszona na ciebie, na

okolicznosci albo na ,niezrozumienie”.

DZWONI DO NIE) -
91nsz nzmumgu

Kiedy , kocham” staje sie narzedziem kontroli

Sa sytuacje, w ktorych deklaracja brzmi jak lekarstwo, ale w $rodku jest dawka kontroli. To sie dzieje na kilka

sposobow.

Najczestszy jest taki: ,kocham” jest uzywane, aby wyciszy¢ pytania o zachowanie. ,Kocham, wiec nie przesadzaj”,
.Kocham, wiec to nie ma sensu analizowac”, ,Kocham, wiec zaufa mi". Brzmi jak argument o emocjach, a w
praktyce jest argumentem o milczeniu. Jesli prosisz o konkrety, a dostajesz ogdlne zapewnienia, rosnie

wewnetrzna nieufnosé. | nie jest to paranoja. To reakcja na niespojnosé.

Drugi mechanizm: obietnice bez planu. ,Kocham” pada przy kazdym wiekszym skrecie: kiedy chcesz ustali¢
relacje, kiedy chcesz jasnosci, kiedy chcesz przejrzystosci. A potem przychodzi moment dziatania, i nagle

.kocham” jest juz za stabe, by utrzyma¢ obiecang konsekwencje.

Trzeci: wycofanie sie emocjonalne jako kara. Kiedy nie zgadzasz sie na co$, co psuje twoje bezpieczehstwo,
pojawia sie chtdd. | to chtéd jest komunikatem: ,Jesli nie jeste$ postuszna emocjonalnie, to przestaje kochac”. Tyle
ze stowo ,kocham” byto wypowiedziane wczesniej, a teraz jest trzymane jak przyneta. To budzi odruch wstretu,

bo czujesz, ze twoje potrzeby sg w tej relacji tylko waluta do wymiany.

Nie twierdze, ze kazdy cztowiek ma w sobie ztg wole. Czasem to nie zto, tylko nawyk. Ale nawyk tez potrafi by¢

obrzydliwy, bo rani i niszczy, niezaleznie od intencji.


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

Najbardziej zdradliwe sytuacje, ktore widac dopiero z czasem
Jest kilka momentow, ktore testujg ,kocham” bardziej niz romantyczna rozmowa przy kolacji.

Pierwszy to moment, kiedy ty jestes w gorszym miejscu. Choroba, przemeczenie, stres w pracy, co$, co wymaga
wsparcia. W takich chwilach liczy sie, czy druga strona jest obok, czy ucieka w wtasne emocje. Jesli ktos$ potrafi
moéwic ,kocham” pieknie, ale kiedy przychodzi twoja kruchos$¢, zaczyna sie kalkulacja, to wiesz, na czym stoisz.

Wtedy tatwo zrozumie¢, ze ,kocham” nie byto obietnica troski, tylko ozdoba nastroju.

Drugi to moment konfliktu. Mitos¢ nie polega na tym, ze nie ma konfliktdw. Mitos¢ polega na tym, jak sie je
obstuguje. Jesli ,kocham” pojawia sie w trakcie ktotni jako stop, nie jako naprawa, to jest to prdéba uciecia

rozmowy. A zamknieta rozmowa zawsze wraca, tylko w gorszym momencie.

Trzeci to moment, gdy pojawia sie co$ niewygodnego: decyzja, odpowiedzialnos¢, konsekwencja finansowa.
Wtedy wychodzi, czy ,kocham” dotyczy ciebie, czy dotyczy wygody bycia w relacji. Bo ktos moze chcie¢ twojej
obecnosci, ale nie chce kosztow, ktore jej towarzysza. | wtedy cztowiek ma ochote odwrécic¢ sie z obrzydzeniem,

bo czuje sie jak element w cudzej uktadance.

Réznica miedzy mitoscia a uspokajaczem
Stowo ,kocham” potrafi uspokoi¢. To fakt. Potrafi tez rozbroic. Ale uspokajanie nie jest leczeniem.

Mito$¢ uznaje, ze problem istnieje, i dziata, zeby go zmniejszyé. Uspokajacz mowi: ,Nie mysl, wszystko bedzie
dobrze”, cho¢ dalej nic sie nie zmienia. Uspokajacz ma talent do chwytania emocji, ale nie do rozwigzywania

przyczyny.

W praktyce rdznice widac po tym, czy po ,kocham” dzieje sie cos namacalnego. Jesli po deklaracji zostaje ten sam
chaos, te same spdznienia, te same obietnice bez realizacji, ta sama niejasnos¢, to ,kocham” stato sie
uspokajaczem. A uspokajacze, w relacjach, sa szczegdlnie obrzydliwe, bo w twoim ciele buduja fatszywe
bezpieczenstwo. Cztowiek przestaje domagac sie konkretéw, bo jest uspokojony dzwiekiem. Potem jednak ciato

pamieta, co czuto wczesniej. | w kohcu wraca nieufnosc.

Krotka praktyczna weryfikacja: czy stowa maja oparcie

Jesli chcesz przestaé zgadywaé, mozesz sprawdzi¢ zgodnos¢ prostymi testami, bez wchodzenia w teatralne

przestuchania. Rzecz w tym, zeby patrze¢ na wzdr, nie na jednorazowy moment.

® (zy po twoich granicach zachowanie sie zmienia, czy tylko ton deklaracji jest tagodniejszy?
® (zy obietnice maja termin i $lad dziatania, czy sg ,kiedys” bez dat?

® (Czy w kryzysie druga strona jest obecna, czy znika i wraca, kiedy jest jej Izej?

® (Czy odpowiedzialno$¢ wraca do tej osoby, czy stale laduje na tobie?

* (Czy potrafi naprawic¢ btad, czy buduje narracje, ze twoje oczekiwania sa problemem?

To nie jest matematyka. To jest obserwacja. | czesto po dwéch albo trzech podobnych sytuacjach wiesz wiecej niz

po godzinie ,szczerych rozmoéw”.

Gdy czujesz obrzydzenie: to nie zawsze przesada

Brzydko brzmi stowo ,obrzydzenie”, ale czasem jest bardzo zdrowa reakcja. Ludzie ucza sie to maskowaé, bo chca

by¢ ,migkcy”. Tylko ze migkkos¢ nie powinna oznacza¢ samounicestwienia. Obrzydzenie moze by¢ sygnatem, ze



masz do czynienia z rozbieznoscig miedzy tym, co styszysz, a tym, co dostajesz.

Wiem, ze w takiej sytuacji tatwo wpas¢ w podwdjne cierpienie. Pierwsze to cierpienie z powodu zachowania.
Drugie to cierpienie z powodu siebie, bo méwisz sobie, ze ,przeciez przeciez méwit, ze kocha”. To jest putapka

jezykowa. Stowa majg moc tylko wtedy, gdy maja pokrycie w czynach.

Obrzydzenie czesto przychodzi, kiedy relacja staje sie emocjonalnie niesprawiedliwa. Kiedy twoje koszty rosna
szybciej niz ich zaangazowanie. Kiedy twoje prosby sa traktowane jak atak, a ich uniki jak ,taki maja sposéb”.

Kiedy twoja cierpliwosc jest konsumowana jak darmowy zaséb.

| wtedy, paradoksalnie, twoja intuicja dziata lepiej niz romantyczna narracja.

Co robi¢, kiedy ,,kocham” nie wraca w czynach

Jesli chcesz przestac krazyé wokdt stowa, a wroci¢ do rzeczywistosci, potrzebujesz decyzji. Nie jednej wielkigj
deklaracji, tylko kilku mniejszych krokow, ktére chronig twoja godnosé.
® Popros o konkret: co doktadnie ma sie zmieni¢, w jakim czasie i jak to sprawdzisz w zachowaniu.

® Obserwuj powtérke: jesli po rozmowie nic sie nie zmienia, potraktuj to jak informacje, nie jak ,jeszcze jedno

nieporozumienie”.
® Zadbaj o konsekwencje po swojej stronie: przestan ratowac relacje ttumaczeniem ich braku dziatan.
e QOgranicz dostep do siebie, gdy deklaracje stuzg do uciszania, a nie do naprawy.

e Jedli sytuacja rani, nie prowadz negocjacji w nieskonczonos¢, ustal granice i jg egzekwu;.

To brzmi prosto, ale bywa trudne, bo serce chce wierzy¢, ze ,moze jeszcze". Serce potrafi wyprodukowac tysiac

wyjatkéw. Rozum potrzebuje jednej statej osi: zachowanie albo jest, albo go nie ma.

| wiesz co? To wcale nie musi by¢ dramat. Czasem najwieksza ulge daje zwykte przerwanie gry w deklaracje.

Rzeczy, ktore ludzie myla z dowodem mitosci
Jest sporo zjawisk, ktére wygladaja jak mitos¢, a w praktyce nig nie sa.

Mito$¢ nie jest tym samym co intensywnos¢ rozmow w nocy. Nie jest tym samym co romantyczne stowa podczas

dobrze zaplanowanego dnia. Nie jest tym samym co bycie ,mitym” przez chwile, kiedy wszystko sie uktada.

Mitos¢ nie polega tez na tym, ze ktos$ sie stara tylko wtedy, gdy masz dobry nastrdj. Jesli staranie znika, gdy

przychodzi zmeczenie, to trudno moéwic o trwatej trosce. To jest warunkowosc.

| jeszcze jedno: mitos¢ to nie ttumaczenie sie. Mozna przepraszac i nadal powtarza¢ btad. Mozna méwic ,kocham”

i nadal by¢ dla kogo$ niebezpiecznym emocjonalnie. Stowo nie uniewaznia skutkow.

Dlatego réznica miedzy ,kochanie” a usprawiedliwianie jest tak wazna. | dlatego, kiedy tego nie ma, obrzydzenie

pojawia sie tak szybko.



Dla kogo to szczegodlnie wazne

Stowa ,kocham” najczesciej staja sie problemem wtedy, gdy ktos ma silng potrzebe relacji i daje jej bardzo duzo
przestrzeni, zanim uzyska dowody. Jesli jestes osobg, ktéra mysli ,poradzimy sobie, gdy pogadamy”, to mozesz
dac¢ sie wciagna¢ w petle zapewnien. Szczegdlnie, gdy druga strona dobrze uzywa jezyka, jest sprawna w

emocjonalnych zakretach i potrafi obroci¢ wszystko w twojag wine.

To nie jest kwestia naiwnosci. To jest kwestia tego, jak dziata twdj system wartosci: chcesz naprawia¢, a nie

uciekad. Tylko ze naprawianie bez granic i bez wymagan staje sie usuwaniem twoich wtasnych potrzeb z drogi.

Jesli masz w sobie duzo czutosci, musisz tez mie¢ w sobie twardos¢. Nie przeciw komus, tylko dla siebie.

Kiedy trzeba przestac czeka¢ na wersje ,kocham” z czynami

Sa relacje, ktdre nigdy nie przechodza od deklaracji do zmiany. Nie dlatego, ze nie moga. Tylko dlatego, ze nie
chca. A jesli nie chca, to twoje oczekiwanie nie jest dowodem mitosci. Jest przedtuzaniem sytuacji, ktéra cie

degraduje.

To moment, w ktérym tatwo powiedzie¢ sobie: ,Przeciez méwit”. Tak, mowit. | teraz pytanie brzmi: co z tego

wynikato dla ciebie, regularnie, w praktyce.
Kiedy odpowiesz uczciwie, obrzydzenie czesto przechodzi w cos jeszcze bardziej uzytecznego: decyzje.

Nie musisz przezywal tego jak tragedii. Mozesz to zamkna¢ jak sprytng lekcje. Wiesz, ze ,kocham” bez

zachowania to nie mito$¢, tylko dzwiek. A dzwiek, choéby najtadniejszy, nie ogrzeje dtoni.

Jesli chcesz, moge dopasowad ten tekst do sytuacji, z ktdrg sie zmierzytas lub zmierzasz: czy chodzi o brak

konsekwencji, ignorowanie granic, znikanie i wracanie, czy o ktamstwa przykrywane deklaracjami?



