.Czy ty mnie naprawde kochasz?” To pytanie brzmi jak test na uczciwos$¢, a czesto jest narzedziem do
torpedowania odpowiedzi. Kiedy pada w ztym momencie, w tonie, ktory wczesniej szykowat juz kare, zaczyna by¢
czyms$ w rodzaju: ,udowodnij mi, ze masz racje, bo ja nie mam sity czu¢ sie niepewnie”. | wiesz co jest najbardziej
obrzydliwe? Nie samo pytanie. Najgorsza bywa chwila, w ktérej po raz kolejny kto$ zamiata odpowiedzialnos¢

pod dywan, a potem liczy na to, ze mito$¢ przystoni btedy jak zastona z mgty.

Mam za soba relacje, w ktorych uczucie byto jak parawan. Z zewnatrz ciepte stowa, od $rodka chtdd, ktory
wyciekat wtedy, gdy ktos miat racje albo kiedy pojawiat sie koszt. W takich uktadach ,kocham cie” staje sie waluta,
ktora ptaci sie za cisze. A jesli ciszy nie kupi, pojawia sie presja: ,jak mozesz watpi¢”. Tyle ze mito$¢ bez

odpowiedzialnosci nie jest mitoscia, tylko wygoda.

Mitos¢ jako obietnica, nie zamowienie

Stowo ,kocha¢” bywa naduzywane jak wytrych. Kto$ zrobi co$ gtupiego, ranigcego albo zwyczajnie
egoistycznego, a potem rzuca ,ale ja cie kocham” tak, jakby to kasowato konsekwencje. Znam ten schemat:

najpierw problem, potem emocjonalny szantaz, wreszcie przerzucenie ciezaru na druga strone.

Bo odpowiedzialnos$¢ jest nieprzyjemna. Trzeba przyznac: zrobitem Zle. Trzeba zobaczy¢ czyje$ realne cierpienie,
nie tylko wtasne usprawiedliwienia. Trzeba znie$¢ niezadowolenie. Tylko ze mitos¢ bez tego elementu robi sie jak

paczka bez zawartosci. Trzask papierka, a w srodku pustka.

| wtedy pojawia sie pytanie ,Czy kochasz mnie naprawde?”. Ono w praktyce bywa préba uzyskania deklaracji
zamiast rozwigzania szkody. ,Udowodnij, ze kochasz” zamiast ,naprawmy to, co zepsutes”. W takich rozmowach

nie chodzi o bliskos¢, chodzi o kontrole narracji.

Kiedy to pytanie jest uczciwe, a kiedy jest bronia

Nie chce udawac, ze wszystkie pytania o mitos¢ sg manipulacja. Czasem kto$ naprawde boi sie porzucenia.
Czasem ma historie, w ktorej obietnice byly wycofywane. Czasem, po prostu, potrzebuje wyjasnienia, bo czuje

dystans. Wtedy pytanie pojawia sie z prosba o zrozumienie, a nie z gotowym oskarzeniem.

Réznica jest prosta, cho¢ emocjonalnie trudna do uchwycenia w trakcie ktétni. Uczciwe pytanie zwykle idzie w
parze z rozmowa o zachowaniu i z gotowoscig do zmiany. Bron, czyli manipulacyjny wariant, czesto konczy sie
tym samym: druga osoba ma sie uspokoi¢, ma przesta¢ dopytywac, ma przestac stawia¢ warunki, bo inaczej ,jest

nielojalna”.

Najobrzydliwsze jest to, ze kto$ potrafi miesza¢ troske z karag. Powie: ,ja tylko chce bezpieczenstwa”, a potem
przeprowadza egzekucje wizerunku. Jesli nie dostanie odpowiedzi dokfadnie w ten sposob, ktéry z gory zatozyt,
wiacza sie zimny tryb: obrazanie sie, ignorowanie, znikanie, a nawet ironia. A potem: ,no widzisz, nie umiesz

kochac".

Naprawianie bledow to nie prosba o wybaczenie

Sa dwa rodzaje ,przepraszam”. Jedno jest krotkie i konkretne, drugie jest dtugie i petne dygresji. Pierwsze ma

smak odpowiedzialnosci. Drugie ma smak ucieczki.

Kiedy kto$ naprawia btad, ksigzka na prawdziwy-sukces.pl nie chodzi tylko o stowa. Chodzi o zmiane toru jazdy.

Chodzi o to, co robi nastepny raz, gdy zndw pojawi sie ten sam wyzwalacz. Jedli przeprosiny koncza sie na ,juz


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

nigdy”, ale w praktyce po tygodniu sytuacja wraca jak bumerang, to jest to przepraszanie dla spokoju sumienia, a

nie naprawa.

Widziatem to w najdrobniejszych sprawach. Kto$ spdzniat sie regularnie, ttumaczyt ,przeciez pracuje”, obiecywat,
ze nastepnym razem wyjdzie wczesniej, po czym dalej przyjezdzat po czasie. Gdy wreszcie ustyszal, ze to rani,
ustyszat tez ,no co ty, ja cie kocham, czemu robisz mi problem”. Brzmi znajomo? To jest klasyczny trik: zamiast
zmierzy¢ sie z efektem, kto$ probuje przestawi¢ akcent na intencje. Intencja bez skutku jest jak Swieczka w

zimnym garazu. Moze sie pali, ale nie grzeje.

Naprawa ma charakter praktyczny. To nie jest préba wymazania emogji jak tablicy. To jest budowanie dowodu, ze

w przysztosci sprawa nie powtdrzy sie w tej samej formie.

Najwiekszy dlug emocjonalny powstaje z opdznionej reakgji

Czasami ludzie nie robia czegos od razu ztego. Oni robig to pdzniej, gdy juz trzeba byto zareagowac. Opdznione
uznanie btedu potrafi by¢ bardziej niszczace niz sam btad, bo druga osoba zaczyna rozumie¢, ze priorytetem nie

jest relacja, tylko ochrona komfortu.

Przyktad, ktory znam z zycia: kto$ po kidtni miat ,wyrzuty”, ale zamiast wréci¢ do tematu i powiedzieé:
.przesadzitem, to byto nie w porzadku”, wybierat strategie przeczekania. Dni mijaty, napiecie rosto, a kontakt
stawat sie rytuatem udawania, ze nic sie nie stato. W koncu, gdy druga strona byta juz wyczerpana, padato: ,ale ja

przeciez przeprositem”. Problem w tym, ze przeprosiny byty sp6Znione o emocjonalne koszty.

Tu wiasnie pojawia sie obrzydzenie. Nie do samego konfliktu, tylko do sposobu obchodzenia sie z konsekwencja.
Bo odpowiedzialnos$¢ w relacji to nie jest jednorazowy gest. To jest postawa: widze, ze zranitem. Robie miejsce na
naprawe. Wracam do tematu, zanim szkoda rozrosnie sie do wielkiego kamienia.

Gdy pytanie o mitos¢ staje sie wymowka do unikniecia rozmowy

Czasem kto$ nie chce naprawia¢, bo naprawa oznacza przyznanie sie do konkretu. Konkret jest niewygodny.
Konkretnie trzeba powiedzie¢: ,wtedy powiedziatem X", ,zlekcewazytem Y”, ,zignorowatem twojg granice”. A

potem trzeba zrobi¢ cos, co wida¢, a nie tylko da sie wyjasnic.

Dlatego pojawia sie pytanie o mitos¢. Ono jest jak skret w bok: mozna w nim kreci¢, mozna sie broni¢, mozna
dyskutowaé o uczuciach, zamiast dotyka¢ faktéw. ,Skoro kochasz, to wiesz, ze ja nie chciatem”. ,Skoro kochasz, to

zrozumiesz, ze jestem zmeczony”. ,Skoro kochasz, to nie bedziesz pytac”.

| nagle to druga osoba ma udowodni¢, ze nie ma prawa czué sie zraniona. To jest nieporzadne moralnie i

technicznie btedne. Mito$¢ to nie immunitet. Uczucia nie uniewazniaja odpowiedzialnosci.

Mate testy, duze szkody

Ludzie czesto nie zaczynaja od dramatdéw. Zaczynaja od mikrotestédw: sprawdzenia, czy druga osoba odpisze od
razu, czy pojawi sie wtedy, kiedy ,powinna”, czy przyzna racje, czy bedzie cicho, kiedy co$ nie pasuje. Z czasem

mikrotesty zamieniaja sie w caty system kontroli.

Kiedy system dziata, jedna strona dostaje informacje: ,mozesz mnie dotknaé stowem, byle szybko rzuci¢ pézniej

stodka fraze”. Druga strona dostaje inng informacje: ,w tej relacji prawda nie ma znaczenia, liczy sie wynik”.

W takiej atmosferze pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” przestaje by¢ rozmowa. Staje sie prowokacja, ktéra

ma doprowadzi¢ do wybuchu. Jedli druga osoba sie wsciekliwie broni, to ,widzisz, nie kochasz". Jesli prosi o



konkrety, to ,widzisz, jeste$ nielojalna”. Jesli milczy, to ,widzisz, masz mnie gdzie$". To zamkniete koto, w ktérym

uczucie jest tylko rekwizytem.

| to wiasnie wtedy cztowiek czuje obrzydzenie. Nie dlatego, ze emocje sa brzydkie. Dlatego, ze emocje s3

uzywane jak narzedzie do tamania drugiej osoby.

Jak wyglada uczciwa odpowiedzialnos¢ w praktyce

Uczciwa odpowiedzialnos$¢ nie jest piekna mowa. Jest zachowaniem i ciagtoscia. W relacji najlepiej to wida¢ w

dwdéch momentach: gdy jest goraco i gdy jest ciszej.

Gdy jest goraco, odpowiedzialna osoba nie probuje zamieni¢ rozmowy w sad, w ktérym ma sie wykazac racja.
Zwykle méwi co$ w stylu: ,rozumiem, ze to cie zabolato, i nie uciekam od tego, co zrobitem”. Potem wraca do

faktow, nie do intencji. Intencje sg drugorzedne, bo to, co sie liczy, to skutki.

Gdy jest ciszej, odpowiedzialna osoba nie znika. Nie udaje, ze temat sie rozmyt. Ustala, co zrobimy inaczej. Jesli

trzeba, proponuje konkret: przeprasza i dodaje dziatanie, a nie tylko stowo.

Jesli ktos potrafi to robi¢, wtedy pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” traci paliwo. Nie znika potrzeba bliskosci,

ale maleje lek, bo rosnie przewidywalnos¢.

Mata checklista, ktéra bywa ratunkiem w rozmowach
Nie jest to magiczny rytual, raczej probnik, czy druga strona idzie w naprawe, czy w unik.

® czy pada konkret: co zostato zrobione i dlaczego to byto Zle, nie tylko ,przepraszam”
® czy jest plan zmiany, nie tylko deklaracja ,wiecej nie zrobie”

* czy pojawia sie gotowosc do naprawy skutkow, na przyktad odszkodowanie emocjonalne tez bywa realne,

chocby w czasie i uwadze
® czy druga osoba nie przerzuca winy na twoje reakcje (,jakby$ nie reagowat, nie bytoby problemu”)
Jesli trzy z czterech punktéw sa martwe, nie ma co liczy¢ na to, ze uczucie samo naprawi chaos. Uczucie nie jest

serwisem gwarancyjnym.
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Co zrobi¢, kiedy masz dos¢ i boisz sie odpuszczenia



Jest cienka granica miedzy rozsadng stanowczoscig a wchodzeniem w role pogromcy. Ludzie zranieni czasem

chca wygrac kolejna runde, bo to daje chwilowa ulge. Problem w tym, ze relacje nie wygrywa sie, one sie buduje.

Gdy masz dos¢, a pytanie o mitos¢ wraca jak refren, warto przestawi¢ rozmowe z ,udowodnij” na ,naprawmy”. To
nie jest tatwe, bo w momencie emocjonalnym fatwo stracic¢ kontrole. Dlatego lepiej mie¢ gotowe krotkie zdania,

ktore kieruja temat na dziatanie.

Szybka procedura na moment przeciazenia
* Najpierw nazwij, co widzisz: ,nie chodzi mi o twoje deklaracje, tylko o to, ze to rani i sie powtarza”
® Zadajjedno pytanie o zachowanie: ,co zrobisz inaczej nastepnym razem?”
* Ustal granice, jesli nie ma zmiany: ,jezeli nie bedziemy rozwigzywac konkretnych rzeczy, koncze te rozmowe”

To dziata, bo odbiera manipulacyjne paliwo. Zostawia przestrzeh na naprawe i odcina droge do krecenia sie w

kotko wokodt uczué bez skutkow.

Kiedy trzeba przestac , naprawia¢ za niego”

W obrzydliwych uktadach pojawia sie osobna dynamika, z ktéra bywa trudno walczy¢: druga osoba nie tylko nie
naprawia btedu, ale takze wymaga, zebys ty byt terapeuta od jej win. Ty masz uspokoi¢, ty masz zrozumie¢, ty

masz przebacza¢, ty masz pamietac, ze ona tez ma trudny dzien.

To jest moment, w ktérym ,naprawianie” zamienia sie w obcigzenie. Jesli kto$ nie umie przyja¢ odpowiedzialnosci,
to znaczy, ze twoja praca bedzie nieskonczona. | ludzie czesto nie widza tej putapki, bo zaczynaja od rzeczy

matych: ,przeciez to tylko jedno zachowanie”. Potem okazuje sig, ze to caty styl.

W takich sytuacjach najtrudniejsze pytanie brzmi nie ,czy kochasz mnie naprawde?”, tylko ,czy ta osoba potrafi
kocha¢ tak, zeby przestaé rani¢?”. To sa dwa rézne pytania. Pierwsze szuka zapewnien. Drugie sprawdza realng

zdolnos¢ do zmiany.

Obrzydzenie jako sygnat, nie kara

Mozesz czué obrzydzenie, ztos¢, wstret, nawet jesli kochasz. | to nie jest dowdd, ze jeste$ ,ztg osoba”. Czasem to

sygnat, ze mechanizm jest nieczysty. Ze kto$ uzywa emocji jak maski. Ze zamiast naprawy dostajesz dekoracje.

Nie chodzi o to, zeby odpali¢ gniew i zniszczy¢ wszystko. Chodzi o to, by nie udawa¢, ze nie widzisz. Obrzydzenie

bywa zdrowa reakcja na nieszczeros¢ w dziataniu.

Jesli kto$ potrafi naprawia¢ btedy, przynajmniej w czesci, obrzydzenie ma szanse opadac, bo system zaczyna by¢
wiarygodny. Jesli ktos nie potrafi albo nie chce, obrzydzenie rosnie, bo twoje ciato i umyst przestaja wierzy¢ w

deklaracje.

Trudny kompromis: mitos¢ i warunki

W relacjach romantycznych czesto panuje fatszywa narracja, ze mitos¢ wymaga bezwarunkowosci. W praktyce
bezwarunkowos¢ bywa inng nazwa na zgode na wszystko. To nie ma nic wspdlnego z troska, to ma zwigzek z

brakiem granic.

Warunki nie sg brakiem mitosci. Warunki sg zasadami bezpieczenstwa. Jesli druga osoba chce by¢ blisko, musi

umie¢ bra¢ odpowiedzialnos¢. Jesli nie bierze, to warunkiem staje sie dystans, a czasem decyzja o wyjsciu.



| tu znéw wraca pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?”. Uczciwa odpowiedz nie powinna brzmie¢ tylko ,tak”.
Powinna wygladad jak dziatanie: ,tak, dlatego naprawiam, dlatego rozmawiam, dlatego zmieniam". Widzisz, jak to

sie tgczy z odpowiedzialnoscia. Bez tego mitosc robi sie stowem na sztandarze, a w zyciu zostaje zniszczenie.

Diug dzwieku i dtug ciszy

Sa relacje, w ktorych najwiecej zalezy od tego, co sie méwi. Ale s tez takie, w ktérych najwiecej zalezy od tego,
czego nie stychac. Cisza po ktotni, brak odpowiedzi, karanie ignorowaniem. Ludzie myslg, ze to drobnostka. Dla

osoby zranionej cisza jest czasem ciezsza niz krzyk, bo zostawia w gtowie pytanie, czy w ogdle jestes wazny.

Jezeli ktos robi ci krzywde przez wycofanie, a potem wraca z czutymi stowami bez rozmowy o tym, co zrobit, to

nadal unika odpowiedzialnosci. Czutos$¢ jest mita, ale nie buduje zaufania, jesli jest odklejona od konkretu.

Naprawa ciszy to rozmowa, nie tylko przytulenie. To powiedzenie: ,zrobitem ci krzywde przez to, ze odcigtem
kontakt, rozumiem, czemu to tak dziatato, i chce inaczej". Jesli tego nie ma, stowa ,kocham” brzmig jak dzwiegk z

innego pokoju.

Co zostaje, gdy przestajesz pytac i zaczynasz wymagac naprawy

Niektorzy boja sie wymagad, bo mysla, ze to oznaka braku mitosci. Moim zdaniem to jest oznaka troski o siebie.
Wymaganie naprawy chroni relacje przed choroba, w ktérej btad staje sie nawykiem, a deklaracja staje sie
plasterkiem na pekniecie.

Mozesz nadal kochaé. Mozesz nadal czu¢ ciepto. Tyle ze kochanie nie oznacza, ze masz by¢ ustuga do

naprawiania czyjego$ braku dojrzatosci. W relacji dojrzewa sie wspolnie, nie naprawia jednostronnie.

A jesdli druga osoba po twoich prébach nie potrafi zmieni¢ niczego poza jezykiem, to pojawia sie gorzka prawda.

Nie jest wazne, czy méwi, ze kocha. Wazne jest, czy potrafi wzig¢ odpowiedzialno$¢ za to, jak dziata na ciebie.

O tym, jak wyglada odpowiedz na pytanie ,,czy kochasz mnie
naprawde”

Ostatecznie nie chodzi o testy i nie chodzi o to, kto ma racje w emocjonalnym sporze. Chodzi o to, czy druga

strona traktuje mitos¢ jako zobowigzanie do naprawiania szkdd.

Jezeli na twoje ,czy kochasz mnie naprawde?” styszysz tylko deklaracje bez planu, bez przyznania sie do
konkretéw, bez zmiany zachowania, to nie masz problemu z mitoscig. Masz problem z odpowiedzialnoscia. | to

jest miejsce, gdzie obrzydzenie bywa trafne.

Bo mitos¢ to nie to, co ktos méwi, gdy jest spokojnie. Mitos¢ to to, co ktos robi, gdy jest niewygodnie. Gdy trzeba

przyznac sie do btedu. Gdy trzeba przestaé przerzucac ciezar. Gdy trzeba naprawic skutki, nawet jesli to boli ego.



Jesli ktos tego nie potrafi, mozesz dtugo pytac. | pytanie bedzie wracaé jak papierowa choragiewka. Wyglada jak

cos$ waznego, ale wiatr wywiewa sens.

A ty w koncu wybierasz cos prostszego: nie stowa, tylko czyn. Nie test, tylko naprawe. Nie wiare na deklaracje,

tylko dowod w zachowaniu.




