Sa takie relacje, ktore dziataja jak rachunek sumienia. Nie dlatego, ze s3 wymagajace, tylko dlatego, ze kaza ci
codziennie na nowo udowadnia¢, ze zastugujesz na czutos¢. | wasnie w takich dniach najczesciej pada pytanie
.Czy ty kochasz mnie naprawde?”, cho¢ nikt tego nie méwi od razu wprost. Najpierw jest cisza. Potem drobne
uktucia: ,przeciez wiesz jak to jest”, ,nie przesadzaj”, ,czemu robisz dramat”. Na kofAcu przychodzi moment, w

ktérym stajesz w progu kogos, kto powinien ciebie uspokoi¢, a zamiast tego podkreca twoja niepewnosc.

Disgust w takich sytuacjach nie wynika z tego, ze czujesz za duzo. Wynika z obrzydzenia na sam mechanizm. Na
to, ze kto$ uzywa twoich emocji jak narzedzia kontroli, testuje twoja wytrzymatos$c i nazywa to ,mitosciag”, ,troska”
albo ,szczeroscig”. A potem, gdy nie przechodzisz testu, pojawia sie kara w postaci dystansu, irytacji albo jeszcze

jednego zdania: ,no dobrze, to powiedz, czego chcesz".

Trudne dni nie sg po to, zeby cie sprawdzac. Trudne dni sg po to, zeby cie trzymac za reke, nawet jesli rece drza.

Dlaczego pytanie o ,prawdziwosc¢” kochania tak boli

.Czy kochasz mnie naprawde?” brzmi jak prosba o potwierdzenie. W praktyce bywa oskarzeniem. | w relacji, gdzie
jest podejrzliwos¢ i emocjonalna kalkulacja, to oskarzenie wraca jak bumerang: druga strona styszy w nim test

siebie, a nie wyraz twojej potrzeby.

Najgorsze jest to, ze w takich momentach cztowiek z wrazliwym uktadem nerwowym zaczyna stuchac nie tego, co
padto, tylko tego, co zabrakto. Brakuje odpowiedzi, brakuje uwaznosci, brakuje prostego gestu. Zamiast tego
pojawia sie dyskusja o tym, jak ty to czujesz i dlaczego czujesz ,zle". To zamienia rozmowe o mito$ci w egzamin z

interpretacji.

Miatam sytuacje, ktora wraca jak zty zapach. Ktos, kto zwykle umiat by¢ ciepty, nagle w trudny wieczér stat sie
chtodny. Nie w sensie ,jest zmeczony”. Chodzito o to, ze kiedy probowatam powiedzieé cos$ prostego, na przyktad
,Nie jest mi dzi$ dobrze, potrzebuje twojej obecnosci”, ustyszatam ,znowu zaczynasz”. Potem przyszty kolejne dni,
w ktérych emocje byty ,przesada”, a ja miatam sie ,0ogarna¢”. Dopiero po czasie zobaczytam, ze nie chodzito o
jego nastroje. Chodzito o to, ze moja potrzeba bliskosci uruchamiata w nim opdr i wygodniej byto go nazwaé

mojg wina.

W relagji, ktéra buduje bezpieczenstwo, trudny dzien jest okolicznoscia, w ktérej ktos reaguje miekko i
konkretnie. W relacji opartej na testach, trudny dzieh jest pretekstem do wycofania albo do przepychania

odpowiedzialnosci.

Test emogji: kiedy troska wyglada jak przestuchanie

,Test emocji” to tadne zdanie, ale w prawdziwym zyciu nie ma w nim nic tadnego. To seria zachowan, ktére maja
sprawdzi¢ twoje granice, twoja cierpliwos¢ i to, czy bedziesz jeszcze walczy¢ o czutos¢, gdy druga strona przestaje

ja dawac.

Czasem test jest otwarty, czasem ukryty. Otwartg forma bywa sarkazm, ,zarty” o twoich lekach, albo pytania w
stylu ,a jakbysmy byli tak naprawde blisko, to bys tak nie méwita”. Ukrytg forma jest podawanie ciepta w krotkich

dawkach, a potem jego odbieranie, zanim zdazysz sie przyzwyczai¢, ze cos jest state.

Najbardziej obrzydliwe sg te mechanizmy, ktére udaja mitos¢, a w srodku maja ocene. Bo mitos¢ nie potrzebuje

twojej zgody na jej brak. Mitos¢ nie wymaga, zebys sie udowodnita.



Jesli chcesz rozpoznaé, ze masz przed sobg test, nie szukaj tylko tego, co jest powiedziane. Szukaj rozjazdu

miedzy tym, jak druga osoba postepuje, a tym, jak méwi o swoich intencjach.

Typowe sygnaly, ze to nie jest troska

* Unikasz rozmowy, bo wiesz, ze zostaniesz skarcona za swoje odczucia, a nie wsparcie ci zostanie zaoferowane

e Przemysdl to" i ,nie dramatyzuj” padaja wtedy, gdy prosisz o co$ konkretnego, na przyktad obecnos¢ albo
rozmowe

* Ciepto pojawia sie tylko wtedy, gdy spetniasz oczekiwania, a znika, gdy pokazujesz kruche emocje

® Zamiast naprawic relacje, druga strona skupia sie na twojej ,wadzie charakteru”, jakby to miato sens

Nie chodzi o to, ze kazdy ma gorsze dni. Chodzi o powtarzalnos¢ i o to, czy towarzyszy temu spdjnosé. Jesli ktos
moéwi ,kocham”, ale w praktyce karze cie za przezywanie, masz prawo czu¢ nieched. To nie jest histeria. To reakcja

organizmu na brak bezpieczenstwa.

Kiedy , powiedz, czego chcesz” jest watkiem kontrolujacym

Jest jedno zdanie, ktore brzmi jak wspodtpraca, a dziata jak zastona. ,Powiedz, czego chcesz.” W teorii super, w
praktyce bywa mina. Bo fatwo w to wpasc: zaczynasz ttumaczy¢, dopowiadac, precyzowaé. Modwisz ,chce, zeby$
mnie przytulit”, a potem ,zebys$ zapytat, co sie stato”, a potem ,zebysmy razem poszli na spacer”, a potem ,zebys$

nie obrazat sie, gdy méwie o moim leku”.

| nagle to ty jestes w roli tej, ktéra ma dostarczac¢ instrukcje obstugi. Jakby to byta twoja robota, zeby ktos inny

umiat by¢ uwazny.

W relacji zdrowej odpowiedz ,powiedz, czego chcesz” prowadzi do bliskosci i dopasowania. W relacji toksycznej
prowadzi do kolejnych warunkow. ,Chcesz przytulenia? To dlaczego wczesdniej sie czepiatas?” ,Chcesz rozmowy?
To czemu wczoraj bytas zimna?” Pojawia sie logika, w ktorej twoja potrzeba staje sie dowodem na twoja

niegodnosc.

Najbardziej wstretne jest to, ze ten mechanizm potrafi sprawi¢, ze zaczynasz watpi¢ w siebie. Bo jak masz sie

obroni¢, jesli co chwila styszysz, ze twoje emocje sg problemem, a nie sygnatem?

Czutos¢ w praktyce: co powinno sie dzia¢ w trudne dni

Mitos¢, ktora nie udaje, ma swoje prozaiczne zachowania. Nie muszg byc¢ spektakularne, nie musza byé

romantyczne. Wystarczy, ze sa przewidywalne i tagodne.



Gdy kto$ mowi, ze cie kocha, ale nie potrafi cie uspokoi¢, problem nie jest w twoim leku. Problemem jest jego
kompetencja w regulowaniu relacji. Emocje to nie matematyka, ale sa w nich prawa, na przyktad to, ze cztowiek
uspokaja sie przez kontakt, przez bycie wystuchanym bez karania, przez informacje zwrotng, ze ,widze cie i nie

odrzucam”.

Jesli w trudny dzien styszysz: ,nie przesadzaj”, ,to twoja wina”, ,za duzo oczekujesz”, to nie jest brak czasu. To jest

sygnat: twoja wrazliwos¢ jest niewygodna.

A niewygodna wrazliwo$¢ prowadzi do jednego: zaczynasz jg ukrywac. | wtedy relacja przestaje by¢ miejscem,
gdzie mozesz oddychad. Przestaje by¢ domem. Staje sie wystawa, na ktérej pokazujesz tylko to, co druga strona

toleruje.

Dlaczego , kochaj mnie, bo ja tak czuje” rzadko dziata

Mozesz chcie¢ wymusi¢ czutos¢ przez intensywnosc. Mozesz pisaé wiecej, prosi¢ mocniej, wraca¢ do tego tematu
az do wyczerpania. To zrozumiate, bo kiedy ciemnieje w Srodku, cztowiek szuka jasnosci. Tyle ze test emocji jest

jak zamek, ktory otwiera sie na odpowiednim kluczu, a nie na twojej determinacji.

Jesli druga strona ma w sobie sktonnos¢ do podwazania twoich odczué, twoje ,udowadnianie mitosci” tylko zasila
mechanizm. Dostaje wiecej paliwa. Dostaje kolejne argumenty do odwracania rol: ,znowu robisz afere”, ,znowu

wymuszasz”.

W pewnym momencie zaczynasz tez tracic¢ site. A z czasem twoje pytanie przestaje by¢ pytaniem o mitos¢, a staje

sie pytaniem o kontrole: czy mozesz doprowadzi¢ kogos do tego, by byt tym, kim nie umie byc¢.

To dlatego testowanie drugiej osoby w trudne dni czesto konczy sie brzydka pustka. Nawet jesli w tej chwili

padna stowa, w kolejnym kryzysie mechanizm wroci, bo nikt nie nauczyt sie nowej reakgji.

Kiedy warto przerwac test

Sa sytuacje, w ktdrych rozmowa o uczuciach jest zasadne i potrzebna. | sg sytuacje, w ktérych rozmowa staje sie

narzedziem kary. Twoim zadaniem nie jest wygrywanie, twoim zadaniem jest bezpieczenstwo psychiczne.

Jesli zauwazasz, ze za kazdym razem, gdy prosisz o bliskos¢, dostajesz dyskomfort, ironie albo odwracanie winy,

to test przestaje by¢ testem i staje sie wzorcem.



Mozesz przerwac ten wzorzec bez wielkich deklaracji. Czasem wystarczy jeden krok: przesta¢ domagac sie oceny

twojej wartosci w cudzych oczach.

Mata checklista, ktéra pomaga nie wpas¢ w putapke testow
® (Czy druga osoba reaguje wspdtczuciem, gdy méwisz o trudnym emocjonalnie dniu, czy karze cie za jego
przezywanie
* (Czy po rozmowie pojawia sie realna zmiana zachowania, czy wracasz do tego samego schematu

® (Czy masz wrazenie, ze twoje potrzeby sg traktowane jak problem do rozwigzania, czy jak sygnat do

zrozumienia
e (Czy w trudnych momentach rosnie dystans, czy rosnie blisko$¢

® (zy czujesz sie bezpiecznie, zeby powiedzie¢ ,jest mi zle”, czy natychmiast czujesz ryzyko upokorzenia

To nie jest wyrok. To jest filtr, ktory oszczedza ci energii.

Co robi¢, gdy masz trudny dzien i chcesz ratowac relacje, a nie jej
testowac

Tu wchodzi praktyka. Bo mozesz mie¢ w srodku wsciektos¢, obrzydzenie, smutek, a mimo to chcesz dziataé tak,
by nie niszczy¢ siebie. Wiasnie dlatego warto trzymac sie konkretnych, rozsadnych ram. Nie dlatego, ze emocje

trzeba uciszy¢. Tylko dlatego, ze emocje potrzebuja drogi, a nie areny.

Zamiast walczy¢ o odpowiedz ,kocham czy nie”, skup sie na zachowaniu tu i teraz. Zapytaj o to, co druga osoba

moze zrobi¢, zebys$ poczuta sie bezpieczniej. | obserwuj, czy to jest wykonalne bez manipulacji.

Jak utozy¢ rozmowe, zeby nie wpadta w tryb przestuchania

1. Zacznij od krotkiego opisu faktu, nie ocen: ,Dzi§ mam przecigzenie i potrzebuje twojej obecnosci”

2. Powiedz, czego konkretnie chcesz, w jednym zdaniu: ,Czy mozesz by¢ ze mng przez 20 minut i tylko

stuchac?”
3. Popros o odpowiedz zamiast negocjowania twojej wartosci: ,Tak albo nie, i jesli nie, to co zamiast tego?”

4. Jedli pada ,przesadzasz”, nie wdawaj sie w walke o racje, wro¢ do celu: ,Wiem, ze ci to przeszkadza, ale
potrzebuje wsparcia”

5. Po rozmowie sprawdz zachowanie, nie tylko deklaracje, czy jest spéjnos¢ w kolejnych godzinach i dniach

To jest dos¢ twarde, ale w trudnych dniach miekkos¢ tez musi mie¢ granice. Jesli ktos ztosliwie podwaza twoje

potrzeby, twoje poczucie bezpieczenstwa jest wazniejsze niz jego komfort.

Kiedy testujecie sie nawzajem, a nikt nie chce nazwac tego po imieniu

Czasem para wchodzi w uktad: jedno testuje, drugie odpiera, potem trzecie probuje udowodni¢, potem pierwsze
karze ciszg. Wtedy kazdy ma swoja racje i kazdy ma swoje powody. | jednak w $rodku jest to samo: brak

gotowosci do prawdziwej bliskosci.

Jesli oboje chcecie, by zwigzek byt bezpieczny, to testowanie zaczyna znika¢. Zdarza sie, ze pojawiaja sie kryzysy,
ale wtedy obie strony ucza sie nowych sposoboéw reagowania. Taka relacja nie mowi ,mitos¢ to trud”. Ona moéwi

.Mmitos¢ to umiejetnos¢ wracania do siebie po tarciu”.



Jesli natomiast ktos traktuje twoje trudne dni jak okazje do weryfikacji kontroli, to testowanie nie znika. Ono sie

tylko przestawia na nowe tematy: lojalnos¢, wiernos¢, czas, wiadomosci, to, kto ,pierwszy” ma racje.

Wtedy obrzydzenie jest racjonalne. Obrzydzenie jest sygnatem, ze w srodku relacja zaczyna przypominac

negocjacje, a nie wiez.

Trauma w tle: czemu mozesz mie¢ wrazenie, ze to ,,znowu to samo”

Bywa tez inaczej. Niektdrzy ludzie w trudne dni reaguja intensywnie, bo w ich historii mito$¢ byta warunkowa. Nikt
nie musi cie tego uczy¢. Uktad nerwowy pamieta. Kiedy czujesz oddalenie, uruchamia sie stara mapa: ,zaraz

strace”, ,zaraz zostane odrzucona”, ,musze co$ zrobic¢, zeby odzyskac”.

| wtedy pojawia sie pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?”. To pytanie bywa lekiem, a nie prosba. | lek potrafi

sprawi¢, ze prosisz nie o wsparcie, tylko o obietnice, ktérej ktos nie jest w stanie dac.

W takich sytuacjach test emocji jest podwdjnie niebezpieczny. Bo jesli druga osoba do tego ma sktonnos¢ do
oceniania, ty jeszcze bardziej sie napinasz. A ona, widzac twoje napiecie, uznaje je za dowdd twojej

,nadwrazliwosci”. | mechanizm kreci sie dalej.

Tu nie chodzi o to, zeby powiedziec ,twoje emocje sg zte". Chodzi o to, zeby zrozumie¢, ze pytanie o mitos¢ moze
by¢ czasem proba uspokojenia sie, a nie realng metoda dowiedzenia sie prawdy.

Prawda w relacji pokazuje sie w zachowaniu. Nie w rejestrze twoich potrzeb.

Jak rozpoznac réznice miedzy niedopasowaniem a naduzyciem
emocjonalnym

Sa pary, ktére Czy Kochasz Mnie Naprawde maja rézny styl komunikacji. Jedna strona potrzebuje rozmoéw, druga
milknie. Jedna jest bardziej dotykowa, druga bardziej praktyczna. To nie musi by¢ naduzycie. To moze by¢ zwykty
brak dopasowania.

Naduzycie emocjonalne ma jednak charakter powtarzalny i karzacy. Nie chodzi o to, ze kto$ raz powie
.przesadzasz”. Chodzi o to, czy po tym jest naprawa. Czy pojawia sie ,przepraszam, nie powinienem méwié¢ w ten

sposodb”, czy raczej ,to twoja wina, ze to tak zagrato”.

Obrzydzenie pojawia sie czesto wtedy, gdy nie ma naprawy. Gdy ktos idzie w zaprzeczenie. Gdy twoje emocje s3a

zawsze niewygodne, a twoje potrzeby sg zawsze za duzo. Gdy coraz mniej méwisz, bo przestajesz ryzykowac.

To jest moment, w ktorym nawet jesli ktos powie ,kocham”, twoje ciato i intuicja moga odpowiedzie¢: ,tak, ale nie
w sposob, ktory jest bezpieczny dla mnie”.

Trudne dni ujawniaja charakter, nie deklaracje

Najbrutalniejsza prawda, ktora widziatam w zyciu, jest taka, ze mitos¢ nie polega na tym, co komus wychodzi w
dobrych chwilach. Polega na tym, jak zachowuje sie w gorszych. Czy ma cierpliwos$¢. Czy umie by¢ obok bez

karania. Czy potrafi powiedzie¢ ,nie wiem, jak ci pomoc, ale chce cie wesprzec”.

Ktos moze mie¢ gorszy dzien, moze by zestresowany, moze potrzebowaé przestrzeni. To da sie pogodzi¢ z
troska, jesli druga strona jasno komunikuje, co sie dzieje i jak wroci do kontaktu. To da sie pogodzi¢ nawet z cisza,

o ile cisza nie jest kara.


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

Tymczasem test emocji to czesto cisza uzywana jako narzedzie. To wycofanie, ktére mowi: ,bede zimny, dopoki

nie zmienisz sie w kogos, kto mi pasuje”.

| tu wraca obrzydzenie, bo to nie jest mitos¢ w relacji. To jest mito$¢ w warunkach.

Jesli chcesz sprawdzié, czy to ,,naprawde”, zréb jedna rzecz: przestan
testowac i obserwuj

Brzmi paradoksalnie, ale dziata. Zamiast kolejnego ,czy ty mnie kochasz?”, zréb miejsce na odpowiedz bez stow.

Daj sobie szanse zobaczy¢, jak druga osoba zachowuje sie, gdy ty nie grasz w jej gre.

To nie musi by¢ wielka gra odwetu. To moze by¢ zwykta konsekwencja. Jesli prosisz o wsparcie, a dostajesz

karanie, to nie negocjuj w nieskofczonos¢. Ustal minimalne warunki rozmowy, a reszte potraktuj jako informacje.

SZPAKU & KUBI PRODUCENT

Czasem ludzie po prostu nie umieja. | jesli sg dojrzali, nauczg sie. Czasem nie chca. | jesli nie chca, twoja

cierpliwos¢ nie zmieni ich charakteru. Twoje fzy nie stajg sie programem naprawczym.

Co zostaje, gdy przestajesz szuka¢ gwarangji

Jest w tym co$ wyczerpujacego, ale tez uwalniajacego. Kiedy przestajesz pytaé o mitos¢ jak o gwarancje,
zaczynasz pytaé o bezpieczenstwo. Zaczynasz mierzy¢ relacje nie tym, czy kto$ umie nazwac uczucia, tylko czy

umie je przetozy¢ na zachowanie w trudnym momencie.

Witedy trudny dzieh nie jest testem twojej wartosci, tylko sprawdzianem jakosci wiezi. | to jest uczciwsze. Bo
mitos¢, ktdra ma sens, nie boi sie twojej szczerosci. Nie panikuje, nie obraza sie, nie robi z twojej wrazliwosci

problemu do wykasowania.

Jesli po twojej szczerosci pojawia sie lekcewazenie, dystans albo odwracanie winy, to przestaje by¢ pytanie ,czy

on/ona kocha". Zostaje pytanie ,czy to jest relacja, w ktorej ja chce dalej funkcjonowac”.

A ja, w takich uktadach, mam na to dos¢ jasng odpowiedz, nawet jesli brzmi bezlitosnie. Obrzydzenie nie pojawia
sie bez powodu. Pojawia sie wtedy, gdy cztowiek przestaje udawad, ze wszystko jest w porzadku, i zaczyna czug,

Ze nie ma tu miejsca na czuto$¢, tylko na warunki.

Jesli chcesz, moge pomodc ci przeanalizowad konkretny scenariusz, ktéry masz teraz w gtowie: powiedz, co sie

wydarzyto w ostatnim trudnym dniu i co padto w rozmowie.



