Wiesz, co mnie najbardziej obrzydza w pytaniu ,czy kochasz mnie naprawde”? Nie samo pytanie. Ono bywa
nawet zrozumiate, jesli cztowiek ma w sobie lek, labilnos¢ emocji albo po prostu zle dobrany jezyk do trudnych
rozmow. Obrzydza mnie ta druga czes¢, ta ukryta pod spodem gra, ktéra zwykle przychodzi zaraz potem: ,skoro

kochasz, to udowodnij".

Bo kiedy kto$ pyta ,kocham cig, ale czy ty..", to w tle prawie zawsze siedzi warunek. Nie ,powiedz mi, co ci
pomaga”. Nie ,porozmawiajmy, jak sie wspiera¢”. Tylko: ,zrob to teraz, tak jak ja chce, bo inaczej to bedzie

dowdd, ze ktamiesz”.

A potem, jak juz wybrzmi w twojej gtowie ten ciezar, wchodzi pytanie jeszcze bardziej ciezkie: ,czy wiesz, czego
potrzebuje?”. | nagle przestajesz by¢ cztowiekiem. Stajesz sie testem, suma punktow, mechanizmem, ktéry ma

dziata¢ bezbtednie, na zasadzie: ja mam racje, ty masz zgadnad.

Kiedy mitos¢ staje sie przestuchaniem

Miatem kiedys partnerke, ktéra potrafita odpali¢ taki tryb w najgorszych momentach, kiedy cztowiek realnie jest w
biegu. Zwykty wieczor, ja koncze co$ w domu, ona siedzi i ,czeka, az zauwaze". Po pietnastu minutach pada
pytanie o mitos¢. O nie, to nie byto: ,tesknie”, ,boje sie”, ,potrzebuje bliskosci”. Tylko: ,No? Powiesz cos? Kochasz

mnie naprawde?"”.

Powiedziatem, ze kocham. Ze to czué¢. Ze w moim zachowaniu tez jest ten watek. | wtedy pojawito sie to drugie

pytanie, to juz klasyczne: ,To czy wiesz, czego potrzebuje?”.

Zamartem. Bo ja nie miatem w gtowie listy potrzeb. Miatem zwykly ludzki nastréj i wiadomos¢, ze przyda mi sie
minuta spokoju. Ona natomiast miata przygotowany scenariusz: odpowiedz ma brzmie¢ doktadnie tak, jak w jej

gtowie. A kiedy nie brzmi, to nagle ,nie wiesz".

| w tym miejscu pojawia sie obrzydzenie, bo to nie jest rozmowa o potrzebach. To jest sprawdzian postuszenstwa.
Im bardziej probujesz by¢ delikatny i rozbrajajacy, tym bardziej dopala sie jej mechanizm. Ttumaczenie ,nie
chodzi o to, ze nie dbam” nie trafia, bo ona nie szuka ttumaczenia. Ona szuka wyroku. | jesli go nie ma, to ,widac,

ze nie kochasz".

~Wiesz"” zamiast , powiedz”

Stowo ,wiesz” jest w takich sytuacjach jak lep. Zamienia prosbe w oskarzenie. Bo ,czy wiesz, czego potrzebuje” w

praktyce znaczy: ,twoim obowigzkiem jest czytanie w myslach”. A kiedy nie czytasz, to jeste$ winny.



Tyle ze ja, jako cztowiek, nie mam dostepu do wnetrza drugiej osoby. Mam za to obserwacje. Uczucia.
Wspomnienia tego, co wczesniej dziatato. Moge dopytac. Moge uwazniej stuchac. Moge da¢ czas. Moge tez

powiedzie¢ wprost: ,nie wiem, o co ci chodzi, powiedz mi konkretnie”.

| to whasnie jest ta rzecz, ktéra rani najbardziej: kiedy kto$ nie chce moéwié konkretnie, tylko chce, zeby$ zgadywat.
To jest wygodne, bo oszczedza wysitku. Wygodne dla osoby, ktéra chce otrzymaé dowdd mitosci bez ryzyka i bez
odpowiedzialnosci za forme komunikatu.

Czujesz? To obrzydliwe, bo jest w tym unikanie.

Co naprawde dzieje sie pod pytaniem o mitos¢

Z zewnatrz wyglada jak troska. ,Chce wiedzie¢, czy mnie kochasz, bo ja potrzebuje bezpieczenstwa”. Tylko ze w
dziataniu czesto wychodzi co$ innego: proba kontrolowania. Wymuszania. Ustalania hierarchii: ty masz by¢ tym,

ktéry czuje sie winny, kiedy ona nie czuje sie uspokojona.

Widziatem to wielokrotnie w réznych konfiguracjach. Czasem to partner, czasem partnerka, czasem ktos, kto niby
Jtylko sie boi”. Ale schemat jest podobny. Najpierw emocja, potem pytanie, potem kara w postaci frustracji,

obrazania sie albo milczenia, ktore ma powiedziec: ,jesli nie zareagujesz, jak trzeba, to przestajesz istniec”.

Najgorsze jest to, ze taka osoba potrafi sie Swietnie odnalez¢ w roli ofiary. ,Przeciez pytam tylko, czy kochasz". A

ty zaczynasz usprawiedliwiac sie z emocji, na ktore nie masz wptywu.

| wtedy cztowiek tapie sie na myslach, ktore sg bardzo niezdrowe: ze twoja wartos¢ zalezy od tego, czy Zobacz

strone internetowa przettumaczysz jej niejasny lek na konkret. Ze mito$¢ to test, a nie relacja.

Potrzeby nie sa wrézeniem

Potrzebe mozna opisa¢. Mozna jg nazwaé. Mozna powiedzie¢, w jakim momencie dziata, a w jakim przestaje.

Jesli ktos mowi: ,potrzebuje, zeby$S mnie przytulit, kiedy wracam zmeczona”, to jest proste. Jesli mowi:
.potrzebuje, zeby$ wystat mi wiadomos¢, ze myslisz o mnie, zanim zasniesz”, to tez jest proste. Jesli mowi:
.potrzebuje, zebys nie znikat, kiedy mam gorszy dzien”, da sie to uzgodni¢: czas, forma kontaktu, sposdb

rozmowy.

Ale gdy kto$ zamiast opisu potrzeb stawia pytanie, ktore brzmi jak egzamin, to przestaje by¢ dialog. Staje sie
wymuszanie, bo ty nie masz pola manewru. Nie mozesz odpowiedzie¢ dobrze, bo nie wiesz, jakiego ,dobrze” ona

uzywa.


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

W praktyce to wyglada tak: ty pytasz, co doktadnie ma znaczy¢ ,potrzebuje” i ,co konkretnie”. Ona odpowiada:

.no jak to co, przeciez wiesz". | wracamy do punktu wyjscia. Tyle ze twoja cierpliwos¢ topnieje, a frustracja rosnie.

Krotka lista: kiedy to jest gra, a kiedy rozmowa

Nie bede udawat, ze da sie postawi¢ diagnoze na podstawie jednego zdania. Ale sa pewne powtarzalne sygnaty.

U mnie uruchamiajg czerwone swiatto szybciej niz ,czy kochasz mnie naprawde”.

* Gdy pada pytanie, a potem nie ma gotowosci do doprecyzowania potrzeby, tylko do oceny twojej

odpowiedzi.
® Gdy twoje starania sg odrzucane, bo ,to nie tak”, nawet jesli pokrywasz sie z tym, co wczesniej dziatato.
* Gdy emocja jest traktowana jak dowod przeciw tobie, a nie jako informacja do wspdlnej regulacji.
® Gdy prosba zostaje zamieniona w kare, na przyktad w postaci ciszy lub chtodu.

* Gdy rozmowa konczy sie na twojej winie, a nie na wspdlnym ustaleniu, co dalej.

Jesli to brzmi znajomo, to nie znaczy, ze druga osoba jest ,zta". Znaczy, ze mechanizm jest zty dla was obojga. | ze

mito$¢, zamiast budowac, zaczyna ranic.

Najczestsza putapka: , powinienem wiedziec”

Jest w nas ludzka potrzeba bycia dobrym. Kiedy ktos mowi ,czy wiesz, czego potrzebuje?”, tatwo wpas¢ w odruch:
sprobuje zgadnal. | wtedy zaczynasz zgadywac. Przestajesz pytal. Zaczynasz przewidywaé. Ustawiasz swoje

zachowania pod domniemania.

Efekt? Czujesz sie jak w kopalni: niby robisz, niby ,probujesz”, ale nie masz pewnosci, czy to, co robisz,

kiedykolwiek wystarczy. A wystarczy tylko to, co ona miata w gtowie.

Jest w tym jeszcze cos: uczysz sie dziata¢ pod presja. To zabija naturalnos¢. Z czasem przestajesz okazywac ciepto,

a zaczynasz okazywac skutecznosé. Mitos¢ zaczyna przypominac obstuge klienta, w najgorszym wydaniu.

Ja mam w sobie odruch sprzatania po bataganie. Kiedy widze, ze kto$ robi zamet komunikacyjny, chce to
ogarng¢. Ale sa sytuacje, w ktorych sprzatanie staje sie wspdtudziatem. Jesli kto$ stale przerzuca

odpowiedzialno$¢ za okreslenie potrzeby na ciebie, to ty nie ogarniasz relacji. Ty ogarniasz czyjes unikanie.

Kiedy pytanie brzmi jak prosba, ale jest krytyka

Czasem to nie jest kontrola wprost. Czasem to jest lek ubrany w agresje. Tylko ze lek nie zwalnia z

odpowiedzialnosci za sposob méwienia.

Na przykfad: ,czy kochasz mnie naprawde” moze oznacza¢ ,jest mi trudno, mam poczucie odrzucenia”. Okej.
Wtedy da sie odpowiedziec: ,widze, ze jest ci ciezko, co sie stato?”. Mozna tez zaproponowac: ,powiedz mi, czego

potrzebujesz w tej chwili, jedna konkretna rzecz".

Ale jesli odpowiedz, jaka dostajesz, brzmi: ,no wiesz przeciez” albo ,znowu robisz to samo”, wtedy to nie jest lek.

To jest oskarzenie. A oskarzenie wymaga obrony, nie bliskosci.

| w tym miejscu, w tej réznicy, rodzi sie obrzydzenie: bo cztowiek zamiast budowac¢ most, kopie w dot. Zamiast

zblizac sie do konkretu, chowa sie za ogolnikami i zmusza cie do przyjecia roli winnego.

Co mozna powiedzie¢, zeby nie da¢ sie wciagnac

Nie chodzi o to, zeby wyprowadzac z rownowagi. Chodzi o to, zeby przerwaé automatyzm. Ludzie czesto mysla,

ze trzeba sie sprzecza¢. W moim doswiadczeniu skuteczniejsze jest rozbrojenie poprzez konkretng prosbe, nawet



jesli to irytuje.

Jesdli pada ,czy kochasz mnie naprawde?”, odpowiedZz moze brzmie¢: ,kocham, ale widze, ze to pytanie jest o co$
konkretnego. Powiedz mi, czego teraz potrzebujesz’. To nie jest lawirowanie. To jest reset: od ogdlnika

przechodzicie do szczegotu.

Jesli pada ,czy wiesz, czego potrzebuje?”, mozna powiedzieé: ,nie zgaduje w ciemno. Pomo6z mi. Jak to ma
wygladac¢ dzi§ wieczorem, jedna rzecz?". Twardo, spokojnie. Bez rezyserowania jej emocji. Bez ,przeciez ci

mowitem”.

Takie granice sg obrzydliwe dla osoby, ktdra byta przyzwyczajona do wptywania przez nigjasnos¢. Bo wtedy

przestajesz by¢ widownia. Stajesz sie rozmowca.

Gdzie zwykle zaczyna sie problem: brak praktyki w mowieniu potrzeb

Nie kazdy umie nazwa¢, czego potrzebuje. Nie kazdy jest nauczony. Nie kazdy miat bezpieczny dom, gdzie

emocje byty informacja, a nie bronia.

Ale jesli kto$ nie potrafi nazwaé potrzeb, ma przynajmniej powinnos$¢, zeby sprobowaé. W zdrowej relacji da sie
dochodzi¢ metoda prob i btedow. Ty mozesz zaproponowac opcje, druga osoba wybiera, koryguje. To jest

normalne.

Natomiast jesli kto$ udaje, ze ,przeciez wiesz", to w praktyce rezygnuje z wysitku. A wysitek nie znika, tylko

przenosi sie na ciebie. Ty robisz prace, on lub ona zbiera owoce.

To jest jedna z tych rzeczy, ktére w dtuzszej perspektywie obrzydzaja najbardziej, bo prowadza do wypalenia: w
pewnym momencie przestajesz wierzy¢, ze cokolwiek da sie naprawi¢ rozmowa. Nie dlatego, ze nie ma sensu,

tylko dlatego, ze druga osoba konsekwentnie nie chce wspoétpracowad na warunkach partnerstwa.

Ktamstwo, ktore brzmi jak troska

Czasem pada zdanie: ,jesli mnie kochasz, to zrobisz to dla mnie”. Z zewnatrz to brzmi jak prosba. W srodku to

moze by¢ zadanie, bo zawiera domysina kare: jesli nie zrobisz, to nie kochasz.

| tu wchodzi obrzydzenie, bo to jest manipulacja emocjonalna, tylko bez tego jednego, wypowiedzianego wprost

stowa. Manipulacja w mitosci bywa szczegolnie skuteczna, bo dotyka wrazliwej przestrzeni.

Przytapatem sie kiedys, ze w takiej relacji zaczynam liczyC. lle razy napisatem. lle razy zrobitem. lle razy
wyjasniatem. Jak dtugo czekatem. Jak szybko odpowiedziatem. Zamiast by¢ w kontakcie, zaczynatem prowadzi¢

ksiegowosc. To jest najgorszy sygnat, bo mitosé nie powinna wymagac tabeli.

Przykiad z zycia: ,wiesz, czego potrzebuje” jako test lojalnosci

Pewnego razu, juz po dluzszym okresie napie¢, ustyszatem: ,wiesz, czego potrzebuje, tylko nie chcesz”. Wtedy
kto$ we mnie wreszcie zapytat: jak to ,wiesz"? Na jakiej podstawie? Co konkretnie mam zrobi¢, zeby ta osoba byta

spokojna?

Okazato sig, ze chodzi o co$, co wcale nie byto tajemnica. Chodzito o to, zeby powiedziec jej dobranoc osobiscie,
nie przez wiadomos¢. Brzmiatoby to sensownie, gdyby prosba zostata wypowiedziana wprost. Tylko ze ona

wczesniej nigdy nie méwita: ,potrzebuje, zebys zrobit X". Zamiast tego uzywata formy sprawdzajacej: ,czy wiesz".

Jak myslisz, co zrobitem? W koncu powiedziatem: ,jesli potrzebujesz, zebysmy powiedzieli dobranoc osobiscie, to

powiedz to. Teraz juz wiem. Ale nie wiem, dlaczego musiatam/musiatem odgadna¢, zanim zareagowatem”.



Jej odpowiedz byta zimna: ,bo wiesz, ze tak. Ty zawsze psujesz”.

Tu wiesz, ze problemem nie jest potrzeba. Problemem jest sposéb komunikacji i gotowos$¢ do wziecia
odpowiedzialnosci. Jesli kto$ po otrzymaniu konkretnej informacji nadal upiera sie, ze ,i tak jeste$ winny”, to

rozmowa o potrzebach przestaje by¢ rozmowa. To staje sie kara.

Rozmowa, ktéra ma sens: mowienie, stuchanie, uzgadnianie

W sensownej relacji nie chodzi o to, zeby mie¢ racje. Chodzi o to, zeby obie osoby wiedziaty, co dziata, i zeby nikt

nie zyt w domystach.

Jezeli widzisz, ze wchodzicie w pytania typu ,czy kochasz naprawde” i ,czy wiesz, czego potrzebuje”, sprobujcie

zmienic strukture rozmowy. Ty mozesz zacza¢ od wiasnej odpowiedzialnosci, ona od swoje;j.

Mozesz powiedzieé: ,kiedy zadajesz to pytanie, ja czuje presje i zaczynam sie zamykac. Chce cie wesprze¢, ale

potrzebuje, zebys nazwata, czego w tej chwili chcesz”. | daj miejsce na odpowiedz. Nie przepychaj. Nie oceniaj.

Jesli druga strona reaguje ztosciag na twoja prosbe o konkret, to jest odpowiedz. Nie na twoje pytanie o mitos¢,

tylko na pytanie o gotowos¢ wspotpracy.

Granice tez sg forma troski

To wazne, bo mozna wpasé¢ w skrajnosé: albo wszystko tolerowa¢, albo od razu uciekac. Ja podchodze do tego

inaczej. Granice sa troska wtedy, gdy sa spdjne i jasno nazwane.

Jesli wiesz, ze pytania ,kocham mnie naprawde?” wracaja jako mechanizm kontroli, mozesz powiedzie¢: ,nie bede
w tej rozmowie oceniany i karany za domysty. Moge porozmawia¢, jesli powiesz, czego potrzebujesz i w jakiegj

formie”. To nie jest chtéd. To jest porzadek.

A jesli ktos mowi ,ale ja nie potrafie”, wtedy tez jest miejsce na prace. Da sie razem ustalaé. Da sie tworzy¢ proste

zasady na kilka dni, zanim emocje ostygna. Da sie wrdci¢ do tematu pdzniej, gdy oboje jestescie w stanie stuchac.

Tylko ze to wymaga checi. Bez checi wszelkie rozmowy bedga kreci¢ sie w kotko.

Kiedy w koncu przestajesz pytac i zaczynasz zy¢

Najbardziej obrzydliwe w takich sytuacjach jest to, ze czlowiek zaczyna zy¢ pod dyktando czyichs$

niedopowiedzen. Zaczyna przewidywad, uspokaja¢, ratowad. | przestaje by¢ soba.

A potem przychodzi moment, w ktérym wcale nie masz juz sity. Nie dlatego, ze nagle przestates kocha¢, tylko
dlatego, ze twoje poczucie bezpieczenstwa jest kruszone regularnie. Kazda rozmowa konczy sie tym samym

pytaniem, tylko w innej wersji. Zamiast bliskosci dostajesz nieustajacy test.

Wtedy cztowiek odkrywa, ze mitos¢ bez jasnych komunikatow jest jak dom bez drzwi. Mozna sta¢ w srodku,

mozna sie przytula¢, ale wciaz czu¢ przeciag.

Jesli chcesz odpowiedzi, to nie pytaj o ,prawdziwos¢” uczué. Pytaj o konkret. Jesli chcesz bliskosci, mow, jak ma

wygladac. Jesli potrzebujesz bezpieczenstwa, nie dawaj mi roli sedziego. Daj mi role partnera.

| jesli kto$ tego nie rozumie, jesli nie chce prébowad i zamiast tego nadal wiacza tryb przestuchania, to przestaje
to by¢ temat o mitosci. Staje sie temat o tobie: ile czasu i energii jestes w stanie oddac¢ komus, kto nie potrafi dac

Ci jasnosci.

Jedno pytanie, ktore warto zadac¢ zamiast tamtych



Zamiast ,czy kochasz mnie naprawde” i ,czy wiesz, czego potrzebuje”, jest pytanie proste, brzydkie w swojej

prostocie, ale uczciwe: ,co doktadnie moge zrobi¢ teraz, zeby ci byto Izej, i jak mozemy sprawdzi¢, czy to dziata?".
Brzmi mniej romantycznie. Mniej dramatycznie. Mniej efektownie w ktotni. Ale za to buduje co$, co da sie
udzwignad.

Bo mitos¢ nie jest zagraniem. Mitosc¢ jest praktyka. A jesli ktos ja traktuje jak test lojalnosci, to wiesz, czego w tym
uktadzie naprawde potrzebuje. Tylko ze to nie zawsze jest potrzeba, ktdra da sie zaspokoic¢ twoja uwaga i twoim

kosztem.

| wtedy obrzydzenie staje sie sygnatem: czas przesta¢ udawad, ze ,czy wiesz” to pytanie o uczucia. To pytanie o

kontrole. A kontrola, nawet jesli podana w aksamitnym tonie, nie ma prawa udawac troski.



