Sa takie pytania, ktére niby brzmia jak troska, a w praktyce sa obrong przed odpowiedzialnoscia. ,Czy ty mnie
naprawde kochasz?" potrafi by¢ jak gwdzdz wbity w stot, o ktdry ciagle sie potyka. Raz, drugi, trzeci. | za kazdym
razem osoba zadajagca to pytanie udaje, ze cierpliwie czeka na wyjasnienia. Tyle ze czesto nie chodzi o
wyjasnienia. Chodzi o wymuszenie dowodu, o sprawdzenie, czy drugi cztowiek ma wystarczajgco duzo paliwa w

zbiorniku, zeby nadal utrzymywac emocjonalny warsztat przy twojej hustawce.

Whkurza mnie ten schemat, bo jest wygodny dla osoby, ktora nie chce sie przyjrze¢ wiasnym dziataniom. To nie
jest pytanie o Pomocna strona mitos¢. To jest pytanie o kontrole. | zwykle ma jeden ukryty cel: zsunagé rozmowe z
faktow na interpretacje, z czynéw na deklaracje, z konsekwencji na ,ale ja tak czutem”. Dopoki druga strona

probuje byc cierpliwa, dopoty gra sie kreci dalej.

Kiedy ,,mitos¢” staje sie waluta do wyptacenia natychmiast

Z pozoru brzmi to tak: kto$ czuje sie niepewnie, wiec dopytuje. W realu widze jednak co$ innego: pytanie pojawia
sie wtedy, gdy pojawia sie dyskomfort. Gdy druga osoba nie oddzwania od razu, nie reaguje tak szybko jak
wczesniej, nie ma energii na rozmowe, idzie do pracy, spotyka sie z kim$, albo po prostu nie zgadza sie w

konkretnej sprawie.

| w tym miejscu robi sie obrzydliwie nieréwno. Jedna osoba wnosi oczekiwanie, zeby emocje drugiej osoby
zostaty dostrojone do jej tempa. Druga osoba dostaje komunikat: nie chodzi o to, co robisz, tylko o to, jak bardzo

to ,czuje”, czyli jak bardzo potwierdzasz moje poczucie wartosci.

Wtedy pada pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” Nie dlatego, ze jest potrzeba szczerej rozmowy. Tylko
dlatego, ze pytanie jest narzedziem. Ma wprowadzi¢ wine, ma wymusi¢ wiekszg reakcje, ma sktoni¢ do

uspokajania. | gdy druga osoba uspokaja, pojawia sie ulga. Ulga jest paliwem. A paliwo rozpedza mechanizm.

Cierpliwos¢ bywa mita, dopdki nie staje sie kapitulacja

Cierpliwos¢ w zwigzkach jest potrzebna. Brak cierpliwosci niszczy, bo ludzie sie myla, gorzej znoszg stres, czasem
wracajg do domu po 10 godzinach i nie umiejg od razu rozwing¢ jezyka w rozmowe. Tylko ze cierpliwo$¢ nie

moze dziata¢ jak slepy wymiar sprawiedliwosci.
Jest réznica miedzy:

® spokojnym przyjeciem czyjejs trudnosci i proba dogadania sig, oraz
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¢ tolerowaniem cyklu, w ktérym trudnos¢ jest wykorzystywana do nacisku.

To drugie wyglada podobnie na poczatku. Kto§ mowi: ,przepraszam, ja tak mam, to tylko lek”. | cztowiek
cierpliwie ttumaczy, ze naprawde kocha, ze moze ustali¢ zasady, ze komunikacja ma sens. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy po ustaleniu zasad pojawia sie nastepny test, nastepna proba, nastepne ,ale w takim razie

dlaczego...".

Witedy cierpliwosc jest nie tyle troska, co zgoda na niekonczace sie domaganie sie dowoddw. A dowody, ktore
maja dziata¢ natychmiast, przestaja by¢ dowodami. Staja sie kara za niepewnos¢. Kto$ ma ,udowodnic”, ze jest

wart dalszej bliskosci. | to jest bardzo cichy mechanizm wyczerpywania drugiej osoby.

Konsekwencje brzmia jak zimno, dopodki nie zobaczysz, co jest ciepte

Konsekwencje nie sg brutalnoscia. Konsekwencje sg informacja: ,jesli dalej grasz w te sama gre, ja nie bede grat
dalej”. To jest granica, nie kara. Réznica bywa trudna do zrozumienia dla kogos, kto zyje w stanie pobudzenia i

chce natychmiastowego ukojenia.

W praktyce konsekwencje wygladaja tak, ze przestajesz odpowiadac na pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” w

formie, ktéra podtrzymuje mechanizm.

Jezeli kto$ ciagle wraca do testu, mozesz przej$¢ na jezyk faktdw, powtarzalny i mierzalny. Nie ,taki jestem”, nie
.przeciez moéwie”, tylko: ,w tym tygodniu zrobilismy to i to”. Albo jeszcze prosciej: ,nie bede dyskutowac¢ o mojej
mitosci, kiedy pytanie jest uzywane jako nacisk. Moge rozmawiaé¢ o twoich potrzebach, ale nie o tym, czy

zastuguje na twoje uspokojenie”.

To jest migjsce, w ktérym wiele osob przestaje miec cierpliwos¢. Czesto nie dlatego, ze ktos$ jest ,niedobry”, tylko

dlatego, ze ma dos¢ gaszenia pozaréw bez przyczyny. Mitos¢ nie powinna by¢ strazakiem na kazde tetno leku.

Jak wyglada gra, zanim ja nazwiesz

Wkurzenie rodzi sie zwykle w tle, dtugo zanim pojawi sie jawna ktétnia. Najpierw pojawia sie napiecie: krotsze
wiadomosci, odbieranie telefonéw ,z opdznieniem”, proby odczytywania tondw gtosu. Potem rosnie liczba pytan.

A potem wchodzi mechanizm przesuniecia winy.

.Jesli mnie kochasz, to zareagujesz tak, a nie inaczej” brzmi jak logika, ale to logika fasadowa. To nie jest dowod

mitosci. To jest warunek mitosci. A warunek stawia sie wtedy, gdy mitosci nie ma, tylko transakcja.

Najbardziej nieprzyjemne jest to, ze taka gra potrafi wygladac na ,czuta”. Bo pada ,kocham cie, ale...” i po ,ale”
zaczyna sie presja. Nikt nie mowi wprost: ,chce, zebys byt pod moim lekiem”. Tylko: ,musze wiedzie¢, czy mnie

kochasz".

| jesli odpowiadasz uspokajajaco, wchodzisz w role. A rola ma swoje wymagania. Jesli nie spetniasz kolejnych

wymagan, jeste$ winny.

Pytania, ktore nie sa problemem, ale sa maska

Sa pytania o relacje, ktére sg zdrowe. Kiedy ktos chce zrozumie¢, kiedy potrzebuje rozmowy, gdy ma watpliwosci,
ktére da sie przepracowad. Zdarza sie, ze stowo ,mitos¢” jest tylko skrotem myslowym i cztowiek tak naprawde

pyta o bezpieczenstwo.

Ale ,czy kochasz mnie naprawde?” w wersji testowej ma ceche: odpowiedZ nie wystarcza. Nawet najlepsza
deklaracja jest momentem ciszy, a nie rozwigzaniem. Bo zrédto nie jest w braku dowodu. Zrédto jest w leku i w

tym, ze lek domaga sie coraz to nowych potwierdzen.



Czasem osoba testujgca ma historie z poprzednich zwigzkédw. Czasem ma wrazenie, ze mito$¢ jest kaprysem, ze
jutro moze znikna¢, wiec dzi$ trzeba jg przytrzymac. Tyle ze historia nie jest kontraktem, a twoj wysitek nie jest

terapia zastepcza.

Jesdli ktos chce twojej cierpliwosci, musi tez chcie¢ twojej godnosci. To brzmi jak banat, ale banalne rzeczy sa
banalne, bo dziataja.

Granice, ktore nie udaja twardosci

Mozna miec cierpliwos$¢ i jednoczesnie nie dawac sie wciagna¢ w mechanizm. Trzeba tylko przesta¢ odpowiadac

na podstawna cze$¢ pytania.
Gdy pada ,czy kochasz mnie naprawde?”, mozesz ustysze¢ w nim trzy warstwy:

1. . Jest mi trudno.”
2. ,Chce, zeby$ mnie uspokoit.”

3. ,Chce miec¢ kontrole nad twoja reakcja.”

Jesli odpowiadasz tylko na pierwsza, a ignorujesz druga i trzecig, to mechanizm wrdci. Dlatego granica powinna

obejmowac sposdb rozmowy, nie tylko tresc.

Granica brzmi w mojej gtowie prosto: ,moge z toba rozmawiac o tym, ze cie cos trapi, ale nie bede uczestniczyt w

przestuchaniu moich uczuc”.

| tu wchodza konsekwencje. Bez konsekwencji granica jest tylko tadnym zdaniem. Z konsekwencja granica staje

sie narzedziem.
Oto jak to moze wyglada¢, gdy chcesz unikna¢ dramatu, a jednoczesnie nie chcesz sie zgubic:

* modwisz jasno, ze test uczuc nie jest rozmowg, tylko naciskiem,

® proponujesz temat zastepczy: ,powiedz, co konkretnie cie dzi$ uruchomito”,

® decydujesz, ze jesli pytanie wraca w trybie testowym, konczysz te czes¢ rozmowy i wracasz do niej pdzniej,
* trzymasz sie tego, nawet jesli druga strona sie obraza,

* jesli sytuacja sie powtarza, ustalasz realny plan, na przyktad rozmowe z terapeutg albo zmiane zasad

komunikacji.

Tylko tyle. Bez moralizowania, bez grozenia, bez roli policjanta uczu¢. Konsekwencja jest po prostu spdjna z tym,

co mowisz.

Najczestszy btad: ,ja cie kocham, wiec musze uspokoic”

To jest bfad, ktdéry zjada ludzi od srodka. Wydaje sie, ze jesli kochasz, to masz obowigzek uspokajac. Wydaje sie,
ze twoja deklaracja ma by¢ lekarstwem na cudzy lek. | nawet jesli deklaracja jest prawdziwa, to nie ma ona mocy,

ktorej nikt rozsadny by nie obiecat.

Mitos¢ nie jest psychotropem. Nie powinna zastepowaé pracy nad regulacja emocji. Mozesz wspiera¢. Mozesz
utatwiaé rozmowe. Mozesz by¢ obecny. Ale nie mozesz w nieskohczonos¢ byé ,dowodem” przeciwko

niepewnosci.

Kiedy to rozumiesz, zaczynasz inaczej stawiac pytanie: nie ,czy ja musze”, tylko ,czy to dziata”. Jesli kazde ,tak,
kocham” tylko dokfada kolejny test, to nie jest to dialog. To jest uzalezniajgcy schemat, w ktérym uspokojenie jest

chwilowe, a lek i tak wraca, bo wraca mechanizm.



Co moéwia czyny, kiedy stowa sa tatwe

Stowa w takim uktadzie potrafiag by¢ perfekcyjne. ,Kocham cie”, ,jestem tu”, ,nigdy cie nie opuszcze”. Czasem
nawet pojawiaja sie drobne gesty: kwiaty, wiadomosci, przeprosiny. | wiesz, ze to jest prawdziwe w sensie

emocjonalnym.

Ale jest tez drugi wymiar. Czyny. Czy druga osoba zmienia sposdb komunikacji, gdy widzi, ze test niszczy
atmosfere? Czy umie powiedzie¢: ,rozumiem, ze teraz naciskasz, i nie chce, zeby to ranito”? Czy przeprasza nie za
to, ze zapytata, tylko za to, jak zapytata? Czy potrafi wytrzymac twoje ,nie” bez karnych akcji, bez obrazania, bez

wkrecania cie w wine?

Jezeli nie ma tych elementéw, to mitos¢é nie jest tu problemem. Problemem jest brak szacunku dla twojej granicy.

A brak szacunku zawsze wychodzi na wierzch szybciej niz deklaracje.

Rozmowa o potrzebach kontra rozmowa o winie

Wkurza mnie tez sposéb, w jaki czesto wyglada ,ttumaczenie sie”. Osoba zadajaca test potrafi powiedziec:

.przeciez pytam, bo potrzebuje”. | brzmi to jak usprawiedliwienie. Tylko ze kazda potrzeba ma zasady wyrazania.

Potrzeba nie usprawiedliwia: nie mozesz robi¢ z drugiego cztowieka lustra, w ktorym ma codziennie przegladac
sie twoja wartos¢. Nie mozesz robic¢ z niego sedziego w sprawie wtasnej mitosci. Mozesz natomiast powiedziec:

.boje sig, ze cie trace. Potrzebuje zapewnienia, ze jestes. Jak mozemy to ustali¢, zeby nie ranito?”

| to jest klucz. Ustalanie. Praca. Kontrakt emocjonalny. Bez kontraktu wraca chaos.

Kiedy konsekwencje sa sygnatem naprawy, a kiedy koncem

Sa dwa scenariusze, ktére ludzie myla.

Pierwszy: konsekwencje otwieraja rozmowe. Druga strona przyjmuje granice, uczy sie innego sposobu
komunikacji, wraca do tematu pdzniej i proponuje rozwigzanie. Wtedy widaé, ze lek byt problemem do

przepracowania, a nie bronia.

Drugi: konsekwencje wywotuja bunt i eskalacje. Pada: ,jak mozesz tak méwic”, ,nie kochasz”, ,jestes okrutny”.
Pojawiaja sie kary, zimne traktowanie, proby szantazu emocjonalnego. Wtedy pytanie ,czy kochasz mnie

naprawde?” przestaje by¢ pytaniem. Staje sie narzedziem nacisku.

W praktyce wida¢ to po jednym: czy osoba jest gotowa na zmiane zachowania, czy tylko chce zmieni¢ twoja

reakcje. Zmiana zachowania jest trudna. Zmiana twojej reakcji jest wygodna, wiec czesto wygrywa.

Uwaznos¢ na ,terapeutyczne” wymowki

Kolejna rzecz, ktéra mnie odrzuca: gdy kto$ uzywa stéw o emocjach jako amunicji. ,To méj lek”, ,mam traume”,
Jestem taki”. Rozumiem. Naprawde. Ludzie maja rdézne historie. Ale znam tez réznice miedzy ,to méj lek, pracuje

nad tym"” a ,to moj lek, ty masz sie dostosowac”.

Jesli kto$ nie pracuje nad sposobem komunikacji, lek staje sie alibi. A alibi w zwigzkach niszczy. Niszczy zaufanie,

wyczerpuje, wprowadza permanentne napiecie.

Nie potrzebujesz w tym momencie pieknego zdania. Potrzebujesz faktéw: czy pojawia sie odpowiedzialnos¢, czy
tylko emocjonalne usprawiedliwienie. | czy w tej catej uktadance jest miejsce na twdj spokdj, czy spokdj jest

traktowany jak przeszkoda.

Jak rozbroic¢ test, zanim wypali ci glowe



Sa sytuacje, w ktérych nie da sie od razu postawi¢ granicy, bo druga strona jest za bardzo pobudzona. Wtedy

dziata prosta zasada: nie wchodz w sad uczu¢ w szczycie emogji.

A_y__ Ty Mue

Mozesz powiedzie¢ spokojnie co$ w stylu: ,teraz jestes w stresie, i czuje, ze to pytanie zaraz zrobi z nas
przeciwnikdw. Wro¢my do tego, kiedy oboje bedziemy mogli mowi¢ bez nacisku”. Brzmi prosto, ale ma jedna

zalete: nie odmawiasz rozmowy, odmawiasz gry.

Jesli druga strona umie poczeka¢, to jest szansa. Jesli nie umie i wraca z testami w kotko, to masz materiat

dowodowy. | wtedy twoja cierpliwo$¢ nie jest cnotg, tylko btedem w rachunku.

W relacjach, w ktérych mitos¢ jest prawdziwa, ludzie zwykle potrafig pogodzi¢ dwie rzeczy: ,chce cie uspokoid” i

.Nnie chce cie famac”. Jezeli tego nie ma, to nie jest kwestia braku deklaracji. To jest kwestia dynamiki.

Wypalenie, ktore przychodzi cicho

Najbardziej niebezpieczna jest powolna zmiana wtasnego charakteru. Najpierw zaczynasz by¢ ostrozny, potem
przewidujesz, kiedy padnie pytanie, potem zaczynasz czu¢ niepokdj juz zanim cokolwiek sie wydarzy. W koncu

zaczynasz planowac wiasne reakcje tak, zeby nie wywotaé kolejnego sprawdzania.

To jest moment, w ktorym cztowiek przestaje by¢ partnerem, a staje sie systemem dostarczania walidacji. | wtedy
pojawia sie obrzydzenie. Wtasnie to stowo pasuje. Obrzydzenie pojawia sie, gdy widzisz, ze co$, co miato by¢

bliskoscia, stato sie przymusem.

Jezeli czujesz, ze twoje ,tak, kocham” brzmi jak paragon bez znaczenia, zatrzymaj sie. To nie jest test twojej

mitosci. To test twojej wytrzymatosci na manipulacje pod przykrywka troski.

Na czym polega prawdziwa konsekwencja

Prawdziwa konsekwencja nie polega na tym, ze karzesz druga osobe milczeniem. Polega na tym, ze konczysz

schemat.

Powtarzam to, bo ludzie czesto myla konsekwencje z zemsta. Konsekwencja jest przewidywalna. Nie jest
kaprysem. Nie jest ,dzisiaj cie ukarze, jutro udam mitos¢”. Jest jak decyzja, ktorej mozna sie spodziewaé, bo

wynika z twoich wartosci.

Jesdli pytanie ,czy kochasz mnie naprawde” wraca w formie nacisku, twoja konsekwencja moze by¢ taka, ze nie
odpowiadasz w kétko na to samo. Przechodzisz na inny tryb: mowisz o potrzebie, ustalasz zasady, odktadasz

dalsza rozmowe, prosisz o pomoc zewnetrzng, gdy schemat sie powtarza.



Jezeli druga strona chce ratowac relacje, zwykle jest w stanie to zaakceptowaé, nawet jesli na poczatku jest jej
trudno. Jesli druga strona chce tylko twojego uspokojenia, bedzie udawaé, ze nie rozumie, a potem szukac¢ nowej

metody nacisku.

| tu wracamy do poczatku. To pytanie nie jest o mitos¢. Jest o konsekwencje. O to, czy kto$ wezmie

odpowiedzialno$¢ za sposdb, w jaki domaga sie zapewnien.

Co zostaje, gdy przestaniesz dawac ,dowody” bez konca

Gdy przestajesz wchodzi¢ w role sedziego, twoje wnetrze ma szanse oddychac. Nagle okazuje sie, ze nie musisz
by¢ w gotowosci, ze mozesz wréci¢ do normalnego rytmu dnia, ze rozmowy staja sie prostsze. Nie znika potrzeba

bliskosci. Znika przymus udowadniania.

To tez daje informacje drugiej stronie. Nie w formie wyroku, tylko w formie praktycznej: ,ja nie dam sie prowadzi¢
przez lek”. Jesli to ja mobilizuje do zmiany, to jest poczatek czegos$ sensownego. Jesli to jg rozjusza i zamienia w
kolejne pytania i kolejne testy, masz odpowiedz na swoje ,czy kochasz mnie naprawde”, tylko w innej warstwie:

czy potrafisz by¢ bezpieczny w relacji.

Bo mitos¢ to nie jest liczba wypowiedzianych zdan. Mitos$¢ to sposdb, w jaki traktujesz drugiego cztowieka, kiedy

on nie daje ci tego, czego chcesz w danym momencie.

| jesli kto$ tego nie rozumie, cierpliwos¢ nie wystarczy. Cierpliwos¢ bez konsekwencji jest tylko podpisem pod
tym, Ze twoje granice sa do negocjacji.

Jeszcze jedno: kiedy lepiej odpusci¢, zanim zrobisz sobie krzywde

Jest moment, w ktérym nawet najlepsze argumenty nie dziataja, bo nie ma woli. Nie ma woli na zmiane, nie ma

woli na prace, nie ma woli na odpowiedzialnos¢. Jest tylko potrzeba, zeby ktos z zewnatrz stale uspokajat.

Wtedy jedyne rozsadne pytanie brzmi nie ,czy kochasz mnie naprawde”, tylko ,czy ta relacja pozwala mi by¢ soba
bez ciggtego gaszenia pozardéw”. Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, to watek mitosci staje sie zastong dymna. Liczy sie
to, co zostaje w tobie po kazdym takim epizodzie: czy jeste$ bardziej spokojny, czy bardziej wypalony, bardziej

podejrzliwy, bardziej zamkniety.
| to jest bezlitosne w dobrym sensie. Nie musisz zgadywac. Czujesz.

Jesli konsekwencje, granice i rozmowa nie prowadzg do zmiany, twoja cierpliwos¢ nie jest madroscia. Jest tylko

kolejna rata za cos, co juz cie kosztuje za duzo.



