Sa takie chwile w zwiazku, kiedy watpliwosci nie sa juz drobnym dzgnieciem w gtowie, tylko zimnym dotykiem w
plecy. Najgorsze jest to, ze wtedy nie chodzi o to, czy kto$ ma racje w teorii, tylko czy w realu potrafisz oddycha¢
spokojnie. Pojawia sie pytanie ,czy ty na pewno mnie kochasz naprawde?”, ale ono bywa tylko zastona. Pod
spodem zwykle siedzi co$ bardziej przyziemnego: brak przewidywalnosci, znikajacy kontakt, uczucie, ze robisz za

duzo, a dostajesz za mato, albo przeczucie, ze druga strona gra w innym rytmie niz ty.

| wiesz, co mnie w tym watpliwosciach najbardziej brzydzi? Nie same watpliwosci. Tylko ich zagospodarowywanie.
Wiele osdb zamiast sprawdzac fakty, zaczyna negocjowac wtasng godnosé. Zamiast nazwac to, co widzi, zaczyna
poprawiac siebie, swoje zachowanie, swoj ton, swoje wymagania, swoje ,nie tak”. To jest moment, w ktorym

cztowiek przestaje by¢ partnerem, a staje sie projektem do naprawy. A potem jeszcze udaje, ze to mitosc.

Jesli czujesz, ze ,co$ nie gra”, to nie ignoruj tego. Jednoczesnie nie karm tej energii w kierunku, ktory cie zniszczy:
ciggtych domystow, testow, sledzenia, proszenia o zapewnienia w kétko. Ztos¢, wstret i rozczarowanie moga cie

doprowadzi¢ do sensownych decyzji, ale tylko jesli zamienisz je na konkret.

Watpliwosci rzadko biora sie znikad

.Czy kochasz mnie naprawde?” brzmi jak pytanie o uczucie. W praktyce to pytanie o bezpieczenstwo. Bo kiedy
kto$ naprawde jest blisko, da sie to wyczu¢ w drobiazgach: w tym, ze odpowiada, kiedy moéwi, ze odpowie; w tym,
ze dba o relacje, a nie tylko o chwilowa ulge; w tym, ze potrafi porozmawia¢, kiedy jest ciezko, zamiast ucieka¢ lub

uciszac cie zmiang tematu.

Watpliwosci pojawiaja sie najczesciej wtedy, gdy widzisz rozjazd miedzy deklaracjami a zachowaniem. | zanim
zaczniesz gotowac w gtowie kolejny scenariusz, zatrzymaj sie na poziomie obserwacji. Nie oceniaj od razu. Zapisz

w pamieci, co konkretnie cie uruchamia.

Przyktad z zycia, ktéry styszatam wielokrotnie, cho¢ kazdy opisuje to inaczej. Osoba mdwi: ,on mowi, ze mnie
kocha, ale kiedy prosze o wiecej czasu, robi sie zimny”. Kiedy to sie powtarza, cztowiek zaczyna zebrac o sygnat.
Potem zmienia proszenie na ,nie przeszkadzam”, ,wiem, ze masz swoje”, ,w porzadku, nie musisz". A potem

jeszcze udowadnia sobie, ze to jej wina, bo przeciez ,kochajacy” nie musza prosié.

To jest obrzydliwe w tym sensie, ze relacja zaczyna zre¢ twojg samoocene. A przeciez mito$¢ nie powinna dziatac

jak test na wytrzymatosc.

Rozréznij: niepewnos¢, uraz i czerwone flagi

Jest réznica miedzy ,boje sie, ze mnie nie kocha” a ,widze, ze konsekwentnie mnie nie traktuje jak priorytetu”. Te

rzeczy czesto sie mieszaja, ale warto je rozdzieli¢, bo prowadza do réznych decyz;ji.

Niepewnos$¢ ma czesto poditoze w twoich wczesniejszych doswiadczeniach. Mozesz mie¢ w sobie lek przed
porzuceniem albo wrazliwos¢ na odrzucenie. Uraz dziata jak filtr: nawet przy poprawnym zachowaniu widzisz
grozbe. Z kolei czerwone flagi to konkretne wzorce, ktére powtarzaja sie mimo rozmdéw, mimo proszenia i mimo

twojej cierpliwosci.

Jedli nie rozdzielisz tych warstw, bedziesz kierowa¢ swodj gniew w niewtasciwg strone. Czasem twoja gtowa
wyprzedza rzeczywistos¢, czasem rzeczywisto$¢ przerasta twoja tolerancje. W obydwu wypadkach mozesz

skonczy¢ w btocie, tylko z innego powodu.

Kiedy pytasz o mitos¢, a tak naprawde prosisz o dowéd



Sa sytuacje, w ktérych ,czy kochasz mnie naprawde?” to wstydliwe zakamuflowanie pytania o kontrole. Nie w
sensie ztym z gory, tylko w sensie mechanizmu. Gdy brakuje ci spdjnosci, chcesz dowodu. Ale dowdd w emocjach

dziata jak kropla w spalonym gardle. Daje ulge na chwile, a potem rosnie gtéd kolejnego potwierdzenia.

Widziatam, jak to wyglada u osdb, ktére zaczynaty od prostego: ,daj mi zna¢, ze jestesmy w porzadku”. Kohczyty
na kaskadzie pytan, sprawdzania czy on ma czas, czy ona pisze do kogos, czy ,brzmiata inaczej” w rozmowie. |
wiesz, co jest najbardziej obrzydliwe? To, ze w takim trybie partner szybko przestaje by¢ cztowiekiem, a staje sie
funkcja. ,Dostarcza mi spokdj albo go nie dostarcza”. A potem partner tez sie broni i zamyka. | oboje zyskujecie

piekto.

Jesli czujesz, ze domagasz sie zapewnien czesciej niz normalnie, to sygnat, ze co$ w relacji albo w twojej
réownowadze emocjonalnej wymaga zmiany. Nie w formie kolejnej prosby, tylko w formie innej rozmowy, innego

standardu albo w skrajnych przypadkach wycofania sie.

Co robi¢, kiedy watpisz, ale nie chcesz siebie zniszczy¢

Najpierw jedna rzecz: nie zaczynaj od oskarzen. Nie dlatego, ze oskarzenia sg ,zte moralnie”. Tylko dlatego, ze
oskarzenia dajg drugiej stronie automatyczng obrone i zamykaja okno na fakty. Gdy jeste$ juz w obrzydzeniu i
frustracji, fatwo mowic¢ jezykiem ,ty zawsze”, ,ty nigdy”, ,na pewno”. A to, co chcesz osiaggna¢, to zrozumienie

wzorca i decyzja.

Sa trzy warstwy, ktore warto przejs¢ po kolei: nazwanie tego, co widzisz, sprawdzenie mozliwosci i granic oraz

decyzja, czy relacja daje ci to, czego potrzebujesz, czy nie.

1) Nazwij w gtowie zachowania, nie fabute

Kiedy pojawia sie watpliwo$¢, mdzg zwykle dopisuje historie: zdrada, brak uczué, wstyd, manipulacja, obietnice na

odczepnego. To sg emocjonalne narracje. One potrafig by¢ przekonujace, nawet jesli nie maja podstaw.

Zamiast tego sprébuj powiedzie¢ sobie zdaniem, ktére da sie obroni¢ obserwacja. ,Ostatnio rzadko inicjuje
kontakt i nie dotrzymuje ustalen.” ,Kiedy poruszam temat bliskosci, zmienia temat albo robi sie przykry.” ,Kiedy

potrzebuje konkretu, dostaje ogolniki.”

To nie jest analiza na zimno dla samej analizy. To tarcza, ktéra chroni cie przed wciggnieciem w role detektywa. Bo

detektyw w relacji zwykle konczy jako ktos, kto niszczy siebie bardziej niz partnera.

2) Powiedz, czego potrzebujesz, a nie co podejrzewasz

Masz prawo czué wstret, ze kto$ cie rozczarowuje. Masz prawo byc¢ zta, ze ,mitos¢” brzmi inaczej, niz dziata w

codziennosci. Ale rozmowa, ktorg chcesz wygrac, powinna dotyczy¢ zachowan i standardéw, nie domystéw.
Zamiast ,czy ty mnie kochasz naprawde?”, sprébuj w dialogu prowadzi¢ do pytan o konkrety:

* jak wyglada dla niego bliskos¢ w praktyce,
® co jest w stanie utrzymad w najblizszych tygodniach,
® czy potrafi reagowac na trudne rozmowy bez ucieczki.

To jest o tyle wazne, ze prawdziwa mitos¢, nawet jesli jest niedoskonata, zwykle potrafi przejs¢ przez rozmowe.

Nie po to, by cie przekona¢ stowami, tylko by uporzadkowac relacje.



| teraz najwazniejsze. Jezeli druga strona stucha, ale nie zmienia nic, albo obiecuje i znika, to nie jest problem

twojej wrazliwosci”. To jest problem spéjnosci.

3) Ustal granice oparte na dziataniu, nie na nadziei

Granice nie sg kara. Granice sg informacja: ,tak dziata ze mna relacja, tak nie dziata".

Niektérym brzmi to okrutnie, bo kojarzy sie z ultimatum. Ale ultimatum to czesto jezyk bez realnej refleks;ji i bez

gotowosci. Granica jest spokojniejsza: definiujesz, co zrobisz, jesli wzorzec sie utrzyma.

W praktyce oznacza to, ze zamiast ,bede sie starata bardziej”, testujesz realnos¢. Na przyktad: jedli przez miesigc
nie ma czasu i kontakt jest urwany, to przestajesz inwestowac tak, jakby to byta relacja dwustronna. Nie chodzi o

zemste. Chodzi o to, zeby twdj czas i serce nie byty wypompowywane z ciata dla kogos, kto daje ci tylko resztki.

W tym miejscu pojawia sie obrzydzenie, bo tatwo dac sie wciggnaé w iluzje. ,On ma trudny okres” potrafi trwac
pot roku, rok, czasem dtuzej. Trudny okres bywa realny, ale jesli zawsze jest ,w trakcie”, a twoja bliskos¢ jest

wiecznie odktadana, to to juz nie jest okres. To jest styl dziatania.

Sygnaty, ze pytasz o mitos¢, ale naprawde pytasz o szacunek

Jest kilka wzorcédw, ktdére widziatam w zwigzkach i zawsze konczyty sie podobnie, jesli ludzie nie zmieniali

kierunku. Nie chodzi o jednorazowe sytuacje, tylko o rytm.
Gdy partner:

* jest czuty, dopoki nie pojawia sie twoj realny problem,
® reaguje dystansem, kiedy prosisz o zmiane,

* mowi kocham”, ale nie daje zadnej stabilnosci,

* albo sprawia, ze twoje potrzeby stajg sie ,zbyt duze”.

Wtedy pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” staje sie w istocie pytaniem: ,czy traktujesz mnie powaznie?”. |

jezeli odpowiedz w zachowaniu brzmi ,nie”, to twoje watpliwosci nie sg kaprysem. Sg ostrzezeniem.

Zeby to uporzadkowa¢, masz krotka orientacyjng kontrole. To nie jest wyrok, raczej lustro do sprawdzenia, czy juz

nie wchodzisz w tryb samozniszczenia:

® (Czy moje pytania kohcza sie uspokojeniem na stowa, a nie zmiang zachowania?



® (Czy po rozmowach jest lepiej, czy tylko ciszej?
® (zy czuje, ze musze sie kurczyé, zeby utrzymac spokoj?

® (Czy czesto jestem w stanie ,czekam”, zamiast ,mam plan”?

Jesli odpowiedzi brzmia podobnie w czasie, to sprawa rzadko dotyczy samej mitosci. Dotyczy relacji i inwestycji.

Kiedy rozmowa pogarsza sytuacje, bo druga strona gra na emocjach

Sa ludzie, ktorzy potrafig sprawié, ze ty zaczynasz watpi¢ nie tylko w uczucia, ale w wlasng percepcje. Z zewnatrz
brzmi to jak ,kidtnia o nic”, ale w Srodku jest zamiana rél: to ty jestes problemem, bo ,tak reagujesz’,

.przesadzasz”, ,robisz drame”. To jest szczegdlnie bolesne, gdy masz juz w gtowie niepewnosc.

Jezeli zauwazasz, ze twoje pytania sg regularnie odwracane, a twoje fakty sa podwazane bez rozmowy, to nie jedz

dalej na hamulcach w dét. Wstret, ktory czujesz, moze by¢ zdrowy. Gorzej, gdy przeradza sie w obsesje.

W takiej sytuacji warto obnizy¢ temperature rozmdéw. Mow krocej. Trzymaj sie konkretnych przyktadéw. |
obserwuj, czy druga strona potrafi odpowiedzie¢ na temat, czy tylko atakuje ciebie. Jesli atakuje, to zamiast

negocjowac wrazliwos¢, zacznij negocjowac zasady kontaktu i granice.

Nie musisz wygrywac. Musisz przestaé przegrywac.

Jak rozpoznaé, czy to sprawdzian, czy realny problem

Czasem watpliwosci sg testem, nawet jesli nikt nie mowi ,sprawdzam”. Ludzie bywajag niedojrzali emocjonalnie, ale
systematycznie karmig kogo$ napieciem. Mowia ,zobaczymy”, ,sam sie domysl”, ,jak mnie kochasz, to zrobisz X".

Ty robisz X, bo chcesz by¢ kochana. On albo ona nadal utrzymuje napiecie.

Jezeli czujesz, ze musisz zastugiwa¢ na spokdj, to w tym jest obrzydliwosé: relacja przestaje by¢ miejscem

wzajemnosci, staje sie egzaminem z lojalnosci.
Warto wtedy spojrzeé na réznice miedzy relacja, w ktorej sa trudnosci, a relacja, w ktorej sa warunki do spetniania.
Oto prosta poréwnawcza linia, ktérg mozna zobaczyé w zachowaniach, nie w deklaracjach:

| Sytuacja | W zwigzkach partnerskich | W zwigzkach opartych na testach | |---|---|---| | Proszenie o zmiane | Jest
rozmowa i préby korekty | Jest karanie dystansem lub ataki na ciebie | | Brak czasu | Jest informacja i plan, kiedy
wracajg | Jest ,zobaczysz", bez konkretnych termindow | | Uczucia | Sg spdjne z codziennymi czynami | Uczucia

brzmig jak uspokajacz na chwile |

Jesli bardziej pasuje druga kolumna, to twoje watpliwosci nie sg przeszkoda. To jest alarm.

Rozpacz bywa strategia, a nie uczuciem

Zauwazytam, ze kiedy ludzie czujg watpliwosci, czes¢ z nich zaczyna intensyfikowac starania, a czes¢ zaczyna

wycofywad sie dramatycznie. Jedni i drudzy walcza, ale walczg inng bronia.

Intensyfikacja ma czasem postac: ,zréb wszystko, bo moze tym razem zaskoczy”. Czy Kochasz Mnie Naprawde
Wycofanie: ,jak mnie nie kocha, to zobaczy, czego nie ma”. Oba podejscia sg wrazliwe na chwiejnos¢ drugiej
osoby. Jesli druga strona jest stabilna, to wybuch nie robi szkody tak duzej. Jesli druga strona jest nieuczciwa

emocjonalnie, te strategie tylko nakrecaja krag.


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

Najzdrowsze podejscie w takiej chwili jest mniej romantyczne, ale bardziej skuteczne: plan na wtasne zycie. Nie

chodzi o chtéd. Chodzi o to, zeby twoja wartos¢ nie wisiata na komérce.

Jezeli przez kilka dni nie dostajesz odpowiedzi, nie udawaj, ze cie to nie obchodzi. Ale tez nie czekaj w trybie ,zyje
tylko po to, by ustyszec”. Zajmij sie czyms, co ma sens nawet wtedy, gdy relacja jest w zawieszeniu. Rozumiem, ze

to trudne. Ale to jest jedyny sposdb, zeby nie zamieni¢ watpliwosci w znikanie.

Kiedy odejs¢, a kiedy jeszcze sprobowac

To jest moment, w ktorym ludzie kreca sie w kotko. ,Jesli odejde, to znaczy, ze nie kochatam.” To zdanie potrafi
by¢ jednym z najbardziej szkodliwych zakle¢ w mitosci. Mito$¢ nie jest usprawiedliwieniem dla braku szacunku.

Mitos¢ nie jest podpisem pod cierpienie.
W praktyce odejscie bywa najlepsze, gdy:

® prosisz o konkretng zmiane i brak zmian jest powtarzalny,
* rozmowy konczg sie unikaniem tematu lub gaslightingiem,

® czujesz, ze twoja obecnos¢ przestaje mieé znaczenie, poza petnieniem roli uspokajacza.

Sprobowac jeszcze mozna, gdy druga strona jest w stanie wejs¢ w rozmowe, bierze odpowiedzialnos$¢ za swoje
zachowanie i potrafi zaplanowac krok. Dobrze jest da¢ czas na prébe, ale z gory. ,Daje trzy tygodnie” brzmi

inaczej niz ,zobaczymy, moze kiedys".

To jest tez miejsce na wstret wobec wiasnych mrzonek. Jesli wiesz, ze druga strona cie rani, ale liczysz, ze nagle
przestanie, bo ty zastugujesz, to juz nie liczysz na mitos¢, tylko na cud. Cud czasem sie zdarza. Najczesciej jednak

ludzie utrwalaja to, co dziata.

Jak przeprowadzi¢ rozmowe, kiedy masz juz dosy¢

Rozmowa w stanie watpliwosci wymaga jednej rzeczy: jasnosci. Nie mozesz wchodzi¢ w rozmowe z gotowym

sgdem o zdradzie czy manipulacji, bo wtedy druga strona bedzie broni¢ swojej wersji, a nie rozwigzywac problem.

Jedli chcesz zacza¢ madrzej, powiedz o tym, co widzisz i czego potrzebujesz. Mozesz uzy¢ zdan w stylu: ,Kiedy X
sie dzieje, czuje Y. Potrzebuje Z. Czy jeste$ w stanie to utrzymac i jak to bedzie wygladato w praktyce?”. To

przenosi ciezar z ,czy ty kochasz” na ,jak dziata relacja”.

A jedli druga strona wchodzi w ataki, w minimalizowanie, w kpiny, w odwracanie kota ogonem, to ty nie masz
obowiazku walczy¢ dalej. Mozesz przerwaé rozmowe bez dramy, w sposéb zdecydowany i krétki. To jest tez

forma szacunku, tylko do siebie.

Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to ttumaczy¢ sie godzinami, udowadniac¢ wtasng racje i prosi¢ o przeprosiny za to,

ze masz potrzeby. To obrzydliwie pochtania energie i nie buduje bliskosci.

Jesli to ty masz watpliwosci, co wtedy?

Czasem watpliwosci sg twoje, a druga strona robi naprawde duzo. | tu pojawia sie subtelny problem: mozesz
chcie¢ upewniac sie ponad miare, bo twoja gtowa wcigz szuka zagrozenia. Wtedy nie wystarczy rozmowa z

partnerem. Potrzebujesz pracy z wkasnym mechanizmem.

Praktycznie oznacza to, ze warto zauwazy¢, kiedy prosisz o zapewnienia nie dlatego, ze jest brak, tylko dlatego, ze
przychodzi lek. To rozpoznanie jest ciezkie, ale oszczedza wielu ludziom upokorzen.



Mozesz tez ustali¢ z partnerem zasady, ktdre nie beda zebraty o potwierdzenie, tylko budowaty stabilnos¢. Chodzi

o to, by twoje potrzeby byty nazwane, ale nie przeradzaty sie w ciggte sprawdzanie.

W tym miejscu delikatnie powiem co$, co czesto stysze po latach: jesli w twojej gtowie dzieje sie duzo, to partner
nie jest lekarstwem. Jest cztowiekiem, nie psychoterapeuta. Mozecie i$¢ razem do specjalisty, jesli oboje tego

chcecie. Ale jesli tylko ty przezywasz, a druga strona nie moze dzwigaé, to musisz znalez¢ sposob, zeby lek nie

przejmowat relacji.

Co dalej, gdy odpowiedz nie jest jednoznaczna

Najbardziej realistyczna sytuacja to taka, ze nie dostajesz ani jasnego ,tak”, ani jasnego ,nie”. Dostajesz
mieszanke: czasem jest ciepto, czasem znikanie, czasem obietnica, potem rozmycie. To jest najbardziej obrzydliwy

teren, bo umyst przyczepia sie do tych chwil dobrej zgodnosci i ignoruje catosé.

Jesli relacja jest tak niespdjna, to twoim zadaniem nie jest wycigganie wnioskow z jednej sceny. Twoim zadaniem

jest ocena wzorca. | wzorzec jest zwykle widoczny po czasie.

Zamiast prosi¢ ,powiedz mi, ze mnie kochasz", mozesz prosi¢ o strukture. O powtarzalnos¢. O to, co ma sie
wydarzy¢, kiedy nie ma nastroju. O to, jak rozwigzuje sie konflikty. Tego nie da sie udawaé w kotko, jesli ktos nie

chce.

A jesli ktos nie chce, to twoje watpliwosci nie sg problemem. Sg diagnoza.

Ostatnia rzecz, ktéra warto powiedzie¢ wprost

Jesli czujesz wstret, nie traktuj tego jak hatas. Traktuj jak informacje: ,to mnie rani w okreslony sposéb”. Wstret

jest czesto obronca granic. Dopiero kiedy zamienisz go na obsesje i samodegradacje, staje sie trucizna.

Mito$¢, nawet trudna, daje podstawe do wzajemnosci. Gdy nie daje, przestaje by¢ droga, a staje sie petla. | wtedy

pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” przestaje by¢ pytaniem o uczucie, a staje sie pytaniem o twoja przysztosc.



Jesli chcesz, moge poméc ci przetozyé twoja sytuacje na konkrety: co doktadnie sie dzigje, jak czesto i jak wyglada

po rozmowach. Napisz, co cie najbardziej gryzie, a ja pomoge utozy¢ podejscie, ktdre nie zje twojej godnosci.



