Sa takie zdania, ktore brzmig jak proba oszustwa, tylko bez pieniedzy na stole. ,Czy kochasz mnie naprawde?”
wcale nie musi oznaczac troski. Bardzo czesto to test, patka i lustro w jednym, a przy okazji sposdb na ucieczke
od niewygodnej prawdy: ze kto$ nie chce rozmawia¢ o tym, co robi, tylko o tym, co czuje, nawet jesli jego

dziatania temu zaprzeczaja.

| jesli masz dosc¢ tej gry, to nie potrzebujesz kolejnej deklaracji. Potrzebujesz spdjnosci. Nie tej tadnej, z filmow,
tylko tej twardej: zgodnosci miedzy stowami, decyzjami, konsekwencja w czasie i tym, jak ta osoba traktuje twoje

granice, zmeczenie, prosby i realne potrzeby.

Spojnosc to nie poetyka, tylko rachunek

Kiedy kto$ pyta ,czy kochasz mnie naprawde?”, zwykle nie chodzi o mitos¢. Chodzi o kontrole nastroju i
uspokojenie wtasnego leku. To sie moze maskowac na setki sposobdw, ale mechanizm bywa ten sam: najpierw
pojawia sie napiecie, potem pytanie ma rozbroi¢ ciebie emocjonalnie, a na koncu oczekiwany jest odpowiedni
ton, odpowiednie stowa i odpowiedni ciezar winy po twojej stronie.

Spojnosé w relacji polega na tym, ze uczucia nie sa tylko zdaniem. Uczucia sg wida¢ w tym, co jest powtarzalne. W
tym, czy ktos:

® dotrzymuje stowa,

* wraca do tematu, zamiast zostawiac cie z domystami,

® potrafi ponosi¢ konsekwencje,

* nie uzywa twojej troski jako kaganca.

W praktyce ludzie, ktérzy sa naprawde zaangazowani, nie unikaja rozméw. Przeciwnie, potrafia wytrzymad

niewygode. Nie dlatego, ze sa Swieci, tylko dlatego, ze nie musza nic udowadniac.

A teraz ta cze$¢, ktorg wielu ignoruje, bo boli: czesto brakuje spdjnosci nie przez ,brak uczu¢”, tylko przez brak

szacunku albo brak odwagi. Jedno i drugie potrafi rujnowac dzien po dniu.

Co wiasciwie testujesz, kiedy sprawdzasz spojnosc

Spojnos¢ nie jest jedna decyzjg ani jedna rozmowa. To proces, ktory rozktadasz w czasie, jak ktos, kto wreszcie

przestaje wierzy¢ w magie.
Gdy pytasz siebie, czy druga osoba naprawde czuje, to w tle sprawdzasz cztery rzeczy:

Po pierwsze, czy stowa i czyny sie spotykaja. Nie ,dzi$ byto mite”, tylko czy zasada dziata tez wtedy, gdy jest
trudno, gdy ktos$ jest zmeczony, gdy ma mniej czasu, gdy pojawia sie konflikt.

Po drugie, czy kto$ potrafi utrzymac standardy. Jesli w spokojny dzieh jest ,kocham”, a w stresie robi sie ,nie
przesadzaj”, ,czego ty chcesz”, ,przesadzasz”, to to nie jest spojnosé. To jest modulowanie tozsamosci wedtug

potrzeb.

Po trzecie, czy twoje granice sa traktowane jak granice, a nie jako przeszkody. Uczucie bez szacunku bywa
manipulacja. | prawdziwy-sukces.pl tak, brzmi to brutalnie. Tylko Zze brutalna rzeczywistos$¢ jest w tym temacie

najuczciwsza.

Po czwarte, czy druga strona bierze odpowiedzialno$¢ za skutki. Niezaleznie od tego, jak ,ona sie czuje”, twoje

zycie nie ma byc¢ kosztem jej emocji.


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

Kiedy widzisz te elementy w catosci, nagle pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” traci monopol na sens.

Stowa , kocham” sa tanie, jesli nie maja windy do czynéw

Stowa potrafig by¢ piekne, czasem nawet szczere. Ale szczero$¢ bez konsekwencji jest jak bilet bez wejscia:

trzymasz papier, a kolej i tak odjezdza.

Najczestszy schemat niespdjnosci wyglada tak: ktos komunikuje mitos¢, po czym robi rzeczy, ktére normalnie
wykluczajg bliskos¢. Dzwoni tylko wtedy, gdy ma pustke. Proponuje wspdlne plany, ale znika, gdy trzeba je
zrealizowad. Obiecuje rozmowy, a potem wypadaja z nich szczegoty. Kiedy pytasz, dostajesz wzruszajacy wyktad o

,tym, Zze ma ciezko”, a twoje pytanie lagduje na potce razem z twoimi potrzebami.

| wiesz, co mnie w tym wszystkim najczesciej obrzydza? To, ze spdjnosc¢ bywa zastepowana choreografig. Zamiast
realnych zmian dostajesz spektakl: przeprosiny, tzy, deklaracje, obietnice na piatek, a w poniedziatek znéw to

samo.

To nie jest przypadek. To jest styl dziatania.

Jak rozpozna¢, ze pytanie ,,czy kochasz mnie naprawde?” jest
narzedziem

Nie zawsze jest narzedziem. Bywaja sytuacje, w ktdérych kto$ jest zdenerwowany, bo ma w gtowie bolesne

doswiadczenie i potrzebuje potwierdzenia. Tylko ze wtedy potwierdzenie nie staje sie bronia.

Réznica jest w odpowiedzi na twoje potrzeby. Jesli méwisz: ,potrzebuje jasnosci w sprawie X", a druga osoba
odpowiada: ,jak mozesz pytac, skoro kocham”, to masz klasyczny odwrdt od konkretu. To nie jest rozmowa. To

jest unikanie.

Jesli prosisz o spdjnos¢, a druga strona reaguje atakiem, umniejszaniem twoich uczuc¢ albo proba zawstydzenia,
to wchodzisz w uktad, w ktérym twoje ,tak” ma by¢ obowiazkiem, a twoje ,nie wiem” ma by¢ wina.

A jesli widzisz, ze przy kazdym twoim pytaniu druga strona ,wrzuca sie” w role niewinnej, a potem wraca do
dawnego sposobu zachowania, to jest to sygnat: prosba o spojnos¢ zostata juz wczesniej rozbrojona. To sie w

kotko nie konczy.

Spojnos¢ w czasie: obserwuj powtorzenia, a nie jednorazowe gesty

W emocjach tatwo sie oszukad. Jedna kolacja, jedna wiadomos¢ o pdtnocy, jedno mocne ,nigdy nie przestane cie

kochac” i masz wrazenie, ze problem zniknat. Tylko ze mito$¢ to nie Swietna scena, to powtarzalny wzor.

Przyjrzyj sie temu, co wraca w podobnej formie. Jesli kiedys$ prositas o zmiane, dostatas zapewnienie, a pdzniej
zmiana nie trwata nawet tygodnia, to masz wzor. Jesli za kazdym razem, gdy poruszasz temat trudny, pojawia sie

ucieczka w emocje, a potem wracacie do normalnosci bez rozwigzania, to tez masz wzér.

Uczciwa relacja nie wymaga twojego ciggtego czuwania, zeby kto$ nagle stat sie rozsadny. Uczciwa relacja

przetrwa twoje zmeczenie i to, ze nie jestes maszynag do podtrzymywania cudzych stanéw.

W niespdjnych relacjach jestes zmuszona do bycia detektywem. | to jest wyczerpujace. To jest tez forma kontroli,

tylko ubrana w ,troske”.

Roznica miedzy niepewnoscia a niespojnoscia



To wazne, bo tatwo pomyli¢ intensywne emocje z brakiem intencji. Niepewnosc jest ludzka. Niespojnosé to wybor

sposobu dziatania.

Niepewny cztowiek potrafi powiedzieé: ,boje sie, ze cie strace, i chce zrozumieé, co mozesz dac¢”. Niespojny

cztowiek powie: ,jak mozesz mnie nie uspokaja¢, skoro kochasz".

To drugie brzmi jak troska, ale jest prosba o spetnianie wymogdéw. Wymogdw, ktorych nie mozesz nigdy w petni

spetni¢, bo ich celem nie jest twoja jasnos¢, tylko jego komfort.

Jesli w relacji czujesz, ze musisz stale potwierdza¢ mitos¢, a twoje odpowiedzi sg zawsze za mate, to problemem
nie jest twoje kochanie. Problemem jest mechanizm, ktoéry nie dopuszcza zadnej odpowiedzi jako

LWystarczajacej”.

Mini-eksperyment: jak testowac spojnosc¢ bez wchodzenia w gierki

Nie chodzi o to, zeby urzadzi¢ komus ,prébe” w stylu przestuchania. To tylko nakreca konflikt. Chodzi o mate

sprawdziany w realnych warunkach, takie, ktore nie sa testem charakteru, tylko sprawdzeniem dziatania.
Zrobisz to, skupiajac sie na tym, czy osoba potrafi przejs¢ od stéw do planu, a od planu do konsekwencji.

Mozesz to utozy¢é w prosta forme, bez dramatéw i bez obrazania sie, bo obrazanie sie i tak zwykle trafia w

proznie. Tu liczy sie obserwacja.

Jedna z najskuteczniejszych strategii, jakich uzywatam w rozmowach, to prosi¢ o konkrety, a potem patrze¢, czy

konkret sie materializuje. Jesli nie, wraca temat, nie emocja.

JESLI MNIE KOCHASLZ...
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Oto krotki sposdb, ktéry dziata zaskakujgco dobrze, bo zmusza do odpowiedzialnosci, a nie do deklaracji:

® Popros o jedng rzecz, ktérg mozna sprawdzi¢ w ciggu tygodnia, nie o ,wiecej mitosci”.

® Spisz, jak to ma wyglada¢, nawet jesli tylko w gtowie i na przyktad: ,odpisujesz do konkretnej godziny”.
* Zwrd¢ uwage, czy osoba reaguje spokojnie na prosbe o doprecyzowanie.

* Jedli obietnica nie zostaje dowieziona, popros o wyjasnienie i nowy termin.

® Obserwuj, czy pojawia sie poprawa, czy kolejna fala deklaracji bez zmian.

To nie jest magia. To jest logistyka w relacji. Kto§ moze miec trudny dzien, ale nie moze codziennie wraca¢ do

tego samego braku realnosci.



Kiedy ,,spojnosc¢” boli, bo w koncu widzisz prawde

Najwiekszy problem w relacjach z niespdjnymi ludzmi jest taki, ze twoja gtowa uczy sie kompromisu. Najpierw
usprawiedliwiasz. Potem tagodzisz. Potem dostosowujesz swoje potrzeby, zeby mniej bolatlo. A w koncu

zaczynasz udawad, ze wszystko jest w porzadku, bo prawda jest zbyt trudna.

Dlatego spdjnos¢ czasem boli, bo odkrywasz, ze problem nie jest w twoim ,za mato”. Problemem jest czyjs wybor,

zeby nie dbac o relacje w sposob, ktéry jest widoczny.

| tak, mozna sie w tym momencie poczué brzydko, jak po dotknieciu czego$ zimnego w ciemnosci. Bo to uczucie:

,0, to nie jest pomytka. To jest styl”.

Brzydzisz sie nie dlatego, ze jeste$ bez serca. Brzydzisz sie dlatego, ze masz smak na prawde i nie potrafisz z

powrotem uwierzy¢ w fadne stowa.

Czerwone flagi, ktore czesto mylga sie z ,,trudnym charakterem”

Nie chce robi¢ z tego listy straszakow, ale pare czerwonych sygnatdéw powtarza sie tak czesto, ze warto je nazwaé
wyraznie. Tylko jedna uwaga: obecno$¢ jednego sygnatu nie przesadza niczego. Zestaw plus powtarzalnos¢ robi
réznice.

Najbardziej zdradliwe sg te zachowania, ktére wygladajg na emocjonalne, a sa w istocie unikaniem

odpowiedzialnosci. Oto najczestsze:

* Deklaracje mitosci, po ktérych zaraz idzie brak dziatania w sprawach, ktére realnie wptywaja na wasza
bliskos¢.

e Pytanie o mitos¢” uzywane jako kara, gdy prosisz o granice, zmiany lub wyjasnienia.

* Wypieranie konsekwencji, czyli: ,ja tak nie chciatem”, nawet gdy problem wraca w ten sam sposéb.

® Odwracanie sytuacji, gdy dochodzi do rozmowy: zamiast odpowiada¢, osoba skupia sie na twojej winie i
emocjach.

¢ Ciagta obietnica ,poprawy jutro”, bez planu, bez konkretéw, bez powrotu do ustalen.

Jesli to brzmi jak twoje doswiadczenia, to nie jeste$ przewrazliwiona. Tylko przestan mierzy¢é wartos$é relacji
intensywnoscig stéw. Mitos¢ nie jest billboardem. Mitos¢ jest utrzymywaniem porzadku, nawet gdy jest

nieprzyjemnie.

Dlaczego ,,spojnosc” bywa ignorowana, choc jest prosta

Ludzie ignoruja spojnos¢, bo jest mniej wygodna niz narracja. Narracja pozwala mysleé: ,on ma problemy”, ,ona

sie boi”, ,to przez stres”. A sp6jnos¢ modwi cos innego: ,0k, i co z tego wynika dla mnie w poniedziatek rano?”.

Sa tez psychologiczne mechanizmy, ktére podtrzymuja iluzje. Na przyktad nadzieja, ktéra dostaje karme co jakis
czas. Jesli raz na tydzien jest dobra wiadomo$¢, a przez reszte tygodnia masz chaos, to uktad robi ci sie znajomy
w najbardziej irytujacy sposdb. Nie dlatego, ze jest zdrowy, tylko dlatego, ze twoja uwaga staje sie uzalezniona od

.potem bedzie lepigj".

| wtedy pojawia sie obrzydliwa putapka: zaczynasz prowadzi¢ negocjacje z poczuciem bezpieczenstwa. ,Moze jak
bedzie bardziej romantycznie, to on przestanie?” Nie. Jesli nie ma spdjnosci, romantyzm jest dekoracja, a nie

rozwigzaniem.



Jak rozmawia¢ o spojnosci, zeby nie wpasc w sad i obrone

Nie chodzi o to, zeby méwié: ,nie kochasz mnie naprawde, bo...” To jest prosba o obrone, a nie o zmiane. Lepiej

moéwié o tym, co sie dzieje i czego potrzebujesz, bez strzelania w intencje.

W relacjach, gdzie brakuje spéjnosci, zwykle intencje sg zastona. Dlatego moéw intencjonalnie o faktach: o

terminach, o zachowaniu, o tym, jak wyglada wasza bliskos¢ w praktyce.
Przyktadowe ramy rozmowy, ktére zwykle dziataja lepiej niz wojna o uczucia:

Powiedz, co widzisz i kiedy. ,W zeszty pigtek powiedziatas, ze zadzwonisz po pracy, a nie zadzwonitas i dopiero

nastepnego dnia byta wymuszona rozmowa, w ktorej ja miatam przepraszac za to, ze sie martwie”.

Powiedz, jaki to ma wptyw na ciebie. ,Czuje sie wytracona z réwnowagi. Nie prosze o codzienng kontrole, prosze

o przewidywalnos¢”.

Powiedz, czego potrzebujesz, zeby relacja miata sens. ,Chce, zebysmy wrocili do ustalonych zasad kontaktu. Jesli

jest trudny dzien, wole krotka informacje, niz testowanie mnie pytaniami”.
To nie jest miekkie. To jest konkretne. | z osobami, ktére potrafig realnie dba¢, dziata jak klucz.

Z tymi, ktérzy tylko testuja, wywotuje zdenerwowanie. Bo spojnos¢ wymaga odpowiedzialnosci, a

odpowiedzialnos¢ psuje komfort manipulagji.

Jesli spojnosc jest zerowa, co dalej?

Kiedy wchodzisz w etap, w ktérym nie chodzi juz o jedna sprzeczke, a o powtarzalny wzér, pojawia sie decyzja.

Nie zawsze od razu chodzi o rozstanie, ale zawsze chodzi o granice.

Granica nie musi by¢ dramatyczna. Granica moze by¢ prosta i konsekwentna: nie bede bra¢ na siebie roli kojacej
twoje leki, jesli nie dotrzymujesz ustalen. Nie bede ttumaczyc¢ sie za swoje emocje, jesli twoje zachowania i stowa

sg w konflikcie.

Brzmi twardo, bo twarde bywa zycie, kiedy kto$ przez miesigce mami cie deklaracjami, a potem oczekuje, ze tobie

bedzie fatwo z tym zy¢.

Jednoczesnie uwazaj na jedna rzecz: granica nie moze by¢ zemsta. Granica ma chronic relacje albo chroni¢ ciebie

przed jej rozktadem. To réznica, ktéra czud.

Jezeli po rozmowach i prébach konkretu nic sie nie zmienia, masz prawo wreszcie przesta¢ wierzy¢ w stowna
poprawe. Nie musisz udowadnia¢ nic nikomu. W relacji nie jestes sadem. Jeste$ uczestnikiem, a twoje zdrowie

psychiczne tez jest faktem.

.Czy kochasz mnie naprawde?” i moje pytanie do ciebie

Mozesz mie¢ w gtowie setki odpowiedzi, ale najwazniejsze pytanie jest inne: kiedy pada to zdanie, co sie dzieje

potem?

Czy po tym pytaniu pojawia sie realna naprawa, plan, przewidywalnos$¢? Czy raczej pojawia sie presja, w ktéra
musisz wejs¢, zeby ,zastuzy¢” na spokdj? Czy twoje granice s3 szanowane, czy stajg sie kolejnym polem do

negocjacji?

Jesli to drugie, to nie jest problem twojej mitosci. To jest problem spdéjnosci w tej relacji. | wiesz, co mnie

najbardziej obrzydza? Sposob, w jaki niespéjni ludzie potrafig ubrac brak troski w jezyk uczucia, a potem udawag,



ze to ty jestes zbyt wymagajaca.

Spojnos¢ nie jest obsesja. Spdjnosé jest rozsadkiem. Jest tym, co pozwala ci oddzieli¢ ,+tadne zdanie” od

,dziatania, ktére ma znaczenie”.

Jezeli chcesz, napisz, co doktadnie mowi i robi ta druga osoba, w jakich sytuacjach pada ,czy kochasz mnie
naprawde” i jak zwykle wyglada nastepny dzieh. Wtedy pomoge ci zmapowaé spdjnosé krok po kroku, bez

wracania do gier, w ktérych to ty masz ciagle przegrywac.



