.Kocham cie”, ,tesknie”, ,nigdy cie nie zawiode”. Zdania, ktére brzmig jak muzyka w radiu, gdy jedziesz
samochodem i masz nadzieje, ze $wiat jest prosty. Tyle ze w pewnym momencie przestajesz stucha¢ melodii, a
zaczynasz liczy¢ pauzy. | wtedy wychodzi na jaw co$ obrzydliwego w swojej przewidywalnosci: stowa potrafig biec
szybciej niz rzeczywistos¢, i to wcale nie jest przypadek. To wybor. Komunikat, ktéry ma cie zatrzymad w miejscu,

zanim zobaczysz, co naprawde dzieje sie poza kadrem.

Bo jesli kochasz kogos naprawde, to twoje ,kocham” nie jest projekcja. Jest praca. Jest ryzykiem. Jest braniem
odpowiedzialnosci za to, co powiedziato sie wczoraj, i co zrobi sie jutro. Kiedy stowa wyprzedzaja czyny, zwykle

oznacza to, ze emocje s narzedziem, a nie droga.

Stowa jako dym, czyny jako ogien

Sa ludzie, ktdrzy umiejg mowic tak, jakby ich gardto byto wylewajaca sie studnia szczerosci. U mnie to zaczeto sie
od drobiazgoéw. ,Jutro odbiore cie po pracy.” Odbierat dzien pdzniej, a czasem wecale, z obietnicg na ustach i
ttumaczeniem w kieszeni. ,Zrobimy to razem.” Zwykle ,razem” konczyto sie na moim wysitku, jego uprzejmosci i

jego znikaniu, gdy trzeba byto cos dopiagd.

Na poczatku cztowiek tapie sie na chytrym mechanizmie: moze to tylko chaos, moze to jednorazowa wpadka,
moze ma ciezszy tydzien. Tylko ze stowa, ktdre wracaja jak refren, zaczynaja uktadad sie w wzor. A wzor przestaje

by¢ przypadkiem.

Obrzydzenie pojawia sie nie wtedy, gdy ktos sie myli. Myli sie kazdy. Pojawia sie wtedy, gdy widzisz, ze druga
strona nie ma zamiaru dostosowa¢ stéw do rzeczywistosci. Ze karmi cie obietnicami, bo obietnica jest tansza niz

dziatanie.

Kiedy ,. kocham” znaczy ,,chce cie miec”

Sg rézne rodzaje naduzyé emocjonalnych. Niektére wygladaja jak krzyk, obrazanie, grozby. Inne sg eleganckie,
niemal uprzejme. | wiasnie te potrafig najbardziej obrzydza¢, bo sprawiajg, ze z czasem zaczynasz watpi¢ we

wiasng percepcje.

Przezytam to tak: ktos mowi ,kocham cie”, kiedy jestes blisko, kiedy odpowiadasz, kiedy reagujesz. A potem, gdy
przychodzi moment, w ktérym trzeba wesprze¢, dotrzymad, stanac¢ obok, pojawia sie cisza. Nie zawsze od razu.
Czasem cisza jest wytlumaczona pieknie. ,Jestem zmeczony.” ,Nie czuje sie soba.” ,Mam problem.” Brzmi

humanitarnie. Tylko ze to juz nie jest jednorazowy kryzys, to styl. | w stylu nie ma mitosci, jest kontrola.

W praktyce ,kocham cie naprawde” potrafi oznaczac ,prosze, zostan, bo cie lubie, bo mnie uspokajasz, bo jest mi
dobrze, kiedy jestes obok”. To réznica subtelna, ale fundamentalna. Mito$¢ chce dobra drugiej osoby. Tego dobra

nie da sie produkowa¢ samymi stowami. Trzeba je budowac.

Najgorszy moment to ten, kiedy zaczynasz sie ttumaczy¢

Jest etap, na ktorym cztowiek przechodzi z roli partnera do roli audytora. Zaczynasz analizowa¢: ,kiedy mowi
prawde?”, ,kiedy przesadza?’, ,czy tym razem bedzie inaczej?”. Zamiast czué, zaczynasz sprawdzac. To jest

meczace i to jest upokarzajace, nawet jesli nikt ci nie kaze upokarzac sie na gtos.

U mnie ten moment nastapit po serii rozmoéw, w ktorych prositam o konkret. Nie o wielkie deklaracje. O

konkretne zachowania. O obecnos¢, punktualnos$é, dotrzymywanie ustalen, reakcje na prosby. | dostatam w



odpowiedzi serie wzruszajacych tekstow: ,Nie rozumiesz mnie”, ,Ja tak czuje”, ,Gdybys mnie znata, wiedziatbys,

Ze ja naprawde...”.

To jest ten obrzydliwy mechanizm, kiedy twoje potrzeby staja sie dowodem winy. Jakby$ nie miat prawa
oczekiwa¢, zeby stowa mialy wage. Jakby$ musiat udowodnic, ze jeste$ ,wystarczajaco dobry”, zeby zastuzy¢ na
czyny.

Mitos¢, ktéra dziata, nie wymaga egzaminu z twojej wrazliwosci. Mito$¢ robi miejsce na twoje granice, bo granice

sg czescig zdrowia relagji.

Sygnaly, ktore najczesciej ignorujemy

Nie chodzi o to, zeby w kazdym zwigzku doszukiwac sie ztych intencji. Ludzie bywajg zmeczeni, przestymulowani,

maja gorsze dni. Rzecz w proporcjach i w konsekwencji.

Jesli stowa wyprzedzajg czyny, zwykle pojawia sie kilka powtarzalnych wzoréw. Czasem jedna rzecz wystarczy,

zeby uruchomi¢ alarm, ale najczesciej to miks.

Maty ,.alarm”, ktory dziata nawet wtedy, gdy cie to boli

® Obietnice brzmia pieknie, ale nie przechodzg w powtarzalne zachowania

* Konwersacje o problemach koncza sie deklaracjami, a nie ustaleniami i zmiana

® Kiedy prosisz o konkretng pomoc, styszysz uczucia zamiast dziatan

* Gdy mierzysz czyny, zawsze wychodzi ,p6zniej” albo ,nastepnym razem”

* Po twojej reakgcji wraca cisza, a stowa pojawiaja sie znéw dopiero, gdy stajesz sie mniej dostepny

To nie jest lista ,diagnostyczna” dla wszystkich przypadkéw. To jest narzedzie do testowania rzeczywistosci. Jesli

te punkty wystepujg razem, robi sie goraco, a ty zaczynasz parzy¢ sie od srodka wtasng nadzieja.

Réznica miedzy romantycznym stylem a naduzyciem emocjonalnym

Warto odrozni¢ ,ktos mowi duzo, bo jest ekspresyjny” od ,kto$ méwi duzo, bo chce unikna¢ odpowiedzialnosci”.
Ekspresja nie polega na tym, ze wszystko laduje w sferze stéw. Ekspresja zwykle idzie w parze z dziataniem albo

przynajmniej z nauka na podstawie tego, co nie zadziatato.

Naduzycie emocjonalne czesto ma charakter miekkiej presji. Nie wyrywa ci drzwi z zawiaséw, tylko sprzedaje ci
klucz. Dostajesz narracje, ze to ty przesadzasz, ze nie doceniasz, ze to twoja wrazliwos¢ psuje obraz. A potem,

kiedy wchodzisz na teren rzeczywistosci, pada zdanie: ,Ja przeciez cie kocham”. | koniec rozmowy.

Tylko ze ,kocham” bez korekty zachowania jest jak obietnica diety przy jednoczesnym wktadaniu paczki

cukierkdéw do kieszeni. Liczy sie efekt. Liczy sie kierunek. Liczy sie to, czy stowa maja pokrycie w zyciu.

Kiedy czyny sa skromne, ale konsekwentne, a kiedy sa ich substytutem

Pamietam sytuacje sprzed lat: ktos w relacji nie byt wylewny. Nie produkowat deklaracji jak tasiemca. Za to
pojawiat sie wtedy, kiedy obiecat. Odpowiadat, nawet jesli krotko. Trzymat sie ustalen. Kiedy mielismy zgrzyt, nie
szty po nim dramatyczne wyznania, tylko przeprosiny i plan, jak inaczej. Mito$¢ byta w tym, ze nie musiatam by¢

detektywem.

Dla poréwnania, druga sytuacja byta odwrotna. Tam ,kocham” padato co kilka dni jak zaklecie, a czyny miaty

charakter minimalny, dorazny albo celowo opdzZniony. Wiesz, co jest najbardziej obrzydliwe? To, ze czasem dato



sie przewidzie¢, kiedy pojawig sie stowa. Wtedy, gdy bytam gotowa odejs¢ albo gdy konczyto sie jego

zainteresowanie. Stowa byty tam jak hamulec reczny, tylko ze hamowaty twoja decyzje, a nie problem.

Mitos$¢ nie uzywa stow jako gaszenia pozaru, tylko jako budulca. Budulca nie brakuje.

Dlaczego stowa wyprzedzaja czyny. Powody, ktore nie
usprawiedliwiaja

Nie bede udawa¢, ze znam jedna przyczyne dla wszystkich historii. Ludzie maja rdézne ograniczenia, leki,

doswiadczenia z domu. Jednak niezaleznie od powodu, skutki bywaja podobne.

Czasem stowa sg proba regulacji emocji. Kto$ czuje napiecie, samotnos¢, strach przed utrata, wiec méwi, co ma

powiedzie, zeby poczuc ulge. To by ttumaczyto intensywnos¢. Tyle ze ulga jednego cztowieka staje sie ciezarem

drugiego.

Czasem mamy do czynienia z unikaniem. Kiedy czyny wymagaja planu, konkretu i ryzyka porazki, tatwiej jest
moéwié. Deklaracje nie kosztujg tak wiele jak zmiana nawykow. Deklaracje nie wymuszajg rachunku sumienia. To

jak podpisanie umowy bez spisania warunkow.

| wreszcie, bywa i tak, ze stowa sag strategig. Nie musisz lubi¢ tego okreslenia, ale w relacjach bywa ono zbyt
realne. Kto$ wie, ze twoje emocje sa wrazliwe na piekne frazy, wiec uzywa ich jako klucza. | to jest moment, kiedy

obrzydzenie zamienia sie w klarownosc.

Jak wyglada rozmowa, ktéra nie oszukuje ani ciebie, ani jego

Jesdli chcesz sprawdzi¢, czy to jest problem z charakterem, z komunikacja, czy z czym$ gorszym, rozmowa musi

zejs¢ z poziomu uczuc na poziom zachowan. Uczucia sa wazne, ale weryfikujg sie w planie dziatania.

Ja w takich rozmowach przestawatam pytac ,czy ty mnie kochasz?". To pytanie jest zbyt wygodne dla odpowiedzi,
ktora nie kosztuje nic. Zamiast tego pytatam o rzeczy, ktére mozna zrobic jutro i sprawdzi¢ w tym tygodniu. O to,

jak brzmi konkret.



Brzmi to prosto, ale bywa trudne, bo druga strona moze broni¢ sie deklaracjami. Moze méwié: ,Ja juz ci
pokazatem” albo ,Nikt nie rozumie, jak ja sie staram”. Wtedy warto wroci¢ do faktéow: co doktadnie zostato

zrobione, kiedy, i jaki byt efekt.

Jesli rozmowa prowadzi do ustalen, pojawia sie szansa. Jesli rozmowa zawsze konczy sie wzruszeniem i zmiang

tematu, to sygnat, ze stowa sg zastong, a nie zapowiedzig zmiany.

Uwaga na ,przepraszam” bez naprawy

Sa ludzie, ktérzy umieja powiedziec ,przepraszam” tak, ze czujesz, jakby to przeprosiny miaty wbudowany balsam
na rane. Tylko ze przeprosiny bez naprawy sa jak podanie wody do ognia. Trzeba ugasi¢ zrodto, a nie tylko

zamknac¢ dyskusje.

Jezeli po przeprosinach wraca ten sam schemat, to przeprosiny stajg sie narzedziem regeneracji winy w gtowie
sprawcy. Zdarza sie, ze wtedy ofiara zaczyna ,wychowywac” sprawce, ttumaczyé mu po raz dziesiaty, jak dziata

konsekwencja.

To jest moment, w ktorym czujesz obrzydzenie, bo widzisz petle. Widzie¢ petle i nadal w niej tkwie¢ to cos, co

niszczy godnos$é. Nie dlatego, ze ktos jest potworem z kreskdwki, tylko dlatego, ze cie to kosztuje.

Granice, ktore przestajg by¢ uprzejme

Granice nie muszg by¢ gtosne, ale musza by¢ nie do negocjacji w sprawach podstawowych. Kiedy stowa
wyprzedzaja czyny, granica czesto dotyczy czasu i powtarzalnosci. Nie mozesz zywi¢ sie pieknymi zdaniami, a

potem udawac, ze sytosc pojawia sie w pore.

Ja nauczytam sie jednego: jesli stowa maja by¢ czyms$ wiecej niz gestem, to musza mieé rytm. Powtarzalnos¢

czynow jest jak rachunek. Nie chodzi o wielkie spektakle, chodzi o to, czy relacja trzyma sie wiasnych zasad.

| tak, to brzmi chtodno. Tylko ze emocje sa ciepte, a problemy sag zimne, kiedy przychodza rachunki. Pienigdze,

czas, zaufanie, obowigzki. Relacja to nie terapia, relacja to wspdlny projekt. Projekt ma zasady.

Co realnie mozesz sprawdzi¢, zanim uwierzysz w kolejne ,,naprawde”

® (Czy dotrzymuje drobnych rzeczy, zanim przejdzie do wielkich deklaracji

® (Czy potrafi przejs¢ od przeprosin do konkretnego planu



® (zy przy twoich granicach przestaje ,walczy¢ stowem”, a zaczyna dziatac
® (zy bierze odpowiedzialno$¢ bez przerzucania catego ciezaru na ciebie
® (zy po obietnicy nastepuje sprawdzalna zmiana, nie tylko uczucie

Jesli na wigkszos¢ punktéw odpowiadasz ,nie”, to w twoim zyciu przewaza scenariusz ,stowa dla spokoju, czyny

dla minimum”.

Kiedy odejscie przestaje bole¢, a zaczyna smakowac jak ulga

Nie chce ci sprzedawac tatwych tekstow o ,wybiciu sie z klatki”. To nie jest film. To jest realna rekonwalescencja.
Najpierw czujesz wine, ze nie docenitas. Potem zto$¢, ze datas sie prowadzi¢ na obietnicach. Potem wstyd, ze

przez tyle czasu usprawiedliwiatas. A potem pojawia sie cos, co jest zupetnie inne niz te emocje, i to jest ulga.

Uczysz sie wreszcie rozpoznawa¢ moment, w ktérym kto$ nie chce cie kochag, tylko chce cie utrzymac w zasiegu. |
to jest obrzydliwe, bo bywa, ze ta osoba jest jednoczesnie mita, dowcipna, czasem nawet uwazna. Problem nie

polega na tym, ze jest ,zta". Problem polega na tym, ze nie bierze odpowiedzialnosci za swoje stowa.

Mozesz kochaé kogos i jednoczesnie nie byé gotowa na relacje, ktora cie oszukuje. Mitos¢ do cztowieka nie jest

licencjg na traktowanie cie jak domysing scene dla jego deklaracji.

Czyn ma teksture, stowo ma dzwiek

Stowo jest fatwe. Stowo jest szybkie. Stowo mozna wysta¢ w wiadomosci. Stowo mozna wypowiedzie¢ w ciszy,
kiedy druga osoba jest juz wzruszona. Czyn jest ciezszy. Czyn wymaga obecnosci, wymaga czasu, wymaga ryzyka.

Dlatego stowa potrafig wyprzedzaé czyny, a czyny potrafig przyjs¢ dopiero wtedy, gdy emocje sie wypala.

Jesli kto$ naprawde cie kocha, to jego jezyk nie bedzie tylko dekoracja. Bedzie narzedziem do naprawy. Bedzie
prowadzit do zmiany. A jesli tego nie ma, to twoje serce wchodzi w role filtrowania ktamstw, zamiast wchodzi¢ w

role partnerstwa.

| w tym miejscu warto nazwaé rzecz po imieniu: kiedy stowa sg bardziej aktywne niz czyny, masz do czynienia z
relacja, ktora zeruje na twojej wierze. Obrzydzenie jest zdrowa reakcjg organizmu. Nie na to, ze kto$ mowi duzo.

Na to, ze ktos$ uzywa twojej nadziei jak paliwa.

Jesli chcesz, mozesz przestac ,sprawdzac” i zaczac ,liczy¢”



Nie chodzi o to, zeby zy¢ w kalkulacji. Chodzi o to, zeby przesta¢ oddawac ster twoim emocjom, kiedy druga

strona oddaje ci tylko deklaracje.

Zamiast analizowa¢, czy w jego stowach jest szczeros¢, zacznij analizowa¢ konsekwencje. Czy wraca? Czy

naprawia? Czy uczy sie? Czy stucha, kiedy prosisz? Czy robi to mimo dyskomfortu?

Szczero$¢ bez czyndéw szybko staje sie wymdwka. A wymodwka, powtarzana, staje sie mechanizmem. Ten

mechanizm niszczy relacje, nawet jesli na chwile daje ci poczucie bliskosci.

Masz prawo chcie¢ mitosci, ktora nie brzmi jak obietnica bez pokrycia. Masz prawo chcie¢ relacji, w ktérej stowa
s tylko skrotem. Reszta dzieje sie w codziennych zachowaniach, w tym, co sie dzieje, gdy nikt nie podziwia, kiedy

ksigzka na prawdziwy-sukces.pl nie ma romantycznego tfa, tylko zwykty dzien i zwykte zobowiazania.

Bo ,kocham cie naprawde” nie powinno by¢ pytaniem zawieszonym w powietrzu. Powinno by¢ czyms, co da sie
zobaczyc. | jesdli nie da sie, to nie pytasz juz ,czy kochasz?". Tylko sprawdzasz, czy ty w ogole masz tam miejsce na

siebie.


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

