Jest co$ obrzydliwie znajomego w pytaniu ,czy ty mnie kochasz naprawde?”. Nie dlatego, ze samo pytanie jest
zte. Tylko dlatego, ze tak czesto pada ono w ztym miejscu i pod ztym wptywem, jakby emocje byty dowodem w

sprawie o cudze dobro, a nie czyms, co ma sens dopiero w konkretnym zachowaniu.

Prawdziwy problem zaczyna sie wtedy, kiedy intencje sa mgliste, a ty masz coraz mniej cierpliwosci, by je
.domyslac sie po tonie gtosu”. Kiedy czujesz, ze druga strona zyje w wyjasnieniach, ale unika faktéw. Kiedy stowa
maja cie uspokoic tu i teraz, a rzeczywistos¢ ma poczeka¢ na wieczne ,zaraz", ,jeszcze chwila”, ,nie tak to

rozumiesz”.

| whasnie wtedy wchodzi sprawdzanie intencji. Nie w sposéb rodem z policyjnego przestuchania, tylko jak ktos,
kto wreszcie przestaje jes¢ cukier zamiast positku. Sprawdzasz zachowanie, przewidywalno$¢, spojnos¢, koszt, jaki

kto$ jest gotdw ponies¢, oraz to, czy potrafi wzig¢ odpowiedzialnos¢ bez robienia ci z siebie problemu.

Stowa bez pokrycia: dlaczego to tak wkurza

.Kocham cie” moze znaczy¢ wszystko albo nic. | ja wiem, ze to brzmi jak filozofia, ale w praktyce chodzi o
konsekwencje. Jesli kto$ naprawde kocha, to kocha tez w dziataniach. Nie zawsze w wielkich gestach, nie zawsze
idealnie, ale w kierunku. A jesli emocjonalne deklaracje sa jak kurtka przeciwdeszczowa, ktéra ktos$ zaktada tylko

wtedy, gdy akurat pada, to predzej czy pozniej zrozumiesz, ze to nie jest ochrona. To jest wizerunek.

To obrzydza, bo przez jakis czas sie starasz. Chcesz wierzy¢, ze ,jakos to bedzie”. Przecinasz swoje watpliwosci
argumentem, ze przeciez on czy ona tak mowi. Tyle ze méwi¢ moze kazdy. Zachowanie kosztuje. Zachowanie ma

konsekwencje. Zachowanie jest mierzalne w czasie, nie w zdaniu.

Jest tez inna rzecz, jeszcze bardziej podstepna: czes¢ ludzi wie, ze brak spojnosci da sie zamieni¢ w twoja wine.
Jesli czegos$ nie dostajesz, to problem jest w tobie. Jesli prosisz, to jestes ,trudna”. Jesli szukasz potwierdzenia, to

jestes ,niepewna”. Taka gra nie ma konca, bo intencje nie sg bronione. Sg podmieniane.

Intencje wida¢ w napieciu, nie w romantycznych frazach

Najlepszy moment na ocene intencji nie przychodzi na randce. Pojawia sie wtedy, gdy pojawia sie tarcie. Gdy jest
temat trudny. Gdy trzeba ustali¢ granice. Gdy trzeba odpowiedzie¢ na prosbe, ktéra nie daje natychmiastowej

przyjemnosci.
Wtedy ,kocham cie” moze zamieni¢ sie w:

* unikanie rozmowy, ktora jest niewygodna,
® przerzucanie odpowiedzialnosci,
® obietnice bez konkretu,

* emocjonalne szantaze w miekkich stowach.

To, co mnie zawsze brzydzi w takich sytuacjach, to brak gotowosci do spotkania sie z twoimi potrzebami. Nie
chodzi o to, by kto$ robit wszystko. Chodzi o to, by nie traktowat twojego dyskomfortu jak przeszkody do

usuniecia, tylko jak informacje do zrozumienia.

Prawdziwe intencje zwykle maja w sobie cierpliwos¢ do szczegdtédw. Nawet jesli ktos sie myli, potrafi wréci¢,
naprawi¢, przeprosi¢ i zmieni¢ zachowanie. Fatszywe intencje lubiag mgte, bo mgta pozwala trzymaé cie w

zawieszeniu.



Jak odroznic ,lubie” od ,kocham” po kosztach

Nie bede udawa¢, ze da sie to sprawdzi¢ jednym pytaniem. Intencje sg roztozone w czasie, w tym, jak druga

strona znosi niewygodne konsekwencje.
Jesli ktos kocha, to zwykle jest gotow ponies¢ koszt, nawet maty. Moze to by¢:

® zrobienie czegos, co nie jest jego przyjemnoscia, ale jest wazne dla ciebie,
* znalezienie sposobu, by dotrzymac stowa, gdy pojawia sie przeszkoda,
® przyznanie, ze twoje odczucia maja sens, bez wchodzenia w ,czy ty na pewno tak myslisz”.

Fatszywa obietnica natomiast kosztu nie ma. Stowa sg bezptatne. Uczucia w wersji marketingowej tez. A ty ptacisz:

nerwami, snem, poczuciem bezpieczenstwa, energiag na domyslanie sie.

| tu dochodzimy do jednej z najwazniejszych zasad sprawdzania intencji: nie testuj mitosci na site, testuj
konsekwencje. Uwazaj na tych, ktérzy zawsze chca unikna¢ rozmdéw o konkretach, ale domagaja sie od ciebie

wiary w ,niewidzialne”.

Spojnosc: trzy warstwy, ktore albo sie kleja, albo nie

Spéjnosc jest nudna, ale skuteczna. Tyle ze trzeba jg sprawdzaé nie w jednym miegjscu, tylko w kilku warstwach

naraz.

Pierwsza warstwa to spdjnosc stow z zachowaniem. Jesli ktos deklaruje bliskos¢, ale znika, kiedy trzeba naprawic¢

co$ miedzy wami, to nie ma bliskosci. Jest wygoda.

Druga warstwa to spdjnos¢ zachowania w czasie. Jednego dnia jestes najwaznigjsza, drugiego jeste$ problemem
do ogarniecia. Jesli emocje s3 state, a decyzje i wysitek falujg bez powodu, to intencje sa ptynne, czyli w praktyce

ryzykowne.

Trzecia warstwa to spdjnos¢ w tym, jak druga strona traktuje trudnos¢. Kochajgca osoba nie robi z konfliktu
dowodu na twojg wade. Szanujagca osoba szuka rozwigzania. Manipulujagca osoba szuka wyjscia z

odpowiedzialnosci.

Brzydzi mnie ten schemat, bo jest przewidywalny jak rachunek za prad. Najpierw obiecanki. Potem twoje starania.

Potem zjazd w argumentacje, ze ,przesadzasz”.

Pytania, ktore sprawdzajg intencje, a nie testy na emocjach

Wiele osob robi btad: prébuje ,wymusi¢” intencje pytaniem o uczucia. Problem w tym, ze kto$ moze
odpowiedzie¢ dobrze nawet wtedy, gdy mysli o czyms$ zupetnie innym. Dlatego lepsze sg pytania, ktore

przenosza rozmowe z deklaracji na plan.
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Zadaj pytania o to, jak druga strona dziata, gdy ma wybdr, gdy ma ograniczenia i gdy kto$ prosi o konkretna

rzecz. Tak, to jest mniej romantyczne. Tak, to dziata.
Nie potrzebujesz tadnych stow. Potrzebujesz odpowiedzi, ktéra ma przetozenie na zycie.
W praktyce dobrze sprawdzaja sie pytania typu:

e ,Co doktadnie zrobisz, kiedy powiesz, ze to wazne?”
e ,Jak wyglada u ciebie naprawianie bteddéw po ktotni, krok po kroku?”
e Jak mamy ustali¢, co jest dla ciebie priorytetem, a co kompromisem?”

e ,Co ci przeszkadza w realizacji tego, co mowisz, i co realnie mozesz zmieni¢?”

Jesli druga strona zaczyna ucieka¢ w ogolniki, obwinia¢ cie za emocje albo przestawia¢ temat na to, ze ,nie

doceniasz’, masz odpowiedz. Nie perfekcyjnie, ale wystarczajgco jasno, zeby przestac¢ doktadac paliwa do pozaru.

Kiedy , sprawdzmy” staje sie manipulacja

Jest subtelna rzecz, o ktorej warto powiedzieé, bo czasem wyladujesz w roli jedynej osoby od ,testowania”. Sa

ludzie, ktdrzy ustysza twoja potrzebe przejrzystosci i zamienia ja w kolejng okazje, zeby cie kontrolowac.

Mechanizm bywa taki: ty prébujesz sprawdzaé intencje, a druga strona zaczyna cie przekonywaé, ze to twoja
niepewnos¢ jest problemem. Albo wprowadza testy, ktdre sa nie do spetnienia, bo sg arbitralne. Albo domaga sie,

bys udowodnifa lojalnos¢ w sposdb, ktérego sam nie oferuje.

W takim ukfadzie intencje sa po jednej stronie, a kontrola po drugiej. | wasnie wtedy twoje ,sprawdzanie” moze

nie by¢ w ogole potrzebne, bo druga strona nie chce przejrzystosci. Ona chce postuszenstwa w emocjach.

Jezeli wiec cokolwiek testujesz, testuj tylko swoje granice i swojg zdolnos¢ do przerwania gry, kiedy nie ma sensu.

Maty plan: jak zbiera¢ dowody bez paranoi

Nie mowie o $ledztwie. Méwie o porzadkowaniu danych. To wazne, bo emocje potrafig zafatszowac obraz. Jeden
trudny dzien potrafi wygladac jak koniec $wiata, cho¢ to tylko epizod. Z drugiej strony, dwa piekne tygodnie

potrafig uspi¢ czujnos¢, choc to tylko przerwa przed kolejnym zjazdem.

Zasada jest prosta: obserwuj wzorzec, a nie jednorazowy gest.



Ponizej jest krotki schemat, ktéry kiedys uratowat mi energie i ograniczyt wkrecanie sie w krazenie myslami:

1. Zapisz, czego konkretnie nie dostajesz, np. Dotrzymywania stowa, czasu, rozmowy, spokoju po konflikcie.
2. Sprawdz, co druga strona robi w podobnych sytuacjach, nie tylko wtedy, gdy jest dobrze.

3. Poréwnaj obietnice z tym, co nastgpito w czasie, nawet jesli to trwa tydzien czy dwa.

4. Zauwaz reakcje na twojg prosbe: czy naprawia, czy umywa rece i odwraca wine.

5. Podejmij decyzje na podstawie wzorca, nie na podstawie jednego ,przysiegam, ze sie zmienie".

To brzmi chtodno, ale w srodku jest czutos¢. Chodzi o to, zeby nie rozdawad siebie komus, kto rozdaje stowa bez

pokrycia.

Czerwone flagi, ktore nie sa dramatem, tylko informacja

Jest kilka zachowan, ktére sg jak zapach spalenizny. Mozesz ich nie zauwaza¢, jesli wmawiasz sobie, ze to

,nacigganie”. Ale one wracaja. Wtedy to juz nie przypadek, tylko styl.

Nie bede robic dtugiej listy, bo to zawsze konczy sie tym, ze ludzie zaznaczajg wszystko na chybit trafit. Powiem za
to, jak to wyglada w codziennosci.

Kiedy intencje sg nieuczciwe, Czy Kochasz Mnie Naprawde czesto pojawia sie:

* brak gotowosci do odpowiedzialnosci, zwtaszcza po twoich prosbach,
e kara” za szukanie jasnosci, czyli wycofanie, chtdd, karanie cisza,
* ciagte przektadanie rozmédw na ,pozniej”, przy jednoczesnym domaganiu sie twojego zaufania,

* silna potrzeba, zebys dostosowata sie do nich, ale ich elastycznos¢ konczy sie w momencie, gdy ty masz

swoje warunki.

To jest szczegdlnie obrzydliwe, gdy w tych zachowaniach jest przy tym urok. Kto$ moze by¢ czarujacy, usmiechac
sie, pisa¢ dtugo, budowac bliskos¢, a jednoczesnie w kluczowych momentach zostawia cie sama z niepewnoscia.

Urok maskuje mechanizm.

Zielone sygnaty: co robia ludzie z uczciwymi intencjami

Uczciwe intencje tez majg swoj ,zapach”, tylko mniej spektakularny. To bywa trudne dla oséb, ktére s3g juz

zmeczone, bo uczciwos¢ rzadko daje dopamine na zawotanie. Daje raczej spokojniejsze tto.
Uczciwa osoba:

® umie mowic ,nie wiem” i wraca z konkretem,
® potrafi przeprosi¢ bez udawania, ze to twoja wina,
® nie oczekuje, ze twoje poczucie bezpieczenstwa ma powstac z jej deklaracji, bez pracy,

® utrzymuje kontakt i odpowiedzialnosc takze wtedy, gdy jest niewygodnie.

To nie jest obietnica, ze wszystko bedzie idealne. To jest obietnica, ze w kryzysie nie bedziesz musiata walczy¢ o

podstawowe rzeczy.

| tak, to jest mniej romantyczne niz ,kocham cie”. Ale tez to jest o wiele bardziej zyciowe.

Granice jako test: nie ,,czy kochasz”, tylko ,,co wybierasz”


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

Jesli naprawde chcesz sprawdzad intencje, zrob cos, co jest najbardziej bezlitosne w dobrej wierze: postaw granice

i zobacz, czy druga strona jg uszanuje.

Nie chodzi o ultimatum na zasadzie ,albo tak, albo ja znikam”. Chodzi o prosta logike: jesli cos ci niszczy spokdj,

masz prawo tego nie tolerowac. To nie jest kara. To jest informacja.

Granica moze dotyczy¢ komunikacji, tematu, czasu, sposobu rozwigzywania konfliktéw. Najwazniejsze, by byta

spdjna i powigzana z twoimi potrzebami, a nie z kaprysem.

| tu nastepuje test, ktorego nie da sie oszukaé stowami: czy ktos potrafi zmieni¢ zachowanie pod wptywem
twojego ,tego nie bede znosic¢”, czy zaczyna sie robi¢ ofiarg, obraza¢, przestawia¢ wine albo negocjowaé twoje

emocje.

Fatszywe intencje zwykle nie wytrzymuja kontaktu z konsekwencja. Prawdziwe zwykle sie ogarniaja, nawet jesli

poczatkowo jest opor.

.Ale ja go kocham” i inne wymowki, ktore kosztuja zbyt drogo

Styszatam wiele wersji tego samego zdania. ,Ja go kocham, wiec poczekam.” ,Ja jg znam, to nie jest taka osoba.”

.Nie chce by tg, ktora niszczy.”

Brzydzi mnie, gdy mitos¢ staje sie wymdwka do tolerowania braku troski. Mitos¢ bez troski bywa po prostu

przywigzaniem do tego, co jeszcze mogtoby sie wydarzyc.

To jest trudne, bo emocje nie prosza o rozsadek. Ale sprawdzanie intencji ma sens tylko wtedy, gdy potrafisz
znies¢ nieprzyjemny fakt: czasem ktos$ nie dziata w sposoéb, ktory jest zgodny z twoim dobrem. | nawet jesli go

kochasz, twoje zycie nie powinno by¢ ceng za jego nieche¢ do zmiany.

Najczestsze bledy przy sprawdzaniu intencji

W ludzkich zwiagzkach jest kilka powtarzalnych wpadek. | jesli je znasz, fatwiej ci nie wpas¢ z powrotem w te sama

przepasc.

Pierwszy btad to testowanie, ktére wymaga od ciebie tamania wtasnych granic. Jesli musisz udawac¢, milcze¢,

znosi¢ brak szacunku, a potem prosic¢ o uczucie, to robisz sobie krzywde i na dodatek wzmacniasz uktad.

Drugi btad to ignorowanie czasu. Ludzie potrafig sie zmieni¢, ale nie z dnia na dzien, jesli nie maja motywacji. Jesli

minety tygodnie i nadal jest to samo, to nie jest ,zty okres”. To jest wzér.

Trzeci btad to skupienie na intencji w gtowie, zamiast na zachowaniu w $wiecie. Ktos moze co$ myslec. Ale jesli

twoja codziennos¢ jest ciezka, to nie obchodzi cie, co on mysli o uczuciach. Obchodzi cie, jak on dziata.

Czwarty btad to ciagte dopowiadanie sobie odpowiedzi. ,Moze to stres.” ,Moze mu sie nie uktada.” ,Moze ma

problemy.” Jasne. Tylko pytanie brzmi: co robi, zeby nie wrzucaé tych probleméw na twoje barki jako koszty?

Co zrobi¢, jesli intencje sa mieszane

Zdarza sie, ze ktos ma dobre serce, ale staba konsekwencje. Zdarza sie tez, ze kto$ jest zmeczony, w chaosie, w

depresyjnych falach, i wtedy rzeczywiscie trudno mu dawac stabilnos¢. Tu nie ma prostego zta i dobra.



Rdznica jest w reakcji. Osoba z realnymi intencjami potrafi przynajmniej w jaki$ sposoéb pracowac nad poprawa,

nawet jesli jej to nie wychodzi od razu. Potrafi méwic ,widze, ze cie to rani”, a potem robi¢ ruch.

Osoba z intencjami metnymi bedzie robi¢ wrazenie troski, ale uniknie odpowiedzialnosci. Obietnice beda, ale

planu nie bedzie. Troska bedzie, ale zniknie, kiedy pojawig sie granice.

Jesli nie wiesz, do ktdrego obszaru to nalezy, wrd¢ do faktdw. Jak odpowiada na prosby? Czy wraca do rozmowy?

Czy szuka sposobu, a nie wymoéwki? Czy bierze koszt na siebie, a nie na ciebie?

Jak odzyskac spokdj, nawet jesli nie masz odpowiedzi ,tak” lub , nie”

Czasem, niestety, nie dostaniesz klarownej odpowiedzi. Dostaniesz obietnice, przestawianie terminéw, mieszane
sygnaty. | wtedy twoja praca nie polega na wycigganiu kolejnej deklaracji, tylko na stworzeniu sytuacji, w ktérej

przestajesz zy¢ w zawieszeniu.

Spokdj buduje sie decyzjami opartymi o rzeczywistos¢, a nie o nadzieje. Nawet jesli nadal kochasz. Nawet jesli

jeszcze wierze w ,moze tym razem”.

Mozesz stopniowo ogranicza¢ dostep do siebie, zanim wszystko sie wyjasni. Mozesz poprosi¢ o konkret i da¢
sobie czas na obserwacje, zamiast domyslania sie po emocjonalnych wahaniach. Mozesz tez rozpozna¢ moment,

w ktérym twoje ciato méwi ,doscé”, zanim twdj umyst dojdzie do wniosku.

Brzydko jest tylko wtedy, gdy przekraczasz swoje granice w imie uczucia, ktore nie jest odwzajemniane wysitkiem.

Mata prawda, ktora boli

Pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” bywa jak szarpanie drzwi, ktore i tak sg zamkniete. Mozesz szarpac wiele
razy i ustysze¢, ze ,kochasz”, ale jesli drzwi nie puszczajg, to nie chodzi o twoje pytanie. Chodzi o to, ze druga

strona nie daje ci dostepu do tego, co by cie uspokoito.

Sprawdzanie intencji polega na tym, ze przestajesz probowac wydoby¢ prawde ze stow, a zaczynasz jg widzie¢ w
tym, jak kto$ dzwiga konsekwencje. Czy naprawia? Czy dotrzymuje? Czy szanuje? Czy umie przyjac twdj gtos bez

rozbrajania go wing?

| kiedy to zobaczysz, pojawia sie nieprzyjemna, ale wyzwalajaca rzecz: przestajesz sie tudzi¢, ze romantyczne

zdanie naprawi brak odpowiedzialnosci.



Bo intencje nie sg zdaniami. Intencje sg decyzjami, ktére ktos podejmuje, gdy nikt go nie obserwuje i gdy jest

niewygodnie.



