
Są pytania, które brzmią jak test. I są sytuacje, w których to pytanie jest tylko papierkiem na coś brzydszego. Gdy
ktoś pyta: „Czy kochasz mnie naprawdę?”, zwykle ma w oczach niepewność, czasem łzy, a pod spodem
wkurzenie. Bo miłość miała być ciepłem, a dostaje się chłód. Dostaje się brak obecności, brak inicjatywy, brak
wzięcia odpowiedzialności za relację. I wtedy zaczyna się to mielenie w głowie: jak bardzo mam się starać, skoro
druga strona ledwo macha ręką.

Nie będę udawać, że da się to prosto naprawić jednym „porozmawiajmy szczerze”. Najczęściej to nie jest problem
komunikacji. To jest problem zaangażowania. A zaangażowanie bywa jak rachunek za prąd, przychodzi regularnie.
Ktoś płaci, ktoś udaje, że nie ma pojęcia, skąd się wzięła ciemność.

Kiedy miłość wygląda jak nieobecność
Brak zaangażowania nie musi oznaczać zdrady. Zwykle wygląda bardziej przyziemnie. Ktoś odpowiada na
wiadomości po godzinach, a potem nagle „znika” na półtorej doby, bo „był zajęty”. Planuje coś na przyszły
tydzień, ale jak dochodzi do terminu, to się okazuje, że „niespodziewanie” nie może. Nie inicjuje spotkań, nie pyta,
nie dopytuje, nie pamięta rzeczy ważnych, które powiedziałeś pierwszy raz.

Najgorsze jest to, że takie zachowanie często jest w sam raz pod karę i w sam raz na nadzieję. Masz przebłyski
czułości, czasem nawet miłych słów. Kiedy zamilkniesz, zjawia się chwilowa gorączka: „Nie gniewaj się”, „Jutro na
pewno”, „Ostatnio mam głowę”. I wtedy znów wchodzisz w tryb: może to przejściowe, może tak po prostu ma,
może daj mu jeszcze trochę czasu.

Tyle że w relacjach z brakiem zaangażowania czas działa jednostronnie. Zawsze najpierw oczekujesz, że druga
strona się zmieni. A potem okazuje się, że to ty zmieniasz swoje wymagania, zmieniasz standardy, zmieniasz
siebie, żeby tylko nie wyjść na „zbyt wymagającą”. I w tym momencie wcale nie ma już romantyzmu. Jest
negocjowanie własnej godności.

I tak, czuję wstręt do tej dynamiki. Nie do ludzi, którzy czasem są zmęczeni i potrzebują przestrzeni. Tylko do tych,
którzy przestrzeń wykorzystują jak zasłonę dymną. Którzy trzymają cię blisko, ale nie dopuszczają do siebie
wystarczająco, żeby relacja naprawdę działała.

Pytanie „czy kochasz naprawdę” nie jest niewinne
To pytanie często jest wołaniem o konkrety, tylko ubranym w emocje. Bo gdy ktoś kocha, to jakoś się to da
zobaczyć: w sposobie mówienia, w obecności, w konsekwencji. Miłość nie jest referatem. Jest nawykiem. Gdy jej
nie ma albo jest udawana, to zaczyna się tłumaczenie.

„Kocham, tylko mam swoje sprawy.” „Przecież cię nie zaniedbuję.” „Wiesz, że jestem słaby w okazywaniu uczuć.”
„Czemu od razu robisz dramat?”

To są zdania, które mają jeden cel: odsunąć temat zaangażowania od konkretu i zamienić go w dyskusję o twojej
wrażliwości. Jeśli reagujesz, bo cię to rani, to nagle stajesz się problemem. A tam, gdzie powinno być: „Widzę, że
cierpisz. Zrobię X, Y, Z”, pojawia się: „Ty przesadzasz”.

I wiesz co jest najbardziej obrzydliwe? Że czasem to działa. Bo człowiek chce wierzyć. Chce wierzyć w deklaracje.
Chce wierzyć, że to „niedopowiedzenie” albo „zły okres”. A druga strona dostaje darmową przepustkę, żeby dalej
nie dawać tego, co obiecywała.

Różnica między chwilową trudnością a stałym wzorem



Nie każdy brak dostępności to brak miłości. Są ludzie, którzy mają pracę, zdrowie, rodzinę i momenty
przeciążenia. Jest też różnica między „nie mogę dziś” a „nie będę, a ty nie przesadzaj”.

Da się to rozpoznać nie po słowach, tylko po wzorze zachowań i po tym, czy jest reakcja na twoje granice. Jeśli
mówisz: „Potrzebuję częstszych wiadomości albo jasnych planów, bo inaczej czuję się jak opcja na boku”, a druga
strona mówi: „Dziękuję, rozumiem. Ustalmy, jak to ma wyglądać”, to jest szansa.

Jeśli natomiast słyszysz: „Czemu w ogóle o to pytasz, skoro przecież wiesz, że cię kocham”, to masz ścianę. I to nie
ścianę z betonu. To ścianę z argumentów, które mają cię odciągnąć od sedna.

W praktyce wygląda to tak: w sytuacjach kryzysowych zaangażowanie rośnie, nie znika. Kto kocha, robi miejsce.
Kto nie kocha, uczy cię czekać.

Kiedy brak zaangażowania staje się formą kontroli
Są osoby, które nie tyle „nie umieją”, co nie chcą. Nie chcą dać ci poczucia bezpieczeństwa, bo to byłoby oddanie
im części władzy w relacji. Bez twojego bezpieczeństwa łatwiej utrzymać cię w roli osoby, która zabiega. Osoby,
która wyjaśnia. Osoby, która przeprasza za własne potrzeby.

I wtedy rodzi się obrzydliwy rytm: ty mówisz, że ci źle. Druga strona obiecuje. Po czym wraca do starego
schematu, tylko z nową wersją wymówki.

Najczęstsza wersja wygląda tak:

zaczyna się od „pracy, stresu, chaosu”

potem wchodzi etap „już się ogarniam”

a finalnie przychodzi faza „przecież nie możesz oczekiwać, że będę cały czas”

Przy tym „cały czas” to często kłamstwo, bo nikt normalny nie domaga się telepatycznej synchronizacji.
Domagasz się podstaw: jasności, obecności, planu, konsekwencji.

Jeśli w twojej głowie pojawia się coraz więcej domysłów i coraz mniej pewności, to nie jest „twoja wrażliwość”. To
jest informacja.

Najpierw sprawdź, co dokładnie znaczy dla ciebie „zaangażowanie”



Zanim podejmiesz rozmowę, zrób jedną rzecz, która oszczędza mnóstwo nerwów: nazwij, co konkretnie jest
brakujące. Nie w stylu „chcę miłości”. Miłość jest słowem. Zaangażowanie jest działaniem. I działania da się
opisać.

Dla jednej osoby zaangażowanie to częste spotkania. Dla innej to regularne rozmowy i zainteresowanie
codziennością. Dla jeszcze innej to planowanie przyszłości i wspólne decyzje.

Jeżeli twoje „zaangażowanie” jest mapą po twoim wnętrzu, a druga strona ma inną mapę, to będziecie rozmawiać
o tym samym słowie, ale o czym innym. I wtedy tak, da się utknąć na lata.

Wtedy pojawiają się pytania w stylu: „No jak mam ci udowodnić, skoro ty i tak nie wierzysz?”. I wstręt rośnie, bo
to już nie jest dyskusja o realnej relacji, tylko o twojej zdolności do zaufania. Jakby twoje zaufanie miało być
walutą, którą płacisz za czyjeś niedopatrzenia.

Ustal w głowie trzy obszary, w których czujesz brak. I dopiero potem idź do rozmowy.

Jak reagować, gdy partner omija temat
Sama rozmowa nie wystarczy, ale jest potrzebna. Tylko rozmowa musi mieć kierunek. Jeśli wchodzisz w tryb:
„Może ty nie czujesz tak mocno jak ja”, to oddajesz inicjatywę. A jeśli druga strona jest niezaangażowana, to to
jest najlepszy prezent.

Twoim celem nie jest wymuszenie deklaracji. Twoim celem jest doprowadzenie do konkretu, albo do weryfikacji,
że konkretu nie będzie.

Poniżej masz krótką formułę, która w praktyce działa lepiej niż płacz, groźby czy obrażanie się. To nie jest zaklęcie.
To sposób na to, żeby nie dać się wciągnąć w piosenkę „zrozum mnie”.

Propozycja reakcji w rozmowie:

opisz zachowanie, które cię rani (bez „ty jesteś…”)

powiedz, co to dla ciebie oznacza w codzienności

poproś o jedno, mierzalne ustalenie na najbliższy czas

sprawdź, czy druga strona odpowiada działaniem, czy kolejną wymówką

Jeśli druga strona mówi, że „nie da się”, to niech zaproponuje alternatywę. Bo „nie da się” bez propozycji to w
praktyce „nie chcę”.

Kiedy nie da się już tego udźwignąć: granice, nie negocjacje
Są osoby, które będą testować twoje granice, bo granice to dla nich przeszkoda. Dla ciebie granice to
bezpieczeństwo. I to różnica.

Jeśli ciągle wracasz do tego samego pytania, ciągle żebrzesz o „dowód”, a w zamian dostajesz jedynie słowa i
chwilowe uspokojenie, to wchodzisz w cykl, który potrafi wyssać z człowieka energię w rok, w dwa lata. Zaczynasz
śledzić wiadomości, sprawdzać, czy online znaczy coś, czy oznacza ciszę. Zaczynasz tłumaczyć jego brak
inicjatywy własnym niedopasowaniem. Zaczynasz czuć się winna, zanim cokolwiek zrobiłaś.

To nie jest romantyczne. To jest degradujące.

W pewnym momencie granice nie są już tematem do rozmowy, tylko do zastosowania. Granica brzmi jak: „Jeśli
nie potrafisz utrzymać relacji na poziomie, który jest dla mnie minimalny, to ja nie będę w tym tkwić”. Brzmi
twardo. Bo to ma być twarde. Kłamstwa są miękkie, a rzeczywistość lubi, kiedy przestajesz ją podwiązywać.



Oczywiście, granica nie musi oznaczać od razu dramatycznego rozstania. Czasem oznacza zmianę dynamiki.
Zmniejszenie dostępności. Przestajesz inwestować, jeśli nie ma inwestycji. To nie jest zemsta. To jest test
uczciwości wobec siebie.

Czerwone flagi, które najczęściej przegrywają życie
Nie będę udawać, że da się wszystko przewidzieć. Ale są wzory, które pojawiają się tak często, że trudno je
zignorować. I jeśli rozpoznajesz u siebie kilka naraz, to masz prawo czuć obrzydzenie. Bo to jest lekceważenie.

deklaracje bez konsekwencji, „kocha” w słowach, ale nie ma w działaniu

obwinianie cię za to, że masz potrzeby, zamiast pracy nad relacją

„znikanie” bez jasnych ram i bez powrotu z konkretną propozycją

obietnice „jutro, niedługo”, które rozciągają się w nieskończoność

testowanie, ile wytrzymasz, zamiast pytania, co jest dla ciebie ważne

Jeśli to wszystko brzmi znajomo, to nie szukaj winy w sobie. Szukaj odpowiedzi na pytanie: czy ta osoba potrafi
dać ci to, czego potrzebujesz, i czy chce to robić konsekwentnie.

Przykład z życia: rozmowa, która uratowała związek, ale tylko na
chwilę
Miałam kiedyś relację, w której on był super w momentach, gdy był „w nastroju”. Zaczynało się od randek,
rozmów, planów, nawet czułości w stylu „nie wyobrażam sobie dnia bez ciebie”. Problem pojawiał się, gdy
wracała codzienność. Wtedy odpadał kontakt. Wiadomości urywały się w połowie dnia, spotkania były
przesuwane, a gdy pytałam, co się dzieje, słyszałam: „Przestań, zawsze wszystko robisz na serio”.

Najgorsze było to, że on potrafił mnie zainteresować, ale nie potrafił utrzymać zaangażowania. To jest jak jazda
samochodem, który raz jedzie, raz gaśnie, a kierowca mówi: „Daj spokój, przecież jedziesz, tylko czasem
przymykam silnik”.

Kiedy w końcu powiedziałam wprost: „Nie potrzebuję ciągłej uwagi. Potrzebuję minimum: ustalonych dni spotkań
i informacji z wyprzedzeniem, jeśli coś się zmienia”, on zgodził się. Było trochę lepiej przez kilka tygodni. A potem
wrócił stary schemat, tylko w miększej wersji: „Ostatnio miałem ciężko, ale nadal mnie kochasz, prawda?”.

I wtedy zobaczyłam, że on nie ma problemu z możliwościami. On ma problem z priorytetem. Priorytetem jest
wygoda. Priorytetem jest brak konsekwencji.

Ostatecznie zakończyłam to w sposób spokojny, bez awantury, ale bez negocjowania. I wiecie co? Największą
ulgę poczułam nie wtedy, gdy on odszedł. Najbardziej ulżyło mi w momencie, gdy przestałam siebie
przekonywać, że to się samo naprawi.

Co powiedzieć, gdy słyszysz „a czemu ty nie rozumiesz”
To, co najbardziej wkurza, to odwracanie ról. Ty mówisz o swoich potrzebach, a druga strona odpowiada, jakby to
ty robiła coś złego. „Nie rozumiesz mnie”, „Jak możesz mnie oceniać”, „Zawsze musisz mieć kontrolę”.

W takiej chwili warto trzymać się jednego tonu. Bez przesady, ale też bez proszenia o łaskę.

Możesz powiedzieć coś w stylu: „Rozumiem, że masz swoje sprawy. Nie chcę pytać, czy mnie kochasz. Chcę
wiedzieć, czy jesteś gotowy dawać mi relację na poziomie, który dla mnie jest minimalny. Jeśli nie, powiedz to



wprost. Ja nie będę prosić o coś, co miało być oczywiste”.

To jest ważne: nie dawaj się wciągnąć w testowanie twojej racjonalności. Ty nie jesteś prawniczką jego intencji.
Jesteś osobą, która chce związku.

Jeżeli po takim zdaniu pada ściana wymówek, przestań wchodzić w argumenty. Argumenty są paliwem dla kogoś,
kto nie chce działać.

Kiedy lepszą odpowiedzią jest cisza
W relacjach z brakiem zaangażowania cisza potrafi być jedyną rzeczą, która nie daje paliwa. Nie chodzi o karanie
milczeniem. Chodzi o to, żeby przestać reagować w sposób, który utrwala układ: ty cierpisz, on uspokaja słowami,
ty wracasz do roli osoby, która czeka.

Jeśli wiesz, że rozmowa prowadzi do tej samej pętli, to czasem decyzja jest prosta: mniej inwestujesz,
obserwujesz, wycofujesz uwagę, a potem dajesz informację, że jeśli nie ma zmiany, to twoje zaangażowanie też
się kończy.

Ludzie różnią się emocjonalnie. Niektórzy potrzebują rozmów co tydzień, inni mają głębsze procesy wewnętrzne.
Ale brak zaangażowania rzadko zmienia się dzięki twojej determinacji. Zmienia się dzięki jego decyzjom.

Cisza jest też sprawdzianem. Jak ktoś naprawdę chce relacji, to nie ucieka w mgłę. To doprecyzuje. To
zaproponuje plan. To przyjdzie z odpowiedzialnością.

Jeśli jesteś wciągnięta w pętlę, sprawdź, gdzie oddałaś kontrolę
To zdanie może brzmieć surowo, ale w takich sytuacjach najczęściej oddajesz kontrolę w trzech miejscach.

Pierwsze to miejsce interpretacji. Zaczynasz zgadywać, czy jego brak kontaktu znaczy „jest zajęty”, czy „nie chce”.
Zgadywanie jest męczące i uczące bez końca ciebie. Rozwiązaniem jest nie interpretować, tylko wymagać
jasności.

Drugie to miejsce standardów. Kiedy cierpisz, obniżasz wymagania. Dziś akceptujesz odpowiedź po 24 godzinach,
jutro już półtorej doby, pojutrze tydzień. To nie jest „wybaczanie”, to jest oswajanie zaniedbania.

Trzecie to miejsce odwagi. Przestajesz mówić wprost, bo boisz się konfliktu. A najgorsze konflikty to te, które są
tylko opakowaniem dla braku zmian.

Jeżeli rozpoznajesz u siebie którykolwiek z tych punktów, to masz kierunek. Nie musisz od razu rozstawać. Musisz
przestać udawać, że to jest „tylko faza”.

Kiedy to nie zaangażowanie, tylko brak szacunku
Tu robi się jeszcze gorzej. Brak zaangażowania może być błędem. Brak szacunku jest wyborem.

Brak szacunku to wyśmiewanie twoich emocji, lekceważenie twoich potrzeb i traktowanie twojej prośby o jasność
jak ataku. To sytuacje, gdy mówisz: „Boli mnie, że nie informujesz”, a on odpowiada: „To twoja wina, że się
nakręcasz”. Albo: „Przecież cię nie zostawiłem, więc nie masz prawa narzekać”. Albo: „Inne by się cieszyły, że
jestem”.

Ten język jest obrzydliwy, bo próbuje ci odebrać godność. I jeśli w twojej relacji to się dzieje, nie chodzi już o to,
czy on „kocha”. Chodzi o to, czy ty w ogóle jesteś traktowana jak partnerka, a nie jak narzędzie do regulowania
jego nastroju.



Wtedy najlepsza strategia to nie kolejna rozmowa o uczuciach. Tylko decyzja o tym, czy chcesz w tym trwać.

Krótki plan działania na najbliższe dni
Nie będę dawał cudów ani trybów natychmiastowego uzdrowienia. Da się jednak działać sensownie, żeby nie
przepalać siebie.

Jeśli dziś czujesz ten wstręt i zmęczenie, zrób to tak, żeby nie dać się zepchnąć w kółko.

Minimalny plan, który testuje rzeczywistość:

1. Ustal jedno konkretne minimum w relacji i powiedz je jasno, bez moralizowania.

2. Daj odpowiedź na propozycję działania, a nie na deklaracje. „Kiedy i jak?”.

3. Obserwuj tydzień, dwa, czy pojawia się konsekwencja, nie chwilowy zryw.

4. Jeśli nie ma zmiany, ogranicz inwestycję, przestań zabiegać za niego.

5. Zdecyduj, czy chcesz rozmowy o przyszłości, czy rozmowy o zakończeniu.

To jest proste, ale nie łatwe. I właśnie dlatego działa. Bo przenosi uwagę z twojej głowy na zachowania.

Najtrudniejsze pytanie brzmi: co wybierasz dla siebie
Możesz kochać i nadal odchodzić, możesz mieć nadzieję i nadal przestać czekać, możesz wierzyć w dobre
intencje i nadal nie zgadzać się na zaniedbanie.

Czasem „czy kochasz mnie naprawdę?” jest pytaniem o miłość. A czasem jest pytaniem o to, czy druga osoba
potrafi stanąć obok ciebie, nie tylko w słowach.

Jeśli odpowiedź brzmi, że nie, to nie musi oznaczać, że jesteś nie do kochania. To może oznaczać, że jesteś do
kochania, ale nie przez kogoś, kto umie inaczej. I to jest gorzkie, bo człowiek często widzi potencjał tam, gdzie
faktycznie jest tylko okresowy nastrój.

Uważaj na to, jak długo będzisz żyć w zawieszeniu. Zawieszenie jest dla cierpliwych, ale niszczy. Jest jak zimna
woda, w której https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/ siedzisz, bo
jeszcze nie wiesz, czy wyjść. W pewnym momencie ciało przestaje mieć siłę na argumenty.

A ty masz prawo mieć siłę.

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


Co zadać, gdy on odpowiada wymijająco
Jeżeli jego odpowiedź to „przecież kocham” bez dalszych konkretów, zapytaj o coś, co go wciąga w rzeczywistość.
Nie w twoje emocje. W jego decyzje.

Może to być pytanie o rytm kontaktu, o plan kolejnego spotkania, o to, czy jest gotów wziąć odpowiedzialność za
relację, a nie tylko za chwilowe dobre samopoczucie. Jeśli on nie potrafi odpowiedzieć albo odpowiada z irytacją,
to masz materiał dowodowy.

Bo zaangażowanie jest spokojne. Nawet jeśli są trudne tematy, ktoś, kto chce, nie ucieka w obronę twojej
psychiki. Kto chce, mówi: „To z mojej strony wygląda tak, możemy zrobić to i to”.

Jeżeli słyszysz: „nie przesadzaj” i nic poza tym, to znaczy, że temat zaangażowania jest dla niego niewygodny. A
niewygodny temat w relacji jest testem. Albo go przechodzi, albo się wypina. Ty nie musisz być organizatorką
testów.

Gdy wreszcie przestajesz pytać, a zaczynasz patrzeć
Jest moment w każdej takiej historii, kiedy człowiek przestaje zbierać fragmenty i zaczyna patrzeć całościowo.
Mniej pyta, więcej widzi. I wtedy wstręt, który czujesz, ma sens. To nie jest kaprys. To jest sygnał, że coś jest nie
tak.

Możesz kochać mocno. Ale możesz też przestać kochać w sposób, który cię niszczy.

Nie musisz jednak przechodzić przez to sama i w milczeniu. Jeśli jesteś w relacji, w której twoje potrzeby są
wyśmiewane, a twoje pytania o zaangażowanie traktowane jak atak, to przestań inwestować w kogoś, kto nie
odpowiada czynami. To jest najprostsza droga do odzyskania siebie.

A jeśli druga osoba naprawdę cię kocha, to twoje wymagania nie będą groźbą. Będą mapą. Bo miłość, która jest
prawdziwa, potrafi przyjąć konkret. Potrafi się dostosować, nawet jeśli kosztuje wysiłek.

Jeśli nie potrafi, to wiesz już, co masz robić. I wiesz to znacznie wcześniej, niż udaje twoje „może”.


