S pytania, ktore brzmia jak test. | s3 sytuacje, w ktorych to pytanie jest tylko papierkiem na cos brzydszego. Gdy
kto$ pyta: ,Czy kochasz mnie naprawde?”, zwykle ma w oczach niepewnos$¢, czasem tzy, a pod spodem
wkurzenie. Bo mitos¢ miata by¢ cieptem, a dostaje sie chtdd. Dostaje sie brak obecnosci, brak inicjatywy, brak
wziecia odpowiedzialnosci za relacje. | wtedy zaczyna sie to mielenie w gtowie: jak bardzo mam sie starac, skoro

druga strona ledwo macha reka.

Nie bede udawac, ze da sie to prosto naprawi¢ jednym ,porozmawiajmy szczerze”. Najczesciej to nie jest problem
komunikacji. To jest problem zaangazowania. A zaangazowanie bywa jak rachunek za prad, przychodzi regularnie.

Ktos ptaci, kto$ udaje, ze nie ma pojecia, skad sie wzieta ciemnosc.

Kiedy mitos¢ wyglada jak nieobecnos¢

Brak zaangazowania nie musi oznacza¢ zdrady. Zwykle wyglada bardziej przyziemnie. Kto$ odpowiada na
wiadomosci po godzinach, a potem nagle ,znika” na poéttorej doby, bo ,byt zajety”. Planuje co$ na przyszty
tydzien, ale jak dochodzi do terminu, to sie okazuje, ze ,niespodziewanie” nie moze. Nie inicjuje spotkan, nie pyta,

nie dopytuje, nie pamieta rzeczy waznych, ktére powiedziates$ pierwszy raz.

Najgorsze jest to, ze takie zachowanie czesto jest w sam raz pod kare i w sam raz na nadzieje. Masz przebtyski
czutosci, czasem nawet mitych stow. Kiedy zamilkniesz, zjawia sie chwilowa goraczka: ,Nie gniewaj sie”, ,Jutro na
pewno”, ,Ostatnio mam gtowe”. | wtedy znéw wchodzisz w tryb: moze to przejsciowe, moze tak po prostu ma,

moze daj mu jeszcze troche czasu.

Tyle ze w relacjach z brakiem zaangazowania czas dziata jednostronnie. Zawsze najpierw oczekujesz, ze druga
strona sie zmieni. A potem okazuje sie, ze to ty zmieniasz swoje wymagania, zmieniasz standardy, zmieniasz
siebie, zeby tylko nie wyjs¢ na ,zbyt wymagajaca”. | w tym momencie wcale nie ma juz romantyzmu. Jest

negocjowanie wtasnej godnosci.

| tak, czuje wstret do tej dynamiki. Nie do ludzi, ktdrzy czasem sg zmeczeni i potrzebujg przestrzeni. Tylko do tych,
ktérzy przestrzen wykorzystuja jak zastone dymna. Ktérzy trzymajg cie blisko, ale nie dopuszczaja do siebie

wystarczajaco, zeby relacja naprawde dziatata.

Pytanie ,,czy kochasz naprawde” nie jest niewinne

To pytanie czesto jest wotaniem o konkrety, tylko ubranym w emocje. Bo gdy kto$ kocha, to jakos$ sie to da
zobaczy¢: w sposobie méwienia, w obecnosci, w konsekwencji. Mitos¢ nie jest referatem. Jest nawykiem. Gdy jej

nie ma albo jest udawana, to zaczyna sie ttumaczenie.

.Kocham, tylko mam swoje sprawy.” ,Przeciez cie nie zaniedbuje.” ,Wiesz, ze jestem staby w okazywaniu uczuc.”

,Czemu od razu robisz dramat?”

To s zdania, ktére maja jeden cel: odsunag¢ temat zaangazowania od konkretu i zamieni¢ go w dyskusje o twojej
wrazliwosci. Jesdli reagujesz, bo cie to rani, to nagle stajesz sie problemem. A tam, gdzie powinno by¢: ,Widze, ze

cierpisz. Zrobie X, Y, Z", pojawia sie: , Ty przesadzasz”.

| wiesz co jest najbardziej obrzydliwe? Ze czasem to dziata. Bo cztowiek chce wierzyé. Chce wierzy¢ w deklaracje.
Chce wierzy¢, ze to ,niedopowiedzenie” albo ,zty okres”. A druga strona dostaje darmowa przepustke, zeby dalej

nie dawac tego, co obiecywata.

Roznica miedzy chwilowa trudnoscia a statym wzorem



Nie kazdy brak dostepnosci to brak mitosci. Sa ludzie, ktérzy maja prace, zdrowie, rodzine i momenty

przecigzenia. Jest tez roznica miedzy ,nie moge dzis" a ,nie bede, a ty nie przesadzaj".

Da sie to rozpoznac nie po stowach, tylko po wzorze zachowan i po tym, czy jest reakcja na twoje granice. Jesli
moéwisz: ,Potrzebuje czestszych wiadomosci albo jasnych plandw, bo inaczej czuje sie jak opcja na boku”, a druga

strona moéwi: ,Dziekuje, rozumiem. Ustalmy, jak to ma wygladac”, to jest szansa.

Jesli natomiast styszysz: ,Czemu w ogodle o to pytasz, skoro przeciez wiesz, ze cie kocham”, to masz $ciane. | to nie

Sciane z betonu. To $ciane z argumentow, ktére maja cie odciggnad od sedna.

W praktyce wyglada to tak: w sytuacjach kryzysowych zaangazowanie rosnie, nie znika. Kto kocha, robi miejsce.

Kto nie kocha, uczy cie czekac.

Kiedy brak zaangazowania staje sie forma kontroli

Sa osoby, ktore nie tyle ,nie umieja”, co nie chca. Nie chcag dac ci poczucia bezpieczehstwa, bo to bytoby oddanie

im czesci wtadzy w relacji. Bez twojego bezpieczenstwa tatwiej utrzymad cie w roli osoby, ktéra zabiega. Osoby,

ktéra wyjasnia. Osoby, ktora przeprasza za wtasne potrzeby.

| wtedy rodzi sie obrzydliwy rytm: ty mowisz, ze ci zle. Druga strona obiecuje. Po czym wraca do starego

schematu, tylko z nowa wersjg wymowki.
Najczestsza wersja wyglada tak:

® zaczyna sie od ,pracy, stresu, chaosu”
® potem wchodzi etap ,juz sie ogarniam”

* afinalnie przychodzi faza ,przeciez nie mozesz oczekiwa¢, ze bede caty czas”

Przy tym ,caty czas” to czesto ktamstwo, bo nikt normalny nie domaga sie telepatycznej synchronizagji.

Domagasz sie podstaw: jasnosci, obecnosci, planu, konsekwencji.

Jesli w twojej gtowie pojawia sie coraz wiecej domystdw i coraz mniej pewnosci, to nie jest ,twoja wrazliwos¢”. To

jest informacja.

Najpierw sprawdz, co dokladnie znaczy dla ciebie ,,zaangazowanie”



Zanim podejmiesz rozmowe, zrob jedna rzecz, ktéra oszczedza mnédstwo nerwow: nazwij, co konkretnie jest
brakujace. Nie w stylu ,chce mitosci”. Mitos¢ jest stowem. Zaangazowanie jest dziataniem. | dziatania da sie
opisacd.

Dla jednej osoby zaangazowanie to czeste spotkania. Dla innej to regularne rozmowy i zainteresowanie

codziennoscia. Dla jeszcze innej to planowanie przysztosci i wspdlne decyzje.

Jezeli twoje ,zaangazowanie” jest mapa po twoim wnetrzu, a druga strona ma inng mape, to bedziecie rozmawiac

o tym samym stowie, ale o czym innym. | wtedy tak, da sie utkna¢ na lata.

Wtedy pojawiajg sie pytania w stylu: ,No jak mam ci udowodni¢, skoro ty i tak nie wierzysz?”. | wstret rosnie, bo
to juz nie jest dyskusja o realnej relacji, tylko o twojej zdolnosci do zaufania. Jakby twoje zaufanie miato by¢

waluta, ktorg ptacisz za czyjes niedopatrzenia.

Ustal w gtowie trzy obszary, w ktorych czujesz brak. | dopiero potem idz do rozmowy.

Jak reagowac, gdy partner omija temat

Sama rozmowa nie wystarczy, ale jest potrzebna. Tylko rozmowa musi mie¢ kierunek. Jesli wchodzisz w tryb:
.Moze ty nie czujesz tak mocno jak ja”, to oddajesz inicjatywe. A jesli druga strona jest niezaangazowana, to to

jest najlepszy prezent.

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

ze konkretu nie bedzie.

Ponizej masz krétka formute, ktdra w praktyce dziata lepigj niz ptacz, grozby czy obrazanie sie. To nie jest zaklecie.

To sposéb na to, zeby nie da¢ sie wciggna¢ w piosenke ,zrozum mnie”.
Propozycja reakcji w rozmowie:

® opisz zachowanie, ktére cie rani (bez ,ty jestes...”)

® powiedz, co to dla ciebie oznacza w codziennosci

® popros o jedno, mierzalne ustalenie na najblizszy czas

® sprawdz, czy druga strona odpowiada dziataniem, czy kolejng wymowka

Jesli druga strona moéwi, ze ,nie da sie”, to niech zaproponuje alternatywe. Bo ,nie da sie” bez propozycji to w

praktyce ,nie chce”.

Kiedy nie da sie juz tego udzwigna¢: granice, nie negocjacje

Sg osoby, ktére beda testowad twoje granice, bo granice to dla nich przeszkoda. Dla ciebie granice to

bezpieczenstwo. | to roznica.

Jesdli ciggle wracasz do tego samego pytania, ciaggle zebrzesz o ,dowdd”, a w zamian dostajesz jedynie stowa i
chwilowe uspokojenie, to wchodzisz w cykl, ktéry potrafi wyssac z cztowieka energie w rok, w dwa lata. Zaczynasz
Sledzi¢ wiadomosci, sprawdzad, czy online znaczy cos, czy oznacza cisze. Zaczynasz ttumaczy¢ jego brak

inicjatywy wtasnym niedopasowaniem. Zaczynasz czuc¢ sie winna, zanim cokolwiek zrobitas.
To nie jest romantyczne. To jest degradujace.

W pewnym momencie granice nie sg juz tematem do rozmowy, tylko do zastosowania. Granica brzmi jak: ,Jesli
nie potrafisz utrzymac relacji na poziomie, ktory jest dla mnie minimalny, to ja nie bede w tym tkwi¢”. Brzmi

twardo. Bo to ma by¢ twarde. Ktamstwa sa miekkie, a rzeczywistosc¢ lubi, kiedy przestajesz jg podwigzywac.



Oczywiscie, granica nie musi oznacza¢ od razu dramatycznego rozstania. Czasem oznacza zmiane dynamiki.
Zmniejszenie dostepnosci. Przestajesz inwestowad, jesli nie ma inwestycji. To nie jest zemsta. To jest test

uczciwosci wobec siebie.

Czerwone flagi, ktore najczesciej przegrywaja zycie

Nie bede udawad, ze da sie wszystko przewidziec. Ale sa wzory, ktore pojawiajg sie tak czesto, ze trudno je
zignorowacd. | jesli rozpoznajesz u siebie kilka naraz, to masz prawo czuc obrzydzenie. Bo to jest lekcewazenie.

* deklaracje bez konsekwengji, ,kocha” w stowach, ale nie ma w dziataniu

® obwinianie cie za to, ze masz potrzeby, zamiast pracy nad relacja

* ,znikanie” bez jasnych ram i bez powrotu z konkretng propozycja

® obietnice ,jutro, niedtugo”, ktore rozciggaja sie w nieskonczonosé

* testowanie, ile wytrzymasz, zamiast pytania, co jest dla ciebie wazne

Jesli to wszystko brzmi znajomo, to nie szukaj winy w sobie. Szukaj odpowiedzi na pytanie: czy ta osoba potrafi

dac ci to, czego potrzebujesz, i czy chce to robi¢ konsekwentnie.

Przyktad z zycia: rozmowa, ktora uratowata zwiazek, ale tylko na
chwile

Miatam kiedys$ relacje, w ktérej on byt super w momentach, gdy byt ,w nastroju”. Zaczynato sie od randek,
rozmoéw, planéw, nawet czutosci w stylu ,nie wyobrazam sobie dnia bez ciebie”. Problem pojawiat sie, gdy
wracata codzienno$¢. Wtedy odpadat kontakt. Wiadomosci urywaty sie w potowie dnia, spotkania byty

przesuwane, a gdy pytatam, co sie dzieje, styszatam: ,Przestan, zawsze wszystko robisz na serio”.

Najgorsze byto to, ze on potrafit mnie zainteresowa¢, ale nie potrafit utrzymac zaangazowania. To jest jak jazda
samochodem, ktéry raz jedzie, raz gasnie, a kierowca mowi: ,Daj spokdj, przeciez jedziesz, tylko czasem

przymykam silnik”.

Kiedy w koncu powiedziatam wprost: ,Nie potrzebuje ciggtej uwagi. Potrzebuje minimum: ustalonych dni spotkan
i informacji z wyprzedzeniem, jesli cos sie zmienia”, on zgodzit sie. Byto troche lepiej przez kilka tygodni. A potem

wrécit stary schemat, tylko w miekszej wersji: ,Ostatnio miatem ciezko, ale nadal mnie kochasz, prawda?”.

| wtedy zobaczytam, ze on nie ma problemu z mozliwosciami. On ma problem z priorytetem. Priorytetem jest

wygoda. Priorytetem jest brak konsekwencji.

Ostatecznie zakonczytam to w sposdb spokojny, bez awantury, ale bez negocjowania. | wiecie co? Najwieksza
ulge poczutam nie wtedy, gdy on odszedt. Najbardziej ulzyto mi w momencie, gdy przestatam siebie

przekonywac, ze to sie samo naprawi.

Co powiedzieé, gdy styszysz ,a czemu ty nie rozumiesz”

To, co najbardziej wkurza, to odwracanie rél. Ty méwisz o swoich potrzebach, a druga strona odpowiada, jakby to

ty robita co$ ztego. ,Nie rozumiesz mnie”, ,Jak mozesz mnie oceniac”, ,Zawsze musisz mie¢ kontrole”.
W takiej chwili warto trzymac sie jednego tonu. Bez przesady, ale tez bez proszenia o taske.

Mozesz powiedzie¢ co$ w stylu: ,Rozumiem, ze masz swoje sprawy. Nie chce pyta¢, czy mnie kochasz. Chce

wiedzie¢, czy jeste$ gotowy dawac mi relacje na poziomie, ktéry dla mnie jest minimalny. Jesli nie, powiedz to



wprost. Ja nie bede prosi¢ o co$, co miato by¢ oczywiste”.

To jest wazne: nie dawaj sie wciggna¢ w testowanie twojej racjonalnosci. Ty nie jestes prawniczka jego intencji.

Jeste$ osobg, ktora chce zwigzku.

Jezeli po takim zdaniu pada $ciana wymowek, przestan wchodzi¢ w argumenty. Argumenty sg paliwem dla kogos,

kto nie chce dziatac.

Kiedy lepsza odpowiedzia jest cisza

W relacjach z brakiem zaangazowania cisza potrafi by¢ jedyna rzecza, ktéra nie daje paliwa. Nie chodzi o karanie
milczeniem. Chodzi o to, zeby przesta¢ reagowac w sposéb, ktory utrwala uktad: ty cierpisz, on uspokaja stowami,

ty wracasz do roli osoby, ktéra czeka.

Jesli wiesz, ze rozmowa prowadzi do tej samej petli to czasem decyzja jest prosta: mniej inwestujesz,
obserwujesz, wycofujesz uwage, a potem dajesz informacje, ze jesli nie ma zmiany, to twoje zaangazowanie tez

sie konczy.

Ludzie roznig sie emocjonalnie. Niektérzy potrzebujg rozmow co tydzien, inni majg gtebsze procesy wewnetrzne.

Ale brak zaangazowania rzadko zmienia sie dzieki twojej determinacji. Zmienia sie dzieki jego decyzjom.

Cisza jest tez sprawdzianem. Jak kto$ naprawde chce relacji, to nie ucieka w mgte. To doprecyzuje. To
zaproponuje plan. To przyjdzie z odpowiedzialnoscia.

Jesli jestes wciaggnieta w petle, sprawdz, gdzie oddatas kontrole
To zdanie moze brzmiec surowo, ale w takich sytuacjach najczesciej oddajesz kontrole w trzech miejscach.

Pierwsze to miejsce interpretacji. Zaczynasz zgadywac, czy jego brak kontaktu znaczy ,jest zajety”, czy ,nie chce”.
Zgadywanie jest meczace i uczace bez konca ciebie. Rozwigzaniem jest nie interpretowad, tylko wymagac
jasnosci.

Drugie to miegjsce standardow. Kiedy cierpisz, obnizasz wymagania. Dzi$ akceptujesz odpowiedz po 24 godzinach,

jutro juz péttorej doby, pojutrze tydzien. To nie jest ,wybaczanie”, to jest oswajanie zaniedbania.

Trzecie to miejsce odwagi. Przestajesz mowic¢ wprost, bo boisz sie konfliktu. A najgorsze konflikty to te, ktore sa

tylko opakowaniem dla braku zmian.

Jezeli rozpoznajesz u siebie ktorykolwiek z tych punktéw, to masz kierunek. Nie musisz od razu rozstawac. Musisz
przesta¢ udawac, ze to jest ,tylko faza".

Kiedy to nie zaangazowanie, tylko brak szacunku
Tu robi sie jeszcze gorzej. Brak zaangazowania moze by¢ btedem. Brak szacunku jest wyborem.

Brak szacunku to wysmiewanie twoich emocji, lekcewazenie twoich potrzeb i traktowanie twojej prosby o jasnos¢
jak ataku. To sytuacje, gdy mowisz: ,Boli mnie, ze nie informujesz”, a on odpowiada: ,To twoja wina, ze sie
nakrecasz”. Albo: ,Przeciez cie nie zostawitem, wiec nie masz prawa narzekac”. Albo: ,Inne by sie cieszyty, ze

jestem”.

Ten jezyk jest obrzydliwy, bo probuje ci odebra¢ godnosé. | jesli w twojej relacji to sie dzieje, nie chodzi juz o to,
czy on ,kocha”. Chodzi o to, czy ty w ogdle jeste$ traktowana jak partnerka, a nie jak narzedzie do regulowania

jego nastroju.



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

Krotki plan dziatania na najblizsze dni

Nie bede dawat cuddéw ani trybdw natychmiastowego uzdrowienia. Da sie jednak dziata¢ sensownie, zeby nie

przepalad siebie.

Jesli dzis czujesz ten wstret i zmeczenie, zrob to tak, zeby nie dac sie zepchnaé w koétko.

Minimalny plan, ktory testuje rzeczywistos¢:

1. Ustal jedno konkretne minimum w relacji i powiedz je jasno, bez moralizowania.
2. Daj odpowiedz na propozycje dziatania, a nie na deklaracje. ,Kiedy i jak?".

3. Obserwuj tydzien, dwa, czy pojawia sie konsekwencja, nie chwilowy zryw.

4. Jesli nie ma zmiany, ogranicz inwestycje, przestan zabiegac za niego.

5. Zdecyduj, czy chcesz rozmowy o przysztosci, czy rozmowy o zakonczeniu.

To jest proste, ale nie fatwe. | wtasnie dlatego dziata. Bo przenosi uwage z twojej gtowy na zachowania.

Najtrudniejsze pytanie brzmi: co wybierasz dla siebie

Mozesz kocha¢ i nadal odchodzi¢, mozesz mie¢ nadzieje i nadal przesta¢ czeka¢, mozesz wierzy¢ w dobre

intencje i nadal nie zgadzac¢ sie na zaniedbanie.

Czasem ,czy kochasz mnie naprawde?” jest pytaniem o mitosé. A czasem jest pytaniem o to, czy druga osoba

potrafi stangé obok ciebie, nie tylko w stowach.

Jesli odpowiedz brzmi, ze nie, to nie musi oznacza¢, ze jestes nie do kochania. To moze oznacza¢, ze jestes do
kochania, ale nie przez kogos, kto umie inaczej. | to jest gorzkie, bo cztowiek czesto widzi potencjat tam, gdzie

faktycznie jest tylko okresowy nastroj.

Uwazaj na to, jak dtugo bedzisz zy¢ w zawieszeniu. Zawieszenie jest dla cierpliwych, ale niszczy. Jest jak zimna
woda, w ktérej https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/ siedzisz, bo

jeszcze nie wiesz, czy wyjs¢. W pewnym momencie ciato przestaje miec site na argumenty.

A ty masz prawo miec site.


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

Co zada¢, gdy on odpowiada wymijajaco

Jezeli jego odpowiedz to ,przeciez kocham” bez dalszych konkretéw, zapytaj o cos, co go wcigga w rzeczywistosc.

Nie w twoje emocje. W jego decyzje.

Moze to by¢ pytanie o rytm kontaktu, o plan kolejnego spotkania, o to, czy jest gotow wzigé odpowiedzialnos$¢ za
relacje, a nie tylko za chwilowe dobre samopoczucie. Jesli on nie potrafi odpowiedzie¢ albo odpowiada z irytacja,

to masz materiat dowodowy.

Bo zaangazowanie jest spokojne. Nawet jedli sa trudne tematy, ktos, kto chce, nie ucieka w obrone twojej

psychiki. Kto chce, méwi: ,To z mojej strony wyglada tak, mozemy zrobic to i to".

Jezeli styszysz: ,nie przesadzaj” i nic poza tym, to znaczy, ze temat zaangazowania jest dla niego niewygodny. A
niewygodny temat w relacji jest testem. Albo go przechodzi, albo sie wypina. Ty nie musisz by¢ organizatorka

testow.

Gdy wreszcie przestajesz pyta¢, a zaczynasz patrzeé

Jest moment w kazdej takiej historii, kiedy cztowiek przestaje zbiera¢ fragmenty i zaczyna patrze¢ catosciowo.
Mniej pyta, wiecej widzi. | wtedy wstret, ktdry czujesz, ma sens. To nie jest kaprys. To jest sygnat, ze co$ jest nie
tak.

Mozesz kocha¢ mocno. Ale mozesz tez przestac¢ kocha¢ w sposob, ktory cie niszczy.

Nie musisz jednak przechodzi¢ przez to sama i w milczeniu. Jesli jestes w relacji, w ktorej twoje potrzeby sa
wysmiewane, a twoje pytania o zaangazowanie traktowane jak atak, to przestan inwestowa¢ w kogos, kto nie

odpowiada czynami. To jest najprostsza droga do odzyskania siebie.

A jesli druga osoba naprawde cie kocha, to twoje wymagania nie beda grozba. Beda mapa. Bo mitos¢, ktéra jest

prawdziwa, potrafi przyjac¢ konkret. Potrafi sie dostosowad, nawet jesli kosztuje wysitek.

Jesli nie potrafi, to wiesz juz, co masz robic. | wiesz to znacznie wczesniej, niz udaje twoje ,moze”".



