Znam ten moment. Wchodzisz w relacje z dobrym nastawieniem, wszystko wyglada obiecujgco, a potem nagle
zaczynasz czuc ulge, ze to ,jest” i ,ma sens”. | jeszcze gorzej, kiedy okazuje sie, ze to nie mitos¢, tylko
dopasowana do ego wersja bliskosci: taka na kredyt. Niby jest ciepto, niby jest wiez, ale pod spodem pracuje co$
zimnego. To nie jest moralizowanie, to jest obserwacja z zycia, po rozmowach, po rozstaniach, po rozmowach po
rozstaniach. Prawdziwe kochanie nie polega na tym, ze wszystko sie zgadza. Polega na tym, ze umiesz wytrzymaé

to, czego nie da sie fadnie dopasowac.

Ponizej masz siedem znakow, ktére w praktyce rozbrajaja ztudzenie. Nie chodzi o romantyczne deklaracje. Chodzi

o zachowania, decyzje i to, co dzieje sie w tobie, gdy spada z oczu brokat.

1) W trudnych chwilach wybierasz cztowieka, nie obrazek

Wrazenie” kochania czesto dziata jak filtr. Kiedy jest dobrze, czujesz sie jak bohater filmu: romantycznie,
intensywnie, ,w koncu ktos mnie rozumie”. Ale mito$¢ sprawdza sie przy brudzie. Przy zmeczeniu. Przy ktétni,
ktdra nie jest gra, tylko realnym starciem potrzeb. Przy dniu, kiedy ta druga osoba ma zty humor, a ty masz prawo

by¢ zrzeda, ale wybierasz rozmowe zamiast kar.

Pamietam sytuacje z mojego otoczenia: para byta razem krotko, a juz wszystko uktadato sie ,idealnie”. Dopdki nie
przyszedt temat obowigzkéw domowych. Wtedy jedna strona zaczeta mowi¢, ze ,przeciez kochaja, wiec i tak sie
dogadamy”. Brzmiato madrze, az do momentu, w ktérym druga strona przestata cokolwiek robic i czekata, czy
mitos¢ wyprodukuje inicjatywe. Nie wyprodukowata. Wrazenie kochania skonczyto sie szybciej niz wyobrazenia.
Mitos¢ zaczyna sie dopiero wtedy, kiedy przestajesz zy¢ obrazkiem i zaczynasz robi¢ miejsce drugiej osobie w

realu.

Jesdli wiesz, co powiedzie¢ lub zrobi¢, kiedy jest Zle, to jest dobry znak. Jesli wiesz, co powiedzie¢, zeby nie psuc

.klimatu”, ale w praktyce uciekasz, to kochasz klimat, nie cztowieka.

2) Nie potrzebujesz ciagtej walidacji, zeby czuc sie ,,.kims”

To jest obrzydliwie czeste: mitos¢ mylona z potrzebg dowodu. Wrazenie kochania wymaga potwierdzen jak tlenu.
Komunikaty w stylu ,napisz, ze ci zalezy”, ,powiedz, ze jestem wazny”, ,zobacz jak bardzo sie staram” sa jak
proszenie o medal za istnienie. Z zewnatrz to moze wygladac jak czutos¢. W srodku czesto siedzi lek, ktory nie

umie zosta¢ w spokoju.

Prawdziwe kochanie nie polega na tym, ze przestajesz mie¢ potrzebe bliskosci. Polega na tym, ze umiesz te
potrzebe nazwac bez robienia z niej broni. Potrafisz powiedzie¢: ,Czuje sie dzis daleko, potrzebuje 10 minut

rozmowy", zamiast: ,Jak mnie kochasz, to sie domyslisz i zrobisz".

| tu pojawia sie test, ktéry dziata bezlitosnie: czy potrafisz by¢ obok, kiedy drugiej osobie akurat nie chce sie gra¢
w twoje emocje? Jezeli twoja ,mitos¢” zamienia sie wtedy w kare, pogarde albo dramat, to to nie jest kochanie. To

jest zarzadzanie wtasnym napieciem cudzym ciatem.

3) Masz odwage widziec siebie w niej i w nim, nie tylko ,,ich”

Wrazenie mitosci ma wygodna narracje: ty jestes w porzadku, oni tez sg w porzadku, a problem jest gdzie$ na
zewnatrz, w okolicznosciach, w ,niedopasowaniu”. Mito$¢ jest mniej wygodna, bo wymaga uczciwosci. Polega na
przyznaniu, ze czasem to ty jeste$ powodem napiecia. Czasem reagujesz za szybko, bronisz sig, nie stuchasz,

interpretujesz, dominujesz, uciekasz w milczenie.



To wida¢ w drobiazgach. Kiedy ktotnia trwa i wiesz, ze sie gubisz, czy potrafisz zwolni¢? Czy potrafisz powiedzie¢:

.Nie to miatem na mysli, przepraszam za ton"? Czy umiesz przyzna¢, ze masz swoj udziat w tym, ze rozmowa

rozgrzata sie do czerwonosci?

Jesdli twoje ,kochanie” polega na tym, ze zawsze masz racje albo zawsze masz usprawiedliwienie, to jest to raczej
podtrzymywanie iluzji niz relacja. Prawdziwe kochanie jest jak zimna woda na goraczke: nie zawsze mite, ale

przywraca sprawnosc.

4) Wspierasz zmiane, nawet kiedy cie to kosztuje

Najlepsze ztudzenia s3 takie, ktére wygladaja jak poswiecenie. Ktos mowi: ,Ja cie akceptuje, wiec nie bede cie
naciska¢”. To moze by¢ piekne, ale czesto kryje sie w tym inna potrzeba: nie wchodzi¢ komus$ w droge, bo to
zwalnia z odpowiedzialnosci. Mitos¢ jest bardziej wymagajaca. Ona nie polega na tym, ze nic nie zmieniasz.
Polega na tym, ze zmieniasz sie razem, i czasem ty pierwsza przestajesz robi¢ cos, co szkodzi, cho¢ ci to dawato

komfort.

W praktyce brzmi to tak: kiedy druga osoba chce zaczaé¢ terapie, rzuci¢ natdg, uporzadkowac finanse, zaczac
¢wiczy¢, czytad, stawiaé granice w rodzinie - czy ty to wspierasz, nawet jesli twoja rola w waszej relacji robi sie
trudniejsza? Mitos¢ nie udaje, ze wszystko jest proste, gdy pojawia sie wzrost. Jesli pojawia sie zazdros¢ wobec jej
samodzielnosci, jesli czujesz sie ,zostawiona”, a potem karzesz partnera, bo stat sie lepszy dla siebie, to to nie jest

kochanie.

Prawdziwe uczucie przetrwa drobne niewygody. lluzja zwykle zaczyna sie psu¢ przy kazdym realnym kroku

naprzéd.

5) Masz dobry kompas moralny, nie tylko dobry klimat emocjonalny

Mitos¢ bez wartosci bywa romantyczna tylko do momentu, w ktérym trzeba podjaé decyzje. Wtedy wychodzi, z
czego naprawde sktada sie ,wrazenie”: czy jest w nim lojalnos¢, uczciwosé, szacunek? Czy masz granice, ktore

potrafisz utrzymad, nawet kiedy partner cie prosi, przekonuje lub manipuluje?

Znam osoby, ktére ,bardzo kochaty”, az przyszedt temat zdrady. Nie chodzi nawet o wielkie skandale, czasem o
potprawdy: ukryte rozmowy, dziwne znajomosci, randki ,tylko ze znajomymi”, ktére zjadaja zdrowie drugiej
strony. Potem pada zwykle jedno z dwéch: albo ,przeciez nic sie nie stato”, albo ,przeciez mnie kochasz, wiec

rozumiesz”. W obu wersjach mito$¢ zostaje sprowadzona do narzedzia do uspokojenia winy.



Mitos¢ nie jest wieczng zgoda na wszystko. Mitos¢ to takze umiejetnos¢ powiedzenia ,nie”, kiedy co$ tamie

fundament relacji. Jesli twoje uczucie jest tak silne, ze przestajesz widzie¢, co jest uczciwe, to masz problem nie z

sercem, tylko z kompasem.

6) Potrafisz przepraszac tak, zeby to cos zmieniato

Przeprosiny moga by¢ wyuczonym dzwiekiem. Wrazenie kochania przeprasza, zeby szybciej wroci¢ do komfortu.
Prawdziwe kochanie przeprasza, zeby naprawi¢. Réznica jest brudna i prosta: czy zmiana pojawia sie w

zachowaniu, czy tylko w tonie.

W praktyce wyglada to tak: méwisz ,przepraszam”, ale potem wracasz do tych samych schematéw po godzinie
albo po tygodniu. Albo jeszcze gorzej, przepraszanie zamienia sie w nowy argument: ,przepraszam, ale ty tez

przesadzite$”. To jest emocjonalny gaz, ktory podtrzymuje pozar.

Prawdziwa naprawa wymaga konkretu. Nie musisz wygtasza¢ dtugich spowiedzi, wystarczy jeden uczciwy krok:
ustali¢, co sie dzieje, kiedy tracisz cierpliwos¢, jak rozmawiacie, kiedy jest zbyt ostro, co robisz, zeby nie eskalowac.

Jesli potrafisz wroci¢ do tematu po ktotni bez gry, to znaczy, ze twoje uczucie nie jest tylko reakcja na chwile.

7) Twoje zachowanie jest spojne, nawet gdy nikt nie patrzy

Najbardziej wredny test mitosci jest banalny: jak zachowujesz sie wtedy, gdy nie ma publicznosci. Wrazenie
kochania czesto dziata Swietnie na pokaz. Zadbane stowa, tadne gesty, oszczedne okazywanie czutosci w
odpowiednich momentach. A potem, kiedy przychodzi zwykty dzien, pojawia sie rozsypka: brak obecnosci, brak

szacunku, znikanie, obojetno$¢ udawana zmeczeniem, traktowanie drugiej osoby jak tto.

Mitos¢ jest spdjna, bo nie potrzebuje teatru. Telefon odktada sie nie wtedy, gdy ,wypada”, tylko wtedy, gdy to fair.
Reaguje sie na sygnaty drugiej osoby nie dlatego, ze mozna wygrac, tylko dlatego, ze ma znaczenie, co ona czuje.

Wiesz, ze partner ma prawo do granic i nie robisz z nich przeszkod.
To nie znaczy, ze zawsze jest idealnie. Znaczy, ze potrafisz wracac¢ do jakosci, zamiast ttumaczy¢ chaos jako ,nasz

styl”.

Drobny test, ktory zwykle rozbraja samooszustwo

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy to, co czujesz, jest mitoscia, czy raczej wrazeniem podrasowanym potrzeba, odpowiedz

sobie szczerze na ponizsze pytania. Nie musisz by¢ bezbtedna, chodzi o kierunek.



* Czy w kryzysie wybierasz rozmowe i odpowiedzialnos$¢, zamiast ucieczki lub kary?
® (zy potrafisz méwi¢ o potrzebach bez robienia z nich zadan?

® (Czy widzisz swdj udziat, kiedy relacja sie psuje?

* (Czy wspierasz zmiane drugiej osoby, nawet gdy tracisz wygodna pozycje?

® (zy wasza bliskos¢ ma moralne granice, ktore szanujesz?

Jezeli wiekszo$¢ odpowiedzi brzmi ,nie”, nie oznacza to, ze jeste$ zta. Oznacza to, ze masz do czynienia z iluzja,

ktora bedzie sie zacina¢ w momentach prawdy. A one przychodza szybciej, niz planujesz.

Skad bierze sie ,wrazenie” i czemu tak trudno je rozpoznac

Wrazenie” kochania jest sprytne. Wyglada jak intensywno$¢, a intensywnos$¢ daje dopamine, adrenalinke,
poczucie sensu. Kiedy zwigzek dopiero sie klei, mézg lubi wielkie historie. Masz wrazenie, ze ktos cie ,widzi", bo

zwierzyta mu sie twoja najlepsza wersja, a on odwzajemnit uwage w sposob, ktory trafit w twoje wrazliwe miejsce.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy przestaje by¢ romantycznie. Gdy przychodzi praca, zmeczenie, codziennos¢,
decyzje, mniej dopracowane emocje. Wtedy iluzja zaczyna zadac¢ srodkéw odurzajacych, zeby trzymac sie w
ryzach: wiecej wiadomosci, czestszych deklaracji, wiekszej sensacyjnosci. Z czasem pojawia sie tez mechanizm
obronny: skoro to nie dziata w realu, to winny jest $wiat, ty ,nie rozumiesz”, ,za szybko oceniasz”, a partner ,tez
ma swoje”. To jest moment, w ktérym relacja przestaje by¢ miejscem wzrostu, a staje sie polem negocjowania

twojej potrzeby bycia uspokojonym.

Wrazenie czesto ma w Srodku co$, co trudno nazwad: che¢ kontroli. Nie musi wygladac jak dyktatura. Moze by¢
subtelna. ,Kochasz mnie, wiec sie nie oddalaj.” ,Kochasz mnie, wiec nie réb tego bez mnie.” ,Kochasz mnie, wiec
potwierdzaj.” To wcale nie musi by¢ zdrada. To moze by¢ po prostu uzaleznienie emocjonalne, ktére udaje

romantyzm.

Co zwykle psuje mitos¢, zanim jeszcze ja nazwiemy ,wrazeniem”

Tu wchodza drobne nawyki, ktére nie wygladaja groznie. To wtasnie one buduja grunt pod rozczarowanie. Nie
bede robi¢ z tego wyktadu, bo zycie jest bardziej nieprzyjemne niz sztywne reguty. Wspomne tylko o

mechanizmach, ktore czesto widze w rozmowach i po rozstaniach:

Jesli w ktdtni walczysz o wygrang, a nie o zrozumienie, to z czasem drugi cztowiek przestaje inwestowac. Jesli
traktujesz jego emocje jako problem do naprawienia, a nie informacje, to zaczynasz odcina¢ mu przestrzen. Jesli

w zwigzek wktadasz obowiazek, ze ma ci dawac spokdj, a nie relacje, to zaczynasz traktowac partnera jak lek.

| jeszcze co$, co brzmi banalnie, ale potrafi zniszczyé. Zasada ,nie méw o tym, bo zepsujesz’. To jest ciche
przyzwolenie na zycie w potprawdzie. Mitos¢ nie rosnie w milczeniu, ona ro$nie w uczciwych rozmowach, nawet

gdy sa trudne.

Zeby nie obwinia¢ tylko siebie lub tylko partnera, warto umie¢ ztapa¢é moment, gdy uczucie przestaje by¢ czyms,

co pielegnujesz, a staje sie czyms, co cie rozsadza i wpychasz w druga osobe.

Krotkie czerwone flagi, ktore naprawde warto bra¢ na serio

Nie chodzi o to, by z tego robi¢ liste zagrozen, ktore zawsze oznaczajg koniec. Chodzi o to, bys$ nie uspokajata sie

fatszywym ,to minie”. W wielu parach problemy nie mijaja, tylko zmieniaja forme.

® Przeprosiny bez zmiany, w kotko.



e Ukrywanie rzeczy, ktére dla ciebie sg wazne, bo ,tak fatwiej".

® Rzucanie w ktotni pogardliwych tekstéw, nawet jesli potem jest czutosc.

Traktowanie granic partnera jak przeszkod, nie informacji.

* Wymuszanie bliskosci przez lek, cisze albo grozby.

Jesdli widzisz te wzory w swoim zachowaniu lub w zachowaniu partnera, to nie jest temat do romantyzowania. To
temat do rozmowy, a czasem do terapii, czasem do decyzji. | tu bywa obrzydliwa prawda: mitos¢ bez
odpowiedzialnosci nie jest mitoscia. Jest tylko energia, ktdéra moze jeszcze przez jaki$ czas wygladac pieknie, a
potem przyjdzie rachunek.

Jak wyglada ,, mitos¢ naprawde” w codziennosci, nie w deklaracjach

Mitos$¢ naprawde ma charakter. Nie zawsze jest stodka. Czasem jest uparta. Czasem jest nudna, a to dobra
wiadomos¢, bo nuda to czesto znak stabilnosci. Kiedy mitos¢ jest prawdziwa, czujesz, ze mozesz oddychac bez
ciggtego udowadniania. Mozesz mie¢ gorszy dzien, bez obawy, ze zostaniesz ukarana. Mozesz powiedziec¢ ,nie

wiem”, bez tego, ze partner wepchnie cie w gotowa role.

| sg konkretne zachowania, ktére to potwierdzaja. To, ze partner pamieta o drobiazgach, ale nie wykorzystuje ich
jako przynety. To, ze potrafi nie dramatyzowaé, kiedy ty jestes zdenerwowana. To, ze nie ucieka w
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/ ironie, gdy jest spiecie. To, ze

wspdlnie ustalacie, jak rozmawiacie o trudnych tematach, a nie zostawiacie tego przypadkowi.

Mitos¢ naprawde to takze umiejetnos¢é wybaczania bez zacierania sladow. Jesli kto$ zrobit cos$ ztego, wybaczenie
nie znaczy ,nie ma tematu”. Znaczy ,naprawiamy i wyciggamy wnioski”. Ludzie, ktérzy myla wybaczenie z

wymazaniem, zwykle kohcza w cyklu: zgrzyt, obietnice, chwilowa poprawa, zgrzyt.

Jesdli chcesz wyczué roéznice miedzy mitoscig a wrazeniem, obserwuj nie to, co sie dzieje w nocy po Swietnym
spotkaniu, tylko to, jak uktada sie dzien po. Czy jest rozmowa, czy jest unikanie. Czy jest naprawa, czy jest

sprzatanie pozoréw.

A jesli nie czujesz pewnosci?

Wrazenie bywa gtosne, pewnos¢ bywa cicha. To, ze masz chwile watpliwosci, nie dyskwalifikuje uczucia. Mitos¢ nie

jest instrumentem do generowania statego komfortu. Mitos¢ jest sprawdzaniem, budowaniem i wybieraniem.

Dopiero gdy watpliwosci maja charakter ciggtego ostrzegania, gdy czujesz w ciele niepokdj i widzisz powtarzalne
zachowania, ktére podcinaja zaufanie, wtedy nie pomoga poetyckie hasta. Zostaje pytanie o real: czy twoja relacja

jest bezpieczna, uczciwa i spdjna w praktyce?

Brzmi ostro, ale w praktyce taka selekcja oszczedza lata. Mitos¢ naprawde nie jest tylko emocja, jest decyzja,
powtarzang w zwyktych momentach. To bywa najbardziej odrazajace dla tych, ktérzy lubig udawa¢, ze uczucie

samo wszystko rozwigze. Uczucie samo niczego nie rozwigzuje. Ono tylko odstania, jak bardzo chcesz by¢ fair.

Jesdli chcesz, mozesz traktowac te siedem znakdw jak lustro, a nie jak wyrok. Zwykle nie wywraca catego zycia
naraz. Zwykle po prostu wyostrza obraz tego, co juz byto. | to potrafi wreszcie by¢ ulubionym rodzajem prawdy.

Twardej, nieprzyjemnej, ale prowadzacej do lepszych decyz;ji.



