Styszatam juz to tysigc razy, w réznych opakowaniach, z réznym tonem gtosu, ale zawsze z tym samym smakiem
w Srodku. Najpierw jest czutos¢ albo jej udawana wersja. Potem przychodzi moment rozczarowania. | nagle, kiedy
pytasz o rzeczy proste i przyziemne, pojawiaja sie wymowki. Nie odpowiedzi. Nie dziatania. Wymowki, ktore maja

przykry¢ brak intencji, brak konsekwencji albo brak szacunku.

.Czy ty mnie naprawde kochasz?” to nie jest pytanie o poetyckie deklaracje. To test na spojnos¢. Jesli ktos kocha,
to da sie to zobaczyé w czasie, a nie tylko w stowach. Wyméwki to czesto pierwszy sygnat, ze to uczucie jest

warunkowe, wygodne albo juz nieistniejace, tylko jeszcze nie zostato nazwane po imieniu.

| tu zaczyna sie obrzydzenie. Nie wobec romansu jako takiego, tylko wobec gry: wobec cztowieka, ktory wie, ze

trzymasz sie logiki, a mimo to probuje cie z niej wytracic.

Uczucia a rachunek sumienia: kiedy stowa przestaja sie spinac

Sa ludzie, ktérzy nie radza sobie z emocjami i dlatego unikaja rozméw. To tez bywa trudne, ale jest roznica
miedzy niemoca a manipulacja. Niemoc zwykle idzie z jakim$ kierunkiem: ,Nie mam teraz sity, ale ustalimy
konkretny termin” albo ,Nie wiem, jak to powiedzie¢, ale nie uciekam”. Manipulacja natomiast robi jedna rzecz

wyjatkowo dobrze: przesuwa ciezar winy na ciebie albo na okolicznosci.

Kiedy pytasz o to, dlaczego znika, dlaczego sie spdznia, dlaczego nie realizuje ustalen, a on mdwi, ze ,ma stres”,
.Ciagle co$ go goni”, ,ostatnio mu sie sypie”, to mozesz poczuc sie, jakbys musiata sama dopia¢ mu kétka w
gtowie. | to jest moment, w ktérym robi sie wstret. Bo w praktyce nie chodzi o pomoc. Chodzi o wymdwke w

miejsce odpowiedzialnosci.

Wymowki maja tez charakterystyczng dynamike: zawsze sg na teraz, nigdy na pozniej. Zawsze sg o tym, co
przeszkodzito, ale rzadko mdwig, co sie zmieni. Zawsze ttumaczg, dlaczego ,nie byto mozliwe”, a nie tlumacza,

dlaczego ,nie byto sie mozliwym”.

Przezytam sytuacje, w ktorej przez trzy tygodnie jedna osoba miata ,ktopoty” w takiej ilosci, ze az trudno je byto
policzy¢. Kazda ,sytuacja” rozwigzywata sie sama, tylko nie w jego relacji ze mna. Telefon milczat, plany pekaty, a
ja dostawatam wiadomosci petne emocji. Co zaskakujace, emocje zawsze byty, tylko odpowiedzialnosci zawsze

brakowato.

Najgorsze w wymowkach jest to, ze brzmig wiarygodnie na pierwszym oddechu. Dopdki nie poréwnasz ich z
faktami.

Najczestsze wzory wymowek, ktore psuja relacje

Wymowki nie muszg by¢ dramatyczne. Czasem sag tak gtadkie, ze az trudno ci ztapac¢ za nie konkretny haczyk.

Zwykle jednak maja podobny wzor, tylko ubrany w inny jezyk.

Pierwszy wzér to wymodwki ,na odrobine pdzniej”. Wszystko ma termin, tylko ze termin sie rozmywa. ,Jutro
zadzwonie”, ,po weekendzie”, ,jak sie ogarne”, ,zaraz". Czujesz sie, jakby$ byta dodatkiem do zycia, a nie jego
czescia. Ten typ wymowki dziata jak mgta, bo nie ma konca, nie ma punktu kontrolnego, nie ma momentu

rozliczenia.

Drugi wzér to wyméwki ,zaangazowania bez czyndw”. Kto$ mowi, ze mu zalezy, ze czuje, ze teskni. W praktyce

nie robi nic, co potwierdza te deklaracje. Spotkanie sie nie dzieje, rozmowa jest urwana, a kiedy prébujesz wrécié



do tematu, pojawia sie dyskusja o twoich emocjach. To juz nie jest problem komunikacji. To jest przesuwanie

problemu.

Trzeci wzor to wymowki ,to twoja wina”. Najbardziej obrzydliwe s3 te, ktére udaja troske. ,Skoro tak reagujesz, to
znaczy, ze co$ jest nie tak z toba". ,Ja bym chciat, ale ty mnie nakrecasz". ,Nie rozumiesz, co ja przezywam".

Wtedy nie rozmawiasz o relacji, tylko o twojej rzekomej wadzie.

| czwarty wzor to wymowki ,nadmiaru obowigzkéw”, kiedy wszystko jest pilne, poza tym, co dotyczy ciebie. Kiedy
kto$ zawsze ma cos do zrobienia, a ty zawsze masz czekad. To nie musi by¢ nawet zta wola wprost. Ale jest brak

priorytetu.

W tym wszystkim jest jedna wspolna cecha: wymowka ma utrzymad status quo. Nie ma ci da¢ prawdy. Ma ci dac

cierpliwos¢, ktdrej nie powinno sie w ogdle od ciebie wymagac.

Jak wyglada test: pytasz, a dostajesz przetaczenie uwagi

W relacji, w ktdrej brakuje szacunku, rozmowa staje sie magia sztuczek. Ty dotykasz konkretu, a druga strona

ucieka w cos bardziej emocjonalnego, bardziej ogélnego, bardziej nieuchwytnego.

.Dlaczego nie piszesz?” - ,Bo jestem zmeczony.” ,Dlaczego odwotates spotkanie?” - ,Bo mam sprawy.” ,Dlaczego

nie dotrzymujesz stowa?” - ,Bo teraz jest ciezko.”

Brzmi sensownie, dopdki nie zauwazysz, ze nie pada pytanie: ,Jak ci to wptywa?” albo ,Co mozemy ustali¢, zeby

to sie nie powtarzato?”. Pada tylko usprawiedliwienie. Jakbys miata przyjac go jak optate za zgode na brak.

Sa momenty, w ktérych wstret jest prawie fizyczny, bo czujesz, ze twoje doswiadczenie ma zosta¢ uniewaznione.
Ze ty masz przesta¢ widzie¢, ze dzieje sie co$ waznego. Ze twoje granice majg zosta¢ rozpuszczone w jego

ttumaczeniach.

Ja zwykle obserwuje dwa elementy: konsekwencje i gotowos¢ do naprawy. Jesli ktos potrafi przyznaé: ,Nie
wywigzatem sig, przepraszam, ustalamy X", wymowki tracg moc. Jesli ktos umie tylko powtarzaé: ,Wybacz, ale nie

teraz”, to wymowka dziata jak kotwica. | to wida¢ w czasie.

Wymowki jako strategia: kiedy ktos unika odpowiedzialnosci

Nie zawsze da sie powiedzie¢, czy wymdwka jest Swiadoma manipulacja, czy wynikiem chaosu w gtowie. Uczucia

sg skomplikowane. Ludzie tez. Ale odpowiedzialno$¢ nie znika dlatego, ze komus jest trudno.

W praktyce wymowka bywa narzedziem do utrzymania dostepu do ciebie. Dopdki jestes zdezorientowana,
dopdki prébujesz ,zrozumiec”, dopoki szukasz wyjasnien w sobie, to nie stawiasz sprawy jasno. Nie domagasz sie

dziatania. Nie rozliczasz.
| wtedy wchodzi obrzydliwa petla:

* Dostajesz deklaracje.
® Potem dostajesz usprawiedliwienie.
® Potem zndéw deklaracje.
* | znoéw usprawiedliwienie.
To jest podobne do gaslightingu, tylko czasem mniej brutalne i bardziej ,miekkie”. Nie trzeba ktamac, wystarczy

zaciemnia¢. Wymowka zaciemnia. Czujesz sie winna, ze naciskasz. Czujesz, ze przesadzasz. Czujesz, ze twoje

potrzeby sag roszczeniowe, a twoje pytania trudne. A one wcale nie sa trudne.



Najbardziej rozbrajajace jest to, jak szybko przyzwyczajasz sie do mniejszej wers;ji siebie. Uczysz sie czekac. Uczysz
sie tagodzi¢ zadania. Uczysz sie milcze¢ w tym, co cie boli. | to wtasnie jest ta czerwona lampka, ktorej nie da sie

wyttumaczy¢ stresem.

Kiedy , brak czasu” oznacza brak wyboru

Stowo ,czas” brzmi neutralnie. Kiedy kto§ mowi, ze go nie ma, cztowiek mysli o kalendarzu. A relacja to nie

kalendarz, to priorytety.

Sa dni, kiedy rzeczywiscie nie ma sity. To wida¢ w zachowaniu, nie w zdaniu. Jesli kto§ ma trudny tydzien, ale
znajdzie minute na jasna informacje, jesli potrafi powiedziec¢ ,Nie dam rady, ale jutro o 19 wrécimy do tematu”, to

sytuacja jest uczciwa.

Natomiast jesli ,brak czasu” dziata jak staty stan, to nie jest brak. To wybdr. Brak czasu na rozmowe, brak czasu na
pokazanie troski, brak czasu na ustalenie planu. Kiedy brakuje czasu zawsze doktadnie wtedy, kiedy ty

potrzebujesz kontaktu, to wcale nie chodzi o kalendarz.

Mam w gtowie scene z pdznego wieczoru, gdy czekatam na wiadomos¢, bo miat odebrac telefon, miat ustali¢ co$
konkretnego. Mineta pdtnoc, potem kolejna godzina. W koncu pojawit sie rano, z wiadomoscia, ze ,wypadfo mu”.
| dobrze, mogto wypas¢. Tylko to byto ,wypadto” po raz kolejny. | za kazdym razem, kiedy ja chciatam

normalnosci, on wracat do wyjatkéw.

Tak naprawde to, co mnie obrzydzato, to nie to, ze miat trudny okres. Tylko to, ze uznawat mdj spokdj za cos, co

mozna odktada¢, bo ja sie ,jako$ dostosuje”.

Réznica miedzy trudnym okresem a statym wzorcem

Czasem ludzie sg w kryzysie. Serio. Dzieje sie co$ w rodzinie, w pracy, w zdrowiu. Wtedy nawet dobre relacje

przechodza przez nieréwnosci. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,kryzys” staje sie zastong, a nie przejsciem.

Da sie to rozrdzni¢ po dwdch rzeczach: komunikacji i naprawie. W kryzysie komunikacja jest chaotyczna, ale
szczera. Naprawa jest mozliwa, nawet jesli nie perfekcyjna. W wymédwkach komunikacja jest przewidywalna:
usprawiedliwia, umniejsza twoje odczucia, obiecuje ogdlnikami. Naprawa nie nadchodzi, bo nie ma konkretu do

naprawy.

Czasem tez sprawdza sie proste pytanie, zadane bez emocjonalnego nacisku: ,Co doktadnie sie zmieni, zebym
mogta ci wierzy¢?”. Jesli pojawiaja sie odpowiedzi w rodzaju ,bedzie lepigj”, to nie ma zmiany, tylko nadzieja. Jesli
pojawiaja sie konkretne ustalenia, np. Regularnos¢ kontaktu, konkretne plany, granice i dostepno$¢, to mozna

negocjowac.

Jesli nikt nie chce rozmawiac o tym, jak ma wygladaé normalnos¢, to nie chodzi o trudny czas. Chodzi o unikanie

odpowiedzialnosci.

Czy on cie kocha? Zamiast pyta¢, patrz na logike zachowan

Pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” brzmi jak prosba o potwierdzenie. A w relacjach z wymowkami

potwierdzenie prawie nigdy nie przychodzi w formie, ktéra ma wartos¢ praktyczna.

Zamiast szuka¢ odpowiedzi w deklaracjach, obserwuj spojnos¢. Jest w niej brutalna Czy Kochasz Mnie Naprawde

prawda.


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

Zdarza sie, ze kto$ kocha, ale jest niespdjny. To moze wynikaé z niedojrzatosci, leku, problemoéow z regulacja
emocji. Tyle ze nawet wtedy pojawia sie gotowos¢ do pracy nad sobg i do naprawy. Wyméwki wtedy nie sa

wygodnym parasolem, tylko sygnatem: ,Jest mi trudno, ale ucze sie tego”.

Kiedy kochanie staje sie ciggiem ucieczek, kiedy twoje granice sa przedstawiane jako atak, kiedy twoje potrzeby
sg traktowane jak przeszkoda, wtedy deklaracje przestajag mie¢ znaczenie. Nie musisz zna¢ nazw psychiatrycznych

ani robi¢ dochodzen. Wystarczy uczciwa obserwacja.

Prawdziwa mitos¢ nie rozwigzuje probleméw za ciebie, ale zwykle buduje mosty: informuje, dziata, poprawia.

Wymowkowa mitosé buduje mur: ttumaczy, gasi, odwraca uwage.

Jak reagowac, gdy pojawiaja sie wymowki (bez wchodzenia w gre)

Nie da sie wejs¢ w role terapeuty dla dorostego cztowieka, ktory nie chce bra¢ odpowiedzialnosci. | nie chodzi o

to, bys byta ,twarda” na pokaz. Chodzi o to, zeby nie kupowa¢ wymdwek twoim kosztem.

Jest jedna rzecz, ktorg warto mie¢ w gtowie, bo oszczedza mnostwo nerwow: wymodwka jest odpowiedzig na

twoje pytanie tylko wtedy, gdy zawiera plan. Jesli plan nie ma, to wymowka nie jest odpowiedzig, tylko zastona.

Mozesz reagowac spokojnie, ale stanowczo. Nie musisz krzycze¢. Wystarczy wyznaczy¢ kierunek rozmowy:

konkrety, terminy, konsekwencje. To wybija z rytmu ludzi, ktorzy karmig cie ogolnikami.
Ponizej masz krotka ,Sciage” z rzeczy, ktére w praktyce pomagaja nie wpasé¢ w petle usprawiedliwien.

® pros o konkret: ,co dokfadnie zrobisz i kiedy?”

® odrdzniaj emocje od dziatania: ,tesknisz, ale kiedy realnie bedziemy razem?”
® nie dyskutuj dtugo o twojej rzekomej nadwrazliwosci

® sprawdzaj, czy jest naprawa, a nie tylko przeprosiny

e jesli nie ma planu, zredukuj dostep do siebie i obserwuj dalsze zachowanie

To nie jest ,gra w kontrole”. To jest test, czy relacja umie dziata¢ na poziomie faktéw.

Kiedy obrzydzenie jest sygnatem: twoje granice nie biora sie znikad

Wstret, ktérego doswiadczasz, rzadko jest przypadkowy. On czesto jest wynikowa kilku doswiadczeh. Najpierw
byto zawiedzenie. Potem byto przyjmowanie wymdwek. Potem byto korygowanie siebie. A w koncu pojawia sie

moment, kiedy twoje ciato mowi: ,stop”.

Ten sygnat bywa mylony z impulsywna ztoscia. Tyle ze impulsywna zto$¢ zwykle mija, gdy dostaniesz jaki$ konkret.

Obrzydzenie czesto zostaje, bo dotyka czegos gtebszego: braku szacunku.

Szacunek w relacji to nie wielkie stowa. To odpowiedzi na twoje potrzeby, nawet jesli sa niewygodne. To uznanie,

Ze pytania nie sa atakiem. To gotowo$¢ do korekty.

Jezeli ktos traktuje cie jak problem do uspokojenia, zamiast jak partnera do rozumienia, to twoje obrzydzenie jest

biologicznie zdrowa reakgcja.

Czasem ludzie moéwig: ,Nie dramatyzuj”. Tylko ze dramatyzowanie to dodawanie faktéw. Tu sag fakty: brak

kontaktu, odwotania, unikanie tematéw, usprawiedliwienia bez zmian.

Dwa scenariusze, ktore ludzie myla: mitos¢ z trudnosciami i mitosc jako
wymowka



Zeby to uporzadkowa¢, poréwnam dwa typy sytuagji. To nie jest klasyfikacja wszystkich przypadkéw, tylko bardzo

czesty rozktad sit, jaki widziatam w rozmowach i w historii znajomych.

| Element | Gdy kto$ ma trudny okres | Gdy wymowki staja sie strategia | |---|---|---| | Komunikacja | Chaotyczna,
ale szczera, pojawia sie informacja o stanie | Schematyczna, zawsze usprawiedliwia i rzadko odnosi sie do ciebie | |
Naprawa | Jest konkretna préba poprawy, nawet mata | Brak planu, powtarzaja sie te same rozczarowania | | Twoje
uczucia | Ktos je styszy i dopytuje | Ktos je podwaza lub odwraca wine | | Ton | ,Zalezy mi, ale teraz nie umiem” |
.Przesadzasz, gdyby$ kochat, bytoby inaczej” | | Granice | Da sie je ustali¢ i sa respektowane | Granice sa

przedstawiane jako przeszkoda lub kara |

W praktyce pierwszy scenariusz daje pole do pracy. Drugi scenariusz zwykle konczy sie coraz wiekszym

zmeczeniem i coraz mniejszag szansg na normalnosé.

Gdy on wraca po wymowkach: ,,chciatbym, ale...” jak udawany powrot

Najbardziej irytujgce s momenty powrotu. Kiedy przez czas dziatato ,nie moge”, ,nie teraz”, ,wypada”, a potem
nagle pojawia sie romantyzm. Wiadomos¢ petna ciepta. Obietnice. Niby przeprosiny. Niby zal.

A ty, jesli masz w sobie troche nadziei, mozesz pomysle¢: ,Moze jednak...”. | tu wchodzi najprostsza putapka:

wraca uczucie, ale nie wraca zachowanie. Wrdcit ton, nie wrécita spojnosc.

Pamietaj, ze to, co byto wczesniej, nie znika, bo pojawit sie nowy dzien. Jesli wymowki byty codziennoscia, to

nowa wersja stow nie jest zmiana.

Dobrze jest przetestowac to na poziomie dziatania, a nie deklaracji. Niech powrdt ma forme konkretu, nie tylko
wiadomosci. Spotkania punktualne. Ustalenia dotrzymane. Rozmowy, ktére prowadza do decyzji, a nie do

kolejnego ,zaraz".

Jesli po takim sprawdzeniu znowu wracajg wymodwki, to nie musisz udowadniaé swojej racji. Musisz tylko

zdecydowa, czy ten model relacji ma cie dalej niszczyc.

Co powiedzie¢, kiedy pada pytanie ,,czy ty mnie kochasz”

Czasem w relacji z wymowkami pytanie ,czy kochasz mnie naprawde?” dziata jak odwrocenie kota ogonem.

Zamiast odpowiedzie¢, druga strona pyta: ,A ty mnie kochasz?". To jest klasyczne przerzucanie ciezaru.



Ty wtedy mozesz chcie¢ wyjasnia¢. Mozesz chcie¢ udowodnic. Ale to jest doktadnie to, czego ta osoba moze

chcieé: zebys w koncu zaczeta rozmawiac o twoich intencjach, a nie o jej zachowaniu.

Mozesz powiedzie¢ cos prostego, bez ataku. Na przyktad: ze twoja mitos¢ do kogos nie znosi braku szacunku, nie
zastepuje dziatania i nie ma by¢ ,tarcza” dla statych wymowek. Takie zdanie bywa trudne do przetkniecia dla

kogos, kto cate zycie zyt na thumaczeniu sie.

Nie chodzi o to, by kara¢. Chodzi o to, by wréci¢ do faktéw.

lle szans dac? Granica, ktora ratuje nerwy

Tu nie ma uniwersalnej liczby. Jedna osoba potrzebuje kilku tygodni, by zmieni¢ sposéb komunikacji. Inna

potrzebuje kilku miesiecy, zeby ogarnaé¢ chaos. Ale jest réznica miedzy procesem a zjazdem.

Ja patrze na to, czy wymodwki sie kohcza wraz z konkretng praca. Jesli kto§ ma wymodwke, potem pojawia sie
korekta, potem jest znéw konkret. Wtedy da sie oddychad. Jesli wymowki sie powtarzajg, a korekty nie wida¢, to

wchodzisz w sytuacje, w ktorej ryzykujesz, ze stracisz siebie.

Moja osobista granica brzmi tak: jesli przez dtugi czas schemat sie nie zmienia, to ,kolejna rozmowa" nie jest

rozwigzaniem, tylko opdznianiem odejscia.

| nie musisz odchodzi¢ od razu w sposdb teatralny. Mozesz sie cofngé. Mozesz ograniczy¢ dostep. Mozesz

przestac ratowac relacje wtasnym cierpliwym charakterem. To tez jest decyzja.

Dla kogo to jest lekcja, a dla kogo przestroga

Nie kazda relacja z wymdwkami jest toksyczna. Czasem to po prostu niedojrzatos¢, lek, stres, problemy

komunikacyjne. Bywa, ze obie strony ucza sie na nowo. Czasem obie strony potrafia.

Ale jesli czujesz obrzydzenie, to nie lekcewaz. To emocja, ktéra podsuwa ci informacje, ze cos jest nie tak z
traktowaniem. Ze twoje potrzeby sa odbierane jako problem. Ze twoja obecnos¢é ma by¢ wygodna dla kogos, kto

nie chce wygody w zamian.

| jeszcze jedno: jesli kochasz kogo$ naprawde, to nie powinno cie to zmuszac¢ do czekania w nieskonczonos¢ na

minimum szacunku.

Co zostaje po wymowkach

Po czasie widzisz, co byto naprawde. Deklaracje to jedno, a konsekwencje drugie. Kiedy ktos dtugo opiera relacje

na wymoéwkach, to w twojej gtowie zaczynasz uktada¢ nowe pytania.



M®CNIWDUCHU

NIEBO JEST OTWARTE

Nie ,czy on mnie kocha”, bo odpowiedzi na to pytanie nie dostajesz wprost. Zaczynasz pytaé ,czy ja chce zy¢ w
takim modelu?”. Zaczynasz sprawdza¢, czy w tej relacji mozesz by¢ spokojna. Zaczynasz widzie¢, czy twoje granice

sg traktowane jak obietnica, czy jak przeszkoda.

Obrzydzenie to nie jest kara. To jest kompas, tylko w brzydkiej formie. Wskazuje, ze trzeba zmienic kierunek, bo w

miejscu, w ktdérym jestes, twoje serce i godnosc¢ sa regularnie podlewane wymowkami.

A wymowki, nawet najbardziej eleganckie, zawsze majg jedno wspdlne zadanie: odwlec moment prawdy. Twoim

zadaniem jest jej nie odracza¢ w nieskonczonosc.



