Styszatas to albo powiedziatas: ,Czy mnie kochasz naprawde?”. Zwykle nie pada w spokojnej kuchni przy
herbacie. Pada z napieciem, z pretensja, jakby pytanie byto wyrokiem. | co najbardziej obrzydliwe, prawie nigdy

nie jest o uczuciach. Jest o kontroli.

Bo ,kochasz mnie naprawde?” brzmi jak prosba, a dziata jak przestuchanie. Kiedy kto$ uzywa tego pytania do
wymuszenia zachowania, zamienia mito$¢ w test i punktuje twoje odpowiedzi, zamiast usigsc¢ z toba przy stole i

porozmawiac o tym, czego realnie potrzebujesz.

Jesli chcesz uniknac tej toksycznej karuzeli, trzeba zrobi¢ jedna rzecz, ktéra na poczatku wydaje sie nudna i
niewdzieczna: przestaé rozmawiaé o mitosci jako o dowodzie, a zacza¢ rozmawia¢ o potrzebach jako o

konkretach.

Kiedy pytanie o mitosc jest bronia

W idealnym $wiecie pytanie ,kochasz mnie naprawde?” bytoby po prostu lekiem. Tak, zdarza sie. Kto$ ma historie
odrzucenia, kto$ przezywa kryzys, ktos nie potrafi odczyta¢ sygnatéw. Wtedy pojawia sie dopowiedzenie:
,Ostatnio czuje sie samotnie. Potrzebuje wiecej bliskosci.” To jest zupetnie inny ton. Tam jest prosba o wsparcie, a

nie tyrada.

Ale w wielu zwigzkach to pytanie zamienia sie w narzedzie nacisku. Bo kiedy jedna osoba pyta o mito$¢, druga
czesto nie ma przestrzeni na rozmowe. Jest na trybie obrony. Zaczyna uzasadnia¢, ttumaczyé, obiecywac,

wypieraé. A przeciwnik trzyma wysoko te karte: ,No, skoro kochasz, to powinienes”.

| nagle nawet sensowne rzeczy, jak ,chce wiecej kontaktu w tygodniu”, zostajg wywrdcone na druga strone. Nie
chodzi juz o kontakt. Chodzi o to, czy twoje ,tak” jest wystarczajgco przekonujace. To bardzo meczace, i tu

wihasnie pojawia sie mdéj sprzeciw. Bo mitosc przestaje byc relacja, a staje sie egzekucja.

Miatam sytuacje, ktéra do dzis dziata jak film w gtowie. On byt po pracy, ja tez. W pewnym momencie padto: ,No
powiedz, czy ty mnie naprawde kochasz. Bo ja czuje, ze nie.” Nie byto z jego strony zadnego wyjasnienia, zadnej
konkretnej sytuacji, zadnego zdania o tym, co sie wydarzyto. Tylko poczucie, ze ,co$ jest nie tak”. | wtedy, jak na
zto$¢, cztowiek, ktéry kocha, zaczyna mowic: ,Oczywiscie, ze kocham.” Tyle ze to nic nie zmienia w $rodku, bo test
byt uruchomiony. Odpowiedz ,tak” nie konczy rozmowy. Otwiera kolejna runde: ,Dobrze, to czemu wczoraj nie

napisates?”. | tak dalej, az cztowiek przestaje rozumie¢, o co chodzi.

W takiej dynamice ,mito$¢” staje sie parawanem. Pod spodem sg niezaspokojone potrzeby. Tylko ze nikt nie chce
ich powiedzie¢ wprost, bo wtedy trzeba wzig¢ odpowiedzialno$¢ i zmieni¢ co$ w zachowaniu, a nie tylko w

deklaracjach.



SZPAKU & KUBI PRODUCENT

Potrzeby sa brudne w mowie, ale czyste w dziataniu

Potrzeba nie jest romantyczna. Potrzeba brzmi jak codziennos(, jak logistyka, jak emocje, ktore domagajag sie
miejsca. Dlatego ludzie wolg pytanie o mitos¢. Jest tatwiejsze, bo nie wymaga opisu. Mozna rzuci¢ jedno zdanie, a

potem oglada¢, jak druga osoba prébuje je ,naprawic”.
Tymczasem potrzeby da sie opisaé. Nie na poziomie poezji, tylko na poziomie konkretu.

.Potrzebuje, zebys$ czesciej do mnie pisat po pracy” to konkret. ,Potrzebuje, zebys byt dla mnie bardziej obecny,
bo inaczej czuje sie niekochana” to konkretnie emocja. ,Gdy milczysz, ja wyobrazam sobie odchodzenie” to

konkret w mechanizmie.

| teraz wazne: mowienie o potrzebach nie ma na celu wygrania. Ma na celu zrozumienie, jak dziata twoje poczucie

bezpieczenstwa i co je psuje.

Jesli kto$ pyta ,czy kochasz mnie naprawde?”, to czesto jego potrzeba brzmi: ,Chce mie¢ dowdd, ze jestem
wazny”. Tylko ze dowdd bywa Zle rozumiany. Jedni potrzebujg kontaktu, inni rytuatow, jeszcze inni uczynkéw. Sa
tez osoby, ktére potrzebujg rozméw o emocjach, ale wymagajg ich w sposdb, ktory przypomina kontrole. | tu

wracamy do sedna.

(4

Zamiast , kochasz mnie?” powiedz , ja teraz potrzebuje...



Brzmi banalnie, ale robi ogromna réznice, kiedy zamieniasz forme pytania. Pytanie o mitos¢ domysinie ustawia cie

jako sedziego lub oskarzonego. Zdanie o potrzebie ustawia cie jako rozmowce.
W praktyce to moze wygladac tak:

e Kiedy nie odpowiadasz przez dtugi czas, zaczynam sie nakrecac. Potrzebuje krétkiej informacji, nawet jesli to
tylko: "Jestem zajety, wroce 0 21"

* Kiedy odrzucasz moje plany na ostatnig chwile, czuje sie lekcewazona. Potrzebuje, zebysmy ustalali zmiane
wczesdniej.”

e ,Gdy nie inicjujesz zadnego kontaktu, czuje sie jakby$ odchodzit. Potrzebuje, zebys raz na jakis czas

zaproponowat co$ razem.”

Zauwaz, ze w tych zdaniach nie ma wytgcznie oskarzenia. Jest obserwacja, jest wptyw na twoje emocje, jest

prosba o konkret.

To jest tez miejsce, gdzie widac¢ réznice miedzy wrogoscia a odpowiedzialnoscig. Oskarzenie méwi: ,Jestes winny.”

Zdanie o potrzebie méwi: ,Ja mam trudnos¢ w tej sytuacji i chce ja rozwigzac z toba.”

| tak, rozwigzaé z tobag, a nie wygrac z toba.

Jak rozmawia¢ o potrzebach, zeby nie wpas¢ w kolejna petle

Sa trzy btedy, ktore widze najczesciej. | niestety, wiekszos$¢ ludzi robi je w dobrej wierze, bo emocje sa gtosniejsze

niz logika.

Pierwszy bfad: méwienie o mitosci zamiast o konkretnym wyzwalaczu. ,Skoro kochasz, to wiesz, ze mnie to rani.”
To jest wygodne dla méwigcego, bo nie trzeba opisywa¢ mechanizmu. Dla stuchajacego jest to jak tapanie wody

w dtonie.

Drugi btad: ukryta grozba. ,Jak mnie nie zapewnisz, ze kochasz, to przestane sie starac.” To brzmi jak obrona, ale
jest to nacisk. | nawet jesli ktos méwi to cicho, ciato drugiej osoby to czuje. Wiacza sie czujnos¢, defensywnos¢, a

potem walka o racje.

Trzeci btad: zadanie bez przestrzeni na rozmowe. ,Musisz robi¢ doktadnie tak.” Wtedy potrzeba staje sie

zadaniem. A zadanie rzadko rozwigzuje problem, raczej produkuje opor.

Jesli chcesz trzymac sie zdrowej $ciezki, trzymaj sie takiej logiki: opis sytuacji, nazwanie emocji, wyjasnienie
potrzeby i propozycja sposobu. | nie przesadzaj z domaganiem sie odpowiedzi ,na juz”. Czasem druga osoba

musi to wchtona¢, bo nie ma gotowych narzedzi.

Pamietam rozmowe, w ktorej ktos mowit: ,Ja potrzebuje, zebys byt bardziej czuty.” Kiedy partner zapytat ,co to
znaczy w praktyce?”, padta odpowiedz: ,No jak to co. Wiecej.” Tylko ze ,wiecej” nie jest planem. ,Wiecej" jest
wkurzajace, bo oznacza prace w ciemno. A potem znow wraca ,czy ty mnie kochasz naprawde?”. Wtedy ja juz
mam dosc tej logiki, bo to jest przektadanie wtasnego dyskomfortu na cudzy obowigzek.

Ustalanie granic, kiedy mitos¢ staje sie testem

Jest tez druga strona medalu. Niektére osoby naprawde cierpig, ale cierpienie przeradza sie w szantaz
emocjonalny, nawet jesli nikt nie nazywa tego po imieniu. Jesdli styszysz pytanie o mitos¢ w formie nacisku, twoja
odpowiedZz nie moze by¢ tylko obietnica. Potrzebujesz granicy, ktéra chroni rozmowe przed zamiang w

przestuchanie.



Granica nie musi by¢ zimna. Moze by¢ stanowcza i prosta. Np. ,Nie bede odpowiadac na pytania w trybie testu.

Chce pogadac, co cie uruchamia i czego potrzebujesz w konkretnej sytuacji.”

To jest moment, w ktérym obrzydliwos¢ tej dynamiki robi sie widoczna: jesli jedna osoba unika moéwienia o
potrzebach, a druga ma tylko ,zapewniac¢”, to obie nie pracujg nad rozwigzaniem. Jedna osoba pracuje nad

uspokojeniem, druga unika. | z czasem oboje sg zmeczeni, nawet jesli formalnie ,kochanie” nadal jest na migjscu.

Zeby nie btadzi¢, warto mie¢ jezyk, ktory rozdziela emocje od zadania.

Prosty jezyk, ktéry pomaga nie eskalowac

e Zrozumiatam, ze to dla ciebie trudne, ale pytanie o mito$¢ nie daje nam rozwigzania.”

* Powiedz mi, co doktadnie sie stato i czego potrzebujesz w tej sytuacji.”

.Moge odpowiedzie¢ na twoja potrzebe, nie na test.”

.Chce wspotpracy, nie oceniania, czy jestem wystarczajaco dobra.”

,Ustalmy, jak wyglada realny krok, a nie deklaracja.”

To nie jest magiczny zaklecie. To narzedzie. W zwigzkach narzedzia sa nudne, ale dziataja lepiej niz wielkie stowa.

Jak moéwic o potrzebach, gdy druga osoba reaguje obronnie

Czasem problem jest banalny: druga osoba sie boi. A strach czesto wyglada jak ztos$¢, bagatelizowanie albo
.przestan, bo zaraz bedziesz mnie oskarza¢”. Wtedy kazde zdanie o potrzebie odbija sie jak pitka wrzucona do

wody.

Tu dziata jedna zasada, ktorg stosowatam wielokrotnie, zwtaszcza gdy widziatam, ze kto$ przetacza sie w tryb

obronny: najpierw reguluj temperature rozmowy, dopiero potem wchodz w szczegoty.

Zamiast zaczyna¢ od: ,Znowu mnie ignorujesz”, mozesz zacza¢ od: ,Chce ci powiedzie¢ co$ waznego. Nie chodzi

o to, zeby cie ocenia¢. Chodzi o to, zebysmy trafili na rozwigzanie.”

Brzmi miekko, ale to nie jest ulegtosc. To jest ustawienie tordw. Jesli zaczynasz rozmowe na oskarzeniach, obrona

jest nieunikniona. Jesli zaczynasz jg na wspodtpracy, obrona ma mniejszg szanse wygrac.

| jeszcze jedna rzecz, praktyczna: daj rozmowie rame czasowa. Ludzie, gdy sa w emocjach, potrafiag kreci¢ w kétko.
Ramka typu ,pogadajmy 15 minut, potem wrdcimy do tego, jesli trzeba” bywa zbawienna. Nie dlatego, ze czas

jest najwazniejszy, tylko dlatego, ze konczy bezsensowne rundy.

Jesli druga osoba nie potrafi jeszcze wejs¢ w rozmowe o potrzebach, mozesz zacza¢ od matych krokéw. Nie

wszystko naraz. Najpierw jedna potrzeba, jedna sytuacja, jeden realny sposoéb.

Kiedy twoje potrzeby sa wazne, ale nie da sie ich ,,zrealizowac”

| tu pojawia sie trudna czes¢, bo nie kazdy problem da sie naprawic¢ tak, jakbys chciata. Mozesz mie¢ potrzebe
bliskosci, ale druga osoba ma prace, ktéra niszczy dostepnosé. Mozesz potrzebowaé wsparcia w rozmowach, ale

kto$ ma ograniczong pojemnos¢ emocjonalng. Mozesz potrzebowac wiecej czasu, ale macie inne obowigzki.

Najgorsze, co mozna wtedy zrobi¢, to symulowaé mitos¢ obietnicami. ,Zrobie zawsze, natychmiast, na 100

procent.” To brzmi pieknie, a potem jest rozjazd. Rozjazd rodzi kolejne pytania o mitos¢. | petla wraca.

Zdrowa rozmowa wyglada inaczej: uznajesz ograniczenia, méwisz o potrzebie i wspodlnie szukasz najblizszego

mozliwego wariantu. Nie perfekgji, tylko sensu.



Na przyktad:

* Jesli nie da sie codziennie pisa¢, to czy da sie w okreslone dni?
® Jedli nie da sie dlugo rozmawia¢, to czy da sie krotkie ,check-in"?

* Jesli ktos ma trudnos¢ z okazywaniem czutosci, to czy da sie znalez¢ inny jezyk wsparcia, np. Konkretne

dziatania, pomoc w obowiazkach, wspdélne wyjscie raz w tygodniu?
To nie jest zdrada twojej potrzeby. To jest dopasowanie do rzeczywistosci.

| tu znow wida¢, dlaczego ,czy kochasz mnie naprawde?” jest tak meczace. Bo takie pytanie nie pyta ,jak”, ono

pyta ,czy jeste$ winny”. A ja mam alergie na wine jako paliwo.

Dlaczego nie warto skaka¢ miedzy deklaracja a wymaganiem

W wielu parach rozmowa wyglada jak ping-pong. Jedna osoba moéwi: ,Nie kochasz mnie, bo...". Druga
odpowiada: ,Kocham cie, przestan!”. | wtedy pierwsza rzuca: ,To czemu nie robisz?". Ostatecznie zadna strona nie

rozmawia o potrzebach, tylko o dowodach mitosci i o tym, kto ma racje.
Deklaracja bez ustalen jest jak mycie okna bez ruszenia ramy. Jest mito, ale okno dalej przecieka.
Wymaganie bez empatii jest jak sitowe dociskanie drzwi. P6jda, ale co$ peka gdzie indziej.

Najlepiej dziata potaczenie dwoch elementdédw: 1) jasna deklaracja uczu¢ w zdaniu, ktore nie jest testem, 2)

konkretna prosba w zdaniu, ktére nie jest grozba.

Przyktad: ,Kocham cie i zalezy mi na nas. W tej sytuacji potrzebuje, zebys powiedziat, ze jestes w stanie mnie

wesprzel, nawet jesli nie od razu, ale w konkretnym czasie.”

To jest dos¢ proste. | ma wbudowang uczciwo$é. Bo nie udajesz, ze wszystko jest w porzadku natychmiast. Nie

udajesz tez, ze twoje potrzeby sa jedyna rzeczywistoscia.

Kiedy lepiej przestac i nazwac problem wprost

Sa sytuacje, w ktoérych rozmowa o potrzebach jest utrudniona nie dlatego, ze ludzie sie nie rozumieja, tylko
dlatego, ze jedna strona korzysta z chaosu. Wtedy ,czy kochasz mnie naprawde?” wraca jak refren, niezaleznie od

tego, ile razy druga osoba poda konkret.

To moment, w ktorym warto przestac tatac i zaczaé nazywaé wzorzec. To moze brzmiec brutalnie, ale czasem

brutalnos¢ jest bardziej ludzka niz udawanie, ze wszystko jest normalne.

Jesli styszysz pytanie o mitos¢, a po odpowiedzi i tak pojawia sie nowe oskarzenie, to jest sygnat, ze nie chodzi o
mito$¢ ani o potrzeby. Chodzi o utrzymanie przewagi w rozmowie, 0 ciggte przesuwanie granicy, o0 wymaganie

bez konca.

W takim ukfadzie twoj spokdj bedzie systematycznie niszczony. | to jest moment, w ktérym obrzydliwos¢

toksycznej dynamiki przestaje by¢ ,uczuciem”, a staje sie informacja o ryzyku.

Nie méwig, ze kazda trudna rozmowa to zto. Mowie, ze jesli schemat jest staty, a twoja praca nad komunikacja nic

nie zmienia, to przestaje dziata¢. | wtedy twoim zadaniem jest ochronic siebie, nie tylko uspokajac¢ druga osobe.

Praktyczny wzor zdania, ktory mozesz powtarzac bez ztosci



Ludzie czasem pytaja: ,Co mam powiedzie¢, zeby nie wybuchnagcé?”. Wybuchaé bedzie tatwo, bo emocje juz sg w

Srodku. Ale mozesz je przetozyc na jezyk, ktory nie prowokuje wojny.
Mozesz uzy¢ formuty: ,Kiedy X dzieje sie w Y sposdb, czuje Z. Moja potrzeba to W. Prosze, zebysmy zrobili A."
To nie jest zaklecie. To jest mapa.

Jesdli chcesz wersje w stylu na trudniejsze chwile: ,Kiedy pytasz, czy cie kocham, czuje sie oceniana i wciggana w
test. Potrzebuje, zebysmy przeszli do konkretu. Prosze, powiedz mi, czego potrzebujesz dzisiaj, w najprostszej

formie.”

Zauwaz, ze nie méwisz: jestes zta". Mowisz: ,dzieje sie to, co mnie rani”. To jest roznica, i ona ma znaczenie.

Jak sprawdzi¢, czy to jest potrzeba, czy kara

Na koniec mata weryfikacja, ktéra mozesz zrobi¢ w trakcie rozmowy, zwiaszcza gdy czujesz obrzydzenie i

bezsilnos¢. Czasem to obrzydzenie jest alarmem, ze cos jest nie fair, cho¢ emocje moga cie wciggnad.
Zadaj sobie pytania, nie na chtodno w gtowie, tylko na goraco, w trakcie:

® (zy to, 0 co proszg, ma sens w praktyce, czy brzmi jak préba lojalnosci?
* (Czy jest droga do rozwiazania, czy wszystko konczy sie oceng twojej mitosci?
® (Czy po twojej odpowiedzi dochodzi do zmiany, czy zaczyna sie kolejna runda, w ktorej nic nie jest

wystarczajace?

Jesli odpowiedzi sugeruja kare albo bez konca, to prawdopodobnie rozmawiacie o czyms innym niz potrzeby.

Wtedy twoje zadanie jest mniej ,zgadnij, czego potrzebuje” i bardziej ,zatrzymajmy ten test”.

Co zostaje, gdy odetniesz testy i zaczniesz rozmawiac

Kiedy wreszcie przestajesz odpowiadaé na pytania o mitos$¢ jak na egzamin, zaczynasz widzie¢ ludzi bardziej
jasno. | to jest naprawde ulga. Nie musisz udowadniaé. Mozesz ustala¢. Mozesz negocjowaé. Mozesz czasem

powiedzie¢ ,nie jestem w stanie dzi$", bez tego, ze zaraz zostaniesz skazany na ,brak mitosci”.
Mitos¢ to nie formularz. To relacja, ktéra wymaga pracy, ale nie wymaga upokarzania.

Rozmowa o potrzebach nie jest miekka w sensie naiwnym. Jest miekka w sensie ludzkim. Wymaga odwagi, bo

mowisz: ,To jest trudne. To mnie boli. Potrzebuje.” | nie udajesz, ze uczucie zatatwi wszystkie braki.

Jesli ktos pyta ,czy kochasz mnie naprawde?” i nie potrafi zej$¢ do potrzeb, to twoja odpowiedz ma by¢ nie tylko
emocjonalna. Ma by¢ uporzadkowana. Nie wdawaj sie w testowanie. Proponuj konkrety. Ustal, co ma sie zmienic.

| patrz, Wspaniaty post do przeczytania czy ta druga osoba chce wspdtpracowad.

Bo w zdrowym zwigzku pytanie o mitos¢ przestaje by¢ wyzwaniem, a staje sie poczatkiem rozmowy. W ztym
zwigzku bedzie wraca¢ jak bol zeba, ktéremu nikt nie chce zrobi¢ leczenia, tylko kolejny raz méwi ,znies to,

przeciez kochasz".

Jesdli chcesz, moge tez pomoc ci sformutowad 2-3 zdania pod twoja konkretna sytuacje. Napisz, co najczesciej

wywotuje pytanie o mitos¢, jak zwykle reagujesz i czego realnie potrzebujesz w zamian.


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

