Mitos¢ jako deklaracja jest jak perfumy wylane na puste opakowanie. Pachnie przez chwile, robi wrazenie w
opowiesci, a po kilku minutach okazuje sie, ze to tylko zapach, bez tresci. W praktyce widuje ten sam schemat:
stowa leca jak konfetti, a potem zostaje cisza, wymowki i przypadkowe ,sam nie wiem, co sie stato”. | to wiasnie
we mnie wywotuje obrzydzenie. Nie samo to, ze kto$ nie potrafi kochal. Tylko to, ze potrafi mowi¢, potrafi
obiecywaé, potrafi dopasowac ton gtosu, a gdy przychodzi moment prawdziwego kosztu, nagle znika reszta

cztowieka.

Jesli ktos chce, zeby mitos¢ byta dowodem, musi przejs¢ z trybu ,powiedz, ze mnie kochasz” do trybu ,zréb cos,
co da sie sprawdzi¢”. To brzmi banalnie, ale wiekszos$¢ relacji sypie sie nie dlatego, ze ludzie s3g Zli. Sypig sie
dlatego, ze uzywaja stéw jak narzedzi, zeby unikna¢ odpowiedzialnosci. | to jest obrzydliwe, bo zwykle kosztem

kogos, kto potem ptaci za cudze wygodnictwo.

Deklaracja jako narkotyk dla sumienia

Jest w tym mechanizm, ktéry fatwo pomyli¢ z romantyzmem. Kto$ méwi: ,Jestes dla mnie wszystkim”, ,nigdy cie
nie zawiode”, ,zawsze bede przy tobie”. Powiedziane w odpowiednim momencie potrafi wyciszy¢ napiecie.
Dostajesz ciepto, uspokojenie, tymczasowy spokdj w gtowie. Ale to uspokojenie ma cene: podajesz jg w ratach, w

kolejnych dniach, w ktérych nie ma czyndw, nie ma decyzji, nie ma reakgji, nie ma konsekwencji.

Stowa zaczynaja dziataC jak anestetyk. Cztowiek uspiony obietnica nie pyta o szczegdty. Nie prosi o konkrety.

tatwo wtedy przegapic, ze ktos nie buduje bezpieczenstwa, tylko sprzedaje je na chwile.

Pamietam sytuacje, w ktorej partner przysiegat, ze ,na pewno znajdzie czas”, bo ,przeciez to nie ma znaczenia”. W
tygodniu, kiedy miatam wazne spotkanie w sprawie pracy, przenosit je trzy razy. Za kazdym razem pojawiaty sie
stowa, usprawiedliwienia i obietnice. W koncu, dzien przed spotkaniem, padto zdanie: ,Widzisz, ze mi zalezy".
Zalezy. Tyle ze zalezato mu na moim spokoju, nie na mojej realnej potrzebie. To zdanie, wypowiedziane z mina

szczerej troski, brzydzi do dzis. Bo byto inteligentne w formie, a puste w tresci.

Mitosc¢ to system decyzji, nie zestaw zdan

Mitos¢ jako dowdd ma strukture. Jest w niej powtarzalnos¢, wyczuwalna konsekwencja, gotowos¢ do poniesienia
kosztu. Nie chodzi o to, zeby kto$ robit zawsze wszystko idealnie. Chodzi o to, zeby ktos potrafit ponosi¢

odpowiedzialnos¢ za stowa, ktdre mowi.

Dowdd nie musi wygladac jak wielki gest z filmu. Czasem to drobnostka, ale z ciezarem. To zmiana planu, ktéra
kogos realnie kosztuje. To uczciwa rozmowa, nawet jesli nie jest mito. To reakcja po nieprzyjemnym wydarzeniu,

zamiast wiecznej narracji o tym, ,jak bardzo chce dobrze".

Jesli w relacji stowa nie przektadaja sie na decyzje, to sytuacja jest jasna: deklaracje nie sg po prostu
niedopasowane. One stuza do utrzymania wiezi bez jej budowania. A to jest roznica, ktéra da sie wyczud ciatem,

nawet jesli gtowa probuje to racjonalizowad.

Kiedy stowa zaczynaja manipulowac

Obrzydzenie pojawia sie zwykle w momentach, w ktérych cztowiek widzi, ze druga strona umie rozrézni¢, kiedy
co$ ma znaczenie, ale i tak wybiera wygode. Sg tez klasyczne warianty, ktére znam z rozméw, bo wracaja jak

bumerang.



® Gdy prosisz o konkretng pomoc, styszysz ogdlniki. ,Bede przy tobie” zamiast ,zrobie to w pigtek o 18".
® Gdy pytasz o granice, kto$ wygtadza wszystko: ,Nie badz przewrazliwiona”, ,przesadzasz”.

® Gdy jest konflikt, pojawiaja sie romantyczne deklaracje zamiast rozwigzania: ,Kocham cie, wiec nie

przesadzaj".
* Gdy sytuacja wymaga wysitku, kto$ oferuje wersje ,zajme sie tym pdzniej”, ale pdzniej juz nie ma.
To nie musi by¢ ztosliwos¢. Czasem to po prostu brak dojrzatosci. Tylko ze brak dojrzatosci Kliknij po wiecej nie

zwalnia z odpowiedzialnosci. A juz na pewno nie usprawiedliwia wykorzystywania emocjonalnego kredytu, ktéry
biorg na ciebie.

Warto tez zauwazy¢, ze deklaracje czesto rosna wtedy, gdy czynow jest mniej. To ma charakter sygnatu
alarmowego. Jesli kto$ coraz czesciej méwi o mitosci, a coraz rzadziej robi rzeczy, ktore te mitos¢ materializuja, to

w relacji dzieje sie przesuniecie. Obietnice stajg sie zastona.

Dowad nie jest perfekcja, to zgodnos¢

Jest kuszace, zeby powiedzie¢: ,Nie da sie mierzy¢ mitosci”. Da sie, tylko pomiar wyglada inaczej niz ludzie lubia.
Nie chodzi o to, czy kto$ powie ,kochanie” sto razy dziennie. Chodzi o zgodnos$¢ miedzy tym, co moéwi, a tym, co

robi, oraz o czas reakgji, o to, czy konsekwencje ponosi osoba deklarujaca.

Dowdd moze by¢ tez rozpoznawalny w sposobie naprawy szkdd. Jesli co$ poszto nie tak, czy pojawia sie gra w ,to
twoja wina”, czy jest odpowiedzialnos¢? Jesli ktos zniknat, czy przeprasza i ttumaczy w sposdb, ktdéry ma sens, czy

tylko ciggnie rozmowe, az emocje opadna i temat umrze?

Dla mnie najwiekszy znak to to, jak kto$ reaguje, gdy mitos¢ nie jest wygodna. Czy wtedy ucieka, czy zostaje? Czy

bierze udziat w trudnych decyzjach, czy tylko domaga sie komfortu emocjonalnego?

Krotka proba szczerosci, ktora nie oszuka

Jest jedna rzecz, ktora czesto odstania roznice miedzy deklaracjg a dowodem. Zamiast prosi¢ o stowa, popros o
czyn, ktory da sie zrealizowac. Nie ,badz dla mnie bardziej obecny”, bo to mgta. Tylko ,w poniedziatek zrobisz to i
to, a w $rode ustalimy plan”. Jesli ktos umie kocha¢ w trybie dowodu, przetozy to na dziatanie. Jesli nie, zacznie

sie kreci¢, ttumaczy¢, uogolnia¢, a czasem nawet obrazad.

To nie jest test na wieczng mitos¢. To test na spojnosc. | spdjnosé w relacjach jest jak fundament pod podtoge,

bez niej wszystko skrzypi.

Czerwone flagi: mitos¢, ktora wyglada, a nie dziata

Jesdli chcesz sprawdzi¢, czy w twojej historii mitos¢ jest dowodem, spdjrz na zachowania. Stowa przestang miec

znaczenie, a zaczng je miec czyny i wzorce. Ponizej kilka sygnatow, ktore widziatam zbyt wiele razy.

® Obietnice bez planu, bez terminu, bez konkretnego nastepnego kroku

* Przepraszanie, ktore nie konczy sie zmiang, tylko powtdrka z rozrywki

® Podmiana tematu po twojej prosbie o wsparcie, jakby problem byt w tobie

* Wyrazna nierébwnos¢ kosztow, zawsze ty dostajesz emocjonalng prace, oni dostaja komfort

To nie sg dowody w sensie prawnym, ale s3 dowodami w sensie praktycznym. Jezeli te elementy uktadaja sie w

wzér, trudno o romantyczng interpretacje.


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

Jak sprawi¢, by mitos¢ byta dowodem, a nie deklaracja

To teraz najwazniejsze: co konkretnie zrobic, kiedy jestes po drugiej stronie tego scenariusza. | tak, wiem, jak to
brzmi. Wszyscy chca by¢ ta osobg, ktéra moéwi ,kocham cie”, a nie tg, ktora analizuje. Tylko ze analiza bywa

higieng. Zwtaszcza gdy drugiej stronie zalezy na twoim spokoju bardziej niz na twojej potrzebie.

Najpierw warto zrozumiec réznice miedzy prosba a zadaniem. Prosba brzmi jak zaproszenie do wspétpracy.
Zadanie brzmi jak kara za brak. W relacjach opartych o dowdd lepiej dziata prosba, ktéra ma forme czynu lub

decyzji.

Druga rzecz: nie dawaj sie wcigga¢ w debate o tym, czy on lub ona ,na pewno ma dobre intencje”. Intencje sa

mite, ale nie karmig rachunkdw, nie lecza ran, nie buduja bezpieczenstwa. Buduja je zachowania i konsekwencja.
Trzecia: trzymaj ramy. Mitos¢ nie jest biletom na zniesienie wszystkiego.

Ponizej masz pie¢ sprawdzalnych zasad, ktére pomagaja przekué¢ stowa w dowody. Nie wymagaja cudow,

wymagaja konsekwencji.

* Mow o potrzebie w kategoriach dziatania (,potrzebuje, zeby$ zadzwonit dzi$ o 20 i ustalilismy plan”) zamiast

w kategoriach nastroju (,badz dla mnie”)
* Ustal jeden nastepny krok i termin, bez dyskusji o catym wszechswiecie
® Reaguj na brak czynu, nie na brak deklaracji, czyli pytaj ,jaki masz konkretny plan na to teraz?”
* Daj sobie limit cierpliwosci, nie czas w prozni, tylko czas na zmiane zachowania

* Jezeli wzor sie powtarza, potraktuj to jak informacje, a nie jak sytuacje do naprawiania twojg energia

To moze brzmiec¢ twardo, ale w relacjach, gdzie stowa stuzg do unikania odpowiedzialnosci, miekkos¢ bywa

paliwem.

Co powiedzieé, gdy ktos kocha tylko w mowie

Jesli juz jeste$ zmeczony, mozesz mie¢ ochote wybuchna¢. Rozumiem. Tylko ze wybuch czesto dziata jak Swieza
obietnica. Druga osoba moze powiedzie¢, ze to twoja wina, ze ,przesadzasz”, i wréci¢ do deklaracji. A ty znowu

zapomnisz, o co chodzito.
Lepiej dziata zdanie, ktore rozcina mgte. Przyktadowo:

.Moge uwierzy¢ w twoje uczucia, ale ja potrzebuje dowodu. Powiedz, co zrobisz w tej sprawie dzisiaj, jutro albo w

konkretny dzien.”
Albo:
.Przeprosiny przyjmuje, ale chce zobaczy¢ zmiane. Co sie zmieni w twoim zachowaniu od teraz?”

Nie jest to oskarzenie. To prosba o spdjnosé. | jesli druga strona rzeczywiscie cie kocha, zwykle potrafi sie

dostosowac. Jesli nie, zacznie walczy¢ o narracje, o twoje emocje, o to, zebys$ ,zrozumiata”.

W tym starciu widac réznice. Dowdd jest praktyczny. Deklaracja broni sie stowami.

Drobny rachunek emocjonalny: co cie kosztuje ta relacja

W obrzydzeniu jest czesto ukryta informacja: cos jest nie tak z rownowaga. W relacjach deklaracyjnych koszt jest

zwykle roztozony jednostronnie.



Moze sie okaza¢, ze ty:

* naprawiasz konflikty, ttumaczysz, tagodzisz,
® uspokajasz po swoich potrzebach,

® potem jeszcze przepraszasz za wiasne domaganie sie podstaw.

To nie jest ,toksycznosc” jako etykieta. To jest bilans. Jesli w bilansie zawsze ty doptacasz, to nie jest mitos¢ w

dowodzie. To jest eksploatacja emocjonalna pod przykrywka romantyzmu.

Jednym ze sposobow, zeby to zobaczy¢, jest pytanie, po rozmowach z tg osoba. Czy czujesz sie bezpieczniej, czy
bardziej rozchwianie? Czy masz wiecej jasnosci, czy wiecej watpliwosci? Czy wychodzisz z poczuciem, ze co$

ruszyto, czy zostajesz z niedomknietym tematem, ktory znowu pojawi sie w przysztym tygodniu?

Czujesz to szybko. Rzadko potrzebujesz filozofii, wystarczy twoje ciato i zdrowy rozsadek.

Kiedy dowod wymaga granic, a nie kolejnych rozmow

Sg momenty, w ktérych kolejne ttumaczenia brzmia jak proszenie o zmiane bez przedstawienia konsekwencji. Nie

chodzi o karanie. Chodzi o to, zeby osoba zobaczyta, ze twoja cierpliwos¢ nie jest niewyczerpanym zrodtem.

Granica moze byc¢ prosta: ,Jesli w czwartek nie ustalimy planu, to ja podejmuje decyzje bez ciebie”. Albo: ,Nie

bede wierzy¢ w obietnice bez terminu, jesli to sie powtarza”.

Wiem, ze to boli. Bo wtedy przestajesz byc¢ tg osobg, ktdra ciagle liczy, ze ,tym razem bedzie inaczej". Tylko ze w

mitosci chodzi o to, zeby inaczej byto nie w twojej gtowie, a w zachowaniu.

Granice dziataja najlepiej, gdy sa spdjne i spokojne. Jesli sa krzykliwe, zmieniajg sie w teatr. A teatr z kolei jest
paliwem dla ludzi, ktérzy kochaja deklaracjami. Oni potrafia reagowa¢ na emocje, ale niekoniecznie na

odpowiedzialnos¢.

Mitos¢, ktora przychodzi z wysitkiem, a nie z wymowkami
W porzadnych relacjach ,dowdd” wyglada mniej spektakularnie, ale jest mocny w codziennosci. To osoba, ktora:

* reaguje, kiedy méwisz, ze cos jest wazne,

potrafi odtozy¢ swéj komfort,

bierze udziat w rozwigzaniu problemu, nie tylko w pocieszaniu,

® jcoistotne, umie wraca¢ do ustalen.

Nie ma w tym romantycznej iluzji. Jest szacunek. | to czesto wygrywa z deklaracjami, nawet jesli deklaracje byly

gtosne.

Jezeli masz watpliwosci, obserwuj powtarzalnos¢. Jednorazowy czyn to jeszcze nie dowdd. Dowdd ma rytm. Jesli

ta sama osoba po kilku tygodniach robi to samo, bo ustalita zasady i trzyma sie ich, to wiesz, na czym stoisz.

Co, jesli ty tez ulegasz deklaracjom?

Czasem obrzydzenie, ktore czujesz, jest reakcjg na cudze puste stowa. Ale czasem jest tez lustrem. Bo kazdy z nas
bywa zmeczony, zapomina, odktada. Rdznica polega na tym, czy potrafimy wréci¢ z czynem, czy tylko wracamy z

obietnica.



Uczciwe pytanie dla ciebie moze brzmieé: czy ja, kiedy méwie ,bede”, mam na mysli ,zrobie”, czy ,sprobuje,

zobacze"? Czy kiedy przepraszam, planuje zmiane, czy tylko roztadowuje napiecie? Czy potrafie powiedzie¢ ,nie

dam rady” bez zaczynania narracji?

To nie ma by¢ samobiczowanie. To ma by¢ usuniecie wtasnej mgty. Bo mitos¢, ktéra jest dowodem, wymaga

spojnosci z dwoch stron.

Mate testy na przysztos¢, zanim znow uwierzysz w stowa

Nie musisz urzadzaé przestuchan. Mozesz wprowadzi¢ proste zabezpieczenia, zanim znowu wpadniesz w cykl

obietnica, uspokojenie, rozczarowanie.

Mozesz tez prowadzi¢ rozmowy oparte o rytm: ustalenia, terminy, podsumowanie po wykonaniu. Najbardziej
irytujg mnie sytuacje, w ktérych ktos mowi, ze ,wydarzy sie jutro” i potem nie ma zadnego zamkniecia tematu.

Jakby relacja byta przechodnim podwaorkiem, a nie wspdlnym domem.

Ostatecznie mitos¢ jako dowdd to nie jest doskonatosé. To jest odpowiedzialnos¢, ktéra nie ucieka w stowa, gdy

trzeba dziatac.

Jesdli chcesz budowa¢ w tym kierunku, zacznij od jednej rozmowy i jednego konkretu. Jedna rzecz wykonana.

Jeden termin dotrzymany. Jedna trudna decyzja podjeta w porozumieniu.

Bo mitos¢ to nie zdanie wypowiedziane w dobrym Swietle. Mito$¢ to to, co robisz, gdy swiatto sie konczy. |

wiasnie wtedy wida¢ prawde.



