Sa ludzie, ktérzy méwig ,kocham” jak kto$ wigcza swiatto. Od razu jasno, od razu gtadko, a potem przestajesz
widzie¢ cokolwiek, bo to ,Swiatlo” nie oswietla codziennosci. Prawdziwa mitos¢ nie musi by¢ wielkim
widowiskiem. Ona rzadko robi hatas. Najczesciej siedzi w drobiazgach, w powtarzalnosci, w tym, jak ktos reaguje,

gdy nikt nie patrzy, i jak zachowuje sie w sprawach matych, nie dajacych spektakularnych punktow.

| wiesz co jest najbardziej obrzydliwe? Nie to, ze kto§ myli uczucia z wygoda. Najbardziej obrzydliwe jest
udawanie. Udawanie, ze ,kocham”, kiedy w praktyce chodzi o kontrole, usprawiedliwianie wtasnej niecheci albo

zwykte branie bez dawania.

Tylko ze te rzeczy wychodza nie w dramatycznych deklaracjach. Wychodza w drobnych gestach. Wtasnie one

potrafig cie oszotomi¢, bo sg tak mate, ze tatwo je przeoczyc. A jednak to one budujg most albo zasypuja droge.

Drobiazgi, ktore zdradzajg zamiary

Drobny gest to nie bilet na koncert i nie kwiaty w idealnym opakowaniu. Drobny gest to sposéb, w jaki kto$
odpowiada, kiedy jestes zmeczona. To to, czy kto$ wraca na czas, czy tylko wtedy, gdy mu pasuje. To kwestia stéw,
ktore wypowiadasz jednym tchem, ale ktére maja konsekwencje, na przyktad ,zaraz oddzwonie” albo ,jeszcze

chwile i bede”.

Kiedy widze, ze kto$ nie dotrzymuje matych rzeczy, od razu czuje ten chtdd. Nie dlatego, ze mam alergie na
niedoskonatos¢. Cztowiek ma gorsze dni. Ma ruch w pracy. Ma rodzinne sprawy. To nie jest problem. Problem jest

staty wzor: deklaracje ptyna, a mikroobowigzki i mikro-wrazliwo$é znikaja.

Prawdziwa mito$¢ w drobnych gestach nie jest perfekcyjna. Jest uczciwa. Ktos, kto kocha, potrafi dostosowac sie
cho¢by minimalnie, zeby utatwi¢ zycie drugiej osobie. A ktos, kto gra, bedzie cie zmeczad tym samym schematem:

obiecywanie bez pokrycia.

~Kocham” wypowiedziane z przekonania kontra ,kocham” uzyte jak
narzedzie

Stowa potrafig brzmiec identycznie, ale emocja jest inna. Czasem stychac troske nawet w krotkim zdaniu. Czasem

stychac irytacje. Czasem stychac ulge, ze mozesz sie uspokoi¢, bo kto$ powiedziat to, co chcesz ustyszec.

Pamietam sytuacje sprzed kilku lat. Kolezanka byta w nowym zwiagzku, szczesliwa, troche nieufna, ale wierzaca. W
skrocie: miata poczucie, ze ,to ten”. A potem pojawit sie problem z drobnostka. Umowili sie na godzine, ona
przyjechata wczesdniej, nawet nie dlatego, ze musiata, tylko dlatego, ze chciata dobrze wypasé. On odpisat, ze
bedzie pie¢ minut pozniej. Potem byto dziesie¢. Potem dwadziescia. Potem wpadta wiadomos¢ o tonie:

Jprzesadzasz”.

Kiedy w koncu przyszedt, przeprosit. | powiedziat: ,kocham cig, nie mysl Zle". Brzmiato to jak plaster. Co najgorsze,
plaster dziatat przez chwile, bo miata w sercu nadzieje. Ale nastepnego dnia ten sam styl wrécit. Najpierw drobna

zmiana planéw, potem ignorowanie, potem ttumaczenie, ze ona ,robi dramat”.

| to jest wiasnie obrzydliwe: nie sama niedyspozycja. Tylko reakcja, gdy probujesz o siebie zadbac. Mitosé
prawdziwa raczej nie spiera sie z twoim odczuciem jak z usterka. Udawana mitos¢ spiera sie, bo twoje potrzeby

przeszkadzaja w jej komforcie.

Kiedy ktos cie ,,uspokaja” zamiast zrozumiec



Jest réznica miedzy ,chce cie uspokoi¢” a ,chce cie zrozumie¢”. Obie wersje moga wygladaé podobnie, ale w

praktyce to jak dotykanie lodu: niby jest, niby nie obijasz sie, a jednak czujesz zimno.

Jezeli styszysz powtarzajgce sie schematy: ,nie dramatyzuj”, ,przesadzasz’, ,ty zawsze", ,przeciez wiem, ze mnie
kochasz”, to najczesciej nie chodzi o twoje dobro. Chodzi o wyciszenie tematu, zeby nie musieli pojac

konsekwencji.

Prawdziwe ,kocham” ma w $rodku ciekawo$é. On lub ona dopyta: ,Co doktadnie cie zabolato? Co moge zrobi¢
inaczej?”. Udawane ,kocham” ma w $rodku zarzadzanie toba: ,Zamknij sie, bo psujesz nastrgj”. | to jest

obrzydliwe, bo to jest forma kontroli, nie bliskos¢.

Prawda w drobnych gestach: codzienne decyzje, nie wielkie deklaracje

Sprébuj spojrze¢ na mitos¢ jak na prace domowa. Nie w sensie ,robig, bo musze”. W sensie: ktos decyduje sie
utrzymywac wspolna przestrzen w uzytecznym stanie. Czasem bedzie to czyszczenie, czasem odkurzenie, czasem

dopilnowanie zakupdéw. Mitos¢, ktora dziata, robi to bez przypominania sie na site.

Najczesciej wytapiesz to w trzech typach drobnych sytuacji.

Pierwsza to organizacja dnia. Kto§ moze nie przyjs¢ na czas raz, ale jesli zawsze twoje czekanie jest wliczone w
plan, a jego ,wystarczy, ze przeprosi’, to w praktyce mito$¢ jest jednostronna. Ty ponosisz koszt, on ponosi

symboliczny gest. To sie nie rowna.

Druga to reakcje na twoje prosby. Jesli prosisz o rzecz niewielka, typu ,odpisz, kiedy zmienisz plan”, i styszysz
ciggle ,zaraz", ,zawsze sie czepiasz’, ,po co takie rzeczy”, to twoje poczucie bezpieczenstwa jest dla nich

dodatkiem, nie fundamentem.

Trzecia to sposdb, w jaki traktuje twojg wrazliwos¢. Ludzie, ktérzy kochaja, umieja przestawi¢ ciezar. Uwazaja, ze
twoje fzy sa wazne, nawet jesli oni akurat nie czujg dramatyzmu. Ludzie, ktdrzy graja, wykorzystujg twoje emocje

jako dowdd, ze ,miatas by¢ spokojna”.

To sa drobnostki, ktére nie brzmig jak tragedia. A jednak buduja klimat. | w tym klimacie cztowiek traci spokoj. A

czasem zdrowie.

Sygnaty, ktore zawsze mnie brzydza



Nie chodzi o to, zebys byta policjantka. Nie chodzi o to, zebys zbierata dowody jak w sprawie karnej. Ale sg wzory,

ktére w praktyce powtarzajg sie z taka regularnoscia, ze naprawde wida¢ w nich intencje, a nie przypadek.

* Deklaracje ,kocham” pojawiaja sie gtownie wtedy, gdy co$ musza zatatwic, unikngé¢ rozmowy albo uspokoic

cie po konflikcie, a po wszystkim wszystko wraca do starego schematu.

® Prosby o drobiazgowe rzeczy (planowanie, komunikacja, dotrzymywanie terminu) sg odrzucane zdaniem

.przeciez nie o to chodzi”, zamiast poprawy konkretu.

¢ Kiedy robisz krok w ich strone, dostajesz wzruszenie i stowa, ale nie dostajesz zmiany zachowania, tylko

kolejny okres ,cierpliwosci” z twojej strony.

* Tiumacza twoje uczucia jak wade charakteru: ,jeste$ przewrazliwiona”, ,czepiasz sie”, ,rozkminiasz”, zamiast

bra¢ odpowiedzialno$¢ za skutki.

Tego typu gesty nie sa neutralne. One maja smak. Maja konsystencje. | po czasie cztowiek czuje, ze zamiast relagji

ma ustuge, w ktérej ty jestes klientka, a oni sa dostawca obietnic.

Mate przyktady, ktore robia wielka réoznice
Zobacz, jak drobne rzeczy wygladaja w realu, nie w romantycznych filmach.

Jesli wracacie razem z miejsca, a on idzie z tobg do domu tylko wtedy, gdy ma ,ochote”, to nie jest to spacer. To

jest test. Test polega na tym, czy ty przyjmiesz jego logike: ze bliskos¢ jest jego humorem, a nie twoja potrzeba.

Jesli piszecie, a on odpowiada godzinami, ale potem potrafi napisa¢ dtugi tekst dopiero wtedy, gdy co$ jest nie
tak, to uwaga: kiedy jest dobrze, on znika. Kiedy ty masz emocje, on wraca. To nie jest mito$¢ do ciebie. To jest

mitos¢ do efektu, jaki wywotuje jego obecnosc.

Jezeli umawiacie sie na Swietowanie, a on zawsze spdznia sie ,z przyczyn technicznych”, ale nigdy nie ma planu
awaryjnego i nie robi nic, zeby to naprawi¢, to w praktyce to jest brak szacunku. | to jest obrzydliwe, bo szacunek

jest prosty. Nie wymaga geniuszu.

Sa tez bardziej subtelne gesty. Na przyktad sposéb, w jaki pamieta o twoich ulubionych rzeczach. Mozesz miec
dzien, w ktorym wszystko boli, a on kupuje doktadnie to, co lubisz, nie dlatego, ze to jest trend, ale dlatego, ze
pamietat. To jest drobiazg. | to jest ogrom.

| odwrotnie, gdy twoje ulubione rzeczy sa mu znane, ale za kazdym razem ,zapomina”. Nie w sensie jednego
razu, tylko w sensie statego wzoru. Wtedy ,zapominanie” dziata jak wymowka. Dostajesz wrazenie, ze to, co dla

ciebie wazne, nie ma znaczenia. A potem styszysz: ,przeciez cie kocham”.

Dlaczego ludzie udajg, ze kochaja

Nie bede udawa(, ze rozumiem kazdag psychologie. Znam natomiast mechanizmy, ktére w praktyce widzi sie
najczesciej.

Czasem mitos¢ jest udawana, bo cztowiek chce miec stabilnos¢ bez odpowiedzialnosci. Daje emocjonalny sygnat,

ale nie inwestuje w zachowanie. ,Kocham” ma utrzymac cie przy nim, zeby nie musiat naprawiac siebie ani relacji.

Czasem jest to préba kontroli. Jesli ty watpisz, tatwiej cie prowadzi¢. Wzbudzanie niepewnosci dziata jak smycz, a

stowa mitosci dziataja jak dorazna nagroda.

Czasem wchodzi w gre zwykta wygoda. Nie ma w tym wielkiej ztosci, po prostu kto$ nie chce wychodzi¢ poza
swoje schematy. A kiedy ty prosisz o zmiane, on reaguje obronnie. To obrzydliwe, bo zamiast uszanowaé twoje

potrzeby, robi z nich atak.



| jeszcze jedna rzecz, ktérag rzadko sie mowi wprost, bo brzmi nietadnie: czasem ludzie kochaja obrazy. Kocha sie
wyobrazenie ciebie, nie ciebie. Te wersje, ktéra pasuje do ich narracji. Drobne gesty pokazujg, czy widza

cztowieka, czy tylko role.

Drobne gesty po kiotni: test dojrzatosci albo resztki gry

Ktétnia zawsze odstania charakter. Nie dlatego, ze trzeba ,wygrac”. Tylko dlatego, ze wtedy nie ma juz rytuatu, nie

ma maski. W ktotni wychodzi, jak ktos znosi dyskomfort.

W prawdziwej relacji po ktétni pojawia sie dazenie do naprawy. Moze to trwaé dtuzej, bo emocje nie znikaja

natychmiast. Ale jest kierunek.

Udawana mitos¢ po ktétni zwykle idzie w jedna strone: albo obwinia cie za to, ze masz emocje, albo ucieka w
cisze, albo oferuje ,kocham”, ale bez naprawy. Znasz ten moment, gdy druga osoba méwi ,juz dobrze”, a ty wcigz

czujesz, ze nic nie jest dobrze, bo nie ma konkretnych zmian.

Pamietam, jak kto$ mi powiedziat kiedys: ,Gdyby mnie kochat, nie musiatby przeprasza¢”. Brzmi jak zmartwienie
romantyczne, ale to jest logiczny btad. Mitos¢ moze wymagac przeprosin. Rzecz w tym, czy przeprosiny s3

poczatkiem poprawy, czy koncem rozmowy. Obrzydliwe sg te, po ktérych nic sie nie zmienia, a ty po czasie

zaczynasz nie pyta¢, bo wiesz, ze znéw ustyszysz ,przesadzasz”.

Jak sprawdzi¢ drobne gesty bez wchodzenia w spirale paranoi

Nie masz obowigzku robi¢ z relacji dochodzenia. Ale masz prawo sprawdzac spojnosé. To nie jest brak zaufania,

to jest rozsadek.

Jesli chcesz podejs¢ do tematu madrze, obserwuj powtarzalnos¢, nie wypadki losowe. Ustal, co jest dla ciebie
minimalnym standardem bezpieczehstwa. To moze by¢ prosta rzecz, na przyktad komunikacja. Jesli to dla ciebie

wazne, oczekuj, ze dotrzymanie komunikatéw bedzie norma, nie wyjatkiem.
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| kiedy pojawia sie rozjazd miedzy stowami a czynami, nie ,dopytuj do skutku”, tylko popros o konkret. Zamiast
.€zy mnie kochasz?", lepiej dziata: ,kiedy bedziesz w stanie odpowiedzie¢ na wiadomosc¢? Powiedz od razu, bo nie

lubie czekac”. To zmienia rozmowe z emocjonalnej mgty na jasny grunt.

Jesdli kto$ kocha, zwykle potrafi to przetrawi¢. Moze sie zdenerwowad, ale zrozumie. Jedli ktos udaje, bedzie

walczyt o narracje, a nie o praktyke. Ustyszysz wtedy stowa, ktére brzmia madrze, a robiag krzywde: ,to ty masz
problem”, ,czepiasz sie”, ,za duzo wymagasz”, ,po co takie szczegoty”.

Tak, szczegoty. Whasnie szczegoty.

Kiedy drobne gesty staja sie wymowka, zeby zosta¢

Czasem cztowiek siedzi w relacji, bo ma nadzieje, ze ,kiedy$ sie zmieni”. | nagle widzi poprawe w jednym
drobiazgu. Powiedzmy, ze zaczynaja wracac na czas. Albo kupuja twoja ulubiong herbate. | czujesz ulge, bo twoja
gtowa tapie dowaod.

Tylko ze prawdziwe zmiany nie sa wybidrcze jak modna tapeta. Zmiana jest konsekwentna, chociazby nieidealna.
Jesli poprawa dotyczy tylko tego, co widzisz pierwsza, a dalej jest ignorowanie twoich granic, to to nie jest mitosc.
To jest strategia, zebys przestata méwic ,nie”.

Brzydzi mnie szczegdlnie ten moment, gdy przestajesz ufaé sobie. Gdy zaczynasz moéwic: ,moze ja przesadzam”,
.moze to nie tak”, ,moze on ma trudny czas". Trudny czas moze by¢ powodem. Nie powinien by¢ statym
usprawiedliwieniem.

Mitos¢ w drobnych gestach to czesto decyzja, zeby mimo trudnosci nie robi¢ krzywdy drugiej stronie.

Drobne gesty, ktore buduja zaufanie, nawet gdy jest ciezko

Nie wszystko musi by¢ romantyczne. Najbardziej budujace sg gesty, ktére méwia: ,licze sie z toba”. Czasem to
jest jedzenie, ktore przygotuje, kiedy wiesz, ze masz staby dzien. Czasem to jest proste ,nie dam rady dzis, ale

jutro o tej godzinie oddzwonie”. Czasem to jest trzymanie sie granic ustalonych razem.

Jest tez cos jeszcze, cos, co fatwo przeoczyc¢: sposdb, w jaki ktos méwi o innych ludziach. Nie chodzi o zazdro$¢
czy plotki. Chodzi o szacunek. Jesli ktos umie by¢ przyzwoity wobec oséb, ktére nie dajg mu korzysci, to zwykle
ma tez przyzwoitos¢ wobec ciebie, kiedy nie jestes wygodna. A jesli jest uprzejmy tylko wtedy, gdy patrza, to przy
tobie tez gra.



Te gesty sa mniegj spektakularne od ,kocham cie”. Ale one nie gasna po tygodniu. One zostajg w twoim ciele jak

poczucie, ze mozesz oddychad.

Gdy odpowiadasz na pytanie , czy kochasz naprawde” swoim zyciem

W koncu, najwazniejsze. Mito$¢ w drobnych gestach nie jest tylko po stronie drugiej osoby. Ty tez pokazujesz, czy
dajesz sie prowadzi¢. Czy akceptujesz rozjazd. Czy pozwalasz, zeby twoje granice byty rozpatrywane jak sugestie,

a nie warunki.

Jesli za kazdym razem, gdy cos jest nie tak, styszysz ,kocham” zamiast zmiany, twoje zadanie nie polega na tym,
zeby prosi¢ o kolejne zapewnienia. Twoje zadanie polega na tym, zeby sprawdzi¢, czy da sie zy¢ w takiej relacji

bez ciagtego ttumienia wtasnych potrzeb.

To bywa trudne, bo cztowiek jest stworzony do ratowania. Nawet gdy wida¢, ze ratowanie idzie w ztg strone.
Obrzydzenie, ktére czujesz czasem w srodku, nie musi by¢ drama. Moze byc¢ intuicja. Twoje ciato czesto wie

wczesniej niz gtowa.

Wiele oséb myli prawde z dowodem. Dowdd to dokument. Prawda to zgodnos¢. Zgodnos$é stdw z zachowaniem.

Zgodnos$¢ deklaracji z tym, jak kto$ prowadzi codziennosc.

A drobne gesty sa najlepszym lustrem, bo nie da sie ich zagra¢ godzine i udawac caty czas. Wymeczg sie,

rozpadng, pokazg prawdziwy koszt.

Jedno ostrzezenie, ktore warto zapamietac

Jezeli w relacji ciagle musisz ,dopinac¢” mito$¢, jesli twoje pytania o drobne rzeczy koncza sie ttumaczeniem ci, ze
jestes nadwrazliwa, jesli twoja obecnos$¢ jest nagroda, a nie réwnouprawniong bliskoscig, to nie czekaj na wielka

przemiane. Wielkie przemiany sa rzadkie. Mate gesty sa codzienne. | to wtasnie one mdwia najwiece;.

.Czy kochasz mnie naprawde?” to pytanie, ktére mozna zada¢ Wiecej pomocy w Swietle emocji. Ale odpowiedz
dostajesz w drobnych ruchach. W tym, czy kto$ pamieta. Czy kto$ naprawia. Czy kto$ bierze pod uwage twoje
zycie, nawet gdy nie ma na to publicznosci.

| jesli te gesty nie istnieja, jesli sa tylko stowa i usprawiedliwienia, to nie chodzi o to, ze nie wiesz. Chodzi o to, ze

musisz przesta¢ udawac, ze to wystarcza.
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