Jest pewien rodzaj wsparcia, ktore brzmi jak plaster na ftadny uraz, a konczy sie na tym, ze rana dalej boli. Czute
stowa potrafig uspokoi¢ na sekunde. Dzwiek ma miekka fakture, cztowiek czuje sie zauwazony, czasem nawet
doceniony. Problem zaczyna sie wtedy, gdy zycie wymaga konkretéw. Gdy trzeba podnies¢ ciezsza rzecz niz

stowa. Gdy trzeba dotrze¢, dowiez¢, odcigzy¢, przytrzymac w praktyce, a nie tylko w emocjach.

| wtedy przychodzi ten moment, ktéry we mnie zawsze wywotuje obrzydzenie. Nie dlatego, ze nikt nie ma prawa
mowic¢ mitych rzeczy. Ma. Tylko Zze czasem mite stowa sa zamiennikiem odpowiedzialnosci. Wersjg ,mam cie w

gtowie”, kiedy nie ma ,mam cie w dziataniu”. Wersja ,bedzie dobrze", kiedy nic sie nie zmienia.

Nie pisze tego z teorii. Widziatam juz wiele odmian tego mechanizmu. Od ,jestes silna” powiedzianego, gdy nikt
nie zadzwonit, by sprawdzi¢, czy rzeczywiscie dajesz rade. Po ,napisz, jesli cokolwiek” wypuszczone jak automat, a
potem cisza, mimo ze ,cokolwiek” miato forme przerazajaco zwyczajnego rachunku, wizyty, transportu, opieki

nad dzieckiem czy dokumentu, ktory trzeba byto ztozy¢ dzis.

Czute stowa sg czasem jak tadna tapeta. Przykrywajg pekniecia, a pekniecia rosna.

Dlaczego ,wspierajace” teksty potrafia ktu¢

Czute stowa zwykle maja dwie funkcje naraz. Pierwsza to emocjonalne ukojenie. Druga to uspokojenie sumienia.
Ludzie nie zawsze robig to swiadomie. Czasem naprawde chca pomoc, ale sg nieudolni, lekliwi, zajeci. Zdarza sie

tez, ze w ich gtowie pomoc oznacza rozmowe, obecnos¢ w stowach, dobra intencje i ,mocny wzrok”.

Tyle ze dla osoby, ktora jest w Srodku kryzysu, intencja nie przestawia $wiata. Nie przelewa czynszu. Nie sprawia,
ze cztowiek ma energie na kolejny dzieh. Nie rozwigzuje problemu zdrowotnego ani nie zdejmuje z barkdw

obowigzkow, ktore i tak trzeba zrobid.

Stowa potrafig nawet dziata¢ jak hamulec. Bo jesli ktos stucha cie pie¢ minut, powie cos cieptego i obieca, ze ,na
pewno sie uda”, to ty, w dobrej wierze, odpuscisz czes¢ ryzyka. Nie zadzwonisz ponownie. Nie skontaktujesz sie z
kim$ innym. Zaufasz, a potem przychodzi rozczarowanie. | to rozczarowanie bywa najbardziej bolesne, bo nie jest

juz tylko o twojej sytuacji. Jest o zaufaniu, ktére zostato wykorzystane.

Najgorsze jest to, ze czutos$¢ potrafi brzmiec jak zobowigzanie, cho¢ nim nie jest. ,Jestem z tobg” zwykle oznacza,
Ze jest sie w tym w sensie psychicznym. Ale w praktyce osoba moze by¢ fizycznie nieobecna, decyzyjnie bezradna
i organizacyjnie nie do dyspozycji. A wtedy ,z toba"” staje sie wygodnym zdaniem do powtdrzenia, kiedy nie ma

czasu na prawdziwy wysitek.

W mojej gtowie to nie jest romantyczne. To jest rozmyte i wygodne dla méwigcego.

Realne wsparcie: co je odréznia od mitych zdan

Realne wsparcie nie musi by¢ dramatyczne. Ono ma ciezar. Jest mierzalne, cho¢by drobnoscig, ktora realnie
zmienia bilans dnia. Czasami to jest jedna rzecz. Czasami kilka matych, ale po kolei. Najczesciej ma trzy cechy

naraz: przewidywalnos$¢, praktycznosc i konkret.

Przewidywalno$¢ brzmi jak: ,Zrobie to w $rode miedzy 17 a 18". Praktyczno$¢: ,Podjade, zawioze, zostawie,
pomoge ogarnac¢”. Konkret: ,Wypetnie wniosek, przyniose dokumenty, odbiore dziecko, zadzwonie do lekarza,
wysle link i sprawdze termin”. Nie chodzi o to, zeby kto$ mowit jak urzednik, chodzi o to, zeby jego stowa miaty
kontur.



Mite zdania maja kontur emocjonalny, a nie dziataniowy. ,Jestem dumny” i ,tobie sie uda” nie prowadza do

wizyty u specjalisty. ,Daj zna¢” nie prowadzi do tego, ze ktos faktycznie odbierze telefon, gdy dasz znad.

W pewnym momencie zrozumiatam, ze realne wsparcie jest czesto nudne. Bez fajerwerkdéw. Bez wzniostych
formutek. Zamiast wzruszen jest logistyka. Zamiast pocieszen jest praca przy stole, w kuchni, przy dokumentach,
w kolejce. Kto$ ma klucz, jedzie, zostawia, przywozi. A ty masz mniej zmartwien, bo czes¢ zmartwien zostata

dostownie zdjeta z twoich rak.

| to jest rdznica, ktdrej nie da sie udawac stowami.

Kiedy czute stowa sa uczciwe, a kiedy staja sie ucieczka

Nie chce robi¢ z ludzi potwordw. Sa tacy, ktérzy moéwia ciepto, bo tak umieja. Sa tacy, ktdérzy naprawde chca
pomac, ale nie potrafig dobra¢ formy. Sag tez tacy, ktérzy sami sa przecigzeni i méwig, co moga, bo nie maja

zasobdw. Wtedy w tle stychac nie wymodwke, tylko bezradnosc.

Rozrdznienie jest proste, choé bywa bolesne. Jesli po mitych stowach nie ma zadnego ruchu, a problem nie znika,
to znaczy, ze to byta dekoracja, nie wsparcie. Jesli natomiast pada konkretna propozycja, cho¢by skromna, i ona

sie realizuje, to nawet gdy jezyk jest ,zbyt czuty”, to intencja nie jest tylko stowem.

Czute stowa bywajag tez narzedziem do przerzucenia ciezaru. ,Chodz, poradzisz sobie” brzmi jak motywacja, ale
bywa wymoéwka. ,Jestem dla ciebie” bywa zastong, jesli po twoim ,nie daje rady” nie ma odpowiedzi. ,Wiem, co
czujesz” bywa oszustwem, jesli wiesz, ze ta osoba nigdy nie przezyta tego samego i nie podejmuje zadnego

wysitku, by zrozumiec¢ twoje realne potrzeby.

Jest jeszcze jedna odmiana, ktora budzi we mnie szczeg6lng niechec: czute stowa jako narzedzie kontroli. Kto$
mowi ,uspokdj sie”, ,nie przesadzaj”, ,nie nakrecaj”, ,przeciez dobrze wiesz, ze wszystko bedzie okej”. Wtedy to

nie jest empatia. To jest préba ustawienia twoich emocji tak, zeby komus byto wygodniej.

| to wtedy czutos¢ zamienia sie w skuteczng obojetnos¢, tylko w tadnym opakowaniu.

Przyktady, ktore znam z zycia

Méj znajomy, wtedy jeszcze Swiezo po rozstaniu, styszat serie komunikatow: ,bedzie dobrze”, ,trzymaj sie”, ,jestes
silny”. Nikt nie zapytat, czy w ogdle ma gdzie nocowa¢, ani czy ma plan na najblizsze tygodnie. Dopiero gdy
minety dwa miesiace, kto$ odwazyt sie powiedzieé: ,No tak, ale ty przeciez radzisz sobie”. Radzenie sobie to byt
eufemizm. To byto funkcjonowanie na oparach, z usmiechem i zacisnietym gardtem, bez realnej pomocy. Gdy w

konhcu przyszta propozycja konkretu, byto juz za pézno, bo najtrudniejszy etap minat w samotnosci.

Z drugiej strony pamietam sytuacje, kiedy druga osoba nie umiata méwic tadnie, ale zrobita rzecz, ktéra zmienita
dzien. Pojawita sie z dwoma workami jedzenia i powiedziata krotka rzecz, bez poezji: ,Zrobitam podwdjna porcje,
bo jutro pewnie nie bedziesz chciata wychodzi¢”. Zero wielkich stow. Tylko przewidywanie twoich potrzeb.

Zadnego moralizowania. To byta pomoc, ktéra nie oczekiwata podziekowan. Po prostu byta.
Te dwa doswiadczenia od razu ucza cztowieka jednego: stowa sa tatwe, a pomoc bywa ciezka.

Sa tez drobniejsze przypadki. Gdy ktos mowi ,jestesmy tu dla ciebie”, ale kiedy wysytasz jedno konkretne pytanie,
np. .czy mozesz odebra¢ mnie z pracy o 15:30, bo mam wizyte o 16?", odpowiedz brzmi: ,a ja myslatem, ze dasz
rade” albo ,wiesz, Ze mam teraz swoje sprawy”. Ludzkie sprawy sa realne, tylko ze wowczas zamiast zdania na
pokaz lepiej powiedzie¢ wprost: ,nie dam rady”. Brak wsparcia, wypowiedziany uczciwie, jest mniej destrukcyjny

niz wsparcie w formie dekoracji.



Uczciwe ,nie” boli mniej niz fatszywe ,tak”.

Jak wyglada ,,czuje, wiec powiem” zamiast ,,pomoge, wiec zrobie”

Sa ludzie, ktérzy zyja w trybie emocjonalnym. Kiedy stysza czyj$ bél, wigczajg empatie, ale w ich gtowie empatia
oznacza reakcje stowna. Chcg by¢ mili, bo czujg sie winni. Wine roztadowuje zdanie. A zdanie jest ich

kompetencja.

Problem w tym, ze winy nie da sie roztadowa¢ twoim kosztem, twoim zmeczeniem i twojg samotnoscig. Mozna,

oczywiscie, probowac ttumaczy¢ to nieumiejetnoscia. Tylko ze konsekwencje i tak sa realne.

Jesli ktos$ regularnie oferuje czute stowa, ale nigdy nie robi nic, co wymaga czasu, pieniedzy, dojazdu albo ryzyka

organizacyjnego, to sygnat jest prosty. To nie jest brak szczescia. To nie jest zty czas. To jest model.

Wkurzajace bywa to, ze ten model udaje troske. Stowa sg tak dobrze dopasowane do twojego poczucia bycia
,waznym”, ze na poczatku mozesz nawet nie zauwazy¢, jak bardzo jeste$ zostawiony w miejscu. A kiedy w koncu
to zobaczysz, czujesz sie gtupio, bo przeciez ,przeciez mu zalezato”. Tak, zalezato mu na tym, zebys styszat, ze mu

zalezy. Zalezato mu na obrazie, nie na skutku.

| to wiasnie jest obrzydliwe. Nie brak dobra. Tylko jego udawanie.

Maty test: jak sprawdzié, co jest wsparciem, a co mitym gadaniem

Jesli ktos daje ci czute stowa i chcesz sprawdzi¢, czy to ma szanse przejs¢ w realng pomoc, obserwuj nie ton, tylko

wzorzec. Nie po jednym zdaniu, po kolejnych dniach. Po tym, czy pojawia sie dziatanie, nawet minimalne.
Oto pytania, ktére warto sobie zada¢, bez wchodzenia w analize intencji na site:

® czy po obietnicy pada konkretny plan, choc¢by wstepny, z godzing lub terminem
® czy propozycja pomocy dotyczy tego, czego realnie potrzebujesz, a nie tego, co komus tatwiej da¢
® czy po czasie wida¢, ze ktos wraca do tematu, a nie tylko reaguje w emocjach

® czy to wsparcie obniza twojg odpowiedzialno$¢, czy tylko zwieksza twoja zaleznos¢ od kolejnej rozmowy

Jezeli odpowiedzi sg wymijajace, to nie znaczy, ze wszystko jest stracone. To znaczy, ze musisz przestac¢ opierac

sie na tej osobie jak na filarze. Filary nie udzielaja ci emocjonalnych komentarzy. Filary trzymaja ciezar.

Jak rozmawia¢, zeby przestac dostawac ciepte dekoracje

Najtrudniejsza rzecz to powiedzie¢ o potrzebie tak, zeby nie brzmiata jak oskarzenie. To jest sztuka. W praktyce
ludzie, ktorzy oferuja czute zdania, czesto nie rozumiejg, jak bardzo te zdania sg puste. Oczywiscie czasem
rozumiejg i celowo idg w stowa, bo stowa sg wygodne. Ale czesciej, z mojego doswiadczenia, problemem jest

niezgodnos$¢ sposobu pomagania.

Jesdli chcesz uniknaé przepychania sie z czyjas psychologia, mow krotko, konkretnie i z propozycja dziatan. Nie
pytaj ,czy mozesz poméc”, tylko zaproponuj wariant. ,Czy mozesz wzigc to na siebie we wtorek rano, bo ja nie
dam rady, i potrzebuje, zeby kto$ zawidzt dokumenty do punktu X". To jest mniej emocjonalne. To jest mnigj

miejsca na wymowki.

Czasem zadziata nawet prosta formuta: ,Doceniam, ze méwisz ciepto. Teraz potrzebuje, zeby$ zrobit X". Brzmi
brutalnie, ale bywa zbawienne. Nie kazdy to przyjmie. Kto$ sie obrazi. Kto$ powie, ze ,przesadzasz’. Wtedy

poznajesz kolejng prawde: to nie byta cheé wsparcia, tylko komfort méwienia.



Jesli rozmowa konczy sie wytgcznie emocjonalnymi zapewnieniami, traktuj to jako informacje. Nie jako droge do

cudownej zmiany.

Granice: kiedy odciac stowne wsparcie, zeby odzyskaé¢ godnosc

To, ze kto$ mowi czuto, nie znaczy, ze musi mie¢ do ciebie dostep wtedy, gdy ty naprawde cierpisz. Granica to nie
kara. Granica to strategia przetrwania. Jesli wiesz, ze ta osoba da ci mite zdania, ale nie da dziatan, to przestaniesz

ja wciaggac¢ w swoje najgorsze dni. Nie dla zemsty. Dla ochrony siebie.

Znam ludzi, ktérzy cate zycie byli ,dzwonigcy pierwsi, wspierajacy najbardziej”. Potem pewnego dnia ustyszeli:
.Przepraszam, nie dam rady” i poczuli wstyd, bo tak jakby wstyd mieli za to, ze potrzebuja. To absurd. Potrzeby sa

normalne. To nie jest wstyd. Wstyd bytby dopiero wtedy, gdy kto$ widzac twojg potrzebe, odwraca gtowe z
wygody.

Jesdli ktos nie potrafi pomagac w formie, ktorej ty potrzebujesz, niech chociaz nie udaje. A jedli udaje, to twoim
obowiazkiem jest przestac na tej iluzji budowaé swoje poczucie bezpieczenstwa.

/////

sprawy, prosisz innych, budujesz siatke wsparcia u tych, ktérzy nie tylko moéwia, ale dowoza.

Gdzie szukac realnego wsparcia, jesli czute stowa cie mecza

Niektére osoby po prostu maja inny styl pomagania. Jedni sa w stowach, drudzy w czynach. Czesto nie da sie

tego zmieni¢ jednym argumentem. Da sie natomiast przestawic sie na tych, ktérzy sg ,z czynami”.

W realnym zyciu, z tego co obserwuje, realne wsparcie czesciej przychodzi z miejsc, gdzie jest obowiagzek albo
praktyka: rodzina, ktéra faktycznie pomaga logistycznie, znajomi, ktérzy maja nawyk sprawdzania termindw,
sasiedzi, ktorzy organizujg dyzury, ludzie z pracy, ktérzy rozumieja odpowiedzialno$é. Czasem tez sg to grupy

wsparcia, terapeuci, wolontariat, ale tu nie mieszajmy wszystkiego, bo to zalezy od formy i dostepnosci.
Jesli chcesz zbudowaé wokdt siebie pomoc, potraktuj to jak budowanie systemu, a nie jednorazowego cudu.

Pomocniczy sposdb, ktory dziata u wielu osob, to wytapywanie zachowan jeszcze zanim nadejdzie kryzys. Jak kto$
reaguje, gdy nie ma wielkiej dramy? Czy pojawia sie bez przypominania? Czy potrafi dotrzymac drobnej
obietnicy? Czy potrafi powiedzie¢ prawde, zamiast stodkiej fikcji? To prawdziwy-sukces.pl s3 momenty, ktére

zwykle przepowiadaja przysztosc.

Co zamiast proszenia o ,wsparcie” mozesz zrobi¢ od razu

Jezeli siedzisz w $rodku trudnego czasu i masz dos¢ czutych stéw, mozesz przejs¢ na tryb operacyjny. To nie
wyklucza emocji, ale je porzadkuje. W praktyce chodzi o to, zeby$ dostat konkretng pomoc, a nie tylko

potwierdzenie, ze ktos ci wspdiczuje.
Proponuje matg, prosta metode dziatania, bez skomplikowanej filozofii:

® przygotuj jedna liste potrzeb na najblizsze 48 godzin, takich ktére da sie ogarnac z inng osoba
® zamien ,czy pomozesz” na ,czy zrobisz X miedzy godzing A a B”

® popros o jedna rzecz na raz, zeby fatwiej byto przyjaé obcigzenie

® jesli nie ma dziatania, popros o szczeros¢, czyli ,czy realnie mozesz, czy raczej nie”

® po wykonaniu zadania podziekuj krétko, bez rozbudowanych watkéw, zeby nie budowac relacji na dtugu

emocjonalnym


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

Brzmi technicznie, ale technicznos¢ ratuje. Daje ci kontrole nad tym, co otrzymujesz. A kiedy kontrola wraca,
maleje obrzydzenie wobec tych, ktorzy tylko moéwiag. Nie dlatego, ze nagle stali sie lepsi, tylko dlatego, ze

przestates na nich polegac w sprawach, ktére wymagaja dziatania.

Obrzydzenie jako sygnat: twoje granice mowia prawde

Moje uczucie obrzydzenia nie jest kaprysem. To sygnat, ze co$ jest nie fair. Czute stowa, jedli nie idg w parze z
realnym wsparciem, potrafig by¢ forma emocjonalnego wykorzystywania. Moze nie zawsze Swiadomego, ale to

nie zmienia efektu.

Wewnetrzny sprzeciw pojawia sie szczegdlnie wtedy, gdy widze schemat: ja cierpie, kto$ mowi tadnie, po czym

znika. Albo méwi kolejny raz fadnie, a problem narasta, bo prawdziwe konsekwencje spadajg na mnie. Wtedy nie

ma juz miejsca na mitg narracje. Jest tylko fakt, ze ktos nie ponidst kosztu.

W normalnych relacjach cztowiek nie musi by¢ ,idealny”. Wystarczy, ze umie wspotgrac z rzeczywistoscia. Jesli nie

umie, niech przynajmniej nie udaje. A jesli umie, niech wreszcie zrobi.

Czute stowa maja swoje miejsce. Moga by¢ poczatkiem rozmowy, moga ztagodzi¢ wstyd, moga dac ci poczucie,

ze nie jeste$ sam w gtowie. Ale gdy zaczynaja zastepowac czyn, przestaja by¢ pomoca. Staja sie zastona.

| to jest doktadnie to, czego trzeba przestac akceptowad.

Co wybiera¢, gdy rozmowy nie zmieniaja niczego

W praktyce wybor jest prostszy, niz sie wydaje. Gdy twoje zycie domaga sie dziatania, wybierasz dziatanie. Czute
stowa mozesz przyjac jako dodatek, ale nie jako walute, ktorg ptaci sie rachunki, leczy sie objawy i dowozi sie

rozwigzania.

Jesli ktos umie by¢ obecny tylko w jezyku, to w kryzysie bedziesz bardziej bezradny. Jesli kto$ potrafi dowozic,

bedzie mniej romantycznie, ale bezpieczniej.
A ty zastugujesz na bezpieczenstwo, nie na literackie pocieszenia.

W koncu to nie jest pytanie o to, kto jest ,dobry”. To jest pytanie o skutecznos¢ wsparcia. Jesli kto$ nie potrafi
przetozy¢ troski na konkret, to trudno. Nie kazda osoba ma zdolno$¢, srodki albo odwage. Ale ty nie musisz

cierpie¢ w trybie ,poczekajmy, moze bedzie".



Czute stowa sa tatwe. Realne wsparcie jest ryzykowne, czasochtonne i czasem niewygodne. Dlatego, kiedy pojawia

sie w twoim kierunku, warto je rozpoznac. | kiedy nie pojawia sie, warto przestac sie tudzi¢, ze sama czutos¢ to

wystarczajaca pomoc.

Bo zycie nie jest esemesem z otuchg. Zycie wymaga obecnosci, a nie tylko wspotczucia.



