Przez dtugi czas mylitam idealizowanie z troska. Brzmiato to sensownie: jesli widze w kim$ potencjat, to znaczy, ze
mu sprzyjam. Jesli wierze w ,jego dobrg wersje”, to znaczy, ze nie zamykam drogi. Problem zaczat sie wtedy, gdy

te dobre wersje zaczety zastepowac rzeczywistosé.

Idealizacja zwykle dziata w ciszy, nie jak wielki dramat. Najpierw jest lekkie napiecie. Potem drobne korekty, ktére
robisz sama wobec siebie: ,moze on tak ma, bo jest zmeczony”, ,pewnie nie ujat tego wprost”, ,to nie jest takie
proste”. A kiedy pojawia sie sygnat, ze kto$ postepuje inaczej niz obiecywat, twoje emocje trafiaja w préznie, bo w
gtowie masz juz gotowy scenariusz. Ocenianie wchodzi wtedy jako mechanizm ratunkowy. Nie chodzi o to, ze
nagle stajesz sie ostrag osoba. Czesto po prostu przestajesz widzie¢ cztowieka, a zaczynasz widzie¢ role, ktorg w

nim przypisatas.

Empatia jest czyms$ innym. Nie oznacza zgody na wszystko. Nie oznacza tez rezygnacji z granic. Empatia to
gotowos$¢ do tego, zeby przez chwile potraktowaé czyjes zachowanie jako informacje, a nie dowdd na twoja racje.

To roznica, ktorg czué w ciele, zanim pojawia sie stowa.

Skad w ogole bierze sie idealizowanie
Idealizacja ma kilka Zzrodet i czesto mieszaja sie naraz.

Pierwsze jest pragnienie bezpieczenstwa. Kiedy trudno przewidzie¢, jak kto$ sie zachowa, mézg buduje model na
przysztos¢. ,Jesli to dobry cztowiek, to znaczy, ze bedzie dobry réwniez jutro.” Model daje spokdj. Problem
pojawia sie, gdy rzeczywisto$¢ zaczyna model rozjezdzaé. Wtedy powstaje frustracja, a frustracja lubi

przeksztatcac sie w ocene.

Drugie zrodto to lek przed rozczarowaniem. Rozczarowanie bywa bolesne, bo dotyka nie tylko oczekiwah wobec
kogos, ale tez twojej wiary w wiasng intuicje. Jedli idealizowatas, to odwrdt od iluzji moze wyglada¢ jak
przyznanie: ,nie umiatam zobaczy¢". Tak powstaje opor, ktéry czasem przybiera forme podtrzymywania obrazu,

nawet jedli nie jest juz wygodny.

Trzecie zrédto jest bardziej subtelne. Idealizacja daje ci poczucie wptywu: ,jesli zrozumiem, jesli bede spokojna, to
to sie naprawi”. W empatii tez jest zrozumienie, ale w empatii nie obiecujesz sobie, ze zrozumienie automatycznie

naprawi wszystko. To brzmi drobnie, a w praktyce robi ogromna réznice.

Pamietam jedna rozmowe z bliskg osoba, kiedy bytam jeszcze w trybie idealizowania. Méwita o swoich planach, ja
stuchatam, notujac w gtowie obietnice, ze ,to bedzie lepsze”. Potem pojawity sie kolejne opdznienia, drobne
wycofania, a ja zaczetam broni¢ narracji: ,to przejsciowe”. W koncu ustyszatam siebie w lustrze, jak ttumacze i
thumacze, zamiast sprawdzaé: ,co konkretnie sie dzieje i czego potrzebujesz ode mnie teraz?”. Ocenianie nie

wybuchto. Przyszto jako zmeczenie, ktore narastato w ciszy. To byto pierwsze ostrzezenie.

Ocena jako szybka mapa, ktora oszukuje

Ocena jest wygodna, bo daje jednoznacznos¢. Jesli kto$ jest ,nieodpowiedzialny”, to wiesz, czego mozesz sie
spodziewad. Jesli ktos jest ,chtodny”, to wiesz, jak sie trzymac. Tyle ze ocena zwykle bierze sie z ograniczonego

wycinka danych.

W relacjach zawodowych i prywatnych bardzo czesto widzisz tylko skutki, a nie mechanizm. Kto$ spdznia sie na
spotkania, wiec w twojej gtowie rosnie etykieta. Tyle ze mechanizm moze by¢ banalny: zbyt mato zasobow,
chaotyczny proces, problemy zdrowotne, konflikt w zespole, lek przed wystapieniem. Oceniajac, skracasz droge

do odpowiedzi. Empatia wydtuza ja na tyle, zeby odpowiedz stata sie prawdziwsza.



Kiedy zaczynasz idealizowaé, ocena pojawia sie jeszcze czesciej, bo napiecie narasta: ,przeciez miat by¢ inny”.
Wtedy twoja wewnetrzna narracja zaczyna kontrolowac obraz Swiata. Przestajesz zadawac pytania, bo pytania

mogtyby podwazy¢ wczesniej wytworzone wyobrazenie.

W moim przypadku najbardziej zdradliwe byty oceny, ktére brzmiaty jak troska. ,On nie wie, jak to powiedziec.”
,Ona nie miata ztych intencji.” ,To nie jest takie, jak wyglada.” Te zdania potrafig by¢ prawdziwe, tylko ze jesli staja
sie state, przestaja by¢ sprawdzaniem, a zaczynaja sie zamienia¢ w immunizacje przeciwko faktom. Empatia

wymaga przynajmniej minimalnego testowania rzeczywistosci, nawet jesli boli.

Co naprawde znaczy empatia, kiedy juz nie chcesz idealizowac
Empatia bywa mylona z akceptacja i z rezygnacja. Tymczasem to bardziej postawa obserwacyjna.

Empatia polega na tym, ze uznajesz perspektywe drugiej osoby za realng, ale nie oddajesz jej wtadzy nad twoja
rzeczywistoscia. To wazne rozroznienie, bo tatwo wpas¢ w druga skrajnosc: ,bede empatyczna, wiec nie bede
stawia¢ granic”. Granice sa czescig empatii wobec siebie i wobec relacji. Jesli nie stawiasz granic, druga strona

moze odbierac to jako brak konsekwencji, a nie jako zrozumienie.

Empatia to tez umiejetnos¢ rozdzielenia: co czuje ja, a co wynika z zachowania drugiej osoby. Kiedy idealizujesz,
tatwiej mieszac te warstwy. Ciosy psychiczne stajg sie osobiste: ,on mnie lekcewazy”, ,ona mnie nie szanuje”.

Empatia nie ucieka od emocji, tylko probuje je uporzadkowaé: ,czuje zto$¢ i smutek, bo wazna byta dla mnie

obietnica. Co wiemy o tym, co on teraz realnie robi i dlaczego?”.

Sg momenty, kiedy empatia nie powinna i$¢ dalej, bo rozmowa dotyka przemocy, manipulacji albo lekcewazenia
granic w sposdb powtarzalny. Wtedy empatia moze oznaczac jasnos¢ i dystans, a nie dociekanie. To tez jest
dorosta empatia. Nie kazdy bfad zastuguje na dalsze ttumaczenie, a nie kazda krzywda wymaga twojej

cierpliwosci.

Jak empatia zmienia twoje relacje z ludzmi, ktérych idealizowatas

Zmiana zaczyna sie od drobnych decyzji. Z czasem twoje zycie robi sie Izejsze, bo przestajesz pracowac na rzecz

obrazu, ktéry w praktyce nie pasuje do cztowieka.

Kiedy przestajesz idealizowad, relacje przestaja by¢ scenariuszem, a stajg sie rozmowa. To oznacza trudniejsze

pytania, ale tez bardziej uczciwe odpowiedzi.



Zobacz, co sie zwykle zmienia:

Po pierwsze, przestajesz usprawiedliwia¢ wszystko. Empatia nie polega na ,nie ma problemu”. Polega na ,widze
problem i sprawdzam, z czego sie bierze". Jesli ktos ma ograniczenia, dobrze to wiedzie¢. Ale ograniczenia nie

uniewazniaja twoich potrzeb.

Po drugie, zaczynasz czyta¢ zachowanie, a nie tylko deklaracje. Stowa sg wazne, jednak empatia kaze ci zauwazaé
rytm: jak czesto kto$ komunikuje zmiany, czy bierze odpowiedzialnos¢, czy wraca do ustalen. Idealizowanie lubi

zatrzymywac sie na pierwszym dobrym zdaniu.

Po trzecie, twoje emocje traca charakter ,kar”. Kiedy idealizujesz, emocje sg jak alarm, ktory brzmi: ,ktos mnie
zawiodt, wiec ja jestem bez sensu albo oni sg zli". Empatia pozwala emocjom staé sie sygnatem do dziatania, na

przyktad do rozmowy, do korekty oczekiwan albo do zmiany uktadu relacji.

Praktyczny przyktad? W pracy miatam sytuacje, w ktorej zespo6t obiecywat poprawe procesu, ale w praktyce wracat
do starych nawykow. W trybie idealizacji szukatam winy po swojej stronie. ,Moze ja zZle to komunikuje.” Potem,
gdy wiaczytam empatie, poprositam o konkrety. Nie ,dlaczego nie chcesz”, tylko ,co blokuje wdrozenie w
tygodniu, w ktérym mamy deadline”. Okazato sie, ze brakuje jednej osoby do decyzji, a reszta pracuje w prozni.
Nie chodzito o brak dobrej woli, tylko o uktad. Zamiast ocenia¢ zespét jako niekompetentny, zaczetam pracowac
nad $ciezka decyzyjna. To zmienito wynik i relacje. Nikt nie musiat przepraszac za zt3 intencje, bo intencja nie byta

problemem, problemem byt proces.

Empatia a odpowiedzialnos¢: jak nie wpas¢ w role ratowniczki

Jest tez drugi wymiar, mniej romantyczny, a bardzo czesty. Ludzie, ktérzy przestajg idealizowa¢, czasem wchodza
w tryb ,bede empatyczna, wiec poswiece sie bardziej". To putapka.

Empatia nie wymaga ratowania. Wymaga zauwazania. To réznica, ktéra ma konsekwencje dla twojego czasu,

energii i poczucia whasnej sprawczosci.

Jesli twoja empatia zawsze konczy sie tym, ze bierzesz na siebie cudze obowigzki, to empatia zamienia sie w
koszt. W pewnym momencie koszt rosnie tak bardzo, ze zaczynasz sie resentowaéd. Resentyment bywa kolejna
forma oceniania, tylko w innej szacie: ,oni nigdy nie doceniajg”, ,oni zawsze zrzucajg". Wtedy wraca stary

mechanizm, bo znow probujesz wyjasni¢ swiat jednym wyrokiem.

Dobra empatia utrzymuje réwnowage miedzy zrozumieniem a konsekwencja. Jesli druga osoba ma trudnos¢,
mozesz jg wystuchad. Jesli druga osoba nie realizuje ustalen, musisz wrdci¢ do faktdw. Jesli druga osoba narusza

granice, empatia oznacza reagowanie, a nie fagodzenie.

Praktyczna granica brzmi prosto: mozesz rozumie(, ale nie musisz tolerowac.

Jak przestawic¢ wewnetrzny jezyk z ocen na ciekawos¢

To, co méwisz w srodku, jest jak nawigacja. Jesli nawigacja podaje ci btedne kierunki, bedziesz jechac szybko, ale

w ztg strone. Dlatego warto zmienic jezyk, nie tylko intencje.

Zamiast zaczynac¢ od wyroku, sprobuj budowac krétkie pytania, ktore nie atakujg. Takie pytania nie musza byc
idealne, maja by¢ uzyteczne. W mojej praktyce zyciowej pomaga zasada, ze pytanie ma prowadzi¢ do konkretu, a

nie do moralnej dyskusji.

Jednym z moich ulubionych przejs¢ jest réznica miedzy ,dlaczego jeste$ taki” a ,co cie teraz blokuje”. Pierwsze

jest oceng, drugie jest zaproszeniem do odpowiedzialnej rozmowy. Jesli druga osoba nie ma odpowiedzi albo



odwraca temat, to informacja. Empatia nie oznacza, ze zawsze dostaniesz dobre wyjasnienie.

Mozesz tez rozbroi¢ automatyzm, ustawiajgc sobie mikroprzerwe. Zanim zareagujesz, daj sekunde na
sprawdzenie: ,co ja wiasciwie teraz czuje i czego potrzebuje”. Ta sekunda bywa rdznica miedzy emocjonalnym

komunikatem a komunikatem, ktory otwiera przestrzen.

Nie jest to magia. To trening. Zwykle pierwszy tydzien jest chaotyczny. W drugim tygodniu zaczynasz tapaé
moment, w ktoérym wskakujesz w narracje. W trzecim pojawia sie mniej wybuchow i wiecej rozmoéw o faktach. W
praktyce to moze zaja¢ okoto miesigca, czasem szybciej, czasem wolniej, zaleznie od tego, jak silny byt nawyk

idealizowania i jak czesto dochodzito do konfliktow.

Mini-Sciezka na trudna rozmowe (bez idealizowania)

® Zapisz jedna rzecz, ktorg widzisz w zachowaniu, bez interpretacji.
* Nazwij swoj stan emocjonalny jednym zdaniem, bez oskarzen.
® Zapytaj o konkret: ,co sie dzieje" albo ,co jest potrzebne, zebysmy wrécili do ustalen”.

* Sprawdz gotowos¢ do zmiany, nie tylko deklaracje.

Ustal maty nastepny krok, jesli jest miejsce na wspditprace.

To nie jest formuta, ktora zawsze dziata. Czasem druga strona nie wspotpracuje. Wtedy twoim nastepnym krokiem
moze by¢ cofniecie sie, zmiana zakresu odpowiedzialnosci albo zakonczenie rozmowy. Empatia nie wymaga bycia

dostepna na kazdy wariant.

Co tracisz, gdy idealizujesz, i co zyskujesz, gdy zaczynasz empatyzowac

Idealizacja ma koszt, nawet jesli przez chwile daje komfort.

Kiedy idealizujesz, mozesz rezygnowac z jasnosci. Ptacisz utratg czasu. Ptacisz energiag, bo w twojej gtowie rosng
ttumaczenia. Ptacisz tez wiarygodnoscia w relacji, nawet jesli nikt nie mowi tego wprost. Ludzie wyczuwaja
dysonans. Zwykle nie na poziomie racjonalnym, ale na poziomie intencji: jesli raz mowisz o granicach, a potem

znow wracasz do ,moze to przejsciowe”, druga strona traci orientacje.

Z empatig zyskujesz co$, co trudno wyrazi¢, a tatwo poczué: spojnos¢. Ty wiesz, co jest w twojej
odpowiedzialnosci, a co nalezy do drugiej osoby. Zyskujesz tez lepsza selekcje relacji. Nie dlatego, ze robisz

Jrankingi”, tylko dlatego, ze widzisz realne wzorce.
W praktyce roznica jest widoczna w decyzjach:

* mniej domyslasz sie, wiecej sprawdzasz,
* mniej meczysz sie w roli interpretera, wiecej rozmawiasz,

®* mniej cierpisz na ,zmarnowane nadzieje”, wiecej uczysz sie na danych.

To nie znaczy, ze przestajesz kocha¢, szanowac i wierzy¢. To znaczy, ze twoja wiara staje sie bardziej odporna na

rozczarowanie, bo nie zalezy wyfacznie od obrazu w gtowie.

Putapki empatii: kiedy zrozumienie nie powinno iS¢ w parze z
kolejnym krokiem

Warto powiedzie¢ wprost, bo inaczej empatia zamienia sie w zbedne poswiecenie.



Sg sygnatly, przy ktérych samo ,rozumienie” nie jest rozwigzaniem. Jesli w kotko pojawia sie lekcewazenie,
manipulacja lub naruszanie granic, to twoja empatia powinna przybrac¢ ksztatt dziatan chronigcych. Czasem
oznacza to ograniczenie kontaktu. Dowiedz sie tutaj Czasem zmiane ustalen. Czasem rozmowe, w ktorej mowisz

jasno, co dalej nie zadziata.
Ponizej kilka typowych iluzji, w ktére wpadaja osoby o dobrym sercu:

* Mylenie empatii z ttumaczeniem krzywd drugiej osoby jako ,jego problemow”.

¢ Traktowanie niejasnosci jako braku ztej intencji, mimo ze konsekwencje s3 state.

® Uspokajanie siebie kosztem wtasnych potrzeb.

* Liczenie, ze jedno szczere wyjasnienie zamieni powtarzalne zachowanie w przesztos¢.

® Przesuwanie granic do momentu, az przestaja istniec.

Jesli ktores z tych zdan jest znajome, to nie jest powdd do wstydu. To informacja o mechanizmie. Wtedy twoja

praca polega nie na porzuceniu empatii, tylko na jej ustawieniu.

Jak wyglada zycie w trybie ,,empatia zamiast ocen” w codziennych
sytuacjach

Empatia nie musi by¢ wielka. Ona dzieje sie w mikroskopijnych decyzjach.

W relacjach w domu empatyczne podejscie moze wygladac tak: kiedy styszysz, ze kto$ znédw ma pretensje, nie
musisz od razu broni¢ sie przed wyrokiem. Mozesz powiedzie¢: ,stysze, ze to cie boli. Co konkretnie jest dla ciebie

problemem?”. Brzmi prosto, a jednak ratuje rozmowe przed przeskokiem w ocene.

W sprawach zawodowych empatia czesto wyglada jak dopytywanie o priorytety. Zamiast ,dlaczego to robisz zle”,
pojawia sie ,co masz na gtowie i jak chcesz to utozy¢, zebysSmy dowiezli rezultat w terminie”. Jesli druga strona

jest w btedzie, nadal mozesz to nazwad. R6znica jest w tonie, w celu i w sposobie prowadzenia rozmowy.

W relacjach spotecznych empatia jest czesto proba zrozumienia kontekstu. Nie ,dlaczego ona jest taka”, tylko ,co
ja dzi$ uksztattowato”. Czasem odpowiedz jest banalna: brak snu, stres, przecigzenie. Innym razem to co$

trudniejszego. Empatia nie odbiera ci prawa do dystansu, jesli kontekst nie przektada sie na szacunek.

A jesli chodzi o relacje, ktore wczesniej idealizowatas, to zmiana bywa najbardziej widoczna w tym, jak konczysz
rozmowy. Kiedy przestajesz idealizowac, przestajesz tez probowac¢ ,domykac temat” na site. Zostawiasz
przestrzen na ustalenia, ale tez na decyzje, jesli druga strona nie chce wspotpracowac. To jest dojrzatosé, nie
chtéd.

Roznica miedzy wspotczuciem a empatyczna jasnoscia

Wspétczucie jest ciepte, czasem nawet bardzo potrzebne. Empatia zyskuje jednak wtedy, kiedy do wspédtczucia
dotacza jasnosc.

Wspotczucie méwi: ,to musi by¢ trudne”. Empatia dopowiada: ,widze, co to robi i co mozemy zrobi¢ w praktyce”.

Jasnos$¢ nie musi by¢ twarda. Moze by¢ spokojna i rzeczowa.

Jest tez wazna granica: wspotczucie moze sta¢ sie wymdwka do odraczania konsekwencji, empatia natomiast
szuka rownowagi miedzy ludzkim wymiarem a odpowiedzialnoscig. Jesli kto$ nie dotrzymuje zobowigzan,

empatia moze oznaczac¢ rozmowe o tym, jak je dotrzyma, albo o tym, ze zakres sie zmienia.
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To moze zabrzmie¢ surowo, ale w moim doswiadczeniu ludzie czesciej reaguja z ulga na konkret niz na wieczna

nadzieje. Nadzieja bez konkretow bywa dla nich sygnatem, ze i tak nikt nie wymaga zmian.

n

Jak z czasem przestajesz szukac , idealnej wersji
realnych ludzi

i zaczynasz spotykac

Najtrudniejsza cze$¢ procesu to zatoba. Zatoba po tym, czego sobie zyczytas, nawet jesli to zyczenie nie miato

ztych intengji.

Kiedy odchodzisz od idealizacji, przestajesz negocjowac rzeczywistos¢ w gtowie. Zaczynasz jg przyjmowac taka,
jaka jest. Czasem to oznacza smutek. Innym razem oddech, bo wreszcie przestajesz sie napia¢, by utrzymac

narracje.

Zauwazytam, ze w tym procesie rosnie tez twoje poczucie wiasnej wartosci. Nie dlatego, ze ktos zaczyna cie lepigj
traktowac¢ od razu. Raczej dlatego, ze twoja warto$¢ nie zalezy juz od tego, czy druga osoba speini twoje
wyobrazenie. To dziata jak solidny grunt pod stopami. Kiedy grunt jest stabilny, tatwiej reagowaé uczciwie, nawet

jesli reakcja jest trudna.

W praktyce oznacza to, ze twoje pytania stajg sie bardziej konkretne. Nie pytasz: ,czy on w koAcu zrozumie, ze
powinien”. Pytasz: ,co jest mozliwe teraz, z tym kim jesteSmy i w jakich warunkach”. To zmienia dynamike.

Przestajesz walczy¢ z przysztoscia, a zaczynasz planowac dzien dzisigjszy.

Co robi¢, jesli utknetas w ocenach i wracasz do idealizowania

Czasem najlepsza intencja nie wystarcza. Wracasz do ocen, bo mechanizm jest szybki, a empatia wymaga wysitku.
To normalne.

Pomocne jest, zeby przesta¢ traktowac¢ nawyki jak moralng wpadke. Traktuj je jak sygnaty. Jesli masz dzien, w
ktérym znow interpretujesz czyjes zachowanie jako dowdd na ,jakis charakter”, zatrzymaj sie i sprawdz, co byto
tuz wczesniej. Zwykle to nie jest jednorazowa ztos¢. Czesciej jest zmeczenie, przecigzenie, brak kontroli albo

poczucie zagrozenia.

Jedli to rozpoznasz, zmiana staje sie tatwiejsza. Wtedy empatia jest nie tylko postawa wobec innych, ale tez
metoda regulacji: zanim oceng opiszesz kogos, najpierw uporzadkujesz wiasny uktad nerwowy. Krétki spacer, sen,
jedzenie, przerwanie rozmowy na 20 minut i powr6t do niej wtedy, gdy masz wiecej pojemnosci. Brzmi

prozaicznie, ale to realnie przesuwa cie z trybu oceny do trybu rozmowy.

Warto tez przyjac¢ jedna zasade, ktéra zmienia wszystko: nie musisz miec racji w gtowie, zeby dziata¢ madrze.
Mozesz by¢ niepewna, a jednocze$nie jasna. Mozesz nie wiedzie¢, co ktos ,ma w srodku”, ale mozesz wiedzie¢, co

robisz ty i czego potrzebujesz.

Empatia zamiast ocen jako decyzja, nie cecha

Na koncu najbardziej trafia do mnie mysl, ze empatia to decyzja podejmowana w konkretnej chwili. To nie jest
tylko ,taki mam charakter”. Charakter pomaga, ale w kluczowych momentach i tak wybierasz miedzy narracja a

ciekawoscig, miedzy wyrokiem a pytaniem, miedzy idealizowaniem a uznaniem faktow.

Gdy to sie dzieje, zycie staje sie mniej dramatyczne. Nie dlatego, ze znika konflikt. Konflikt zawsze istnieje, bo
ludzie maja rézne potrzeby. Znika natomiast wewnetrzne meczenie sie na autopilocie, zanikaja proby ratowania

obrazu, a rosnie przestrzen na realne relacje.



Jesli masz za sobg historie, w ktdrej idealizowanie mieszato ci w gtowie, to masz tez cos waznego. Masz dane.
Masz pamie¢, ktéra méwi: ,to mechanizm, nie prawda o cztowieku”. A wtedy empatia przestaje byé mgta, a staje

sie narzedziem: pozwala ci widzie¢ doktadniej, rozmawia¢ odwazniej i chroni¢ to, co naprawde twoje, bez
udawania, ze wszyscy beda tacy, jak ci sie marzy.

| to jest zmiana, ktora zostaje. Nie jako tadne hasto, tylko jako codzienna praktyka, w ktérej przestajesz oceniac
czyja$ catos¢ po jednym zachowaniu, zaczynasz rozumie¢ mechanizm, a dopiero potem podejmujesz decyzje, w

jakim miejscu tej historii mozesz i chcesz byc.



